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Drodzy rodzice

Niniejsza broszura jest przeznaczona dla Was, rodzicéw niemow-
Iat. Omawia ona kwestie pokarmow, positkdw, zywienia i opieki w
ciggu pierwszego roku zycia dziecka.

Zalecenia zostaty opracowane w oparciu o narodowe specjali-
styczne wytyczne dotyczace zywienia niemowlat z 2016 roku.
Wytyczne te dostepne sg na stronie internetowej norweskiego
Ministerstwa Zdrowia, Helsedirektoratet.no/retningslinjer.

Wiecej informacji o karmieniu piersig, pokarmach oraz zywieniu
dzieci mozna znalez¢ na stronie Helsenorge.no/spedbarnsmat
oraz na innych stronach internetowych, ktére wymieniamy w
tej broszurze.
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Mleko matki jest najlepszym pokarmem dla
niemowlat i dziecko moze bezpiecznie by¢ karmione
wytgcznie nim wraz z suplementacjg witaminy D przez
pierwsze sze$¢ miesiecy zycia, jesli i dziecko, i matka
dobrze sie z tym czuja.

Jesli zachodzi potrzeba podawania innego pokarmu niz
mleko matki, przez pierwsze cztery miesigce zycia jedyng
alternatywa jest mleko modyfikowane.

Czesciowe karmienie piersig jest takze korzystne dla
dziecka i matki.

Jesli po ukoriczeniu przez dziecko czterech miesiecy
zachodzi potrzeba podawania czegos wiecej niz mleko
matki, nalezy wprowadzaé pokarmy state.

Kiedy dziecko skonczy szes¢ miesiecy, poza mlekiem
matki/mlekiem modyfikowanym powinno zaczg¢
dostawac inne pokarmy.

O ile to mozliwe, dziecko powinno dostawa¢ mleko matki
przez caty pierwszy rok zycia, a najlepiej jeszcze dtuzej,
jesli i dziecko i matka dobrze sie z tym czuj3.

Dobrze jest porozmawiaé o tych radach z personelem
medycznym, jesli dotyczg one Waszego dziecka.
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Pierwszy wazny rok

W ciggu pierwszego roku zycia tworzg sie podstawy do czerpania
radosci z jedzenia, apetytu i dobrych nawykéw zywieniowych.

Interakcja miedzy dzieckiem a rodzicami wptywa na stosunek dziecka do
sytuacji zwigzanych ze spozywaniem positkdw oraz do samego jedzenia.
Rodzice, rodzenstwo oraz inne osoby z otoczenia dziecka stajg sie wzor-
cami i ich wartosci oraz stosunek do jedzenia majg dla dziecka duze
znaczenie.

Karmienie wyfgcznie mlekiem matki wraz z suplementacjg witaminy
D przez pierwsze sze$s¢ miesiecy zycia jest dla niemowlaka dobre
i bezpieczne, jesli i dziecko i matka dobrze sie z tym czujg. Niektére
dzieci potrzebujg wiecej pozywienia niz tylko mleko matki. W takiej
sytuacji przez pierwsze cztery miesigce mozna podawac mleko mody-
fikowane jako dodatek do mleka matki. Statych pokarméw nie mozna
wprowadzac przed ukonczeniem przez dziecko czterech miesiecy (patrz
strona 22). Pokarm staty oznacza inne jedzenie niz mleko matki/mleko
modyfikowane.

Dzieci urodzone przedwczesnie lub z niskg wagg urodzeniowa mogg
potrzebowac dodatkowej suplementacji. Informacji na ten temat udzieli
szpital.

Od okoto szdstego miesigca zycia stopniowo wprowadza sie pokarmy
state. Dieta dziecka powinna by¢ réznorodna i zrGwnowazona, positki
regularne, a porcje dostosowane do wieku i poziomu aktywnosci. Poza
zdrowa dietg i wspdlnymi positkami wazna jest takze aktywnosc fizyczna
i odpowiednia ilos¢ snu. Jest to niezbedne, aby dziecko rosto i jak najle-
piej sie rozwijato a cata rodzina czuta sie dobrze.
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Mleko matki
- najlepszy pokarm

Mieko matki jest najlepszym pokarmem dla niemowlaka. Karmienie
piersig - nawet czesciowe - jest korzystne zaré6wno dla matki, jak i
dziecka.

Mleko matki zapewnia:

— substancje odzywcze, ktorych dziecko potrzebuje

— ochrone przed infekcjami

— sktadniki korzystne dla rozwoju uktadu odpornosciowego

= hormony i enzymy, ktére wptywaja na dojrzewanie fizjologiczne

Mleko matki wptywa korzystnie na rozwdj uktadu odpornosciowego
dziecka i moézgu, zmniejsza ryzyko infekcji, nadwagi i cukrzycy.

Petne karmienie piersig oznacza, ze dziecko otrzymuje tylko mleko matki
i nie dostaje zadnych innych pokarméw ani napojow, za wyjatkiem
suplementow zawierajgcych witaminy i mineraty oraz lekarstw. Dziecko
jest karmione piersig czesciowo, jesli poza mlekiem matki dostaje mleko
modyfikowane.

Jesli tylko dziecko rosnie i dobrze sie czuje, a matka dobrze sie czuje karmigc
piersig, nie ma zadnego powodu, aby przez pierwsze szes¢ miesiecy poda-
wac dziecku inne pokarmy i napoje poza mlekiem matki. W tym okresie
mleko matki dostarcza dziecku wszystkich substancji odzywczych i ptyndw,
ktdrych dziecko potrzebuje, za wyjgtkiem witaminy D. Jesli jestes na diecie
wegetarianskiej, dziecko moze potrzebowac innych suplementéw. Wiecej
na ten temat przeczytasz na stronie 14. Dziecku nie trzeba dodatkowo
podawac wody, nawet w cieptym klimacie.
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Karmienie piersig
Niektore matki opanowuja karmienie piersig jeszcze zanim wyjda ze

szpitala. Innym zajmuje to wiecej czasu. Produkcje mleka pobudza sie
poprzez czeste przyktadanie dziecka do piersi.

