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I Pierwsze urodziny Twojego dziecka
to dla Was przetomowy moment.

Roczniak wkracza w okres niezwykle dynamicznych zmian. Codziennie bedzie
Cie zaskakiwac nowymi umiejetnosciami i coraz wiekszym pragnieniem
samodzielnosci. Zacznie chodzi¢, mowic, nawigzywac kontakty i uswiadomi sobie
wtasng indywidualnosc.

Juz od samego poczatku, w okresie cigzy i wczesnego dziecinstwa, masz
wyjatkowy wptyw na przysztosé swojego dziecka. To wtasnie teraz pomagasz
mu budowac jego wewnetrzng site - odpornosc, z ktorej bedzie czerpac
korzysci przez cate zycie. Wspierasz tez dynamiczny rozwdj jego mdzgu oraz
ksztattowanie funkcji poznawczych.

Pozwol dziecku
doswiadczaé swiata
w petni, by mogto
wejs¢ w przysztoscé
pewnym krokiem.
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1000 PIERWSZYCH DNI Bﬂ’"/mz’
INTENSYWNEGO ROZWOJU

Okres 1000 pierwszych dni zycia to czas liczony
od momentu poczecia przez pierwsze lata zycia.

To wtasnie wtedy:

N7

intensywnie buduje sie odpornosé dziecka, ktéra jest czyms wiecej

niz zdrowie - to odwaga, wytrwatosc¢ i pewnosc¢ siebie! Silny uktad
odpornosciowy sprawia, ze Twoje dziecko jest gotowe, by w petni
doswiadczac otaczajgcego je swiata i odpowiedziec¢ na jego wyzwania
W przysztosci;

£

dynamicznie rozwija sie mézg dziecka, a to wtasnie w 2-3 pierwszych
latach zycia ten rozwdj jest najintensywniejszy. Od momentu narodzin do
3. roku zycia masa mozgu dziecka powieksza sie az czterokrotnie’;

@

ksztattujg sie funkcje poznawcze, czyli umiejetnosc postrzegania,
zapamietywania i przetwarzania informacji dochodzacych z otoczenia. Im
dziecko jest starsze, tym wiecej wie, lepiej rozumie, potrafi przez dtuzszy
czas skupi¢ na czyms uwage, jest w stanie rozwigzac coraz trudniejsze
problemy i coraz bardziej uswiadamia sobie swoje zdolnosci umystowe.

1. Poradnik BebiProgram - Jak wspierac¢ odpornosc i rozwodj dziecka juz dzis. Praktyczne porady i narzedzia

www.BebiProgram.pl

— 02~



POTRZEBY ZYWIENIOWE Reblign s
TWOJEGO DZIECKA
ROSNA RAZEM Z NIM!

Zapotrzebowanie zywieniowe dziecka
Zmienia sie wraz z wiekiem.

Mate dziecko, ktore skonczyto 1. rok zycia, ma inne potrzeby zywieniowe niz
niemowle, ktorym jeszcze do niedawna byto. Zaspokojenie tych potrzeb jest
kluczowe dla harmonijnego wzrostu i rozwoju mtodego organizmu, w tym
dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, rozwoju funkcji
poznawczych oraz mozgu i tkanek nerwowych.

f) KARMIENIE PIERSIA
Mleko mamy jest podstawa zywienia niemowlecia
V. w poczatkowym okresie jego zycia, a dzieki unikalnej

kompozycji sktadnikéw dostarcza mtodemu organizmowi
odpowiednich ilosci i proporcji m.in. witamin i sktadnikéw
mineralnych. W trakcie szesciu pierwszych miesiecy zycia dziecka mleko mamy
zawiera wszystko to, co zapewni najlepsze wsparcie zywieniowe dziecku. Wtasnie
dlatego Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby mleko mamy byto
jedynym pokarmem dziecka w pierwszym potroczu jego zycia. Po tym okresie
przychodzi czas na rozszerzanie jadtospisu niemowlecia, a mleko mamy wcigz
powinno byc¢ statym elementem codziennej diety malucha - nawet do 2. roku
zycia lub dtuzej, jesli bedzie to pozgdane przez mame i dziecko? Warto wiedzied,
ze mleko mamy zmienia sie wraz z rozwojem malucha. Jego sktad dostosowuje
sie do zmieniajgcych sie wraz z wiekiem potrzeb dziecka. Zawsze odpowiada

na te aktualne, aby zapewni¢ mtodemu organizmowi wazne sktadniki odzywcze,
witaminy i sktadniki mineralne w odpowiednich ilosciach oraz proporcjach.

