Wprowadzenie Zeszyt 1

Szanowni Rodzice,

zywienie dziecka w okresie rozwojowym ma istotne znaczenie dla jego zdrowia
teraz i w przyszlosci. Niestety, ciagly pospiech, brak czasu, dlugotrwata praca oraz
stres, na ktory jeste$my wszyscy narazeni, nie sprzyjaja wlasciwym zachowaniom
Zywieniowym.

Wiele badan w ostatnich latach wskazuje na wzrost czesto$ci wystepowania nad-
wagi i otylosci u dzieci w réznych grupach wiekowych. Stad potrzeba szeroko ro-

zumianej edukacji spolecznej, w tym rodzicow odpowiedzialnych za karmienie

n
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iwychowanie dziecka. Z Wl e nl e
Adresowany do Panstwa poradnik stanowi unikalne opracowanie nie tylko z uwagi y
na dostarczong wiedze na temat aktualnych zalecen odnoszacych sie do zywienia

n Y 4 Y 4 n
dziecka od urodzenia do 13. roku zycia, ale takze ze wzgledu na przedstawienie l aktywnosc ﬁzyczna

praktycznych wskazéwek, miedzy innymi takich, jak nalezy dobiera¢ produkty,

jakie stosowac techniki przygotowania potraw i positkow oraz przykladowe jadlo- d Zie Ci W 0kre s ie

spisy, ktore moga inspirowa¢ wlasne kulinarne pomysty. .

Przedstawiona publikacja nie tylko moze by¢ dla Rodzicow znakomitym 7ro- nlemOWle Cym
dlem wiedzy praktycznej, opartej na rzetelnych, naukowo udokumentowanych

badaniach, ale takze pozwoli na ograniczenie podstawowych bledéw, szczegdlnie

w zywieniu malego dziecka.

Dodatkowym, niezwykle cennym, walorem poradnika jest zamieszczenie w nim

porad zwiazanych z aktywnoscia fizyczng, bez ktérej trudno zapewni¢ prawidlowy

rozwoj i zdrowie dzieci.

Rekomenduje Panstwu niniejszy poradnik.
Anna Gronowska-Senger
Przewodniczaca Komitetu Nauk

o Zywieniu Czlowieka
Polskiej Akademii Nauk

‘Poradnik dla rodzicow
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ABC Karmienie piersia
Zywienia niemowlat ztotym standardem

Karmienie piersia to zgodny z odwiecznym prawem naturalnym sposéb
odzywiania noworodkow i niemowlat. Pokarm matki zapewnia wszelkie niezbedne
dla zycia i rozwoju dziecka skladniki pokarmowe, budulcowe i ogélnorozwojowe,
warunkujace wlasciwe dojrzewanie narzadéw i ochrone immunologiczng. Karmie-
nie wplywa rowniez na poglebianie wiezi, bliskosci uczuciowej oraz emocjonalne;
matki i jej dziecka. Karmienie piersiq jest instynktownym, wrecz pozarozumowym

dzialaniem wszystkich matek od zarania dziejow.

Czym jest karmienie piersiq i pokarm matki
dla noworodka i niemowlecia

Karmienie naturalne jest zlotym standardem zywienia dzieci w wieku noworodko-
wym i niemowlecym. Pokarm kobiecy jest substancja gatunkowo swoista, zawierajaca
wszystkie niezbedne dla organizmu dziecka sktadniki odzywcze, budulcowe i mineral-
ne, energie, hormony i enzymy. Wyposazony jest tez we wiasciwosci odpomos’ciowe
oraz czynniki wzrostu. Te ostatnie wplywaja na prawidlowe procesy dojrzewania tkan-
kowego, w tym przede wszystkim ukladu nerwowego, siatkdwki oka czy przewodu
pokarmowego.

Skladniki pokarmu kobiecego zapewniaja karmionemu nim dziecku najlepszy
mozliwy rozwoj wszystkich narzadéw. Ogromna role odgrywaja wlasciwosci od-
pornosciowe, ktére chronig catkowicie bezbronnego wobec zakazenia noworodka,
i czynniki wzrostu tkankowego dla tak waznych narzadéw, jak osrodkowy uklad
nerwowy w jego zdolnosciach asocjacyjnych, siatkdwka oka czy narzady zmystow,
w tym stuchu oraz réwnowagi. Dziecko karmione piersia otrzymuje biologicz-
ne bogactwo niemozliwe do zastapienia przez mieszanki przygotowane z mleka
krowiego. Unikalno$¢ pokarmu wobec substytutéw mleka kobiecego polega na
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warto$ciach niemozliwych do odtworzenia w warunkach laboratoryjnych i prze-
myslowych, zwiazanych zaréwno ze skfadem samego pokarmu, jak i z aktem kar-
mienia piersia. Zadne modyfikacje i ,upodabniania” nie s3 w stanie odwzorowa¢
idealnego dziela natury, jakim jest pokarm kobiecy. Istnieje jeszcze jeden niezwykle
wazny argument popierajacy karmienie naturalne. Ma on dzialanie dalekosi¢zne.
Karmienie piersia daje zaspokojenie uczucia glodu, ktére regulowane jest apetytem
dziecka, a nie wypelnieniem butelki. Dzieci karmione piersia s3 mniej narazone na
otylo$¢iinne choroby cywilizacyjne w pdzniejszych latach zycia. Nauczyly si¢ bo-
wiem jes¢ wtedy, gdy sa glodne.

Pokarm matki zostal stworzony przez nature jako jedyne i najbezpieczniejsze po-
zywienie dla noworodka. Zgodnie z jej prawami mleko kazdej matki jest substan-
cja swoista dla danego gatunku.

Pokarm pierwotny, zwany siara, wytwarzany jest od pierwszych godzin po poro-
dzie, a czasami nawet w toku porodu lub przed nim. Siara jest tym bogatsza w bial-
ko, energie i wartosci immunologiczne oraz czynniki wzrostu, im wezesniej rodzi sie
dziecko. Znacznie wyzsze stezenie immunoglobuliny A jest np. w mleku matek dzieci
urodzonych przed terminem — weze$niakéw — w poréwnaniu do mleka matek rodza-
cych o czasie. Widzimy na tym przykladzie fizjologiczne uzupelnianie brakéw immu-
nologicznych zwiazanych z przedwezesnym urodzeniem.

Pokarm przej$ciowy zastepuje stopniowo siare. W pokarmie przejéciowym zwiek-
sza si¢ ilos¢ wody, thuszezu i laktozy na jednostke objetosci, a zmniejsza ilos¢ elemen-
tow komorkowych i bialka. Noworodek moze zareagowa¢ na pokarm przejsciowy
czestszym wydalaniem stolcéw pienistych i luznych (tzw. stolce przejéciowe).
Pokarm dojrzaly pojawia sie po kilkunastu pierwszych poporodowych dniach

iutrzymuje sie przez caly okres laktacji.
Pojecie laktacji - podstawowe informacje

Laktacja nazywamy proces wytwarzania pokarmu przez gruczoly mleczne. Jest
on zalezny od gry nerwowo-hormonalnej. Hormony przysadkowe pobudzaja ak-
tywnos¢ zrazikow gruczolow mlecznych w produkeji mleka. Mechaniczne oproz-
nianie piersi przez ssace niemowle jest koniecznym warunkiem prawidlowego
tworzenia mleka. Jego zastdj sprzyja tworzeniu bolesnych obrzmien, utrudnien
w wytwarzaniu, a nawet moze byc’ przyczyna powstawania ropni piersi. Laktacja

jest nieodlacznie zwiazana z ciaza i porodem.

Jak wyglada prawidtowe karmienie

Karmienie piersia polega na przystawieniu dziecka do piersi matki, aby sutek
wrazz brodawka znalazl sie wjego buzi. Piers$ przytrzymywana cala dlonig od spodu
(kciukiem od géry) przykladamy do szeroko otwartej buzi dziecka (czubkiem bro-
dawki w strone podniebienia), ktére powinno gleboko zassa¢ piers. W ten spo-
sob tworza sie warunki prawidlowego ssania i polykania wyssanego pokarmu. Gdy
pier$ wlozona jest do buzi plytko, tylko brodawka, nacisk szczek dziecka jest tak sil-
ny, ze wywoluje jej uszkodzenia, pekniecia i krwawienia. Przy takim podaniu piersi
dziecko uzywajedynie swoich wargiszczek, bez wytwarzania podcisnienia wjamie
ustnej. Glebokie ulozenie sutka zmienia miejsce maksymalnego nacisku szczek,
ktory wypada wéwcezas na wyzszej partii drog wyprowadzajacych, gdzie znajduja
sie zatoki mleczne. Dzigki temu wyplyw pokarmu jest obfity. Uruchomiona przez
takie postepowanie ssaca proznia jamy ustnej angazuje wiele miesni policzkow, je-
zyka, gardla, co pozwala na oprézniajace zasysanie pokarmu, polykanie i zaspoka-
janie glodu. Wezesne ¢wiczenie wspomnianego aparatu miesniowego ma wielkie
znaczenie dla prawidlowego ksztaltowania mowy dziecka.

Karmienie z butelki, gdzie swobodny wyplyw mieszanki regulowany jest wielko-
$cia dziurki w smoczku i pochyleniem butelki, w znacznie mniejszym stopniu uru-
chamia aparat mig$niowy jamy ustnej dziecka.

Wazna tez jest wiedza, ze zagwarantowana przez natur¢ zmiana ilodci i jakos’ci
skladu pokarmu zalezna jest od wieku plodowego i metrykalnego dziecka, a nawet
poszczegolnych faz pojedynczego aktu karmienia.

Nalezy zadba¢ 0 wygodna pozycje karmiacej mamy: moze by¢ lezaca, np. na boku
(z podpartymi plecami i glowka dziecka umieszczona w zgieciu lokciowym) lub sie-
dzaca. Pozycja siedzaca pozwala na karmienie dziecka trzymanego na reku przed sobg
lub z pozycji tylnej, gdy tuléwinézki dziecka leza za pacha matki. Wazne, aby pamieta¢
o stoleczku dla mamy, aby mogta wygodnie podeprze¢ noge (nogi).

