Rozszerzanie diety malucha
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- odpowiada Agata Wesolowska-Tataj, dietetyk.

Przez pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka, powinno by¢ ono karmione wylacznie piersia.

Rozszerzanie jego diety nalezy rozpoczac nie wczesniej niz w 17 tygodniu zycia dziecka, ale tez nie
pbzZniej niz w 26 tygodniu. Jesli dziecko jest karmione mlekiem modyfikowanym, mozemy probowac
wprowadzac positki uzupeiniajace nieco wczesniej.

W rozszerzaniu diety wazne jest, by najpierw wprowadzi¢ warzywa, a w drugiej kolejnosci owoce,



bowiem moze sie zdarzyé, ze dziecko, ktore otrzyma najpierw stodkie jedzenie, moze odmdwié
jedzenia warzyw. Wprowadzanie nowych rzeczy rozpoczynamy od matych porcji (3-4 tyzeczki). Z
kolejnymi rzeczami czekamy kilka dni, by upewnic¢ sie, ze po wprowadzeniu nowych produktéw,
dziecko nie ma na nie alergii. Wraz z wiekiem dziecka, zmieniamy konsystencje positkéw. Jesli
blendujemy pokarmy, to od ok. 7-8 miesigca zycia dziecka, zostawiamy grubsze grudki. Gdy u
dziecka pojawia sie zabki, coraz mniej rozdrabniamy pokarm. Z butelki podajemy tylko jedzenie
ptynne, mleko. Kasze, deserki i inne state pokarmy podajemy dziecku tyzeczka, najlepiej twarda, nie
silikonowg, co wplywa na ¢wiczenie jezyka i rozwdj miesni odpowiadajgcych za mowe dziecka. Do
picia podajemy dziecku wode, bo tylko ona skutecznie gasi pragnienie. Soki traktujemy jako deser,
ale z uwagi na duza zawartos$¢ cukru, do ukonczenia pierwszego roku zycia najlepiej wcale nie
podawac ich dzieciom. Produkty zawierajace gluten wprowadzamy od 17 tygodnia zycia, w matych
ilosciach. Jogurty, kefiry, serki mozemy podawa¢ maluchowi po ukonczeniu 10 miesiaca zycia, a
pelne mleko krowie dopiero po 12 miesiacu. Gdy dziecko posiada juz zeby, dajemy chrupki, kawatki
owocow i warzyw. Gotujemy bez cukru i bez soli. Jesli maluch podczas pierwszego podawania czego$
nie lubi, nie rezygnowac z kolejnych prob jego podawania.
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