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NIZ ODZYWIANIE

— | JEDLI DLUGO | SZCZESLIWIE”

Wspaniata podréz od bycia karmionym
do samodzielnego jedzenia

Niemowleta to niesamowite istoty. Obserwowanie, jak rosna i sie rozwijajg, czasem za-
piera mi dech. Poswie¢ chwile na zachwyt nad tym, jak niemowle dokonuje postepéw
w jedzeniu (pomocna bedzie tabela na stronach 136 — 137, kt6ra pokazuje postepy dzieci
w jedzeniu w pierwszych trzech latach zycia). Na poczatku Twoje dziecko jest karmione
przez cala dobe w zaciszu Twej macicy. Dostaje wszystko, czego potrzebuje, za posred-
nictwem pepowiny, nie martwigc sie o konieczno$¢ ssania. A Ty, mamo, nie musisz sie
przejmowaé, czy Twoje mleko sie pojawi albo czy trzymasz butelke pod odpowiednim
katem. Prostota koniczy sie jednak wraz z narodzinami dziecka, gdy musicie zaczaé cigzka
prace, aby zadba¢ o to, by dziecko otrzymywato odpowiednie ilosci pozywienia o whasci-
wych porach i zeby jego wrazliwy uktad pokarmowy nie zostat przeciazony.

Przez pierwszych kilka miesiecy po urodzeniu kubki smakowe nie s3 jeszcze rozwi-
niete. Plynna dieta jest doé¢ delikatna, sktada sie z pokarmu kobiecego albo mleka mody-
fikowanego, zapewniajacego niemowleciu wszystkie skladniki odzywcze, ktérych potrze-
buje. To niesamowity okres. Jak juz wspominatam, noworodki s3 jak mate prosiaczki —
jedza, jedza i jedza. Nigdy p6zniej dziecko nie bedzie tak raptownie przybieraé na wadze.
Gdybys wazyta 70 kilo i miata przybiera¢ na wadze w takim samym tempie, jak Twoje

dziecko, po dwunastu miesigcach wazytaby$ okoto 200 kilogramoéw!
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Trzeba troche czasu, zeby$ razem z dzieckiem znalazta odpowiedni rytm, ale wiek-
sz0§¢ rodzicow w koficu odkrywa, ze karmienie niemowlecia jest mato skomplikowane.
Nastepnie, gdy maluch ma mniej wiecej okolo sze$ciu miesigcy — akurat wtedy, gdy za-
czynasz czué si¢ swobodnie przy plynnej diecie dziecka — nadchodzi pora na wprowa-
dzenie pokarméw statych. Musisz teraz poméc dziecku dokonaé olbrzymiej zmiany —
od bycia karmionym do samodzielnego jedzenia. Nie stanie sie to oczywiscie w ciagu jed-
nego dnia, a droga do celu moze by¢ wyboista. W tym rozdziale przyjrzymy sie rado$ciom
i klopotom, jakie towarzysza tej zadziwiajacej podrozy. Kubki smakowe dziecka sie roz-
budza, zatem bedzie ono doznawa¢ nowych wrazen w buzi, dzieki ktérym Zycie stanie sie
ciekawsze — Twoje réwniez. Jesli Twoja postawa w tym okresie bedzie petna optymizmu
i cierpliwo$ci, obserwowanie eksperymentéw niemowlecia z kazdym nowym rodzajem
pozywienia i nieudolnych i niezgrabnych na poczatku préb jedzenia samodzielnego moze
by¢ bardzo zabawne.

W Anglii nazywamy te¢ zmiane ,,odstawianiem”, majac na mysli rezygnacje z podawania
dziecku piersi czy butelki i przejscie na pokarmy state. Jak mi wiadomo, w Stanach Zjed-
noczonych i w innych krajach odstawianiem nazywa sie wytacznie rezygnacje z piersi lub
butelki — co niekoniecznie musi nastapi¢ w momencie wprowadzania pokarméw statych.
Zatem tutaj bedziemy méwic o tych dwéch zjawiskach jako o dwéch odrebnych proce-
sach. Sa one oczywiscie powigzane, poniewaz gdy niemowle uczy sie¢ je§¢ pokarmy stale,
ilo$¢ wypijanych przez nie plynéw maleje.

Odstawianie od piersi czy rezygnacja z butelki i wprowadzanie pokarméw statych sg
ze sobg powigzane w jeszcze jeden sposob: oba te zjawiska s3 oznakami, ze Twoje dziecko
ro$nie. Ponownie mamy do czynienia z postepem: najpierw musisz trzyma¢ niemowle,
by je nakarmié; dziecko je w pozycji prawie horyzontalnej. PéZniej, gdy maluch staje sie
silniejszy fizycznie i ma lepsza koordynacje, moze si¢ wierci¢, odwracaé gtowe, odpycha¢
pier$ lub butelke — krétko moéwiac, moze broni¢ swoich granic. W wieku sze$ciu miesiecy,
gdy niemowle siedzi juz do$¢ pewnie i chwyta rézne rzeczy — lyzke, butelke, Twoja piers
— staje sie jasne, ze chce by¢ bardziej partnerem w tej calej akeji jedzeniowej.

Moze z zadowoleniem witasz te zmiany, a moze Cie one smuca. Wiele matek, z kto-
rymi rozmawiatam, miato mieszane uczucia albo bylo wprost wytrgconych z réwnowagi.
Nie chca, zeby ich dzieci dorastaly ,,za” szybko. Niektére czekaja z wprowadzeniem po-
karméw stalych, az dziecko skonczy dziewie¢ czy dziesie¢ miesiecy, bo nie chceg ,,przy-
spieszaé” tego procesu. Mozna zrozumie¢ takie uczucia, ale s3 to rowniez matki, ktére
dzwonia to mnie, gdy ich pietnastomiesieczny potomek (a moze nawet dwulatek) ma
»problemy” z jedzeniem. Méwia mi, ze ich dziecko wciaz nie chee jes¢ pokarméw statych
albo ,kiepsko je”. Inne s3 zdenerwowane, bo ich maluch odmawia siedzenia w wysokim
krzesetku albo demonstruje inne przejawy walki o wladze w porze positkéw. Jak wyja-
$niam w tym rozdziale, niektdre z tych probleméw dotycza buntu dwulatka. Inne sg

tym, co nazywam ,,niewlaciwym zarzadzaniem karmieniem” — konkretnym rodzajem
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przypadkowego rodzicielstwa, ktére ma miejsce, gdy rodzice nie zdaja sobie sprawy z tego,
ze dany nawyk trzeba wykorzeni¢, albo gdy nie wiedza, jak to zrobié. Ale problemy moga
tez sie pojawiac dlatego, ze rodzice tak naprawde nie chca, zeby ich niemowle dorastato.

Zatem czas na pobudke, ztotko. Trzeba odpusci¢ i pozwoli¢ swojemu dziecku na sa-
modzielne jedzenie. Pewnie, maluch bedzie musiat jeszcze ciezej pracowad, by osiagnacé
cel, niz na poczatku swojej zyciowej drogi zywieniowej — a Ty bedziesz musiata wyka-
zal jeszcze wiekszg cierpliwosé. Ale nagrodg bedzie dziecko, ktore lubi jesé, chee ekspe-
rymentowac i kojarzy jedzenie z przyjemnoscia.