Znaczenie karmienia piersiq dla rozweju psychofizycznego
dziecka oraz pogtebienia bliskodci maltki i jej dziecka
Blisko$¢ fizyczna z matka daje dziecku poczucie bezpieczenistwa pozwalajace

na rozwdj pozytywnego, otwartego poznawania $wiata. Nawigzywana w trakcie

karmienia wieZ emocjonalna poglebia ufnos¢ i wycisza dziecko. Uruchamia coraz
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lepiej poznawang, bardzo istotna gre hormonalno-zmyslowa pomiedzy matka
a karmionym dzieckiem. Aktywuje ona u niego zmysly wzroku, smaku, wechu,
stuchu i dotyku, wyzwala hormony endorfiny zwiazane z poczuciem dobrostanu
i sytosci. Ten doceniany coraz bardziej stan interakeji pomiedzy matka i karmio-
nym dzieckiem przynosi pozytywne skutki dla obojga. Pobudzenie hormonalne,
uspokojenie, zmniejszenie stresu matki oraz poglebiajqca sie relacja interpersonal—
na, powtarzana wielokrotnie bliskos¢ cielesna — daja dziecku roznorakie korzysci,
nie tylko poczucie bezpieczenstwa. Dlatego méwiac o naturalnym odzywianiu
niemowlat, mamy zwykle na mysli karmienie piersia, a nie tylko pokarm kobiecy.
Skojarzenie aktu karmienia piersia z biologicznymi wartosciami pokarmu kobiece-
go stanowi podstawe prawidlowego rozwoju somatycznego oraz zwigkszenia moz-
liwosci intelektualnych i poznawczych dziecka.

Waznodé karmienia piersiaq dla rezwoju odpornodci dziecka

Przez caly okres ciazy dziecko, nazywane w tym okresie plodem, przebywa w lonie
swojej matki w warunkach sterylnych. Nie posiada wlasnych mechanizmoéw chronia-
cych przed zakazeniem. Wprawdzie tworza sie juz morfologiczne struktury odporno-
sciowe w blonie §luzowejjelitaiw obwodowym ukladzie immunologicznym, tj. w gra-
sicy i wezlach chlonnych, ale ich praca rozpocznie sie i bedzie sie doskonali¢ dopiero
po zetknieciu z zakaionym swiatem zewnetrznym, po urodzeniu. W ostatnich tygo-
dniach ciazy przezlozysko odbywa sie aktywny transportimmunoglobuliny G, ktory
zapewnia noworodkowi urodzonemu o czasie poziom immunoglobuliny G réwny
lub nawet wyzszy niz ma jego matka. Z uwagi na fizjologiczna niedojrzalos¢ przewo-
du pokarmowego noworodka i niemowlecia karmienie naturalne jest bardzo wazne.
Zawarte w pokarmie matki skladniki immunologiczne, migdzy innymi przeciwciata

IgAs (frakcja wydzielnicza), chronia dziecko przed zakazeniami.
Jak kondrolowad, czy ilodc pofiarmu jest wyslarczajqca

Przyrosty masy ciala dziecka karmionego piersia powinny wynosi¢ nie mniej niz 20
g/dobe. Jednak nie nalezy wazy¢ dziecka kazdego dnia, wystarczy co kilka dni. Waz-
ny jest miesieczny przyrost masy ciala, ktory powinien wynosi¢ okolo 700 g/mie-
siac w pierwszych miesiacach. Sygnalem do przystawiania dziecka do piersi powinien

by¢jego niepokdj, szukanie piersii placz. W pierwszym okresie moze by¢ ono przysta-

wiane czesto rowniez noca, ogdlem nie rzadziej niz 8 razy na dobe. Do czasu stabili-
zacjilaktacji, zwykle w 2.-3. miesiacu, nie nalezy uzywac smoczka jako uspokajacza.
Nie wolno spa¢ wnocyz dzieckiem przy piersi, ze wzgledu na bezpieczenstwo dziecka.
W wypadku zbyt malych przyrostow masy ciata nalezy zwrocié sie o pomoc do 0sob
do$wiadczonych w rozwiazywaniu probleméw laktacyjnych, lekarzy dzieci, dorad-
cow laktacyjnych, poloznych. Problem moze mie¢ przyczyny w nieprawidlowym
przystawianiu dziecka do piersi lub przeszkodach anatomicznych zaburzaja-
cych prawidlowe ssanie (np. krétkie wedzidetko u dziecka).

Medyczne przeciwwskazania do karmienia piersia
i mlekiem maliki dla dziecka i matki

Ze strony dziecka stale przeciwwskazania sy nieliczne i ograniczaja si¢ do nie-
ktorych chordb genetycznie uwarunkowanych — galaktozemii, wrodzonej

nietolerangji laktozy. Ze strony matki przeciwwskazania dotycza czynnej gruzli-
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cy, choroby nowotworowej, przyjmowania réznych lekéw, w tym antymetaboli-

tow, chemioterapii i naswietlan.
Medyczne relkomendacje karmienia piersiq,

Medyczne rekomendacje karmienia piersia, zwigzane z korzysciami karmienia
piersia, dzielone sa na bliska i odlegla perspektywe.

Korzysci karmienia w bliskiej perspektywie to przede wszystkim istotne
zmniejszenie umieralnosci niemowlat oraz zachorowan na zakazenia przewodu po-
karmowego, w tym martwicze zapalenie jelita, ukladu oddechowego oraz posocz-
nic (uogélnione zakazenie). Dzicki ssaniu piersi lepszy jest rozwéj miesni jamy ust-
nej, gardla, jezyka (facznie okolo 40 migéni), co ma dobroczynny wplyw na rozwoj
mowy dziecka. Karmienie piersia sprzyja tez poczuciu bezpieczenstwa i lepszemu
rozwojowi emocjonalnemu dzieci.

W odleglej perspektywie karmienie piersia zmniejsza u dzieci ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 1 i 2, chroni przed nowotworami (chloniakami), otyloscia, hiper-
cholesterolemia oraz astma.

Takwigec zardwno dziecko, jakimatka zyskuja poprzez zywienie naturalne noworod-
kow i niemowlat kapital na dalsze zycie. Dziecko otrzymuje najlepsze z mozliwych
pozywienie, spelniajace jego wymagania wszechstronnie i unikalnie, w sposob nie-
mozliwy do zastapienia. Sa to nie tylko potrzeby zywieniowe, ale tez emocjonalno-
-spoleczne (poczucie bezpieczenistwa), a takze lepszy rozwdj aparatu mowy. Matka
za$ dopelnia swoje macierzynstwo, wzmacniajac wiez bliskosci i poznania dziecka,
odnosi tez korzysci zdrowotne, nawet ochrone przed nowotworami. Nie ma lepszej
metody odzywienia noworodkéw i niemowlat niz karmienie piersia.

Zakonczone w2007 1. przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) badania roz-
woju somatycznego dzieci karmionych piersia przeprowadzone w szesciu krajach
na pieciu kontynentach wykazaly, ze rozwdj tak karmionych dzieci jest podobny.
Ustanowiono wiec wzorzec, do ktorego odnosi¢ trzeba wszystkie osiagniecia roz-
wojowe dziecka. Powstaly siatki centylowe rozwoju somatycznego WHO dla ba-
dania rozwoju fizycznego dzieci w wieku 1-5 lat. Nowe siatki centylowe zostaly

zaadaptowane rowniez w Polsce.

Najczeatsze problemy
i ofireay newralgiczne dla karmienia piersiq

Na karmienie lub niekarmienie dziecka wplywaja zasadniczo dwa okresy:

e pierwszy okres to $wiadoma edukacja przyszlej matki, poczynajac od okresu
przedkoncepcyjnego. Jest to proces wychowawczy prowadzony w domu oraz
szkolna edukacja do zycia w rodzinie. Nastepnie, juz w okresie przedkoncepcyjnym
oraz ciazy, poprzez szkoly rodzenia, wskazania prowadzacego ciaze — lekarza
poloznika lub poloznej;

e drugi okres newralgiczny to czas rozpoczynajacy sie wraz z narodzeniem
dziecka: poporodowy kontakt ,skora do skéry” i spontaniczne préoby ssania oraz
kilka niezwykle waznych w tym wzgledzie dalszych dni, kiedy moga pojawia¢
si¢ problemy z brodawkami i/lub z brakiem pokarmu, ale tez i jego nadmiarem
(tzw. nawalem), jak tez klopoty ze ssaniem u dziecka.

> Wigcej informacji praktycznych na stronie internetowej www.imid.med.pl, zaktadka Do pobrania.

W tych kluczowych okresach, aby rozwiaza¢ problemy i zapobiega¢ im, ko-
nieczna jest profesjonalna pomoc. Jesli jej nie bedzie, pokarm matki zostanie
zastapiony przez mieszanki mleczne. Poglebiajace si¢ trudnosci z karmie-
niem piersia zawsze wymagaja konsultacji ze specjalista - lekarzem, polozna,

doradca laktacyjnym.

Produkity zastepujace pokarm malki a '

Od tysiecy lat mleko zwierzat domowych wykorzystywane bylo ijest nadal w zywie-
niu ludzi. Do najdawniej udomowionych zwierzat, ktorych mleko bylo wykorzysty-
wane do spozycia, naleza kozyikrowy. Mleko tych gatunkownie stuzyjednak dobrze
wnajmlodszym okresie zycia, poniewaz organizm noworodka i mlodego niemowle-
cianie potrafijeszcze poradzi¢ sobie zjego prawidlowym trawieniem. Dlatego kiedys
zwykle podawano je rozcienczane woda lub z kleikami. W czasach wspélezesnych
zaczelismy przystosowywac mleko krowie do mozliwosci trawiennych noworod-
kow i niemowlat, upodabniajac jego skladniki ilosciowo oraz czesciowo jakosciowo
do pokarmu kobiecego. Wiemy jednak, ze mimo upodobnienia, nazywanego mody-
fikacja, ktore dokonywane jest za pomoca skomplikowanych technologii, sa bariery,

ktorych nie umiemy i nigdy nie bedziemy zdolni przekroczyc.
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Bariery te wyznacza:

e swoisto$¢ gatunkowa — mleko ludzkie jest stworzone dla ludzkiego niemowlecia;

o szczegllne wlasciwosci obronne pokarmu —sa nimi skladniki odpornosciowe
pokarmu matki w postaci gotowych przeciwcial (gléwnieklasyIgA), zywych komo-
rek immunologicznie kompetentnych imakrofagéw oraz innych czynnikéw biologi-
cznie aktywnych, takich jak np. czynniki wzrostu, cytokiny, hormony czylaktoferyna.

