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Pozwól dziecku 
doświadczać świata  
w pełni, by mogło 
wejść w przyszłość 
pewnym krokiem.

Pierwsze urodziny Twojego dziecka  
to dla Was przełomowy moment. 

Roczniak wkracza w okres niezwykle dynamicznych zmian. Codziennie będzie 
Cię zaskakiwać nowymi umiejętnościami i coraz większym pragnieniem 
samodzielności. Zacznie chodzić, mówić, nawiązywać kontakty i uświadomi sobie 
własną indywidualność. 

Już od samego początku, w okresie ciąży i wczesnego dzieciństwa, masz 
wyjątkowy wpływ na przyszłość swojego dziecka. To właśnie teraz pomagasz 
mu budować jego wewnętrzną siłę – odporność, z której będzie czerpać 
korzyści przez całe życie. Wspierasz też dynamiczny rozwój jego mózgu oraz 
kształtowanie funkcji poznawczych.

DROGI RODZICU!
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1000 PIERWSZYCH DNI  
INTENSYWNEGO ROZWOJU

Okres 1000 pierwszych dni życia to czas liczony 
od momentu poczęcia przez pierwsze lata życia.
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To właśnie wtedy:

intensywnie buduje się odporność dziecka, która jest czymś więcej 
niż zdrowie – to odwaga, wytrwałość i pewność siebie! Silny układ 
odpornościowy sprawia, że Twoje dziecko jest gotowe, by w pełni 
doświadczać otaczającego je świata i odpowiedzieć na jego wyzwania 
w przyszłości;

kształtują się funkcje poznawcze, czyli umiejętność postrzegania, 
zapamiętywania i przetwarzania informacji dochodzących z otoczenia. Im 
dziecko jest starsze, tym więcej wie, lepiej rozumie, potrafi przez dłuższy 
czas skupić na czymś uwagę, jest w stanie rozwiązać coraz trudniejsze 
problemy i coraz bardziej uświadamia sobie swoje zdolności umysłowe.

1. Poradnik BebiProgram – Jak wspierać odporność i rozwój dziecka już dziś. Praktyczne porady i narzędzia.

�dynamicznie rozwija się mózg dziecka, a to właśnie w 2-3 pierwszych 
latach życia ten rozwój jest najintensywniejszy. Od momentu narodzin do 
3. roku życia masa mózgu dziecka powiększa się aż czterokrotnie1;



POTRZEBY ŻYWIENIOWE  
TWOJEGO DZIECKA  
ROSNĄ RAZEM Z NIM!
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KARMIENIE PIERSIĄ
Mleko mamy jest podstawą żywienia niemowlęcia  
w początkowym okresie jego życia, a dzięki unikalnej 
kompozycji składników dostarcza młodemu organizmowi 
odpowiednich ilości i proporcji m.in. witamin i składników 

mineralnych. W trakcie sześciu pierwszych miesięcy życia dziecka mleko mamy 
zawiera wszystko to, co zapewni najlepsze wsparcie żywieniowe dziecku. Właśnie 
dlatego Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby mleko mamy było 
jedynym pokarmem dziecka w pierwszym półroczu jego życia. Po tym okresie 
przychodzi czas na rozszerzanie jadłospisu niemowlęcia, a mleko mamy wciąż 
powinno być stałym elementem codziennej diety malucha – nawet do 2. roku 
życia lub dłużej, jeśli będzie to pożądane przez mamę i dziecko2. Warto wiedzieć, 
że mleko mamy zmienia się wraz z rozwojem malucha. Jego skład dostosowuje 
się do zmieniających się wraz z wiekiem potrzeb dziecka. Zawsze odpowiada 
na te aktualne, aby zapewnić młodemu organizmowi ważne składniki odżywcze, 
witaminy i składniki mineralne w odpowiednich ilościach oraz proporcjach.

ROZSZERZANIE DIETY
Wraz z rozwojem niemowlęcia rosną jego potrzeby 
żywieniowe, dlatego z czasem konieczne jest rozpoczęcie 
rozszerzania jego diety. Zgodnie z zaleceniami ekspertów 
wprowadzanie produktów uzupełniających do diety dziecka 
powinno się rozpocząć, kiedy niemowlę wykazuje umiejętności 

rozwojowe potrzebne do ich spożywania, zwykle nie wcześniej niż od 17. 
tygodnia życia (początek 5. miesiąca życia) i nie później niż w 26. tygodniu  
życia (początek 7. miesiąca życia)3. Rozpoczęcie rozszerzania diety dziecka  

Zapotrzebowanie żywieniowe dziecka  
zmienia się wraz z wiekiem. 

Małe dziecko, które skończyło 1. rok życia, ma inne potrzeby żywieniowe niż 
niemowlę, którym jeszcze do niedawna było. Zaspokojenie tych potrzeb jest 
kluczowe dla harmonijnego wzrostu i rozwoju młodego organizmu, w tym 
dla prawidłowego funkcjonowania układu odpornościowego, rozwoju funkcji 
poznawczych oraz mózgu i tkanek nerwowych. 

