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ROZSZERZANIE DIETY
NIEMOWLAKA

Rozszerzanie diety niemowlaka wydaje si¢ calkiem proste. Jest schemat, sg zalecenia, ta-
belka. A pdzniej — na samym koncu tej listy — zostaje mama, ktora zadaje sobie pytanie, jak
to wszystko przelozy¢ na codzienno$¢ i realne potrzeby dziecka. Do tego dylemat, jak pota-
czy¢ przygotowanie positkéw dla niemowlaka z gotowaniem dla calej rodziny. Ponizej znaj-

dziesz odpowiedz na nurtujgce cie pytania i zobaczysz, jak to wyglada w naszych domach.

Przez pierwsze 6 miesiecy dziecko potrzebuje mleka (najlepiej mamy).
Rozszerzanie diety nalezy rozpoczac okolo 6. miesigca zycia dziecka.

Przez 1. rok zycia podstawg diety dziecka jest mleko. Positki podawane dziecku majg charak-

ter uzupelniajacy.

Przy pierwszym dziecku stosowalam si¢ do zalecen i tabelek. Spieszyto mi si¢ do momentu,
kiedy po raz pierwszy podam synkowi jakis$ posilek. ZaczeliSmy rozszerza¢ diete wczesniej
niz przy drugim dziecku (po skonczeniu 5. miesigca). Zastanawiatam si¢ po tych kilku la-
tach, dlaczego tak mi si¢ spieszylo? Co to daje malemu dziecku? I odpowiedZ nasuwa si¢
tylko jedna — dziecku nic. Wobec tego, dlaczego tak mi zalezalo? Stalo si¢ tak dlatego, ze
wplynely na mnie opinie 0s6b z mojego otoczenia - rodziny i, co ciekawe, pediatry. Dla-
tego, madrzejsza o to do$wiadczenie, przy drugim dziecku zaczetam rozszerzaé diete poz-
niej. A przy podejmowaniu decyzji kierowalam sie¢ intuicja i zadawalam sobie pytanie: czy

moje dziecko jest juz gotowe?
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Kiedy moje dziecko jest gotowe na rozszerzanie diety?

« Kiedy zaczynali$my rozszerza¢ diete, synek zaczynal samodzielnie siadac,
stabilnie siedzial z podparciem.

« Nie wypluwal jedzenia, nie wypychat jezykiem.

« ,Rwal si¢” do jedzenia, wyciagat raczki do naszych talerzy

i chcial jedzenie bra¢ do raczek.

Kazde dziecko jest inne i kazde dziecko na innym etapie zycia jest gotowe

do rozszerzania diety

Najwazniejsze sg potrzeby i mozliwos$ci dziecka.

Tak bylo u nas. Nie planowalam szczegélowo, w ktérym momencie zaczne rozszerzal
diete synka. Wiedzialam, Ze nie bedzie to w 4. miesigcu (wczesniejsze zalecenia moéwity, ze
mozna rozszerza¢ diete po 4. miesigcu), ze zalecenia sg takie, aby dgzy¢ do wylacznego karmie-
nia piersig do 6. miesigca. Zamierzatam rozszerza¢ diet¢ dziecka okolo 6. miesiaca. Pierwsze
dwie préby podjetam, kiedy Kubu$ miat troche ponad 5 i pét miesigca. Czutam, ze dla mo-
jego synka jest to troche za wczesnie. I to przeczucie mi wystarczylo do podjecia decyzji, ze
jeszcze chwile zaczekamy, Ze to nie jest ten moment. Po kilkunastu dniach sprébowali$émy po-
nownie i okoto 6. miesigca Kubu$ rozkrecil si¢ na dobre. Nie usuwat jedzenia z ust, chetnie
probowal nowych rzeczy. Do tego siedzial stabilnie z podparciem, a ja mialam pewnos¢, ze

to jest dla niego odpowiedni moment.

Zaufaj intuicji. Nie spiesz sie. Nie uginaj si¢ pod naciskiem argumentéw mamy, babci i cioci,

ze w 4. miesigcu ty juz jadla$ zupki, a dziecko przeciez musi ,poznawaé smaki”.