Todeks marketingu produktéw zastepujacych mleko kobiece

Aby chroni¢ matki karmiace swoje dzieci naturalnie przed naciskami przemystu
zywieniowego, zostal powolany migdzynarodowy kodeks marketingu produktow
zastepujacych pokarm kobiecy. Stanowi on prawng ochrone karmienia piersia
poprzez zakaz nadmiernej i nieuczciwej reklamy produktéw zastepujacych mle-
ko kobiece. Zostal wprowadzony przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO)

w 1990 roku i ratyfikowany rowniez w Polsce.

‘Upowszechnianie karmienia piersia

Upowszechnianie karmienia piersia jest zadaniem panistwa polskiego, ktére w la-
tach dziewie¢dziesiatych XX wieku ratyfikowalo $wiatowa inicjatywe ,Innocenti”,
zwiazang z programem ,10 krokéw do udanego karmienia piersia,". Inicjatywa ta
propaguje postepowanie krok po kroku od pierwszych chwil po urodzeniu, wdra-
zajace matke w karmienie noworodka. Na tej podstawie przeprowadza sie szkolenia
personelu i pomaga matce w karmieniu w ,Szpitalach przyjaznych dziecku”. W Pol-
sce 9S szpitali nosi ten chlubny tytul.

Karmienie piersig popierajq tez, poprzez wdrazanie programow i dotacje, organi-
zacje o zasiegu zaréwno swiatowym, jak i lokalnym, wydajace dokumenty i zo-
bowiazania miedzynarodowe i narodowe, ktére promuja karmienie naturalne.
Naleza do nich: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Fundusz Narodéw
Zjednoczonych na Rzecz Dzieci (UNICEF) oraz inspirowane przez nie progra-
my rzadowe.

Uniwersytety i szkoly oraz srodowiska naukowe profesjonalnie zwiazane z profilak-
tyka i terapia dzieci wydaja rekomendacje oraz programy szkoleniowe. Amerykan-
ska Akademia Pediatryczna co kilka lat publikuje aktualne rekomendacje dotycza-
ce karmienia piersia. Ostatnie wydane zostaly w 2012 r. Zalecaja one wylaczne
karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia z przedluzeniem, po
wprowadzeniu zywienia uzupelniajacego, do roku lub dluzej, w zaleznosci
od woli dziecka lub matki. W tym czasie pokarm matki nie tylko odzywia, ale
rowniez zaspokaja pragnienie dziecka.

W wielu krajach $wiata, rowniez w Polsce, istnieja Komitety Upowszechniania
Karmienia Piersia, zakladane zgodnie z inicjatywa WHO/UNICEF i ratyfikowane
przez rzady krajowe, ktorych statutowym zadaniem jest propagowanie karmienia.
W krajach rozwijajacych sie karmienie naturalne zostalo uznane za najwazniejszy
czynnik zdrowotny dla dzieci. Wskaznik umieralnosci niemowlat jest tam w sposob
bezposredni zalezny od sposobu zywienia noworodkéw i niemowlat. Natomiast
wkrajach rozwinietych, do ktérych nalezy takze Polska, prawde o tych warto$ciach
stale trzeba udowadnia¢. Trzeba przekonywa¢ nie tylko matki, ale tez pracownikow
stuzby zdrowia czy wrecz opinie spoleczna.

Dlatego konieczne jest powszechne u$wiadomienie, ze karmienie mlekiem mat-
ki jest wzorcem — jedynym fzjologicznym, zgodnym z potrzebami sposobem

zywienia noworodka i niemowlecia.
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Kazde dziecko ma prawa przyrodzone, czyli naturalne. Jest to prawo do zachowania
wlasnego zycia, prawo do przekazania zycia biologicznego, prawo do osobowego rozwoju.
Prawom tym przeciez nie mozna zaprzeczy<. Przez karmienie piersig gwarantujemy

dziecku pozywienie najlepsze z mozliwych dla jego zycia i rozwoju.

Dlaczego upowszechnienie karmienia piersiq
b trudnodci

Przyczyny niezadowalajacych wynikow akeji upowszechniania karmienia piersia

sa roznorakie. Trudno je nawet uja¢ w jakie$ okreslone ramy, poniewaz tacza w so-

bie elementy obyczajowe, socjalne, spoleczne, historyczne, ekonomiczne i inne.

Niektére znich sa dobrze znane.

1. Powszechne niezrozumienie prawdziwego znaczenia karmienia zaréwno
przez matki, jak i wielu fachowych pracownikow stuzby zdrowia. Odbywa sie
to najczeéciej na zasadzie: ,wiem, ale...”, czyli sigganie po mieszanki przy
najdrobniejszych wstepnych problemach z laktacja!

2. Zniszczona tradycja pokoleniowa. Wojna, wyniszczenie ludno$ciowe narodu
i jego elit, migracje terytorialne, trudnosci ekonomiczne oraz zniewolenie
ideologiczne okresu powojennego.

3. Niedostateczne przygotowanie do macierzynstwa od wczesnej mlodosci.

4. Trudnosci pierwszego okresu laktacji: niedostateczna ilo§¢ lub nawat

mleczny, klopoty z brodawkami.

> Wigcej informacji praktycznych na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.

5. Powszechna pracazawodowa kobiet i mylne rozumienie istoty emancypacji
— negowanie znaczenia roli matki i rodziny dla przyszlych pokolen.

6. Nagminne nieprzestrzeganie kodeksu marketingu produktow zastepuja-
cych mleko kobiece, przede wszystkim przez przemyst spozywezy produktow
zywnosciowych dla dzieci.

Najczestsze przyczyny niepowodzer w karmieniu
1. Brak przestrzegania kodeksu marketingu produktéw zastepujacych mleko matki.

2. Powszechne przyzwolenie na zaprzestanie karmienia przy najmniejszych klopo-

tach (rodzina, lekarze, pielegniarki, polozne).

3. Lekowa postawa matki, zwiazana z obawami o jakos¢ swojego pokarmu oraz
zaspokojenie glodu dziecka.

4. Negatywne opinie $rodowiska lub tzw. kolorowych pism, wzorowanie si¢ na zle
pojetej ,emancypacii”.

5. Presja pracy/stanowiska: zbyt wezesny powrdt do obowiazkow zawodowych,
czesto nawet bez wykorzystania calego urlopu macierzynskiego.

GDZIE I JAK SZUKAC POMOCY?

e Porady laktacyjne w czasie obowigzkowych wizyt patronazowych
potoznej i lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

e Poradnie laktacyjne.
e Coraz czesciej pojawiajace sie ruchy wsparcia zawigzywane
wsrod grona karmigcych matek.
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Zapamigtajmy p.ra“.'dm.we §tw1erdzema Karmienie piersig daje wiele korzysci zdrowotnych zarowno
dotyczace karmienia piersia:
dziecku, jak i jego matce. Celem, do ktérego nalezy dazyc,

1. Kazde dziecko ma naturalne prawo otrzymac pokarm matki, czyli najlep- jest wytaczne karmienie piersia przez 6 pierwszych miesiecy zycia —
sze z mozliwych pozywienie, w pierwszym okresie swojego zycia. bez podawania innych ptyndw, takich jak woda, soki czy mieszanki
2. Modyfikowane mieszanki mleczne sg preparatami produkowanymi mileczne. Karmienie naturalne nalezy kontynuowac tak dtugo,
na bazie mleka krowiego, ktéorych sktad jest upodobniony do pokarmu jak sobie tego zyczg matka lub dziecko.

kobiecego w zakresie sktadnikow pokarmowych: biatka, ttuszczu,

weglowodandw, witamin, soli mineralnych.

3. Zadna modyfikacja mleka innych gatunkow zwierzat nie jest e Karmienie wylacznie piersia do korica 6. miesiaca zycia jest optymalna metoda
w stanie dostarczy¢ dziecku sktadnikow biologicznie aktywnych, zZywienia niemowlat.
wptywajgcych pozytywnie na jego rozwdj, takich jak czynniki e Zdrowe niemowleta powinny by¢ karmione piersia ,na zadanie”, czyli odpo-
wzrostu, immunoglobuliny, komérki immunologicznie kompetentne, wiednio do potrzeb swoich i matki.
hormony czy komérki macierzyste. e Niemowleta w [ pélroczu zwykle s3 karmione wiele razy na dobe (w dzien
4. Pokarm matki jest indywidualnie dostosowany do konkretnego i w nocy), a w kolejnych miesiacach zycia dziecka (II pétrocze) liczba karmien
dziecka i okresu jego urodzenia. Ma wyzszg wartos$c¢ energetyczng ulega stopniowemu zmnigjszeniu.
oraz immunologiczng dla przedwczesnie urodzonych. Rézni sie nawet (] Mie;dzy 6.2 9. miesiacem zycia nabywane sa takze umiejetnosci zucia, gryzienia E
w poszczegolnych fazach karmienia, np. pdzniej wyssany zawiera oraz sprawnosci manualnej potrzebnej do Spozywania ro’inorodnych pokar—
wigcej ttuszczu niz na poczatku karmienia, kiedy dziecko zaspokaja moéw. Dziecko zaczyna interesowac si¢ jedzeniem, sigga po zywnos¢ i prze-
najpierw pragnienie. nosi ja do ust, smakuje, prébuje gryzc. Zwigksza sie jego zapotrzebowanie
5. Prawidtowe, efektywne ssanie zalezy od prawidtowego przystawienia energetyczne. W tym okresie pokarm naturalny pokrywa okolo 70% Zapo-
dziecka do piersi oraz jej doktadnego oprdznienia. trzebowania energetycznego, a pomigdzy 9.a 11. miesigcem zycia dziecka — juz
6. Konieczne jest gtebokie przeswiadczenie matki o mozliwosci tylko okolo 55% — konieczne jest rozszerzanie diety.
wykarmienia dziecka, znoszace bariery leku przed przeszkodami typu e o wprowadzeniu Zywnosci uzupeiniajqcej zwieksza si¢ wartoé¢ energetyczna
.nie wiem, ile wyssato’, ,boje sie, ze sie nie najada’, .moj pokarm iodzywcza diety. Dziecko poznaje nowe smaki, zapachy i konsystencje pozywie-
sprawia wrazenie wodnistego” itd. nia. Doskonalona jest motoryka jamy ustnej.

e W zywieniu dzieci karmionych piersia na zadanie korzystne jest wprowadzenie
2 do 3 positkéw uzupelniajacych dla dzieciw wieku 7-9 miesiecy i 3—4 positkow
pomiedzy 9. a 24. miesiacem zycia, a dodatkowo dziecko w wieku ok. 12 mie-
siecy moze otrzymac 1-2 razy dziennie migkkie kawatki warzyw, owocow,

chleba, bulki.
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Zywienie niemowlat
niekarmionych piersig
— aktualne zalecenia / schemat

W zywieniu niemowlat, ktére nie moga by¢ karmione w sposob naturalny lub dla
ktérych karmienie piersig jest niewystarczajace, stosowane s3 preparaty zastepujace
pokarm kobiecy. Dla dzieci od 1. do 6. miesiaca zycia przeznaczone sa preparaty
do poczatkowego zywienia (mleko modyfikowane poczatkowe), a dla niemowlat
powyzej 6. miesiaca zycia — preparaty do dalszego zywienia (mleko modyfikowane
nastepne). Produkty te sa wytwarzane z mleka krowiego, ktére poddano niezbed-
nym zmianom ilo$ciowym i jakosciowym, a ich sklad, upodobniony do pokarmu
kobiecego, uwzglednia specyficzne potrzeby zywieniowe niemowlat. Na rynku do-
stepnych jest wiele rodzajow mleka modyfikowanego, ktére musza spetnia¢ podsta-
wowe kryteria dotyczace wartosci odzywezej i jakosci zdrowotnej. Mleka te moga
rozni¢ si¢ swym szczegolowym skladem, ale wybor okreslonego rodzaju mleka

warto skonsultowa¢ z lekarzem opiekujacym sie dzieckiem.

