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Jak zwykle w wydaniu Pani Profesor super profesjonalny, klarowny wyktad. Niezwykle cenny,
poniewaz porzadkuje i aktualizuje wiedze na dzis, a takze podkresla wage wytgcznego karmienia
piersig i wyjasnia zasade ostony mleka matki dla zywnosci uzupetniajace;.

Jak dtugo karmi¢ piersig? Aktualne wytyczne Amerykanskiej Akademii Pediatrii (AAP) - marzec
2012 - to wytgczne karmienie piersig przez okoto 6 miesiecy i kontynuacja rok lub dtuzej, jesli chce
tego matka i dziecko. Wytyczne WHO réznig sie tylko w zakresie zalecanej dtugosci karmienia - 2
lata lub dtuze;j.

Probiotyki i/lub prebiotyki w mieszankach

Czy ich dodanie faktycznie przynosi korzysci, czy jest tylko chwytem marketingowym? Wedtug
aktualnych wytycznych ESPGHAN 2011 i AAP 2010 s3 bezpieczne, ale na razie brak wystarczajgcych
danych naukowych odnos$nie korzysci. W praktyce nalezy poinformowad rodzicéw o potencjalnych
korzysciach w zwigzku ze zmniejszeniem ryzyka choréb przewodu pokarmowego i pozwoli¢ im na
podjecie samodzielnej decyzji.

Kiedy wprowadza¢ pokarmy uzupetniajgce?

Zaréwno zbyt wczesne, jak i zbyt pdZzne wprowadzanie moze mie¢ niekorzystne skutki zdrowotne.
Kiedy zaczg¢? Wedtug ESPGHAN 2008: nie wczesniej niz w 17 tygodniu, nie pdzniej niz w 26
tygodniu. Pokazano na wykresie, ze 24 tygodnie = 6 miesiecy, wiec chcac zachowac w tym czasie
wytgcznosé karmienia mlekiem matki, mozna wprowadzaé pokarmy w 25 i 26 tygodniu. Tak
wiasnie przedstawia to AAP 2012, ktdre zaleca, aby: pokarmy zawierajgce zelazo i inne pierwiastki
sladowe wprowadza¢ okoto 6 miesigca zycia (jezeli wczesniej, to tylko kiedy niemowle jest jeszcze
karmione piersig). Zywno$¢ uzupetniajgca stopniowo, poczynajac od fazy smakowania, wchodzi w
jadtospis dziecka karmionego piersig, nie zastepuje karmienia, tylko je uzupetnia. Na wyktadzie
pokazano to graficznie, aby nie stwarzac nieporozumien interpretacyjnych, ktére dotychczas miaty
miejsce.

Kiedy i jak wprowadza¢ gluten - jest nadal przedmiotem badan naukowych. Wedtug AAP 2012 w
celu zmniejszenia ryzyka wystgpienia celiakii najwieksze znaczenie ma wprowadzanie glutenu
jeszcze w czasie karmienia piersig, ale czas wprowadzania glutenu ma prawdopodobnie mniejsze
znaczenie.

Aktualnie prowadzone sg randomizowane badania PREVENTCD, ktorych wynikdéw nalezy sie
spodziewaé w 2014 roku. Kiedy i jak wprowadza¢ pokarmy o wtasciwosciach alergizujacych - jest to
nadal przedmiotem badan naukowych. Stanowiska ESPGHAN 2008 i AAP 2010,2012 s3 zgodne -
nie nalezy unika¢ wprowadzania pokarméw uzupetniajgcych w celu zapobiegania alergii (ryb, ryb,
jaj, orzeszkdw ziemnych, owocéw morza, pszenicy, zyta, owsa, miesa). Dotyczy to dzieci z grup
ryzyka wystgpienia alergii, jak i nieobcigzonych takim ryzykiem. AAP 2012 dodaje ponadto, ze
nalezy je wprowadzac¢ w czasie, kiedy dziecko jest jeszcze karmione piersig. Aktualnie prowadzone
sg badania z randomizacjg EAT, LEAP, HEAP, STAR, STEP, pierwszych wynikdw nalezy sie spodziewac
w latach 2013-2014.

