Rozszerzanie diety u dziecka

ZALECENIA

Polskie Towarzystwo Gastroloenterologii, Hepatologii 1
Zywienia Dzieci w 2014 wydato zalecenia dotyczace rozszerzania
diety i1 karmienia piersig:

Karmienie piersia

Celem, do ktérego nalezy dazy¢ w zywieniu niemowlagt, jest
wytgczne karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy
zycia*. Pokarm kobiecy wytwarzany w wystarczajgcych ilosciach
przez zdrowg, dobrze odzywiong matke w petni zaspokaja
zapotrzebowanie niemowlecia na wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, <zapewniajgc mu jednoczesSnie
prawidtowy rozwdj w pierwszym pdétroczu zycia.

(...)

Jak dtugo nalezy karmié¢ niemowleta wytacznie piersig?
Towarzystwa naukowe oraz miedzynarodowe grupy ekspertow
zgodnie zalecajg, aby niemowleta byty karmione wytgcznie
pokarmem kobiecym przez pierwsze 6 miesiecy zycia (minimum
przez 4 miesigce)*’'**, Oznacza to, ze w tym czasie niemowle
otrzymuje jedynie mleko matki. Nie nalezy podawac
innych ptynéw (np. wody, sokéw, mieszanek). Wyjatek stanowig
witaminy lub leki.

Zalecenie wytgcznego Kkarmienia piersig przez 6
miesiecy odnosi sie do catej populacji. U niektdrych
niemowlat (np. z duzym zapotrzebowaniem na zelazo) korzystne
moze byc¢ wczeSniejsze (<6. m.z.) wprowadzenie pokarméw
uzupetniajgcych.

* ESPGHAN Committee on Nutrition, Agostoni C, Braegger C,
Decsi T i wsp. Breast-feeding: A commentary by the ESPGHAN
Committee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr
2009;49:112-125.

**Section on Breastfeeding. Breastfeeding and the use of human


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/

milk. Pediatrics
2012;129:827-841.
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Stopniowe wprowadzanie pokarmow statych od ukonczenia 6.
miesigca zycia dziecka

Aby zaspokoil odzywcze potrzeby rozwijajgcego sie dziecka, po
6 miesigcu zycia (180 dni) karmienie piersig powinno by¢
uzupetniane przez stopniowo wprowadzany pokarm staty w postaci
zmielonej. System trawienny dziecka, ktdére ukornczyto 6
miesiecy, jest juz wystarczajgco rozwiniety, zeby trawic
Skrobie, biatko i1 ttuszcz w innej postaci niz mleko matki.

WHO zaleca:


http://malgorzatajackowska.com/wp-content/uploads/2014/08/schemat-2014-m-jackowska.pdf

wraz z wprowadzeniem pokarméw statych, nie zmniejszanie ilosSci
mleka podawanego z piersi; do 2 roku zycia 1 dtuzej
kontynuowanie karmienia piersig na zgdanie tak czesto, jak
dziecko chce; z wiekiem dziecka stopniowe zwiekszanie 1ilosc
jedzenia statego, gestego oraz urozmaicanie positkéw — zgodnie
Zz potrzebami 1 mozliwoSciami dziecka; podawanie dziecku
produktow bogatych w sktadniki odzywcze; w razie potrzeby, po
konsultacji z lekarzem, podawanie dziecku wzbogaconej zywnosSci
uzupetniajgcej lub odpowiednich suplementéw witaminowo -
mineralnych; od najmtodszego wieku uczenie dziecka zachowania
higieny i kultury podczas jedzenia; podawanie zywnosci 1yzka,
nie w butelce; dbanie o to, aby jedzenie byto czyste, zdrowe,
tagodne, tatwe do zjedzenia i lubiane przez dziecko oraz
lokalnie dostepne; podczas choroby zwiekszenie 1iloSci
podawanych dziecku ptyndw oraz czestsze karmienie piersig. Po
chorobie nalezy czeSciej podawac positki i zachecad dziecko,
aby jadto wiecej.