W zywieniu niemowlqt niekarmionych piersiq zaleca sig:

e stosowanie mleka poczatkowego przez pierwsze 6 miesiecy zycia i mleka
nastepnego w 11 polroczu, w ktorym wprowadza si¢ rowniez inne pokarmy
zgodnie ze schematem;

e produktyzbozowe,wtymglutenowe —np.kaszki, kleiki— mozna wprowadzi¢
wniewielkiej ilosci do diety niemowlat zywionych sztucznie w 6. miesiacu zycia,
jako dodatek np. do zupy lub przecieru jarzynowego;

e nowe produkty wprowadzamy do diety dziecka kolejno i osobno, obserwujac
przy tym jego reakcje. Wprowadzajac zywnos¢ uzupelniajaca, nalezy zaczynac
od malych ilosci, np. 3-4 tyzeczek;

e dieta niemowlat w IT pélroczu wymaga szczegdlnej starannosci w doborze
produktow, ze wzgledu na ryzyko niedoboru niektorych skladnikow pokar-
mowych, np. zelaza, cynku, jodu, dlugolancuchowych wielonienasyconych

kwasow ttuszczowych oraz witamin A, D, E i prebiotykéw (substancije sty-

mulujace rozwdj korzystnej mikroflory jelitowej);

rozszerzanie diety niemowlat mana celunie tylko zwigkszenie podazy energii
i przyzwyczajanie dzieci do nowych smakow, zapachéw i zroznicowanej
konsystencji, ale takze stymulacje rozwoju motoryki jamy ustnej (zucie, gry-
zienie pokarmow).

A
O
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Rozszerzanie diety niemowlat é

Rodzic/opiekun decyduje, CO dziecko zje,
KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane.
Dziecko decyduje, CZY positek zje i ILE zje.

Przedstawiony w tabeli 1. schemat Zywienia dzieci w 1. roku zycia jest rzetelnym,
wiarygodnym i aktualnym Zrédlem informacji, jak prawidlowo rodzice powinni
zywic¢ swoje dziecko. Schemat przedstawia orientacyjna liczbe positkéw i wielkos¢
porcji, ktére dane dziecko powinno spozywac w ciagu doby.

Tabela 1. Schemat zywienia dzieci w 1. roku zycia (2014)

Liczba : . Rodzaj
positkow | g\gfé}(io(iﬁl)* | Umiejetnosci Z;v%?;i‘?;a | ikonsystencja |  Przyktady pokarmoéw?
na dobe* pokarmow
1 7 110
- Ssanie, polykanie - Plyny - Mleko matki lub mleko modyfikowane
2-4 6 120-140
- Gotowane miksowane warzywa
(np. marchew) lub owoce (np. jablko,
- Poczatkowe rozdrabnianie banan), mieso, jajo lub purée ziemniaczane
pokarmow jezykiem Gladki , - Kaszki/kleiki bezglutenowe
- Silny odruch ssania : 4 4 Aﬂzpuree - Produkty zbozowe w malych ilosciach
5-6 6 120-140 - Wypychanie jedzenia z ust : mfl):cszlne nie wezesniej nizw S.m.z, nie I:l)o’z’niej niz
za pomoca jezyka (reakcja przejsciowa) . w 6. m2z. (np. kasza zbozowa/glutenowa)
- Otwieranie ust przy zblizaniu lyzeczki Karmienie - Wodabez ograniczen
piersia - Sok 100%, przecierowy, be(z dodatku
c cukru, do 150 ml na dobe (porcja liczona
lub;ﬂeklem zilo$cia spozytych owocow,
mody-
fikowanym? . :
Y ivgﬁsgggggé - Zmiksowane/drobno posiekane migso, ryby
7-8 5 170-180 rozdrobnionych . Rozgrﬁiecione gotowane warzywa iowoce
- Pobieranie wargami pokarmu z lyzeczki lub posiekanych | I()OSI.E glrll(e surowiwarzyygl ! ())woce
- Rozwoj umiejetnosci i koordynacji pokarméw I\I/}Pﬁ‘q I?l grlllliiz ) 4 pct’klml oF
umozliwiajacych samodzielne jedzenie - Produkty + VICKKIE kawalkl/ czastkl warzyw,
odawane owocdéw, miesa podawane do reki
80 reki - Kasze, pieczywo
i - Jogurt naturalny, sery, kefir
9-12 4-5 190-220 ?n :CSZIEE . Pe%ne mleko krowie po 12. m.z.*
od7-8m - Wodaisoki
* Orientacyjna liczba positkow i wielkos¢ porcji.
1 Celem, do ktérego nalezy dazy¢, jest wylaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia.
2 Mleko podawane jest z piersi, butelki ze smokiem lub otwartego kubka. Pozostate pokarmy podajemy tyzeczka.
3 Male ilosci mleka krowiego mozna zastosowaé do przygotowania pokarmow uzupelniajacych, ale nie powinno

by¢ ono stosowane jako glowny produkt mleczny przed 12.m. 2.

Zrodlo: Szajewska H, Socha P, Horvath A. i wsp. , Zasady Zywienia zdrowych niemowlat. Zalecenia Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywzcma Dzieci. Standardy Medyczne" / , Pediatria” 2014; 11: 321-338.
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Tiedy i jak wprowadzaé potiarmy uzupetniajace

Umiejetnosci i zachowania niemowlegcia w czasie karmienia

Koniecznos¢ wprowadzania pokarméw uzupelniajacych do diety niemowlecia

wynika ze zwigkszajacego sie zapotrzebowania na energie oraz skladniki odzyw-

cze, takie jak bialtko, zelazo, niektére witaminy i pierwiastki sladowe.

Do pokarméw uzupelniajacych zaliczane sa stale lub plynne produkty, inne
niz pokarm naturalny czy mleko modyfikowane.

Rozszerzanie diety niemowlecia nalezy rozpocza¢ po ukonczeniu 17. tygo-
dnia, ale nie pozZniej niz w 26. tygodniu zycia. W tym czasie u wigkszosci
niemowlat pojawia si¢ zdolno$¢ przyjmowania pokarmoéw statych.

Miedzy 4. a 6. miesiacem zycia dziecko nabywa umiejetno$¢ utrzymywania
sie w pozycji polsiedzacej (siedzenie z podparciem) oraz uczy sie kontrolowa¢
ruchy glowy i szyi, co oznacza, ze jest gotowe do przyswojenia pokarméw
o innej niz plynna konsystenciji.

Pokarmy uzupelniajace — kaszki, papki, zupki jarzynowe — warto od poczatku
podawac lyzeczka. Ogranicza to liczbe positkéw podawanych butelka i stopnio-
wo przygotowuje niemowle do rozstania si¢ z ta metoda karmienia. Do czasu
opanowania umiejetnosci polykania bez krztuszenia pokarmy uzupelniajace
musza by¢ polplynne i dokladnie zmiksowane.

W kolejnych miesiacach rozwoéj ruchomosci jezyka umozliwia zucie i polykanie
gestszych pokarmow.

W 8. miesigcu niemowle potrafi zjes¢ potrawy rozgniecione, posiekane lub
pokrojone na drobne kawatki.

W 10. miesigcu dziecko jest gotowe do jedzenia zawierajacego niewielkie, migk-
kie grudki pozywienia. Poczatkowo pokarmy trudne do zucia i pogryzienia
moga by¢ przez dziecko odrzucane. Dlatego wskazane jest stopniowe wpro-
wadzanie statych pokarméw w niewielkich ilosciach juz od 6.~7 miesiaca zycia.
Male dzieci powinny spozywac positki w pozycji siedzacej, zawsze pod opieka
osoby doroslej.

Zbyt dlugie karmienie wylacznie piersia lub smoczkiem bez wprowadzania po-
karmoéw polptynnych i papkowatych podawanych tyzeczka, a nastepnie takich,
ktore umozliwiaja nauke zucia i gryzienia, moze opdzni¢ rozwéj tych umiejet-
nosci oraz zwigksza¢ ryzyko pojawienia si¢ probleméw zwiazanych z karmie-

niem w 2. roku zycia.

Jesli niemowle jest karmione butelka i smoczkiem, od okolo 6. miesiaca zycia
warto je uczy¢ picia z otwartego kubka.

Po ukonczeniu 1. roku zycia nalezy stopniowo odzwyczaja¢ dziecko od
jedzeniaipicia z butelki ze smoczkiem.

Nowe pokarmy nalezy wprowadza¢ kolejno i osobno, zaczynajac od niewiel-
kich ilosci (3—4 tyzeczki), obserwujac reakcje dziecka. Co kilka dni podawac¢
nowy produkt. Kolejnos¢ ich wprowadzania, jak si¢ obecnie uwaza, ma
mniejsze znaczenie. Rozszerzanie diety niemowlecia najczesciej rozpoczyna
si¢ od kaszek (ryzowych lub zbozowych), warzyw (marchwi) i owocow
(jablek, gruszek, bananow).

Posilki uzupelniajace maja uzupelnia¢, a nie zastepowac karmienie piersia.
Dzieci karmione czesciowo piersia w 6.—8. miesiacu Zycia powinny otrzy-
mywac 2-3, a w 9.-24. miesigcu — 3—4 posilki uzupelniajace oraz dodatkowo
1-2 razy dziennie migkkie czastki warzyw, owocow.

