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Karmienie dziecka w wieku 0-3 miesiecy

Noworodki maja bardzo mate zotadki i potrzebuja czestego karmienia. Obserwulj, jakie sygnaty zwigzane z karmieniem daje Twoje
dziecko. Da Ci znad, kiedy jest gtodne lub syte. W ciagu pierwszych kilku tygodni moze czasem zaistnie¢ koniecznosé zbudzenia
dziecka do karmienia.

Sygnaty zwigzane z karmieniem
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Gwattowne wzrosty
L
W pierwszym roku zycia wszystkie dzieci przechodza wiele >y
gwattownych wzrostéw. Moga sprawic, ze Twoje dziecko bedzie = 7
chciato czesciej jes¢. Gwattowny wzrost zazwyczaj ma miejsce, £ o,
gdy dziecko ma okoto 2-3 tygodni, 6 tygodni, 3 miesiecy oraz 6 & - g = / 4 \
miesiecy. Gwattowne wzrosty moga nie nastapi¢ doktadnie w tym & Ny S P s ! A P =N
samym czasie, a kazde dziecko jest inne. Gwattowne wzrosty trwaja ' - ) £
zwykle kilka dni. 2 do 3 tygodni 6 tygodni 3 miesigce 6 miesiecy

Niemowleta karmione piersia
Karmienie piersig na poczatku to czas, w ktérym Ty i Twoje dziecko uczycie sie. Z
czasem obojgu wam bedzie tatwiej.

Noworodki nalezy karmic piersig w ciggu dnia i nocy okoto 8-12 razy w ciagu 24
godzin. Nie maja harmonogramu i uwielbiaja czeste karmienie.

Niezaleznie od tego, czy dziecko jest karmione piersig, czy odciggnietym mlekiem
matki, nalezy je karmié zawsze, gdy wykazuje oznaki gtodu.

Podawanie wytgcznie mleka matki przez pierwszy miesigc pomoze Ci zapewnié
odpowiednia podaz mleka na przysztosé.

Podczas okreséw gwattownego wzrostu dziecko moze ssa¢é piers dtuzej i czesciej. Nazywa sie to
karmieniem klastrowym.



Karmienie dziecka w wieku 0-3 miesiecy cd.

Niemowleta karmione mieszanka

Po urodzeniu dziecko potrzebuje tylko 1-2 0z mieszanki dla niemowlat wzbogaconej zelazem podczas jednego karmienia. Po
pierwszym tygodniu noworodki zwykle przyjmuja 2-3 0z mieszanki co 3-4 godziny.

6-8 |b: 15-20 0z na dzien
[

8-10 |b: 20-25 0z na dzien

Pod koniec pierwszego miesigca noworodek moze przyjmowac do 4 oz co 4 godziny.

Karm noworodka zawsze, gdy wykazuje oznaki gtodu.

@ Niema nicztego w tym, ze dziecko nie wypije catej butelki - nalezy pozwoli¢ mu dac

. znad, ki Aczy.
10-12 |b: 25-32 0z na dzien na¢, kiedy skoriczy

Karmienie butelka umozliwia Twojemu dziecku zasygnalizowanie, kiedy jest juz syte. W celu uzyskania
] wiecej informacji skontaktuj sie ze swoim dietetykiem lub doradca laktacyjnym WIC.

Zeskanuj kod QR, aby dowiedziec sie¢ wiecej o karmieniu
butelka wedtug The Milk Mob.

Karmienie dziecka w wieku 4-5 miesiecy

Przed rozpoczeciem zabkowania przecieraj dzigsta miekka, czysta sciereczka po kazdym karmieniu, szczegdlnie przed spaniem.

Niemowleta karmione piersia

o Karm dziecko piersiag zawsze, gdy wykazuje oznaki gtodu. Zawartos¢ sktadnikéw
odzywczych w Twoim mleku bedzie dostosowywac sie do potrzeb rosngcego dziecka

@ Kiedy dziecko zacznie zgbkowad, moze domagac sie karmienia piersig czesciej.

