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JOANNA ANGER, ANNA PISZCZEK

Współautorki i założycielki marki ALAANTKOWEBLW. Autorki sześciu książek 
kucharskich, e-booków oraz bloga o żywieniu niemowląt i dzieci starszych. 
Organizatorki I Ogólnopolskiej Konferencji „Karmienie ma znaczenie — inter-
dyscyplinarne podejście do rozszerzania diety”.

Od 2014 roku w licznych publikacjach oraz w internecie propagują metodę 
BLW jako alternatywę dla tradycyjnego karmienia łyżeczką.

JOANNA ANGER

Absolwentka psychodietetyki na SWPS, dyplomowana terapeutka integracji 
sensorycznej i wczesnego wspomagania rozwoju dziecka, absolwentka wyż-
szych studiów pedagogicznych na Uniwersytecie A. Mickiewicza w Poznaniu. 
Pasjonatka zdrowego żywienia dzieci. Prywatnie mama Ali i Zuzi oraz właści-
cielka trzech kotów.

ANNA PISZCZEK

Absolwentka wyższych studiów filologicznych i historycznych we Wrocławiu. 
Dyplomowana terapeutka integracji sensorycznej i wczesnego wspomagania 
rozwoju dziecka, edukatorka żywieniowa z wieloletnim doświadczeniem. Pry-
watnie mama dwojga dzieci oraz właścicielka psa i kota .

https://www.facebook.com/alaantkoweblw
https://www.instagram.com/alaantkoweblw
https://alaantkoweblw.pl
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POZWÓLMY DZIECKU 
DOŚWIADCZAĆ JEDZENIA 
WSZYSTKIMI ZMYSŁAMI

Zdrowa dieta odgrywa kluczową rolę jeszcze przed przyjściem 
dziecka na świat. Często powtarzamy przyszłym mamom, że już 
w ciąży mogą rozpocząć proces programowania żywieniowego, 
czyli organizację swojej zbilansowanej diety. To jest ten moment, 
kiedy mogą zasięgnąć specjalistycznej wiedzy, poprawić, ulepszyć 
lub zbudować własne nawyki i przygotować się na przekazanie ich 
małemu człowiekowi.

Gdy rodzi się dziecko, pojawiają się nowe obowiązki, nowe doświad-
czenia i rodzice mogą się poczuć zagubieni w gąszczu różnych infor-
macji. Dlatego warto wcześniej poznać zalecenia dotyczące zdrowej 
diety i zastanowić się nad następującymi kwestiami: czy chcemy 
od początku pozwolić dziecku na samodzielne jedzenie, czy chcemy 
karmić je łyżeczką; w jaki sposób będziemy rozszerzać dietę; 
gdzie będziemy się zaopatrywać w produkty; czy to będzie żyw-
ność lokalna, przygotowana samodzielnie czy podawanie słoiczków. 
Te pierwsze decyzje mogą mieć szczególny wpływ na kształtowanie 
preferencji żywieniowych dziecka.
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W kwestii kształtowania nawyków żywieniowych pierwsze pyta-
nie, jakie powinniśmy sobie zadać, brzmi: po co my w ogóle jemy? 
Czy jedzenie służy nam wyłącznie do zaspokajania głodu? Czy po-
strzegamy je jako budulec? Jako coś, co dostarcza energii do wzra-
stania, rozwoju, co buduje odporność? Czy może jest dla nas przede 
wszystkim przyjemnością, a może jeszcze metodą załatwiania in-
nych spraw? Rozpracowanie takich podstawowych kwestii pozwoli 
nam nieco z boku spojrzeć na swoje własne preferencje i być może 
pochylić się nad tymi odpowiedziami, które niekoniecznie nam się 
będą podobały, a w efekcie — stworzyć podwaliny pod odpowiednio 
zbilansowaną, zrównoważoną dietę.

Rola żywienia w rozwoju fizycznym jest dogłębnie opisana w lite-
raturze specjalistycznej. Dzięki rozpowszechnianiu tej wiedzy ro-
dzice zaczynają przykładać coraz większą wagę do tego, jak wygląda 
karmienie ich dziecka, a w konsekwencji karmienie całej rodziny. 
Coraz częściej też zaczynamy mówić o innych aspektach odpowied-
nio zbilansowanej diety. To, w jaki sposób i czym karmimy dziecko, 
ma wpływ na to, jak organizm będzie wzrastać, w jakiej będzie kon-
dycji fizycznej. Należy też głośno powiedzieć, że to, co jemy, prze-
kłada się na kondycję psychiczną i emocje. Od początku łączmy 
więc słowo „żywienie” ze słowem „szacunek” — bo swoim podej-
ściem do diety możemy dziecku pokazać, że liczymy się z jego wy-
borami i jego zdaniem.

Jesteśmy tym, co jemy. Odpowiednia, zbilansowana dieta jest jedną 
z metod profilaktyki wielu chorób, z którymi zmagają się dzisiejsi do-
rośli. Po co leczyć, jeśli można zastosować profilaktykę już u dzieci?

Każda komórka naszego organizmu musi się odżywiać, a energię 
czerpie właśnie z pożywienia. Dlatego tak ważne jest, czym się 
karmimy.
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OD CZEGO ZACZĄĆ?

Tuż po narodzinach dziecko położone na brzuchu mamy instynk-
townie pełza w kierunku piersi. Szuka jej. Jako ssaki mamy to 
zakodowane w genach, taka jest nasza natura — dziecka, które 
szuka pokarmu, oraz matki, która wie, że musi dziecko wykar-
mić. Pierwszy rok życia jest czasem pełnym nowych doświadczeń. 
Wkraczamy na teren, który do tej pory był obcą ziemią. Stajemy się 
odpowiedzialni za przetrwanie i dobrostan małego człowieka. Nic 
więc dziwnego, że w nas, rodzicach, często pojawia się lęk o to, czy 
dziecko się najada.

W pierwszych tygodniach życia dziecka warto zgłębić zagadnienie 
karmienia responsywnego, czyli umiejętności prawidłowego odczy-
tywania oznak głodu i sytości. Jeśli dziecko płacze, przystawiamy 
je do piersi lub podajemy butelkę, a w momencie, gdy odwraca 
główkę, przestajemy je karmić. Nie „wciskamy” na siłę, żeby jesz-
cze trochę zjadło. Kiedy płacze, nie patrzymy na zegarek, że prze-
cież było karmione dwie godziny temu, a przerwy powinny wynosić 
trzy. Oczywiście mówimy tu o dzieciach zdrowych, bo są przypadki, 
gdy dzieci z przyczyn medycznych wymagają nieustannej kontroli 
tego, ile jedzą i czy dobrze przybierają na wadze. Pozostawienie wy-
boru dzieciom zdrowym, dobrze rozwijającym się jest pierwszym 
momentem okazania zrozumienia i szacunku.

Natomiast kiedy zaczynamy karmić dziecko w sposób przemo-
cowy, zmuszając je do jedzenia albo odwracając uwagę za pomocą 
telefonu czy telewizora, a nawet podczas spania, sprawiamy, że 
dziecko od samego początku doświadcza nieprawidłowych relacji 
z jedzeniem.
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