2. World Health Organization, Infant and young child feeding, 2009. 3. Szajewska H. i wsp. Zasady żywienia zdrowych 
niemowląt. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Żywienia Dzieci, Standardy Medyczne/Pediatria 
2021, T. 18. 
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w tym czasie ma na celu m.in. dostarczenie dodatkowej energii, podstawowych 
składników odżywczych, w tym m.in. białka, składników mineralnych i witamin, 
których samo mleko mamy nie jest w stanie zapewnić w ilości odpowiedniej dla 
niemowlęcia powyżej 6. miesiąca życia. Pozwoli to także przygotować dziecko do 
bardziej urozmaiconej diety w przyszłości4. 

NOWE UMIEJĘTNOŚCI  
I WIĘKSZE POTRZEBY PO 1. ROKU ŻYCIA
Kiedy dziecko kończy 1. rok życia, mimo że wciąż jest małe, 
ma dużo więcej energii niż niemowlę. Chętnie odkrywa świat 
i doświadcza nowych rzeczy. Roczniak ma już świadomość 
swojego „ja”, które potrafi wyrazić poprzez różne emocje, 

a także pierwsze słowa. Doskonali zdobyte w pierwszych 12 miesiącach życia 
umiejętności i uczy się nowych – rozpoczyna naukę chodzenia lub stawia już 
pierwsze kroki, a próby samodzielnego jedzenia zazwyczaj sprawiają mu dużo 
radości. Wciąż rozwija się mózg i układ nerwowy dziecka, który jest powiązany 
z trwającym rozwojem poznawczym5. Dojrzewa także układ pokarmowy, który – 
oprócz mleka mamy – potrafi już również trawić inne pokarmy, jakie urozmaicają 
codzienną dietę dziecka. Kształtuje się również odporność.

Możesz wspierać te wszystkie procesy 
na wiele różnych sposobów – poprzez 
aktywne uczestniczenie w życiu  
dziecka, pokazywanie mu  
otaczającego świata, wspólne  
spacery i aktywności na świeżym  
powietrzu, czytanie książeczek,  
a przede wszystkim poprzez  
dopasowany do potrzeb małego  
dziecka sposób żywienia. 

Zapewnij swojemu dziecku dietę,  
z której młody organizm może  
czerpać odpowiednią ilość  
składników odżywczych, w tym  
składników mineralnych oraz witamin. 

Jak to zrobić, dowiesz się  
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 żywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku życia. Praktyczne zastosowanie norm i zaleceń 
żywieniowych, Instytut Matki i Dziecka, 2020. 



KALENDARZ ŻYWIENIA  
DZIECKA 13.-36. MIESIĄC ŻYCIA
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Mleko to nadal ważny element diety.  
Dwa kubki mleka modyfikowanego typu junior dziennie zmniejszają ryzyko 
występowania niedoborów żywieniowych*. Zasady rozszerzania diety są takie 
same zarówno dla dzieci karmionych piersią, jak i mlekiem modyfikowanym.

Kontynuuj wprowadzanie nowych pokarmów 

* �Badania potwierdziły, że podawanie 2 kubków mleka modyfikowanego typu junior skutecznie obniża ryzyko niedoborów 
witaminy D i żelaza [Akkermans MD et al. 2017].

13.-36. 
MIESIĄC ŻYCIA

C
o?

Pod koniec 1. roku życia podawaj w ciągu dnia ok. 4-5 posiłków dziennie  
i ew. zdrową przekąskę

Zbilansowana dieta: produkty z różnych grup. �Mleko (nie więcej niż 500 ml 
dziennie) i produkty �mleczne, pieczywo, kasze, kaszki, mięso, �drób, jaja, ryby, 
owoce, warzywa i tłuszcze  

Dbaj o różnorodność w diecie, może to zmniejszyć ryzyko
niedoborów żywieniowych

Ja
k?

Zachęcaj do samodzielnego jedzenia� i próbowania nowych smaków

Dobre nawyki żywieniowe rodzica to najlepszy przykład dla dziecka

Konsystencja posiłków – większe, miękkie �cząstki, produkty podawane do ręki

P
am

ię
ta

j

Wielkość porcji dla dziecka jest mniejsza niż dla dorosłych

wit. D Skonsultuj z lekarzem sposób suplementacji witaminą D (zależy od pory roku, 
masy ciała, podaży w diecie dziecka)

W
A

Ż
N

E
!

Do picia podawaj
tylko wodę

Wybieraj produkty bez
dodatku soli, unikaj 
słonych potraw i dosalania  

Wybieraj produkty bez 
dodatku cukru, unikaj 
słodzenia i słodyczy 

Kontroluj przyrost masy
i długości ciała dziecka

Wybieraj produkty 
najwyższej jakości, �w tym 
żywność przeznaczoną dla 
niemowląt i małych dzieci, 
ze wskazaniem wieku na 
opakowaniu

Dbaj o aktywność fizyczną
oraz higienę snu swoją  
i dziecka



ROZWÓJ ODPORNOŚCI
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Odporność kształtuje się  
już od pierwszych chwil życia. 