Rozszerzanie diety ma na celu wprowadzenie malego smakosza w $§wiat samodzielnego jedze-
nia, by mdgl poznawa¢ smaki, zapachy, konsystencje, faktury i — oczywiscie pokrywa rosnace
zapotrzebowanie dziecka na sktadniki odzywcze. Ogromne znaczenie ma réwniez nowa umie-
jetno$¢: nastepuje moment, kiedy dziecko siada w foteliku i razem z nami uczestniczy w ro-

dzinnych positkach. Poczatkowo podaje jedzenie bezposrednio na blat, zamiast do naczyn.
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Zalecenia od lekarza

Zdarzajg si¢ sytuacje (patrzac na pytania od czytelniczek, niestety, czesto), Ze na wizycie kon-
trolnej u lekarza, np. przy okazji szczepien, ustyszycie: ,,Prosze wprowadza¢ state positki”.
Ja to uslyszalam, kiedy Kubus skonczyt 4 miesigce. Tabelka to nie wszystko. To nie lekarz de-
cyduje, kiedy rozszerza¢ diete twojego dziecka, tylko ty. Na podstawie swojej wiedzy, intu-

icji i przede wszystkim patrzac na gotowo$¢ dziecka.

Jaka ilo$¢?

Podstawg zywienia niemowlat jest mleko. Synka karmitam ,na Zgdanie” Nie patrzytam
na rozpiske ze schematem, ile razy dziennie powinni$my si¢ karmi¢. Kubu$ dostawal pier$
tak czesto, jak tego potrzebowal. Wprowadzanie nowych produktéw mialo charakter uzu-
pelniajacy: to dodatek do bazy, ktéra jest mleko. Nowe produkty wprowadzam pojedynczo,

w niewielkich ilosciach i obserwuje reakcje dziecka.

Latwo wychwyci¢ moment, kiedy dziecko staje si¢ zniechecone, zaczyna marudzi¢, od-
kreca gtowe — wtedy warto zakonczy¢ positek. Stopniowo zwickszatam ilo$¢ jedzenia oraz

liczbe produktéw, z ktérych przygotowywatam positek.

Na poczatkowym etapie rozszerzania diety zawsze najpierw karmitam synka piersia, do-

piero pdzniej podawatam nowy produkt.
Przy rozpoczgciu rozszerzania diety wprowadzalam 2 positki uzupelniajace. Zalecenia mo-
wig o 2-3 positkach przy rozpoczeciu rozszerzania diety, 3-4 positkach, kiedy dziecko ma

9-11 miesiecy, nastepnie w wieku 12-24 miesiecy powinny by¢ proponowane dziecku 4 positki.

U nas poczatkowo byly 2 ,,positki” podawane zwykle okoto godziny 10.00-11.00 (to czas mo-
jego drugiego $niadania) i po potudniu ,,obiadek”.
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RODZIC DECYDUJE, CO I KIEDY DZIECKO DOSTANIE DO JEDZENIA,
A DZIECKO DECYDUJE, CZY I ILE ZJE

Nie zmuszamy, nie zachecamy do jedzenia. Jezeli dziecko odwraca buzie, nie otwiera ust,
wolniej je, to prawdopodobnie nie ma juz ochoty na jedzenie. Nie probuj dopasowac
dziecka do swoich potrzeb, do tego, ile posilku przygotowalas na talerzyku. Obserwuj
dziecko i podazaj za nim. Dzieci majg naturalny mechanizm odczuwania glodu i sytosci.
Nie zabawiaj dziecka, nie réb ,,samolocikéw” i nie wlaczaj bajek. Czas posilku jest czasem
wylacznie na jedzenie positku i wspdlne spedzenie chwili przy stole. Kiedy dziecko jest
chore, niezadowolone, rozbite, wychodza mu zabki, naturalne jest, ze jego ochota na jedze-

nie, szczeg6lnie nowe, moze by¢ mniejsza.

Od czego zaczac?

Nie ma konkretnych zalecen, w jakiej kolejnosci podawa¢ poszczegdlne produkty. Zachowaj
rozsadek, urozmaicaj to, co podajesz dziecku. Kieruj si¢ intuicjg. W restauracjach wsrod sze-
féw kuchni panuje zasada: im mniej skladnikéw w daniu, tym mniej kompromiséw w kwe-
stii jako$ci. I mysle, ze tg zasadg warto si¢ kierowa¢ przy rozszerzaniu diety. Dlatego zaczeliSmy
od produktow, ktére dostatam od babci prosto z ogrédka. Miatam zapasy ziemniakéw, mar-
chewki, dyni i jablek z pewnego Zrddta.

