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Je­dze­nie w na­szym ży­ciu peł­ni bar­dzo waż­ną rolę. Nie mam na my­śli tyl­ko zna­cze­nia od­żyw­cze­go i zdro­wot­ne­go, ale rów­nież funk­cje spo­łecz­ne i psy­cho­lo­gicz­ne. Mamy to szczę­ście, że na­sze dzie­ci pierw­sze ty­sią­ce po­sił­ków zja­da­ją w wy­jąt­ko­wej at­mos­fe­rze, spo­ko­ju, bli­sko­ści i czu­ło­ści. Ży­czę wszyst­kim, aby ich ko­lej­ne po­sił­ki w ży­ciu rów­nież od­by­wa­ły się w po­dob­nych oko­licz­no­ściach i kli­ma­cie. Dla­te­go, po­mi­mo mo­je­go za­wo­du, uwa­żam, że o ile jemy, aby od­ży­wiać na­sze cia­ło, o tyle stres zwią­za­ny z ka­lo­ria­mi i wi­ta­mi­na­mi nie po­wi­nien za­kłó­cać nam ani na­szym dzie­ciom spo­ko­ju pod­czas je­dze­nia. Je­że­li na­uczy­my na­sze dzie­ci pra­wi­dło­wych na­wy­ków ży­wie­nio­wych, to nie mu­si­my się bać, że skład­ni­ki od­żyw­cze i spo­ży­wa­ne ka­lo­rie będą dla nich kie­dy­kol­wiek po­wo­dem do stre­su. 
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Nie wiem, jak ująć to ina­czej (to jed­no z pierw­szych zdań w książ­ce i sie­dzę nad nim od co naj­mniej pół go­dzi­ny, źle to wró­ży, po­win­nam ru­szyć z pra­cą da­lej). Więc po­wiem ba­nal­nie – to, co jemy, jest nie­zwy­kle waż­ne dla na­sze­go zdro­wia. „Je­steś tym, co jesz” – to dość wy­świech­ta­ne stwier­dze­nie, po­wta­rza­ne wie­lo­krot­nie, przez co może prze­sta­je­my się za­sta­na­wiać nad jego sen­sem. 

Każ­da ko­mór­ka na­sze­go cia­ła zbu­do­wa­na jest ze skład­ni­ków, któ­re do­star­cza­my wraz z po­kar­mem. Naj­pierw cia­ło ro­śnie i się roz­wi­ja, po­wsta­ją nowe ko­mór­ki i tkan­ki. Po­tem te już ist­nie­ją­ce ob­umie­ra­ją (w za­leż­no­ści od tego, jaka to tkan­ka) i na ich miej­sce po­wsta­ją nowe, z ma­te­ria­łów któ­re są do­stęp­ne. Dla­te­go pra­wi­dło­wa die­ta dzie­ci, gdy naj­szyb­ciej się roz­wi­ja­ją, ro­sną, bu­du­ją swo­je cia­ła, jest tak bar­dzo waż­na. 

 