® Dzieci w tym wieku uwielbiaja sie rozgladac. Sprébuj znalezé ciche miejsce lub
ciemniejszy pokdj do karmienia, jesli Twoje dziecko sie rozprasza.

Dzieci zwykle przybierajg na wadze 1 uncje na dzien lub 2 Ib
tygodniowo w ciggu pierwszych szesciu miesiecy.

Niemowleta karmione mieszanka

Twoje dziecko potrzebuje okoto 4-6 0z wzbogaconej w zelazo mieszanki co 3-4 godziny, facznie 25-45

4-6 0z oz na dzien.
€O 3-4
godziny Mozna zaczaé karmié Twoje dziecko wedtug harmonogramu. Zamiast skupiac sie na statych

ilosciach pokarmu pozwdl dziecku da¢ Ci znad, ze jest juz najedzone.




Karmienie dziecka w wieku 6-7 miesiecy

@ Porozpoczeciu podawania pokarméw statych zawsze podawaj je z miski tyzka, aby dziecko nauczyto sie jes¢ prawidtowo.

Nigdy nie podawaj ptatkdw lub innych pokarmoéw statych w butelce. Pokarmy state w butelce nie pomoga dziecku zasnaé w
nocy i moga spowodowac zadtawienie lub inne problemy zdrowotne.

o
@ Zacznij podawad pokarmy w kubku.
N

iemowleta karmione piersia

Kontynuuj karmienie dziecka piersia, kiedy jest gtodne.

matki czesciej.

L

@ Dzieci moga przechodzic¢ okres gwattownego wzrostu w wieku okoto 6 miesiecy i moga domagac sie mleka

@ Pamietaj, ze pierwsze pokarmy Twojego dziecka maja stanowi¢ uzupetnienie dla mleka matki, a nie je zastapic.
®

Karmienie dziecka piersia przed podaniem pokarméw statych pomoze Ci ochronié¢ Twoje zasoby mleka.

Niemowleta karmione mieszanka

24-32 02

na dzien

butelki, zacznij podawac mieszanke w kubku.

ZIARNA

Uzyj mleka matki lub mieszanki,
aby przygotowad 2-4 tyzki
stotowe ptatkéw wzbogaconych
zelazem takich jak ptatki
owsiane, zytnie, pszenne i ryzowe.

Podawaj dwa razy dziennie. 2-4
tyzki stotowe matych kawatkow
suchego chleba i krakerséw dla
niemowlat.

Przekaski mozna dodac do
jadtospisu, kiedy dziecko jest
na to gotowe, okoto w wieku
8 miesiecy. Kiedy dziecko jest
gotowe, podawac dwa razy
dziennie.

WARZYWA

4-8 tyzek stotowych na
dzien. Gotowane, przetarte,
gniecione warzywa takie jak
groszek, stodkie ziemniaki,
kabaczek czy marchewki.

OWOCE

2-4 tyzki stotowe na dzien.

Gotowane, przetarte,
ghiecione owoce takie jak
jabtka, brzoskwinie czy
banany.

Twoje dziecko potrzebuje na dzien 24-32 0z wzbogaconej zelazem mieszanki. Aby rozpoczaé odstawianie od

BIALKA

2-4 tyzki stotowe na

dzien. Zwykte odcedzone,
rozgniecione lub zmiksowane
mieso, drdb, jajko, ryba lub
straczki. Mozna doda¢ gtadki
jogurt z mleka petnego.
Rozciericzone, gtadkie masto
orzechowe.

Zapoznaj sie z sekcja
Wskazéwki na stronie 6, aby
dowiedziec sie, jak rozrzedzic¢
masto orzechowe!

Ponizej kilka przyktadéw jak rozmiary porcji positkow i przekasek moga prezentowac sie na moim talerzu.