T

ROZSZERZANIE DIETY

Wraz z rozwojem niemowlecia rosng jego potrzeby

zywieniowe, dlatego z czasem konieczne jest rozpoczecie

rozszerzania jego diety. Zgodnie z zaleceniami ekspertow

wprowadzanie produktéw uzupetniajgcych do diety dziecka

powinno sie rozpoczac, kiedy niemowle wykazuje umiejetnosci
rozwojowe potrzebne do ich spozywania, zwykle nie wczesniej niz od 17.
tygodnia zycia (poczatek 5. miesigca zycia) i nie pdézniej niz w 26. tygodniu
zycia (poczatek 7. miesigca zycia)®. Rozpoczecie rozszerzania diety dziecka

2. World Health Organization, Infant and young child feeding, 2009. 3. Szajewska H. i wsp. Zasady zywienia zdrowych
niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne/Pediatria
2021, T.18.
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w tym czasie ma na celu m.in. dostarczenie dodatkowej energii, podstawowych
sktadnikéw odzywczych, w tym m.in. biatka, sktadnikéw mineralnych i witamin,
ktdrych samo mleko mamy nie jest w stanie zapewnic¢ w ilosci odpowiednie] dla
niemowlecia powyzej 6. miesigca zycia. Pozwoli to takze przygotowadé dziecko do
bardziej urozmaiconej diety w przysztosci*.

NOWE UMIEJETNOSCI
| WIEKSZE POTRZEBY PO 1. ROKU ZYCIA

Kiedy dziecko konczy 1. rok zycia, mimo ze wciaz jest mate,
ma duzo wiecej energii niz niemowle. Chetnie odkrywa $wiat
i doswiadcza nowych rzeczy. Roczniak ma juz swiadomosc¢
swojego ,ja”, ktdore potrafi wyrazi¢ poprzez rézne emocje,
a takze pierwsze stowa. Doskonali zdobyte w pierwszych 12 miesigcach zycia
umiejetnosci i uczy sie nowych - rozpoczyna nauke chodzenia lub stawia juz
pierwsze kroki, a proby samodzielnego jedzenia zazwyczaj sprawiaja mu duzo
radosci. Wcigz rozwija sie mozg i uktad nerwowy dziecka, ktory jest powigzany
z trwajacym rozwojem poznawczym?®. Dojrzewa takze uktad pokarmowy, ktory -
oprocz mleka mamy - potrafi juz rowniez trawic inne pokarmy, jakie urozmaicajg
codzienng diete dziecka. Ksztattuje sie rowniez odpornosc.

Mozesz wspieraé te wszystkie procesy
na wiele réznych sposobdéw - poprzez
aktywne uczestniczenie w zyciu
dziecka, pokazywanie mu
otaczajgcego Swiata, wspdlne
spacery i aktywnosci na swiezym
powietrzu, czytanie ksigzeczek,
a przede wszystkim poprzez
dopasowany do potrzeb matego
dziecka sposdb zywienia.

Zapewnij swojemu dziecku diete,
z ktorej mtody organizm moze
czerpac odpowiednia ilosc¢
sktadnikow odzywczych, w tym
sktadnikow mineralnych oraz witamin.

Jak to zrobié, dowiesz sie
na kolejnych stronach.

4. Fewtrell M, Bronsky J, Campoy C i wsp. Complementary Feeding: A Position Paper by the European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr 2017; 64:119-132.
5. Weker H. i wsp. Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia. Praktyczne zastosowanie norm i zalecen
zywieniowych, Instytut Matki i Dziecka, 2020.
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KALENDARZ ZYWIENIA Fgbilon.3
DZIECKA 13.-36. MIESIAC ZYCIA

I Mleko to nadal wazny element diety.

Dwa kubki mleka modyfikowanego typu junior dziennie zmniejszajg ryzyko
wystepowania niedoborow zywieniowych*. Zasady rozszerzania diety sg takie
same zarowno dla dzieci karmionych piersia, jak i mlekiem modyfikowanym.

13.-36.

MIESIAC ZYCIA

Kontynuuj wprowadzanie nowych pokarméw

—
Pod koniec 1. roku zycia podawaj w ciggu dnia ok. 4-5 positkdw dziennie
i ew. zdrowg przekaske
o Zbilansowana dieta: produkty z réznych grup. Mleko (nie wiecej niz 500 ml
g dziennie) i produkty mleczne, pieczywo, kasze, kaszki, mieso, drob, jaja, ryby,

owoce, warzywa i ttuszcze

Dbaj o réznorodnosc¢ w diecie, moze to zmniejszy¢ ryzyko
niedoborow zywieniowych

Zachecaj do samodzielnego jedzenia i probowania nowych smakow

Jak?

Dobre nawyki zywieniowe rodzica to najlepszy przyktad dla dziecka

Konsystencja positkow - wieksze, miekkie czastki, produkty podawane do reki

Wielkos¢ porcji dla dziecka jest mniejsza niz dla dorostych

Skonsultuj z lekarzem sposoéb suplementacji witaming D (zalezy od pory roku,

( Pamietaj \(

il masy ciata, podazy w diecie dziecka)

Do picia podawaj Wybieraj produkty bez Wybieraj produkty

tylko wode *.)/ dodatku cukru, unikaj najwyzszej jakosci, w tym
— stodzenia i stodyczy zywnos¢ przeznaczong dla
w niemowlat i matych dzieci,
E ze wskazaniem wieku na
< opakowaniu
3

d Wybieraj produkty bez Kontroluj przyrost masy Dbaj o aktywnosc¢ fizycznag
dodatku soli, unikaj i dtugosci ciata dziecka oraz higiene snu swoja
stonych potraw i dosalania i dziecka

* Badania potwierdzity, ze podawanie 2 kubkow mleka modyfikowanego typu junior skutecznie obniza ryzyko niedobordéw
witaminy D i zelaza [Akkermans MD et al. 2017]
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ROZWOJ ODPORNOSCI Bgolign.3

Odpornos¢ ksztattuje sie
juz od pierwszych chwil zycia.

