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Dieta malucha - sprawdz zalecenia dla najmtodszych

Strona Diety NFZ ma nowg zaktadke ,Dieta malucha”, ktora powstata, zeby poméc rodzicom i opiekunom dzieci od 1 miesiaca do 6 lat. Mozesz tatwiej decydowac, co dziecko w danym
wieku powinno jes¢, aby byto zdrowe

,Dieta malucha” to nowa zaktadka na portalu Diety NFZ. Jest dostepna dla wszystkich uzytkownikéw portalu. Zawiera narzedzie, ktére pokazuje zalecenia i rekomendacje dietetyczne
dla dzieci ponizej 7 lat. Mozesz wej$¢ bez logowania.

Wystarczy, ze wybierzesz wiek dziecka, a narzedzie w tatwy sposéb dopasowuje zalecenia do wybranego wieku dziecka. Tres¢ rekomendacji oparta jest na najaktualniejszych
publikacjach naukowych i najnowszych wytycznych.

Menu zaktadki dostosowuje sie dla wybranego wieku w przedziatach:

@ niemowleta (1-11 miesiecy)

@ dzieci (1-6 lat).

Jakie zalecenia znajdziesz w ,Diecie malucha”
W zaleznosci od wybranego wieku dziecka, zalecenia bedg dotyczyty:
® karmienia piersig, w tym:
o korzysci z karmienia piersig
o ewentualnych przeciwwskazan do karmienia piersig
© rozpoznawania gtodu i sytosci u matych dzieci
© rozszerzania diety, w tym:

o przyktadowych pokarméw dostosowanych do wieku i umiejetnosci dziecka
o produktéw, ktérych nie nalezy podawac podczas rozszerzania diety

o orientacyjnej dziennej liczby karmien, positkéw

@

roli i Zrédet sktadnikéw pokarmowych

@

ilodci i jakosci ptynéw w diecie dzieci

@

grup produktéw jakie uwzgledni¢ w diecie dzieci

@

jakie produkty wybierac, a jakie ograniczac
@ sposobu przygotowywania positkéw dzieciom

@ budowania zdrowych nawykéw od najmtodszych lat.

Zalecenia s3 podzielone na kategorie, dzigki czemu mozesz tatwo przej$¢ do najbardziej interesujacych Cie tresci. Propozycje positkow na jeden dzief dla zdrowych dzieci od 1do
6 lat.

Przyktadowe positki

Zaktadka , Dieta malucha” to nie tylko pigutka wiedzy na temat odzywiania dzieci. Zaproponowalismy przyktadowe positki, ktére mozna poda¢ maluchom. Propozycje positkéw na
jeden dzien dla zdrowych dzieci od 1 do 6 lat mozesz pobra¢ w formacie pdf.

Jak wejs¢ na strone Diety NFZ

Diety NFZ proponuja tez zdrowe przepisy dla catej rodziny. Jesli chcesz korzystac z planéw zywieniowych i innych narzedzi wpierajacych budowanie zdrowych nawykéw, zaté6z

bezptatne konto na stronie. Po zalogowaniu mozesz wybrac¢ diete i dopasowac jg do wtasnych potrzeb oraz gustu. Mozesz tez ustali¢ czas trwania diety - nawet na 28 dni. Przy
Jak zatozy¢ konto na stronie Diety

zaktadaniu konta moze poméc Ci film: NFZ?

Na stronie Diety NFZ dostepne sg tez tresci bez logowania. Kazdy odwiedzajacy strone moze:


http://pacjent.gov.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=kKE-40wTay0&list=PLZ2X-9LnwIVGJtsgHOnHRGmAdZ2IYQaXW&index=2

© przetestowac wszystkie plany zywieniowe i skorzystac z 3-dniowych diet
© pobrac e-booki z przepisami i zaleceniami dietetycznymi
® przeczyta¢ artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

© obejrzec filmy lub rozwigza¢ quizy.

Dbaj o swoje zdrowie z programem Moje Zdrowie
Program Moje Zdrowie jest idealng propozycjg dla Ciebie, by zadbac¢ o swoje zdrowie. To szansa na regularne badania i unikniecie rozwoju groznych choréb.
Kazda osoba, ktéra skonfczyta 20 lat i jest ubezpieczona w NFZ, moze z niego skorzystac:

© co 5 lat (jesli ma 20-49 lat)

© co 3 lata (jesli ma 50 i wiecej lat).

Przeczytaj takze

Zmierz swoje postepy na stronie Diety NFZ Jedz na zdrowie

Na portalu Diety NFZ mozesz znalez¢ odpowiednig dla Ciebie diete i zdrowe Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
przepisy. Prze$ledzisz tez na nim, jakie robisz postepy w zdrowych nawykach ijak  jest najlepsze dla Ciebie?
zmieniajg sie Twoje pomiary

Jedzenie w cigzy i podczas laktacji

W czasie cigzy i karmienia piersig kobieta je dla siebie i dla dziecka. Oznacza to
jedzenie dla dwojga, a nie za dwoje. Mozesz mie¢ wiele watpliwosci, co mozna jes¢,
a czego unikac
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zmierz-swoje-postepy-na-stronie-diety-nfz
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jedz-na-zdrowie
http://pacjent.gov.pl/diety/jedzenie-w-ciazy-i-podczas-laktacji
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6618
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