Karmienie piersig zapewnia blisko$¢ i kontakt skdéra do skéry miedzy
matka a dzieckiem. Korzysci z karmienia piersig dla matki sg takie, ze
macica szybciej sie obkurcza po porodzie, miesigczka wraca pdzniej i
moze by¢ fatwiej o powrdt do normalnej wagi. Jesli karmienie piersig
dobrze przebiega, moze takze przyczyniac sie do zapobiegania depre-
sji poporodowej. W dtuzszej perspektywie karmienie piersig ogranicza
ryzyko wystgpienia u matki raka piersi, raka jajnikdw, cukrzycy typu 2
oraz choréb serca i uktadu krgzenia. Poza tym karmienie piersig jest
przyjazne dla srodowiska, higieniczne i praktyczne, a ponadto nic nie
kosztuje.
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Pozycja do karmienia piersiq - lezqca na boku: Ty i dziecko lezycie na boku, blisko siebie.

Pozycja klasyczna siedzqca: Brzuch do brzucha. Pozycja siedzqca spod pachy: Dziecko z boku pod
ramieniem.
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Porady dla matek karmigcych

Noworodek powinien sam decydowac o tym, kiedy je z piersi (samo-
regulacja), ale niektére dzieci sg tak senne, ze nalezy pobudza¢ je
do ssania.

Noworodki powinny ssa¢ czesto. Positki moga zlewad sie ze sobg i two-
rzy¢ ,,serie karmienia piersig” a nie osobne positki. Poczgtkowo zotgdek
jest bardzo maty. W pierwszych tygodniach dziecko je zwykle 8-12 razy
na dobe lub czesciej. PéZniej wiele dzieci stopniowo je coraz rzadziej.
Jesli dziecko przybiera odpowiednio na wadze oznacza to, ze otrzymuje
wystarczajacg ilos¢ jedzenia. Trudno jest okresli¢, ile mleka otrzymuje
dziecko karmione piersig. Najprawdopodobniej jest to 6-8 decylitrow
na dobe.

Jesli pojawig sie problemy z karmieniem piersig lub bedziesz potrze-
bowac¢ wskazowek, porozmawiaj z potozng lub pielegniarkg podczas
wizyty domowej lub w przychodni lekarskiej. Na stronie Helsenorge.
no/spedbarnsmat znajdziesz porady, wskazéwki i filmy. Takze na stronie
Ammehjelpen.no mozna otrzymac dobre rady i indywidualne porad-
nictwo.

Przyjmij dobrg pozycje do karmienia

Istnieje wiele dobrych pozycji do karmienia piersig. Wyprébuj kilka i
wybierz taka, ktdra najbardziej Ci pasuje. Przytéz dziecko blisko do swo-
jego ciata, brzuch do brzucha. Nosek dziecka powinien leze¢ na wysoko-
$ci sutka. Pocieranie sutkiem o nos dziecka uruchomi u dziecka odruch
szukania. Sprawi to, ze dziecko szeroko otworzy buzie i dobrze uchwyci
zarowno brodawke jak i jej otoczke. Prawidtowe uchwycenie brodawki
jest wazne, aby dziecko zdotato napic sie mleka, a matka unikneta pora-
nionych brodawek.
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Wystarczajgca ilos¢ mleka?

Produkcje mleka stymuluje to, ze dziecko ssie a mleko jest odciggane
z piersi. Jesli dziecko sygnalizuje, ze potrzebuje wiecej jedzenia - na
przyktad tym, ze jest wyjatkowo wygtodniate lub budzi sie krotko po
pierwszym positku - mozesz karmic¢ czesciej, przez co produkcja mleka
wzrosnie. Nazywa sie to dobami zwiekszania laktacji i moze potrwac
kilka dni.

Czasami dziecko jest mniej zainteresowane piersig lub produkcja mleka
sie zmniejsza. Wtedy wazne jest, aby nadal czesto karmic i oferowac
dziecku obie piersi przy kazdym positku. Z reguty sprawi to, ze produkcja
mleka wzrosnie.

Za duzo mleka matki?

Jesli masz wiecej pokarmu niz dziecko jest w stanie zjes¢, mozesz

odciggnaé mleko i zamrozi¢ je na pdiniej. Swieze mleko z piersi mozna

przechowywac:

— do czterech godzin w temperaturze pokojowej

— do czterech déb w gtebi lodéwki przy temperaturze
nieprzekraczajacej +4 °C

— do szesciu miesiecy w zamrazalniku w temperaturze —18 °C

Wiecej informacji o przechowywaniu mleka matki dostepnych jest na

stronie Helsenorge.no/spedbarnsmat

Nadmiar mleka mozna oddac¢ do szpitala dla noworodkéw. Strona
Ammehjelpen.no zawiera wykaz wszystkich bankéw mleka w Norwegii.
Znajdziesz tu takze informacje o metodach ograniczania ilosci pokarmu,
jesli w Twoim odczuciu stanowi to problem.
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Pobudza to odruch ssania u dziecka. Zmodyfikowana pozycja klasyczna: Pod plecy dziecka
podtdz poduszke.
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Zdrowa i zréznicowana dieta matki
Kobiety karmigce piersig powinny mie¢ zdrowga i zréznicowang diete i
stosowac sie do zwyktych wskazéwek dotyczacych odzywania.