Po pierwszych urodzinach układ odpornościowy nadal się rozwija. Będzie 
dojrzewać i kształtować się jeszcze przez długie lata, a najbardziej intensywnie  
w okresie 1000 pierwszych dni – do końca 3. roku życia. 

Rozwój odporności to złożony i długotrwały proces – układ odpornościowy 
małego dziecka nie jest jeszcze w stanie sprawnie radzić sobie z wirusami  
i bakteriami, a doskonalenie sprawności układu immunologicznego będzie 
trwało nawet do 12. roku życia. 

ROZPOZNAWAĆ
zagrożenia

REAGOWAĆ 
na czynniki 

chorobotwórcze, 
skutecznie z nimi 

walcząc

AKCEPTOWAĆ 
składniki 

pokarmowe 
wnikające do 
organizmu

ZAPAMIĘTAĆ 
infekcję,  

by kolejnym 
razem nie dać się 

zaskoczyć!

TO WŁAŚNIE WTEDY  
ORGANIZM NAJSZYBCIEJ UCZY SIĘ, JAK:

Czy wiesz, że...
Każdy człowiek ma dwa systemy obronne: odporność wrodzoną i nabytą. 
Pierwszą z nich mamy już od urodzenia i nie ulega ona zasadniczym zmianom 
podczas całego życia. Odporność nabyta wykształca się wtedy, gdy organizm 
podlega zetknięciu m.in. z różnego rodzaju wirusami czy bakteriami.

1. ROK 2 LATA 3 LATA

Rozwój układu odpornościowego



6 ZASAD DLA ODPORNOŚCI
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Śnieg jest zimny, deszcz mokry, piasek brudny… 
Nie szkodzi! Im trudniejsze warunki, tym lepszy 
trening dla odporności. 

Ruch pobudza aktywność białych krwinek i zwiększa 
aktywność limfocytów odpowiedzialnych za ochronę 
organizmu. Zabawy na świeżym powietrzu wspierają 
odporność i pomagają w rozwoju koordynacji ruchowej.

Przebywanie poza domem poprawia nastrój, zmniejsza 
poziom stresu, a w słoneczne dni zapewnia dziecku  
porcję witaminy D. 

Dziecko nie potrzebuje więcej ciepła niż rodzice. Nie 
przegrzewaj go ani na spacerze, ani w warunkach domowych. 

Idealna temperatura to 19-22°C. Kilka razy dziennie wietrz 
mieszkanie – zarazki nie lubią świeżego powietrza.  
Przy włączonym ogrzewaniu lub klimatyzacji pamiętaj  
o odpowiednim nawilżeniu powietrza.

A gdy jest chłodno,  
pada albo wieje? Nie 
przejmuj się tym i wyjdź  
z maluchem na codzienny 
spacer. Zahartowany 
organizm szybciej reaguje 
na infekcje i lepiej znosi 
zmiany pogody.

Jak najwięcej 
RUCHU

Odpowiednia 
TEMPERATURA

Świeże  
POWIETRZE

1.

3.

2.
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6. Helander HF & Fändriks L (2014) Scand J Gastroenterol 49:681-9.

Pomagają zyskać nową siłę do odkrywania świata. 
Dziecko powinno spać około 10-14 godzin na dobę. 
Zalecane jest chodzenie spać i wstawanie o stałych 
porach.

SEN  
i 

ODPOCZYNEK

4.

Małe dziecko musi spotkać na swej drodze zarazki  
– to nieuchronne. Każdy kontakt z bakteriami  
i chorobotwórczymi drobnoustrojami uruchamia 
mechanizmy obronne organizmu. Zbyt sterylne warunki 
nie sprzyjają budowaniu silnej odporności.

HIGIENA, nie 
STERYLNOŚĆ

5.

Ucz malucha mycia 
rączek po przyjściu  
do domu, ale na 
spacerze pozwól  
mu się pobrudzić! 

Z przewodem pokarmowym jest związanych aż ok.  
70-80% wszystkich komórek odpornościowych6. Właściwie 
zbilansowany jadłospis, dostarczający dziecku niezbędne 
witaminy i składniki mineralne, to świetny sposób na wsparcie 
układu immunologicznego i rozwoju młodego organizmu. 

Bogata  
i różnorodna  

DIETA

6.
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7. Stiehm E.R., Clinical and laboratory evaluation of the child with suspected immunodeficiency. Pediat. Rev., 1985; 7:53-61.

Przy częstych 
infekcjach oraz 
ciężkim przebiegu 
choroby wraz  
z pediatrą 
upewnij się, czy 
rozwój Twojego 
dziecka przebiega 
prawidłowo.

ODPORNOŚĆ DZIĘKI 
DOŚWIADCZANIU ŚWIATA

Każdy kontakt z czynnikami środowiska 
zewnętrznego, m.in. bakteriami lub wirusami,  
to trening dla odporności.    

Roczne dziecko ma coraz częstszy kontakt z bakteriami i wirusami, a jego 
organizm wciąż uczy się odpowiednio na nie reagować. 

