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ZYWIENIA DO WIEKU SZKOLNEGO Pedup
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DLACZEGO WARTO DBAC O WLASCIWE ZYWIENIE
WE WCZESNYM OKRESIE ZYCIA?

Odpowiednie zywienie zapewnia:

*Prawidtowe wzrastanie i optymalny stan odzywienia
*Harmonijny rozwéj oraz funkcjonowanie mézgu i zmystow
*Prawidtowy rozwdj kosci, stawdw i miesni

*Ochrone przed otytosciq i innymi chorobami cywilizacyjnymi




KARMIENIE NATURALNE



KARMIENIE PIERSIA PR

o
LA

*Celem, do ktérego nalezy dqzy¢ jest wylgczne karmienie piersiq przez pierwszych 6
miesiecy zycia

*Czesciowe lub krétsze karmienie piersiq jest réwniez korzystne

*Karmienie piersiqg powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak bedzie to pozgdane
przez matke i dziecko



KARMIENTA PIERSIA

Najbardziej zalecany i korzystny dla dziecka sposéb zywienia
Najwartosciowszy i najbardziej fizjologiczny pokarm

|dealnie dostosowany do potrzeb i mozliwosci trawiennych dziecka
Sktad optymalny dla prawidtowego wzrostu i rozwoju dziecka
Mniej kosztowne od karmienia sztucznego

Korzystny wptyw na zdrowie dziecka

Wzmacnia wiez uczuciowq pomiedzy matkq i dzieckiem

Stymuluje rozwdj intelektualny i emocjonalny dziecka

Korzystny wptyw na ksztattowanie preferencji smakowych dziecka



RODZAJE MLEKA KOBIECEGO



SIARA

*Jej produkcja rozpoczyna sie juz w trakcie cigzy
*Wydzielana jest przez okoto 5 dni po porodzie
*Geste mleko o zéttawej barwie

*Rézni sie istotnie sktadem od mleka dojrzatego

*Zawiera wiecej biatka, sodu, potasu, chlorkéw, | [ - ”
cynku, witamin A, E, karotenu, leukocytdw, slgA 6 days | 25 days

https:/ /upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e /e6 /From_Colostrum_to_Bre

*Zawiera mniej kalorii, ttuszczu, laktozy, witamin astmilk_-_4241.jpg
rozpuszczalnych w wodzie



MLEKO PRZEJSCIOWE

Wytwarzane miedzy 5 a 14 dniem zycia dziecka
Ma bardziej wodnistq konsystencje i wiekszq przejrzystosé

Sktad zmienia sie stopniowo: zwieksza sie zawartosé laktozy i tluszczu a zmniejsza
ilos¢ biatka



MLEKO DOJRZALE

Wytwarzane najczesciej od 3 tygodnia po porodzie
Ma niebieskawy kolor i charakteryzuije sie przejrzystosciq

Wraz z rozwojem dziecka jego sktad ulega modyfikaciji



SKLAD MLEKA KOBIECEGO



TLUSZCZE

Dostarczajq 45-55% energii zawartej w mleku
Zawartosé ttuszczu zmienia sie w ciqggu dnia i zalezy od:
pory dnia
okresu laktacji
dlugosci trwania pojedynczego karmienia

Zawartosé¢ WKT w mleku zalezy od diety matki
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Czas karmienia

Im dtuzej trwa jedno karmienie, im lepiej oprozniony jest gruczot piersiowy, tym wieksza przepuszczalnosc
nabtonka wydzielniczego i tym wiecej ttuszczu w pokarmie



BIALKA

Stanowiq 1% energii mleka

Wiekszos$é z nich to biatka serwatkowe, takie jak a-laktoalbuming, laktoferyna,
immunoglobuliny (gtéwnie IgA), albuminy osocza oraz lizozym



WEGLOWODANY

Laktoza jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego
noworodka (5,5-7% weglowodanéw), nalezy do naturalnych prebiotykéw, zmiekcza
stolce, zwieksza wchtanianie wody, sodu i wapnia, zakwasza tresé jelitowq, pobudza

perystaltyke

Oligosacharydy (5-10g/l mleka) - biorq udziat w zapobieganiu infekcjom przewodu
pokarmowego, drég oddechowych i uktadu moczowego, poniewaz zapobiegajq
adhezji patogendédw do nabtonka, hamujg namnazanie bakterii, zmniejszajq ryzyko
wystepowania choréb alergicznych (przypuszczalnie)



CZYNNIKI WZROSTU

EGF (czynnik wzrostu naskérka) - odpowiada za dojrzewanie btony sluzowej jelit, a w
stanach patologicznych za jej odbudowe

BDNF (neurotropowy czynnik pochodzenia mézgowego) i GDNF (glejopochodny
czynnik neurotropowy) - ich rolq jest zapewnienie rozwoju uktadu nerwowego jelit, co
warunkuje pdzniejszq prawidtowq perystaltyke