Sniadanie

Mleko matki
lub mieszanka i ;

Lunch

Mleko matki
lub mieszanka i 1

2 tyzki stotowe

3 tyzki przygotowanych
stotowe ptatkéw ryzowych
purée z . % dla niemowlat sl
banana / # 1
é / y }'::::::::::::;
= =
X A - 2 tyzki
stofowe
3 tyzki stotowe purée z
purée z groszku kurczaka

Przekaski

Mleko matki
lub mieszanka v

3 tyzki stotowe
purée z jabtka

Obiad

Mleko matki
lub mieszanka /

2 tyzki stotowe
przygotowanych ptatkéw
ryzowych dla niemowlat

purée z
marchewki



Karmienie dziecka w wiecku 8-9 miesiecy

@ W miare jak Twoje dziecko roénie i nabiera nowych umiejetnosci podczas jedzenia, prébuj wprowadzac nowe tekstury i rodzaje pokarméw.
Dzieci z natury ciekawig nowe pokarmy. Jesli dziecko nie polubi nowego pokarmu za pierwszym razem, sprébuj podac je mu ponownie

pdzniej.

@ Dzicci ucza sie jedzenia przez zmyst wechu, smaku i dotyku. Moze mina¢ 10 razy, zanim zjedza dany positek.

Niemowleta karmione piersia

Kontynuuj karmienie piersig zawsze, gdy dziecko tego potrzebuje.

Jesli dziecko wydaje sie by¢ mniej zainteresowane karmieniem piersig po wprowadzeniu
statych pokarmdéw, sprébuj karmienia piersig przed podaniem dziecku pokarmdéw statych.

Mleko matki jest najwazniejszym zrédtem pokarmu dla Twojego dziecka, nawet po
rozpoczeciu podawania pokarméw statych.

Podawaj mleko matki lub wode w kubku.

Niemowleta karmione mieszanka

24-32 0z

na dzien

ZIARNA

4-8 tyzek stotowych na dzien.
Zwykte ptatki wzbogacone
zelazem dla niemowlat. Zwykty
ryz lub makaron. Krakersy dla
niemowlat, mate kawatki chleba
lub miekkiej tortilli.

Twoje dziecko potrzebuje na dzien 24-32 0z wzbogaconej zelazem mieszanki. Podawaj
mieszanke w kubku.

BIALKA

4-8 tyzek stotowych na dzien.
Drobno zmielone, posiekane
lub pokrojone w kostke mieso,
drdb, jajka, ryba lub purée

z ugotowanej fasoli. Serek
wiejski lub tagodny ser. Gtadkie,
kremowe masto orzechowe,
rozprowadzone cienkg warstwa.

WARZYWA

8-12 tyzek stotowych na dzien.
Zwykte ugotowane warzywa,
rozgniecione widelcem.

OWOCE

8-12 tyzek stotowych na dzien.
Obrane miekkie owoce w matych
kawatkach. Niestodzone owoce
z puszki.

Ponizej kilka przyktadéw jak rozmiary porcji positkow i przekasek moga prezentowac sie na moim talerzu.

Sniadanie

Mleko matki .
lub mieszanka i 1

2 tyzki stotowe
przygotowanych
ptatkéw owsianych
dla niemowlat

2 tyzki stotowe
jajecznicy

posiekanych malin

Lunch Przekaski Obiad

Mleko matki

Mleko matki ‘
lub mieszanka ' ;

lub mieszanka 5 i

Mleko matki :
lub mieszanka - i

4 tyzki stotowe
posiekanych,
niestodzonych
gruszek z puszki

4 tyzki stotowe 2 tyzki stotowe

chleba pszennego,
mate kawatki

2 tyzki stotowe
ugotowanego
brazowego

ryzu

2 tyzki stotowe
posiekanego
kiwi

3 tyzki stotowe 2 tyzki stotowe 5 tyzek stotowych 2 tyzki stotowe
purée z ugotowanego, puréee z purée z

ugotowanego posiekanego ugotowanych ugotowane;j
groszku kurczaka stodkich ziemniakow czarnej fasoli



Karmienie dziecka w wieku 10-12 miesiecy

MIleko matki i wzbogacona zelazem mieszanka bedzie nadal stanowic¢ wazne zrédto pokarmu dla Twojego dziecka, nawet po
rozpoczeciu podawania pokarméw statych. Zacznij podawacé dziecku mleko petne po osiaggnieciu pierwszego roku zycia.