Cz wiesz, że...
Każda infekcja wzmacnia układ odpornościowy i przygotowuje go do walki  
z kolejnymi wyzwaniami w przyszłości.

U dziecka po 1. urodzinach normą jest pojawienie się 5-10 infekcji rocznie (takich 
jak katar czy przeziębienie), a w pierwszym roku uczęszczania do przedszkola 
dziecko zaziębia się średnio nawet 6-8 razy7. 

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

Możesz wspierać rozwój układu 
odpornościowego dziecka,  
pozwalając mu na  
doświadczanie świata  
i zapewniając mu  
zbilansowaną,  
wartościową dietę.

KAŻDE 
DOŚWIADCZENIE 

STYMULUJE 
ROZWÓJ 

ODPORNOŚCI 
DZIECKA. 
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WITAMINY I SKŁADNIKI  
MINERALNE DLA ODPORNOŚCI

Niektóre składniki odżywcze są szczególnie 
istotne dla rozwoju odporności Twojego dziecka. 
Dowiedz się, jakich witamin i składników 
mineralnych potrzebuje młody organizm. 

Witamina A  
– jest niezbędna w procesie widzenia oraz wpływa na funkcjonowanie grasicy, 
znajdującej się tuż za mostkiem narządu immunologicznego, w którym dojrzewają 
odpowiedzialne za odpowiedź odpornościową limfocyty8. Ma więc kluczowe 
znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania układu odpornościowego.

Witamina E (tokoferol)  
– odpowiada m.in. za regulację aktywności komórek układu immunologicznego, 
a jej najważniejszą funkcją w ochronie organizmu jest działanie antyoksydacyjne. 
Antyoksydacja jest procesem, którego podstawę stanowią przeciwutleniacze, 
takie jak np. witamina E. Są to związki odpowiedzialne za neutralizowanie 
wolnych rodników tlenowych i zapobieganie szkodliwym procesom utleniania 
zachodzącym w organizmie, a finalnie mogącym prowadzić np. do chorób9.

Witamina D  
– pełni w organizmie szereg funkcji, w tym wpływa na prawidłowe funkcjonowanie 
układu odpornościowego10, a także jest potrzebna do prawidłowego 
funkcjonowania mięśni, nerwów oraz syntezy hormonów11.

8. Kościej i wsp. Rola wybranych czynników żywieniowych w kształtowaniu odporności dzieci. Probl. Hig. Epidemiol. 2017, 98 
(2): 110-117. 9. Kościej i wsp. Rola wybranych czynników żywieniowych w kształtowaniu odporności dzieci. Probl. Hig. Epidemiol. 
2017, 98 (2): 110-117. 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), Wpływ wybranych składników 
odżywczych pożywienia na funkcjonowanie układu odpornościowego, Cz. II. Immunomodulacyjne działanie witamin  
i pierwiastków śladowych na organizm człowieka, „Advances in Clinical and Experimental Medicine” 16, 1, s. 123-133.

Cz wiesz, że...
Wyniki badań pokazują, że aż 94% dzieci po 1. urodzinach otrzymuje zbyt małą 
ilość witaminy D12. Warto dostarczać ją organizmowi poprzez produkty bogate 
w ten składnik. To głównie ryby (np. makrela atlantycka i łosoś), ale także m.in. 
żółtko jaja. Na rynku dostępne są także produkty dla dzieci, w tym odżywcze 
formuły na bazie mleka wzbogacone w witaminy i składniki mineralne, czy 
mleczne kaszki zbożowe wzbogacone w witaminę D, które są dla rodziców 
wsparciem w komponowaniu odpowiednio zbilansowanej diety najmłodszych.



ŹRÓDŁEM  
NIEZBĘDNYCH  
SKŁADNIKÓW  
ODŻYWCZYCH  

W DIECIE 
POZOSTAJE  

MLEKO. 
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Witamina C  
– ma znaczenie dla funkcjonowania układu immunologicznego. W dużym stężeniu 
występuje w leukocytach, czyli białych krwinkach, które stanowią podstawowy 
element układu odpornościowego, gdzie jest szybko zużywana w czasie infekcji13.

Cynk  
– jest niezbędny do prawidłowego wzrastania i rozwoju, funkcjonowania układu 
odpornościowego, nerwowego oraz endokrynnego, szczególnie w pierwszych 
latach życia14.

Żelazo  
– pełni ważną rolę w rozwoju funkcji poznawczych, a także bierze udział  
w procesie tworzenia czerwonych krwinek15. Odpowiedni poziom żelaza w diecie 
może wspierać układ odpornościowy w zwalczaniu wirusów i bakterii16.