WITAMINY | SKLADNIKI MINERALNE

Zawiera optymalne ilosci witamin, takich jak: A, E, C, natomiast stezenie witamin D
oraz K jest mniejsze, wiec muszq by¢é one suplementowane

Jesli matka stosuje diete wegetarianskq lub weganiskq, konieczne moze sie okazaé
podawanie dziecku witaminy B12

Do makroelementéw obecnych w kobiecym mleku mozna zaliczyé jony oraz sole sodu,
potasu, wapnia, magnezu, chloru oraz siarczany i fosforany, natomiast mikroelementy
to zelazo, cynk, miedz (ktérych zawartos¢ jest wieksza w siarze niz w mleku
dojrzatym), mangan, selen, jod, molibden, chrom, kobalt, fluor



KORZYSCI Z KARMIENIA PIERSIA



KORZYSCI DLA DZIECKA

Zmniejszenie ryzyka ostrego zapalenia ucha srodkowego i infekcji przewodu
pokarmowego

Zmniejszenie ryzyka martwiczego zapalenia jelit u dzieci urodzonych przedwczesnie

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia wielu choréb cywilizacyjnych, w tym: nadmiernej
masy ciata, cukrzycy, alergii pokarmowych

Zmniejszenie ryzyka rozwoju biataczki limfatycznej i szpikowej
Zmniejszenie ryzyka nagtej smierci tézeczkowej u niemowlqgt
Zmniejszenie ryzyka hospitalizacji

Pozytywnie wptywa na rozwéj mowy u dziecka



KORZYSCI DLA MATK]

Zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka sutka, jajnikdw i osteoporozy
Szybszy powrdét do masy ciata z okresu przed ciqzq

Mniejsze ryzyko wystgpienia powiktan poporodowych

Mniejsze ryzyko niedokrwistosci z powodu niedoboru zelaza

Sprzyja nawiqgzaniu prawidtowych relacji z dzieckiem



PRZECIWWSKAZANIA DO KARMIENIA PIERSIA



PRZECIWWSKAZANIA ZE STRONY DZIECKA

Przeciwwskazanie bezwzgledne:
Klasyczna galaktozemia

Wrodzony niedobér laktazy

Przeciwwskazania wzgledne:
Ciezki stan dziecka

Rozszczep podniebienia
Wyniszczenie

Niektére wady serca



PRZECIWWSKAZANIA ZE STRONY MATKI

Nieleczona gruzlica (karmienie jest mozliwe po = 2 tygodniach leczenia, jednak przez 14 dni
mozna, a nawet nalezy dqzy¢ do podawania odciggnietego pokarmu mc:'rkl),

Zakazenie ludzkim wirusem niedoboru odpornosci (HIV [dotyczy krajéw europejskich; wg
WHO w krajach rozwijajgcych sie karmienie jest dopuszczalne zgodnie ze speqqlnyml
protokotami postepowania]

Zakazenie HTLV-1 lub HTLV-2

Konieczno$¢ zastosowania u matki lekéw przeciwwskazanych dla kobiet ciezarnych oraz w
trakcie laktacji

Alkoholizm i narkomania

Koniecznos¢ wykonania badan obrazowych z uzyciem zwiqzkéw radioaktywnych
(przeciwwskazanie czasowe)

Zakazenie lub podejrzenie zakazenia wirusem Ebola



PRZECIWWSKAZANIEM DO KARMIENIA PIERSIA NIE SA

Ostra choroba infekcyjna u matki
Wirusowe zapalenie wqgtroby (WZW) typu A u matki (po podaniu dziecku y-globuliny)

WZW typu B u matki (dziecku nalezy podaé hiperimmunizowanq y-globuline oraz pierwszq
dawke szczepionki przeciwko WZW typu B)

WZW typu C u matki (jezeli nie ma dodatkowych zakazen, np. HIV)

Zakazenie matki wirusem cytomegailii, opryszczki zwyktej, ospy wietrznej i pdtpasca lub
wirusem Epsteina i Barr,

Zapalenie gruczotéow piersiowych, popekane brodawki lub bél brodawek podczas karmienia
Zoéttaczka zwigzana z karmieniem piersiq
Poréd przez ciecie cesarskie

Silikonowe implanty piersi



JAK DLUGO? KIEDY? JAK CZESTQ?