Po pierwszych urodzinach uktad odpornosciowy nadal sie rozwija. Bedzie
dojrzewac i ksztattowac sie jeszcze przez dtugie lata, a najbardziej intensywnie
w okresie 1000 pierwszych dni - do konca 3. roku zycia.

TO WLASNIE WTEDY
ORGANIZM NAJSZYBCIEJ UCZY SIE, JAK:

Q ® @ =

ROZPOZNAWAC REAGOWAC AKCEPTOWAC  ZAPAMIETAC

zagrozenia na czynniki sktadniki infekcje,
chorobotwodrcze, pokarmowe by kolejnym
skutecznie z nimi whnikajgce do  razem nie dac sie
walczac organizmu zaskoczyc!

Rozwdj odpornosci to ztozony i dtugotrwaty proces - uktad odpornosciowy
matego dziecka nie jest jeszcze w stanie sprawnie radzi¢ sobie z wirusami

i bakteriami, a doskonalenie sprawnosci uktadu immunologicznego bedzie
trwato nawet do 12. roku zycia.

. 5
ukiadu odpomosaoweg

~ e

Czy wiesz, ze...

Kazdy cztowiek ma dwa systemy obronne: odpornos¢ wrodzong i nabyta.
Pierwszg z nich mamy juz od urodzenia i nie ulega ona zasadniczym zmianom
podczas catego zycia. Odpornos¢ nabyta wyksztatca sie wtedy, gdy organizm
podlega zetknieciu m.in. z réznego rodzaju wirusami czy bakteriami.

www.BebiProgram.pl _06-



6 ZASAD DLA ODPORNOSCI "%

Snieg jest zimny, deszcz mokry, piasek brudny...
Nie szkodzi! Im trudniejsze warunki, tym lepszy
trening dla odpornosci.

1 Ruch pobudza aktywnosc¢ biatych krwinek i zwieksza
- aktywnosc¢ limfocytow odpowiedzialnych za ochrone
Jak najwiecej organizmu. Zabawy na $wiezym powietrzu wspieraja

RUCHU odpornosé i pomagaja w rozwoju koordynacji ruchowej.
Przebywanie poza domem poprawia nastrdj, zmniejsza

poziom stresu, a w stoneczne dni zapewnia dziecku Swieze
porcje witaminy D. POWIETRZE

A gdy jest chtodno,

pada albo wieje? Nie
przejmuj sie tym i wyjdz

z maluchem na codzienny
spacer. Zahartowany
organizm szybciej reaguje
na infekcje i lepiej znosi

P

zmiany pogody.

Dziecko nie potrzebuje wiecej ciepta niz rodzice. Nie
3 przegrzewaj go ani ha spacerze, ani w warunkach domowych.

Idealna temperatura to 19-22°C. Kilka razy dziennie wietrz
mieszkanie - zarazki nie lubig Swiezego powietrza.

Przy wtgczonym ogrzewaniu lub klimatyzacji pamietaj

o odpowiednim nawilzeniu powietrza.

Odpowiednia
TEMPERATURA

www.BebiProgram.pl _07-
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4 Pomagaja zyskaé¢ nowa site do odkrywania Swiata.
- Dziecko powinno spac¢ okoto 10-14 godzin na dobe.
SEN Zalecane jest chodzenie spac i wstawanie o statych
i porach.

ODPOCZYNEK
Mate dziecko musi spotkac na swej drodze zarazki 5'
- to nieuchronne. Kazdy kontakt z bakteriami HIGIENA, nie
i chorobotwoérczymi drobnoustrojami uruchamia STERYLNOSC

mechanizmy obronne organizmu. Zbyt sterylne warunki
nie sprzyjaja budowaniu silnej odpornosci.

Ucz malucha mycia
rgczek po przyjsciu
do domu, ale na

spacerze pozwol
mu sie pobrudzic!

6 Z przewodem pokarmowym jest zwigzanych az ok.
" 70-80% wszystkich komérek odpornosciowych®. Wtasciwie
Bogata zbilansowany jadtospis, dostarczajacy dziecku niezbedne
i réznorodna witaminy i sktadniki mineralne, to swietny sposodb na wsparcie
DIETA uktadu immunologicznego i rozwoju mtodego organizmu.

6. Helander HF & Fandriks L (2014) Scand J Gastroenterol 49:681-9.
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ODPORNOSC DZIEKI Reblign s
DOSWIADCZANIU SWIATA

Kazdy kontakt z czynnikami srodowiska
zewnetrznego, m.in. bakteriami lub wirusami,
to trening dla odpornosci.

Roczne dziecko ma coraz czestszy kontakt z bakteriami i wirusami, a jego
organizm wcigz uczy sie odpowiednio na nie reagowac.

Cz wiesz, ze...