13. Krzysik M., Biernat J., Grajeta H. (2007), Wpływ wybranych składników odżywczych pożywienia na funkcjonowanie 
układu odpornościowego, Cz. II. Immunomodulacyjne działanie witamin i pierwiastków śladowych na organizm człowieka, 
„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:S44-S46.  
15. Normy żywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie pod red. M. Jarosza, E. Rychlik, K. Stoś, J. Charzewskiej, NIZP-PZH, 
Warszawa 2020. 16. Kościej i wsp. Rola wybranych czynników żywieniowych w kształtowaniu odporności dzieci. Probl. Hig. 
Epidemiol. 2017, 98 (2): 110-117.
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ROZWÓJ MÓZGU

We wczesnym dzieciństwie, czyli również po 1. roku życia, dynamicznie rozwija 
się mózg i układ nerwowy dziecka. To właśnie teraz intensywnie tworzą się nowe 
neurony i dojrzewają połączenia synaptyczne. 

Od momentu narodzin do 3. roku życia masa 
mózgu dziecka powiększa się aż czterokrotnie,  
a docelową wartość uzyska dopiero w 5. roku życia. 

Chociaż proces dojrzewania funkcjonalnego trwa aż do około 17. roku życia, to 
właśnie w pierwszych 2-3 latach rozwój mózgu jest najintensywniejszy. W tym 
czasie w narządzie zachodzą ogromne zmiany, choć liczba występujących w nim 
neuronów pozostanie stała już do końca życia. Zmieni się natomiast liczba i rodzaj 
połączeń między neuronami, czyli synaps. Rozwój mózgu przypomina zatem 
raczej jego rzeźbienie niż rozrastanie się, a liczba połączeń decyduje między 
innymi o sprawności tego narządu17.

100%  
masy mózgu  
osoby dorosłej

5 lat

3 lata

1. rok

85%  
masy mózgu  
osoby dorosłej

50%  
masy mózgu  
osoby dorosłej

W CIĄGU NAJBLIŻSZYCH DWÓCH LAT  
w mózgu dziecka w każdej sekundzie 
powstawać będą dwa miliony nowych połączeń.

Cz wiesz, że...
W 3 pierwszych latach życia trwa najbardziej intensywny rozwój mózgu, który 
rośnie nawet o 1% dziennie, by około 5. roku życia osiągnąć wielkość mózgu 
dorosłego człowieka. Możesz mu w tym pomóc – na następnych stronach 
dowiesz się, jak!

17. J. Cieszyńska, M. Korendo: Wczesna interwencja terapeutyczna. Stymulacja rozwoju dziecka od noworodka do 6 roku 
życia, Wydawnictwo Edukacyjne, Kraków 2007.
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JAK MOŻESZ WSPIERAĆ  
ROZWÓJ MÓZGU DZIECKA?

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-l/kwas-alfa-linolenowy 

Odpowiednie żywienie
Znaczący wpływ na budowę komórek nerwowych i połączeń 
odpowiadających za przekazywanie bodźców pochodzących  
m.in. z otoczenia mają tłuszcze zawierające nienasycone kwasy 
tłuszczowe omega 3 i omega 6, które są niezbędne zarówno do 
rozwoju mózgu, jak i tkanki nerwowej oraz wzroku. Długołańcuchowe 
wielonienasycone kwasy tłuszczowe, zwłaszcza dokozaheksaenowy 
(DHA) i arachidonowy (AA), są elementami budulcowymi błon 
komórkowych, a ich szczególnie dużą ilość stwierdzono w błonie 
komórek nerwowych i siatkówki oka. Składniki te powinny być 
dostarczane dziecku wraz z pożywieniem18.

Kwasy z grupy omega 3, zwłaszcza DHA, wpływają na prawidłowy rozwój 
anatomiczny i funkcjonalny mózgu u dzieci. Kwas DHA występuje w wysokim 
stężeniu w istocie szarej mózgu (stanowi około 15-20% lipidów mózgu) i jest 
głównym składnikiem błon neuronów (komórek układu nerwowego). Wpływa na 
przewodnictwo nerwowe i procesy zachodzące w mózgu14. Z kolei ALA wpływa na 
kształtowanie się i pracę mózgu15. 

Duże znaczenie dla prawidłowego rozwoju mózgu ma również żelazo, jod, cynk, 
witaminy z grupy B, a także cholina.
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Czy wiesz, że...
Klocki to najprawdopodobniej 
najstarsza zabawka na świecie, 
która jednocześnie najlepiej 
wspiera rozwój mózgu małego 
dziecka.

Więcej ciekawych informacji  
o rozwoju mózgu i propozycje 
zabaw znajdziesz na: https://
www.bebiprogram.pl/poznaj-
bebilon/strefa-juniora 

Zabawa i poznawanie świata
Zabawy rozwijają koncentrację, koordynację ruchową, wyobraźnię, 
uczą samokontroli. Jak poprzez zabawę możesz stymulować rozwój 
mózgu Twojego dziecka?
• Opowiadaj mu o otaczającym Was świecie i pokazuj mu go. 
• Nazywaj kształty i przedmioty oraz ich właściwości (np. ciepły, miękki).
• Pozwól dziecku naśladować Twoje zachowanie czy usłyszane dźwięki. 
• Urozmaicaj rutynę, np. zmieniając miejsce zabaw.