CZESTOTLIWOSC | CZAS KARMIENIA

ZLalecane jest karmienie ,,na zgdanie”
W poczgtkowym okresie zycia 8-12 razy na dobe

Karmienie przy wczesnych oznakach gtodu

Przystawianie dziecka do piersi w przypadku ich przepetnienia (profilaktyka zastoju
pokarmu i zapalenia gruczotu piersiowego)



WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA



WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA

Karmienie malucha minimum 8-12 razy na dobe, w tym przynajmniej dwa razy w nocy

Dziecko jest aktywne podczas jedzeniq, stychaé przetykanie, policzki sq okrggte i wypetnione,
brodawka wraz z czesciq otoczki znajdujq sie w ustach dziecka, nie stychaé¢ cmokania

Dziecko moczy przynajmniej 6 pieluszek na dobe, mocz jest jasny, bezzapachowy
Maluch robi ok. 3-4 kupek dziennie, stolce sq papkowate i zéttawe

W trakcie karmienia mama odczuwa mrowienie lub lekkie ktucie (praktycznie bezbolesne) w
piersi, moze nastqpi¢ wyptyw mleka z piersi, ktérej maluch nie ssie aktualnie, po karmieniu
odczuwa ulge — piers jest widocznie |zejsza, mniej wypetniona

Dziecko jest aktywne, zadowolone, zainteresowane swiatem, miesnie ma napiete, skére
réozowq



NORMY PRZYROSTU MASY WEDLUG DR RUTH
LAWRENCE

_ Przyrost masy ciala na dobe Przyrost masy ciata na tydzien

0-3 miesiqc 26-31 g 182-217 ¢
3-6 miesiqc 17-18 ¢ 119-126 ¢
6-9 miesiqc 12-13 g 84-91 ¢
9-12 miesiqc 99 63 g

Normal growth, failure to thrive and obesity in breastfed infant. W: Lawrence R. A,, Lawrence R. M.: Breastfeeding. A guide for the medical profession. Elsevier
Mosby, Philadelphia, Pennsylvania, 2005: 427-460



ORIENTACYJNA WIELKOSC ZOtADKA

1-2 doba] 3-4 dobaj 5-6 dobaj 7 dobai powyiej]
y v y V
5-7 ml 22-27 ml 45-60 ml 80-150 ml

Kotacz-Kordzinska Z. Poczqtki karmienia piersiq. Jak dobrze zaczqé? Gdansk: Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Pomorskiego, 2018.



LICZBA ZMOCZONYCH PIELUSZEK

1-2 doba J ( 3-4 dobaj [ 5-8 dobaj [8 doba i powy?_ej:]
v A v

)

1-2 pieluszki, 3-5 mokrych 4-6 mokrych 6-8 mokrych
tylko lekko mokre pieluch pieluch pieluch

Kotacz-Kordzinska Z. Poczqtki karmienia piersiq. Jak dobrze zaczqé? Gdansk: Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Pomorskiego, 2018.



LICZBA KUPEK W PIELUSZCE

[ 1-2 dobaJ [ 34 dobaj [od 5 dobyj
J ) )
Smoétka - kupka czarna,  Stolec przejsciowy - ciemny,  Kupka wtasciwa - z6tta, pap-

czarno-zielona bragzowy, zielonkawy kowata; moze pojawiac sie
po kazdym karmieniu

Kotacz-Kordzinska Z. Poczqtki karmienia piersiq. Jak dobrze zaczqé? Gdansk: Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Pomorskiego, 2018.



ODSTAWIANIE DZIECKA OD PIERSI



ODSTAWIANIE DZIECKA OD PIERSI

Moze wynikaé z koniecznosci przejscia na zywienie za pomocq mleka
modyfikowanego lub wynikaé z koniecznosci wprowadzeniu do diety dziecka nowych
pokarméw

Proces ten powinien przebiegaé stopniowo i powoli
Nalezy wybra¢ odpowiedni czas: dziecko powinno by¢ zdrowe

Odstawianie dziecka od piersi nie nalezy tqczyé¢ z dodatkowym stresem dla dziecka
zwigzanym np. z przeprowadzkqg czy powrotem matki do pracy



ODSTAWIANIE DZIECKA OD PIERSI

Pozwdl dziecku bawi¢ sie butelkq, jeszcze zanim zaczniesz nig karmi¢

Dopiero, jak dziecko zaakceptuje karmienie z butelki, mozna zamieni¢ pozostate
positki mlekiem modyfikowanym

Nie zmuszaj dziecka do butelki
Najpierw zrezygnuj z jednego karmienia
Najdtuzej zachowaj karmienie poranne i wieczorne

Wybierz moment kiedy dziecko jest w dobrym nastroju i nie jest jeszcze gtodne



KARMIENIE SZTUCZNE



PRODUKTY ZASTEPUJACE MLEKO KOBIECE

W przypadku stwierdzenia przeciwwskazan do zywienia dziecka pokarmem matki
konieczne jest zastosowanie produktéw zastepujgcych mleko kobiece

Tempo wzrastania i wskazniki przemiany materii u niemowlqgt zywionych produktami
zastepujgcymi mleko kobiece muszg by¢ maksymalnie zblizone do wartosci
uzyskiwanych przez niemowleta karmione piersiq

Wzorzec dla sktadu mleka modyfikowanego stanowi mleko kobiece

Wierne odtworzenie sktadu mleka kobiecego nie jest mozliwe

36



CZYM JEST MLEKO MODYFIKOWANE?