Kazda infekcja wzmacnia uktad odpornosciowy i przygotowuje go do walki
z kolejnymi wyzwaniami w przysztosci.

U dziecka po 1. urodzinach norma jest pojawienie sie 5-10 infekcji rocznie (takich
jak katar czy przeziebienie), a w pierwszym roku uczeszczania do przedszkola
dziecko zaziebia sie srednio nawet 6-8 razy’.

Regeneracja sit po chorobie jest bardzo
wazna, dlatego w tym okresie istotne
znaczenie ma odpowiednia dieta.

Mozesz wspierac¢ rozwdj uktadu
odpornosciowego dziecka,
pozwalajgc mu na
doswiadczanie swiata

i zapewniajgc mu
zbilansowana,
wartosciowg diete.

KAZDE
DOSWIADCZENIE
STYMULUJE
A ekeioh oraz ROZWOJ
vy v ODPORNOSCI
DZIECKA.

z pediatrg
upewnij sie, czy
rozwoj Twojego
dziecka przebiega
prawidtowo.

7. Stiehm E.R., Clinical and laboratory evaluation of the child with suspected immunodeficiency. Pediat. Rev., 1985; 7:53-61
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WITAMINY | SKEADNIKI | RN
MINERALNE DLA ODPORNOSCI

Niektdre sktadniki odzywcze sg szczegdlnie
istotne dla rozwoju odpornosci Twojego dziecka.
Dowiedz sie, jakich witamin i sktadnikow
mineralnych potrzebuje mtody organizm.

Witamina A

- jest niezbedna w procesie widzenia oraz wptywa na funkcjonowanie grasicy,
znajdujgcej sie tuz za mostkiem narzadu immunologicznego, w ktorym dojrzewajg
odpowiedzialne za odpowiedz odpornosciowg limfocyty®. Ma wiec kluczowe
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Witamina E (tokoferol)

- odpowiada m.in. za regulacje aktywnosci komorek uktadu immunologicznego,
a jej najwazniejsza funkcjg w ochronie organizmu jest dziatanie antyoksydacyjne.
Antyoksydacja jest procesem, ktorego podstawe stanowig przeciwutleniacze,
takie jak np. witamina E. Sa to zwigzki odpowiedzialne za neutralizowanie
wolnych rodnikéw tlenowych i zapobieganie szkodliwym procesom utleniania

zachodzacym w organizmie, a finalnie mogacym prowadzi¢ np. do chorob®.

Witamina D

- petni w organizmie szereg funkcji, w tym wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego'®, a takze jest potrzebna do prawidtowego
funkcjonowania miesni, nerwow oraz syntezy hormondw'.

Cz wiesz, ze...

Wyniki badan pokazujg, ze az 94% dzieci po 1. urodzinach otrzymuje zbyt mata
ilos¢ witaminy D”. Warto dostarczac jg organizmowi poprzez produkty bogate
w ten sktadnik. To gtownie ryby (np. makrela atlantycka i tosos), ale takze m.in.
z6ttko jaja. Na rynku dostepne sg takze produkty dla dzieci, w tym odzywcze
formuty na bazie mleka wzbogacone w witaminy i sktadniki mineralne, czy
mleczne kaszki zbozowe wzbogacone w witamine D, ktore sa dla rodzicow
wsparciem w komponowaniu odpowiednio zbilansowanej diety najmtodszych.

8. Kosciej i wsp. Rola wybranych czynnikdéw zywieniowych w ksztattowaniu odpornosci dzieci. Probl. Hig. Epidemiol. 2017, 98
(2): MO-N7. 9. Kosciej i wsp. Rola wybranych czynnikow zywieniowych w ksztattowaniu odpornosci dzieci. Probl. Hig. Epidemiol.
2017, 98 (2): N0-117. 10. BebiKlub: https:/www.bebiklub.pl/akademia-zdrowego-brzuszka/maluch-po-1-roku-zycia/witaminy-i-
skladniki-mineralne-wazne-diecie-juniora. 11. https:/www.bebiklub.pl/akademia-zdrowego-brzuszka/maluch-po-1-roku-zycia/
witaminy-i-skladniki-minealne-wazne-diecie-juniora. 12. Krzysik M., Biernat J., Grajeta H. (2007), Wptyw wybranych sktadnikow
odzywczych pozywienia na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, Cz. Il. Immunomodulacyjne dziatanie witamin
i pierwiastkow sladowych na organizm cztowieka, ,Advances in Clinical and Experimental Medicine” 16, 1, s. 123-133
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Witamina C

- ma znaczenie dla funkcjonowania uktadu immunologicznego. W duzym stezeniu
wystepuje w leukocytach, czyli biatych krwinkach, ktére stanowia podstawowy
element uktadu odpornosciowego, gdzie jest szybko zuzywana w czasie infekcji'.

Cynk

- jest niezbedny do prawidtowego wzrastania i rozwoju, funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, nerwowego oraz endokrynnego, szczegodlnie w pierwszych
latach zycia™.

Zelazo

- petni wazna role w rozwoju funkcji poznawczych, a takze bierze udziat

W procesie tworzenia czerwonych krwinek™. Odpowiedni poziom zelaza w diecie
moze wspiera¢ uktad odpornosciowy w zwalczaniu wirusow i bakterii®.