Spozywanie ttustej ryby albo kwaséw ttuszczowych omega-3 (w formie
tranu, oleju z alg lub innych suplementéw diety) sprawi, ze podniesie
sie poziom kwaséw ttuszczowych omega-3 w mleku matki. Te kwasy
ttuszczowe majg znaczenie dla rozwoju mézgu i uktadu nerwowego
dziecka. Poniewaz cigza i karmienie piersig wyczerpujg zasoby zelaza
W organizmie, powinnas zapewnic sobie przyjmowanie wystarczajgcej
ilosci tego pierwiastka w okresie karmienia piersig. Dobrymi zrodtami
zelaza sg petnoziarniste produkty zbozowe, fasola, soczewica, groszek,
orzechy, nasiona, mieso i ryba. Warzywa i owoce bogate w witamine C
spozywane razem z positkami zwiekszg wchtanianie zelaza oraz poziom
witaminy C w mleku matki. Pragnienie jest dobrym wskaznikiem tego, ile
powinnas pi¢. Dobrymi napojami sg woda, soki, czyste napary owocowe
jak herbata z owocéw dzikiej rézy, chude napoje mleczne oraz napoje
roslinne. Jesli jesz mato niektdrych produktow, jak ryby i/lub produkty
mleczne, mozliwe, ze powinnas przyjmowac suplementy diety. Na stro-
nie Helsenorge.no przeczytaj wiecej o substancjach odzywczych, ktérych
odpowiednia ilos¢ jest szczegdlnie wazna podczas karmienia piersia.

Dieta wegetarianska i wegariska

Zrdznicowana i prawidtowo skomponowana dieta wegetarianska i
weganska moze zaspokoi¢ zapotrzebowanie na wiekszos¢ substancji
odzywczych w czasie karmienia piersig. Konieczne jest jednak suple-
mentowanie niektérych substancji odzywczych, a w szczegdlnosci wita-
miny B12, witaminy D oraz jodu. Dlatego codziennie przyjmuj tabletke
multiwitaminy z dodatkiem mineratéw, a do tego olej roslinny omega-3
(olej z alg).

Czytaj wiecej: ,Dieta wegetarianiska i weganiska w czasie karmienia pier-
sig” na stronie Helsenorge.no.
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Zdrowa i zréznicowana dieta w okresie karmienia piersiq jest korzystna zaréwno dla matki jak i dziecka.
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Jesli pitas alkohol popros inng osobe dorostq, aby zaopiekowata sie dzieckiem.

Dobrze jest pi¢ herbate owocowq, ale trzymaj gorqce napoje z dala od dziecka.
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Alkohol, nikotyna, kofeina, herbaty ziotowe i leki

Alkohol, nikotyna, kofeina, narkotyki, substancje toksyczne zawarte w
herbatach ziotowych i wiele lekow przenika do mleka matki i moze wpty-
wac na dziecko. Leki rzadko sg przeszkoda w karmieniu piersig. Zapytaj
o to u lekarza, na stronie Tryggmammamedisin.no albo w aptece.

Kofeina przenika do mleka matki i moze wptywacé na dziecko. Dlatego
ograniczaj picie kawy, herbaty i innych napojow zawierajgcych kofe-
ine, jak Coca Cola albo napoje energetyczne. Pij maksymalnie jedng
do dwdch filizanek kawy albo trzy do czterech kubkéw czarnej herbaty
dziennie. Herbaty ziotowe, herbata rooibos i herbatki dla matek karmia-
cych mogg zawierac toksyczne substancje pochodzenia roslinnego (alka-
loidy pirolizydynowe), ktére moga przenika¢ do mleka i mie¢ szkodliwy
wptyw na dziecko. Jedli to tylko mozliwe, najbezpieczniej jest unikaé
tego rodzaju herbat, i zamiast nich wybiera¢ herbate z owocéw dzikiej
rézy albo czyste napary owocowe.

Alkoholu powinnas unikac przez pierwsze sze$¢ tygodni, a nastepnie
ograniczac jego spozycie. Po wypiciu kieliszka wina/szklanki piwa (jed-
nej jednostki alkoholu) powinnas odczekac trzy godziny zanim nakar-
misz dziecko. Stezenie alkoholu w mleku matki spada w tym samym
tempie co poziom alkoholu we krwi. Alkohol nie jest magazynowany
w mleku. Dlatego nie trzeba odciggac i wylewac mleka (o ile piersi nie
sg obrzmiate od jego nadmiaru) zanim ponownie nakarmisz dziecko.
Alkohol moze sprawié, ze dziecko bedzie bardziej senne, ale moze tez
sprawié, ze bedzie gorzej spato i jadto. Moze to mieé negatywny wptyw
na wzrastanie dziecka.

Ty w szczegdlnosci, ale takze twdj partner, powinniécie unikac palenia
papieroséw i zazywania tabaki. Jesli nie udaje ci sie rzuci¢ tytoniu, kar-
mienie piersig i tak jest korzystne, poniewaz jego zdrowotny wptyw jest
bardzo duzy i bardzo wazny. Rob jak najdtuzsze przerwy miedzy paleniem
tytoniu/zazywaniem tabaki a karmieniem piersig. Jesli Ty lub Twdj partner
palicie papierosy lub zazywacie tabake, nie powinniscie spac z dzieckiem
w jednym tézku. Wiecej informacji znajdziesz w broszurze ,, Trygt sovemiljg
for spedbarnet”. Dostepne sg dobre $rodki, ktére pomagajg w rzuceniu
tytoniu. Wiecej na ten temat przeczytasz na stronie Helsenorge.no
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Mleko modyfikowane

Mieko modyfikowane podaje sie od urodzenia, jesli karmienie piersiag
nie jest mozliwe. Jesli dziecko jest karmione piersig, ale potrzebuje
wiecej pokarmu, przez pierwsze cztery miesigce powinno sie podawac
tylko mleko modyfikowane razem z mlekiem matki.