*Produkty standardowo wytwarzane sq z
biatek mleka krowiego poddanych
niezbednym zmianom jakosciowym i
ilosciowym

*Od niedawna w produkcji korzysta sie
rowniez z mleka koziego

*Do wytwarzania produktéw tego typu
mozna uzy¢ tez zrédet roslinnych —
izolatéw biatka sojowego i hydrolizatéow
ryzu




POROWNANIE — MLEKO KOBIECE VS. MLEKO
KROWIE

Sktad pokarmu kobiecego (w przeliczeniv na 100 ml)

Mleko kobiece Mleko krowie

Woartosc energetyczna (kcal) 68 68
Biatko (g) 1 3,3
Biatko serwatkowe : Kazeina (%) 60:40 20:80
Thuszcze (g) 3,9 3,8
Weglowodany (gtéwnie laktoza (g)) 7,2 4,7
Ca (mg) 28 120

P (mg) 14 92
Mg (mg) 3,5 12
Na (mg) 18 48

K {(mg) 52,5 157
Cl (ug) 42 102

H. Szajewska — Zywienie dzieci zdrowych i chorych



POROWNANIE — MLEKO KOBIECE VS. MLEKO
KROWIE

Sktad pokarmu kobiecego (w przeliczeniv na 100 ml)

Mleko kobiece Mleko krowie
Cl (vg) 42 102
Zn (ug) 120 350
Cu (ug) 25 10
Fe (ug) 40 46
Wit. A (IU) 223 100
Wit. D (IU) 2,2 2,4
Wit. E (IU) 0,23 0,09
Wit. K (mg) 0,21 049
Wit. B1(ug) 21 30
Wit. B2 (ug) 35 175
Wit. B6 (ug) 9,3 47

H. Szajewska — Zywienie dzieci zdrowych i chorych



Mleko poczqgtkowe Mleko nastepne
/100 keal /100 keal

Witaminy
Vit. A (Ug) 70-114
Vit. D (Ug) 2-2,5
Vit. B12 (Mg) 0,1-0,5
Vit. C (mg) 4-30
Vit. E (mg) 0,6-2,5
Vit. K (Mg) 1-25
Vit. B1 (Ug) 40-300
Vit. B2 (Mg) 60-400
Vit. PP (Mg) 400-1500
Vit. B6 (MUg) 20-175
Kwas foliowy (Ug) 15-47,6
Vit. H (Ug) 1-7,5
Vit. B5 (mg) 0,4-2

Commission Directive 2006/141 /EC of 22 December 2006 on infant formulae and follow-on formulae and amending Directive 1999/21 /EC.

2-3

0,6-5

SKLAD ZALECANY PRZEZ EFSA

Mleko poczqtkowe Mleko nastepne
/100 keal /100 keal

Energia kJ (kcal)/100 ml

Biatka (g)

Weglowodany (g)
Laktoza (g)

Thuszcze (g)
LA (mg)
DHA (mg)

ALA (mg)

250 (60)-295 (70)
Makrosktadniki
1,8-2,5 1,6-2,5

9-14
> 4,5

4,4-6,0
500 - 1200

20-50

50-100



Mleko poczqgtkowe Mleko nastepne Mleko poczqgtkowe Mleko nastepne
/100 keal /100 keal /100 keal /100 keal

Sktadniki mineralne Sktadniki mineralne

Ca (mg) 50-140 P (mg) 25.90
Cl (mg) 60-160
K (mg) 80-160
Cu (Mg) 60-100
Se (Mg) 3-8,6
F (M) <100
Na (Mg) 25-60
Fe (mg) 0,3-1,3 0,6-2
Zn (Mg) 0,5-1
J (Mg) 15-29
Mo (Mg) <14
Mg (mg) 5-15
Mn (Mg) 1-100

Commission Directive 2006/141 /EC of 22 December 2006 on infant formulae and follow-on formulae and amending Directive 1999/21 /EC.



ELEMENTY, KTORE MUSZA ZNALEZC SIE
W SKLADZIE MLEKA MODYFIKOWANEGO

Biatka, ttuszcze (przy czym niedozwolone jest dodawanie oleju sezamowego i
bawetnianego), weglowodany (dozwolone wytqgcznie laktoza, maltoza, sacharoza,
glukoza, maltodekstryny, syrop glukozowy, skrobia preparowanaq, skleikowana
skrobia), a takze witaminy i sktadniki mineralne

Inozytol

DHA
Cholina



ELEMENTY DODATKOWE, KTORE MOGA ZNALEZ(
SIEW SKLADZIE MLEKA MODYFIKOWANEGO

Probiotyki

Prebiotyki — fruktooligosacharydy, galaktooligosacharydy
Tauryna (jej zawarto$é nie moze przekraczaé 12 mg/100 keal)
Nukleotydy