Gdzie jest miś?Gdzie jest miś?    
Znajdźmy go razem,wierszyk będzie drogowskazem.Znajdźmy go razem,wierszyk będzie drogowskazem.

Rozejrzyj się  Rozejrzyj się  
dookoła. Może  dookoła. Może  
jest w dziupli  jest w dziupli  

dzięcioła?dzięcioła?

Może ukrył się  Może ukrył się  
gdzieś w trawie gdzieś w trawie 

tak, że go  tak, że go  
nie widać prawie?nie widać prawie?



WIDZISZ mISIA?WIDZISZ mISIA?    
To wspaniale, trudne to  To wspaniale, trudne to  

nie było wcale!nie było wcale!

Czy wskoczył  Czy wskoczył  
do lisiej jamy do lisiej jamy 
małych lisków  małych lisków  
i ich mamy?i ich mamy?

Albo schował  Albo schował  
za kamykiem za kamykiem 

tuż przy brzegu,  tuż przy brzegu,  
nad strumykiem?nad strumykiem?
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ROZWÓJ POZNAWCZY

Rozwój poznawczy jest wynikiem wzajemnego oddziaływania procesów  
– powiększania się mózgu i zdobywania doświadczeń – które wywierają 
największy wpływ na kształtowanie się zdolności umysłowych w pierwszych  
kilku latach życia.

To przede wszystkim rozwój umiejętności 
postrzegania, zapamiętywania i przetwarzania 
informacji dochodzących z otoczenia.

Im dziecko jest starsze, tym więcej wie, lepiej rozumie, potrafi przez dłuższy czas 
skupić na czymś uwagę. Jest też w stanie rozwiązać coraz trudniejsze problemy 
i coraz bardziej uświadamia sobie swoje zdolności umysłowe, a to znaczy, że 
zaczyna je celowo i skutecznie wykorzystywać. Zmiany te są najgłębsze  
i najbardziej widoczne właśnie we wczesnym dzieciństwie19.

19.  Lise Eliot. Co tam się dzieje? Jak rozwija się mózg i umysł w pierwszych pięciu latach życia. Media rodzina 2010. 20. Lise 
Eliot. Co tam się dzieje? Jak rozwija się mózg i umysł w pierwszych pięciu latach życia. Media rodzina 2010. 21. Lise Eliot. Co 
tam się dzieje? Jak rozwija się mózg i umysł w pierwszych pięciu latach życia. Media rodzina 2010.

ROZWÓJ UMIEJĘTNOŚCI MYŚLENIA I PAMIĘCI

Już od pierwszych dni życia dziecko potrafi robić różne rzeczy, które 
wymagają zdolności nauczenia się, czyli zdobywania informacji 
poprzez doświadczenia oraz pamięci – zdolności przechowania  
tych informacji przez jakiś czas po zaistnieniu zdarzenia20.

ZDOLNOŚĆ UCZENIA SIĘ

Istotą procesu uczenia się jest nie tyle zapamiętywanie faktów, co 
trenowanie możliwości kojarzenia. Kojarzenie faktów i zdarzeń 
dokonuje się już od okresu noworodkowego, a zdaniem niektórych  
– nawet przed urodzeniem. Uczenie się jest zależne od rozwoju układu 
nerwowego, na co znaczny wpływ ma sposób żywienia oraz tryb życia. 

NAUKA MÓWIENIA

Dzieci rodzą się przygotowane do odbioru i ekspresji mowy. Uczenie się 
mówienia jest prawdopodobnie największym skokiem intelektualnym 
w życiu człowieka, który otwiera przed dzieckiem nowy świat pytań, 
rozumowania, komunikacji i opinii, nadając ogromne przyspieszenie 
wszystkim innym rodzajom uczenia się21.
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JAK MOŻESZ WSPIERAĆ  
ROZWÓJ POZNAWCZY DZIECKA?

22. Weker i wsp. Stanowisko Komitetu Nauki o Żywieniu Człowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad żywienia 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 Żywieniu Człowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad żywienia dzieci 
w wieku 1-3 lat. STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA. 2022. T. 19. 25. Tamże. 26. Tamże. 

ODPOWIEDNIE ŻYWIENIE

Urozmaicona dieta wpływa na prawidłowy rozwój w okresie wczesnego 
dzieciństwa. Składniki odżywcze, które mają istotne znaczenie 
dla rozwoju mózgu i procesów poznawczych, to m.in. żelazo, jod, 
cynk, foliany, witaminy z grupy B (B1, B6, B12), witamina A, D czy 
długołańcuchowe wielonienasycone kwasy tłuszczowe LCPUFA, 
zwłaszcza omega 322.

Żelazo pomaga w odpowiednim utlenowaniu organizmu, w tym mózgu23. 
Ze względu na szybki rozwój psychosomatyczny w 2 pierwszych latach 
życia zwiększa się zapotrzebowanie na ten składnik oraz ryzyko wystąpienia 
niedokrwistości z niedoboru żelaza. To z kolei może negatywnie wpływać na 
inteligencję i rozwój poznawczy, zwłaszcza na wczesnym etapie życia24.