ZRODLEM

NIEZBEDNYCH
SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH

W DIECIE
POZOSTAJE
MLEKO.

[CR—

13. Krzysik M., Biernat J., Grajeta H. (2007), Wptyw wybranych sktadnikéw odzywczych pozywienia na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, Cz. Il. Immunomodulacyjne dziatanie witamin i pierwiastkow sladowych na organizm cztowieka,
,Advances in Clinical and Experimental Medicine” 16, 1, s. 123-133. 14. Kambe T, Fukue K, Ishida R, Miyazaki S. Overview
of Inherited Zinc Deficiency in Infants and Children. Journal of Nutritional Science and Vitaminology 2015; 61:544-S46.
15. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie pod red. M. Jarosza, E. Rychlik, K. Stos, J. Charzewskiej, NIZP-PZH,
Warszawa 2020. 16. Kosciej i wsp. Rola wybranych czynnikéw zywieniowych w ksztattowaniu odpornosci dzieci. Probl. Hig.
Epidemiol. 2017, 98 (2): N0O-117.
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ROZWOJ MOZGU Fgblion.3

We wczesnym dziecinstwie, czyli rowniez po 1. roku zycia, dynamicznie rozwija
sie mozg i uktad nerwowy dziecka. To wtasnie teraz intensywnie tworzga sie nowe
neurony i dojrzewajg potaczenia synaptyczne.

Od momentu narodzin do 3. roku zycia masa
mozgu dziecka powieksza sie az czterokrotnie,
a docelowg wartos¢ uzyska dopiero w 5. roku zycia.

Cz wiesz, ze...

W 3 pierwszych latach zycia trwa najbardziej intensywny rozwoj moézgu, ktdry
rosnie nawet o 1% dziennie, by okoto 5. roku zycia osiggnac¢ wielkos¢ mozgu
dorostego cztowieka. Mozesz mu w tym pomaoc - na nastepnych stronach
dowiesz sie, jak!

St 100%

masy mozgu
osoby dorostej

3 iata ' i 85%

...................................... sy Mg
osoby dorostej

1. rok 50%

i masy mozgu
osoby dorostej

W CIAGU NAJBLIZSZYCH DWOCH LAT
w mozgu dziecka w kazdej sekundzie
powstawac beda dwa miliony nowych potgczen.

Chociaz proces dojrzewania funkcjonalnego trwa az do okoto 17. roku zycia, to
wtasnie w pierwszych 2-3 latach rozwd] mdzgu jest najintensywniejszy. W tym
czasie w narzadzie zachodza ogromne zmiany, chod liczba wystepujacych w nim
neurondw pozostanie stata juz do konca zycia. Zmieni sie natomiast liczba i rodzaj
potgczen miedzy neuronami, czyli synaps. Rozwdj mozgu przypomina zatem

raczej jego rzezbienie niz rozrastanie sie, a liczba potgczen decyduje miedzy
innymi o sprawnosci tego narzadu'.

17. J. Cieszyriska, M. Korendo: Wczesna interwencja terapeutyczna. Stymulacja rozwoju dziecka od noworodka do 6 roku
zycia, Wydawnictwo Edukacyjne, Krakow 2007.
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JAK MOZESZ WSPIERAC Fgbilon.3
ROZWOJ MOZGU DZIECKA?

Odpowiednie zywienie

Znaczgcy wptyw na budowe komorek nerwowych i potaczen
odpowiadajacych za przekazywanie bodzcow pochodzacych

m.in. z otoczenia majg ttuszcze zawierajgce nienasycone kwasy
ttuszczowe omega 3 i omega 6, ktore sg niezbedne zarowno do
rozwoju mozgu, jak i tkanki nerwowej oraz wzroku. Dtugotancuchowe
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza dokozaheksaenowy
(DHA) i arachidonowy (AA), sg elementami budulcowymi bton
komadrkowych, a ich szczegdlnie duza ilosc stwierdzono w btonie
komorek nerwowych i siatkdwki oka. Sktadniki te powinny by¢
dostarczane dziecku wraz z pozywieniem’®.

Kwasy z grupy omega 3, zwtaszcza DHA, wptywaja na prawidtowy rozwdj
anatomiczny i funkcjonalny mézgu u dzieci. Kwas DHA wystepuje w wysokim
stezeniu w istocie szarej] mozgu (stanowi okoto 15-20% lipiddw mdzgu) i jest
gtodwnym sktadnikiem bton neurondw (komorek uktadu nerwowego). Wptywa na
przewodnictwo nerwowe i procesy zachodzgce w mdzgu'. Z kolei ALA wptywa na
ksztattowanie sie i prace mozgu®.

Duze znaczenie dla prawidtowego rozwoju moézgu ma rowniez zelazo, jod, cynk,
witaminy z grupy B, a takze cholina.