Jesli dziecko dostaje mleko modyfikowane, nalezy podawac je do ukon-
czenia pierwszego roku zycia. Dobrze jest dodatkowo podawaé mleko
z piersi. Dzieci, ktére dostajg wytacznie mleko modyfikowane, powinny
dostawac pokarmy state od ukoriczenia czwartego miesigca. Dzieki temu
bedg przyzwyczajaty sie do réznych smakéw. Mleko modyfikowane
zawsze smakuje tak samo, podczas gdy mleko matki zmienia smak w
zaleznosci od tego, co je mama.

Mleko modyfikowane produkowane jest tak, aby w jak najwiekszym
stopniu przypominato mleko matki. Zawiera wszystkie niezbedne sub-
stancje odzywcze, ale brakuje mu substancji aktywnych zawartych w
mleku matki, ktére mogg mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie dziecka.
Dlatego podawanie nawet niewielkiej ilosci mleka matki jest korzystne
dla dziecka. Dla dzieci, ktére z rdznych przyczyn nie mogg dostawac
mleka matki, mleko modyfikowane stanowi dobrg alternatywe, dzieki
ktdérej dziecko zupetnie normalnie rosnie i sie rozwija.

Réwniez dzieci, ktore dostajg mleko modyfikowane, powinny same decy-
dowac o tym, kiedy jedzg, wiec zwrd¢ uwage na sygnaty wysytane przez
dziecko. Trzymaj dziecko blisko siebie, najlepiej skéra do skéry. Trzymaj
butelke w pozycji poziomej, aby dziecko mogto tatwo robic przerwy w
jedzeniu. Zakoncz positek, kiedy dziecko pokazuje, ze sie najadto. Uzywaj
smoczka z niewielkg iloscig dziurek, aby dziecko musiato popracowac, zeby
mleko wyptyneto, tak jak przy karmieniu piersia.

Na stronie Helsenorge.no/spedbarnsmat dostepne sg artykuty i filmy
na temat czyszczenia butelek oraz innych przybordw, przygotowywania
mleka modyfikowanego oraz karmienia butelka.
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Kiedy butelka jest w pozycji poziomej, dziecko moze
samo kontrolowac, ile wypija.

L

Karmienie z kubeczka jest dobrq alternatywq dla podawania butelki, tak dtugo jak dziecko jeszcze nie je z piersi.
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Mleko matki zawiera mato witaminy D i dlatego wszystkie dzieci karmione wytqcznie piersig muszq przyjmowacé
suplementy z witaming D.

Witamina D

Dzieci karmione piersig powinny mie¢ suplementowang witamine D.
Dzieci karmione wytacznie mlekiem modyfikowanym, nie potrzebujg
suplementacji.

Zaleca sie, aby dzieci dostawaty 10 mikrogramow (ug) witaminy D dzien-
nie. Witamina D jest potrzebna do wchtaniania wapnia w jelitach. Wapn
jest dzieciom potrzebny do rozwoju szkieletu. Witamine D mozna poda-
wac w postaci kropelek. Mozna réwniez podawac witamine D w sprayu.
Podaje sie ja poprzez psikniecie w usta dziecka. Stosuj sie do zalecen poda-
nych na opakowaniu. Nie zaleca sie podawania tranu jako suplementu.

Dzieci karmione wytgcznie mlekiem matki (petne karmienie piersig)
Dzieci karmione wytgcznie mlekiem matki, potrzebujg suplementacji
witaming D. Mleko matki zawiera niewielkg ilos¢ tej witaminy. Od okoto
pierwszego tygodnia zycia podawaj dziecku witamine D w dawce odpo-
wiadajgcej 10 pg witaminy D dziennie. Uzywaj witaminy D w kroplach
lub w sprayu i stosuj sie do zalecen podanych na opakowaniu. Jesli pie¢
kropelek zawiera 10 pug witaminy D, podawaj pie¢ kropelek dziennie.

Dzieci karmione wytacznie mlekiem modyfikowanym
Jesli dziecko jest karmione tylko mlekiem modyfikowanym, nie potrzebuje
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suplementacji witaming D. Mleko modyfikowane ma w swoim skfadzie
witamine D. Jesli dziecko dostaje dziennie 7 dl mleka modyfikowanego
lub wiecej, dostaje razem z nim wystarczajgcg ilos¢ witaminy D. 7 dl mleka
modyfikowanego zawiera 10 mikrogramdéw witaminy D. Gdyby dodatkowo
podawac suplement z witaming D, dawka witaminy D mogtaby by¢ za duza.

Dzieci karmione jednoczesnie piersig i mlekiem modyfikowanym

Jesli dziecko otrzymuje zaréwno mleko matki jak i mleko modyfikowane,

mozliwe, ze potrzebuje suplementacji witaming D. To, ile witaminy

dziecko powinno dostawac, zalezy od ilosci mleka modyfikowanego,
ktére dziecko dostaje dziennie.

— Jesli dziecko dostaje dziennie 1-3 dl mleka modyfikowanego,
nalezy podawac mu dziennie pie¢ kropli witaminy D (10 pg wita-
miny D) albo jedng dawke witaminy D w sprayu.

— Jesli dziecko dostaje dziennie 4-6 dl mleka modyfikowanego,
nalezy podawac¢ mu trzy krople witaminy D (6 pug witaminy D) albo
trzy-cztery dawki witaminy D w sprayu w ciggu tygodnia.

— Jesdli dziecko dostaje dziennie 7 dl mleka modyfikowanego albo
wiecej, nie nalezy suplementowac witaminy D.