Ko­mór­ki szkie­le­tu ule­ga­ją prze­bu­do­wie mniej wię­cej co 10 lat, a bło­na ślu­zo­wa żo­łąd­ka „wy­mie­nia­na” jest co 3 dni, zaś wy­ściół­ka je­li­ta co 5 dni (we­wnętrz­ne ko­mór­ki w je­li­tach zmie­nia­ją się na­to­miast co oko­ło 16 lat). Ko­mór­ki śród­błon­ka ser­ca wy­mie­nia­ne są co oko­ło 6 lat, krwin­ki czer­wo­ne żyją 120 dni itd., itp. Dba­jąc o zróż­ni­co­wa­ną i zbi­lan­so­wa­ną die­tę, za­pew­nia­my or­ga­ni­zmo­wi ma­te­riał do cią­głej pra­wi­dło­wej bu­do­wy tych no­wych ko­mó­rek. 
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Każ­da ko­mór­ka or­ga­ni­zmu oto­czo­na jest bło­ną ko­mór­ko­wą, któ­ra z jed­nej swo­jej stro­ny ma biał­ka, a z dru­giej tłusz­cze. Je­że­li jemy tłusz­cze złej ja­ko­ści, to ta­kie wła­śnie wcho­dzą w skład KAŻ­DEJ bło­ny ko­mór­ko­wej na­sze­go cia­ła. Do­star­cza­jąc or­ga­ni­zmo­wi nie­zbęd­ne nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we (NNKT), głów­nie z gru­py Ome­ga-3 (bo Ome­ga-6 jest w na­szej co­dzien­nej die­cie aż za dużo) da­je­my naj­lep­szy moż­li­wy skład­nik dla bu­do­wy tej bło­ny. Jest to rów­nież nie­zwy­kle waż­ne w przy­pad­ku bu­do­wy tzw. otocz­ki mie­li­no­wej. Ko­mór­ki ner­wo­we ota­cza­ją się kil­ko­ma war­stwa­mi bło­ny gli­ko­li­pi­do­wej (a więc cu­kro­wo-tłusz­czo­wej). Za­ob­ser­wo­wa­no, że u dzie­ci, któ­rych mamy w cią­ży i pod­czas kar­mie­nia pier­sią su­ple­men­to­wa­ły kwa­sy tłusz­czo­we DHA, na­stę­po­wał szyb­szy roz­wój w ob­sza­rze wzro­ku, dzie­ci te mia­ły lep­szą kon­cen­tra­cję i szyb­ciej się uczy­ły. Do­dat­ko­wo za­uwa­żo­no mniej­sze ry­zy­ko ato­pii i ast­my u dzie­ci, któ­rych die­ta w cią­gu pierw­szych 1000 dni ży­cia za­spo­ko­jo­na była w kwa­sy Ome­ga-3. 
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My, ro­dzi­ce i opie­ku­no­wie dzie­ci, od­po­wia­da­my za ich die­tę. To, cze­go na­uczy­my ich od po­cząt­ku, wpły­nie na to, jaką będą mia­ły „bazę”. Z jed­nej stro­ny od nas za­le­ży, z ja­kich skład­ni­ków ich cia­ło zo­sta­nie zbu­do­wa­ne po raz pierw­szy i z ja­kich bę­dzie się póź­niej prze­bu­do­wy­wać. Z dru­giej stro­ny to, cze­go na­uczy­my dzie­ci, do cze­go je przy­zwy­cza­imy, bę­dzie dla nich nor­mą na całe ży­cie. Jako do­ro­śli z sen­ty­men­tem będą wspo­mi­nać go­to­wa­ny przez mamę i bab­cię kom­pot, albo... na­le­wa­ny przez uko­cha­nych opie­ku­nów na­pój ga­zo­wa­ny. Nie wie­rzy­cie? Zo­bacz­cie świą­tecz­ne re­kla­my naj­po­pu­lar­niej­sze­go na­po­ju ga­zo­wa­ne­go (któ­ry ab­so­lut­nie nie jest dla dzie­ci, bo poza ogrom­ną ilo­ścią cu­kru, za­wie­ra rów­nież ko­fe­inę). Mar­ke­tin­gow­cy – co­kol­wiek by mó­wić, jed­ni z lep­szych na świe­cie, wie­dzą o tym, dla­te­go przed­sta­wia­ją ro­ze­śmia­ną ro­dzi­nę przy sto­le, a wszy­scy piją ów na­pój ze smu­kłych bu­te­lek. Chce­my wy­cho­wać na­sze dzie­ci w tym sche­ma­cie i wzo­rze? Czy, ko­rzy­sta­jąc z ta­kie­go me­cha­ni­zmu, na­uczyć je pić wa­rzyw­ne kok­taj­le? To od nas za­le­ży, czy w przy­szło­ści na­sze dzie­ci będą my­śleć z roz­czu­le­niem o ro­so­le (któ­ry ma nie­wie­le war­to­ści od­żyw­czych), czy o krup­ni­ku peł­nym wa­rzyw i war­to­ścio­wej ka­szy. A w koń­cu to od nas za­le­ży, czy nie przyj­dzie im do gło­wy, że moż­na wyjść z domu bez śnia­da­nia (lub ten po­si­łek bę­dzie dla nich czy­stą abs­trak­cją). Brak cza­su na przy­go­to­wy­wa­nie war­to­ścio­we­go je­dze­nia po­skut­ku­je ko­niecz­no­ścią zna­le­zie­nia cza­su na le­cze­nie oraz na za­dba­nie o więź emo­cjo­nal­ną w in­nych sy­tu­acjach niż przy sto­le.

Po­zo­sta­jąc jesz­cze chwi­lę w świe­cie wiel­kich kor­po­ra­cji – wiem, że te­raz tren­dem jest edu­ka­cja ży­wie­nio­wa pra­cow­ni­ków. Dla­cze­go? 
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ZA­CZNIJ­MY DO­BRZE KAR­MIĆ
od po­cząt­ku

W 2016 roku Pol­skie To­wa­rzy­stwo Ga­stro­en­te­ro­lo­gii, He­pa­to­lo­gii i Ży­wie­nia Dzie­ci opu­bli­ko­wa­ło sche­mat ży­wie­nia nie­mow­ląt w pierw­szym roku ży­cia. Moim zda­niem to bar­dzo war­to­ścio­wa pu­bli­ka­cja. W prze­ci­wień­stwie do po­przed­nich za­le­ceń, któ­re wy­glą­da­ły jak ta­be­la księ­go­we­go (bez ura­zy), ta prze­ka­zu­je opie­ku­nom znacz­nie więk­szą de­cy­zyj­ność i pod­kre­śla ogrom­ne róż­ni­ce, któ­re ob­ser­wu­je­my u po­szcze­gól­nych dzie­ci. Ja sama mam dwóch sy­nów i w przy­pad­ku pierw­sze­go wszyst­ko szło nam książ­ko­wo. Star­sze­mu Sta­sio­wi bar­dzo szyb­ko wy­ro­sły zęby, nie miał żad­nych aler­gii, ja­dał wszyst­ko, a naj­bar­dziej lu­bił u dziad­ków w To­ru­niu zbie­rać z krza­ków na zmia­nę bo­rów­ki i ma­li­ny, któ­re za­gry­zał ro­sną­cym nie­opo­dal szczy­pior­kiem. Sy­tu­acja wy­glą­da­ła na­to­miast nie­co od­mien­nie w przy­pad­ku młod­sze­go Ta­dzia – zda­rza­ły się mo­men­ty trud­niej­sze, a przy­naj­mniej ta­kie, któ­re wy­ma­ga­ły od­mien­ne­go po­dej­ścia. Np. na po­mi­do­ry krzy­wił się mie­sią­ca­mi – aż w koń­cu za­ła­pał, naj­pierw prze­cier, a po­tem i owo­ce.