Mqczka chleba swietojanskiego

W przypadku preparatéw do dalszego zywienia, mozna do nich doda¢ miéd, ktéry
jednak wczesniej musi zostaé poddany odpowiedniej obrébce w celu usuniecia z
niego zarodnikéw Clostridium botulinum



PREPARATY MLEKA MODYFIKOWANEGO

Mleko poczqgtkowe - ,,1"
0-6 miesiqgc zycia

sktad uwzglednia
niedojrzatosé¢ uktadu
pokarmowego i w catosci
zaspokaja zapotrzebowanie
na wszystkie niezbedne w
tym okresie sktadniki
odzywcze

Mleko nastepne - ,,2”
6-12 miesiqc zycia

sq przeznaczone do zywienia
dzieci w czasie wprowadzania
pokarméw uzupetiajgcych

Mleko dla mlodszych dzieci
junior” - ,,3-5"

o ,3": 1-2 roku zycia
°,4”: 2-3 roku zycia
° ,5”: dla przedszkolakéw

° nie sq rekomendowane do
stosowania v dzieci
< 1 roku zycia

o wg EFSA nie sq one niezbedne
do prawidtowego rozwoju u
dzieci



HYDROLIZATY BIALKA

Ze wzgledu na rodzaj biatka wyjsciowego:
Hydrolizaty kazeiny
Hydrolizaty biatek serwatkowych

Hydrolizaty ryzu



HYDROLIZATY BIALKA

Ze wzgledu na stopien hydrolizy:

Nieznaczny stopien hydrolizy — oligopeptydy o masie czgsteczkowej zwykle <5000
Da (W Europie zwykle oznaczone jako HA); zalecane w profilaktyce alergii u dzieci

obcigzonych wywiadem rodzinnym; przeciwwskazane v dzieci z objawami alergii na
biatka mleka krowiego

Znaczny stopien hydrolizy (eHF) — tylko peptydy o masie czgsteczkowej <3000 Da.
Stosowane w zapobieganiu, diagnostyce i leczeniu alergii na BMK i/lub soi oraz w
przypadku zaburzen wchtaniania i trawienia



PREPARATY AMINOKWASOWE (AAF)

Rodzaj preparatéw mlekozastepczych, w ktérych zrédtem aminokwaséw sq biatka
mleka krowiego poddane w znacznym stopniu hydrolizie lub aminokwasy syntetyczne

Sktad ttuszczéw i weglowodanéw réwniez moze byé zmodyfikowany

Lalecane po wykazaniu nieskutecznosci hydrolizatédw o znacznym stopniu hydrolizy

47



PREPARATY MLEKA MODYFIKOWANEGO
LAWIERAJACE SUBSTANCJE ZAGESZCZAJACE (AR)

Zalecane u niemowlqt z podejrzeniem choroby refluksowej przetyku, tylko w
przypadku wystepowania zaburzen wzrastania

U niemowlqgt prawidtowo rozwijajgcych sie, u ktérych rodzice zgtaszajq jedynie
ulewania, preparaty te nie powinny by¢ stosowane, gdyz moze to zwiekszy¢ ryzyko
rozwoju otytosci



PREPARATY MLEKA MODYFIKOWANEGO
TYPU COMFORT

Wskazania do ich stosowania obejmujq niemowleta ze sktonnosciq do kolek, wzde¢
oraz zaparcia stolca

Preparaty te zawierajq niezhydrolizowanq lub czesciowo zhydrolizowanq frakcje
biatek mleka krowiego, prebiotyki lub probiotyki



PREPARATY MLEKOZASTEPCZE SOJOWE

Preparaty wolne od biatek mleka krowiego i laktozy zawierajqce izolowane biatko soi

Wskazania: galaktozemia, nietolerancja laktozy, wzgledy religijne i etyczne, cheé
stosowania diety weganskiej

50



PREPARATY DLA NOWORODKOW Z MALA | BARDZO

MAtA MASA URODZENIOWA ORAZ URODZONYCH
PRZEDWCZESNIE ,,0” (PRE-, NEONATAL)

Sq bardziej kaloryczne, a takze bogatsze w biatko, witaminy, sole mineralne i
pierwiastki sladowe w stosunku do mlek poczgtkowych



SCHEMAT ZYWIENIA



WPROWADZANIE POKARMOW UZUPEENIAJACYCH

*Wprowadzanie produktéw uzupetniajgcych nalezy rozpoczqé, kiedy niemowle
wykazuje umiejetnosci rozwojowe potrzebne do ich spozywania

*Zwykle nie wczesniej niz od 17. tygodnia zycia i nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia
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WPROWADZANIE POKARMOW UZUPELNIAJACYCH
MOZNA ROZPOCZAC, GDY DZIECKO

Wykazuje zdolnosé¢ przyjmowania pokarméw statych
Nabyto umiejetnos¢ siedzenia z podparciem
Nie ma juz odruchu usuwania z ust ciat obcych