Zarzadzanie positkami, czyli ZUPKA

Zarzadzanie positkami, czyli dbanie o to, by dziecko dostawalo odpowiednie ilosci pozy-
wienia o wlasciwych porach, jest niezmiernie wazne od dnia jego narodzin. Wyjasniatam
w poprzednim rozdziale, ze juz w wieku szesciu tygodni mozna moéwié o niewlasciwym
zarzadzaniu positkami, co moze powodowa¢ zaburzenia snu, placz, gazy i inne problemy.
Jednak wciaz wielu rodzicow odkrywa (czasem przy niewielkiej pomocy), ze pierwsze
tygodnie i miesigce s3 do$¢ proste, gdy juz ma sie dobry plan dnia. Jednak po wlaczeniu
pokarmoéw statych wlasciwe zarzadzanie positkami znéw staje sie nieco trudniejsze.

W przypadku starszych dzieci najwigksze znaczenie maja cztery sktadniki: Zachowa-
nie (Twojego dziecka), Uwaga (na to, jak sama sie zachowujesz), Plan dnia i odpowiednie
KArmienie. Jak wida¢, z pierwszych liter tych istotnych czynnikéw wychodzi nam ZUPKA
— bardzo zdrowy positek. Wiekszo$¢ problemoéw z jedzeniem, o ktérych méwia mi ro-
dzice, dotyczy jednego z tych elementow (lub wiecej niz jednego). Omowie teraz kazdy
z nich szczegélowo.

Zachowanie: Kazda rodzina ma zestaw wartoéci zwigzanych z jedzeniem; kazda ma
wlasng definicje tego, jak nalezy sie zachowywac. Jesli chodzi o jedzenie, co dla Ciebie
jest do przyjecia, a na co nie pozwalasz? Musisz sama ustali¢, jakie sa Twoje zasady, i sie
ich trzymaé — nie dopiero wtedy, gdy dziecko wejdzie w wiek nastoletni, teraz. Zacznij
w momencie, gdy pierwszy raz sadzasz niemowle w wysokim krzesetku. Na przyktad
panstwo Kowalscy maja dos¢ luzne podejécie do manier przy stole. Ich dzieci nigdy nie
sa upominane, je$li bawia sie jedzeniem, a u Nowakowskich kazano by im odejs¢ od stotu,
gdyby sie tak zachowaly. Dotyczy to réwniez dziewieciomiesiecznego Pawetka, ktéry
jest wyjmowany z wysokiego krzesetka, gdy tylko zaczyna rozgniataé¢ jedzenie albo roz-
mazywac je po stole. Mama i tata traktujg jego zte zachowanie jako znak, ze juz sie najadt,
i moéwia mu: ,,Nie, nie bawimy sie jedzeniem. Siedzimy przy stole, zeby jes¢”. By¢ moze
chtopczyk nie rozumie doktadnie, co méwia do niego rodzice (a moze i tak), ale szybko
zacznie kojarzy¢ to, ze wysokie krzesetko jest miejscem, gdzie sie je, a nie bawi. To samo
z dobrymi manierami — je$li sadzisz, ze s3 wazne, a moim zdaniem s3, zanim jeszcze

dziecko bedzie na tyle duze, zeby moéwic ,,prosze” i ,,dziekuje”, i ,,czy moge wsta¢ od stotu”,
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powinna$ méwié to za niego. Wierz mi, dziecko, ktére juz rozumie zasady zachowania
w domu, mozna z rado$cig zabra¢ do restauracji. Ale jes$li w domu wolno mu wychodzié
z krzesetka albo ktas¢ stopy na stoliku, czego mozna si¢ spodziewaé w miejscu publicznym?

Uwaga: Dzieci nas naladuja. Jesli jestes wybredna co do jedzenia albo jesli zawsze jesz
w biegu, dziecko moze réwniez nie docenia¢ jedzenia. Zadaj sobie pytanie: Czy jedzenie
jest dla Ciebie wazne? Czy dbasz o wlasciwe podawanie positkow i delektujesz si¢
jedzeniem? Jesli nie, prawdopodobnie bedziesz przygotowywaé positki w mniej apetycz-
nej formie. Moze mieszasz wszystko ze sobg albo Twoje dania sg nijakie. Albo powiedzmy,
ze wiecznie jeste$ na diecie i bardzo uwazasz na to, co jesz. Moze byta$ pulchna jako dziecko,
moze réwiesnicy sie z Ciebie wy§miewali. Widywatam matki, ktore przestawialy niemow-
leta na diete niskokaloryczng albo wpadaty w panike, bo ich dwulatek ,jada za duzo weglo-
wodan6éw”. Takie postawy s3 zdecydowanie nierozsadne; niemowleta i mate dzieci potrze-
bujg innych sktadnikéw odzywczych niz dorosli. Podobnie brak akceptacji dla niektérych
rodzajow pozywienia (lub typéw budowy ciata) daje dziecku sygnat, ktéry pézniej moze
prowadzi¢ do powaznych zaburzen odzywiania.

Innym aspektem, na ktory trzeba uwazad, jest pozwalanie dzieciom na eksperymen-
towanie przy positkach. Niestety, niektérzy rodzice sa niecierpliwi oraz (lub) niechetni
temu, by pozwoli¢ dziecku na eksperymentowanie i odrobing bataganu przy okazji ucze-
nia sie samodzielnego jedzenia. Jesli zawsze wycierasz buzie dwulatkowi i wyglaszasz
komentarze na temat tego, jaki ,batagan” robi, Twoje dziecko zacznie kojarzy¢ jedzenie

z czymS$ nieprzyjemnym.

Hej, chlopaki — co na obiad?

Zalecana lektura

Gdy zabraknie Ci pomystéw, mozesz znalez¢ je w tych trzech ksiazkach:
e Super Baby Food, autorstwa Ruth Yarrow;

e  Mommy Made and Daddy Too: Home Cooking for a Healthy Baby and Toddler,
autorzy: Martha i David Kimmel;

e Anabel Karmel’s Complete Baby and Toddler Meal Planner: 200 Quick and Easy Recipes.

Plan: Wiem, ze masz juz do§¢ zwrotu ,,plan dnia”, ale to wazne: konsekwencja co do
tego, kiedy i gdzie dziecko je zamiast pozwalania mu na jedzenie ,,w biegu” uczy dziecko,
ze nie tylko jedzenie jest wazne, ale ono samo réwniez. Niech pora positkéw bedzie prio-

rytetem, a nie czyms§, co wciskasz miedzy rozmowy telefoniczne i uméwione spotkania.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/zaklvv
http://sensus.pl/page354U~rt/zaklvv

JEDZENIE TO COS$ WIECE| NIZ ODZYWIANIE 139

A jesli to mozliwe, jedzcie obiad caly rodzing przynajmniej dwa razy w tygodniu. Jesli
Twoje dziecko jest jedynakiem, to Ty jeste$ dla niego wzorcem do nasladowania. Jesli ma
rodzenstwo, tym lepiej — wiecej 0séb, od ktérych moze sie uczy¢. Zachowaj réwniez
konsekwencje w kwestii uzywanych stéw. Na przyktad, jesli siega po kawalek chleba,
powstrzymaj go i zademonstruj, co powinno powiedzieé: ,,Czy moge prosi¢ o chleb?”.
Jesli bedziesz to robi¢ za kazdym razem, bedzie wiedzialo, czego od niego oczekujesz,
zanim jeszcze nauczy sie wymawiaé te stowa.

