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JOANNA ANGER, ANNA PISZCZEK

Wspétautorki i zatozycielki marki ALAANTKOWEBLW. Autorki szesciu ksigzek
kucharskich, e-bookéw oraz bloga o zywieniu niemowlqt i dzieci starszych.
Organizatorki | Ogélnopolskiej Konferencji ,Karmienie ma znaczenie — inter-
dyscyplinarne podejécie do rozszerzania diety”.

Od 2014 roku w licznych publikacjach oraz w internecie propagujg metode
BLW jako alternatywe dla tradycyjnego karmienia tyzeczkq.

JOANNA ANGER

Absolwentka psychodietetyki na SWPS, dyplomowana terapeutka integracii
sensorycznej i wczesnego wspomagania rozwoju dziecka, absolwentka wyz-
szych studiéw pedagogicznych na Uniwersytecie A. Mickiewicza w Poznaniu.
Pasjonatka zdrowego zywienia dzieci. Prywatnie mama Ali i Zuzi oraz wiasci-
cielka trzech kotéw.

ANNA PISZCZEK

Absolwentka wyzszych studiéw filologicznych i historycznych we Wroctawiu.
Dyplomowana terapeutka integracji sensorycznej i wczesnego wspomagania
rozwoju dziecka, edukatorka zywieniowa z wieloletnim do$wiadczeniem. Pry-
watnie mama dwojga dzieci oraz wiascicielka psa i kota ©.

https://www.facebook.com/alaantkoweblw
https://www.instagram.com/alaantkoweblw
https://alaantkoweblw.pl
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POZWOLMY DZIECKU
DOSWIADCZAC JEDZENIA
WSZYSTKIMI ZMYStAMI

Zdrowa dieta odgrywa kluczowa role jeszcze przed przyjSciem
dziecka na Swiat. Czesto powtarzamy przyszlym mamom, zZe juz
W cigzy moga rozpoczal proces programowania zywieniowego,
czyli organizacje swojej zbilansowanej diety. To jest ten moment,
kiedy moga zasiegnac specjalistycznej wiedzy, poprawic, ulepszy¢
lub zbudowaé wtasne nawyki i przygotowac sie na przekazanie ich
matemu cztowiekowi.

Gdy rodzi sie dziecko, pojawiaja sie nowe obowigzki, nowe dos§wiad-
czenia i rodzice moga sie poczué zagubieni w gaszczu réznych infor-
macji. Dlatego warto wczesniej poznac zalecenia dotyczace zdrowej
diety i zastanowi¢ sie nad nastepujacymi kwestiami: czy chcemy
od poczatku pozwoli¢ dziecku na samodzielne jedzenie, czy chcemy
karmié je tyzeczka, w jaki sposob bedziemy rozszerzal diete;
gdzie bedziemy sie zaopatrywaé w produkty; czy to bedzie zyw-
no$¢ lokalna, przygotowana samodzielnie czy podawanie stoiczkow.
Te pierwsze decyzje moga mie¢ szczegdlny wplyw na ksztaltowanie
preferencji zywieniowych dziecka.
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W kwestii ksztaltowania nawykéw zywieniowych pierwsze pyta-
nie, jakie powinniSmy sobie zadaé, brzmi: po co my w ogéle jemy?
Czy jedzenie stuzy nam wylacznie do zaspokajania gtodu? Czy po-
strzegamy je jako budulec? Jako co$, co dostarcza energii do wzra-
stania, rozwoju, co buduje odpornosé? Czy moze jest dla nas przede
wszystkim przyjemnoScia, a moze jeszcze metoda zatatwiania in-
nych spraw? Rozpracowanie takich podstawowych kwestii pozwoli
nam nieco z boku spojrze¢ na swoje wtasne preferencje i by¢ moze
pochyli¢ sie nad tymi odpowiedziami, ktére niekoniecznie nam sie
beda podobatly, a w efekcie — stworzy¢ podwaliny pod odpowiednio
zbilansowanag, zréwnowazong diete.

Rola zywienia w rozwoju fizycznym jest dogtebnie opisana w lite-
raturze specjalistycznej. Dzieki rozpowszechnianiu tej wiedzy ro-
dzice zaczynaja przyktadaé coraz wieksza wage do tego, jak wyglada
karmienie ich dziecka, a w konsekwencji karmienie catej rodziny.
Coraz czeSciej tez zaczynamy mowic o innych aspektach odpowied-
nio zbilansowanej diety. To, w jaki sposéb i czym karmimy dziecko,
ma wplyw na to, jak organizm bedzie wzrastac, w jakiej bedzie kon-
dycji fizycznej. Nalezy tez glo$no powiedzieé, ze to, co jemy, prze-
ktada sie na kondycje psychiczng i emocje. Od poczatku tgczmy
wiec stowo ,,zywienie” ze stowem ,,szacunek” — bo swoim podej-
$ciem do diety mozemy dziecku pokazac, ze liczymy sie z jego wy-
borami i jego zdaniem.

