Drinks for babies and young children: Polish
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Mleko matki jest najlepszym napojem dla Twojego dziecka

Przez pierwszych 6 miesiecy zycia niemowleta karmione piersig nie potrzebujq zadnych napojow.
W pierwszym roku zycia gtdwnym napojem dziecka powinno by¢ mleko matki lub mieszanka mleczna.

Podczas wprowadzania pokarméw statych nalezy nadal podawaé mleko kobiece lub mieszanke mleczng
jako gtdwny napdj. Jezeli niemowle potrzebuje napoju w dodatku do mleka, nalezy mu podac przegotowang
schtodzonqg wode z kranu (do ukonczenia 6 miesiecy).

Zawsze nalezy zachowac szczegdIng ostroznosc przy
przygotowywaniu mieszanki mlecznej i przestrzegac
zalecen producenta. Zgodnie z obecnym zaleceniem
Agenciji ds. Standardéw Spozywczych nalezy
jednorazowo przygotowac tylko jednq butelke
mieszanki mlecznej. Porady w tej sprawie moze
udzielic pielegniarka Srodowiskowa.

Mozna uzywac takze wody butelkowanej, ale tylko

w przypadku zawartosci sodu (czasami podawanego
jako Na) w wysokosci ponizej 200 mg na litr. Przed
przygotowaniem mieszanki wode butelkowang
rowniez nalezy przegotowac.




Mieszanki sojowe zawierajq cukry, kidre mogq powodowac prochnice zebdéw. Sojowq mieszanke mleczng
mozna podawac od 6 miesiqca zycia dziecka, ale tylko jesli tak zalecit lekarz lub pielegniarka Srodowiskowa.
Podawanie mieszanki mleka nastepnego nie jest konieczne, gdyz nie oferuje ona korzysci wigkszych niz
mieszanki ‘mleka pierwszego’.

¢

ybierajac dla dziecka napoje bez cukru, pozwalasz:

» utrwali¢ zdrowe nawyki na cate zycie

» zapobiegaé prochnicy w pierwszych zebach

* poprawic ogolny stan zdrowia i odzywienie
dziecka

» zachowaé piekny usmiech swojego dziecka.
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Kubki o swobodnym przeptywie: krok naprzod dla Twojego dziecka

¢ Wprowadzanie kubka o swobodnym przeptywie e Kubki niekapki (z zaworem) zachecajq dziecko
w wieku 6 miesiecy. do ssania zamiast potykania i nalezy ich unikac.
Odruch ssania moze posrednio prowadzi¢ do

e W kubkach o swobodnych przeptywie woda i}
problemoéw logopedycznych.

wycieka po odwrdceniu kubka do gory nogami.

Takie bezptatne kubki sq wydawane przez * Picie napojow z butelki czesciej prowadzi do
pielegniarke Srodowiskowq w ramach programu problemow z uzebieniem, poniewaz napoje
Childsmile. pozostajg w jamie ustnej dtuzej niz przy

popijaniu z kubka.

e Nalezy starac sie nauczyc dziecko pic tylko
z kubka (i odzwyczaic je od butelki) do dnia
pierwszych urodzin.




¢ Napojow stodzonych nigdy nie nalezy podawac

w butelkach ani kubkach niekapkach, poniewaz
mogq spowodowac bardzo szybko postepujacq
prochnice.

Nigdy nie dawaj dziecku stodzonych napojow
przez zasnieciem lub jezeli przebudzi sie w nocy.
Napoje stodzone sq réwniez zagrozeniem, kiedy
podaie sig je pomiedzy positkami, kiedy dziecko
jest w wozku lub foteliku samochodowym lub
kiedy daije sie je na pocieszenie.

Nigdy nie nalezy zostawiac dziecka samego
z kubkiem lub butelkg w ciggu dnia lub podczas
snu, poniewaz mogg sie zakrztusic.

W przypadku niemowlat

i matych dzieci woda najlepiej
gasi pragnienie pomiedzy
positkami.
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Porady dotyczace innych napojow

Woda
Dla dziecka, ktore ukonczyto 6 miesiecy, woda stanowi najlepszy napdj do zaspokojenia
pragnienia miedzy positkami. Nalezy uzywac wody z kranu (zamiast butelkowanej).
W razie koniecznosci dzieciom ponizej 6. miesigca zycia mozna podawac tylko schtodzong,
przegotowang wode z kranu. Nalezy zasiegngc porady pielegniarki Srodowiskowe;. § =l
'S ]
| Mleko krowie
Po ukonczeniu 12 miesiecy podstawowym napojem dziecka moze juz by¢ petnottuste lub
potttuste pasteryzowane mleko krowie. Mleko zawiera wapn, ktory jest istotny dla rozwoju

z i mocnych koéci. Pasteryzowane mleko odttuszczone i mleko krowie 1% mozna podawac

dzieciom jako podstawowy napéj dopiero po ukoficzeniu 5 lat.

