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Karmienie piersia:

Jak wybiera¢ komercyjna zywnosc¢ uzupetniajaca?

Produkty gotowe

WYBIERAJAC POSILtEK KOMERCYIJNY, NIE WYBIERAJAC POSILtEK KOMERCYIJNY, KIERUJ
KIERUJ SIE: SIE:

Gestoscig kaloryczng produktu - z tytu

na etykiecie znajdziesz w tabeli wartosci
odzywczych informacje, ile kcal ma oferowana
zywnos$¢é w 100 g. Jezeli wartosc jest ponizej
69 kcal/100 g, to oznacza, ze dany produkt
nie stanowi petnego positku i trzeba cos do
niego dodac.

Sktadem

Tabelg wtasciwosci odzywczych

Reklama
Grafikg na etykiecie
Opisem na stronie internetowej producenta

NIE KUPUJ, JEZELI W SKEADZIE JEST:

Cukier dodany, w tym wszelkiego rodzaju dosta-
dzacze i duzo cukréw wolnych
Sél dodana
W wytrawnej potrawie znajdujg sie dostadzacze,
np. sok winogronowy w zupce z krélikiem
Mleko krowie, przed 12 m.z.
Midd
Minimalna gestos¢ kaloryczna positku w stoiczku/tubce/pudetku powinna wynosi¢ 69 kcal/100 g.
Jezeli jest mniej, to trzeba COS DO TAKIEGO StOICZKA DODAC!
Np. do stoiczka z brokutem, gdy zawartos¢ ma gestos¢ kaloryczna 17 kcal/100 g, trzeba dodac ttuszcz do-
brej jakosci, biatko, weglowodany, najlepiej ztozone. Taki stoiczek nie jest positkiem, a jednym elementem
catego positku.

Jezeli dziecko zje duzo positkéw o matej gestosci kalorycznej i niskiej jakosci odzywczej, to bedzie mu-
siato nadrobi¢ braki z innych zrodet. Mate dzieci jedza mato, wiec niewystarczajaca podaz sktadnikow
odzywczych moze spowodowac zbyt mate przyrosty.

100% sokéw owocowych, 100% mieszanki
sokéw owocowych i warzywnych:
od 8 do 12 miesigca: dzieci nie
powinny ich otrzymywac
od 12 miesigca do 3 roku zycia: do 0,5
kubka dziennie
od 4 do 5 roku zycia: od 0,5-0,75 kubka
dziennie

Dla dziecka w procesie
rozszerzania diety KAZDA
tyzeczka ma znaczenie!
Kazdy kes - poniewaz jest
maty - musi by¢ peten
sktadnikéw odzywczych.

JEZELI W TABELI WARTOSCI ODZYWCZYCH W PRZETARTYCH
OWOCACH CZY WARZYWACH W WIERSZU Z OPISEM
+CUKRY” JEST WIECEJ NIZ 13,9 G, OZNACZA TO, ZE JEDNO
OPAKOWANIE PRODUKTU ZAWIERA WIECEJ NIZ DOBOWE
ZAPOTRZEBOWANIE DZIECKA NA WOLNE CUKRY! IM MNIEJSZA
WARTOSC W TYM WIERSZU, TYM LEPIE)J!
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Zalecenia ogolne

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wytaczne karmienie piersia przez pierwsze szeé¢
miesiecy zycia dziecka (180 dni) i kontynuowanie karmienia piersig na zadanie do ukon-
czenia przez dziecko drugiego roku zycia lub dtuzej, tyle, ile MAMA | DZIECKO tego chca.
Od széstego miesigca zycia dzieciom nalezy wprowadzaé pokarmy uzupetniajace.

ZWROC UWAGE NA TO, ZE:

Mleko mamy ma okoto 69 kcal/100 g

Positek oferowany dziecku w formie gotowej powinien miec gestos¢ energertyczng
minimalna: 69 kcal/100 g produktéw

Produkty sypkie przed przygotowaniem powinny miec gestosc energetyczng mini-
malna: 400 kcal/100 g

ROZSZERZANIE DIETY DZIECKA POWINNO:
Odbywac sie we wtasciwym czasie
llo$¢, czestotliwosc i gestosc kaloryczna pokarmoéw powinny by¢ odpowiednie, zeby zaspokoic potrze-
by zywieniowe dziecka i uwzglednia¢ réznorodnosc¢ produktowa
Jedzenie powinno by¢ przygotowywane i podawane dzieciom w sposéb bezpieczny
Jedzenie powinno miec¢ wtasciwg konsystencje, uwzgledniajagcag motoryczne mozliwosci dziecka i jego
wiek
rozszerzanie diety powinno mie¢ charakter responsywny