JesteSmy tym, co jemy. Odpowiednia, zbilansowana dieta jest jedng
z metod profilaktyki wielu choréb, z ktérymi zmagaja sie dzisiejsi do-
roSli. Po co leczy¢, jeSli mozna zastosowac profilaktyke juz u dzieci?

Kazda komorka naszego organizmu musi sie odzywiaé, a energie
czerpie wlasSnie z pozywienia. Dlatego tak wazne jest, czym sie

karmimy.
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OD CZEGO ZACZAC?

Tuz po narodzinach dziecko potozone na brzuchu mamy instynk-
townie pelza w kierunku piersi. Szuka jej. Jako ssaki mamy to
zakodowane w genach, taka jest nasza natura — dziecka, ktére
szuka pokarmu, oraz matki, ktéra wie, ze musi dziecko wykar-
mi¢. Pierwszy rok zycia jest czasem pelnym nowych do$wiadczen.
Wkraczamy na teren, ktéry do tej pory byl obca ziemig. Stajemy sie
odpowiedzialni za przetrwanie i dobrostan matego cztowieka. Nic
wiec dziwnego, ze w nas, rodzicach, czesto pojawia sie lek o to, czy
dziecko sie najada.

W pierwszych tygodniach zycia dziecka warto zglebi¢ zagadnienie
karmienia responsywnego, czyli umiejetnosci prawidtowego odczy-
tywania oznak glodu i syto$ci. Jesli dziecko ptacze, przystawiamy
je do piersi lub podajemy butelke, a w momencie, gdy odwraca
gtéwke, przestajemy je karmic. Nie ,,wciskamy” na site, zeby jesz-
cze troche zjadlo. Kiedy ptacze, nie patrzymy na zegarek, ze prze-
ciez byto karmione dwie godziny temu, a przerwy powinny wynosi¢
trzy. OczywisScie méwimy tu o dzieciach zdrowych, bo sg przypadkKi,
gdy dzieci z przyczyn medycznych wymagaja nieustannej kontroli
tego, ile jedza i czy dobrze przybierajg na wadze. Pozostawienie wy-
boru dzieciom zdrowym, dobrze rozwijajacym sie jest pierwszym
momentem okazania zrozumienia i szacunku.

Natomiast kiedy zaczynamy karmié¢ dziecko w sposéb przemo-
cowy, zmuszajac je do jedzenia albo odwracajac uwage za pomoca
telefonu czy telewizora, a nawet podczas spania, sprawiamy, ze
dziecko od samego poczatku do$wiadcza nieprawidiowych relacji
z jedzeniem.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekScie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej odpowiedzialnoSci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej
odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji
zawartych w ksiazce.
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TWOJE DZIECKO JEST CALOSCIA.
ZADBAJ O NIE W PEENI!

Ksigzka, ktérg trzymasz w reku, to nietypowy, bo holistyczny poradnik dotyczgcy
zdrowia psychicznego dzieci. Napisany w przystepny sposéb, bierze pod uwage
kluczowe czynniki wplywajqce na stan psychiki najmtodszych. Porusza kwestie
dotyczgce ich dobrostanu spotecznego, emocjonalnego i behawioralnego,

warunkujgce zdrowy rozwdj i szczeéliwe zycie.

Z lektury dowiesz sie miedzy innymi, jak wielkie znaczenie ma sen w rozwoju dziecka
i jak na jego wewnetrzny spokéj wptywa dieta, a jak ruch. Ekspertki i eksperci,
ktérzy w poszczegdlnych rozdziatach dzielg sie swojq wiedzq, zwracajg uwage na
kwestie emocji i na to, jak my, dorosli, mozemy pomagaé dzieciom sobie z nimi radzié.
Przyglgdaijgq sie roli prawidtowego oddychania jako czynnika dobrostanu. Zachecajgq,
by wiecej czasu spedzaé z najmtodszymi w naturze, i podpowiadajq, jak mgdrze

wprowadzaé je w $wiat nowych mediéw.
Bgdimy w zdrowiu i réwnowadze od najmlodszych lat.

Fundacja Malgosi Braunek BADZ od blisko 10 lat zajmuije sie edukacjq zdrowotng
w holistycznym ujeciu. Wspétpracuje z najwybitniejszymi specjalistkami i specjalistami
i stanowi zrédio wiedzy o zdrowiu dla wielu oséb poszukujgeych pomocy.
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