Niemowleta zywione sztucznie powinny otrzymywaé 4-5 positkow
oraz dodatkowo 1-2 razy dziennie miekkie czastki warzyw, owocow.
Positki niezawierajace mleka (papki, zupy jarzynowe, jarzynki z gotowanym
miesem lub ryba) powinny stopniowo zastepowa¢ mleko tak, aby pod
koniec pierwszego roku zycia dziecko otrzymywalo od 2 do 3 positkéw
zudzialem mleka lub produktéw mlecznych.

Czestos$¢ podawania positkow i wielkos¢ porcji, jaka zjada niemowle
w danym wieku, zaleza od jego apetytu i indywidualnego zapotrzebowania.
Podane w tabeli 1 wartosci nalezy traktowac jako przyblizone.

Rozwdj preferencji potiarmowych dziecka w 1. rofiu iycia
i prakilyki rodzicielskie zwiqzane z Zywieniem dziecka

Niemowle powinno by¢ karmione wéwczas, kiedy sygnalizuje glod, i do mo-
mentu, kiedy okazuje sytos¢. Dlatego tak istotne znaczenie ma umiejetno$¢ pra-
widlowego odczytywaniaz zachowania dziecka sygnaléw glodu (placz, otwie-
ranie ust, podazanie wzrokiem za tyzka, pobudzone ruchy koriczyn na widok

pokarmu) i sytosci (zasypianie, grymaszenie podczas jedzenia, odmawianie
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wzigcia smoka czy pokarmu z tyzeczki, zaciskanie ust przy zblizaniu tyzeczki).
Sprzyja to samoregulacji iloéci Spozywanego pokarmu, zapobiega przekarmia—
niu. Nawet mlodsze niemowleta potrafia regulowac spozycie energii, jedzac
mniejsze porcje pokarméw 0 wiekszej gestosci energetycznej.

e Wiele niemowlat odrzuca poczatkowo produkty o nowym smaku czy konsy-
stencji, co nie powinno by¢ interpretowane jako stala nieche¢. Na preferencje
dziecka w stosunku do wiekszosci rodzajow pokarméw w znacznym stopniu
wplywa proces uczeniasie. Dlatego wielokrotnie ponawiane proby (1015 razy)
wprowadzania do diety produktu o nieznanym dotad smaku umozliwiaja stop-
niowy rozwdj jego akceptacji. Jesli dziecko odmawia jedzenia wielu pokar-
moéw, warto wyprobowac rozne kombinacje smakow i konsystencji.

e Pierwsze 2 lata zycia dziecka maja istotne znaczenie w rozwoju pozniej-
szych preferencji pokarmowych. Niektére preferencje (smak slodki i stony)
oraz awersje smakowe (smak gorzki) sa wrodzone. Zaleca sie wprowadzanie

pokarméw uzupelniajacych bez dodawania cukru i soli oraz podawanie produktéw

o niskiej zawartosci cukruisoli, poniewaz pokarm o okreslonym smaku, np. jogurt
naturalny, wprowadzony jako pierwszy do diety i zaakceptowany przez niemowle,
jestzwykle preferowany w pdzniejszym okresie zycia.

e Rozwijanie akceptaciji smaku warzyw jest trudniejsze niz rozwoj akceptacii sma-
ku owocow, z tego powodu warzywa powinny by¢ wprowadzane jako pierwsze,

np. w postaci przecieru lub pierwszej zupy jarzynowej
Z jakiej iywnosci kotzystac w iywieniu niemowlat

W zywieniu dziecka istotna jest nie tylko prawidlowa dieta, dobrze zbilansowana
pod katem dostarczanych skladnikéw odzywezych, ale takze jakoé¢ zywnosci,
zktérej sporzadzane sa positki.

U niemowlat i malych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronia je przed szkodli-
wymi czynnikami zewnetrznymi, nie s3 jeszcze w pelni dojrzale, dlatego wazne jest,
aby zywno$¢ przeznaczona dla dzieci pozbawiona byla substancji niekorzystnych
dla zdrowia, takich jak metale szkodliwe dla zdrowia (np. kadm, olow, rte¢), srodki
ochrony roslin (pestycydy), nawozy sztuczne, niektdre substancje dodatkowe. E

Produkty BT0 | EKO | ORGANIC

Wybierajac surowce, z ktorych przygotowujemy positki dla dzieci, warto zwrécic uwa-
ge na pochodzenie kupowanych warzyw, owocéw, zb6z, miesa i wybiera¢ w miare
mozliwosci produkty z upraw i hodowli ekologicznych, inaczej zwanych organiczny-
mi, posiadajacych certyfikat rolnictwa ekologicznego, tzw. eko-lis¢. Nie stosuje sie tam
zadnych sztucznych $rodkéw ochrony roglin ani nawozow.

Zywnod¢ specjalnego przeznaczenia iywieniowego
Jest to szeroka grupa produktow wytwarzanych specjalnie dla niemowlat i dzieci do
3.roku zycia, takich jak mleka modyfikowane, obiadki i deserki owocowe.

Tnne produkity spozywcze

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia w zywieniu niemowlat
i malych dzieci zaleca si¢ stosowanie zywnosci naturalnej, $wiezej, malo przetwo-
rzonej, wysokiej jakosci. Z wielu badan wynika, ze dzieci do$¢ szybko, nawet przed
ukonczeniem 1. roku zycia, przechodza na diete stolu rodzinnego, czyli ze ich spo-
sob karmienia upodabnia si¢ do zywienia 0sob dorostych wrodzinie.
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Wiaze sie to z wlaczeniem do diety produktéw, ktérych dzieci powinny unika¢
(np. s6l, cukier, nadmiar tluszezu) z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki oraz
utrwalanie niekorzystnych nawykow zywieniowych. Naleza do nich: produkty
paczkowane, z dtugim terminem przydatnosci do spozycia, z dodatkiem konser-
wantéw, barwnikow, aromatéw itp. Nalezy unikac takze zywnosci z substancjami
dodatkowymi — pieczywo z konserwantami, chipsy, chrupki zawierajace bardzo
duzo soli i thuszczu, ciastka i sfodycze — dostarczajacej nadmiaru cukru i thuszezu,

kolorowych napojéw gazowanych, zywnosci typu fast food.

Charakterystyka podstawowych produkitow
w diecie niemowlal - wwagi praklyczne

Produkty zastepujace mleko Fobiece

W zywieniu niemowlat niekarmionych piersia zaleca si¢ stosowanie mleka

poczatkowego przez pierwsze 6 miesigcy zycia i mleka nastepnego w II pétroczu.

Niektore rodzaje mleka modyfikowanego przeznaczone sa dla niemowlat o spe-

cjalnych potrzebach zywieniowych. Takie preparaty powinny zosta¢ wlaczone do

diety niemowlecia po konsultacji z lekarzem lub na jego zalecenie:

e mleko (AR) zawierajace substancje zageszczajace — przeznaczone jest dla dzieci
ze sklonnoscia do ulewan;

e hypoalergiczne mleko poczatkowe o nizszej zawartosci laktozy — wskazane jest
dla niemowlat z lekkimi problemami trawiennymi (kolki, wzdecia, bole brzucha);

e mleko bezlaktozowe — powinno by¢ stosowane wwypadku nietolerancjilaktozy
czy po biegunce;

e preparaty o zmniejszonej lub znacznie zmniejszonej alergennosci (hydrolizaty
biatka mleka krowiego; preparaty HA) —przeznaczone sa dla niemowlat z grupy
o podwyzszonym ryzyku wystapienia choroby alergicznej;

e hydrolizaty bialek mleka krowiego lub preparaty zawierajace izolaty biatka soi
— to produkty dla dzieci z alergia na bialka mleka krowiego.

Produkty mleczne

Mleko plynne spozywcze, kefir, jogurt, twarozek sa zrodlem latwo przyswajalnego bial-
ka, wapnia, witamin i pierwiastkéw sladowych. Zalecane sa produkty naturalne, bez kon-
serwantow. W Polsce zwykle sa podawane w 11.-12. miesigcu, ale w wielu krajach euro-

pejskich jogurt, twarozek sa wprowadzane stopniowo pomiedzy 6.-9. miesiacem zycia.

Produkty zbozowe

Kleiki i kaszki sq zrodlem biatka, skrobi, blonnika, witamin i mikroelementow. Kleiki
i kaszki bezmleczne moga by¢ przygotowane z dodatkiem mleka modyfikowanego lub
preparatumlekozastepczego (u dziecizalergia nabiatka mlekakrowiego), ale takze moga
stanowi¢ dodatek do przecierow warzywnych, owocowych czy zupek jarzynowych. Dla
zdrowych niemowlat w wieku powyzej 6. miesigca zycia przeznaczone sa mleka mody-
fikowane z dodatkiem kleiku zbozowego oraz kaszki mleczno-zbozowe. Kleiki, kaszki
ryzowe i kukurydziane s produktami niezawierajacymi glutenu.

Gluten jest biatkiem roglinnym wystepujacym w takich zbozach, jak pszenica, jecz-
mienizyto. W diecie niemowlat do produktow glutenowych zaliczamy: kaszkii kleiki
pszenne oraz wielozbozowe, kasze jeczmienna, pieczywo i produkty maczne. Dostep-
ne w Polsce produkty z owsa, np. platki owsiane, moga by¢ zanieczyszczone ziarnami
innych zb6z zawierajacych gluten i dlatego s takze zaliczane do tej grupy produktow.
Obecnie zaleca si¢ wprowadzanie produktow zawierajacych gluten tak jak innych po-
karmow uzupelniajacych. Dla niemowlat karmionych i niekarmionych piersia kleiki
lub kaszki glutenowe i bezglutenowe mozna dodawac do zupy lub przecieru jarzyno-
wego. Nalezy obserwowa¢ reakeje dziecka.

Z aktualnych badan wynika, ze karmienie
piersig, dtugos¢ karmienia piersig, czas
wprowadzania produktow zawierajgcych
gluten nie majg wptywu na ryzyko zachoro-
wania na celiakie. Wystapienie choroby jest
zwigzane z czynnikiem genetycznym.
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Migso, ryby, jaja ) g

Migso jest zroédlem zelaza oraz pelnowartosciowego biatka, a takze cynku, kwasu ara-
chidonowego, karnityny, witaminy B12. Najczeéciej jako pierwsze wprowadzane jest
migso drobiowe (z indyka, kurczaka czy kaczki), a nastepnie wolowina, jagniecina,
krolik. Wprowadzenie migsa do diety nalezy rozpocza¢ od 1-2 tyzeczek od 7. miesia-
ca zycia, w kolejnych miesiacach stopniowo zwieksza¢ porcje do 20 g (4 tyzeczki) pod
koniec 1. roku zycia. Poczatkowo jest ono podawane jako dodatek do zupy, a nastep-
nie jako samodzielny skladnik positku. Wazna jest jako$¢ migsa i jego pochodzenie.
Podroby nie s3 zalecane w diecie niemowlat i dzieci do 3. roku Zycia.

