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Skoro masz te ksigzke w reku, zapewne chcesz zgtebi¢ wiedze
i skrupulatnie przygotowujesz sie do bardzo waznego momentu
w zyciu twoim i twojego dziecka, czyli do etapu wprowadzania
do menu malucha nowych produktow. Nazywamy to
rozszerzaniem diety. Zastanawiasz sie zapewne (i bardzo
stusznie), co bedzie dla niego najlepsze. A wokét tyle madrych
gtéw! Babg¢, ciotekikolezanek, akazda ma dla ciebie cudowne rady.
Ciggle styszysz: ,A ilez to mozna karmi¢ piersig?”, ,Dlaczego
jeszcze nie wprowadzasz papek, zupek?”, ,Dlaczego czekasz

i odktadasz ten etap?”, ,Podawaj gluten”, ,Jeszcze nie czas

na gluten!”, ,Zobaczysz, nabawi sie anemiil”, ,On jest za

chudy!”. A twoje dziecko konczy dopiero czwarty miesiac!

6 Zawrotu gtowy mozna dosta¢ przez te wszystkie
.dobre” rady... Zatrzymaj sie, skup sie na sobie, a przede
wszystkim na potrzebach swojego dziecka. Obserwuj

i idz za gtosem serca! Brzmi gornolotnie, ale to dziata -
przeciez nie chcesz zrobi¢ swojemu dziecku krzywdy.
I nie zrobisz, jesli razem z maleAstwem - pozwalajac

mu na kolejny etap rozwoju i zaspokajajac
jego potrzeby - odbedziecie bezbolesnie te
zywieniowg podrdz. Zdrowa, intuicyjnga,
niestresujgca i bardzo naturalng. Zaufaj

dziecku i jego potrzebom!
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Jedna z metod rozszerzania diety dziecka jest popularne
w ostatnich latach BLW - Baby Led Weaning. To meto-
da, ktéra w naturalny sposéb pozwala niemowleciu na
stopniowe usamodzielnianie sie i nabywanie nowych
umiejetnosci, co z kolei umozliwia rozszerzanie jego
diety i przejscie z karmienia tylko mlekiem na pro-
dukty state. Metoda ta opiera sie przede wszyst-
kim na zaufaniu do dziecka i daje mu mozli-
wos¢ wyboru najlepszych i najzdrowszych dla
niego produktow. Maluchowi proponuje sie
kilka wartosciowych i dostosowanych do jego
rozwoju pokarméw, np. ugotowane na miek-
ko warzywa, miekkie owoce, gesta owsianke
lub kawatek chudego miesa. Dziecko moze
samodzielnie wybra¢ to, na co w danej chwili

ma ochote.

W BLW omijamy etap karmienia tyzeczka i podawania
zmiksowanych papek - od razu proponujemy dziecku
zdrowe produkty w odpowiedniej formie i pozwa-
lamy mu je$¢ te, ktory chce. Przez zabawe
oraz obserwacje rodziny przy wspolnych S b
positkach nabiera wtasciwych nawykdéw . ?’

A

zywieniowych.
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Rozdziat 1

Jak rozszerzac
diete dziecka
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Z wielu naukowych publikacji

i przeprowadzonych badan juz

wiemy, ze wtasciwy sposob zywienia
we wczesnym okresie zycia ma

bardzo duzy wptyw na zdrowie,
rozwoj fizyczny i psychiczny dziecka
oraz poziom jego inteligencji. Moze
réwniez zmniejszac ryzyko wystgpienia
w wieku dorostym otytosci, cukrzycy
typu 2, osteoporozy lub tagodzic
przebieg tych chordb. Jest to tak
zZwane programowanie zywieniowe,
czyli $cista zalezno$¢ miedzy
odpowiednim zywieniem a jego
wptywem na zdrowie dziecka obecnie
i w przysztosci. Eksperci podkreslaja,
ze zarowno nadmiar, jak i niedobor
sktadnikow odzywczych we wczesnym
dziecinstwie moze trwale zmienic¢ -
.przeprogramowac” - metabolizm

i przebieg procesoéw fizjologicznych,

a przez to zwiekszac u dziecka
predyspozycje do otytosciiinnych
choréb w pdzZniejszym okresie. Dlatego
tak wazna jest wtasciwa dieta twoja

i twojego malucha.