Dzieci rodzicdw z m.in. Azji, Afryki i Ameryki Potudniowej w przychodni
lekarskiej otrzymuja bezptatne suplementy z witaming D.

Goérna granica dawki witaminy D (nie nalezy przekraczac jej w
wyznaczonym przedziale czasu)

— 25 ug dziennie dla dzieci w wieku 0-6 miesiecy.

— 35 ug dziennie dla dzieci w wieku 6-12 miesiecy.

Kaszka z witaming D

Produkowana przemystowo kaszka, do ktérej wystarczy dodac¢ wody,
aby byta gotowa do jedzenia, zawiera witamine D. Nawet przy duzym
spozyciu kaszki (trzy porcje dziennie = 6 pg witaminy D dziennie) i przy
duzym spozyciu mleka modyfikowanego (10 dl dziennie = 15-17 pg wita-
miny D dziennie), nikt nie przekroczy dawki 25 pg witaminy D dziennie.
Dlatego nie jest konieczne, aby ilos¢ kropli witaminy D dostosowywac
do ilosci spozywanej kaszki. Poza tym nalezy unika¢ podawania wiecej
niz 2-3 porcji kaszki dziennie, celem zachowania zréznicowanej diety.
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Czy dziecko potrzebuje wiecej
jedzenia?

W przypadku dzieci, ktore dostajg wytgcznie mleko matki (petne kar-
mienie piersig), nie ma zadnego powodu, aby podawac dziecku inne
pokarmy przed ukonczeniem szdstego miesigca zycia, o ile dziecko
rosnie zgodnie z normg, a matka chce karmic je tylko piersia.

Jesli dziecko potrzebuje wiecej pokarmu, najpierw sprébuj zwiekszy¢
ilo$¢ mleka, karmiac czesciej i z obu piersi. Jesli to sie nie uda, dziecko
musi dostawac inne pokarmy jako dodatek do mleka matki.

— Ponizej czterech miesiecy: Podawaj dziecku mleko modyfikowane
jako dodatek do mleka z piersi. Przed ukonczeniem czterech mie-
siecy nie nalezy podawac pokarmow statych. Do tego czasu uktad
trawienny i nerki nie s3 wystarczajgco dojrzate.

— Powyzej czterech miesiecy: Ocen, czy dziecko jest wystarczajgco
dojrzate, aby przyjmowac state pokarmy. Jesli dziecko jest gotowe,
lepiej podawac state pokarmy zamiast mleka modyfikowanego, aby
dziecko mogto przyzwyczajaé sie do réznych smakow i konsystencji.

Na stronie Helsenorge.no/spedbarnsmat dostepne sg artykuty i filmy, z
ktérych mozesz dowiedziec sig, jak rozpoznac, czy dziecko jest gtodne, czy
masz wystarczajacy ilos¢ mleka, oraz jak mozesz zwiekszy¢ produkcje mleka.

Oznaki tego, ze dziecko moze potrzebowac wiecej jedzenia przed
ukoriczeniem szesciu miesiecy:

— zbyt maty przyrost wagi

— dziecko wydaje sie gtodne nawet kiedy duzo karmisz piersig

Oznaki, Ze dziecko jest dojrzate, Zzeby zaczqc przyjmowac pokarmy stafe:
dobrze trzyma gtéwke

potrafi siedzie¢ i pochylac sie do przodu

potrafi sygnalizowac, ze jest najedzone, np. odwracajac gtowe
umie chwycic¢ jedzenie i prébuje wtozy¢ je do ust

NN NN
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Dziecko potrafi siedzie¢ i pochylac sie do przodu.

. > : add o
Dziecko potrafi chwycic jedzenie i wtozyc je do buzi. Pozwdl, aby dziecko aktywnie uczestniczyto w positku.
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Dziecko konczy szes¢ miesiecy
Kiedy dziecko konczy 6 miesiecy, potrzebuje pokarmoéw statych, aby
pokry¢ zapotrzebowanie na energie i substancje odzywcze. Pokarmy state
wprowadza sie jako uzupetnienie mleka matki lub modyfikowanego.

Mleko matki powinno wcigz stanowié najwazniejsze pozywienie przez
pierwszy rok zycia dziecka. Nie przerywaj wiec karmienia piersig, nawet
jesli dziecko zaczyna przyjmowac inne pokarmy. Pokarmy state wprowa-
dza sie stopniowo. Zwiekszaj czestosc¢ tych positkdw wraz z potrzebami
sygnalizowanymi przez dziecko. Dla dziecka w wieku 6-8 miesiecy wystar-
czg 2-3 positki dziennie. Od ukoriczenia 9 miesigca zycia, dziecko moze
dostawac 3-4 positki dziennie a w razie potrzeby 1-2 dodatkowe przekaski.

Zacznij od niewielkich porcji

Pierwsze positki moga by¢ wielkosci tyzeczki od herbaty. Dziecko kar-
mione jedzeniem, ktérego wczesniej nie probowato, powinno korzystac ze
wszystkich zmystéw. Dlatego daj sobie i dziecku czas. Pozwdl, zeby dziecko
obejrzato nowy pokarm, powachato go, dotkneto i sprobowato nowego
smaku. Dzieci, ktére od poczatku sg przyzwyczajane do pokarméw o réz-
nej konsystencji, s3 pozniej mniej kaprysne przy jedzeniu.

Nie ma zasady okreslajgcej, jaki positek staty powinien by¢ podany jako
pierwszy. Poczatkowo jedzenie powinno byé zmiksowane na papke i
prawie ptynne. Warto rozpocza¢ od rzadkiej kaszki, zmiksowanych ziem-
niakow albo warzyw, ktdre mozna zmiesza¢ z mlekiem matki albo mle-
kiem modyfikowanym. Serwuj dziecku wiele zréznicowanych produktéw
spozywczych i powtarzaj ich podawanie.