Osiqggneto dojrzatosé nerwowo-miesniowq pozwalajgcq na kontrolowanie ruchéw
gtowy i szyi oraz jedzenie z tyzeczki



CELE WPROWADZANIA POKARMOW
UZUPELNIAJACYCH

Dostarczenie dodatkowej energii, biatka, zelaza, cynku, witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E) oraz pierwiastkéow sladowych

Przygotowanie niemowlecia do bardziej urozmaiconej diety w pdzniejszym okresie
zycia



SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT

Ryc L Schemat ywienia dzieci w 1. ri.
Flg. 2. Nutrition of healthy term infants in the first vear of life.
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ASPEKTY PRAKTYCZNE

Nowe produkty nalezy wprowadzaé stopniowo, zaczynajgc od matych ilosci (np. 3-4
tyzeczki) i obserwujqc reakcje dziecka

Poczgtkowo nalezy wprowadzac typowe pokarmy uzupetniajgce (np. kaszki ryzowe
lub zbozowe), warzywa (brokut, marchew) i owoce (jabtka, gruszki, banany)

Kolejnosé wprowadzania nowych produktéw ma zdecydowanie mniejsze znaczenie

Positki bezmleczne powinny stopniowo zastepowaé mleko, tak aby pod koniec
pierwszego roku zycia niemowle otrzymywato jedynie dwa lub maksymalnie trzy
positki mleczne

Dziecko karmione piersig moze je$é mniejsze porcje, co moze skutkowac wiekszqg
ilosciq karmien



PRODUKTY, KTORYCH NIE NALEZY PODAWAC
PRZED UKONCZENIEM 12 M.Z.

Do produktéw, ktére nie powinny wystepowaé w diecie niemowlqt, nalezg:

surowe mieso,

surowe ryby,

surowe jaja,

petne mleko krowie (nie powinno stanowi¢ gtéwnego napoju u dzieci do 12. m.z),
miéd (po 12. m.z.),

grzyby lesne (po 6. r.z., wg niektérych autoréw nawet po 12. r.z),

podroby, wedliny, paréwki, kietbasy (po 3. r.z.),

mleko ryzowe (po 4.-5. r.z),

koper wioski (po 4. r.z)

zywnosé wysokoprzetworzona (takocie, stone przekgski, dania typu fast-food).



METODA BABY LED WEANING

Wprowadzanie pokarméw uzupetniajgcych metodq BLW to sposéb karmienia
sterowany przez dziecko

Opiera sie na ominieciu etapu karmienia tyzeczkq przez opiekunéw i podawaniu
pokarméw o konsystencji papki

Dziecku okoto 6.-7. miesiqgca zycia podaje sie rézne pokarmy state w takiej postaci,
aby mogto je tatwo chwyci¢ rqczkq (np. krgzki marchewki, kawatki banana, rézyczki
brokutow)



LAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE | SKtADNIKI
ODZYW(ZE U NOWORODKOW, NIEMOWLAT, DZIECI |
MLODZIEZY



ENERGIA

Tabela 1. Wzory do obliczen calkowitego wydatku energetycznego (TEE)
oraz podstawowej przemiany materii (BEE) na podstawie masy ciala (W)
stosowane przez ekspertow FAO/WHO/UNU (2}

Grupa (wiek, plec) MJ/dobe kcal/dobe
0416 + 0371 xW 994 +BBAH W

1,298 + 0265 xW 0001 1 xW? | 3102+ 633 xW 0263 x W
1,102 + 0273 xW — 00019 x W= 2634 + 653 x W — 0,454 x W?

(0,062 x W) + 1,896 (15057 x W) + 692.2
(0,048 x W) + 3,653 (11472 x W) + 8731
(D.045 x W) + 2,459 (1L711 x W) + 587.7
(0,062 x W) + 2,036 (14818 xW) + 4866
(D034 x W) + 3,538 (B.126 x W) + B45 6
{0038 x'W) + 2,755 {9,082 x W) 1 658.5

* Calkowity wydatek energetyczny (TEE); ** podstawowa przemiana materdl (BEE)

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



BIALKA

Tabela 6. Zalecany udziat biatka w pokryciu zapotrzebowania na energie

Biatko

Grupa/wick (% energii)

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



TLUSZCZE

Tabela 7. Poziomy spozycia dla tuszczow w diedie niemowlat, dziedi i miodziezy

Skiadnik Poziomy spozycia

= 711 mieslecy: 40% energll
1-3 lata- 35—40% energll
418 lat: 20-35%% enargll

Tak niskde, jak to jest moziiwe do osigniecla
w diecle zapewniajgoe)
wiadchwg wartnse hywlenlows

4% energll

0.5% energll

7—24 mieslgce: wytacznie DHA 100 mg/dobse;
2-18 lat: EPALDHA 250 rg/dobs

Tak niskia, jak to jest mozliwe do oslagniacia

w diecle zapewniajace)
wiadchwg wartnse hywlenlows

" Referencyjne spozycle makroskizdrillow (R}
*Wiystarczajgee spotycle (Al)