 Z dru­giej stro­ny, nowy sche­mat nie daje pro­stej od­po­wie­dzi na py­ta­nie, w któ­rym ty­go­dniu ży­cia po­dać dziec­ku pap­kę z jabł­ka, a w któ­rym pu­rée z ziem­nia­ka. Ro­dzi­ce po­win­ni, ob­ser­wu­jąc dziec­ko, od­kry­wać u nie­go ko­lej­ne umie­jęt­no­ści (ta­kie jak umie­jęt­ność roz­drob­nie­nia po­kar­mu po­mię­dzy ję­zy­kiem a pod­nie­bie­niem, umie­jęt­ność wy­py­cha­nia je­dze­nia z buzi – ach, jak­że waż­na, mimo że nie­zwy­kle bru­dzą­ca; czy umie­jęt­ność sie­dze­nia z pod­par­ciem). Oczy­wi­ście taka więk­sza do­wol­ność i brak pre­cy­zji (bo mamy wpi­sa­ne np. kasz­ki bez glu­te­nu lub kasz­ki z glu­te­nem) mogą być nie­co enig­ma­tycz­ne i ro­dzić trud­no­ści dla nie­któ­rych, po­wo­do­wać za­gu­bie­nie opie­ku­nów i ogra­ni­cze­nie do nie­wiel­kiej gru­py ka­szek dla dzie­ci, ale tu po­ma­gam, roz­wi­jam, roz­sze­rzam i wy­ja­śniam. 

Sche­mat też nie roz­gra­ni­cza już dzie­ci kar­mio­nych na­tu­ral­nie i sztucz­nie (wcze­śniej dzie­ci kar­mio­ne pier­sią mia­ły wpro­wa­dza­ne po­kar­my bez­mlecz­ne nie­co póź­niej). To umie­jęt­no­ści dziec­ka są naj­waż­niej­sze. 

A więc od po­cząt­ku! 

 




	WIEK
(M.Ż.)

	LICZ­BA PO­SIŁ­KÓW
NA DOBĘ*

	WIEL­KOŚĆ POR­CJI
(ML)*

	UMIE­JĘT­NO­ŚCI




	1

	7

	110

	• ssa­nie, po­ły­ka­nie





	2–4

	6

	120–140




	5–6

	5

	150–160

	• po­cząt­ko­we roz­drab­nia­nie po­kar­mów ję­zy­kiem

• sil­ny od­ruch ssa­nia

• wy­py­cha­nie je­dze­nia z ust za po­mo­cą ję­zy­ka (re­ak­cja przej­ścio­wa)

• otwie­ra­nie ust przy zbli­ża­niu ły­żecz­ki





	7–8

	5

	170–180

	
• po­bie­ra­nie war­ga­mi po­kar­mu z ły­żecz­ki

• gry­zie­nie, żu­cie, ru­chy ję­zy­ka na boki

• roz­wój umie­jęt­no­ści i ko­or­dy­na­cji umoż­li­wia­ją­cych sa­mo­dziel­ne je­dze­nie





	9–12

	4–5

	190–220






* Orien­ta­cyj­na licz­ba po­sił­ków u nie­mow­ląt kar­mio­nych sztucz­nie; u nie­mow­ląt kar­mio­nych na­tu­ral­nie do­pusz­czal­na jest więk­sza licz­ba po­sił­ków wy­ni­ka­ją­ca z przy­sta­wia­nia dziec­ka do pier­si.

 




	POD­STA­WA ŻY­WIE­NIA

	RO­DZAJ I KON­SY­STEN­CJA PO­KAR­MÓW

	PRZY­KŁA­DY PO­KAR­MÓW**




	Kar­mie­nie pier­sią lub mle­kiem mo­dy­fi­ko­wa­nym*

	• pły­ny

	• mle­ko mat­ki lub mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne





	• gład­kie pu­rée

• 4 po­sił­ki mlecz­ne

	• go­to­wa­ne, mik­so­wa­ne wa­rzy­wa (np. mar­chew) lub owo­ce (np. jabł­ko, ba­nan), mię­so, jajo lub pu­rée ziem­nia­cza­nie

• kasz­ki/kle­iki bez­glu­te­no­we

• pro­duk­ty zbo­żo­we, w tym glu­ten, w ma­łych ilo­ściach w do­wol­nym okre­sie po ukoń­cze­niu 4. mie­sią­ca ży­cia (17. ty­dzień ży­cia) do 12. mie­sią­ca ży­cia







	• zwięk­szo­na róż­no­rod­ność roz­drob­nio­nych lub po­sie­ka­nych po­kar­mów

• pro­duk­ty po­da­wa­ne do ręki

• 3 po­sił­ki mlecz­ne do 7–8 m.ż.