W 2014 roku Sekcja Zywieniowa
Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci (PTGHiZD)
opracowata, na podstawie najbardziej
aktualnej wiedzy naukowe;j
i najnowszych wiarygodnych

wynikéw badan, zaktualizowanga

wersje zasad zywienia dzieci

do pierwszego roku zycia (co

wazne, dopasowang do polskich
warunkow), zastepujac schemat
zywienia z 2007 roku, stworzony
przez zespot ekspertdw powotanych
przez Konsultanta Krajowego ds.
Pediatrii (skomplikowany, dwutorowy,
tabelkowy i kalendarzowy).

Nowe stanowisko ekspertow jest
jednoznaczne i okresla, ze obowiazuje
tylko jeden (bez wzgledu na sposdb
karmienia: mlekiem matki czy
modyfikowanym) schemat zywienia

dzieci do pierwszego roku zycia.

Naturalne karmienie
do szostego miesigca Zycia
Wedtug ekspertéw celem nadrzednym,
do ktorego nalezy dazy¢ w zywieniu
niemowlat, jest karmienie piersig
na zadanie przez pierwszych szes¢
miesiecy zycia dziecka (chyba ze
pediatra z powoddéw zdrowotnych
zaleci wczesniejsze rozszerzanie diety,
ale nie wczesniej niz w 17. tygodniu
zycia dziecka).

Pokarm matki, wytwarzany
w wystarczajacych ilosciach,
w petni zaspokaja zapotrzebowanie
niemowlecia na wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze oraz zapewnia
mu prawidtowy wzrost i rozwoj przez

pierwsze pét roku zycia. Jesli dziecko

-9 .
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Rozdziat 1. JaK rozszerzac diete dziecka

nie moze by¢ karmione naturalnie,
czyli mlekiem matki, mozna
zastosowac mleko modyfikowane,
ktore nalezy podawac butelka

ze smoczkiem, réwniez do széstego

miesigca zycia.

KolejnoS¢ wprowadzania
produktow

W obecnym schemacie rozszerzania
diety kolejno$¢ dodawania do menu
dziecka nowych pokarmdéw ma
mniejsze znaczenie niz w poprzednim,
w ktérym istniata ustalona kolejnos¢
wprowadzania poszczegdlnych
produktdéw iich grup. To - naszym
zdaniem - pogtebiato frustracje matek
i bardziej je stresowato. Nie musisz
juz teraz trzymac sie kalendarza

i w konkretnym tygodniu, w sezonie
jesiennym czy zimowym, szukac

na bazarkach dobrych porzeczek lub
ekologicznych pomidoréw. Intuicyjnie,
sezonowo i biorac pod uwage

dostepnos$¢ danego produktu na

rynku, uwzgledniaj go w diecie dziecka.

Waznym zaleceniem, ktore
eksperci mocno podkreslaja, jest
to, aby wprowadzac¢ warzywa przed
owocami, poniewaz smak warzyw
jest trudniejszy do zaakceptowania.
Warto wiec dopiero po dwoch
tygodniach podawania warzyw

zaserwowac dziecku pierwsze owoce.

Po 6.-7. miesigcu zycia malucha
nalezy tez wprowadzac jednoczesnie
inne produkty uzupetniajace (tutaj
kolejnos¢ nie ma znaczenia). Trzeba
zadbac o odpowiednig ilo$¢ miesa,
ktore dostarcza zelaza; ryb, ktore

sg zrodtem kwasow omega-3; jaj
zawierajacych dobre biatko i zelazo;
oraz produktéw zbozowych bogatych

w weglowodany ztozone i w witaminy

z grupy B.