Jod – niedobór jodu we wczesnym okresie życia może mieć niekorzystny wpływ 
na funkcje poznawcze i wzrost ciała, a niedobory tego pierwiastka są kluczowym 
czynnikiem wpływającym na zaburzenia funkcjonowania tarczycy u dorosłych25.

Cynk – niedobór cynku w okresie niemowlęcym wiąże się z opóźnieniem rozwoju 
motorycznego i niekorzystnym wpływem na koncentrację i pamięć krótkotrwałą26.
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Witamina B12 – niedobory tej witaminy powodują opóźnienia w dojrzewaniu 
komórek nerwowych, co przekłada się na opóźnienie rozwoju zdolności 
poznawczych, ale także na rozdrażnienie dziecka, apatię czy słabe przyrosty 
masy ciała ze względu na pogorszenie apetytu27. 

Kwasy tłuszczowe LCPUFA, długołańcuchowe wielonienasycone kwasy tłuszczowe 
z grupy omega 3, w szczególności DHA i EPA, odgrywają bardzo ważną rolę  
w rozwoju układu nerwowego, w tym mózgu oraz zachowaniu funkcji poznawczych.

WSPÓLNE AKTYWNOŚCI

Aby wspierać rozwój poznawczy dziecka, bądź towarzyszem  
w codziennym odkrywaniu świata przez malucha. Opowiadaj mu  
o Waszym otoczeniu i tłumacz obserwowane zjawiska. Pozwalaj 
dziecku na samodzielność i spędzaj z nim czas, bawiąc się oraz 
wykonując codzienne czynności.

27. Dror DK, Allen LH, Effect of vitamin B12 deficiency on neurodevelopment in infants: current knowledge and possible 
mechanisms. Nutrition Reviews 2008; 5(66):250-255.
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SPRAWDŹ,  
CZY TWOJE DZIECKO  
PRAWIDŁOWO SIĘ ROZWIJA

Czyli dlaczego warto pójść na coroczny bilans 
zdrowia dziecka?

Bilans zdrowia dziecka pozwoli Ci:
• sprawdzić, czy Twoje dziecko prawidłowo się rozwija,
• �potwierdzić, czy Twoje dziecko nie ma wad rozwoju (również poznawczego),  

mózgu ani zaburzeń wzroku i słuchu,
• �zapytać lekarza o wpływ diety oraz ruchu na prawidłowy wzrost oraz rozwój 

malucha.

Jak przygotować się do bilansu? Zabierz ze sobą: 
• książeczkę zdrowia dziecka, 

• dokumenty potwierdzające tożsamość,

• ewentualną dokumentację medyczną dziecka. 

BILANS 
ZDROWIA

po 1. 
roku życia

po 2. 
roku życia

w  
kolejnych 

latach  
życia

Bilanse zdrowia dziecka:
• są bezpłatne, 
• �przeprowadza je lekarz rodzinny, 

pediatra lub pielęgniarka,
• �nie są obowiązkowe, ale warto  

z nich korzystać.

Pamiętaj o badaniu:



Karmienie piersią wraz z urozmaiconą dietą jest rekomendowanym sposobem żywienia małych dzieci. 
28. Bebilon 3 jak mleka modyfikowane dla małych dzieci zawiera witaminy A, C, D, cynk, jod, żelazo, wapń, magnez i kwas ALA. 
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PAMIĘTAJ O ROSNĄCYCH  
POTRZEBACH TWOJEGO DZIECKA

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

Po 1. roku życia mleko nadal jest bardzo ważnym elementem codziennego 
jadłospisu dziecka. Aby odpowiedzieć na rosnące potrzeby żywieniowe Twojego 
dziecka i z myślą o wspieraniu rozwoju jego odporności, mózgu oraz funkcji 
poznawczych, po 1. urodzinach kontynuuj karmienie odżywczą formułą na bazie 
mleka, której skład jest dopasowany do wymagań organizmu roczniaka.

Kompozycja dopasowana do potrzeb  
żywieniowych dzieci po 1. roku życia:

Podawaj dziecku 
odżywcze formuły  

na bazie mleka  
po 1. urodzinach

TU JESTEŚ
po 1. roku życia

KOLEJNY KROK
po 2. roku życia

dla  
przedszkolaka

Bebilon 3 Advance PRONUTRA
Zespół naszych naukowców, �w tym ekspertów od immunologii, opracował 
Bebilon 3 – �wyjątkową kompozycję składników, aby wspierać układ 
odpornościowy i prawidłowy rozwój28 Twojego dziecka.