Jesé czy nie jes¢ ryb? Aktualne zalecenia EFSA (European Food Safety Authority): Spozycie ryb w
ogolnej populacji powinno wynosié 1-2 porcje ttustych ryb tygodniowo lub 250 mg n-3 LCPUFA na
dobe, dla kobiet w cigzy i laktacji moze by¢ 2-3 razy wiecej. Dzieci karmione piersig nie potrzebujg




suplementacji DHA! Dzieci karmione sztucznie mieszankami zawierajgcymi DHA takze. W Polsce
spozywa sie za mato ryb. Zalecajgc wieksze spozycie ryb warto pamietac, aby wybierac ryby o
duzej zawartosci DHA i matym stezeniu rteci czyli: tosos, szprotka, halibut, sledz, makrela
atlantycka. Niezalecane sg ryby o duzym stezeniu rteci — rekin, okon, makrela krélewska, miecznik.
Niektdrzy rodzice pytajg jak przyrzadzi¢ rybe dla matego dziecka. Zaleca sie gotowanie, gotowanie
na parze, pieczenie, duszenie, smazenie (na niewielkiej ilosci oliwy). Osci trzeba starannie usungc.
Nie poleca sie ryb wedzonych, marynowanych i z puszki, oraz tzw. paluszkéw rybnych. Nie ma
potrzeby siegaé po suplementacje DHA, wystarczy zbilansowana dieta.

Ttuszcze sg w zywieniu dziecka niezbedne, ale muszg by¢ dobrej jakosci. Do ukoriczenia 3 lat poleca
sie mastfo i oleje roslinne, oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia, olej rzepakowy bezerukowy, olej
sojowy, stonecznikowy, kukurydziany. Po ukonczeniu 3 lat mozna stopniowo zastepowa¢ masto
dobrymi margarynami miekkimi (zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, witaminy A i D),
natomiast nalezy unikaé¢ margaryn twardych (uzywanych w pieczywie cukierniczym).

Mieso . W profilaktyce raka - dorosli powinni spozywaé czerwone mieso (wotowina, wieprzowina,
jagniecina) w ilosci do 500 g na tydzien, ale unikaé miesa przetworzonego (szynka, salami).

Midd — AAP zaleca unika¢ do 12 miesigca, ze wzgledu na mozliwosc¢ zarazenia Clostridium
botulinum. Natomiast WHO zezwala na podawanie miodu podczas kaszlu (gryczany, eukaliptusowy,
tymiankowy, cytrynowy — badania z randomizacjg).

Mleko krowie nie jest szkodliwe dla dzieci, jest bogatym Zrédtem biatka i wapnia, aczkolwiek
zawiera niewiele zelaza. Nie ma naukowych danych, aby powodowato choroby ze spektrum
autyzmu, jak tez nie udokumentowano zwigzku przyczynowo-skutkowego z cukrzycy. Mleko krowie
nie powinno by¢ podawane jako gtéwny napdéj do 12 miesigca zycia, ale jako dodatek do innych
pokarméw, w niewielkich ilosciach, moze by¢ stosowane. Po 12 miesigcu zycia nie jest wskazane
spozywanie wiecej niz 500 ml na dobe, pod warunkiem spozywania pokarméw zawierajgcych
zelazo. Mleko z obnizona zawartoscig ttuszczu mozna podawaé po 24- 36 miesigcu zycia. Mleko
UHT mozna podawac dzieciom. Korzysci z podawania mleka typu junior sg dyskusyjne. Jesli
dziecko w ogole nie chce pi¢ mleka, mozna je zastgpi¢ innymi produktami. Szklanke 240 ml mleka
zastepuje maty kubeczek jogurtu, szklanka kefiru, szklanka maslanki, 35 dag biatego sera, 3-5
nalesnikdw z serem, 2 tréjkaciki serka topionego, 2 plasterki sera z6ttego. Dobowe
zapotrzebowanie na wapn jest u dzieci zalezne od wieku, natomiast dobowe zapotrzebowanie na
witamine D3 wynosi 400 IU (do 18 r.z.).

Soki owocowe do 6 miesigca zycia nie majg zadnego znaczenia w odzywianiu, po 6 miesigcu sg
dopuszczalne, ale bardziej wartosciowe sg cate owoce. Nadmierne spozycie sokdw niesie ryzyko
problemoéw zdrowotnych (niedozywienie, przekarmienie, biegunka, uszkodzenie zebdéw).

Napoje dla sportowcow - tak, dla mtodych sportowcéw w czasie duzego wysitku fizycznego mogg
by¢ stosowane.

Napoje energetyzujgce zawierajgce substancje stymulujace - dzieci i mtodziez nie powinny ich
spozywac.
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