o Produkty zboZowe

Juz na poczatku rozszerzania diety
dziecka, czyli po sz6stym miesigcu
zycia, mozesz wprowadzi¢ do jego
menu produkty zbozowe, ktére sa
przede wszystkim cennym zrédtem
energii w postaci weglowodandw
ztozonych, a takze biatka, witamin

z grupy B, magnezu, zelaza i fosforu.
Nie musisz kupowac¢ gotowych kaszek
dla niemowlat, cho¢ to potrawy

tatwe do przygotowania (kleiki, kaszki
btyskawiczne, mleczne lub bezmleczne
w wiekszosci przypadkdw s3a niestety
dostadzane). Mozesz podawac dziecku
bardziej wartosciowe naturalne ptatki
zbozowe (jaglane, ryzowe, jeczmienne,
owsiane, pszenne, z amarantusa lub
komosy ryzowej). Sg zdecydowanie
tansze i da sie z nich przygotowac
danie - z mlekiem (zwyktym lub

modyfikowanym), owocami badz

- 10 -
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warzywami - o kompozycji smakowe;j

i konsystencji pasujacej do rozwoju
twojego malucha. Poza tym juz na tym
etapie pokazujesz i przekazujesz
dziecku wtasciwe nawyki zywieniowe,
ktore na pewno zaowocuj3

w przysztosci.

o Gluten

Z najnowszych badan, pochodzacych
22014 i 2015 roku, jasno wynika,

ze gluten, tak samo jak inne produkty
(rowniez te alergizujace, np. jajko

lub ryby), moze by¢ wprowadzany

do diety w pierwszym roku zycia
dziecka. Juz wiadomo, ze wczesna
ekspozycja na gluten nie chroni

przed celiakia, bo jest to choroba
genetyczna. Nie musisz wiec

z apteczng precyzjg i w konkretnym
tygodniu zycia malucha podawaé mu
kaszki glutenowej. Teraz mozesz to
zrobi¢ w dowolnym czasie, ale - jak
rekomenduje PTGHIZD - najlepiej

w pierwszym roku zycia dziecka,
podajac dowolny produkt zawierajacy

gluten: chleb, kasze badz makaron.

« Migso

Ze wzgledu na wysoka zawartos¢
zelaza, cynku, kwasu arachidonowego,
witaminy B12 i karnityny oraz
petnowartosciowego biatka mieso

powinno pojawic sie w diecie dziecka

Rozdziat 1. Jak rozszerzac diete dziecka

przynajmniej 3-4 razy w tygodniu.
Polecane s3 pochodzace ze
sprawdzonego zrodta: dréb (mieso
zindyka, gesi, kaczki, kurczaka),
wotowina, jagniecina i krolik. Nie
zaleca sie podawania podrobdw,
dopdki dziecko nie skoniczy trzech lat.
Jesli rodzina stosuje diete
wegeterianska i taki sposob zywienia
proponuje dzieciom, zamiast miesa
powinno sie podawa¢ maluchom
produkty roslinne o wysokiej
zawartosci biatka i zelaza, np. rosliny
straczkowe (ciecierzyce, soczewice,

rézne fasole).

o Ryby
Ryby sa doskonatym zrédtem biatka
i dostarczajg kwasdéw ttuszczowych
DHA, waznych dla rozwoju mdzgu
i uktadu nerwowego dziecka.
Ryby nalezy podawa¢ w matych
ilosciach, poczatkowo nie czesciej
niz raz w tygodniu, obserwujac
reakcje organizmu niemowlecia.
Z badan wynika, Zze nawet mate
ilosci ryb w diecie dziecka moga
chroni¢ przed rozwojem choréb
autoimmunologicznych. Gdy spozycie
ryb jest zbyt mate i nie pokrywa
zapotrzebowania na DHA, warto
rozwazyc¢ suplementacje.