	• zmik­so­wa­ne/drob­no po­sie­ka­ne mię­so, ryby

• roz­gnie­cio­ne go­to­wa­ne wa­rzy­wa i owo­ce

• po­sie­ka­ne su­ro­we wa­rzy­wa i owo­ce (np. jabł­ko, grusz­ka, po­mi­dor)

• mięk­kie ka­wał­ki/cząst­ki wa­rzyw, owo­ców, mię­sa po­da­wa­ne do ręki

• ka­sze, pie­czy­wo

• peł­ne mle­ko kro­wie po 12. mie­sią­cu ży­cia***

• jo­gurt na­tu­ral­ny, sery, ke­fir






 

* Wy­łącz­ne kar­mie­nie pier­sią przez pierw­szych 6 m.ż.

** Mle­ko po­da­wa­ne jest z pier­si, bu­tel­ki ze smo­kiem lub otwar­te­go kub­ka. Po­zo­sta­łe po­kar­my po­da­je­my ły­żecz­ką.

*** Małe ilo­ści moż­na sto­so­wać do przy­go­to­wa­nia po­kar­mów uzu­peł­nia­ją­cych, ale mle­ko kro­wie nie po­win­no być sto­so­wa­ne jako głów­ny pro­dukt mlecz­ny przed 12. m.ż.



MLE­KO, MLE­KO, MLE­KO

Pod­sta­wę ży­wie­nia dzie­ci przez pierw­sze pół roku ży­cia sta­no­wić po­win­no wy­łącz­nie mle­ko mat­ki. Je­że­li nie jest to moż­li­we, to mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne. Nic wię­cej. Nie do­pa­ja­my dziec­ka, nie zmie­nia­my pro­por­cji mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go w za­leż­no­ści od tego, czy nam się zda­je, że po­win­ni­śmy, bo dziec­ko jest głod­ne i chce­my do­sy­pać ły­żecz­kę prosz­ku wię­cej. Se­rio i na po­waż­nie. 
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 Mle­ko w pier­siach ma zmien­ny skład. Cia­ło mamy i jej gru­czo­ły re­agu­ją na wszel­kie zmia­ny, ta­kie jak pora dnia, czas, któ­ry mi­nął od po­przed­nie­go kar­mie­nia, tem­pe­ra­tu­ra oto­cze­nia, a na­wet stan zdro­wia dziec­ka. Pierś jest ge­nial­nym wy­na­laz­kiem! 

Czas kar­mie­nia to chwi­le, gdy w dziec­ku – i w za­bie­ga­nej ma­mie – kró­lo­wać po­wi­nien spo­kój, sku­pie­nie, uwa­ga, po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa, bli­sko­ści i mi­ło­ści. Czy­ta­łam, że w afry­kań­skich ple­mio­nach ko­bie­ta po po­ro­dzie jest z dziec­kiem tyl­ko wte­dy, gdy je kar­mi. Po kar­mie­niu dziec­ko za­bie­ra dal­sza ro­dzi­na, a ona od­po­czy­wa. Bo kar­mie­nie pier­sią jest bar­dzo waż­ne, ale pa­mię­tać mu­si­my, że pierś do­łą­czo­na jest rów­nież do mamy, któ­ra się stre­su­je, mar­twi, bywa zmę­czo­na i może cier­pieć. Pi­szę o tym, bo od­ru­cho­wo mo­gła­bym tu na­pi­sać o ko­rzy­ściach kar­mie­nia pier­sią i na tym po­prze­stać. Ale nie mogę tego zro­bić. Po pierw­sze dla­te­go, że lak­ta­cja nie jest taka hop i siup. Oczy­wi­ście naj­czę­ściej uda­je się wszyst­ko od po­cząt­ku, dziec­ko się przy­sy­sa, po­karm leci i wszy­scy są za­do­wo­le­ni. Ale nie ma chy­ba mamy, któ­ra nie do­świad­czy­ła­by przy­naj­mniej jed­ne­go ma­łe­go pro­ble­mu. Nie chcę tu za sze­ro­ko wcho­dzić w te te­ma­ty, jako że kurs do­rad­cy lak­ta­cyj­ne­go zro­bi­łam po­nad sie­dem lat temu, a od tam­tej pory zaj­mu­ję się lak­ta­cją je­dy­nie swo­ją i naj­bliż­sze­go oto­cze­nia. Ale to, co wi­dzę, co znam z au­top­sji i o czym sły­sza­łam, ma jako roz­wią­za­nie jed­ną wspól­ną od­po­wiedź: 
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Wiem, że w chwi­li, gdy hor­mo­ny wa­riu­ją, sta­jesz w ob­li­czu no­wej sy­tu­acji i nie wiesz, jak się za­cho­wać, a pro­ble­my z lak­ta­cją po­wo­du­ją, że czu­jesz się naj­gor­szą mat­ką świa­ta, bo pla­no­wa­łaś kar­mić pier­sią z uśmie­chem na twa­rzy, czy­ta­jąc Pro­usta, a tu się nie uda­je... 

Dla­te­go po­pro­si­łam o po­moc moją zna­jo­mą po­łoż­ną, Mar­ty­nę Ku­kaw­ską, któ­rej rady od­no­śnie kar­mie­nia pier­sią znaj­dzie­cie na stro­nie: 68. 