18. https:/www.bebiprogram.pl/dziecko-rozwoj-i-zywienie/rozwoj/rozwoj-mozgu-i-zmyslow/okres-postnatalny/odzywianie
-a-rozwoj-mozgu-dziecka. 14. Swanson D, Block R, Mousa SA.(2012). Omega-3 Fatty Acids EPA and DHA: Health Benefits
Throughout Life. Advances in Nutrition, 3, 1-7. 15. https:/www.bebiklub.pl/encyklopedia/k-I/kwas-alfa-linolenowy
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Zabawa i poznawanie Swiata

é Zabawy rozwijaja koncentracje, koordynacje ruchowa, wyobraznie,
ucza samokontroli. Jak poprzez zabawe mozesz stymulowac rozwoj
mozgu Twojego dziecka?
* Opowiadaj mu o otaczajgcym Was Swiecie i pokazuj mu go.
* Nazywaj ksztatty i przedmioty oraz ich wtasciwosci (np. ciepty, miekki).
* Pozwdl dziecku nasladowac Twoje zachowanie czy ustyszane dzwieki.
* Urozmaicaj rutyne, np. zmieniajgc miejsce zabaw.

Czy wiesz, ze...

Klocki to najprawdopodobniegj
najstarsza zabawka na swiecie,
ktéra jednoczesnie najlepiej
wspiera rozwdj mézgu matego
dziecka.

Wiecej ciekawych informacji
0 rozwoju moézgu i propozycje
zabaw znajdziesz na: https:/
www.bebiprogram.pl/poznaj-
bebilon/strefa-juniora

www.BebiProgram.pl 14 -
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ROZWOJ POZNAWCZY Bgolign.3

Rozwoj poznawczy jest wynikiem wzajemnego oddziatywania proceséw

- powiekszania sie mozgu i zdobywania doswiadczen - ktore wywieraja
najwiekszy wptyw na ksztattowanie sie zdolnosci umystowych w pierwszych
kilku latach zycia.

To przede wszystkim rozwdj umiejetnosci
postrzegania, zapamietywania i przetwarzania
informacji dochodzacych z otoczenia.

Im dziecko jest starsze, tym wiecej wie, lepiej rozumie, potrafi przez dtuzszy czas
skupic¢ na czyms uwage. Jest tez w stanie rozwigzac coraz trudniejsze problemy
i coraz bardziej uswiadamia sobie swoje zdolnosci umystowe, a to znaczy, ze
zaczyna je celowo i skutecznie wykorzystywaé. Zmiany te sg najgtebsze

i najbardziej widoczne wtasnie we wczesnym dziecinstwie'.

ROZWOJ UMIEJETNOSCI MYSLENIA | PAMIECI

Juz od pierwszych dni zycia dziecko potrafi robi¢ rézne rzeczy, ktére
wymagajg zdolnosci nauczenia sie, czyli zdobywania informacji
poprzez doswiadczenia oraz pamieci - zdolnosci przechowania

tych informacji przez jaki$ czas po zaistnieniu zdarzenia®°.

ZDOLNOSC UCZENIA SIE

&’ Istotg procesu uczenia sie jest nie tyle zapamietywanie faktéw, co
@ trenowanie mozliwosci kojarzenia. Kojarzenie faktéw i zdarzen
dokonuje sie juz od okresu noworodkowego, a zdaniem niektérych
- nawet przed urodzeniem. Uczenie sie jest zalezne od rozwoju uktadu
nerwowego, na co znaczny wptyw ma sposdéb zywienia oraz tryb zycia.

NAUKA MOWIENIA

.P Dzieci rodza sie przygotowane do odbioru i ekspresji mowy. Uczenie sie
mowienia jest prawdopodobnie najwiekszym skokiem intelektualnym
w zyciu cztowieka, ktory otwiera przed dzieckiem nowy swiat pytan,
rozumowania, komunikacji i opinii, nadajagc ogromne przyspieszenie
wszystkim innym rodzajom uczenia sie?'.

19. Lise Eliot. Co tam sie dzieje? Jak rozwija sie mdzg i umyst w pierwszych pieciu latach zycia. Media rodzina 2010. 20. Lise
Eliot. Co tam sie dzieje? Jak rozwija sie mdzg i umyst w pierwszych pieciu latach zycia. Media rodzina 2010. 21. Lise Eliot. Co
tam sie dzieje? Jak rozwija sie mdzg i umyst w pierwszych pieciu latach zycia. Media rodzina 2010.

www.BebiProgram.pl 17 -
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ROZWOJ POZNAWCZY DZIECKA?

ODPOWIEDNIE ZYWIENIE

Urozmaicona dieta wptywa na prawidtowy rozwdj w okresie wczesnego
dziecinstwa. Sktadniki odzywcze, ktdore majg istotne znaczenie

dla rozwoju mdzgu i procesdw poznawczych, to m.in. zelazo, jod,

cynk, foliany, witaminy z grupy B (B1, B6, B12), witamina A, D czy
dtugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe LCPUFA,
zwtaszcza omega 3%

Zelazo pomaga w odpowiednim utlenowaniu organizmu, w tym mdzgu?.
Ze wzgledu na szybki rozwoj psychosomatyczny w 2 pierwszych latach
zycia zwieksza sie zapotrzebowanie na ten sktadnik oraz ryzyko wystgpienia
niedokrwistosci z niedoboru zelaza. To z kolei moze negatywnie wptywac na
inteligencje i rozwdj poznawczy, zwtaszcza na wczesnym etapie zycia?.