Nie poleca sie podawania dziecku

ryb drapieznych, takich jak rekin,

- 11 -
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Rozdziat 1. JaK rozszerzac diete dziecka

makrela krélewska, panga, ptytecznik
czy miecznik, ze wzgledu na ich
skazenie rtecig i dioksynami. Najlepsze
beda ttuste ryby morskie, takie jak

Sledz, tosos, halibut i szprot.

o Mieko i produkty mieczne
Dzieciom w pierwszym roku
zycia nie nalezy podawac mleka
krowiego jako gtdwnego napoju.
Mozna je stosowac jedynie jako
dodatek, np. do nales$nikow czy
placuszkéw. Dopiero gdy dziecko
ukonczy rok, mleko krowie wolno
wprowadzac¢ do diety (petnottuste),
ale jego dzienne spozycie nie powinno
przekracza¢ 500 ml. Ze wzgledu
na wysokg zawarto$¢ biatka moze
ono doprowadzi¢ do obcigzenia
nerek malucha, sprzyjac
alergizacji.

Dzieciom, ktore
nie skonczyty
roku, nie
nalezy rowniez
podawac mleka
koziego lub d
owczego. Takie L
mleko zawiera duzo
soli mineralnych i mato
kwasu foliowego oraz witamin,
zwtaszcza B12, wiec karmienie
nim malucha moze doprowadzi¢

do niedokrwistosci.

Jogurty, serki i twarogi mozna
wprowadzac do diety dziecka juz
na poczatku rozszerzania jego menu
(w 7.-8. miesigcu zycia), ale nalezy
uwazac, aby byty to produkty dobrej
jakosci, niedostadzane, naturalne

i petnottuste.

e J3jka
Jajko mozna wprowadzi¢ do diety
dziecka w tym samym czasie co inne
pokarmy uzupetniajace. Po 6.-7.
miesigcu zycia wolno podawac je
w catosci, czyli nie dzieli¢ na zéttko
i biatko. Przy obecnym stanie wiedzy
nie ma dowodoéw naukowych
uzasadniajacych eliminowanie
czescijajka lub opdznienie jego
wprowadzania. Biatko jajka to zrédto
wszystkich niezbednych
aminokwasow
[ egzogennych,
ktorych
Ty organizm sam
nie potrafi
“ wytworzy¢,
a ktére s
niezbedne
do budowy
biatka ludzkiego.
Jajko to bogactwo dobrego
ttuszczu (lekkostrawnego i tatwo
przyswajalnego), witamin (A, D,

E, K, z grupy B) oraz zelaza. Nie

- 12 -
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nalezy podawac dziecku surowych
jaj ze wzgledu na wysokie ryzyko

zakazenia salmonella.

o Tluszcze

Jako dodatek uzupetniajacy w diecie
dziecka powinno sie stosowac rézne
rodzaje ttuszczdw spozywczych.

Ze wzgledu na rozny sktad i profil
kwasow ttuszczowych zaleca

sie uzywanie zarowno masta

(82% ttuszczu mlecznego), olejow
roslinnych, jak i awokado, pestek czy
orzechdw (oczywiscie na poczatek

w postaci $wiezo zmielonej, bo inaczej
dziecko sobie z nimi nie poradzi

i moze sie zadtawic). Kilka kropli oleju,
kawatek masta czy zmielone pestki
dyni wptyna na jakos¢ potrawy,

a takze na jej smak.

o Przyprawy
W diecie dziecka
nalezy unikac soli
kuchennej i cukru.
W pozniejszym wieku
moga one zwiekszac |
ryzyko wystapienia
nadcisnienia, cukrzycy,
préchnicy i otytosci. Ponadto
ich spozywanie ksztattuje
nieprawidtowe nawyki zywieniowe.
Mozesz za to uzywac wszelkich

zi6t, aby urozmaica¢ smaki dan,

! ’i

Rozdziat 1. Jak rozszerzac diete dziecka

ktore przygotowujesz dla swojego
dziecka. Warto zatozy¢ wtasny
miniogrodek na kuchennym parapecie
i posypywac potrawy natka pietruszki,
oregano, mietg, bazylig lub innymi
aromatycznymi i bezpiecznymi dla
dziecka ziotami.