W DIECIE DZIECKA NIE POWINNO BYC: W DIECIE DZIECKA

Straczki i orzechy

POWINNY CODZIENNIE Nabiat
Cukru dodanego, do 2r.z. ZNALEZC SIE PRODUKTY Mieso i ryby
Soli dodanej, do 2 r.z. ZMINIMUM CZTERECH Z Jajka
Miodu,do 1r.z. PONIZSZYCH GRUP: Owoce i warzywa
Surowych jaj, miesairyb Produkty zbozowe zawierajace witamine A
PONADTO: Rosliny korzenne i bulwy Pozostate owoce i warzywa

Dzieci w wieku 1, 2 i 3 lat powinny je$¢ na dobe maksymalnie ok. 13,9 g tzw. wolnych cukréw

llo$¢ cukrow wolnych wg WHO nie powinna przekraczaé¢ 10-procentowego zapotrzebowania ener-
getycznego w positkach, a najlepiej ograniczy¢ je do 5%. W zywnosci dla niemowlat i matych dzieci
nalezy ich unikac!

ORAZ:

Udziat ttuszczéw w zapotrzebowaniu energetycznym dzieci z wiekiem powinien male¢:
W wieku 6 miesiecy powinien stanowi¢ do 40-60% catkowitej podazy energii
Do 24 miesigca powinien stanowi¢ do 30-35% catkowitej podazy energii

WOLNE CUKRY (FREE SUGARS) DEF. WHO:

,Cukry wolne obejmuja dodane monosacharydy i disacharydy do zywnosci i napojow

przez producenta, kucharza lub konsumenta i cukry naturalnie obecne w miodzie, syro-

pach, owocach, soki i koncentraty sokdw owocowych”, np. zageszczone soki oraz owoce

dodawane do dan wytrawnych (np. gruszka do brokutu i groszku). =
W tej definicji tez: owoce blendowane, w formie purée, przecierowe lub wyciskane sg

takze uwazane za wolne cukry.

Im krétsza droga od surowego produktu do talerza dziecka, tym lepiej i
tym wyzsza wartosc¢ odzywecza i jakosc¢ positku.
Siegaj po komercyjna zywnosc¢ uzupetniajaca okazjonalnie!

Q>

Produkty sypkie

v

MLEKO MODYFIKOWANE NIE JEST PRODUKTEM DO

ROZSZERZANIA DIETY.

NIGDY NIE MUSISZ WPROWADZAC GO DO DIETY DZIECKA,
JEZELI DO 12 MIESIACA ZYCIA DZIECKA KARMISZ JE PIERSIA,
PO 12 MIESIACU MOZESZ PODAWAC DZIECKU MLEKO KROWIE.
KARMISZ PIERSIA?

WYBIERAJ PRODUKTY SYPKIE BEZ MLEKA MODYFIKOWANEGO,
PRZYGOTUJ JENAWODZIE, A DZIECKU PO 12 MIESIACU - NA
ZWYKEYM MLEKU KROWIM!

JEDZENIE POWINNO MIEC
WEASCIWA KONSYSTENCIE,
UWZGLEDNIAJACA MOTORYCZNE
MOZLIWOSCI DZIECKA | JEGO WIEK,
A ROZSZERZANIE DIETY POWINNO
MIEC CHARAKTER RESPONSYWNY

(WHO).
i MIESIECy: przeciery o gtadkie; Tak! Mozesz kupic zwykte ptatki owsia- N
80n'sys.teng| Hei 6 163 dhei ne, petnoziarniste kasze i kaszki i przy-
MIesIcCy: PosiTKi o rozhorodne) gotowac je na wodzie, a nastepnie dosto-
konsystencji

sowac gestosc i konsystencje wg etapu

Jedzenie w kawatkach do raczki rozwoju swojego dziecka!

12 miesiecy i wiecej: positki z
rodzinnego stotu

Jezeli dziecko w 6 miesigcu radzi sobie z kawatkami, to sprébuj BLW

Od 8 miesigca przetarte i gtadkie tylko zupy krem lub purée jednowarzywne jako dodatek do dania
Po 12 miesigcu positki z rodzinnego stotu, ale dostosowane do wieku dziecka (bez soli, bez cukru, jak
najmniej przetworzone, jezeli smazone, to w wysokiej jakosci ttuszczu i krétko)

(Swan G.E., Powell N.A., Knowles B.L., Bush MT,, Levy L.B., 2018, A definition of free sugars for the UK, ,,Public Health Nutrition” 21, 1636-1638, https://doi.org/10.1017/
$136898001800085X.

Commercial foods for infants and young children in the WHO European Region. A study of the availability, composition and marketing of baby foods in four European countries, World Health
Organization 2019.)