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



WEGLOWODANY

Tabela 16. Normy na weglowodany

Weglowodany
Grupa/wick (% energii)

RI

ELO(BRE (BRE |BS

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



BLONNIK

Tabela 17. Normy na bonnik

Blonnik
Grupa/wiek (5/dobg)
Al

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



WITAMINY

Tabela 13. Normy na witaminy. Czesc | Tabela 192. Mormy na witaminy. Czesc Il

Witamina A Witamina D Witamina E Witamina K Witamina C Tiamina Ryboflawina Niacyna
Grupa/wick {mg/dobe) {mg/dobe) {mg/dobe) {mg/dobe)

HE

i a-tokoferolu/
retinolu/dobe) fdobg) /dobe) [dobg)

EAR RDA Al Al

(ng ( (mg

rownowaznika (ig

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



WITAMINY

Tabela 20. Normy na witaminy. Czesc Il Tabela 21. Normy na witaminy. Czesc IV

i ] Foliany Kobalamina Cholina
Kwas pantotenowy Witamina B Biotyna
(pg rownowaznika

Grupa/wick (mg/dobe) (mg/dobe) (ng/dobe) Grupa/wick folianow/dobe) (pg/dobe) (mg/dobe)

EAR EAR EAR Al

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



SKLADNIKI MINERALNE

Tabela 22. Normy na skladniki mineralne. Czgsc |

Tabela 23. Normy na skladniki mineralne. Czegsc 1

Wapi Fosfor Magnez Miedz Jod Selen Fluor Mangan
Grupa/wick  (mg/dob)  (mg/dobg)  (mg/dobe) (mg/dobe)  (ug/dobe)  (ig/dobg) 0¥ OO/
EAR EAR RDA EAR RDA
EAR RDA EAR RDA EAR RDA Al Al
06 miesiecy 200 (Al) 150 {AL) 30 (A1) 0.3 (AL) Miemowlgta 2 (Al)
06 miasiecy 0.2 (Al 110 fA) 15 (&) 0,01 0.002
7—11 mieslecy 260 (Al) 300 (Al) 70 (A1) T 1
711 mieslecy | 2.5 3 0.3 {Al) 130 (Al 20 (Al 0.5 0.6
1-3 lata 500 700 380 480 &5 &0 3 T Dzieci
44 lat 800 1000 410 500 110 130 4 10 1-3 lam 5 3 0.5 03 &5 90 17 0 0.7 1.2
75 lat 800 1000 500 &00 110 130 4 ] 46 lat 4 5 0.3 04 &5 20 23 30 .o 1.5
7-9 lat 4 5 0.5 07 70 100 23 30 12 15
Chlepcy
10-12 lat 1100 1200 1050 1250 00 240 7 10 Chiopcy
13-15 lat 1100 1300 1050 1250 340 410 & 12 10-12 lat ¥ 8 0.5 o7 75 120 5 40 2 1.9
1618 lat 1100 1300 1050 1250 340 410 8 12 13-15 lat 8.5 1 07 09 35 150 45 55 3 22
16-18 kat 8.5 ] 07 09 35 150 45 55 E] 2.2
Dziewczeta
1012 lat 1100 1300 1050 1250 200 240 | 7(B) | 10015 Dziewczeta
1315 lat 1100 1300 1050 1250 00 360 8 15 10-12 kat 7 8 05 07 75 120 35 40 2 1.6
16—18 lat 1100 1300 1050 1750 300 160 8 15 13-15 lat 7.3 2 07 09 95 150 45 L1 3 l.&
16-18 kat 7.3 9 07 09 45 150 45 55 E] &

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego

— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



WODA | ELEKTROLITY

Tabela 24. Normy na wode i elektrolity

Woda® Sod Potas Chior
Grupa/wick (ml/dobe) (mg/dobeg) (mg/dobe) (mg/dobe)

Al Al Al Al

Jarosz M. i wsp. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, 2020.



ZASADY ZYWIENIA DO WIEKU SZKOLNEGO



ZYWIENIE DZIECI PO 1. ROKU ZYCIA

Zdolnos¢ do akceptacji nowych pokarméw zmienia sie z wiekiem, a pierwsze 2 lata
zycia sq kluczowe w rozwoju pdézniejszych preferencji pokarmowych

Okres pomiedzy 13. a 36. miesigcem zycia dziecka jest okresem krytycznym do
rozwoju okreslonych preferencji i nawykoéw zywieniowych, dlatego dzieciom nie
nalezy dosalaé potraw ani dodawaé do nich cukru — to co dorostym moze wydawaé
sie ,,jatowe /bez smaku” bedzie odpowiednie dla dzieci, ktére dopiero ksztattujq
swoje preferencje smakowe i nawyki zywieniowe