Ryby — spozywanie thustych ryb morskich przynajmniej 1-2 razy w tygodniu za-
pewnia wlasciwe pokrycie zapotrzebowania na wazny skladnik tluszczowy, jakim
jest kwas dokozaheksaenowy (DHA). Skladnik ten bierze udzial w prawidlowym
rozwoju mozgu i proceséw widzenia. Podawanie ryb w okresie niemowlecym
sprzyja rozwojowi tolerancji immunologicznej i zmniejsza ryzyko rozwoju alergii.
Ryby nalezy podawa¢ w malych porcjach, poczatkowo nie czesciej niz raz w tygo-
dniu. Zalecane sa: sola, halibut, dorsz, szprot, $ledz, loso$. Natomiast zdecydowa-
nie nie jest zalecane podawanie niemowletom ryb drapieznych: rekin, miecznik,
makrela krolewska czy platecznik (ze wzgledu na ich niepewna jako$¢ zdrowotna).
W wypadku niedostatecznego spozycia ryb niepokrywajacego zapotrzebowania
na DHA nalezy rozwazyc¢ suplementacje farmakologiczna.

Jaja sy przede wszystkim zrodlem pelnowartosciowego biatka, fatwo przyswajal-
nego przez organizm, a zoltko ponadto zrodlem tluszczu, witamin i zelaza. Cale
jajo moze by¢ wprowadzane w tym samym czasie, co inne pokarmy uzupelniajace.
Ze wzgledu na mozliwos¢ zakazenia salmonelly nie nalezy podawac jaj w postaci
surowej. Jaj przechowywanych w lodéwce nie myjemy, natomiast przed uzyciem

trzeba je dokladnie umy¢ ciepla woda.

Eliminacja lub opéznione wprowadzanie
potencjalnie alergizujgcych pokarmow,
takich jak np. jajka czy ryby, nie wptywa

na zmniejszenie czestosci wystepowania
alergii zaréwno u dzieci zdrowych,

jak 1 z rodzin obcigzonych ryzykiem
choroby alergicznej.

Warzywa i owoce

Warzywa sa waznym zrédlem wielu witamin (np. witaminy C, p-karotenu, wita-
minzgrupy B) i skfadnikéw mineralnych (np. potas, magnez, wapti, mangan, miedz,
cynk, molibden, zelazo), weglowodanéw — gléwnie skrobi (ziemniaki, groch, fasola,
soczewica, kukurydza) i/lub cukréw (glukozy, fruktozy i sacharozy), a takze blon-
nika. W zywieniu dzieci nalezy wykorzystywa¢ warzywa swieze, dojrzale, najlepiej
z upraw ekologicznych. Stanowia one podstawe zup, przecierow, jarzynek. Warzy-
wa nalezy wprowadza¢ jako pierwsze w postaci przetartej.

Owoce s zrodlem witamin (C, p-karotenu), skladnikéw mineralnych (potas,
miedz, zelazo, cynk, magnez, kobalt, wapni), cukréw prostych (glukozy, frukto-
zy), dwucukréw (sacharozy), wielocukrow oraz réznych zwiazkow organicznych,
ktore wplywaja korzystnie na funkcjonowanie organizmu dziecka. Sa one 7ro-
dlem latwo dostepnej energii, a zawarty w nich blonnik, w tym pektyny, reguluje
prace przewodu pokarmowego.

Ttuszcze spoiyweze
Maslo, oliwe z oliwek, oleje roslinne mozna stosowac jako
dodatek do positkéw uzupelniajacych u niemowlat.

Napoje

Woda — zapotrzebowanie na wode u niemowlat wynosi ok. 700 ml/dobe w pierw-
szym i ok. 800 ml/dobe w drugim péltroczu pierwszego roku zycia. Do 6. miesigca
zycia pokarm matki zapewnia zdrowemu dziecku dostateczna podaz plynéw. Dla
niemowlat i malych dzieci najlepsza jest woda zrédlana lub naturalna woda mi-
neralna niskozmineralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa. O rodzaju wody
informuje etykieta. Positki dla niemowlat nalezy przygotowywac na bazie wody do-
brej jakosci o znanym skladzie. Ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia azotanami
iazotynami stosowanie wody studziennej moze by¢ niebezpieczne.

Soki — wylacznie 100% ($wiezo wyciskane lub przecierowe, pasteryzowane, z gru-
py $rodkéw spozywezych specjalnego przeznaczenia zywieniowego), bez dodatku
cukru, moga by¢ wprowadzane do diety niemowlat karmionych wylacznie piersia
od 7. miesigca zycia, a u dzieci karmionych sztucznie — po ukonczeniu 4. miesiaca.
W diecie niemowlat nie powinny stuzy¢ one zaspokajaniu pragnienia i zastepowac
wody. Soki nalezy podawac tyzeczka, a takze unika¢ podawania ich pomiedzy po-
sitkami oraz w nocy i przed snem. Warto jednak pamigtac, ze w zywieniu dzieci
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. Dobrej jakosci woda powinna
\ / stanowi¢ gtowny napoj w diecie
—= dzieci w kazdym wieku.

nie maja one przewagi nad owocami. llo$¢ sokéw wypijana w ciagu dnia nie po-
winna przekracza¢ 150 ml. Nadmierne spozycie sokéw moze by¢ przyczyna uszko-
dzenia szkliwa zgbow, wzdec¢ i bolow brzucha, biegunki, a takze moze wplywac
niekorzystnie na stan odzywienia dziecka, powodujac niedozywienie lub nadwage.

W zywieniu niemowlal nie nalezy wykorzystywac

wymienionych nizej produkléw

® Mieko krowie —w wiekszosci krajow nie zaleca sie podawania mleka krowiego
jako gléwnego napoju ani mieszanek przygotowywanych z pelnego mleka
w proszku dzieciom przed ukonczeniem 1. roku zycia. Jednak male iloci mleka
krowiego moga by¢ dodawane do produktéw uzupelniajacych. Poniewaz mleko
krowie zawiera niewielkie ilosci zelaza, opdznione jego wprowadzanie do diety
niemowlat chroni przed wystapieniem niedokrwistosci z niedoboru zelaza oraz
przed nadmiernym obcigzeniem organizmu biatkiem, produktami jego prze-
miany oraz solami mineralnymi.

o Mleko typu Junior — ma zastosowanie w zywieniu dzieci dopiero w wieku od
1 do3lat.

e Mleko kozie i owcze — zawieraja wysokie stezenia soli mineralnych, a niskie
— kwasu foliowego i witamin (zwlaszcza B12). Ich spozywanie zwigksza ryzyko
wystapienia niedokrwistosci z niedoboru kwasu foliowego i/lub witaminy B12.

® S0l kuchenna oraz cukier — wskazane jest unikanie zaréwno soli, jak i cukru
w diecie dziecka w 1. roku zycia ze wzgledu na ksztaltowanie si¢ nieprawidlo-
wych preferencji zywieniowych, co w konsekwencji moze zwigksza¢ ryzyko wy-
stepowania choréb dietozaleznych (nadcisnienie tetnicze, otylos¢) w pozniej-
szych latach zycia. Nalezy takze unika¢ podawania dziecku bardzo slonych

pokarméw, takich jak solone miesa, kostki rosolowe, zupy w proszku. Cukier

nie powinien by¢ takze dodawany do positkéw uzupelniajacych, napojow,
w tym wody czy herbaty.

e Miéd — moze zawiera¢ przetrwalniki Clostridium botulinum (wywolujace botu-
lizm dziecigcy). Z tego powodu nie nalezy go wprowadza¢ do diety dziecka
przed ukonczeniem 12. miesiaca zycia, chyba ze przetrwalniki zostaly inakty-
wowane za pomocg metod przemystowych.

e Dietawegariska—niemowleta nie powinny by¢ karmione wedlug tzw. diety we-
ganskiej. Niemowleta i mlodsze dzieci pozostajace na diecie wegetarianskiej
powinny otrzymywa¢ 500 ml mleka na dobe (pokarm naturalny lub mleko mo-
dyfikowane i produkty mleczne).

Tylko urozmaicona, prawidtowo
zbilansowana dieta gwarantuje dostarczenie E
wszystkich makro - i mikrosktadnikow oraz
umozliwia ksztattowanie prawidtowych
zZwyczajow zywieniowych.
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Jak gotowaé

Positki przygotowane dla niemowlecia musza by¢ takze bezpieczne pod wzgledem

mikrobiologicznym. Nalezy dba¢ o czystos¢ rak, sprzetow kuchennych, naczyn

iuzywanych produktow. Ponadto:

nalezy dbac o czystos¢ butelek i smoczkow;

do przygotowywania i podawania positkéw uzywac sprzetu wysokiej jakosci,
przeznaczonego wylacznie do tego celu;

stosowac sie do zalecent producenta znajdujacych si¢ na opakowaniu mleka
iinnych produktow przeznaczonych dla niemowlat;

potrawy po ugotowaniu nalezy schladza¢ i przestrzega¢ czasu oraz temperatury
ich przechowywania;

potrawy przygotowane w domu mozna przechowywa¢ wlodéwce nie dluzej niz
dobe, a gotowe przetwory dla niemowlat w sloiczkach i butelkach po otworzeniu

—do 48 godzin.

Jak przygotowac mlekio modyfikiowane

zawsze zgodnie z zaleceniami producenta;

przed kazdym karmieniem nalezy przygotowaé $wieza porcje mleka plynnego
z proszku mlecznego polaczonego z przegotowana, lekko ostudzong woda;

nie nalezy przechowywa¢ gotowego plynnego mleka modyfikowanego
w termosach lub podgrzewaczach do butelek (alternatywa moze by¢ przecho-
wywanie podgrzanej wody w termosie);

zawsze nalezy wyla¢ mleko, ktére zostalo po karmieniu, i nie wykorzystywac go
w czasie kolejnych karmien!

Niemowletom nalezacym do grupy o podwyzszonym ryzyku wystapienia choroby

alergicznej lekarz pediatra zaleca preparaty o zmniejszonej lub znacznie zmniejszo-

nej alergennosci (hydrolizaty biatka mleka krowiego).