KArmienie: Chociaz nie mozemy za bardzo wplyna¢ na apetyt dziecka, kontrolujemy
wybdr potraw, przynajmniej w tak mtodym wieku. Twoje dziecko moze mie¢ szczegblne
(albo szczegdblnie dziwne) upodobania, ale w konicu to Ty dbasz o to, by dokonywato
wyboru spo$réd zdrowych sktadnikéw odzywezych. Jesli sama dbasz o to, co jesz, praw-
dopodobnie nie bedziesz mie¢ problemu, by karmi¢ dziecko tym, co jest mu potrzebne.
Ale jesli tak nie jest, poczytaj troche na temat wlasciwego odzywiania. Nie mam tu na
mys$li tylko okresu niemowlecego. Gdy doro$nie do momentu (zazwyczaj mniej wiecej
w wieku dwoch lat), ze bedzie jadto wszystko to, co i Ty, mozesz chcie¢ zaciggnaé go do
restauracji sieci fast food, ktora kusi darmowymi zabawkami i ,,szcze$liwymi positkami”.
Ale jesli bedziesz to robi¢ zbyt czesto, mozesz zaburzy¢ wlasciwe odzywianie dziecka.
Prowadzenie notatek na temat tego, czym karmisz dziecko, moze by¢ réwniez pomocne,
poniewaz dzieki temu bedziesz bardziej $wiadoma jego diety. Porozmawiaj z pediatra.
Mozesz réwniez czerpa¢ pomysty od przyjaciol, ktdrzy dobrze sie odzywiaja, albo poczytaé
ksigzki na ten temat. W ramce na stronie 138 znajduja sie trzy, ktore szczeg6lnie polecam.

Whasciwe odzywianie jest niezmiernie wazne, a akronim ZUPKA pozwala pamietaéd
o calo$ciowym obrazie, jednak chce rowniez podkresli¢, ze dziecko pewnie bedzie miato
dni, w ktérych bedzie $wietnie jadlo, i takie, w ktorych nie bedzie moglo patrze¢ na je-
dzenie. Moze upodobac¢ sobie szczeg6lne danie przez miesigc, a potem nagle odmowié
wziecia go do ust. Albo moze zaskoczy¢ Cie i zje$¢ cos, co prébowatas mu wetknaé od
miesiaca. Ale nie nalegaj i nie denerwuj sie, gdy nie chce jes¢. Po prostu proponuj mu

wybor, jak ta madra mama dziewietnastomiesiecznego chtopca:

Dexcter jest zadowolony niezaleznie od tego, co ugotuje albo do jakiej restanracji pdjdziemy.
Nie je zbyt duzo, ale zjada prawie wszystko — a wiem o tym, poniewaz od poczqtku po-
dawalismy mu najréziniejsze rodzaje pozywienia. Nigdy nie zmuszalismy go do jedzenia,
tylko proponowalismy mu to, co sami jedlismy, a on mdgt zdecydowad, czy tez chee. Jed-
nym z przykltadow sq brokuty: nienawidzit niemowlecych dan z brokutami ze stoiczka, nie
chciat jes¢ tego warzywa przez pierwsze kilkanascie razy, gdy mu je kladtam na talerzu
(czasem sprébowal odrobinke, czasami nie), a potem pewnego dnia po prostu zjadl wszyst-
ko, i teraz je nwielbia.
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Nie robimy réwniez zamieszania z powodu tego, co je. Nie méwimy: ,,Grzeczny
chlopczyk, zjadt catego ogorka” ani ,,Jesli zjesz kapustke, dostaniesz cukierka”, poniewaz
to sugerowatoby, ze kryje si¢ tam co$ niedobrego, jak w przykrym obowiqzku, za ktory
wypada nagrodzic.

Chodzi mi o to... PROPONUJCIE dzieciom nowe rodzaje jedzenia! Bedziecie za-
dziwieni, jak rézne mogq by¢ gusta maluchéw. Cebula, papryka, tofu, ostry sos salsa, kuch-
nia indyjska, kapusta, tosos, kotleciki z jajek, pelnoziarnisty chleb, baktazan, mango i sushi
— to wszystko sq rzeczy, ktore nasz syn jadt w ciggu ostatnich kilku dni!

Pamietaj o elementach akronimu ZUPKA — Zachowanie (dziecka), Uwaga (na to,
jak sama si¢ zachowujesz), Plan dnia i odpowiednie KArmienie — gdy bedziesz czytaé
nastepne podrozdzialy. Zaczynajac od przedziatu wiekowego od czterech do szesciu mie-
siecy, potem od szeéciu miesiecy do roku, od roku do dwoch i od dwéch do trzech lat,
omawiam to, co zazwyczaj si¢ dzieje na kazdym etapie, i poruszam kwestie najczestszych
skarg rodzicow. Jak zawsze, zachecam do przeczytania wszystkich czesci, poniewaz nie-

ktére problemy moga pojawié sie zaréwno w wieku sze$ciu miesiecy, jak i roku.

Od czterech do szesciu miesiecy — zaczynamy

Gdy dziecko ma mniej wiecej cztery miesigce, niektérzy rodzice zaczynaja juz mysle¢
o podawaniu mu pokarméw statych. Niekoniecznie postrzegajg to jako problem, ale ra-

czej jako zestaw watpliwosci:
Kiedy powinnismy zaczqé podawaé pokarmy state?
Jakie rodzaje jedzenia powinnismy wyprébowaé?
Jak nauczyé dziecko przeznwania?

W jaki sposéb powinnismy je karmi&?

Porady state

Czasami pediatrzy sugeruja wprowadzanie pokarméw statych u dzieci cierpiacych na refluks
zotadkowo-przetykowy, argumentujac, ze ,,ciezsze” jedzenie tatwiej zostanie w zofadku. W takich
przypadkach radze skonsultowac sie z gastrologiem, ktéry okresli, czy uktad pokarmowy dziecka
jest wystarczajaco dojrzaty na rozszerzenie diety. W innym przypadku niemowle moze dostac¢
zatwardzenia, a Ty po prostu wymienisz jeden problem natury gastrycznej na inny.
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Wiekszo$¢ z tych pytan dotyczy gotowosci do rozszerzania diety. Niemowleta rodza
sie z odruchem wypychania jezyka, ktéry poczatkowo pomaga im w przyssaniu sie do
sutka. Gdy to instynktowne wystawianie jezyczka zanika, mniej wiecej w wieku od czte-
rech do sze$ciu miesiecy, niemowleta s3 w stanie przetknaé geste papki, takie jak kaszki
czy przetarte owoce i warzywa. W innych spoteczenistwach rodzice przezuwajg pokarm
dla niemowlat, gdy rozszerzaja im diete. My mamy szcze$cie — jedzenie dla niemowlecia
mozna zmiksowaé, mozna tez kupi¢ gotowe dania w stoiczkach.

Twoje dziecko prawdopodobnie nie bedzie jeszcze na to gotowe w wieku czterech
miesiecy. Podobnie jak wielu pediatréw uwazam, ze lepiej jest by¢ konserwatysta i zaczac
rozszerza¢ niemowleciu diete, gdy ma okoto po6t roku. Powod jest prosty: wezesniej
uktad pokarmowy niemowlat nie jest wystarczajaco dojrzaly, by przetrawié¢ pokarmy
stale. Ponadto wiekszo$é¢ dzieci nie potrafi jeszcze siedzieé prosto, zatem trudniej jest im
jesé. Perystaltyka, czyli proces, dzieki ktéremu jedzenie przesuwa sie przez uktad po-
karmowy, jest bardziej efektywna w pozycji wyprostowanej. Pomysl o sobie: czy tatwiej
bytoby Ci zjes¢ tyzke ziemniakéw na siedzaco, czy na lezagco? Poza tym mtodsze nie-
mowle jest bardziej narazone na alergie, zatem ostrozno$¢ ma tutaj sens.