Przyznam sie, ze nositam w sobie przekonanie, ze wczesne podawanie warzyw moze po-
zytywnie wplyna¢ na ich pdzniejsza akceptacje - i to wlasnie od nich warto rozpoczynaé
rozszerzanie diety. Prawde mowiac, teraz, jak sie nad tym zastanawiam, nie wiem, dla-
czego wtedy miatam takie podejécie. Mleko mamy tez jest stodkie. Tak naprawde, nie ma zna-
czenia, od ktdrej z grup produktéw zaczniesz rozszerzaé diete. Nie ma idealnego schematu.
Mozesz zacza¢ od gotowanych warzyw, ktdre zwykle podaje si¢ na poczatku. Réwnie do-
brze mozesz poda¢ makaron, kasze albo migso. Zadbaj o jakos¢ produktéw. Produkty poten-
cjalnie alergizujace podajemy tak samo jak wszystkie inne. Nie ma potrzeby opdzniania ich
wprowadzenia do diety. Podobnie moment wprowadzenia glutenu do jadtospisu dziecka nie

ma wplywu na ewentualne wystapienie celiakii.
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Gluten

Nie musisz oswaja¢ dziecka z glutenem, robiac tzw. ekspozycje na gluten. Podawanie w ten

sposob glutenu nie zmniejsza ryzyka celiakii.

Jak wprowadzic gluten?

Podaj dziecku malg ilo§¢ produktu, ktéry zawiera gluten. Nie ma konkretnie okreslonej por-
cji, na poczatek moze by¢ tyzeczka np. kaszy manny. Jedli nic si¢ nie dzieje, kolejnym razem
podaj wieksza porcje. Mozesz réwniez doda¢ do obiadu troche makaronu (pare $wider-
kéw albo kilka rurek), a do zupki kasze peczak czy kuskus. Zrédta glutenu to: pszenica, zyto,
orkisz, kasza jeczmienna, kasza manna, kasza kuskus, makaron (poza makaronem ryzowym
i bezglutenowym, np. kukurydzianym). Gluten zawierajg réwniez platki owsiane (chyba ze
na opakowaniu jest informacja, ze sg bezglutenowe). Owies naturalnie jest bezglutenowy, ale
moze by¢ zanieczyszczony innymi zbozami, przez co zawiera gluten. Mozesz poda¢ kaszke,
np. manne, kuskus, makaron, kawalek pieczywa. Glutenu nie zawieraja: ryz, kasza gryczana,

kasza jaglana, ptatki owsiane bezglutenowe.

Moda na diety bezglutenowe

Jezeli gluten ci nie stuzy, masz nietolerancje pokarmowa lub po prostu czujesz si¢ po nim
gorzej, wyeliminuj go ze swojej diety. Jezeli nic niepokojacego si¢ nie dzieje, nie musisz re-
strykcyjnie unika¢ glutenu. Ale gdy zdecydowatas si¢ go wykluczy¢ z diety, wazna jest réz-
norodno$¢ w doborze produktéw, wiec jesli jesz pieczywo, nie wybieraj caly czas pszennego,
urozmaicaj kasze itd. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone, np. makaron zytni pel-

noziarnisty - zamiast bialego makaronu pszennego.

Jezeli dieta rodziny jest zgodna z zasadami zdrowego zywienia, w diecie dziecka od
poczatku mozna wykorzystywa¢ produkty z rodzinnego stotu (ziemniak, ugotowana mar-
chewka czy mieso). Jezeli mama ma poczucie, ze jadlospis jej rodziny odbiega od ideatu,
czesto positki dla dziecka przygotowuje oddzielnie. Bardzo zachecam cie w takiej sytu-
acji do wprowadzania zdrowych zasad zywienia calej rodziny. W moim odczuciu w dlugo-
terminowej perspektywie to lepsze rozwigzanie niz poswiecanie czasu na przygotowywanie
dwéch oddzielnych menu.
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