Nalezy pamietad, ze dziecko potrzebuje czasu, aby nauczyc¢ sie
jesc¢ staty pokarm.

Apetyt dziecka zazwyczaj wtasciwie wskazuje 1ilos¢ jedzenia,
ktérego potrzebuje. Niedozywienie 1lub choroba zmniejsza
apetyt, wiec chore dziecko moze jesS¢ mniej, niz faktycznie
potrzebuje, jednoczesnie moze miec¢ wiekszy apetyt na mleko. W
takiej sytuacji nalezy dopilnowac, aby dziecko zjadto
wystarczajgco duzo, nawet jezeli mleko z piersi okaze sie
gtéwnym Zzrédtem ptynéw i sktadnikéw odzywczych. Pomimo
karmienia piersig nalezy zachecac dziecko do jedzenia. Jezeli
apetyt po chorobie czy niedozywieniu wzrosnie, nalezy podac mu
dodatkowy pokarm.[I]

U dzieci karmionych piersig w pierwszym pétroczu nie podaje
sie nic poza piersig — zadnych herbatek, soczkdéw, wody w
upaty zadnych ,marcheweczek”, ,jabtuszek” i ,banankéw”. To co
zawiera kobiece mleko w zupeinosci wystarcza niemowleciu.
Kobiece mleko zawiera najwiecej kalorii ze wszystkich
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spozywanych przez niemowle positkéw oraz wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do rozwoju i w zupetnosci wystarcza na
pokrycie zapotrzebowania na kalorie i sktadniki odzywcze.

Kiedy rozszerzamy diete?? Diete rozszerzamy wowczas kiedy to
DZIECKO o tym zadecyduje, najlepiej nie wcze$niej niz przed
ukoAczeniem 6. miesigca zycia. Oczywiscie sg dopuszczalne
odstepstwa od tej zasady, ale w wyjatkowych uzasadnionych
przypadkach; czasami dzieci wyrywajg sie do jedzenia pokarméw
statych znacznie wczes$niej, a czasami duzo pdzZzniej, nawet ok.
10-12 mz. Dziecko samo wie, kiedy jest gotowe na rozszerzanie
diety i nalezy to uszanowaé¢. Zadna potozna czy lekarz nie jest
specjalistg od laktacji (chyba, ze sie doksztatcit) 1
dietetyki 1 nie ma podstaw do sugerowania rodzicom
wczesniejszego rozszerzania diety.

U dzieci z alergiami zaleca sie powstrzymanie od rozszerzenia
diety i wytaczne kp przez okres 9m. Dzieci alergiczne, czesto
podswiadomie same op6zZzniajg ten moment; nalezy zaufal dziecku
i nie przyspiesza¢, «czekajac na petng gotowos¢.

Dziecko jest gotowe, kiedy posadzone w trakcie positku na
kolanach opiekuna (mamy, taty itd.) chwyta w reke pokarmy i
wprowadza je do ust, rozdrabnia watami dzigstowymi i potyka,
czyli przesuwa pokarm staty samodzielnie w gtgb jamy ustnej.
Aby dziecko mogto bezpiecznie jesé¢, powinno siedzied
samodzielnie lub byl posadzone na kolanach opiekuna i oparte
plecami — tylko wéwczas positek jest bezpieczny. Przed kazdym
podaniem pokarmu statego — nowosci badZz co badz - dziecko
powinno zosta¢ nakarmione piersig, a dopiero po zaspokojeniu
gtodu powinno dostac¢ positek staty.

1. Jelita dziecka potrzebuja dojrze¢ — Dopiero pomiedzy
czwartym a sidédmym miesigcem wyscidtka jelitowa dziecka
dostaje rozwojowy zryw wzrostu nazwany zamknieciem.
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Oznacza to, ze wysScidtka jelitowa staje sie bardziej
wybidrcza co do tego, co przepusci¢ (nie oznacza to ze w
4. miesigcu jest juz gotowa, a jedynie ze rozpoczyna
proces przygotowawczy — przypis ttum.).