Nie nalezy natomiast stosowacd
kostek rosotowych, zup w proszku,
pikli, stonych mies. Niewskazane s3
rowniez wszelkie syropy owocowe na
bazie cukru jako dodatek do wody czy

herbaty.

o Miod
Midéd moze zawiera¢ przetrwalniki
Clostridium botulinum (laseczek
jadu kietbasianego), ktore wywotuja
botulizm dzieciecy, dlatego
nie nalezy wprowadza¢ go
do diety dziecka, ktore
~—__ jeszcze nie ukonczyto
pierwszego roku
zycia. Spozywanie
miodu przez
starsze dzieci
jest natomiast

bezpieczne.

Woda czy Soki

Dla niemowlat i matych
dzieci najlepsza jest woda zrodlana
(nadaje sie zaréwno do picia, jak

i do przygotowywania potraw)

- 13 -
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Rozdziat 1. Jak rozszerzac diete dziecka

lub naturalna woda mineralna

- niskozmineralizowana,

W MAJU 2017 ROKU
AMERYKANISKA AKADEMIA
PEDIATRLL UZNAEA, ZE DIIECT
PONTZE] PLERWSZEGO ROKU
IYCIA NIE POWINNY W 060LE
SPOZYWAC SOKOW. ZALECA ST,
ABY PIEY TYLKD WODE, A OWOCE

-

nie ukonczyty pierwszego ]ADH W CAtOSCT.

roku zycia, soki nie stuza

niskosodowa, niskosiarczanowa

(ponizej 500 mg soli -
mineralnych '
na 1litr - nadaje sie do
picia, ale nie nadaje sie
do przygotowania

positkdw).

W diecie dzieci, ktore

zaspokajaniu pragnienia

i nie powinny zastepowac PPOdUktU alergizu_iﬂce

wody. Niemowletom ponizej Jak dotad nie ma przestanek

pigtego miesigca zycia nie zaleca i dowoddw naukowych, ktére

sie podawania sokdw, poniewaz sktaniatyby do tego, aby eliminowac
ich spozycie moze zmniejszyc¢ ilos¢ lub opdzniac wprowadzanie do diety
przyjmowanego mleka i spowodowac dziecka pokarméw potencjalnie
niedobory sktadnikéw odzywczych. alergizujacych. Zatem w pierwszym
Wazne jest, aby przyzwyczajac roku zycia malucha mozna juz
dziecko do picia wody zamiast podawa¢ mleko krowie, jaja, orzechy,
sokédw. Niemowleta moga dostawacd ryby i owoce morza. Jak podkres$laja
wytacznie soki 100-procentowe, eksperci, pokarmy potencjalnie

przecierowe, bez
dodatku cukru. Nie
nalezy podawac ich
przed snem ani w nocy.
Ilo$¢ sokdw nalezy
limitowac, nie powinna
ona przekraczac¢ 150 ml
dziennie, ale do tej
objetosci dolicza sie

réwniez zjadane owoce.

- 14 -
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alergizujace lepiej jednak wprowadzac
po raz pierwszy w domu, pod kontrola
i w umiarkowanych ilosciach, a nie

w ztobku lub restauracji, gdy nie
wiemy, jak rzeczywiscie dziecko

zareaguje na nowy pokarm.

BLW a responsive feeding

Jest wiele metod i sposobdw zywienia
dziecka i pewnie kazdy ma swoja wizje
dotyczaca tego, jak karmié najlepiej.
Jednak najwazniejszym aspektem,
na ktoéry zwracajg uwage wszyscy
eksperci - niezaleznie od tego, czy
stosujesz BLW, czy tradycyjny model
karmienia - jest responsive feeding.
Czym jest responsive feeding? To nic
innego jak wrazliwe lub reagujace

karmienie. Polega na obserwacji

dziecka, ocenie jego indywidualnych

Rozdziat 1. Jak rozszerzac diete dziecka

potrzeb i rozwoju, czyli oszacowaniu
dojrzatosci do wprowadzania zmian
w diecie, i odpowiednim reagowaniu
na nie. Tylko po wnikliwej obserwacji
malucha mozesz stwierdzi¢, czy
nadszedt juz czas na podanie mu
statych bezmlecznych produktow.