Niemowleta karmione piersia

Niemowleta karmione mieszanka

16-24 0z

na dzien

ZIARNA

4-8 tyzek stotowych na
dzien. Ptatki zatwierdzone
przez WIC. Suchy tost,
krakersy, chleb, bajgiel,
butki lub zwykte babeczki.
Ugotowany ryz i makaron.

WARZYWA

8-12 tyzek stotowych
na dzien. Ugotowane
warzywa w matych
kawatkach.

OWOCE

8-12 tyzek stotowych
na dzien. Swieze owoce,
obrane i w matych
kawatkach.

Kontynuuj karmienie piersia zawsze, gdy dziecko tego potrzebuje.

American Academy of Pediatrics (AAP) zaleca kontynuacje karmienia
piersig w potgczeniu z pokarmami uzupetniajgcymi przez co najmniej 2
lata i wiecej lub tak dtugo, jak potrzebuja tego matka i dziecko.

Twoje dziecko potrzebuje na dzien 16-24 0z wzbogaconej zelazem mieszanki. Kontynuuj podawanie
mieszanki w kubku. Powinno odstawié sie dziecko od butelki po ukonczeniu 12 miesiecy zycia.

BIALKA

4-8 tyzek stotowych na
dzien. Drobno zmielone,
posiekane lub pokrojone
w kostke mieso, dréb,
jajka, ryba lub purée z
ugotowanej fasoli.

Ponizej kilka przyktadéw jak rozmiary porcji positkéw i przekasek moga prezentowac sie na moim talerzu.

Sniadanie

Mleko matki
lub mieszanka

3 tyzki stotowe
pokrojonych

w kostke 2 tyzki
truskawek stotowe
suchych
ptatkéw

Lunch

Mleko matki
lub mieszanka

4 tyzki stotowe
pokrojonych w
kostke, niestodzonych
brzoskwini z puszki

Przekaski

Mleko matki
lub mieszanka

4 tyzki
stotowe musu
jabtkowego

4 krakersy
petnoziarniste

Obiad

Mleko matki
lub mieszanka

3 tyzki stotowe
posiekanego,
ugotowanego

_____

i, makaronu

3 tyzki stotowe

: 2 tyzki stotowe 3 tyzki stotowe 3 tyzki 3 tyzki stotowe
pokrojonego tososia z puszki posiekane;j, stotowe puree z .
w kostke, ugotowanej ugotowanej ugotowanej fasoli
ugotowanego marchewki mieszanki pinto
brokuta

warzyw



Karmienie mlekiem matki i mieszanka

Mleko matki lub mieszanka to wszystko, czego dziecko potrzebuje przez pierwsze 6 miesiecy zycia. Uktad pokarmowy
Twojego dziecka nie jest jeszcze gotowy na nic wiecej do ukoriczenia 6 miesigca zycia.

Karmienie piersia jest naturalng czynnoscia, ale moze wymagacd czasu i praktyki. Konsultant laktacyjny WIC moze poméc Ci i
wesprzec Cie w okresie karmienia piersia.

W przypadku karmienia butelka podawaj na raz matj ilos¢.

W przypadku mieszanki dla niemowlat przygotuj tylko ilos¢ potrzebna do nakarmienia dziecka. To pozwala unikna¢
marnowania mieszanki.

- Trzymaj dziecko w prawie pionowej pozycji, podpierajac - Po przyssaniu sie dziecka do smoczka nie odchylaj dziecka lub
gtéwke i szyje. nie przechylaj butelki w gére.

