Jak karmi¢ dziecko? Zalecenia zywieniowe dla niemowlat

ZALECENIE

DLACZEGO?

Rozszerzanie diety niemowlaka nalezy
rozpocza¢ miedzy 17. a 26. tygodniem zycia

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by
dziecko do 6. miesigca zycia karmi¢ wylacznie
mlekiem matki, z drugiej strony — w tym samym
czasie koncza sie u dziecka zapasy zZelaza, wiec
rozszerzenie diety w tym momencie jest
wskazane

Rozpocznij rozszerzanie diety niemowlaka od
wprowadzenia jednego produktu

Nowosci wprowadzaj pojedynczo i w matej
ilosci — po 3-4 tyzeczki. Najlepsze na poczatek
sa warzywa: zrodlo witamin, mineratow i
btonnika. PéZniej postaw na kaszki, kleik,
owoce.

Do potraw dla niemowlaka nie dodawaj soli i
cukru

W diecie niemowlecia nie powinno by¢ soli i
cukru. Poczatkowo zna ono tylko smak mleka,
wiec nie jest do nich przyzwyczajone i lepiej go
do nich nie przekonywac. Sél obcigza nerki i
zatrzymuje wode w organizmie, a cukier
zwieksza ryzyko nadwagi, cukrzycy i prochnicy.

Woda jest najodpowiedniejsza do picia

Nie bdj sie mleka modyfikowanego

Woda jest obojetna dla organizmu i nie dostarcza
pustych kalorii. Nie pogarsza apetytu i nie
podraznia zoladka dziecka. Unikaj stodzonych
herbatek i nie podawaj dziecku wiecej niz 150
ml soku dziennie. Najlepiej zacza¢ od domowej
roboty soku jabtkowego.

Jesli nie mozesz lub nie chcesz karmic piersia,
podawaj dziecku mleko modyfikowane, czyli
mleko krowie, ktore zmieniono, by dopasowato
sie do mozliwosci trawienia niemowlecia. Samo
mleko krowie wprowadzaj dopiero od 2. roku
zycia dziecka.

Podawaj mieso 2-3 razy w tygodniu — nie
wiecej

Mieso dla niemowlaka najlepiej gotowac, dusic
lub piec. Odpowiednie bedzie mieso krolika,
kurczaka, indyka, jagniecina. Unikaj za to
paréwek, podrobéw i wywaréw z koSci oraz
sklepowych wedlin, gotowego mielonego i
miesa smazonego.

Ryby w menu niemowlaka

Zawarte w rybach tluszcze sg zdrowe, poniewaz
zawierajg witaminy z grupy B, A, Di E,
wartosciowe biatko, sktadniki mineralne i
mikroelementy. Wspomagajg rozwoj mozgu i
wzroku. Najlepsze ryby dla dzieci to tosos,
dorsz, sola, sandacz, morszczuk, mintaj, halibut,
makrela. Przed podaniem ich dziecku sprawdz,
Czy nie zawierajq 0Sci.
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Nie karm dziecka tak, jak dorostych

Roczne dziecko moze jes¢ to, co dorosli, tylko
pod warunkiem, jesli sg to dania wykonane w
domu z pelnowartosciowych produktow. Nie
podawaj dziecku smazonych, ciezkostrawnych i
mocno solonych potraw, ktore szkodza zdrowiu i
ksztattujg zte nawyki zywieniowe.

Nie karm dziecka stodyczami

Umies¢ w jadlospisie dziecka jajka

Stodycze powoduja prochnice i nadwage, a
takze thumig naturalny apetyt dziecka, ktore
zjada mniej wartoSciowych positkéw. W
konsekwencji brakuje mu witamin i innych
sktadnikéw odzywczych, moze mie¢ anemie lub
czesto apac infekcje.

Jajka sa doskonatym Zrodiem zelaza, biatka,
kwasow tluszczowych i witamin. Zgodnie z
najnowszymi zaleceniami, nie musisz oddziela¢
jajka od zottka, jednak to biatko czesciej
powoduje niepozadane reakcje. Jajko
wprowadzaj od 7. miesigca zycia, niepodawaj
dziecku surowego jajka. Najlepiej dodawaj
potowe jajka do zupy dziecka lub przygotowuj
jajecznice na parze.

Zywienie niemowlaka — o tym pamietaj

e Dziecku do 2. roku zycia nie podawaj
smazonych potraw.

e Dobrze na jego zdrowie i rozw6j wptyna
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy.

e Do 3. roku zycia unikaj margaryn,
zawierajacych niekorzystne thuszcze
trans.

e Dzieci do 3. roku zycia nie powinny
dostawac produktéw light i stodzonych
stodzikiem.

e 6-miesieczne dziecko moze pi¢ z kubka
niekapka lub z otwartego kubeczka,
przytrzymywanego przez rodzica.




