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Rodzice zbyt wczesnie urozmaicaja diety
dzieci

Rodzice zbyt wczesnie wprowadzaja do diety swoich dzieci soki owocowe, napoje roslinne
i mleko krowie - alarmuja eksperci. Az 61 proc. rodzicow niestusznie podaje dzieciom te
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same posilki, ktore je reszta rodziny - wykazaly najnowsze badania.

Z sondazu przeprowadzonego w maju 2021 r. wsrod 1940 rodzicéow dzieci w wieku od 4. do 12.
miesiecy wynika, ze trzech na czterech rodzicéw jako bardzo dobra ocenia swoja wiedze dotyczaca
zywienia dziecka w pierwszym roku zycia. Te same badania specjalistow zywienia z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego i Fundacji Nutricia ujawnity jednak, ze wciaz popemhiane sa te same btedy
zywieniowe.

Badanie wykonano w ramach ogdlnopolskiego programu edukacyjnego , 1000 pierwszych dni dla
zdrowia”. Wykazato ono, ze zdecydowana wiekszos$¢ opiekunow (82 proc.) uwaza, ze ich dziecko
odzywia sie prawidtowo i w odpowiednim czasie nabiera kolejnych umiejetnosci zwiazanych
z akceptacja nowych smakow i dan. Nie jest to jednak prawda.

,Wielu opiekunéw pomimo wysokiej oceny swojej wiedzy na temat prawidtowego zywienia niemowlat,
nadal popeinia btedy. Rodzice zbyt wczesnie wprowadzaja do diety swoich dzieci soki owocowe,
napoje roslinne i mleko krowie. Zwlaszcza te ostatnie nie powinny by¢ traktowane jako zamienniki
mleka kobiecego czy mleka modyfikowanego” - stwierdza w informacji przekazanej PAP dr hab. n.
med. Andrea Horvath z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Sondaz wykazat, ze 23 proc. badanych rodzicow wprowadzito do diety niemowlecia mleko krowie.
Tymczasem organizatorzy programu edukacyjnego ,, 1000 pierwszych dni dla zdrowia” przekonuja,
ze mleko matki lub mleko modyfikowane stanowi podstawe zywienia dziecka w pierwszym roku zycia.
Mleko krowie ma nadmiar biatka i sodu, a ponadto zwieksza ryzyko niedokrwistosci u niemowlat,
dlatego rekomenduje sie, aby wprowadzic je do diety w formie napoju dopiero po 12. miesigcu zycia
i to tez w kontrolowanych ilosciach.

Przed pierwszymi urodzinami mozna podawac¢ niewielkie ilosci mleka krowiego do przygotowania
positkow, np. nalesnikow, plackéw czy zabielania zup. Mleko i produkty mleczne to dobre zrédio
biatka i wapnia, dlatego w trakcie rozszerzania diety rekomenduje sie wprowadzenie produktéw
mlecznych, takich jak tagodne sery podpuszczkowe, sery twarogowe czy fermentowane produkty, na
przyktad kefiry i jogurty naturalne.

Niewlasciwe jest tez podawanie napojow roslinnych, ktore jak wykazaty badania otrzymuje 18 proc.
niemowlat. Zdaniem specjalistdw nie sg one odpowiednie dla niemowlat. Jednak 19 proc. badanych
rodzicoOw uwaza, ze mleko roslinne, np. kokosowe lub migdatowe, stanowi cenna alternatywe dla
preparatéw mlekozastepczych. Tymczasem napoje te maja sktad niedostosowany do potrzeb
zywieniowych matego dziecka. Nie moga by¢ zatem traktowane jako zamienniki mleka matki czy
mleka modyfikowanego. Czesto zawieraja dodatek cukru i substancje smakowe, moga by¢ nawet
zrodtem niebezpiecznych dla matego dziecka zanieczyszczen.

,Podstawa zywienia niemowlecia jest mleko mamy lub mleko modyfikowane, a do picia
rekomendowana jest woda. Mleko krowie zawiera niskie stezenia zelaza, a takze zbyt duzo biatka
i niektérych sktadnikéw mineralnych (np. sodu), ktére w nadmiernej ilosci moga wptynac¢ negatywnie
na zdrowie dziecka” - zaznacza Karolina Lukaszewicz, dietetyk i ekspertka programu ,1000
pierwszych dni dla zdrowia”.

Jej zdaniem warto pamieta¢, ze w pierwszym roku zycia dziecka mleka mamy czy mleka
modyfikowanego nie powinno zamienia¢ sie na mleko krowie, owcze, kozie czy napoje roslinne.
Ostrzega, ze wprowadzenie ich zwieksza ryzyko anemii, bo ich sktad nie jest dopasowany do potrzeb
rosnacego organizmu dziecka.



Wedtug najnowszych zalecen wprowadzanie nowych pokarmow do diety dziecka powinno rozpoczac
sie od warzyw, zwlaszcza tych zielonych (np. brokutéw), a nastepnie mozna wprowadzaé owoce. Nie
doceniamy owocéw w diecie niemowlat. 19 proc. ankietowanych rodzicéw nie uwaza owocéw za
cenne zrodto witamin, ktére powinno znajdowac sie w codziennym menu niemowlecia.