Jednak nie ma nic zlego, jesli zaczynasz mysle¢ o podawaniu pokarméw statych i ob-
serwujesz, czy dziecko jest na to gotowe. Zadaj sobie nastepujace pytania:

Czy moje dziecko wydaje si¢ bardziej gtodne niz zwykle? Jesli dziecko nie jest chore
albo nie zabkuje, zwiekszony apetyt czesto jest oznakg gotowosci do rozszerzania diety.
Codziennie przecietne niemowle w tym wieku wypija mniej wiecej litr mleka z piersi lub
modyfikowanego. Dla duzego, aktywnego dziecka, zwlaszcza takiego, ktore szybko roz-
wija sie fizycznie, ptynna dieta moze nie by¢ wystarczajaca, by pokry¢ zwiekszone zapo-
trzebowanie energetyczne. W moich doswiadczeniach z dzie¢mi przecietnej wielkosci ak-
tywno$¢ fizyczna wehodzita w gre w wieku pigciu czy sze$ciu miesigey, zwykle nie weze$nie;j.
Ale jesli Twoje dziecko jest wieksze — na przyktad w wieku czterech miesiecy wazy ponad
siedem kilograméw — i wypija wszystko do ostatniej kropli przy kazdym karmieniu,

amimo to wcigz wydaje sie by¢ glodne, to moze by¢ to dobra chwila na rozszerzenie diety.

To mit

Zadne badania naukowe nie poparty popularnego przekonania, ze pokarmy state pozwalaja
dziecku dtuzej spa¢. Peten brzuszek pomaga w spaniu, ale ten brzuszek nie musi by¢ peten
kaszki. Pokarm matki lub mleko modyfikowane wystarcza, bez ryzyka, ze doprowadzimy do
probleméw z trawieniem albo alergii.
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Czy Twoje dziecko budzi si¢ w §rodku nocy, bo chce jesé? Jesli niemowle wypija
po obudzeniu sie pelng butelke, to prawdopodobnie budzi si¢ z glodu. Ale czteromie-
sieczne dziecko nie powinno juz je$¢ w nocy, wiec najpierw trzeba zadba¢ o to, by nie
budzito si¢ glodne (przypomnij sobie histori¢ Maury, opisang na stronie 121). Jesli
zwiekszyta$ ilo§¢ pozywienia w ciggn dnia, a maluch wcigz wydaje sie by¢ glodny, moze
to rowniez §wiadczy¢ o tym, ze potrzebuje juz statych pokarmow.

Czy Twoje dziecko stracito juz odruch wypychania jezyka? Odruch wypychania
jezyka jest doskonale widoczny, gdy niemowle placze lub wyciaga jezyk w poszukiwaniu
jedzenia. Dzieki niemu niemowleta potrafig ssaé, ale utrudnia im to przyjmowanie po-
karméw statych. Aby zobaczy¢, czy dziecko jest gotowe, wt6z mu do buzi tyzeczke i ob-
serwuj reakcje. Jesli odruch nie zanikt, niemowle automatycznie wypchnie z buzi tyzeczke.
Nawet jesli dziecko nie ma juz tego odruchu, i tak potrzebuje czasu na nauczenie sie, jak jes¢
z tyzki. Na poczatku prawdopodobnie bedzie prébowato jg ssaé, tak jak smoczek czy sutek.

Czy Twoje dziecko patrzy na Ciebie, kiedy jesz, jakby chciato powiedzieé: ,,Hej,
a czemu ja takiego nie dostaj¢?”? Juz w wieku czterech miesiecy niektére niemowleta
zaczynaja zauwazaé nasze jedzenie, wiekszo$¢ zdaje sobie sprawe z jego istnienia, gdy kon-
czy p6t roku. Niektére nawet nasladuja zucie pokarmu. Czesto wtedy wiasnie rodzice

decyduja si¢ potraktowac te sygnaly powaznie i da¢ dziecku parg tyzeczek pierwszej papki.

Reflektor w okopach

Pokarmy state zanim dziecko skoriczy pot roku?

Jest kilka przypadkéw, w ktérych polecam rozszerzenie diety dziecka nawet w wieku czte-
rech miesiecy, ale jeden szczegdlnie przychodzi mi na mysl: Jack wazyt w tym wieku ponad
osiem kilogramoéw, jego rodzice tez byli wysocy — mama mierzyfa 1,79m, a tata 1,98. Jack
wypijat 220 mililitréw mleka co cztery godziny, a ostatnio zaczat budzi¢ si¢ w nocy, zawsze
wypijajac petna butelke. Chociaz w ciagu doby pochtaniat ponad litr mleka, najwyrazniej mu to
nie wystarczato. Byto dla mnie jasne, ze Jack potrzebuje pokarméw statych.

Widywatam podobne sytuacje u innych niemowlat. Ale zamiast budzi¢ sie w nocy, wydawaty
sie by¢ gtodne w trzy godziny po petnym positku. Zamiast przestawia¢ dziecko z powrotem
na plan trzygodzinny, ktéry nie jest odpowiedni dla niemowlecia w wieku czterech miesiecy,
wprowadzalismy pokarmy state, tak jak u Jacka.

Niezaleznie od przyczyn, jesli wprowadzasz dziecku pokarmy state juz w wieku czterech mie-
siecy, musza to by¢ idealnie gtadkie papki, a co wazniejsze, powinny stanowi¢ wytacznie uzupet-
nienie diety, a nie zastepowa¢ mleko matki czy modyfikowane, tak jak to sie dzieje u niemowlat
powyzej széstego miesiaca zycia.
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Czy dziecko siedzi bez podtrzymywania? Najlepiej jest, jesli niemowle potrafi juz
dobrze panowaé nad szyja i mig$niami plecow, zanim wprowadzimy pokarmy state. Zacznij
karmi¢ je w lezaczku, a potem przenie$ dziecko do wysokiego krzesetka.

Czy dziecko sigga po rézne przedmioty i wktada je do buzi? To dokladnie te umie-
jetnosci, jakie s3 potrzebne do jedzenia raczka.

Od szesciu do dwunastu miesiecy — ratunku!
Potrzebujemy konsultanta do spraw pokarmow statych!

Wiekszo$¢ niemowlat jest gotowa na rozszerzenie diety wlasnie w tym wieku. Chociaz
niektdre zaczynaja weze$niej, a inne pdzniej, sze$¢ miesiecy to najlepszy okres. Poniewaz
dzieci s3 teraz bardziej aktywne, nawet ponad litr mleka dziennie moze im nie wystar-
czal. Proces ten potrwa kilka miesiecy, ale w konicu Twoje dziecko bedzie jadto trzy po-
sitki ztozone z pokarméw statych dziennie. Weigz bedzie pi¢ mleko z piersi lub butelki
o poranku, miedzy positkami i na dobranoc. W wieku o§miu lub dziewieciu miesiecy be-
dzie juz znato smak wielu r6znych rodzajéw pokarmu — kaszek, owocéw i warzyw, kur-
czaka, ryb — i powinno by¢ na dobrej drodze do zostania wszechstronnym smakoszem.
Gdy skonczy rok, pokarmy stale zastapia potowe mleka w jego diecie.

Mhniej wiecej w tym okresie sprawno$¢ manualna dziecka réwniez znacznie si¢ popra-
wia, co oznacza, ze bedzie w stanie koordynowac¢ ruch palcéw i wykorzystywaé je do pod-
noszenia matych przedmiotéw tak zwanym chwytem pesetkowym. Jego ulubiong roz-
rywka moze by¢ zbieranie ktaczkéw z dywanu. Ale idealnie byltoby, gdyby zachecié je, by
wykorzystywalo te nowa umiejetno$¢ do jedzenia palcami (patrz ramka na stronie 149).