Jesli dziecko jest niechetne, poczekaj kilka dni i sprobuj ponownie. Nie
zmuszaj dziecka do jedzenia. Pozwdl, aby dziecko aktywnie uczestniczyto
w positku. Pozwdl dziecku jes¢ samodzielnie i potacz to z karmieniem
tyzeczka. To dobre potaczenie.
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Obiad

Stopniowo do niewielkich porcji zmiksowanych ziemniakow i warzyw
mozna dodawac fasole, soczewice, groszek, tofu, kurczaka, rybe. Dzieki
temu dziecko otrzyma petnowartosciowy, odzywczy positek zawierajacy
biatko. Warzywa dostarczajg cennych witamin, a dobrze sprawdzaja sie
np. marchewka, kalafior, brukiew, brokut i zielony groszek. Dla urozma-
icenia, zamiast ziemniakéw mozna podac petnoziarnisty ryz albo maka-
ron. Mozna dodac tez troche margaryny roslinnej albo oleju roslinnego.
Unikaj soli i stonego jedzenia, bo nerki dziecka nie sg jeszcze dobrze
rozwiniete.

Kaszki i pieczywo

Dziecko rodzi sie z zapasem zelaza w organizmie. Mleko matki zawiera
niewiele zelaza. Po okoto pét roku poziom zelaza w organizmie dziecka
spada. Dlatego pierwsze jedzenie powinno zawiera¢ wystarczajgca
ilos¢ zelaza. Jesli sami przygotowujecie kaszki, uzywajcie maki boga-
tej w zelazo, na przyktad maki owsianej, petnoziarnistej pszennej lub
jaglanej. Stosuj rézne rodzaje zbdz. Gotowa kaszka ze sklepu zazwyczaj
zawiera zelazo.

Pieczywo mozna wprowadzi¢, kiedy dziecko potrafi juz gryz¢ kawatki
chleba. Podawaj chleb petnoziarnisty z miekkg margaryng roslinng i
dodatkami bogatymi w zelazo, jak np. masto z orzeszkdw ziemnych
i inne masta orzechowe, wegetarianski pasztet, pasztet z soczewicy,
hummus, chude przetwory z miesa i ryby. Dziecko nie potrzebuje stod-
kich dodatkow do chleba jak dzem czy krem czekoladowy. Produkty
spozywcze bogate w witamine C podawane razem z kaszkg i pieczywem
zwiekszajg wchtanianie zelaza. Przyktadem sg pomarancze, kiwi, tru-
skawki, owoc dzikiej rézy, porzeczki, papryka, kalafior i brokut.
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Pozwdl dziecku na korzystanie ze zmystéw: wzroku - dotyku - smaku.

Oferuj dziecku wiele réznych produktow spozywczych i réb to wielokrotnie.
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Jedzenie w tubkach

Gotowe jedzenie dla dzieci w tzw. tubkach do wyciskania moze by¢
praktycznym rozwigzaniem w podrdzy i urozmaiceniem codziennych
positkdw, ale nie powinno czesto zastepowac zwyktego jedzenia. Jedze-
nie tubek nie przyczynia sie do rozwoju umiejetnosci motorycznych
zwigzanych z jedzeniem, poniewaz dziecko wcigga jedzenie zamiast je
gryz¢. Dziecko nie moze tez doswiadczy¢ zapachu, wygladu ani koloru
jedzenia. Ponadto dziecko moze w krdtkim czasie spozy¢ niepotrzebnie
duzo energii (kalorii), co moze przyczyniac sie do powstania nadwagi.
Tubki ze stodka zawartoscig mogg by¢ szkodliwe dla zebdw.

Jedzenie, z ktérego podawaniem nalezy poczekad

Istniejg produkty spozywcze, z ktdrych podawaniem nalezy poczekac.
Dzieci ponizej pierwszego roku zycia nie powinny dostawac zwyktego
mleka krowiego jako napoju albo w kaszce, poniewaz zawiera ono nie-
wiele zelaza. Mate ilosci mleka krowiego mozna stosowac¢ do przygo-
towywania jedzenia troche wczesniej, od 10 miesigca. Od tego wieku
dzieci mogg takze dostawac troche jogurtu albo kwasnego mleka (okoto
0,5 dl dziennie). Od pierwszego roku zycia dzieci mogg zaczgc pi¢ mleko
odttuszczone albo o niskiej zawartosci ttuszczu, tak jak dorosli.

W ciggu pierwszego roku zycia nalezy unika¢ stosowania miodu ze
wzgledu na zagrozenie grozng chorobg o nazwie botulizm niemowlat.
Dzieci nie powinny takze jesé¢ warzyw zawierajgcych duzo azotandw jak
na przyktad szpinak, rukola, buraki czy pokrzywy. Nalezy unika¢ matych
i twardych przekasek jak winogrona, orzechy, orzeszki ziemne i kawatki
surowych warzyw/owocéw, poniewaz moga utkng¢ w drogach odde-
chowych. Unikaj takze mleka ryzowego i wafli ryzowych oraz uwazaj z
cynamonem i rodzynkami.

Na stronie Helsenorge.no przeczytasz wiecej na temat tego, z jakimi
pokarmami trzeba by¢ ostroznym.
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Reakcja na pokarmy

Kiedy dziecko je dany rodzaj jedzenia po raz pierwszy, moze dostaé
zaparcia albo rozwolnienia, ktérym towarzyszy podraznienie pupy.