Warzywa wraz z owocami to jedne z kluczowych sktadnikdéw diety w pierwszych latach zycia dziecka
i powinny stanowi¢ codzienny element menu. Dostarczaja organizmowi wielu witamin,
antyoksydantéw oraz mikro- i makroelementéow (potas, magnez, cynk), a takze weglowodanow
i btonnika, co czyni je zdrowa, smaczna i kolorowa przekaska. Warzywa i owoce mozna podawac
w formie muséw, przecieréw czy matych kawatkdéw. Réznorodnos¢ swiezych produktow w diecie jest
bardzo wazna - podkreslaja organizatorzy programu ,, 1000 pierwszych dni dla zdrowia”.

Bledem natomiast jest podawanie dzieciom w pierwszym roku jego zycia sokow owocowych, a tak
postepuje prawie co czwarty rodzic. Soki te wcale nie sa zrédtem drogocennych wtasciwosci, nie
zastepuja surowych owocow. Az 23 proc. badanych twierdzi, ze powinny by¢ one w menu, a 24 proc.
ankietowanych przyznaje sie do ich regularnego podawania.

Wedtug najnowszych rekomendacji soki owocowe, nawet te Swiezo wyciskane, nie maja wartosci
dodanej. Ich czeste picie moze natomiast zaburzac taknienie malucha. Dlatego niemowleta powinny
dostawac¢ owoce w réznej postaci, ale nie w formie soku, ktéry pozbawiony jest cennego btonnika. Od
pierwszych miesiecy zycia nalezy uczy¢ dziecko picia wody i unika¢ stodkich napojow, ktore nie daja
dziecku korzysci zdrowotnych.

Czestym btedem jest podawanie dzieciom tych samych positkéw, ktdre zjadaja dorosli i starsze dzieci.
A tak postepuje az 61 proc. ankietowanych rodzicow. Dzieci w okresie 1000 pierwszych dni buduja
swoje przyszie preferencje zywieniowe, wiec proponowane do jedzenia produkty, powinny by¢
zdrowe, wysokiej jakosci i dopasowane do potrzeb rosnacego organizmu. Podawanie produktéw
z ,dorostego stotu” niesie ze soba ryzyko zbyt wysokiego udziatu w diecie soli, cukru dodanego,
thuszczy trans czy nieprawidlowego przygotowania potraw, niedostosowanych do mozliwosci wcigz
jeszcze rozwijajacego sie uktadu pokarmowego niemowlecia.

,Czesto styszymy uspokajajace rady naszych bab¢ czy mam, ktére podkreslajq, ze niegdy$ podawaly
nam wszystko to, co jedli dorosli i nie miato to zadnych negatywnych konsekwencji. Dzi§ wiemy
jednak, ze dziecko i dorosly nie powinni mie¢ jednakowego menu. Dieta malych dzieci nie powinna
zawiera¢ soli czy dodanego cukru. Niemowleta maja wrazliwy organizm i inne zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze i mineralne, wiec elementy diety warto dobierac ze szczegdlna starannoscia. Ze
wzgledu na wyjatkowo delikatny organizm, wazne jest, aby zywnos¢, ktéra podajemy dzieciom, byta
wolna od pozostatosci pestycydéw czy szkodliwych dodatkéw i spetniata najbardziej rygorystyczne
wymagania pod katem jakosci i bezpieczenstwa. Poniewaz czesto trudno nam to oceni¢, warto jest
wybiera¢ zywnos$¢ przeznaczona dla niemowlat i matych dzieci, ktérej sktad i jako$¢ sa regulowane
prawnie, a stawiane im wymagania sa bardziej restrykcyjne niz dla zywnosci ogélnego spozycia” -
przekonuje Karolina Lukaszewicz.

Pierwsze miesiace zycia, 1000 pierwszych dni to okres majacy fundamentalne znaczenie dla zdrowia
dziecka rowniez i w przysztosci. Wlasciwy sposéb odzywiania stanowi profilaktyke wielu chorob
dietozaleznych, takich jak otytos$¢, nadcisnienie tetnicze czy cukrzyca typu 2. Dlatego prawidlowe
zywienie w czasie, w ktérym dochodzi do najbardziej intensywnego wzrostu i rozwoju dziecka jest
tak kluczowe.

»W poczatkowym okresie zycia dziecka uwaznie monitorujemy stan jego zdrowia i obserwujemy
kolejne skoki rozwojowe. Z taka sama dbatoscia powinnismy kontrolowa¢ odpowiednie zywienie
dziecka i traktowac je jako jeden z kluczowych elementéw profilaktyki zdrowotnej, ktory bedzie miat



wplyw na cate zycie przysztego dorostego. Warto szukaé¢ wiedzy dotyczacej diety w sprawdzonych,
godnych zaufania zrodtach, a wszelkie watpliwosci konsultowac z pediatra czy dietetykiem - nawet
za posrednictwem teleporady” - przekonuje dr hab. n. med. Andrea Horvath z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Zrédlo: pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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