Ten potroczny okres jest prawdopodobnie najbardziej ekscytujacy, a dla niektorych
mam takze najbardziej frustrujacy, poniewaz wszystko opiera sie na metodzie préb i btedow.
Twoje dziecko testuje nowe smaki i uczy sie przezuwaé — nawet jesli nie ma jeszcze zabkow,
bedzie zaciekle gnie$¢ pokarm dzigstami. Gdy zacznie juz dostawa¢ jedzenie do raczki, bedzie
musiato mie¢ dobrg koordynacje, by odnalez¢ buzie i wlozy¢ do niej jedzenie. Poczatkowo
wiecej moze znalez¢ sie w jego wlosach i kieszonce §liniaka albo na podtodze, co z pewno-
$cig doceni Wasz pies. Ty z kolei musisz by¢ zaréwno kreatywna, jak i cierpliwa — oraz
szybka (by tapa¢ latajace przedmioty). Moze bedzie to czas, gdy dobrze bytoby zaopatrzy¢
sie w fartuch ochronny albo gumowy str6j rybaka, by$ przynajmniej Ty byta sucha!

No dobrze, zarty na bok, jest to rowniez okres, gdy odbieram mnéstwo telefonow od
sfrustrowanych rodzicéw, ktoérzy maja mnostwo pytan. Jak zauwazylta pewna matka sied-
miomiesiecznego niemowlecia: ,,Pelno konsultantéw laktacyjnych oferuje swoje ustugi,
ale moje przyjaciétki i ja potrzebujemy teraz konsultanta do spraw pokarmoéw statych!”.
Czeste problemy, ktore zglaszajg mi rodzice, dotyczg zazwyczaj wprowadzania nowych
pokarméw albo trudnoéci z tym zwigzanych od samego poczatku. Oto najczestsze z nich:
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Nie wiem, od czego zaczqé — jakie jedzenie podawad najpierw i jak to robic.
1le pokarmow statych powinno jes¢ moje dziecko w poréwnanin z wypijanym mlekiem?
Gdy patrze na tabele w réznych ksigzkach, nabieram obaw, ze moje dziecko je za mato.

Moje dziecko ma problemy z przyzwyczajeniem si¢ do nowego jedzenia (vézne odmiany tego
problemu dotyczg zaciskania ust, tak ze mama nie moze w nie wepchngd byzeczki, dlawienia

sie 1 krztuszenia).

Martwie si¢ alergiq pokarmowq, kidra — jak styszatam — czesto dotyka dzieci jedzqce
pokarmy stafe.

Jesli odnajdujesz swoje rozterki w ktéryms$ z powyzszych zdan, pozwdl mi wziaé sie
za reke i zosta¢ Twoja konsultantka do spraw pokarméw statych. Jak zwykle zaczniemy
od serii pytan. Odpowiedz na nie pozwoli Ci upewni¢ sie, od czego masz zacza¢ lub gdzie
wprowadzi¢ zmiany. Wazne jest, by$ pamietala, ze na tym etapie prawie wszyscy sie gubiag
albo maja jakie$ problemy. Nie jeste$ sama. Ponadto znacznie tatwiej jest poprawic btedy
teraz, zanim zte nawyki — Twoje i dziecka — sie zakorzenig.

W jakim wieku zaczelas rozszerzaé diete dziecka? Jak juz moéwitam, doradzam ro-
dzicom, by wprowadzali pokarmy state w wieku sze$ciu miesiecy. Jednym z powodéw
takiego a nie innego przekonania jest to, ze czesto odbieram telefony od rodzicéw nie-
mowlat w wieku szeéciu, siedmiu lub nawet o$§miu miesiecy, ktorzy probowali wezesniej
— powiedzmy w wieku czterech miesiecy. Przez jaki§ czas wszystko szto gladko, ale po-
tem dziecko sie zbuntowato i odmoéwito jedzenia. Czesto, choé nie zawsze, zbieglo sie to
z zabkowaniem, przezigbieniem lub innym trudnym momentem. Gdy rodzice do mnie
dzwonia, méwia: ,, Wydawalo sie, ze §wietnie je. Wprowadzili$my kaszki oraz niektére
owoce i warzywa. Ale teraz nie chce nic z tych rzeczy przetknaé”. W wiekszosci takich
przypadkéw powodem byt nastepujaca sytuacja: gdy rodzice wprowadzali pokarmy sta-
te, zmniejszyli rowniez niemowleciu czas ssania. Zbyt mocno i zbyt szybko popchneli je
do przodu. A gdy niemowlakowi brakuje czasu ssania, sg wielkie szanse, ze bedzie chciat
to nadrobi¢ i bedzie czeéciej domagal sie piersi lub butelki.

Badz cierpliwa i wcigz proponuj pokarmy stale. Nadal podawaj dziecku piers lub bu-
telke. Jesli podejdziesz do tego ze spokojem, bunt nie powinien trwa¢ dluzej niz tydzien,
do dziesieciu dni. Nigdy nie zmuszaj do jedzenia, ale jesli dziecko wciaz wydaje sie by¢
glodne, nie karm w nocy. Lepiej wciaz proponuj pokarmy stale w ciagu dnia. Nie panikuj.
Jesli maluch jest glodny, w konicu po nie siegnie.

Czy Twoje dziecko urodzito si¢ przed czasem? Jesli tak, nawet ukoficzone sze$¢
miesiecy moze by¢ niewystarczajacym wiekiem do wprowadzania pokarméw statych.
Pamietaj, ze wiek metrykalny wcze$niaka, liczac od dnia narodzin, nie jest tym samym,
co jego wiek rozwojowy, ktéry decyduje o gotowosci do rozszerzania diety. Zatem na
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przyktad jesli dziecko urodzito sie dwa miesiace przed terminem, to w wieku szesciu
miesiecy tak naprawde powinno mie¢ dopiero cztery. Pamietaj, ze podczas dwoch pierw-
szych miesiecy zycia taki weze$niak powinien by¢ jeszcze w macicy. Teraz potrzebuje
czasu, by to nadrobi¢. Chociaz jak wigkszo$¢ weze$niakéw bedzie prawdopodobnie wy-
gladac jak dziecko urodzone o czasie, gdy skoficzy osiemnascie miesiecy, a z pewnoscia
w wieku dwéch lat, teraz, gdy ma pot roku, jego uktad pokarmowy moze nie by¢ jeszcze
gotowy na rozszerzanie diety. Wré¢ do karmienia samym mlekiem, a za miesigc lub pot-
tora sprébuj jeszcze raz.

Jaki jest temperament Twojego dziecka? Pomysl o tym, jak Twoje dziecko reagowato
na inne nowe okoliczno$ci czy zmiany. Temperament zawsze ma wplyw na zachowanie
dziecka, tacznie z reakcjg na rozszerzanie diety. Dostosuj odpowiednio swoje postepowanie.

Aniotki sa generalnie otwarte na nowe do$wiadczenia. Wprowadzaj nowe pokarmy
stopniowo, a nie bedzie probleméw.

Ksigzkowe Dzieci moga potrzebowad ciut wiecej czasu, ale wiekszo$¢ przyzwyczaja sie
do nowego jedzenia zgodnie z planem.