ZLapewnienie najwyzszej jakosci spozywanych produktéow to jeden z najwazniejszych
celédw koniecznych do zapewnienia zdrowia w pierwszych latach zycia dziecka, a
takze w pdzniejszym wieku



ZYWIENIE DZIECI PO 1. ROKU ZYCIA

Podsumowanie najwazniejszych zalecen zywienia dzieci w wieku 1-3 lat:

Dziecko powyzej roku moze nadal by¢ karmione piersiq (tak diugo, jak tego potrzebujq matka i
dziecko)

Rodzice i opiekunowie powinni dostosowaé porcje do potrzeb dziecka, odczytujqc prawidtowo sygnaty
gtodu i sytosci

Witasciwa organizacja positkdw (trzy positki wieksze i jeden—dwa mniejsze) sprzyja pokryciu
zapotrzebowania na wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe

Spozycie biatka w diecie dzieci nie powinno przekraczac 15% catkowitej jej energetycznosci

Ttuszcze powinny pokrywaé 35—40% zapotrzebowania energetycznego (nalezy pamietaé o
odpowiedniej ilosci LC-PUFA)

Udziat weglowodanéw w catodziennej diecie powinien wynosi¢ 45-65%

Nalezy uwzgledni¢ wtasciwqg podaz wapnia, zelaza, jodu, fosforu i witaminy D



ZYWIENIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM |
SZKOLNYM

Etap rozpoczecia edukaciji jest dla dzieci wazny réwniez pod wzgledem ksztattowania
nawykdéw zywieniowych, poniewaz znacznq czes¢ positkdw spozywajq poza domem

Dzieci i mtodziez stanowiq grupe najbardziej narazonqg na najmniejsze nawet btedy
zywieniowe prowadzqce do niedozywienia lub nadwagi i otytosci

Jako najczestsze btedy zywieniowe dzieci w wieku szkolnym wymienia sie:
Niewtasciwy rozktad positkéw w ciqgu dnia (m.in. brak nawyku spozywania $niadania, pomijanie positkow)
Monotonia i nieprawidtowa jakos¢ positkéw
Niedostateczne spozycie produktéw mlecznych
Spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej tzw. Przekqgskowej (m.in. chrupki, chipsy, stodycze)
Mate, malejqce z wiekiem, spozycie owocédw i warzyw
Nadmierna ilos¢ cukréow i soli

Niedostateczna podaz wapnia, pierwiastkéw sladowych i antyoksydantéw



ZYWIENIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM |
SZKOLNYM

Najczestsze problemy zdrowotne dzieci zwiqzane z nieprawidlowym zywieniem:
Nadwaga /otytosé

Niedozywienie (czesto dodatkowo pojawia sie anemia z niedoboru zelaza)
Préochnica zebow

Laparcia

Czestym problemem zwigzanym sq réwniez alergie pokarmowe. Najczesciej uczulajgce
pokarmy u dzieci to biatka mleka krowiego, jaja kurzego



ZYWIENIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM |
SZKOLNYM

Zalecenia dla dzieci i mtodziezy obejmujq:

Regularne jedzenie 5 positkéw dziennie, picie odpowiedniej ilosci wody oraz zalecenie mycia zebéw po kazdym
positku

Spozywanie réznorodnych warzyw i owocéw jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci (z zatozeniem wiekszej ilosci

wdarzyw niz owocéw)
Spozywanie petnoziarnistych produktéw zbozowych

Spozywanie odpowiedniej ilosci produktéw mlecznych: co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (ktére mozna
wymieniaé z jogurtem naturalnym, kefirem i czesciowo serami)

Dostarczenie odpowiedniej ilosci petnowartosciowego biatka z produktéw takich jak: chude mieso, ryby, jaja, nasiona

roélin strqczkowych
Wybieranie tluszczéw roslinnych zamiast zwierzecych
Unikanie spozywania stodzonych napojéw oraz stodyczy, a takze stonych przekqgsek i produktéw typu fast food

Niedosalanie potraw, nie dodawanie do nich cukru

Codziennq aktywnosé fizycznq przez co najmniej godzine, a takze ograniczenie oglgdanie telewizji, korzystania z

komputera i innych urzqdzen elektronicznych do maksymalni 2 godzin dziennie
Dbanie o odpowiedniq higiene snu — wysypianie sie i regeneracje.

Regularne kontrolowanie rozwoju fizycznego oraz stanu odzywienia dziecka (kontrola masy ciata i wysokosci)



Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y Jedz wiecei:

’ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

PLATKI
OWSIANE

@
@ s

' Miesa czerwonego i przetwordéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Roznokolorowych warzyw i owocéw

- wiecej warzyw niz owocéw; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukru i stodzonych napojow;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

@  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

©®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych;

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mien iaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

g
]

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

(s)

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie 4t

% =Ty /NN Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-plakat-MALY.pdf
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