Marudzenie, wysypka na skorze albo reakcja ze strony gérnych drég
oddechowych mogg oznaczad, ze dziecko nie toleruje danego pokarmu.

Alergie pokarmowe i nadwrazliwo$¢ na pokarmy

Te same rady dotyczgce mleka matki i momentu rozpoczecia wprowa-
dzania innego jedzenia dotyczg wszystkich dzieci, niezaleznie od ryzyka
wystgpienia alergii albo nadwrazliwosci na pokarmy. Zwykte mleko
modyfikowane mozna stosowac takze w przypadku wysokiego ryzyka
alergii (jesli jeden z rodzicéw/jedno z rodzenstwa cierpi na alergie).

Jesli u dziecka wykryto alergie na mleko krowie, zaleca sie catkowicie
hydrolizowane mleko modyfikowane z apteki, zaréwno do picia jak i do
przygotowywania jedzenia, podawane w konsultacji z lekarzem. Jesli
matka karmi piersig, réwniez ona powinna unikaé¢ mleka krowiego/bia-
tek mleka krowiego. Nietolerancja laktozy wystepuje rzadko u dzieci
ponizej pierwszego roku zycia.

WSszystkie niemowleta powinny w ciggu pierwszego roku zycia dostawac
jedzenie, ktdre moze wywotywac alergie; jajka, ryby, mleko, orzechy,
orzeszki ziemne, skorupiaki, soje i pszenice. Dotyczy to takze dzieci,
u ktorych wystepuje wysokie ryzyko alergii. W przypadku wysokiego
ryzyka alergii na orzeszki ziemne (dzieci z powazng egzemg i/lub alergia
na jajka) testowanie powinno odby¢ sie we wspétpracy z lekarzem.

Jesli alergia albo nadwrazliwos¢ na pokarm zostata potwierdzona przez

lekarza, nalezy unika¢ danych produktéw. Porozmawiaj z pielegniarka
albo lekarzem, jesli planujecie wykluczyé wazne produkty spozywcze.
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Problemy mate i duze

Ulewanie

Gtodne dzieci jedzg szybko i potykajg powietrze. Nadmiar powietrza
szuka ujscia z zotgdka. Miesien zwieracza zotgdka jest staby w pierw-
szym roku zycia, wiec moze sie pojawi¢ problem ulewania. Aby dziecko
pozbyto sie nadmiaru powietrza po positku, musi mu sie dobrze odbic.
Pomocne jest utozenie dziecka tak, zeby gérna cze$¢ ciata lezata wyzej.
W tym celu mozna nieco podnies¢ materac od strony gtowy.

Zaparcia

Mleko matki przyczynia sie do tworzenia korzystnej flory jelitowe;j i
zapewnia dobre trawienie. Dzieci karmione tylko piersig w pierwszych
tygodniach zycia czesto sie wyprdzniajg. Pdzniej wiekszos¢ dzieci wyproz-
nia sie raz dziennie albo rzadziej. Niektdére dzieci mogg wyprdzniac sie
co 1-2 tygodnie. Moze to by¢ normalne, jesli dziecko rosnie zgodnie z
norma. Jezeli dziecko przybiera na wadze tak, jak powinno i ma dobre
samopoczucie, oznacza to, ze je wystarczajgco duzo.

Zaparcia wystepuja czesciej u dzieci, ktére dostajg mleko modyfikowane.
Mozna wtedy zmieni¢ rodzaj mleka modyfikowanego albo wyprébo-
wac ekstrakt stodowy albo sok ze Sliwek. Kiedy dziecko zaczyna przyj-
mowac state pokarmy, mozna zapobiega¢ zaparciom podajac jedzenie
bogate w btonnik oraz odpowiednig ilosé ptynédw. Btonnik znajduje sie
w petnoziarnistych produktach zbozowych, w owocach, w tym w owo-
cach jagodowych, warzywach, fasoli, grochu, soczewicy, orzechach i
nasionach. Podawaj dziecku chleb z duzg zawartoscig petnoziarnistej
maki, mieszanki zbozowe i kaszki z maki petnoziarnistej, petne ziarno
albo ptatki, petnoziarnisty ryz i makaron. Unikaj biatego pieczywa, cia-
stek, herbatnikéw, biatego ryzu i biatego makaronu, wypiekow z biatej
maki. Jedzenie z duzg zawartoscig biatej maki i cukru zawiera niewiele
btonnika, witamin i mineratéw. Btonnik wchtania ptyn w jelicie. Nadaje
wypréznieniu objetosc i sprawia, ze staje sie ono miekkie. Proponuj
dziecku wode do positkéw i miedzy positkami. Ruch i aktywnos¢ fizyczna
réwniez majg korzystny wptyw na trawienie dziecka. W przypadku pro-
blemdw, zapytaj w przychodni zdrowia.
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Biegunka

Biegunka to rzadkie i czeste stolce, najczesciej wywotane infekcjg bak-
teryjna albo wirusowa w jelitach. Jesli dziecko wydaje sie by¢ ostabione,
jego stan sie pogarsza i biegunka nie ustepuje, nalezy skontaktowac sie
z lekarzem albo pielegniarka. Biegunka grozi szybkim odwodnieniem i
dlatego wazne jest, aby dziecko otrzymato duzo ptynéw (mleko matki
lub modyfikowane, rozciericzony wodg ttoczony sok z jabtek). Ewentu-
alnie mozna podac elektrolity z apteki. Z pokarmoéw statych zaleca sie
tarte jabtko, mus z jagdd, mus z marchewki i ryz.

Dzieci, ktore duzo przybierajg na wadze

Jesli dziecko dostaje tylko mleko matki, nie ma obawy, ze nadmiernie
utyje. Dzieci karmione piersig mogg by¢ pulchne, ale nie zwieksza to
ryzyka nadwagi w przysztosci. Wrecz przeciwnie, karmienie piersig moze
zapobiega¢ nadwadze w pdzniejszych latach.