Wrazliwce poczatkowo odmawiajg jedzenia nowych produktéw. Ma to sens — jesli te
dzieci s3 wrazliwe na $wiatto i dotyk, potrzebuja rowniez wiecej czasu na przyzwyczaje-
nie sie do nowych doznan w buzi. Musisz rozszerza¢ diete bardzo powoli. Nigdy ich nie
zmuszaj, ale badZ wytrwata.

Wiercipiery bywaja niecierpliwe, ale chetne na nowe doznania. Zadbaj o to, by mie¢
wszystko gotowe, zanim posadzisz je w wysokim krzesetku, i uwazaj na obiekty latajace.

Marudy nietatwo przyzwyczajaja sie do stalych pokarméw i niechetnie probuja nowych
potraw. Gdy juz odkryja, ze lubig niekt6re produkty, najchetniej jadlyby w kotko to samo.

Jak dlugo probowatas wprowadzaé pokarmy state? Moze to nie niemowle jest
przyczyng probleméw — by¢ moze masz za wysokie oczekiwania. Jedzenie pokarméw
statych nie przypomina picia z butelki lub oprézniania piersi. Wyobraz sobie, jakie wra-
zenie musi wywiera¢ gesta papka na jezyku po diecie sktadajacej sie wylacznie z mleka
matki lub modyfikowanego,. Niekt6re dzieci potrzebuja az dwéch lub trzech miesigcy,
by przyzwyczaié¢ sie do przezuwania pokarméw statych. Musisz to przetrwad i zacho-
wa( cierpliwo$é.

Czym karmisz swoje dziecko? Wprowadzanie pokarméw statych jest procesem stop-
niowym, od bardzo rzadkich produktéw na poczatku po jedzenie podawane do raczki.
Po pierwsze, Twoje dziecko spedzito pierwsze pét roku Zycia w pozycji lezacej lub potle-
z3cej, a teraz jego przelyk musi sie przyzwyczai¢ do jedzenia w innej pozycji. Radze za-
cza¢ od owocow; gruszki naleza do produktéw lekkostrawnych. Niektorzy eksperci po-
lecaja réwniez kaszki na poczatek, ale ja wole owoce, z powodu ich wartosci odzywczych.
Niewiele niemowlat od razu akceptuje wszystkie potrawy. Musisz zacza¢ od tyzeczki,
i pewnie bedzie trzeba wielokrotnie probowaé.
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Jak wida¢ w tabeli ,,Od karmienia do jedzenia” na stronach 135 — 136, proces jest
stopniowy i bardzo powolny. Gdy zaczynasz wprowadzaé pokarmy stale, przez pierwsze
dwa tygodnie podajesz jedynie lyzeczke czy dwie gruszek na $niadanie i obiad i nadal
dajesz dziecku pier$ i butelke na ,,dzief dobry”, na drugie $niadanie i przed pojéciem
spaé. Je$li niemowle nie zareaguje odczynem alergicznym lub problemami z trawieniem,
mozesz wprowadzi¢ drugi produkt, na przyktad ziemniaki, znéw w porze $niadania,
gruszki przesuwajac na podwieczorek. Zawsze wprowadzaj nowe warzywo czy owoc
o poranku. W trzecim tygodniu Twoje dziecko bedzie jadto juz trzy nowe rodzaje po-
karmu. W czwartym tygodniu mozesz wprowadzi¢ kaszke i podawa¢ dziecku pokarmy
stale réwniez na obiad, zwiekszajac ich ilo§¢ do trzech lub czterech tyzeczek, w zaleznosci
od wagi i apetytu dziecka. W kolejnych czterech tygodniach mozesz doda¢ kleik ryzowy,
brzoskwinie, banany, marchewke, groszek, fasolke szparagowy i sliwki.

Mozesz kupowaé gotowe stoiczki dla niemowlat lub robi¢ obiadki samodzielnie. Gdy
gotujesz ziemniaki lub warzywa dla catej rodziny, przetrzyj je dla malca. Nie mieszaj
wszystkiego w jedna papke. Pamietaj, ze probujesz doprowadzi¢ do rozwiniecia sie jego
kubkéw smakowych. Skad dziecko ma wiedzieé, co lubi, jesli wszystko mu miksujesz
w jedng papke? Nie oznacza to, ze nie powinna$ dodawa¢ odrobiny soku z jabtek do kasz-
ki, Zeby byta smaczniejsza, ale widywatam matki gotujace ryz z warzywami i kurczakiem
dla rodziny i wrzucajace to danie w mikser dla niemowlecia. Podaja doktadnie takg sama
miksture dziecku dzien za dniem. Karmimy niemowle, nie psa.

Jesli cheesz robi¢ wlasne obiady dla niemowlecia, najpierw odpowiedz sobie na pytanie:
»lle czasu chce — i musze — na to po$wieci¢?”. Jeéli nie masz czasu, nie panikuj. Etap
papek trwa tylko pare miesiecy. Dziecku nic nie bedzie, jesli dostanie troche jedzenia ze
stoiczkow. Ponadto nawet duze firmy produkujg teraz jedzenie dla niemowlat z mniejsza
ilocig sztucznych dodatkéw. Wystarczy po prostu czytaé etykietki.

Jesli nalezysz do tych rodzicow, ktorzy martwia sie, czy dziecko ,,je dos¢ duzo”, prze-
znacz tydzief na robienie notatek. Zdecydowanie latwiej byto liczy¢ przyjete ptyny, po
prostu dodajac zawarto$¢ kolejnych butelek. Teraz jest trudniej — jak liczy¢ tyzeczki
kaszki i dodanego do niej soku jabtkowego? Trzeba przelicza¢ na mililitry. Jesli sama ro-
bisz obiadki dla niemowlecia, zamrazaj gotowe jedzenie na tacce do lodu, dzieki czemu
tatwiej bedzie policzy¢ — jedna kostka to trzydziesci graméw (patrz ramka na tej stro-
nie) — i bedzie Ci wygodniej. Jesli korzystasz z kuchenki mikrofalowej, by rozmraza¢
i podgrzewac jedzenie, zachowaj ostroznosé; zawsze mieszaj zawarto$¢ i sprawdzaj tem-
perature, zanim dasz dziecku je$¢. Latwiej jest rowniez w przypadku gotowych dan dla
niemowlat. Jesli dziecko zjada cala zawarto$¢ stoiczka, po prostu popatrz na etykietke,
zeby zobaczyd, ile tego byto. Jesli zjada potowe czy ¢wier¢ porcji, zwrd¢ uwage na liczbe
tyzeczek i przelicz j3 na gramy.
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Jak liczy¢ pokarmy state
w poréwnaniu do mililitrow ptynu?

| kostka do lodu = 30 mililitréw
3 tyzeczki = | tyzka stotowa = |5 mililitréw
2 tyzki stotowe = 30 mililitrow

| stoiczek z gotowym daniem dla niemowlat = zazwyczaj 80, 130 lub 150 mililitrow,
ale sprawdz etykietke

Mozna zrobié to samo z jedzeniem podawanym do raczki. Jesli na przyktad kupujesz
100 gramo6w indyka w czterech plasterkach, wiesz, ze kazdy plasterek wazy 25 gramow
(oczywiscie, jesli plasterkow jest wiecej, liczysz inaczej!). Mozna réwniez przeliczy¢ ser
i inne produkty, ktére dziecko je reka, albo przynajmniej okresli¢ ich przyblizong wage.
Moze sie wydawad, ze jest z tym mndstwo zamieszania albo nawet ze jest to zbyt skom-
plikowane (jesli jestes tak kiepska z matematyki, jak ja). Zazwyczaj radze takie przeliczanie
tylko tym rodzicom, ktérzy martwig sie, bo ich dziecko stracito od 15 do 20% masy ciata
(drobne wahania s3 w normie) albo ma mniej energii niz zwykle (a w takim przypadku
dodatkowo radze im skonsultowad sie z pediatra lub dietetykiem).