Rozcienczony swiezy sok owocowy (jedna czes¢ soku na jedng czes¢ §
wody lub z wiekszq iloscig wody wedtug uznania)

Mozna podawac po ukofnczeniu 6 miesiecy tylko podczas positkdw. Rozcienczony swiezy

sok owocowy stanowi dobre zrodto witaminy C i najlepiej podawac go ze Sniadaniem luk
gtownym positkiem, aby utatwi¢ wchtanianie zelaza. Nigdy nie nalezy podawac takich
napojoéw pomiedzy positkami, poniewaz Swieze soki owocowe zawierajq kwasy, ktdre

niszczq zeby dziecka. Pamietaj — nigdy nie podawaj soku w butelce do karmienia.



Jakich napojow unikac

x Napoje dla niemowlat
Wiekszos¢ takich napojow (nawet te okreslane
jako ‘organiczne’ lub ‘zdrowe’) zawiera cukier, ktory
moze powodowac prochnice.

x Wody smakowe
Wiekszos¢ wod smakowych zawiera sztuczne
stodziki i dlatego nie nalezy podawac ich
niemowletom i matym dzieciom. Wiele z tych
napojow zawiera takze cukier, ktéry moze
powodowac prochnice. Te napoje réwniez
zawierajq kwasy, ktore niszczq zeby dziecka.

x Wody smakowe, napoje mleczne
i koktajle mleczne
Zawierajq cukier i mogg powodowac prochnice.
Nigdy nie podawac tych napojéw miedzy positkami
ani przed zasnieciem.

Sok do rozcienczania i napoje
x gazowane
Zawierajq cukier i sztuczne stodziki. Nie zaleca sie
podawania tych napojow niemowletom ani matym
dzieciom. Podajqgc soki do rozcienczania, nalezy
podawac je z duzq iloScig wody i tylko podczas
positkow.

Herbata, herbata ziotowa i kawa
(nawet niestodzona)
Sq to napoje nieodpowiednie dla niemowlgt
i matych dzieci. Zaburzajg v dziecka wchtanianie
zelaza z pokarmow.

Zwykte mleko i woda
z kranu sq najzdrowszq
opcja dla zebow.




Czytaj etykiety - sprawdzaj cukry!

SkIadnii'
woda,q| M@ (z pszenicy i kukurydzy, koncentrat soku
z czarnej porzeczki (6%){ Cukierwitamina C, kwasek cytrynowy.

Informacje odzywcze

Wartosci odzywcze na100g
Wartos¢ energetyczna 219 kJ/51 kalorii
Biatko -$ladowe ilosci
Weglowodany 1269
W tym(cukry) 12,19
Ttuszcze zero

w tym nasycone zero
Btonnik Zero
Sod Zero

Witamina C 24 mg (40% dziennego zapotrzebowania).
Kazda porcja 288 ml dostarcza 115% dziennego
zapotrzebowania na witamine C.

Sprawdz etykiete i poszukaj ukrytych cukrow.

Gtowne cukry, na jakie nalezy uwazag, to: glukoza, syrop
glukozowy, fruktoza, koncentrat soku owocowego, sacharoza,
dekstroza, miéd, odwrdcony cukier, maltoza, hydrolizowane
skrobie. Jezeli pojawiq sie na etykiecie, nalezy unikac takich
napojéw, poniewaz mogg powodowac prochnice.

Wiele produktéw spozywczych moze zawierac cukier pomimo
oznakowania jako ‘zdrowe’, ‘o niskiej zawartosci cukry’,
‘bez dodatku cukru’ lub ‘ziotowe'.

Aby uzyskac wiecej informacii, zapytaj pielegniarke
Srodowiskowq lub odwiedz strone www.child-smile.org.uk

Public Health Scotland to krajowa szkocka
agencja stuzaca poprawie i ochronie stanu

Inne wersje Wersja Brytyjski jezyk Audio Duza czcionka Braille zdrowia i dobrostanu mieszkafncow Szkogji.

jezykowe uproszczona migowy

Mozna poprosi¢ o ttumaczenie tej ulotki lub przekazanie je]

w innym formacie poprzez:

@ phs.otherformats@phs.scot
Q) 01313145300
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