Immuno-kompozycja: witaminy A, C, D oraz 
cynk dla prawidłowego funkcjonowania układu 
odpornościowego 
Jod i żelazo dla prawidłowego rozwoju poznawczego
Wapń i magnez dla mocnych kości 
ALA (Omega 3) dla rozwoju mózgu �i tkanek 
nerwowych (w porcji 200 ml)
HMO 3’GL: Oligosacharyd mleka kobiecego. 3’GL 
pochodzi z naszego unikalnego procesu.
Unikalna kompozycja oligosacharydów  
GOS/FOS odwzorowuje kompozycję oligosacharydów 
mleka matki



miesięcy
wiek dziecka

miesięcy
wiek dziecka

miesięcy
wiek dziecka

coraz lepiej 
rozumie się  
z bliskimi

poznaje słowo  
„nie” i zaczyna 
sprawdzać, na co 
może sobie  
pozwolić

codziennie powiększa  
zasób słów

zaczyna komunikować  
potrzeby  
fizjologiczne

łączy  
już konkretne  
imiona  
z osobami

w tym okresie mama 
jest dla dziecka 
całym światem

powoli określa swoje 
preferencje, jeśli chodzi 
o ulubione ubrania czy 
posiłki

potrafi już  
chodzić  
– samodzielnie, 
przy meblach 
lub z pomocą 
rodziców

chętnie szpera  
po schowkach  
i szufladach, wkłada  
i wyjmuje rozmaite 
rzeczy

choć umie już chodzić, 
wciąż może woleć 
raczkowanie, dzięki 
któremu przemieszcza  
się szybciej

zaczyna 
samodzielnie 
bawić się 
zabawkami

przeżywa  
fascynację kredkami  
i rysowaniem

rozróżnia części  
ciała i potrafi wskazać  
je na obrazku

KALENDARZ ROZWOJU  
DZIECKA W WIEKU 1-3 LATA

12 15 18

Jeśli nie 
karmisz  

piersią czas,  
by przejść na  

Bebilon 3 

Karmienie piersią wraz z urozmaiconą dietą jest rekomendowanym sposobem żywienia małych dzieci.
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MOWA

EMOCJE

ZABAWA

RUCH

Czas na wizytę bilansową
Zapytaj lekarza o zasady prawidłowego żywienia



miesiące
wiek dziecka

miesięcy
wiek dziecka

miesięcy
wiek dziecka

pyta o wiele rzeczy 
i intensywnie 
poszerza swoje 
słownictwo

zna około 300 
słów, buduje pełne 
zdania, większość 
jego wypowiedzi 
jest zrozumiała dla 
dorosłych

zna ponad 900  
słów, potrafi budować 
logiczne zdania

koncentruje się  
na dłuższej opowieści  
czy czytanej na głos  
bajce

domaga się 
samodzielności 
– wszystko chce 
spróbować zrobić 
samo

wie, jak okazywać 
podstawowe emocje

coraz chętniej 
poznaje nowe osoby

rozpiera je  
energia, którą  
można wykorzystać  
na placu zabaw

angażuje się 
w domowe obowiązki, 
dzięki którym zdobywa 
nowe umiejętności

jest bardzo sprawne 
ruchowo, umie już 
stać na jednej nóżce, 
umyć rączki czy 
rzucić piłkę  
do przodu

jest małym artystą 
– chętnie maluje, 
rysuje, gniecie i lepi

naśladuje  
dorosłych, bawi się  
w przedrzeźnianie

chętnie uczestniczy 
w różnego rodzaju 
zabawach

24 30 36

czas, by  
przejść na  
Bebilon 4 

czas, by  
przejść na  
Bebilon 5 

KALENDARZ ROZWOJU  
DZIECKA W WIEKU 1-3 LATA
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MOWA

EMOCJE

ZABAWA

RUCH

Zapytaj lekarza o zasady 
prawidłowego żywienia oraz 
suplementację witaminy D 

Czas na wizytę 
bilansową



Ważne informacje: Karmienie piersią jest najwłaściwszym i najtańszym sposobem żywienia niemowląt oraz 
jest rekomendowane dla małych dzieci wraz z urozmaiconą dietą. Mleko matki zawiera wszystkie składniki 
odżywcze niezbędne do prawidłowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami. 
Karmienie piersią daje najlepsze efekty, gdy matka prawidłowo odżywia się w ciąży i w czasie laktacji oraz 
gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjęciem decyzji o zmianie sposobu 
karmienia matka powinna zasięgnąć porady lekarza.

Czekają na Ciebie:

• �BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertów, a w niej ważne dla 
Rodziców tematy: odporność i zdrowie, rozwój i żywienie dziecka

• �Praktyczne INFORMACJE I PRZYDATNE NARZĘDZIA
• �Ciekawe PORADY, ARTYKUŁY I MATERIAŁY WIDEO
• �Bezpłatne MATERIAŁY EDUKACYJNE

WEJDŹ NA  
WWW.BEBIPROGRAM.PL

Zadzwoń do nas: 801 16 5555 
od poniedziałku do piątku w godzinach 8.00-17.00,  

opłata zgodna z cennikiem operatora

Napisz do nas na Messengerze 
od poniedziałku do piątku w godzinach 9.00-17.00

Wyślij wiadomość: wejdź na  
www.bebiprogram.pl

POTRZEBUJESZ 
WSPARCIA?
Masz pytania?  

Skorzystaj z pomocy 
naszych Ekspertek! 

SKONSULTUJ SIĘ ZE SPECJALISTĄ – pediatrą, gastroenterologiem 
lub alergologiem