Wazne jest, by dziecko miato zréwnowazong diete sktadajacy sie z owocéw, warzyw,
produktéw mlecznych, bialek i produktéw zbozowych. Pamietaj, ze méwimy tu o malut-
kich brzuszkach. Mozna do ,,porcji” podchodzi¢ w ten sposéb, by podawa¢ jedna lub
dwie tyzki pokarmu na kazdy rok zycia dziecka — w pierwszym roku od tyzki do dwéch,
w drugim od dwoch do czterech, w trzecim od trzech do szesciu. ,,Positek” sktada sie za-
zwyczaj z dwoch lub trzech porcji. Twoje dziecko moze jes¢ wiecej lub mniej, w zaleznosci
od budowy ciata i apetytu.

Czy dziecko odmawia jedzenia z tyzeczki? Gdy wprowadzasz tyzeczke, podawaj je-
dzenie na wargi dziecka, nie za gleboko do buzi, bo moze si¢ zakrztusi¢. Jeden lub dwa
takie przypadki moga wystarczy¢, by niemowle skojarzyto sobie tyzeczke z nieprzyjem-
nym do$wiadczeniem. Jesli chcesz sie przekonaé, jakie to uczucie, popro$ przyjaciotke
lub partnera, zeby Ciebie tak nakarmili!

Jesli Twoje dziecko nie ma problemu z tyzeczka, nie potrwa dtugo, nim zacznie samo
po nig siega¢. Pozwol na to. Nie spodziewaj sie, Ze na tym etapie bedzie potrafito whasciwie sie

nig postugiwaé. Ale nawet zabawa pozwoli mu przygotowac sie do samodzielnego jedzenia.
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Oczywiscie moze Cie to doprowadzaé do szatu, bo dziecko bedzie Ci wyrywac tyzke,
poniewaz chce samo. Dlatego wlasnie zawsze radze rodzicom, by mieli pod reka trzy albo
nawet cztery lyzeczki. Karmisz jedna, pozwalasz ja sobie zabra¢ i wykorzystujesz rezer-
wowa. Mozliwe tez, ze dziecko swojg upusci i potrzebna bedzie nastepna.

Czy Twoje dziecko czgsto si¢ dtawi lub krztusi? Jesli dopiero zacze¢tas wprowadza¢
pokarmy state, moze to wynika¢ z tego, ze za gleboko wpychasz dziecku tyzeczke do buzi
(patrz strona 147), za duzo nabierasz na lyzeczke albo je poganiasz — wpychasz kolejna
porcje, zanim zdazy przetknaé poprzednia. Mozliwe réwniez, ze jedzenie nie jest wystar-
czajaco rozdrobnione. Niezaleznie od przyczyny nie potrwa dlugo, nim niemowle doj-
dzie do wniosku: ,,To nie jest zabawne. Wole butelke”. Dlawienie si¢ moze mie¢ réwniez
zwiazek z Twoja niecierpliwo$cig lub nieodpowiednia technika karmienia. Niektore
niemowleta, zwlaszcza Wrazliwce, potrzebuja wiecej czasu na przyzwyczajenie sie do
statych pokarméw i jeszcze wiecej cierpliwosci ze strony rodzicow (patrz strona 64). Jesli
Twoje dziecko dlawi si¢ lub sprawia wrazenie, ze zupetnie nie odpowiada mu smak no-
wych pokarméw, przerwij proby. Wré¢ do nich kilka dni p6zniej. Caly czas prébuj, ale
do niczego go nie zmuszaj.

Jesli Twoje dziecko ma juz za sobg ten poczatkowy etap i zaczela§ mu juz podawaé
jedzenie do raczki, tez moze sie dtawié¢ lub krztusi¢ od czasu do czasu, zwlaszcza w przy-
padku nieznanego rodzaju jedzenia. Mozesz sprowadzi¢ liczbe takich przypadkéw do
minimum, je$li uwazasz na to, co mu podajesz. Oto przyktadowy post jednej z mam na

mojej stronie internetowe;:

Ellie ma juz prawie szes¢ miesigcy, wigc mam zamiar zaczgc podawac jej jedzenie do rgczki.
Powiedziano mi, zeby dawaé tylko takie rzeczy, kiore w buzi latwo si¢ zmieniajg w papke,

Jjak male kawatki sucharkéw albo biszkopty.

No c¢éz, ktokolwiek udzielit tej matce takiej rady, mial racje co do pozywienia, ktore
mieknie w buzi, ale sze§ciomiesieczne niemowle prawie na pewno zadtawi sie twardym
sucharkiem. Po pierwsze, sucharki majg okruchy, ktére moga wpas¢ Ellie do nosa lub
utknaé w gardle. Po drugie, sze$¢ miesiecy to za wcze$nie dla wiekszo$ci niemowlat na
jedzenie podawane do raczki. Dzieci musza potrafi¢ pewnie siedzie¢ bez podtrzymywa-
nia, co zazwyczaj nie nastepuje wcze$niej niz w wieku o§miu lub dziewieciu miesiecy.
I jak juz mowitam, niemowleta potrzebuja miesigca czy dwdch na przyzwyczajenie sie
do nowych wrazen, jakie daje papka w buzi, zanim zaczna wyprébowywaé pozywienie
o innej konsystencji. Muszg nabra¢ wprawy w przesuwaniu jedzenia w buzi i mieszaniu

jezyczkiem, by zmieni¢ je w papke (patrz ramka na stronie 149).
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Instrukcja obstugi jedzenia podawanego do raczki

Kiedy: W wieku o$miu lub dziewieciu miesiecy, gdy dziecko potrafi juz samo siedzie¢ w wy-
sokim krzesetku.

Jak: Najpierw potéz po prostu jedzenie na tacce krzesetka. By¢ moze dziecko tylko je roz-
gniecie albo wetrze w blat. To nic, to cze$¢ procesu uczenia sie. Nie wtykaj mu nic do buzi —
chodzi przeciez o to, zeby nauczylo sie jes¢ samo. Lepiej sie poczestuj jego positkiem. Nie-
mowleta nas nasladuja, wiec dziecko szybko zatapie, o co chodzi, zwtaszcza jesli jedzonko
bedzie smaczne. Podawaj najpierw jedzenie do raczki, a dopiero potem nakarm je normalnym
positkiem. Jesli nie bedzie chciato sie poczestowac, nie przejmuj sie. Po prostu podawaj takie
pokarmy na poczatku kazdego positku, a w koncu dziecko po nie siegnie.