- Nie podpieraj butelki. Trzymaj butelke w ptaskiej, bocznej - Obserwuj, czy dziecko przerywa jedzenie i obniz butelke, aby
pozycji, aby smoczek byt w potowie wypetniony mlekiem. smoczek byt pusty, ale pozostat w buzi dziecka podczas przerwy

«  Dotknij smoczkiem policzka dziecka lub gérnej wargi i w jedzeniu.
poczekaj, az dziecko otworzy szeroko buzie. Nie wmuszaj - Jesli dziecko przestanie ssaé, obraca sie lub zasypia, skoncz
dziecku butelki. karmienie. Nigdy nie zmuszaj dziecka do skoriczenia butelki.

American Academy of Pediatrics zaleca zaleca karmienie wylacznie piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy i
®  kontynuacje tego sposobu karmienia przez 2 lata, lub dtuzej, zgodnie z potrzebami matki i dziecka.

Podawanie pokarmow statych

Poczekaj z wprowadzaniem pokarmoéow

statych, do momentu az dziecko: Wprowadzaj za kazdym razem jeden rodzaj pokarmu, aby mdc zaobserwowac
, :

oznaki alergii. Poczekaj 5 dni przed wprowadzeniem nowego rodzaju pokarmu.
potrafi usiasé i utrzymac gtéwke. ® Symptomy alergii pokarmowej moga obejmowad $wiszczacy oddech, wysypke
lub biegunke.
@ Podawaj dziecku rézne rodzaje ptatkdw zbozowych (owsiane, zytnie i ryzowe).
otwiera buzie, kiedy widzi jedzenie. Ptatki ryzowe moga zawierac arsen, a podawanie réznych rodzajéw ptatkdw jest
zdrowe dla dziecka.
® Powprowadzeniu pokarmdéw statych mata ilos¢ wody podawana w porze

potrafi objaé¢ zamknietymi ustami tyzke. positkéw jest swietnym wyborem. Dziecko nie powinno pic soku i stodzonych
napojéw przed ukoriczeniem pierwszego roku zycia.

Dzieci ponizej pierwszego roku zycia NIE powinny spozywaé miodu, mleka krowiego lub innych napojéw
bezmlecznych lub zywnosci, ktéra moze spowodowac zadtawienie, takiej jak orzechy i cate winogrona.

Wprowadzanie masta orzechowego

Badania sugeruja, ze podawanie rozciericzonego masta orzechowego dziecku moze pomdc zapobiec rozwinieciu sie alergii na orzechy ziemne w
przysztosci. To moze by istotne szczegdlnie w przypadku rodzin z alergiami pokarmowymi lub alergii zwigzanych z jajkami, takimi jak egzema
lub inne problemy skérne. Skonsultuj sie z pediatra Twojego dziecka w sprawie wprowadzenia masta orzechowego, jesli w Twojej rodzinie
wykryto jedna z tych przypadtosci.

Wprowadz masto orzechowe do diety dziecka w wieku 6 miesiecy po wprowadzeniu innych pokarmdw statych. Obserwuj wszelkie reakcje
dziecka przez dwie godziny po spozyciu.

Jak rozcienczy¢ masto orzechowe

Zmieszaj masto orzechowe z wod3, mieszanka lub jedzeniem:

- Rozciencz 2 tyzeczki masta orzechowego 2-3 tyzeczkami goracej wody, mieszanki lub mleka matki. Pozostaw do ostygniecia przed
podaniem.

Zmieszaj 2 tyzeczki masta orzechowego z 2-3 tyzkami stotowymi pokarmu takiego jak ptatki dla niemowlat lub przetartych
owocéw, warzyw, kurczaka lub tofu.

Rozsmaruj cienka warstwe masta orzechowego na krakersie lub paluszku z tosta.

Kazde dziecko jest inne. Aby poméc zredukowa¢ ryzyko wystapienia alergii, przedyskutuj wprowadzenie orzechéw ziemnych, jajek
lub innej alergogennej zywnosci ze swoim dostawca ustug medycznych, zanim dziecko ukorczy 6 miesiecy zycia.

New Jersey ?

USDA jest dostawca, pracodawca i pozyczkodawca zapewniajacym réwne szanse.




