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Kiedy i jak wprowadzac¢ rozne pokarmy do dlety n1emowlema°
]ak unikna¢ najczestszych bledow zywieniowych? Czy sa pokarmy lepsze i gorsze? Na te i inne pytania

odpowiada opracowany przez polskich pediatrow i dietetykow nowy , Poradnik zywienia niemowlat”.

Publikacja, ktéra stworzyli specjalisSci w dziedzinie pediatrii i dietetyki, jest zgodna z najnowsza
wiedza naukowa i zaleceniami zywieniowymi z 2014 r. Mozna ja pobrac¢ za darmo ze strony
internetowej programu edukacyjnego ,1000 pierwszych dni dla zdrowia” (www.1000dni.pl).

,Wspolczesnie mamy problem z zalewem - czesto sprzecznych - informacji i porad dotyczacych
zywienia niemowlat. Wielokrotnie zZrédta te sa mato wiarygodne i nie poparte zadnymi danymi,
a wiedza z zakresu zywienia zmienia sie bardzo dynamicznie. Jako lekarze czujemy sie
odpowiedzialni za promowanie aktualnych, swiatowych standardéw zywienia wedtlug jasnych,
prostych i przyjaznych zasad. Stad nasz poradnik” - powiedziata PAP dr hab. Andrea Horvath
z Kliniki Pediatrii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Badania populacji dzieci do pierwszego roku zycia, ktérymi kierowata dr Anna Stolarczyk z Instytutu
Pomnika Centrum Zdrowia Dziecka wykazaly, Ze rodzice popeiniaja wiele btedow w zywieniu
maluchow. Niemal 40 proc. rodzicdw nigdy nie styszato o schemacie zywienia niemowlat.
W rezultacie az 20 proc. polskich niemowlat dostaje w ciagu doby 10 lub wiecej positkdw, nie liczac
drobnych przekasek miedzy nimi. Tymczasem zgodnie z zaleceniami dzieci w pierwszym roku zycia
powinny by¢ karmione 5-6 razy na dobe. Ponadto ok. 60 proc. z nich zbyt wczesnie otrzymuje
pokarmy przeznaczone dla dorostych.

,Obecnie wiemy, ze zywienie dziecka w tzw. okresach krytycznych, czyli jeszcze w okresie
prenatalnym, a takze po narodzeniu - przyjmijmy umownie, ze przez pierwsze 1000 dni zycia - ma
istotny wptyw na programowanie jego metabolizmu i stanu zdrowia we wszystkich kolejnych latach
zycia, w tym na ryzyko: otytosci, cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych, alergii, chordb
autoimmunologicznych” - powiedziata dr Horvath.

Ponadto zdrowe nawyki zywieniowe, ktore nabedziemy w pierwszych latach zycia, towarzysza nam
w nastepnych dekadach zycia - przypomniata.

Dr Horvath zaznaczyta, ze dotychczas wydawane zalecenia zywieniowe dla dzieci w bardziej



restrykcyjny sposob definiowaty zasady wprowadzania réznych pokarmoéw statych do diety dziecka,
zwlaszcza tych, ktére moga by¢ przyczyna alergii lub nietolerancji pokarmowej. Przyktadem moze
by¢ gluten, ktdéry jest mieszaning biatek roslinnych obecnych w ziarnach niektérych zbéz, jak
pszenica, jeczmien, zyto. U niektorych dzieci moze pojawic sie alergia na gluten, ktéra przemija
z wiekiem, a u innych moze wystapic¢ trwata nietolerancja tego sktadnika pokarmowego - znana jako
celiakia (choroba trzewna).

Zgodnie z poprzednimi zaleceniami zywienia niemowlat gluten miat by¢ wprowadzany stopniowo
w niewielkich ilosciach nie wczesniej niz w 17. i nie pdzniej niz w 26 tyg. zycia dziecka, jeszcze
w okresie, gdy jest gtownie karmione piersia. ,Miato to promowac¢ tolerancje na gluten, jednak
wyniki ostatnich badan, w tym jednego (wsrod blisko 1000 niemowlat) prowadzonego réwniez
w Polsce wykazaly, ze rézny czas wprowadzania glutenu do diety niemowlecia pozostaje bez wptywu
na ryzyko rozwoju celiakii. Zatem gluten nalezy traktowac i wprowadzac tak samo jak inne pokarmy
uzupetniajace” - wyjasnita dr Horvath.

Autorzy najnowszego poradnika ktada tez duzy nacisk na to, by poi¢ dzieci przede wszystkim woda,
a nie stodzona herbata czy innymi stodkimi napojami. ,W Polsce jesteSmy wciaz bardzo przywiazani
do herbaty i przekazujemy to przyzwyczajenie maluchom. Réwnie wielka jest wiara w prozdrowotne
wlasciwosci sokéw” - zwrdcita uwage pediatra. Tymczasem cukier dla zdrowia naszych dzieci bywa
czesto zabdjczy - zaznaczyla.

»,Poradnik zywienia niemowlat. Krok po kroku od narodzin do pierwszych urodzin” zostat
opracowany w ramach edukacyjnego programu ,1000 pierwszych dni dla zdrowia”. Na stronie
internetowej tej inicjatywy (www.1000dni.pl) mozna znalezé tez pelne wersje dwdch starszych
poradnikow: opublikowany w lutym 2013 r. ,Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku
zycia” i ,Poradnik zywienia kobiet w ciazy”, ktéry ukazatl sie w pazdzierniku 2013 r.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: : w Pol rawie 1,3 mln ntow Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na

uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki inwazyjne roslin sa
znym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy

defekt jest lepszy niz perfekcja : w Pol rawie 1,3 mln ntow Nowelizacja ustawy dot.

stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki
inwazyjne roslin sg poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje
poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéw
Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek
jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sq poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