Jod - niedobdr jodu we wczesnym okresie zycia moze miec niekorzystny wptyw
na funkcje poznawcze i wzrost ciata, a niedobory tego pierwiastka sg kluczowym
czynnikiem wptywajgcym na zaburzenia funkcjonowania tarczycy u dorostych?s.

Cynk - niedobdr cynku w okresie niemowlecym wigze sie z opdznieniem rozwoju
motorycznego i niekorzystnym wptywem na koncentracje i pamiec krotkotrwatg?®.

- }JJ lu:

22. Weker i wsp. Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad zywienia dzieci w wieku
1-3 lat. STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA. 2022. T. 19. 23. Sachdev H, Gera T, Nestel P. Effect of iron supplementation on
mental and motor development in children: systematic review of randomised controlled trials. Public Health Nutr 2005; 8:117-132.
24. Weker i wsp. Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad zywienia dzieci
w wieku 1-3 lat. STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA. 2022. T. 19. 25. Tamze. 26. Tamze.
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Witamina B12 - niedobory tej witaminy powodujg opdznienia w dojrzewaniu
komorek nerwowych, co przektada sie na opdznienie rozwoju zdolnosci
poznawczych, ale takze na rozdraznienie dziecka, apatie czy stabe przyrosty
masy ciata ze wzgledu na pogorszenie apetytu?’.

Kwasy ttuszczowe LCPUFA, dtugotaricuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe
Z grupy omega 3, w szczegolnosci DHA i EPA, odgrywajg bardzo wazng role
w rozwoju uktadu nerwowego, w tym maozgu oraz zachowaniu funkcji poznawczych.

WSPOLNE AKTYWNOSCI

Aby wspierac¢ rozwodj poznawczy dziecka, badz towarzyszem
' v\ w codziennym odkrywaniu $wiata przez malucha. Opowiadaj mu
o Waszym otoczeniu i ttumacz obserwowane zjawiska. Pozwalaj
dziecku na samodzielnosc¢ i spedzaj z nim czas, bawigc sie oraz
wykonujac codzienne czynnosci.

27. Dror DK, Allen LH, Effect of vitamin BI12 deficiency on neurodevelopment in infants: current knowledge and possible
mechanisms. Nutrition Reviews 2008; 5(66):250-255

www.BebiProgram.pl 19 -



SPRAWD?2Z, Aeblion 5
CZY TWOJE DZIECKO
PRAWIDLOWO SIE ROZWIJA

Czyli dlaczego warto podjs¢ na coroczny bilans
zdrowia dziecka?

Bilanse zdrowia dziecka:
* sg bezptatne,

e przeprowadza je lekarz rodzinny,
pediatra lub pielegniarka,

* hie sg obowigzkowe, ale warto
z nich korzystac.

Pamietaj o badaniu:

po 1.
roku zycia

w

LGOI BILANS
latach

z; i

roku zycia

Bilans zdrowia dziecka pozwoli Ci:
e sprawdzi¢, czy Twoje dziecko prawidtowo sie rozwija,

* potwierdzi¢, czy Twoje dziecko nie ma wad rozwoju (réwniez poznawczego),
modzgu ani zaburzen wzroku i stuchu,

e zapytacd lekarza o wptyw diety oraz ruchu na prawidtowy wzrost oraz rozwoj
malucha.

Jak przygotowac sie do bilansu? Zabierz ze soba:
 ksigzeczke zdrowia dziecka,

* dokumenty potwierdzajace tozsamosc,

* ewentualng dokumentacje medyczna dziecka.

www.BebiProgram.pl ~20-
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PAMIETAJ O ROSNACYCH "/
POTRZEBACH TWOJEGO DZIECKA

... i zadbaj o odpowiednie przygotowanie go
do corocznych bilanséw zdrowia.

Po 1. roku zycia mleko nadal jest bardzo waznym elementem codziennego
jadtospisu dziecka. Aby odpowiedzie¢ na rosnace potrzeby zywieniowe Twojego
dziecka i z mysla o wspieraniu rozwoju jego odpornosci, mézgu oraz funkcji
poznawczych, po 1. urodzinach kontynuuj karmienie odzywczg formutg na bazie
mleka, ktorej sktad jest dopasowany do wymagan organizmu roczniaka.

Bebilon 3 Advance PRONUTRA

Zespot naszych naukowcow, w tym ekspertow od immunologii, opracowat
Bebilon 3 - wyjgtkowa kompozycje sktadnikow, aby wspiera¢ uktad
odpornosciowy i prawidtowy rozwoj?® Twojego dziecka.

Kompozycja dopasowana do potrzeb
zywieniowych dzieci po 1. roku zycia:

/ Immuno-kompozycja: witaminy A, C, D oraz
/ ' cynk dla prawidtowego funkcjonowania uktadu
/ odpornosciowego
) Jod i zelazo dla prawidtowego rozwoju poznawczego

Wapn i magnez dla mocnych kosci

ALA (Omega 3) dla rozwoju mézgu i tkanek

\ N nerwowych (w porcji 200 ml)
HMO 3’GL: Oligosacharyd mleka kobiecego. 3'GL
pochodzi z naszego unikalnego procesu.
Unikalna kompozycja oligosacharydéw
GOS/FOS odwzorowuje kompozycje oligosacharyddéw
mleka matki

-
¥

A
Bebilon.