DZIEC­KO JE­DZĄC, NIE SSIE I/LUB PŁA­CZE 

Pro­ble­mów, któ­re to po­wo­du­ją, może być mi­lion. Nie wa­haj się po­pro­sić o po­moc po­łoż­nej lub do­rad­cy lak­ta­cyj­ne­go. Cza­sa­mi wy­star­czy prze­sta­wić tro­chę dziec­ko, zmie­nić po­zy­cję, może trze­ba skró­cić wę­dzi­deł­ko u dziec­ka, a może po­trze­ba więk­sze­go spo­ko­ju. I te­raz zu­peł­nie se­rio – je­że­li ich rady Ci nie od­po­wia­da­ją, zwróć się do ko­goś in­ne­go. O po­karm war­to wal­czyć, a by­łam świad­kiem kil­ku sy­tu­acji, gdy ktoś, kto po­wi­nien po­móc, wpro­wa­dzał ta­kie na­pię­cie i na­cisk, że wy­cho­dzi­ło od­wrot­nie. To bar­dzo in­tym­na sy­tu­acja i świet­ne sa­mo­po­czu­cie mamy przy pani, któ­ra pod­glą­da z bli­ska jej pier­si, jest bar­dzo waż­ne. 

Ja na szczę­ście nie mia­łam pro­ble­mów z lak­ta­cją, ale wiem, że w chwi­li sil­ne­go stre­su, któ­ry mi się kil­ku­krot­nie przy­tra­fił – mo­men­tal­nie tra­ci­łam po­karm na kil­ka go­dzin. Gdy­bym nie wie­dzia­ła, że to z ner­wów i pod­sta­wą jest jak naj­szyb­sze roz­luź­nie­nie się, mo­gła­bym się de­ner­wo­wać, że tra­cę po­karm i koło by się za­pę­tla­ło. Mamy, pro­ście o po­moc!

A je­że­li się nie uda, to też nie bi­czuj się, dro­ga mamo. Je­że­li wiesz, że zro­bi­łaś, co mo­głaś, to od­puść. Jesz­cze wie­le lat bę­dziesz kar­mić swo­je dziec­ko! 

Po­da­jąc dziec­ku mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne, prze­strze­gaj za­le­ceń pro­du­cen­ta. Jak ma być ły­żecz­ka na 30 ml wody, to daj ły­żecz­kę. Nie czu­ba­tą. Nie dwie. Jak ma być 120–140 ml, to tyle ma być i nie wię­cej. Tak to pod­kre­ślam, bo nie sły­sza­łam o przy­pad­ku „od­chu­dza­nia” nie­mow­la­ka, ale o tu­cze­niu sły­sza­łam wie­lo­krot­nie. I ma to swo­je zgub­ne skut­ki w przy­szło­ści. 

Kar­miąc dziec­ko bu­tel­ką, tu­li­my je do sie­bie, pa­trzy­my mu w oczy, do­ty­ka­my swo­ich ciał, wy­rów­nu­je­my od­dech i ro­bi­my wszyst­ko, aby nasz ma­luch czuł się bez­piecz­nie. Tak bar­dzo to pod­kre­ślam, bo nie­daw­no zda­łam so­bie spra­wę, że są mamy, któ­re chcą kar­mić na­tu­ral­nie i nie mogą, a co gor­sza, są pięt­no­wa­ne i mają po­czu­cie winy. I jako die­te­tyk, któ­ry uwa­ża, że mle­ko mat­ki jest naj­lep­szym po­kar­mem dla dziec­ka, pod­kre­ślam rów­nież zna­cze­nie in­nych czyn­ni­ków, poza ta­be­lą war­to­ści od­żyw­czych. 

 

Ko­mór­ki tłusz­czo­we w cie­le na­mna­ża­ją się głów­nie w cią­gu pierw­sze­go roku ży­cia, w nie­wiel­kim stop­niu jesz­cze w dru­gim. 

W 9. mie­sią­cu na­stę­pu­je mak­sy­mal­ny przy­rost tkan­ki tłusz­czo­wej. Po­tem ko­mór­ki tłusz­czo­we (adi­po­cy­ty) je­dy­nie się na­peł­nia­ją. Je­że­li na­sze dziec­ko bę­dzie mia­ło ich zbyt dużo, bę­dzie mia­ło więk­sze pre­dys­po­zy­cje do ty­cia w cią­gu ca­łe­go swo­je­go ży­cia. 
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Nowy sche­mat ży­wie­nia za­czy­na się od zda­nia: 

 

Pa­mię­taj! Ro­dzic/opie­kun de­cy­du­je, CO dziec­ko zje, KIE­DY i JAK je­dze­nie bę­dzie po­da­ne. Dziec­ko de­cy­du­je, CZY po­si­łek zje i ILE zje. 