2. Mtodsze dzieci majg odruch wypychania jezyka — Pomiedzy
4 1 6 miesigcem ten odruch stopniowo zanika, podajac
kasze lub warzywo sg duze szanse dotarcia od jezyka do
brzuszka.

3. Niedojrzaty mechanizm potykania - Pomiedzy 4 a 6
miesigcem, wiekszo$¢ niemowlat rozwija umiejetnosd
przeniesienia pokarméw z przodu ust do tytu, zamiast
pozwalal jedzeniu na zaleganie wokét otworu ust i
ostatecznie wyplucie. Przed 4. miesigcem mechanizm
potykajgcy dziecka jest zaprojektowany by pracowac ze
ssaniem, ale nie z zuciem.

4. Dziecko musi siedziec -

kamienie jest intymng interakcjag 1
dzieci czesto wigzg je z zasypianiem w ramionach albo
przy piersi. Zmiana z miekiej, cieptej piersi do zimnej,
twardej tyzki nie moze by¢ przyjeta z zadowoleniem
i otwartymi ustami. Wprowadzanie statych pokarméw jest
mniej intymng 1 bardziej mechaniczng drogg dostarczania
jedzenia. To wymaga, by dziecko stabilnie siedziato w
krzesetku; te umiejetnos¢ wiekszos¢ dzieci rozwija po
szostym, a nawet 6smym miesigcu.

5. Mate niemowleta nie potrafia zué — Zeby rzadko pojawiaja
sie przed 6-7 miesigcem, co jest kolejnym dowodem, ze
mate niemowle jest zaprojektowane raczej by ssac¢ niz zud

6. Starsze niemowleta lubia nasladowaé¢ opiekundow - w
okolicy pétrocza dzieci zaczynaja nasladowal to co
widzg, co czyni ten czas najlepszym dla wprowadzania
pokarmowych uzupetniajgcych.

Jesli dziecko nie jest alergiczne, to proponujemy mu wspdlny



obiad, podczas ktérego otrzymuje to samo co dorosli, bez
rozdrabiania. W ten spos6b nie odbieramy dziecku mozliwosci
samodzielnego decydowania o tym co zje, w jakiej ilosci,
pozwalamy dziecku na poznanie indywidualnie koloru, ksztattu,
faktury, smaku kazdego produktu. Dzieki temu dziecku uczy sie
zaufania do jedzenia, ale przede wszystkim uczy sie ktére
produkty sg bezpieczne, a ktdore szkodzg. Takie pokarmy dziecko
intuicyjnie bedzie odrzuca¢ i odmawia¢ ich jedzenia, co nalezy
uszanowac.
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Jesli dziecko nie jest alergikiem, to ogranicza nas wyobrazZnia
i zdrowy rozsadek. Nie ma konkretnych tabelek, ,co kiedy”.
Najlepiej jest zacza¢ od wspolnych positkéw. Dziecko mogace
jes¢ z talerza rodzica ma zaufanie do jedzenia, a wspdlne
positki od poczagtku integrujg rodzine. Nie ma powodu, aby
dziecko jad*o obiad o 12, jesli cata rodzina je obiad o 16:30,
kiedy tata wréci z pracy. Godziny positkéw to kwestia umowna,
jemy kiedy jestesmy gtodni, a nie dlatego, ze wybi*a pora
positku.

Do konnca 12 mz karmimy piersig na zadanie, a pokarmy state to
najwyzej 2 do 3 positkéw dziennie. W pierwszych tygodniach
rozszerzania diety nie ma powodéw, aby dziecko dostawato
positek staty codziennie — moze on by¢ co drugi dzien, a nawet
co trzeci.

Na poczatek najlepsze sa gotowane kasze bezglutenowe, ryz,

warzywa czyli te warzywa, ktdore jedza rodzice podczas obiadu,
potem miesko w stupki (do ciumkania), jes$li rodzice
zdecydowali o podawaniu dziecku miesa. Dalej nabiat. Na temat
glutenu polecam osobny artykut

TAK WIEC POZA KILKOMA WYMIENIONYMI NIZEJ PRODUKTAMI, WSZYSTKO
MOZNA WPROWADZIC OD POCZATKU.