—
""f——--.. - A
- = P -
Podawaj dziecku Begiion_ Bebilon
odzywcze formuty o
na bazie mleka

po 1. urodzinach

TU JESTES  KOLEJNY KROK dla
po 1. roku zycia po 2. roku zycia przedszkolaka

Karmienie piersig wraz z urozmaicong dieta jest rekomendowanym sposobem Zzywienia matych dzieci
28. Bebilon 3 jak mleka modyfikowane dla matych dzieci zawiera witaminy A, C, D, cynk, jod, Zzelazo, wapn, magnez i kwas ALA.

www.BebiProgram.pl _o1-



KALENDARZ ROZWOJU

Bebilon 3
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DZIECKA W WIEKU 1-3 LATA

Czas na wizyte bilansowa
Zapytaj lekarza o zasady prawidtowego zywienia

‘I miesiecy 1 miesiecy 1 miesiecy
wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka
coraz lepiegj poznaje stowo codziennie powieksza
rozumie sie ,nie” i zaczyna Zasob stow
z bliskimi sprawdzac, na co

Jesli nie
karmisz

piersig czas,
by przejs¢ na

moze sobie
pozwolic¢

zaczyna komunikowac
potrzeby
fizjologiczne

Bebilon 3
taczy

w tym okresie mama

powoli okresla swoje

juz konkretne jest dla dziecka preferencje, jesli chodzi
imiona catym swiatem o ulubione ubrania czy
Z 0sobami positki
potrafi juz chetnie szpera choc¢ umie juz chodzic,
N chodzic¢ po schowkach wcCigz moze wolec
‘@D - samodzielnie, i szufladach, wktada  raczkowanie, dzieki
przy meblach i wyjmuje rozmaite ktoremu przemieszcza
RUCH lub z pomoca rzeczy sie szybciej
rodzicow
zaczyna przezywa rozroznia czesci
% samodzielnie fascynacje kredkami  ciata i potrafi wskazac
bawic sie i rysowaniem je na obrazku
ZABAWA zabawkami

Karmienie piersig wraz z urozmaicona dietg jest rekomendowanym sposobem zywienia matych dzieci

www.BebiProgram.pl
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KALENDARZ ROZWOJU N,
DZIECKA W WIEKU 1-3 LATA
Czas na wizyte Zapytaj lekarza o zasady
bilansowa prawidtowego zywienia oraz
suplementacje witaminy D
24 T o 300 36 T

pyta o wiele rzeczy

zna okoto 300

zna ponad 900

i intensywnie stow, buduje petne stow, potrafi budowac
poszerza swoje zdania, wiekszos¢ logiczne zdania
stownictwo jego wypowiedzi

czas, by
przejsc na

Bebilon 4

jest zrozumiata dla
dorostych

czas, by
przejsc¢ na

Bebilon 5

koncentruje sie

na dtuzszej opowiesci
czy czytanej na gtos
bajce

domaga sie
samodzielnosci

- wszystko chce
sprobowac zrobic
samo

wie, jak okazywac
podstawowe emocje

coraz chetnigj
poznaje nowe 0soby

rozpiera je

energia, ktora
mozna wykorzystac
na placu zabaw

angazuje sie

w domowe obowigzki,
dzieki ktorym zdobywa
nowe umiejetnosci

jest bardzo sprawne
ruchowo, umie juz
stac¢ na jednej nozce,
umyc raczki czy
rzucic pitke

do przodu

Y4

ZABAWA

jest matym artysta
- chetnie maluje,
rysuje, gniecie i lepi

www.BebiProgram.pl

nasladuje
dorostych, bawi sie
w przedrzeznianie
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chetnie uczestniczy
w réznego rodzaju
zabawach
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Czekajg na Ciebie:

* BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertdw, a w niej wazne dla
Rodzicow tematy: odpornosc i zdrowie, rozwoj i zywienie dziecka

» Praktyczne INFORMACJE | PRZYDATNE NARZEDZIA
» Ciekawe PORADY, ARTYKULY | MATERIALY WIDEO
» Bezptatne MATERIALY EDUKACYJNE

Zadzwon do nas: 80116 5555
POTRZEBUJ ESZ od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-17.00, e

WSPARCIA? optata zgodna z cennikiem operatora

) Napisz do nas na Messengerze Q
Masz pytania? oniedziatku do pigtku w godzinach 9.00-17.00

Skorzystaj z pomocy . » .
naszych Ekspertek! yslij wiadomosc: wejdz na @
o~ . www.bebiprogram.pl

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA - pediatrg, gastroenterologiem
lub alergologiem

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtariszym sposobem zywienia niemowlat ora
jest rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dietg. Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami.
Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz
gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu
karmienia matka powinna zasiegnac¢ porady lekarza.