U niemowlat z alergia na biatka mleka krowiego stosowane sa hydrolizaty bialek

mleka krowiego lub preparaty zawierajace izolaty biatka soi.

Zupy

SKLADNIKI

1. Wloszczyzna
(marchew; seler, korzen pietruszki),

ew. ziemniaki

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik gléwny, np:
—kasza/ platki jeczmienne — krupnik
— $wieze pomidory/przecier —
zupa pomidorowa
— ogorki kwaszone — zupa ogorkowa
4. Thaszcz, np:
— olej, oliwa z oliwek,
— $wieze maslo,
— $mietana
5. Przyprawy naturalne, np. zielenina
(natka, koperek, szczypiorek), czosnek,
sok z cytryny, sok z cytruséw,
ew. pieprz (odrobina!)
6. Dodatki do zup, np:
— jajko — barszcz czerwony/bialy

— makarony, kluseczki — do zup czystych

Jak aporzadzic inne potrawy/positki dla dzieci

CZYNNOSCI
* Warzywa umyj, obierz, oplucz
e Pokroj w drobng kostke/talarki/stupki
lub zetrzyj na grubej tarce jarzynowej.
o Zagotuj wode, wloz warzywa,
gotuj ok. 20 minut
¢ Dodaj skladnik glowny, nadajacy
zupie charakterystyczny smak,

gotuj jeszcze 1015 minut.

e Pod koniec gotowania dodaj skladnik

thuszczowy, zagotu.

e Przypraw do smaku.

* Do pordji zupy dodaj przygotowane
oddzielnie skladniki dodatkowe.




ABC zywienia niemowlat

Potrawy z miesa, drobiu, ryb

SKLADNIKI CZYNNOSCI

1. Mieso chude, np. cielecina, wolowina,
krolik, piersi z kurczat, indyka lub
mieso z ryb, np. sola, loso$ norweski,

dorsz

2. Wloszczyzna

3. Woda dobrejjakosci
4. Skladnik tluszczowy

Mieso umyj dokladnie pod biezaca
zimna woda.

Oddziel od kosci, oczys¢ z blonek,
thuszczu, chrzastek, odci itp.
Wyporcjuj.

Warzywa umyj, obierz, oplucz. Pokroj
w drobna kostke, talarki, stupki lub
zetrzyj na grubej tarce jarzynowej.
Migso wl6z do wrzacej wody, gotuj
20 minut. Nastepnie dodaj warzywa

i gotuj jeszcze ok. 15 minut.

Jesli migso pieczesz, foli¢ wysmaruj
maslem lub oliwa z oliwek, zawin
mieso i whoz do piekarnika nagrzanego
do220°C na ok. 20-30 minut.

Uwaga: czas pieczenia zalezy od wielkosci porgji

migsa i jego rodzaju. Ryby i drdb piecze si¢ krécej,

migso czerwone dhuzej (1 kg migsa — 1 godzina

pieczenia). Najlepiej piec migso w naczyniu zaroodpornym,
w folu lub ,rekawie” do pieczenia.

Porcje miesa dla dziecka drobno
posiekaj, polacz z rozdrobnionymi

warzywami i/lub sosem.

Potrawy z warzyw

SKLADNIKI
JARZYNKI GOTOWANE

1. Warzywa, np. marchew, ziemniaki,
pietruszka (korzen), buraki, kalarepka,
groszek cukrowy, fasolka
szparagowa, kapusta biata

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik thuszczowy, np. olej/oliwa
z oliwek, $wieze masto lub inne
dodatki, np. sok z owocéw, jogurt

naturalny

CZYNNOSCI

Warzywa umyj, obierz/oczys¢,
oplucz. Pokroj w kostke, talarki,
stupki itp.

Zagotuj mala ilo$¢ wody, wloz
warzywa, gotuj ok. 20 minut na matym
ogniu. Nastepnie odcedz.

Dodaj skladnik thuszczowy do jarzynki
lub salatki przygotowanej

z gotowanych warzyw.

Uwaga: brokuly gotuje si¢ ok. 8-10 minut.

SUROWKI
1. Swieze warzywa — kapusta biala,
pekinska, salata, pomidor, ogorek,

papryka, marchew, dodatek owocow

2. Sktadnik tluszczowy, np. olej/oliwa
zoliwek lub inne dodatki, np. sok
z owocow, jogurt naturalny, naturalne

galaretki owocowe (z porzeczek, malin,

jablek itp.)

Warzywa dokladnie umyj pod
biezaca woda, usun niejadalne

czesci, nasiona, skorke itp.

Pokroj na drobne czastki, poszatkuj
lub zetrzyj na drobnej tarce jarzynowej.
Do suroéwki dodaj olej/oliwe

lub lekki sos przygotowany na bazie
jogurtu.

Surdwki zawsze podawaj $wieze, zaraz

Po przygotowaniu. Nie przechowuj.
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Tompoty, musy, soki z owocow

SKLADNIKI CZYNNOSCI

1. Owoce miekkie, np. truskawki,
maliny, porzeczki, jagody

2. Owoce pestkowe, np. jablka,

gruszki, morele, brzoskwinie

3. Woda dobrej jakosci

Owoce przebierz, oplucz dokladnie
pod biezaca zimna woda, usun
czesci zielone.

Owoce umyj, przekroj w czastki
usun pestki, gniazda nasienne.
Owoce przeznaczone na sok
przepus¢ przez sokowiréwke lub uzyj
wyciskarki. Jesli przygotowujesz sok,
pamietaj o podaniu go dziecku

tuz po sporzgdzeniu.

Zagotuj wode, dodaj owoce.

Jesli przygotowujesz kompot, gotuj
ok. 10 minut. Po schlodzeniu
podawaj dziecku.

Jesli przygotowujesz mus, uzyj malej
ilosci wody do gotowania owocéw,
nastepnie calo$¢ zmiksuj.

Pamigtaj, aby nie dostadza¢
kompotow, sokéw i musow.

Owoce sa wystarczajaco stodkie.

Postepowanie zywieniowe u niemowlat
wymagajacych diety eliminacyjnej
powinien ustali¢ lekarz opiekujgcy sie dzieckiem.

Najczestsze problemy zdrowotne i btedy ocbserwowane
w Zywieniu dzieci w I. rofiu Zycia

{fllergia na pofiarmy
o Alergia na pokarmy jest definiowana jako powtarzalna, niepozadana reakcja kli-
niczna spowodowana specyficzna odpowiedzia immunologiczna organizmu na

skladnik /skfadniki danego pokarmu.
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e Ponad 90% reakcji alergicznych u dzieci jest wywolywanych przez kilka pokar-
méw. Najczesciej uczulajacymi pokarmami sa: mleko krowie (1-5%), jajo kurze,
pszenica, soja, orzeszki ziemne, ryby i skorupiaki.

e Objawy alergii u dzieci moga dotyczy¢ prawie kazdego narzadu, jednak u nie-
mowlat najczesciej s to objawy ze strony przewodu pokarmowego (wymioty,
biegunka, wzdecie brzucha), ukladu oddechowego (nawrotowe zakazenia),
skory (atopowe zapalenie) czy tez zahamowanie przyrostu masy, a nastepnie
wysokosci ciala.

e Objawy alergii na pokarmy moga wystapi¢ bezposrednio po ich spozyciu lub
w ciagu kilku godzin do kilku tygodni po wprowadzeniu nowego pokarmu.

e Podstawe leczenia alergii na pokarmy stanowi tzw. dieta eliminacyjna polegaja-
cana czasowym lub statym wyeliminowaniu z diety dziecka szkodliwego sklad-
nika/skladnikéw pokarmowych z jednoczesnym wprowadzeniem na jego/ich
miejsce skladnika/skladnikow zastepczych o réwnowaznych wartosciach
odzywezych.

Refluka iotadkowo-przetykowy

Reflukszoladkowo-przelykowyto samoistne przemieszczanie sie tresci zoladkowej
do przelyku, a niejednokrotnie takze do jamy ustnej. Jego przyczyna jest niedojrza-
tos¢ polaczenia zoladkowo-przetykowego. U niemowlat najczesciej jest to refluks
fizjologiczny, czyli taki, ktory nie powoduje objawéw chorobowych i ustepuje wraz
zwiekiem. Jego objawami sq ulewania, czasem wymioty wystepujace u prawidlowo

rozwijajacego sie niemowlecia.

Tolka niemowleca

Kolka niemowleca charakteryzuje si¢ napadowym bolem brzucha polaczonym
z silnym placzem niemowlecia, ktére nie daje si¢ ukoi¢, z podkurczaniem nozek,
czesto z wzdeciem brzucha i zwigkszong iloscia gazow jelitowych. Dolegliwosci
o roznym nasileniu pojawiaja si¢ miedzy 3. dniem a 3. tygodniem zycia i wystepuja
zwykle w godzinach wieczornych. Kolka niemowleca najczgéciej ma charakter fa-
godny i ustepuje samoistnie w 3.—4. miesiacu zycia. Nie udalo si¢ powiazac wyste-
powania kolki z jednym czynnikiem przyczynowym. Na jej wystepowanie moze
mie¢ wplyw:

e nieodpowiednia technika karmienia niemowlecia;

e niedojrzalo$¢ przewodu pokarmowego, nadmierna ilos¢ gazéw jelitowych;

e fizjologiczna niedojrzalos¢ ukladu nerwowego;
o nadwrazliwos¢ na biatka mleka krowiego lub inne sktadniki pokarmowe;
e stany lekowe matki, stres wrodzinie.

‘Najczestsze bledy obserwowane w zywieniu dzieci w 1. roku zycia

Z badan dotyczacych zywienia niemowlat wynika, ze:

e uznacznego odsetka dzieci w zywieniu stwierdza si¢ zbyt wezesne wprowadza-
nie zywnosci uzupelniajacej ;

e warto$¢ energetyczna zywnosci uzupelniajacej bardzo czesto jest wyzsza od
zalecen;

e zpositkéw dzieci eliminowane jest migso i dodatek thuszczu;

e dzieci zbyt szybko przestawiane sa na positki stolu rodzinnego;

® czestym problemem jest rowniez brak umiejetnosci praktycznych zwiazanych
np. z przygotowywaniem positkow dla dzieci;

e trudne dlarodzicow jest ustalenie odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla
dziecka.

Zasady niezbednej suplementacji witaming K,
witaming D i DHA powinien ustali¢ lekarz
opiekujacy sie dzieckiem.