Czego nie mozna ponizej 12 mz:

1. Surowego miesa i ryb (ze wzgledu na mozliwe obecne
bakterie)
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2. Grzybéw (pieczarki i boczniaki mozna ok. 12 miesigca
zycia, grzyby lesne ok. 12 roku zycia)

3. Wywaréw miesnych i z kosSci (ze wzgledu na zawartos¢
biochemiczng. Toksyny wygotowujg sie do wody)

. Wedzonek (duza zawartos$¢ soli)

. Miodu (ze wzgledu na toksyne botulinowq)

. Orzechow w catos$ci (wymagaja dtugiego zucia)

. Mleka odzwierzecego do picia po 12 miesigcu zycia (ale
przetwory mleczne mozna juz od poczagtku)

~N o O B~

Nic — jak sie zakrztusi to odkrztusi i bedzie jes¢ dalej. Tyle
i az tyle. Krztuszenie to bardzo dobry objaw, oznacza, ze
dziecko radzi sobie z pokarmem, ktéry za daleko sie przesunagt
i go cofa. Na poczatku zakrztusi sie przy kazdym positku,
potem raz w tygodniu, potem raz w miesigcu, az w zasadzie
przestanie sie krztusié¢. Jesli dziecko kaszle, pozwolic¢ mu
wykaszle¢ za duzy kawatek, spokojnie siedzie¢ i nie
panikowa¢, bo panika moze tylko dziecku zaszkodzit.

Zadtawienia (czyli blokada drdg oddechowych) w zasadzie sie
nie zdarzajg, wlwczas nalezy udzieli¢ pomocy podajgc wtasSciwe
Srodki ratunkowe.

POD ZADNYM POZOREM NIE WOLNO ZMUSZAC DZIECKA DO JEDZENIA
I WPYCHAC MU JEDZENIA/tYZECZKI DO BUZI. JESLI DZIECKO NIE CHCE
JESC 0ZNACZA TO, ZE NIE JEST GOTOWE ALBO NIE MA OCHOTY. NALEZY
DECYZJE DZIECKA USZANOWAC I CZEKAC NA GOTOWOSC.

Kazdy positek wuzupetniajacy powinien byC¢ poprzedzony
nakarmieniem dziecka piersig, dlatego te pokarmy nazywane sg
uzupetniajgcymi.
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7-8m — 0-1 positek staty dziennie (positek gtdéwny 1lub
przekgska, ale moze by¢ caty dzien tylko piers i tez nic sie
nie stanie)
9-10m — 1-2 — positki state dziennie (1 positek gtdéwny i/ Tlub
przekaska)
11-12m — 2-3 positki state ( 1-2 positki gtdéwne i/lub 2
przekgski)

legenda:

BLW — Baby-Led Weaning

WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia

AAP — Amerykanska Akademia Pediatryczna
LLL — La Leche League

Gorgco polecam zapoznanie sie z artykutami:

ZASADY ZYWIENIA NIEMOWLAT 2014 (1) Aktualne Stanowisko Grupy
Ekspertow

ZASADY ZYWIENIA NIEMOWLAT 2014 (2) kiedy i jak rozszerzaé
diete dziecka?

Czym sie rézni cztery od szesciu ? Czyli o tym kiedy
rozszerza¢ diete niemowlecia?

WPROWADZANIE POSItKOW UZUPEENIAJACYCH DO DIETY NIEMOWLAKA.
DLACZEGO MAMY NIE StUCHAJA REKOMENDACJI I CO Z TEGO WYNIKA.

Zrodka:

http://www.mz.gov.pl/[I]
http://www.who.int/
http://www.askdrsears.com/
http://www.lalecheleague.org/
http://kellymom. com
http://www.aap.org/
http://www.healthychildren.org/
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»Moje dziecko nie chce jes¢” — Carlos Gonzalez, Wyd ,mamania’

2013, [I] — str 38-39
Zasady zywienia zdrowych niemowlagt. Zalecenia Polskiego
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