Pokarmy uzupelniajace. Kiedy? Jakie? Dlaczego?
Prof. dr hab. med. Hanna Szajewska
Warszawski Uniwersytet Medyczny

WPROWADZENIE

Zywienie niemowlat, a zwlaszcza odpowiedz na pytania: co? kiedy? jak? budzi
szereg emogji i dyskusji zaréwno w $rodowisku naukowym, jak i wéréd rodzicow.
Coraz wiecej danych przemawia za tym, ze wlasciwe Zywienie w pierwszym okresie
zycia nie tylko zapewnia optymalny rozw¢j dziecka, tzn. odpowiednie przyrosty
masy i dlugosci/wysokosci ciala oraz jego rozwdj intelektualny, ale jednoczesnie
,programuje” istotne funkcje organizmu, takze w wieku dorostym.! Poprzez wplyw
na to co jemy i jak jemy mozemy, prawdopodobnie, oddziatlywa¢ na mozliwosci
intelektualne dziecka oraz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia otylosci, nadcisnienia,
cukrzycy, celiakii, alergii, nowotworéw lub schorzent ukladu krazenia.

Powszechnie akceptowany jest fakt, ze celem, do ktérego nalezy dazy¢, jest wylaczne
karmienie piersia przez okoto 6 miesiecy. Wiadomo, ze czeSciowe karmienie piersia,
jak i karmienie przez krétszy czas jest rowniez korzystne. Panuje rowniez zgoda, ze
karmienie piersia powinno by¢ kontynuowane tak dlugo, jak bedzie to pozadane
przez matke i dziecko.? W niniejszym artykule przedstawiono podsumowanie
aktualnych zalecerr dotyczacych wprowadzania pokarméw uzupetniajacych.

Aktualne zalecenia

W tabeli 1 przedstawiono poréwnanie najwazniejszych zalecenn dotyczacych
Zywienia niemowlat - aktualne (2008) stanowisko Komitetu Zywienia ESPGHANS3
oraz ekspertow polskich.# Analiza zalecerr wykazuje, ze sa one bardzo zbliZone.

Co to jest pokarm uzupetniajgcy?

Komitet Zywienia ESPGHAN uwaza, ze termin , pokarmy uzupetniajace” powinien
obejmowac wszystkie pokarmy stale i ptyny inne niz mleko kobiece lub mieszanki
mleczne dla niemowlat. Wg Komitetu, wiaczanie mlek modyfikowanych i
preparatéow mlekozastepczych do pokarméw uzupelniajacych, proponowane przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia, nie tylko nie jest pomocne, ale moze by¢ wrecz
mylace.

Oddzielne zalecenia dla niemowlqgt karmionych piersiq i sztucznie?

Istniejg teoretyczne przestanki przemawiajgce za korzystnymi skutkami réznych
pokarméw uzupelniajacych dla niemowlat karmionych piersia i sztucznie. Komitet
uwaza jednak, ze proby opracowania i wprowadzenia oddzielnych zalecen dla dzieci
karmionych piersia i karmionych sztucznie moga stwarzac¢ istotne trudnosci
praktyczne, dlatego nie sa pozadane. Zalecenia dla dzieci karmionych piersia i
sztucznie sa wiec takie same.

Kiedy wprowadzac pokarmy uzupetniajgce?



Pokarméw uzupelniajagcych nie nalezy wprowadza¢ przed ukoriczeniem 17.
tygodnia zycia, natomiast u wszystkich niemowlat nalezy je wprowadzi¢ przed
ukoriczeniem 26. tygodnia zycia.

Czy unikanie lub odraczania wprowadzania pokarmow potencjalnie alergizujgcych zmniejsza
ryzyko alergii?

Nie ma danych naukowych, ze unikanie lub odraczanie wprowadzania potencjalnie
uczulajacych pokarmoéw, takich jak ryby i jaja, zmniejsza czestos¢ alergii zar6wno u
niemowlat z grupy ryzyka wystapienia alergii, jak i u nieobcigzonych takim
ryzykiem. Podobne sg zalecenia Amerykariskiej Akademii Pediatrii.> Zmiana zalecer
dotyczacych wprowadzania pokarméw potencjalnie alergizujacych jest niewatpliwie
jedna z najwiekszych zmian dotyczacych zywienia niemowlat wprowadzonych w
ostatnim czasie.

