Kumllsha mtoto zaidi kadiri anavyokua Kumbuka:

Anza kumpa mtoto chakula cha
nyongeza anapotimiza miezi 6
Nini:

Uji au chakula kilichopondwa vizuri
Mara ngapi:

Mara 2 kila siku

Kiasi gani:

Milishe vijiko vya chakula 2-3 kila mlo

Umri wa miezi 7 -8

Nini:

Chakula kilichopondwa

Mara ngapi:

Mara tatu kwa siku

Kiasi gani:

Mlishe theluthi mbili (2/3) ya kikombe
kila mlo (kikombe 1=mls 250)

Umri wa miezi 9 - 12

Nini:

Chakula kilichokatwa vipande vidogo
vidogo au kilichopondwa na vile ambavyo
mtoto anaweza kushika mwenyewe.
Mara ngapi:

Mara 3 kila siku pamoja na asusa moja.
Kiasi gani:

Mlishe robo tatu (3/4) ya kikombe kila
mlo (kikombe T=mls 250)

Umri wa miezi 12 - 24

Nini:

Vyakula vinavyoliwa na familia, vikatwe-
katwe au kuponda kama inahitajika.
Mara ngapi:

Mara 3 kila siku pamoja na asusa mbili
Kiasi gani:

Mlishe kikombe kilichojaa kila mlo
(kikombe 1=mls 250)

Kati ya umri wa miezi 6 na miaka 2 mtoto bado
huhitaji maziwa ya mama kila siku ili kupata
nishati na virutubishi muhimu. Kama

mtoto hanyonyeshwi atahitaji kikombe
1 au 2 vya maziwa mengine kila siku mpaka
atimize miaka miwili au zaidi. Kama maziwa
hayapatikani mpe mtoto milo miwili ya ziada.

Epuka kumpa mtoto vinywaji ambavyo havina
virutubishi kwa mfano chai, kahawa, soda na
vinywaji vya rangi na sukari (juisi bandia). Mpe
mtoto maji ya matunda halisi (juisi) kwa kiasi.
Maziwa freshi ya wanyama na maji anayopewa
mtoto lazima yachemshwe. Mpe mtoto maiji
safi na salama kila siku kukidhi kiu yake.

Daima tumia kikombe kilicho wazi kumlishia
mtoto. Usitumie chupa au vikombe vyenye mifuniko
yenye vitundu vidogo kwani ni vigumu kuvisafisha.

Kuongezeka uzito ni kiashiria cha afya bora na
hali nzuri ya lishe. Endelea kumpeleka mtoto kwenye
kliniki ya watoto kila mwezi ili kuchunguza afya, kupata chanjo
na kufuatilia ukuaji na maendeleo yake.

Mtoto akiwa mgonjwa apewe milo midogo mara kwa mara
pamoja na vinywaiji kwa wingi ukijumuisha maziwa ya mama.
Mhimize mtoto ale vyakula vya aina mbalimbali hasa vile ambavyo
anavipendelea. Mara mtoto apatapo nafuu au kupona ongeza
kiasi cha chakula na idadi ya milo.
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Ulishaji wa
Mtoto

Baada ya Miezi Sita




Baada ya Miezi Sita

Nahitaji kufahamu nini?

Ni muhimu kumnyonyesha mtoto
maziwa ya mama pekee mara
anapozaliwa hadi anapotimiza umri
wa miezi sita. Hii ina maana
kwamba mtoto asipewe maziwa
mengine yoyote, vyakula au vinywaiji
ikiwa ni pamoja na maiji.

Baada ya miezi 6 maziwa ya mama
pekee hayatoshelezi mahitaji ya
mtoto. Hivyo mtoto aanze kulishwa
taratibu vyakula vya aina mbalimbali
ili aweze kukua vizuri.

Maziwa ya mama bado huendelea
kuwa sehemu muhimu ya chakula
cha mtoto mpaka atimize angalau
umri wa miaka miwili.

Wakati wa kumlisha mtoto mwenye
umri kati ya miezi 6 na 12, daima
mpe maziwa kwanza kabla ya
kumpa chakula kingine.

Mtoto ana tumbo dogo hivyo
huweza kula chakula kidogo kwa
mara moja ni vyema alishwe mara
kwa mara.

Kama mama ana virusi vya UKIMWI,
inawezekana ikawa bora zaidi
kumwachisha mtoto kunyonya
maziwa ya mama anapotimiza umri
wa miezi 6 na kumpa aina nyingine
ya maziwa yanayofaa. Ni muhimu
aombe ushauri kwa mtoa huduma
wa afya ili apewe maelezo zaidi.

Mtoto anapoanza kula

Mpe mtoto chakula laini ulichomwanzishia, kijiko kimoja au viwili
vya chakula mara mbili kila siku. Ongeza uzito, kiasi na aina za

vyakula taratibu kadiri mtoto anavyokua. Kwa kuanzia, chakula
cha mtoto kiwe laini, lakini kisiwe chepesi au cha majimaji sana.

Chepesi na
maji maji

Kadiri mtoto anavyozoea kula na kutafuna, aanze taratibu
kula vyakula vilivyopondwa na vigumu kiasi.

Boresha uji au chakula cha mtoto kwa kutumia maziwa,
karanga zilizokaangwa au mbegu nyingine za mafuta.

Pamoja na vyakula vikuu kama uji, wali, ndizi na
viazi vya kuponda, pia mtoto huhitaji vyakula vya
asili ya mikunde, nyama, kuku, samaki au mayai

kila siku. Mboga za majani na matunda
humpatia virutubishi muhimu.

Ni muhimu kumpatia mtoto
mafuta na sukari kwa kiasi ili
kuongeza kiasi cha nishati
kwenye chakula. Mafuta pia
husaidia usharabu wa baadhi
ya vitamini na huongeza ladha i
ya chakula.

Matumizi ya unga wa kimea
au vyakula vilivyochachushwa
huongeza ubora uyeyushwaji
wa chakula na usharabu wa
virutubishi.

Utayarishaji na uhifadhi salama
wa chakula cha mtoto:

Mama na walezi waoshe mikono
yao kwa sabuni na maji ya kutosha
yanayotiririka kabla ya kutayarisha
chakula na kumlisha mtoto. Vile vile
baada ya kwenda chooni au kum-
hudumia mtoto aliyejisaidia. Mikono
ya mtoto ni lazima ioshwe pia.

Vyombo vyote vilivyotumika kutaya-
risha chakula na kumlishia mtoto kabla
ya kuvitumia vioshwe kwa sabuni na
maji yanayotiririka. Vihifadhiwe vikiwa
vimefunikwa. Epuka kutumia chupa ya
kumlishia mtoto au vikombe vyenye
tundu dogo kwani ni vigumu kuvisafisha.

Tayarisha chakula katika mazingira safi
na kifunikwe ili kuzuia wadudu na
uchafu. Mtoto anapaswa kuwa na
chombo chake cha kulia chakula. Ni
muhimu kumlisha mtoto chakula mara
baada ya kutayarishwa. Mtoto asipewe
mabaki katika mlo unaofuata.

Mtoto ajifunze taratibu kula
mwenyewe. Hata hivyo, inabidi
asimamiwe na mtu mzima au mtoto
mkubwa ili kuhakikisha amekula
chakula cha kutosha na chakula
kinabakia kuwa safi.