Aktywnosc¢

ruchowa dziecka
— naturalng potrzebg

Aktywnos¢ ruchowa dziecka — naturalng potrzeba

Rola aktywnosci ruchowej
dzieci w wieku niemowlecym

Ruch jest podstawowym bodzcem rozwojowym, czynnikiem ksztaltujacym
organizm czlowieka i jego funkcje. Bodzce te, docierajac do mozgu, stymuluja
wszystkie jego obszary i w ten sposob wplywaja na emocje, inteligencje, zmysly.
Z aktywnoscia ruchowa nierozerwalnie zwiazany jest takze rozw¢j psychicz-
ny dziecka. Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swo-

je doswiadczenia, ksztaltuje uwage i pamie¢, rozwija sie tez jego samodzielno$¢.

Umiejetnosci motoryczne

UMIEJETNOSCI MOTORYCZNE I ZAKRES WIEKU
W pozycji na brzuchu unosi glowe 1.-3. miesiac
W pozycji na brzuchu wspiera si¢ na ramionach i unosi glowe 2.—4. miesiac
Siega po przedmioty i chwyta je 3.—S. miesiac

Samodzielnie przewraca sie z plecow na brzuszek i na odwrot,

—8. miesi
trzyma przedmiot np. klocek w kazdej rece 48, miesiac

Pelza okreznie i do tylu 5.-9. miesiac
Siedzi pewnie bez podparcia, pelza do przodu 6.-10. miesigc
Raczkuje, przeklada zabawki z jednej reki do drugiej 7.~11. miesiac

Samo stoi, chodzi bokiem, trzymajac si¢ poreczy,

—14. miesi
chodzi trzymane za jedng reke 9—14. miesiac

Chodzi samodzielnie 9.—16. miesiac
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Potrzeby niemowlat

Niemowleta od pierwszych miesiecy zycia potrzebuja mozliwosci swobod-
nego wykonywania ruchu. Istotne jest wigc zapewnienie odpowiednich
warunkéw dostosowanych do wieku dziecka. W' czasie czuwania niemowle
powinno przebywa¢ w bezpiecznym, nadzorowanym przez rodzica czy
opiekuna miejscu, ktore nie ogranicza jego ruchéw, np. w wydzielonej bez-
piecznej czesci pokoju, gdzie rozlozony jest dywan, gruby koc, mata stymula-
cyjnalub duzykojec. Wmiejscu tym powinny sie znajdowac¢ 23 zabawki (zmie-
niane co kilka dni), o réznym ksztalcie, fakturze, kolorze, bezpieczne i dosto-
sowane do wieku dziecka. W wypadku starszych niemowlat warto takze co jakis
czas zmieni¢ lokalizacje tego miejsca, np. przenies¢ je do innego pomieszczenia
lub w inny fragment pokoju, z ktérego rozposciera si¢ catkiem nowy widok.
Nalezy pamigta¢ o czestym sprzataniu, odkurzaniu podlogi i dywanu, myciu
znajdujacych sie tam przedmiotow.
Dobra okazja do aktywnosci ruchowej niemowlecia jest codzienna kapiel
(oczywiscie pod $cistym nadzorem doroslej osoby), podczas ktérej dziecko
energicznie przebiera raczkamii nozkami, chwyta ptywajaca zabawke itp.
Proste, powtarzalne ¢wiczenia (np. ukladanie na brzuchu, ¢wiczenia obro-
téw na boki, ¢wiczenia w wodzie w czasie kapieli) wykonywane z rodzicami
czy opiekunami zwiekszajq sile migéni, ksztaltuja prawidlowe ich napiecie,
koordynacje ruchowa, ksztaltuja prawidlowy rozwéj psychoruchowy. Istot-
na role w ksztattowaniu prawidlowej aktywnosci ruchowej ma ruch na $wie-
zym powietrzu.

Spacery:

® Spacer na $wiezym powietrzu jest niezwykle wazny dla niemowlecia
ipowinien stac sie stalym elementem kazdego dnia, niezaleznie od pogody.

e Nie warto zwleka¢ z pierwszym spacerem. Gdy jest cieplo (temperatura
na powietrzu okolo 20°C lub wyzsza i nie ma wiatru), mozna wyjs¢ na
spacer juz z kilkudniowym noworodkiem. Gdy jest znacznie chlodniej,
pierwszy spacer powinien by¢ poprzedzony werandowaniem. Po kilku

dniach werandowania mozna wybrac¢ si¢ na pierwszy prawdziwy spacer.

Podczas ¢wiczen nalezy pamietac,
aby sprawiaty one dziecku przyjemnosc¢

1 wywotywaty radosc¢. Najlepiej przeprowa-
dzac te zajecia regularnie, przed plano-
wang drzemka.

e (Czastrwaniaspaceréowzalezy w duzym stopniu od warunkéw atmos-
ferycznych. Od nich zalezy takze ubior dziecka podczas spaceru.

e Nie nalezy zapomina¢ takze o bezpieczenstwie dziecka, w tym unikaniu
zatloczonych miejsc.

Rady dla rodzicow

Niemowleta powinny by¢ zachecane, aby byly aktywne fizycznie od urodzenia.
Rodzice, znajac etapy rozwoju ruchowego niemowlat, moga $wiadomie je sty-
mulowac poprzez odpowiednie noszenie, ukladanie dziecka czy wykonywanie

prostych, powtarzalnych ¢wiczen.

Dzieci w wieku 0-3 miesiaqce

e Noszeniew roznych pozycjach
Noworodki i niemowleta nalezy od urodzenia nosi¢ na rekach w réznych
pozycjach (np. lezacej, pollezacej), pamietajac o podtrzymywaniu glowki.
Istotne jest noszenie dziecka raz na prawym, raz nalewym ramieniu. Takie pos-
tepowanie nie utrwalaasymetrii cialau niemowlecia. Nalezy pamietac, aby ma-
tego niemowlecia nie nosi¢ zbyt dtugo w pozycji pionowej! Dziecko w tym
wieku mozna nosi¢ w chuscie (oczywiscie nie caly dzien). Najlepiej uklada¢
w chuscie w pozycji pétlezacej, przodem do rodzica, pamietajac, aby glowa nie
byla nizej niz reszta ciala oraz nie byla przygieta nadmiernie do klatki piersio-
wej, a usta i nos nie byly catkowicie przykryte.

o Ukladanie na brzuchu
Dziecko nalezy uklada¢ na dosy¢ twardym podiozu (np. materac w 16zecz-
ku, koc na dywanie, mata edukacyjna), kilkakrotnie w ciagu dnia,

nie wezesniej niz pol godziny po jedzeniu. W wypadku mlodszych
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niemowlat czas ten powinien wynosi¢ kilka minut i by¢ stopniowo
wydluzany. Warto zainteresowa¢ dziecko, pokazujac mu kolorowq zabawke,
albo tez polozy¢ sie naprzeciw na brzuchu i ,porozmawia¢”. Mozna takze
polozy¢ w pozycji na brzuchu dziecko na klatce piersiowej osoby doroslej
lub tez nosi¢ je w tej pozycjina przedramieniu.

Dzieci w wieku 4-6 miesiecy

Nadal wazne jest ukladanie dziecka w pozycji na brzuchu, podobnie jak
w wypadku mlodszych niemowlat. Poniewaz niemowleta w tym okresie
nabywaja nowa umiejetno$¢ — obrét z brzucha na plecy i odwrotnie — ¢wi-
czenia polegajace na turlaniu z boku na bok pomoga dziecku opanowac samo-
dzielnie obroty. Nalezy pamieta¢, aby te ¢wiczenia wykonywane byly delikat-
nie, powoli, tak aby nie wystraszy¢ dziecka. Mozna takze zacheca¢ je do wyko-
nania obrotu, pokazujac mu interesujaca zabawke.

Dzieci w wieku 7-9 miesiecy

W okresie tym ruchy dziecka staja sie coraz bardziej skoordynowane. Niemowle
lezace na brzuchu odpycha sie od podloza i tak rozpoczyna sie pelzanie. Nieco
pozniej dzwiga sie do pozycji czworaczej i buja do przodu i do tytu. Zaczyna racz-
kowa¢. Nalezy zacheca¢ dziecko do tego typu dziatan, ukladajac przed nim atrak-
cyjne przedmioty na tyle daleko, aby musialo sie do nich przemiesci¢. Mozna takze
przygotowaé maly tor przeszkdd, rozkladajac poduszki wkilku rozmiarach czy tez
przedmioty wykonane z réznych materialéw, np. dywanik, kocyk, zachecajac
dziecko, aby sie przez nie przeczolgiwalo.

Nalezy takze zacheca¢ do chwytania i przekladania réznych przedmiotow,
zwraca¢ uwage, aby chwytalo takze ta reka, ktéra nie jest jego dominujaca, ukta-
da¢ przed nim rozne ciekawe zabawki.

Dzieci w wieku 10-12 miesiecy

W okresie tym dziecko nabywa wielu nowych umiejetnosci: wstaje, trzymajac sie
podpory, stawia pierwsze kroki, doskonali takze raczkowanie. Sprawiaja one, ze za-
kres nowych aktywnosci z rodzicami i opiekunami bardzo si¢ poszerza: od
wspolnego turlania pitka, chodzenia za raczke, do pierwszego samodzielnego
spaceru. Okres ten wymaga od rodzicow i opiekunéw bacznej uwagi, przede

wszystkim ze wzgledu na bezpieczenstwo dziecka!

® Nalezy mie¢ na uwadze, aby ubior dziecka byl wygodny, nie krepowal jego

ruchéw. Bardzo wazne jest obuwie. Gdy dziecko zaczyna chodzi¢, nalezy uzy-
wa¢ bucikow miekkich, tylko z naturalnych materialow, takich jak skora czy
tkanina bawelniana z elastyczng podeszwa antyposlizgowa i zapieciem niekre-
pujacym stopek. Obuwie powinno pozwoli¢ na swobode ruchu, a ponadto mie¢
odpowiednia wentylacje, co pozwala skérze oddycha¢. Jesli pozwalaja na to wa-
runki, w domu dziecko powinno chodzi¢ boso.

Czas, ktory niemowle spedza w foteliku
samochodowym, przypiete pasami

w wozku itp., nalezy ograniczy¢ do mini-
mum. Dtugotrwate unieruchomienie dziecka
W wymienionych sprzetach hamuje jego
naturalng potrzebe ruchu, zaburzajgc
prawidtowy rozwa;j.




