
Priorytetem są produkty bogate w żelazo, takie jak
miękkie mięso, przecierane rośliny strączkowe i kaszki
wzbogacane w żelazo. Od około 4–6 miesiąca życia dzieci
potrzebują żelaza z pożywienia dla prawidłowego
wzrastania i rozwoju mózgu. 

Stopniowo wprowadzaj różnorodne produkty, w tym
warzywa (również zielone o gorzkim smaku), owoce i zboża,
aby Twoje dziecko poznawało różne smaki i konsystencje. 
Akceptacja nowych pokarmów może wymagać wielu prób —
szczególnie w przypadku gorzkich smaków — dlatego nie
rezygnuj, jeśli dziecko czegoś nie polubi od razu. 

17–26 tygodni 

6–9 miesięcy 
Gdy dziecko nabiera
umiejętności, przechodź
stopniowo do gęstszych,
rozgniecionych i grudkowatych
konsystencji. 

9–12 miesięcy 

Około 9. miesiąca życia... 
...wiele dzieci coraz lepiej radzi sobie z
samodzielnym jedzeniem, piciem z kubka
trzymanego obiema rączkami oraz
spożywaniem posiłków przygotowanych dla
dorosłych członków rodziny,
dostosowanych do ich możliwości (miękkie i
rozdrobnione). 

ZAWSZE 

Jeśli karmienie piersią
nie jest możliwe,
skonsultuj się z
pracownikiem ochrony
zdrowia w sprawie
bezpiecznych
alternatyw.

Podawaj jedzenie miękkie i odpowiednio pokrojone
Unikaj soków owocowych i słodkich napojów -  łatwo o nadmierne
spożycie napojów  z cukrem (dziecko pije je chętnie i szybko) i nie dają
uczucia sytości; najlepsze są woda, mleko matki i mleko modyfikowane
Obserwuj i reaguj na sygnały głodu i sytości dziecka
Nie używaj jedzenia do uspokajania płaczu, ani jako nagrody
Naucz się odróżniać odruch wymiotny (częsty i normalny) od
krztuszenia/zadławienia (stan nagły wymagający natychmiastowej
pomocy), aby karmienie było bezpieczne

Po ukończeniu przez dziecko 12 miesięcy,
spożycie mleka krowiego jako głównego
napoju powinno być ograniczone do około
500 ml dziennie, aby nie zastępowało
pokarmów o lepszych wartościach
odżywczych. Najlepszym głównym napojem
powinna być czysta woda. 

NIE dodawaj cukru ani
soli do potraw dziecka! 

Zacznij od konsystencji dostosowanych do wieku dziecka —
gładkich (miksowanych) przecierów (puree) lub miękkich
produktów, łatwych do chwycenia rączką (jeśli stosujesz metodę
„wybór pokarmu przez dziecko” (baby-led feeding BLW). 

Wprowadzaj pokarmy o potencjale
alergizującym… 

...w dowolnym momencie od 17. tygodnia życia, ale nie później niż
do 26. tygodnia. Oznaki gotowości do rozszerzenia diety to m.in.:
wkładanie rąk do ust, mniejsze wypychanie jedzenia językiem,
zainteresowanie jedzeniem, dobra kontrola głowy i szyi oraz
umiejętność siedzenia z podparciem.  Dzieci rozwijają się w
różnym tempie, a niektóre umiejętności (np. jedzenie rękami)
pojawiają się później niż inne. 

...wcześnie i w bezpiecznej formie, na przykład  jajko ugotowane na
twardo lub dokładnie utarte (gładkie) masło orzechowe, chyba że
lekarz zaleci inaczej.  

Pokarmy stałe należy wprowadzać równolegle
z kontynuacją karmienia mlekiem matki lub
mlekiem modyfikowanym... 

Staraj nie ograniczać się  zbyt długo do
podawania papkowatych pokarmów o
gładkiej konsystencji.  Kiedy dziecko jest
gotowe, podawaj miękkie pokarmy do
samodzielnego jedzenia rączkami —
wspiera to rozwój umiejętności i pewności
siebie. Oferuj szeroką gamę smaków i
konsystencji. Dzieci często potrzebują
wielokrotnego kontaktu z nowymi
potrawami i smakami — to normalne. 

Podawaj małe ilości wody w zwykłym,
bezpiecznym  kubku lub kubku
„treningowym” podczas posiłków. 

Mleko matki powinno być nadal
podawane razem z posiłkami... 

Podawanie głównie wody pozwala
ograniczyć upodobanie do słodkich napojów,
co jest ważne w budowaniu prawidłowych
preferencji smakowych .

Kontynuuj codzienne
podawanie produktów
bogatych w żelazo. 

Przed ukończeniem przez dziecko 12
miesięcy unikaj stosowania mleka
zwierzęcego jako głównego napoju.  
Pełnotłuste mleko zwierzęce powinno
być używane tylko wtedy, gdy mleko
matki lub mleko modyfikowane nie są
dostępne. Do diety można
wprowadzać produkty mleczne, 
takie jak jogurt i ser. 

Około 12. miesiąca życia... 
...Twoje dziecko powinno pić głównie z kubka,
a nie z butelki. 

ESPGHAN Committee on Nutrition (2017). Complementary Feeding – A Position Paper. ESPGHAN Multisociety Response to WHO Complementary Feeding Guideline (2024/25 commentary). WHO (2023). Guideline for Complementary feeding of infants and young children 6–23 months. EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens
(2019). Appropriate age range for introduction of complementary feeding. ESPGHAN Committee on Nutrition (2018). Young Child Formula Position Paper. EAACI Guideline (2021). Preventing the development of food allergy in infants and young children. EAACI Interest Group Report (2025). Guidance for healthy complementary feeding
practices for allergy prevention in developed countries. ESPGHAN Position: Vegan diet and nutritional status in infants, children and adolescents (2024/25). UNICEF/Responsive Feeding resources; peer‑reviewed RF review. ESPGHAN guidance on sugars; national resources such as First Steps Nutrition and NHS Start4Life.

Naucz się rozpoznawać
sygnały głodu u swojego
dziecka.  

Wyłączne (pełne) karmienie
piersią jest zalecane przynajmniej
przez pierwsze 17 tygodni życia. 

Wczesne oznaki głodu to m.in.
poruszanie się, przekręcanie głowy,
odruch szukania pokarmu oraz
odruchy ssania, cmokanie. 

Mleko matki jest najlepszym
źródłem pokarmu dla
Twojego dziecka. 

Płacz nie zawsze oznacza głód, dziecko
może po prostu potrzebować ukojenia! 

Kiedy dziecko jest najedzone, może
odwracać głowę, zamykać usta,
zwalniać tempo jedzenia lub zasypiać. 

0–17 tygodni 

Dbaj o prawidłowy
rozwój swojego dziecka 

...jako główny napój, a kolejną najlepszą
opcją jest mleko modyfikowane. Niewielkie
ilości mleka zwierzęcego można bezpiecznie
dodawać do potraw. 
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