Emi

dzien dobry. kiedy najlepiej wdrozy¢ rozszerzanie diety jesli dziecko ma juz 4 miesigce ale ma
obnizone napiecie i nadal nie trzyma samodzielnie gtowy?

,Zgodnie z zaleceniami ESPGHAN oraz EFSA wprowadzanie produktdw uzupetniajgcych nalezy
rozpocza¢ po ukonczeniu przez dziecko 17. tygodnia zycia i nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia”

Jednoczesnie jednak znajdziemy tam informacje: ,Celem do ktérego nalezy dazyé jest wytaczne
karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia”

Powyzsza informacja jest najwazniejsza, jesli nie ma wskazan, podstaw medycznych warto poczekaé
do 6 mca u maluszka zajdzie wiele zmian w tym czasie. Warto skonsultowac sie z fizjoterapeutg i/lub
osteopata.

Kasia
Co sadzi Pani o metodzie BLW?

Metoda BLW daje dziecku mozliwos¢ obcowania z pokarmem od poczatku. Metoda ta pomija
technike karmienia tyzeczka. Nie jest to innowacyjna technika, gdyz historycznie dzieci byty wtasnie
w ten sposob karmione.

Ma ona sporo zalet. Dziecko od poczatku decyduje ile zje, co zje. Uczy koordynacji ruchowej, dzieci
szybciej zaczynajq gryi¢, zu€ - inne miesnie pracuja niz podczas podawania tyzeczka.

S3 rowniez wady, po pierwsze batagan...niestety cze$¢, a czasem wiekszos¢ jedzenia na poczatku
zwtaszcza lgduje wszedzie, tylko nie w buzi.

Moga pojawic sie niedobory, zwtaszcza zelaza.

Zuza
w jakiej postaci najlepiej podawa¢ warzywa? Gotowane?

W niezaleznie od tego jaka droge wybierzemy do rozszerzania diety, podajemy papki lub kawatki
najmniej wartosci odzywczych tracimy podczas gotowania na parze, nastepnie wybieramy
gotowanie (im krocej tym lepiej), duszenie, pieczenie, a na samym koncu smazenie. Smazenie jest
najmniej wskazane.

Aneta
jakich przypraw nie mozna stosowac¢ do dan dla dziecka do 1 roku?

Z przeciwwskaanych przypraw to soél, po réznego rodzaju ziota (np. bazylia, oregano, etc) mozemy
siegac juz od poczatku rozszerzania diety.

Karolina
od czego zaczgc rozszerzaé diete u dziecka?

Nie ma jednoznacznych wytycznych od czego nalezy zaczg¢, ani kalendarza co w danym okresie
nalezy podac¢. Wszystko zalezy od pory roku, miejsca w swiecie, gdzie rozpoczynamy RD. Istnieje
poglad, ze jak dziecko sprobuje pierwszy owoc to nie bedzie chetne siegnaé po warzywa. Nie ma na



to dowodéw naukowych., natomiast dziecko ma przed sobg cate zycie do poznawania pokarméw i
nie bedzie pamietato czy pierwszy byt brokut czy jabtko.
Czy Ty pamietasz co dostatas jako pierwsze?

Jest natomiast kilka zasad, ktorymi warto sie kierowac.

Zwtaszcza na poczatku warto zrobic sobie liste, co juz dziecko dostato, co chcesz, aby sprébowato.
W bonusie znajdujg sie najpopularniejsze owoce, warzywa, weglowodany i biatka. Odhacz co juz
podatas, jak dziecko na to zareagowato.

Daj szanse poznac¢ smaki, nie mieszaj za szybko, lub podaj osobno oraz razem. Jak smakuje
ziemniak, jak brokut, a jak wspdlnie wymieszane

Karolina
najpierw powinny by¢ warzywa czy owoce?

Odpowiedz powyzej

Karolina

jak zobaczy¢ czy Dziecko jest juz gotowe do rozszerzania diety?

Natalia
od kiedy podawaé wode?

Od poczatku rozszerzania diety

Karolina

a jak postepowac z wodg. podawac czy nie podawac dziecku w takie upaty jesli dziecko nie ukoniczyto
6 miesigca zycia?

Jesli dziecko jest karmione wytacznie piersig nie ma takiej koniecznosci. Mleko mamy zmienia swdj
sktad rowniez w przypadku wysokich temperatur. Sktada sie ono w 80 -90% z wody.

W przypadku mm trzeba obserwowac kupki, aczkolwiek NIE istniejg zalecenia méwigce o
dopajaniu.

Emi
a czy teraz w upaty dopajaé dziecko, ktére kiepsko je z racji na temperatury?

Tak, nalezy bardzo pilnowag¢, aby nie doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

Anna

a kiedy podawac herbate i jakg oraz kakao i z jakim mlekiem?



Dobrym wyborem sg herbaty Roibos lub susze owocowe, przy czym nie zaleca sie stosowania
hibiskusa u maluszkéw, wiec trzeba zwrdci¢ uwage na skfad gotowych mieszanek. Kakao ... tu
réwniez patrzymy na skfad i zawartos¢ cukru w mieszance. Mozna przygotowac je na mm jesli
takowe dziecko pije lub na krowim/ roslinnym. Zalecam poczekac z podawaniem kakao do picia do
12 mca. Podstawg picia powinna by¢ woda.

Joanna
czy na lezaczku bujaczku mozna karmic, czy nie zaleca sie ze wzgledu na pozycje pétlezgca?

NIE!

Paulina
mowi sie, ze mleko matki jest wystarczajgce - to jak z tg wodg?

Podczas rozszerzania diety wtagczamy wode, mleko jest wystarczajgce do 6 mca. Budujemy nawyki
Zywieniowe dzieci.

Karolina
kiedy mozna podawac soczki?

Warto zastanowic sie po co soczki chcemy podawa¢€. Podstawe nawodnienia stanowi woda. Im
produkt bardziej przetworzony tym mniej wartosciowy, czyli nawet sok z wycisnietej pomaranczy
ma mniej wartosci odzywczych, wiecej cukréw niz pomarancza zjedzona.