To bar­dzo waż­ne, moim zda­niem, w kon­tek­ście tego, że więk­szość ro­dzi­ców zgła­sza­ją­cych się do mnie z pro­ble­mem „nie­jad­ków” ma za­wy­żo­ne wy­obra­że­nie do­ty­czą­ce tego, ile ich dzie­ci po­win­ny jeść. W ten spo­sób zmu­sza­ją dzie­ci do je­dze­nia, wpro­wa­dza­ją do­dat­ko­we na­pię­cie w po­rze po­sił­ków – a zu­peł­nie nie jest to po­trzeb­ne czy na­wet uza­sad­nio­ne. Daj­my dzie­ciom je­dze­nie i usza­nuj­my, je­że­li nie chce go jeść. Oczy­wi­ście – gdy dziec­ko chud­nie, słab­nie, nie ma siły jeść, to co in­ne­go. Nie wcho­dzę tu w kom­pe­ten­cje pe­dia­try, któ­ry po­wi­nien in­ter­we­nio­wać i ko­ry­go­wać za­le­ce­nia ogól­ne w szcze­gól­nych przy­pad­kach dzie­ci ma­ją­cych pro­ble­my z nie­do­ży­wie­niem. Mó­wię o dzie­ciach zdro­wych, któ­re wa­żo­ne utrzy­mu­ją się w „swo­ich cen­ty­lach” (tzn. roz­wi­ja­ją się pro­por­cjo­nal­nie). Ta­kie siat­ki cen­ty­lo­we są np. w ksią­żecz­ce zdro­wia. Spraw­dza­my, ile dziec­ko waży i mie­rzy w sto­sun­ku do wie­ku, i na ich pod­sta­wie wie­my, czy dziec­ko jest prze­cięt­ne pod wzglę­dem wiel­ko­ści (50. cen­tyl), czy mniej­sze niż więk­szość ró­wie­śni­ków (po­ni­żej 25. cen­ty­la), czy z ko­lei więk­sze (po­wy­żej 75. cen­ty­la). 

 

W pierw­szym roku ży­cia dziec­ko po­win­no po­tro­ić swo­ją masę uro­dze­nio­wą, a jak po­da­je WHO, nie­mow­lę po­win­no przy­bie­rać na wa­dze 450–600 g mie­sięcz­nie. 
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Zno­wu wtręt oso­bi­sty. Ta­dzik jest mały jak na swój wiek. Naj­praw­do­po­dob­niej w wy­ni­ku sil­nej aler­gii nie przy­bie­rał na wa­dze tak, jak po­wi­nien, i „spadł” z 50. na 3. cen­tyl w dru­gim pół­ro­czu ży­cia. Każ­dy po­si­łek był dla nas wszyst­kich po­twor­nym stre­sem. Ja my­śla­łam, że po­wi­nien wię­cej zjeść – a nie chcia­łam włą­czać mu baj­ki, któ­ra od­wró­ci­ła­by jego my­śli, po­zwa­la­jąc na bez­wied­ne otwie­ra­nie buzi i ły­ka­nie pa­pek. On czuł na­sze na­pię­cie i każ­de ko­lej­ne wmu­sza­nie po­tę­go­wa­ło stres. I do­pie­ro gdy ko­muś o tym opo­wia­da­łam i usły­sza­łam swój głos, mó­wią­cy, że nie zjadł zup­ki, więc mu zro­bię kasz­kę – usły­sza­łam sie­bie, uświa­do­mi­łam so­bie to, co sły­sza­łam u pa­cjen­tów, wzię­łam głę­bo­ki od­dech i wy­lu­zo­wa­łam. 
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Po każ­dym po­sił­ku pa­trzy­łam na ze­ga­rek i (aby było to świa­do­me) mó­wi­łam na głos, o któ­rej ma zjeść ko­lej­ny raz (tzn. po 2,5 go­dzi­nie). I na­gle oka­za­ło się, że „prze­gło­dzo­ny” Ta­de­usz je o wie­le chęt­niej. Z dru­giej stro­ny, co­raz wię­cej rze­czy do­sta­wał z na­sze­go sto­łu. Po­ja­wi­ły się ryby, wię­cej owo­ców, kok­taj­le (tyl­ko roz­cień­czo­ne, bo skon­den­so­wa­ne soki z wa­rzyw i owo­ców mo­gły­by zbyt po­draż­nić ślu­zów­kę żo­łąd­ka). I gdy po­szli­śmy na kon­tro­lę do przy­chod­ni, pani pe­dia­tra za­py­ta­ła, jak to się sta­ło, że taki on od­ży­wio­ny. A ja prze­sta­łam my­śleć, jak go utu­czyć. 

Waż­nym aspek­tem jest tu rów­nież ruch – bo prze­cież pół­rocz­ne dzie­ci ru­sza­ją się nie­mal non stop – i świe­że po­wie­trze. To bar­dzo waż­ne, aby na­sze dzie­ci spę­dza­ły kil­ka go­dzin dzien­nie na dwo­rze. Na­wet gdy są mro­zy – niech ten czas bę­dzie krót­szy, a kil­ka razy w cią­gu dnia. To bar­dzo po­ma­ga na za­ostrze­nie ape­ty­tu u dzie­ci. 


CO PO MLE­KU?