To przyjemnos¢ nie tylko dla dziecka -
ktore poznaje nowy Swiat smakow

i konsystencji - ale takze dla rodzicéw,
bo widza rozwdéj nowych umiejetnosci
i rado$¢ swoich pociech. Responsive
feeding i BLW funkcjonuja wtasciwie

razem.

RODZIC/OPTEKUN DECYDUTE, (0
DZTECKO 2]E, KTEDY T JAK JEDZENTE
BEDZIE PODANE. DZTECKD DECYDUJE,

CIVPOSTEEK Z7E TILE ZJE.
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Rozdziak 2

BLW - ogolne
zasady i zatozenia
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Naszym zdaniem $miato mozna
powiedzie¢, ze BLW to najbardziej
naturalna metoda rozszerzania diety
dziecka. Bardzo popularna w ostatnich
latach, zatacza coraz szersze kregi

i interesuje sie nig coraz wiecej
rodzicow. To dobrze, bo jest warta
uwagi. Jednak wymaga gtebszego
przeanalizowania, poniewaz wiedza na
jej temat poparta jest niezbyt licznymi

badaniami naukowymi.

U podstaw metody BLW lezy bardzo
proste zatozenie - cata rodzina
bezstresowo i wspélnie powinna
spozywac positki w tym samym czasie
przy jednym stole. To co$, czego
w dzisiejszych czasach najbardziej
brakuje. W metodzie BLW bazuje sie
na zaufaniu do dziecka i pozwoleniu
mu na samodzielne sieganie
po jedzenie, eksperymentowanie
nim oraz pozostawienie decyzji o tym,
ile zje i co wybierze. Maluch sam
decyduje o stopniowym odstawianiu
produktéw mlecznych, w tym mleka
matki, w odpowiednim dla niego
czasie i - co wazne - wtedy, gdy jest
na to gotowy. Istotnym zatozeniem
tej metody jest ominiecie etapu papek
i przecieranych zupek, a niemowle ma
samodzielnie je$¢ juz od pierwszego
positku, ktéry jest préba rozszerzania

jego diety.

BLW ro6zni sie od tradycyjnego
i powszechnie stosowanego modelu
rozszerzania diety dziecka, w ktorej
to rodzic decyduje o momencie
wprowadzania innych produktéw niz
mleko. Najczesciej dziecko - od okoto
czwartego miesigca zycia - karmi
sie tyzeczka, w pierwszej kolejnosci
podajac mu papki i przecierane
warzywne zupki. Czesto jest to
dziatanie zbyt pochopne i wczesne,
maluch nie jest jeszcze gotowy
na ten proces.

Okazuje sie jednak, ze zgodnie
z naturalnym i prawidtowo
przebiegajacym rozwojem dziecka
dopiero po széstym miesigcu zycia
maluch jest gotowy na nauke jedzenia
pokarmdw statych, a do tego czasu
mleko matki lub modyfikowane jest
w zupetnosci wystarczajace.

Nowe umiejetnosci, takie jak
chodzenie czy méwienie, dziecko
zdobywa stopniowo. Nie od razu
staje na nozkii maszeruje lub moéwi
zrozumiale i petnymi zdaniami.
Najpierw raczkuje, staje przy
meblach, a potem stawia pierwsze
nieSmiate kroki, od czasu do czasu
sie przewracajac. Podobnie jest tez
z jedzeniem. W metodzie BLW zwraca
sie szczegolng uwage na to, aby nie
przyspieszac etapu rozszerzania diety

dziecka. Jedzenie ma by¢ radosnym

- 17 -
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Rozdziat 2. BLW - 0goIne zasady i zatozenia

i poznawczym doswiadczeniem.
Na poczatku powinnismy proponowac
takie produkty i w taki sposob je
podawad, aby dziecko mogto uczy¢ sie
smakowania, lizania, rozpoznawania
konsystencji, koloréw i zapachow.
P6zniej maluch naturalnie przechodzi
do nauki zucia, gryzienia i potykania,
a tym samym zaczyna brac¢ udziat
w rodzinnych positkach, bo pozwalaja
mu na to jego umiejetnosci. Dzieki tej
metodzie dziecko ma szanse rozwijac
sie w swoim naturalnym tempie
i powoli eliminowa¢ pokarmy mleczne,
dbajac tym samym o prawidtowy
poziom energii i sktadnikow
odzywczych.