Jesli dziecko znacznie przybiera na wadze po wprowadzeniu innych
pokarmow, wazne jest podawanie zdrowego i zréznicowanego jedzenia
w odpowiednich ilosciach. Dziecka nie wolno odchudzaé. W miare jak
dziecko zacznie sie wiecej ruszaé, przyrost wagi bedzie wolniejszy.

Dzieci z mniejszym apetytem

Niedojadanie po wprowadzeniu innych pokarméw moze by¢ zrédtem
zmartwien dla rodzicéw. W przypadku dzieci niedojadajgcych szczegol-
nie wazne jest, zeby jedzenie byto zdrowe, pozywne oraz aby zawierato
odpowiednig ilo$¢ zelaza. Porcje mogg wydawac sie mate, ale jeden
decylitr albo troche wiecej to odpowiednia objetos¢ positku dla dziecka
w wieku 6-12 miesiecy.

Niemowleta potrzebujg odpowiedniej ilosci czasu na jedzenie. Obudz
dziecko odpowiednio wczesnie, zeby byto catkowicie rozbudzone, kiedy
zacznie sie positek. Do positku obiadowego mozesz dodac troche oliwy
albo margaryny. Soki, ciastka i inne stodycze zawierajg mato substancji
odzywczych i mogg zepsuc apetyt dziecka na zdrowe jedzenie, ktérego
potrzebuje, zeby rosngc i sie rozwijac.
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Rady dotyczgce zdrowego
wzrastania i przybierania
na wadze

= Przez caly pierwszy rok zycia a najlepiej jeszcze dtuzej podawaj
mleko matki.

— Jesli podajesz mleko modyfikowane, zadbaj o to, aby ilo$¢
proszku byta zgodna z instrukcjami na opakowaniu i nigdy nie
rozcienczaj mieszanki.

— Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez dziecko, takze jesli
dziecko otrzymuje mleko modyfikowane. Nie zmuszaj dziecka,
zeby jadto wiecej niz potrzebuje.

— Kiedy dziecko zacznie jes¢ i pi¢ inne rzeczy niz mleko matki
albo mleko modyfikowane, podawaj wode jako napdj
gaszacy pragnienie.

— W pierwszym roku zycia odpowiednim napojem jest mleko matki/
mleko modyfikowane i woda. Do ukonczenia pierwszego roku
zycia dzieci nie powinny dostawac innych napojéw.

— Podawaj raczej $wieze owoce w tym owoce jagodowe zamiast
muséw owocowych w tubkach albo sokéw owocowych.

— Podawaj dziecku petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,
fasole, soczewice i groszek.

— Unikaj jedzenia stodkiego i ttustego, jak ciastka, lody, przekaski i
stodkie napoje.

— Woypracuj dobre zwyczaje ze statymi porami positkéw i chodze-
nia spac - od ukonczenia széstego miesigca i w miare jak dziecko
bedzie coraz starsze.

— Zachecaj - i zadbaj o to - aby dziecko byto aktywne fizycznie.
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Rodzina je wspolnie

Przyjemne positki sg Zrodtem radosci, poczucia przynaleznosci i
dobrego samopoczucia.

Rodziny moga byc¢ zaréwno duze jak i mate. Niezaleznie od tego pozytywna
atmosfera i odpowiednia ilo$¢ czasu przeznaczonego na positki zapewniajg
dobre doswiadczenia, pobudzajg apetyt i s3 okazja do nauki i socjalizaciji.

Dziecko powinno samo decydowac o tym, ile zje, ale po pierwszych
miesigcach samoregulacji to rodzice decyduja, co i o jakiej porze je
dziecko. Dla dzieci karmionych piersig piers jest Zrédtem zaréwno jedze-
nia jak i bezpieczenstwa oraz uspokojenia. Kiedy dziecko zacznie jes¢
tez inne pokarmy, pamietaj, aby nie uzywac jedzenia jako pocieszenia
albo nagrody. Jesli pojawig sie powazne problemy z jedzeniem albo z
positkami, powinniscie poprosi¢ o pomoc w przychodni lekarskiej.

Codziennosc¢ z rutyng i regularnymi positkami daje dziecku poczucie bez-
pieczenstwa i przewidywalnosci. Zachecanie i pozytywne komentarze
podczas positkéw moga zapobiegad problemom z jedzeniem i przyczyniac
sie do formowania dobrych zwyczajow jedzeniowych juz w dziecinstwie.
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=> Na stronie Helsenorge.no/spedbarnsmat dostepne s3

artykuty i filmy w wielu jezykach na temat karmienia piersia,
mleka modyfikowanego, statych pokarméw i suplementéw

witaminowych.

Na stronie Helsenorge dostepne sg réwniez dobre rady dla

kobiet w cigzy i matek karmigcych na temat diety, takze diety

wegetarianskiej i weganskiej, informacje o uzywaniu tabaki,

papierosow, alkoholu i lekéw.

Strona Ammehjelpen.no zawiera praktyczne rady i informacje

dla matek o karmieniu piersig. Konsultanci laktacyjni udzielajg
indywidualnych porad przez telefon albo mailowo. Pomoc
mozesz otrzymac takze na stronie grupy poradni laktacyjnej na

Facebooku.

Organizacja Unicef UK Baby friendly Initiative opublikowata

broszury informacyjne dla rodzicéw, w wielu jezykach, na temat

karmienia piersig i mleka modyfikowanego.
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http://Helsenorge.no/spedbarnsmat
http://Helsenorge.no
http://Ammehjelpen.no
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/foreign-language-resources/
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