Gdy dziec­ko skoń­czy 4. mie­siąc (a więc od 17. ty­go­dnia), moż­na wpro­wa­dzać mu po­wo­li nowe pro­duk­ty do die­ty. Czy dziec­ko jest na to go­to­we, oce­nia­my my. Je­że­li są speł­nio­ne wa­run­ki opi­sa­ne w za­le­ce­niach po­ni­żej, mo­że­my dać dzie­ciom pierw­sze po­kar­my bez­mlecz­ne. 
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[image: serce] UMIE­JĘT­NOŚĆ PO­CZĄT­KO­WE­GO ROZ­DRAB­NIA­NIA PO­KAR­MÓW JĘ­ZY­KIEM

Oczy­wi­ście to mo­ment, gdy nie damy dziec­ku su­ro­we­go jabł­ka w ca­ło­ści. Ale te­raz na­wet pap­ka z ugo­to­wa­nej mar­chew­ki czy zwy­kły ugo­to­wa­ny ziem­niak mogą wy­ma­gać lek­kie­go roz­drob­nie­nia albo przy­naj­mniej „prze­pchnię­cia” po­kar­mu do gar­dła. 

 

[image: serce] MA SIL­NY OD­RUCH SSA­NIA

 

[image: serce] WY­PY­CHA JE­DZE­NIE Z UST ZA PO­MO­CĄ JĘ­ZY­KA (RE­AK­CJA PRZEJ­ŚCIO­WA)

Ja­kież to po­tra­fi być de­ner­wu­ją­ce, gdy kar­mi­my ga­gat­ka, a on wy­py­cha wszyst­ko z ust. Ale po­my­śl­cie o tym, że gdy­by do­stał coś, cze­go nie chce, co mu nie sma­ku­je i nie umiał­by za­re­ago­wać, nie umiał­by się tego po­zbyć z ust – to do­pie­ro by­ło­by nie­do­bre. 

 

[image: serce] OTWIE­RA USTA PRZY ZBLI­ŻA­NIU ŁY­ŻECZ­KI 

To zja­wi­sko prze­ciw­ne do opi­sa­ne­go po­wy­żej. Jego brak jest nie­mal rów­nie fru­stru­ją­cy jak wy­py­cha­nie je­dze­nia z ust. 

 

Dziec­ko po­win­no być kar­mio­ne w po­zy­cji po­mię­dzy sie­dze­niem a pół­le­że­niem, w pod­par­ciu (chy­ba że już umie samo sie­dzieć). Ab­so­lut­nie nie kar­mi­my na le­żą­co – bo na le­żą­co się nie jada. Co in­ne­go płyn­ne mle­ko, ale wszyst­ko, co jest bar­dziej gę­ste, po­win­no być jed­nak wspo­ma­ga­ne gra­wi­ta­cją. Nie zmu­sza­my też do sie­dze­nia pio­no­we­go dzie­ci, któ­re jesz­cze nie umie­ją tego ro­bić sa­mo­dziel­nie. 

Każ­dy nowy pro­dukt po­wi­nien być wpro­wa­dza­ny po­je­dyn­czo, co 2–4 dni. I ob­ser­wu­je­my dziec­ko, czy nie wy­stę­pu­je u nie­go aler­gia. Co to zna­czy? Je­że­li roz­po­czy­na­my po­da­wa­nie dziec­ku pu­rée ziem­nia­cza­ne­go (oczy­wi­ście jesz­cze bez ma­sła i śmie­tan­ki – tyl­ko je­den pro­dukt), to po­da­waj­my je przez kil­ka dni i do­pie­ro, gdy nie wy­stą­pi­ły żad­ne nie­po­żą­da­ne efek­ty, np. wy­syp­ka, mo­że­my za­cząć po­da­wać dać mar­chew­kę. I przez kil­ka ko­lej­nych dni nic no­we­go. Aby­śmy wie­dzie­li, któ­ry pro­dukt, gdy­by się tak nie­szczę­śli­wie oka­za­ło, źle wpły­wa na na­sze dziec­ko. 

 

Nie do­pra­wiaj­my po­sił­ków dzie­ci – nie do­da­waj­my do nich soli, cu­kru ani in­nych przy­praw. Dzie­ci mają bar­dzo wraż­li­we kub­ki sma­ko­we (dla­te­go czę­sto trud­no przy­zwy­cza­ić im się do no­wych pro­duk­tów i mu­szą spró­bo­wać ich na­wet kil­ka­dzie­siąt razy, aby za­ak­cep­to­wać nowy smak). 
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Pod­kre­śla­ją to psy­cho­lo­go­wie, a w no­wym sche­ma­cie ży­wie­nia rów­nież pe­dia­trzy. Dzie­ci to nie­za­leż­ne isto­ty, któ­re same się nie za­gło­dzą. Daj­my im wol­ność wy­bo­ru, nie zmu­szaj­my do je­dze­nia, gdy nie mają na to ocho­ty. Nie ozna­cza to pod­su­wa­nia co­raz to no­wych pro­po­zy­cji. Gdy dziec­ko nie chce jeść, daj­my mu spo­kój na 2 go­dzi­ny. Jako opie­ku­no­wie da­waj­my dzie­ciom wy­bór, co zje­dzą – ale ogra­ni­czaj­my ten wy­bór do pro­duk­tów, któ­re chce­my, aby na­sze dzie­ci ja­dły. Co to zna­czy w prak­ty­ce? Mo­że­my dziec­ku na śnia­da­nie za­pro­po­no­wać na przy­kład: owsian­kę, ja­glan­kę lub jaj­ko. Ale le­piej nie py­taj­my, co chce zjeść na śnia­da­nie, bo w od­po­wie­dzi mo­że­my usły­szeć lody lub fryt­ki i wte­dy trud­no bę­dzie się z tej sy­tu­acji wy­krę­cić. 