Zelazo

W okresie wprowadzania pokarméw uzupelniajacych u niemowlecia karmionego
piersia >90% zapotrzebowania na zelazo musza zaspokoi¢ pokarmy uzupetniajace.
Powinny one zapewniaé dostateczng podaz zelaza o dobrej dostepnosci biologiczne;j.

Mleko krowie

Mleko krowie jest ubogim Zrédlem zelaza. Nie nalezy go stosowac jako gléwnego
napoju przed ukonczeniem 12. miesiaca zycia, chociaz mate objetosci mleka mozna
dodawacé do pokarméw uzupetniajacych.

Gluten

Uzasadnione jest unikanie zaréwno wczesnego (<4. mz.), jak i p6Znego (7. mz.)
wprowadzania glutenu. Gluten nalezy wprowadzaé stopniowo jeszcze w okresie
karmienia piersia, poniewaz postepowanie takie zmniejsza ryzyko zachorowania na
celiakie, cukrzyce typu 11 alergie na pszenice.

Dieta wegetariarnska

Niemowleta i mate dzieci otrzymujace diete wegetariariska powinny spozywacé
dostateczna iloé¢ (ok. 500 ml) mleka (kobiecego lub mieszanki) oraz produktéw
mlecznych. U niemowlat i matych dzieci nie nalezy stosowac diety wegariskiej.



Tabela 1. Poréwnanie zalecefi polskich i stanowiska Komitetu Zywienia
Europejskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci

(ESPGHAN)

Zalecenia polskie (2007)4

Stanowisko Komitetu Zywienia
ESPGHAN (2008)3

Karmienie piersig

Przez 6 miesiecy

Wylaczne lub pelne karmienie
piersig przez ok. 6 miesiecy.
Czesciowe karmienie piersig, jak i
karmienie przez krétszy czas jest
roOwniez korzystne

Definicja - Wszystkie pokarmy state i ptynne
pokarmow inne niz mleko kobiece lub mleko
uzupelniajacych modyfikowane

Kiedy zaczg¢ Nie wczesniej niz w 5. Nie wczesniej niz przed
wprowadzac mz. [17 tydz.z.] ukonczeniem 17. tyg. Z.

pokarmy Nie p6zniejnizw 6. mz.  Nie p6zniej niz w 26. tyg. z.
uzupelniajace? [24 tydz.z.]

Oddzielne Niewielkie réznice Teoretycznie tak (ze wzgledu na
zalecenia dla réznice w tempie wzrastania oraz
niemowlat potencjalne r6znice w rozwoju

karmionych piersia
i sztucznie?

neurologicznym, dojrzatosci nerek i
przewodu pokarmowego). W
praktyce - nie.

Kolejnosé Wprowadza¢ kolejno i

wprowadzania osobno, obserwujac

pokarmow reakcje dziecka

uzupelniajacych

Pokarmy W chwili obecnej nie ma  Nie ma danych naukowych, ze

potencjalnie wystarczajacych unikanie lub odraczanie

alergizujace (np. dowodéw naukowych wprowadzania potencjalnie

jaja, ryby, orzechy, uzasadniajacych uczulajacych pokarméw, takich jak

owoce morza) eliminacje lub op6znione  ryby ijaja, zmniejsza czestos¢
wprowadzenie alergii zar6wno u niemowlat z
pokarmoéw potencjalnie  grupy ryzyka wystapienia alergii,
alergizujacych jak i u nieobcigzonych takim

ryzykiem.

Gluten

Nie wczesniej niz w 5.
mz., ale nie pdZniej niz w
6. mz. - stopniowe
wprowadzanie
niewielkiej ilosci glutenu

Rozsadne jest unikanie zaré6wno
wczesnego (<4. mz.), jak i p6Znego
(27. mz.) wprowadzania glutenu;
wprowadzaé stopniowo jeszcze w
okresie karmienia piersia.
Postepowanie takie zmniejsza
ryzyko zachorowania na celiakie,
cukrzyce typu 1 i alergie na




pszenice

Mleko krowie

Mleko krowie jest ubogim Zrédlem
zelaza. Nie nalezy go stosowac jako
gléwnego napoju przed
ukoniczeniem 12. mz., chociaz male
objetosci mleka mozna dodawac do
pokarmoéw uzupelniajacych

Mieso, ryby

W 7.-9. mz. dla
niemowleta karmione
piersig; w 6. mz. -
niemowleta karmione
sztucznie

Stluszne jest wiaczenie do diety
uzupelniajgcej bogatych zrédet
zelaza (np. miesa) i
dtugotaricuchowych
wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych (np. tlustych ryb)
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