BLW to swietny poczatek nowej
zywieniowej przygody odbywajacej
sie w naturalnym dla dziecka czasie.
Maluch ma poznawa¢, odkrywaé
Swiat nowych pokarmow, a nie sie
nimi najadac! Podkre$lamy kolejny raz
z cata moca - do szdstego miesigca to
mleko matki lub modyfikowane nadal
pozostaje gtdwnym zrédtem energii
i sktadnikéw odzywczych. Nowe, state
produkty typu gotowane warzywa,
owoce lub kasza, wktadane do buzi
czy rozgniatane w dtoni, maja uczy¢
dziecko nowych smakéw, konsystencji,
faktury i przygotowywac je do
kolejnego etapu, czyli zucia i gryzienia,

a w dalszej perspektywie - mowienia.

Kup K&iaz

Z obserwacji wynika, ze dzieci
karmione BLW uczj sie najszybciej,
jedzac samodzielnie nieprzetarte
produkty.

Karmienie tyzeczka jest
konsekwencjg czaséw, kiedy
to zalecano rodzicom dokarmianie juz
trzy- i czteromiesiecznych maluchow.
Dzieci w tym wieku nie potrafity
jes¢ samodzielnie, a ich przewod
pokarmowy nie byt wystarczajaco
dojrzaty i dlatego pokarm staty
podawano im w postaci ptynnej
lub papkowatej, czyli takiej, ktora
najbardziej przypominata mleko.
Dzi$ juz wiemy, ze rozszerzanie
diety faktycznie byto za wczesne

i bardzo nienaturalne. Obecny stan
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wiedzy i stanowisko ekspertéw s3
jednoznaczne (chyba ze ze wzgledow
zdrowotnych lekarz zaleci inaczej):
statych pokarmow nie powinno sie
wprowadzac do diety dziecka, zanim
nie skonczy ono szesciu miesiecy - jest

to czas, w ktérym obserwujemy nie

Wspolne rodzinne positki, podczas
ktorych maty cztowiek uczy sie
poprzez nasladowanie i obserwacje.
Dziecko nadal karmione

jest naturalnie lub mlekiem
modyfikowanym. To ono decyduje,
kiedy ma na nie ochote i kiedy chce
je ograniczac.

Dziecko karmi sie samo, zaczyna
jes¢ wtedy, gdy jest na to gotowe.
Najpierw bierze jedzenie do

raczek, wacha je, wktada do buzi

i oblizuje, sprawdzajac konsystencje,

temperature i smak. Dziecko siega

Dzieki metodzie BLW dziecko
ma okazje uczy¢ sie samodzielnego
jedzenia oraz spozywania positkow
zaleznie od swoich potrzeb

i umiejetnosci. Daj mu szanse

Rozdziat 2.

tylko jego odpowiednia dojrzatos¢
fizjologiczng, ale i psychiczna. Zgodnie
z zasadami BLW szeSciomiesieczne
dziecko jest gotowe do sprébowania
roznych produktéw statych, a dzieki
eksperymentom z jedzeniem rozwija

swoje dalsze umiejetnosci.

po nie reka, wktada je do ust

i rozgniata dzigstami (lub zebami,
jeslijuz je ma). Brak zebow nie jest
przeszkoda we wprowadzeniu BLW.
Gdy wprowadzamy te metode,
dajemy dziecku wybdr, proponujac
kilka pokarmow, np. ugotowane na
miekko rézne warzywa czy miekkie
owoce pokrojone na mate kawatki,
w stupki, ktére tatwo podnies¢

i utrzymac w raczce.

To dziecko decyduje, ile, coijak

szybko zje!

prébowania produktéw w ich
naturalnej formie. Pamietaj, ze ma
to wptyw na optymalny rozwoj
umiejetnosci zucia, gryzienia,

a w niedalekiej przysztosci - mdwienia.
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