PIERW­SZE PO­SIŁ­KI


[image: serce] GO­TO­WA­NE MIK­SO­WA­NE WA­RZY­WA (NP. MAR­CHEW) LUB OWO­CE (NP. JABŁ­KO, BA­NAN), MIĘ­SO, JAJO LUB PU­RÉE ZIEM­NIA­CZA­NE 

To cy­tat z za­le­ceń. Moim zda­niem nie po­win­no da­wać się ta­kim ma­łym dzie­ciom ba­na­nów, któ­re są wy­jąt­ko­wo słod­kie. W ten spo­sób przy­zwy­cza­ja­my je do je­dze­nia słod­kie­go. Mamy tyle lo­kal­nych owo­ców o znacz­nie cie­kaw­szych sma­kach, że ja bym wy­bra­ła np. grusz­kę, mo­re­lę, ob­ra­ną śliw­kę czy co mamy w da­nym mo­men­cie naj­śwież­sze. 

 

[image: serce] KASZ­KI / KLE­IKI BEZ­GLU­TE­NO­WE 

Pro­so – ka­sza ja­gla­na 

Gry­ka – ka­sza kra­kow­ska i gry­cza­na (pra­żo­na lub tzw. bia­ła)

Ryż

Ku­ku­ry­dza – kasz­ka ku­ku­ry­dzia­na

Ama­ran­tus (szar­łat)

Ko­mo­sa ry­żo­wa (qu­inoa)

Ta­pio­ka (przy czym jest ona bar­dzo mało war­to­ścio­wa)

 

[image: serce] WODA BEZ OGRA­NI­CZEŃ – PO­DA­JE­MY JĄ WTE­DY, GDY DZIEC­KO JE JUŻ INNE PO­KAR­MY NIŻ MLE­KO

Uczmy dzie­ci pić. Po­da­waj­my im wodę po­mię­dzy po­sił­ka­mi, aby mia­ły na­wyk pi­cia jej w cią­gu dnia. Nie da­waj­my wody do po­sił­ków z dwóch po­wo­dów. Po pierw­sze, gdy po­pi­ja­my je­dze­nie, roz­ma­cza­my je za­miast gryźć. Jest to waż­ne ze wzglę­du na pra­wi­dło­we tra­wie­nie – aby do­brze je po­gryźć i wy­mie­szać ze śli­ną, ale rów­nież aby na­uczyć dzie­ci, że je­dze­nie po­win­no trwać. Poza tym pi­cie w trak­cie po­sił­ków roz­cień­cza en­zy­my tra­wien­ne i utrud­nia tra­wie­nie. 

 

[image: serce] SOK 100%, PRZE­CIE­RO­WY, BEZ DO­DAT­KU CU­KRU, DO 150 ML NA DOBĘ (POR­CJA LI­CZO­NA Z ILO­ŚCIĄ SPO­ŻY­TYCH OWO­CÓW)

Ame­ry­kań­ska Aka­de­mia Pe­dia­trycz­na uwa­ża, że dzie­ciom w pierw­szym roku ży­cia so­ków nie po­win­no po­da­wać się w ogó­le. Zga­dzam się z nią. Sta­wiam na wodę. Soki, po­nie­waż są słod­kie – de fac­to nie ga­szą pra­gnie­nia, a je na­si­la­ją. Więc zno­wu da­je­my dziec­ku sok, i zno­wu, i zno­wu... 


5.–6. MIE­SIĄC 


[image: serce] GO­TO­WA­NE MIK­SO­WA­NE WA­RZY­WA (NP. MAR­CHEW­KA) LUB OWO­CE (BA­NAN, JABŁ­KO) 

 

[image: serce] MIĘ­SO, JAJA LUB PU­RÉE ZIEM­NIA­CZA­NE

 

[image: serce] KASZ­KI / KLE­IKI BEZ­GLU­TE­NO­WE

 

[image: serce] PRO­DUK­TY ZBO­ŻO­WE, W TYM GLU­TEN W MA­ŁYCH ILO­ŚCIACH, W DO­WOL­NYM OKRE­SIE PO UKOŃ­CZE­NIU 4. MIE­SIĄ­CA ŻY­CIA (17. TY­DZIEŃ) DO 12. MIE­SIĄ­CA ŻY­CIA

 

Mię­dzy 7. a 12. mie­sią­cem dziec­ko umie już po­bie­rać war­ga­mi po­karm z ły­żecz­ki, gry­zie, żuje i ru­sza ję­zy­kiem na boki, roz­wi­ja w so­bie umie­jęt­no­ści sa­mo­dziel­ne­go je­dze­nia. W związ­ku z tym zwięk­sza­my róż­no­rod­ność roz­drob­nio­nych lub po­sie­ka­nych pro­duk­tów, któ­re po­da­je­my dziec­ku do ręki.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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