Co: Jesli masz watpliwosci, co sie nadaje, sprébuj sama. Jedzenie powinno fatwo rozptywac sie

w ustach, ma nie mie¢ zadnych twardych czastek, ziarenek ani okruchéw, ktérymi dziecko

mogtoby sie zakrztusi¢. Udawaj, ze nie masz zebdw, i sprobuj jezykiem przepchna¢ jedzenie

gtebiej do buzi i rozgnies¢ je. Badz kreatywna. Nawet kaszka (odrobine gestsza niz zwykle),

piure z ziemniakéw lub duza brytka twarogu moze sie nadawaé na jedzenie do raczki, w za-

leznosci od Twojej tolerancji na batagan. Surowe owoce tez s3 $wietne, ale czasem lepiej je

pociaé na wieksze kawatki albo stupki, bo moga sie wyslizgiwaé z matych raczek. A jesli idzie-

cie do restauracji, wez dla dziecka co$ do jedzenia z domu, ale jesli patrzy tesknym wzrokiem

na Wasze talerze (i zdato powyzszy test), daj mu troche sprobowaé. Widywatam niemowleta

jadajace rozmaite potrawy. Im czesciej pozwalasz dziecku na samodzielne jedzenie, tym szybciej

bedzie sie uczy¢ i tym bardziej bedzie lubito jes¢. Ponizej jeszcze kilka sugestii:

Ptatki Cheerios albo inne chrupiace ptatki $niadaniowe (na poczatku unikaj zwyktych pfatkéw

kukurydzianych).

e Makaron o réznych ksztattach (spaghetti, rurki, wstazki) — wymieszaj z papka warzywna,
by miaty lepszy smak i warto$¢ odzywcza.

e Pardéwki drobiowe dla dzieci.

e Plasterki kurczaka lub indyka.

e Tunczyk w puszce albo inne rodzaje ryb (takie, ktére Wy jecie na obiad).

e Kawatki awokado.

e Niezbyt twardy ser zotty.

e ,Szalone kanapki” — wytnij kawatek kromki (wielkosci herbatnika) i posmaruj
niskostodzonym dzemem, twarozkiem lub serkiem topionym. Mozesz tez je zapiec.

e Obwarzanki, suche lub posmarowane wyzej wymienionymi skfadnikami.
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Czy bylas konsekwentna we wprowadzaniu pokarméw stalych, czy tez czasem
podajesz mu pier$ (albo butelke), bo to prostsze, bo lubisz karmié piersig albo masz
poczucie winy? Jesli tak, mozesz niechcaco sabotowa¢ wprowadzanie pokarméw statych.
Przy obecnym pospiesznym stylu zycia wielu osob zdecydowanie tatwiej jest wyciagnad
pier$ albo przygotowaé mleko modyfikowane niz trudzié¢ sie przygotowywaniem obiadu.
Ponadto, jak wspomniatam w poprzednim rozdziale, niektére mamy karmiace piersia maja
opory przed odstawieniem dziecka, poniewaz lubia t¢ szczegdlng wigz. Szczegélnie po
powrocie do pracy, jesli matka ma wyrzuty sumienia z powodu pozostawiania dziecka
z opiekunkg, moze stara¢ sie mu to wynagrodzié, karmiac je piersia, gdy tylko wejdzie do
domu. Niezaleznie od tego, jaki jest powdd braku konsekwencji mamy, problem polega
na tym, ze dzieci uczg sie przez powtarzanie i dzieki wiedzy, czego moga sie spodziewaé.
Jesli w niektére dni podajesz dziecku trzy positki ztozone z pokarméw statych, a w inne
jeden lub dwa, dziecko sie w tym pogubi. A gdy niemowle czuje si¢ zagubione, wraca do

tego, co juz zna i co je uspokaja — do ssania.

Reflektor w okopach

Nieche¢ matki do wprowadzania pokarméw statych

Lisa, lat 28, pracownik socjalny, wrocita do pracy, gdy Jenna miata sze$¢ miesiecy. Miata $wietng
nianie, ale i tak czufa sie winna, ze zostawia cérke. Jedng z pierwszych sugestii niani byto, aby
zaczaé podawacd Jennie pokarmy state. Lisa, ktéra dotad karmita céreczke wytacznie piersia,
zaoponowata: ,,Mysle, ze jest za mafa. Mleko z piersi jest dla niej lepsze, a ja planuje je odcia-
gac i wraca¢ do domu w potudnie, zeby w przerwie w pracy ja nakarmi¢”. Trzy tygodnie poz-
niej Jenna zaczeta budzic¢ sie w nocy na karmienie. Lisa narzekata, ze pewnie niania pozwala jej
,»Za dtugo spa¢” w ciagu dnia. Opiekunka wyjasnita, ze mafa $pi tak samo dtugo, jak wczesniej.
Dodata jednak: ,,Obawiam sie, ze problem polega na tym, ze mleko z piersi juz jej nie wystarcza”.
Po konsultacji z pediatra Lisa poddafa sie i niechetnie zgodzita na rozszerzenie diety céreczce.
Jenna, niemowle z gatunku Aniotkéw, natychmiast sie przyzwyczaita do nowego pozywienia
i w ciggu kilku tygodni jadfa juz wiele réznych rzeczy — i oczywiscie przesypiata noc. Lisie
brakowato karmienia piersia, ale pogodzita sie z tym i karmita Jenne tylko na dzien dobry i na
dobranoc — co byto szczegdlnym czasem, tylko dla nich obu.

Czy po jedzeniu Twoje dziecko wymiotuje, ma wysypke, biegunke lub bardzo luzne
stolce? Jesli tak, jakie pokarmy mu wprowadzitas i jak czesto je podawatas? Dziecko
moze zle reagowad na okreslony sktadnik pokarmu, moze nawet ma alergie. Chociaz nie
skojarzy zwigzku stalych pokarméw ze ztym samopoczuciem, jesli bedzie je co§ bolato albo

po prostu bedzie sie czuto nieswojo, i tak bedzie reagowalo opornie na nowe do§wiadczenia.
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Dlatego wlasnie doradzam rodzicom, by postepowali bardzo ostroznie, gdy wprowa-
dzaja pokarmy stale. Przez pierwszy tydzief (albo nawet dziesie¢ dni, jesli Twoje dziecko
nalezy do tych bardziej wrazliwych) podawaj jeden skfadnik rano. Trzymaj sie tego jed-
nego sktadnika przez caly tydzien, a potem przesun go na pore potudniows, natomiast
rano podaj kolejny nowy sktadnik. Gdy kazde nowe pozywienie ,,zda” ten test, mozesz
zaczal je taczy¢ ze soba.

Mleko
Napdj duzych dzieciakéw

Po ukonczeniu przez dziecko roku zycia niektorzy pediatrzy zalecaja przejscie z mleka matki
czy modyfikowanego na mleko krowie. Réb to jednak powoli i ostroznie, tak jak z kazdym
nowym rodzajem pozywienia, aby dostrzec ewentualna niewfasciwa reakcje dziecka. Zacznij
od podania mleka petnottustego rano. Po kilku dniach, do tygodnia (w zaleznosci od wrazli-
wosci dziecka), jesli nie pojawi sie jakas reakcja — biegunka, wysypka, wymioty — mozesz
poda¢ mu mleko takze po potudniu i w koncu wieczorem. Niektérzy rodzice, wprowadzajac
mleko krowie, najpierw mieszaja je z pokarmem kobiecym albo z mlekiem modyfikowanym.
Jestem temu przeciwna, poniewaz zmienia si¢ wtedy sktad mleka kobiecego czy modyfiko-
wanego. Jesli dziecko zareaguije Zle, skad bedziesz wiedziata, czy to reakcja na mleko krowie,
czy na dziwna mieszanke?

Zawsze sugeruje wprowadzanie nowych rodzajéw pozywienia rano, zeby w razie
problemoéw nie doszto do zaburzenia snu dziecka — i Twojego réwniez. Ponadto dzieki
izolowaniu produktéw w ten sposéb tatwiej okreslié, co stato sie przyczyng ztego samo-
poczucia dziecka.

Oczywiscie, jesli niemowle jest Wrazliwcem albo w Twojej rodzinie zdarzaly sie alergie,
powinna$ by¢ szczegdlnie ostrozna, poniewaz Twoje dziecko moze by¢ rowniez sktonne
do reakgji alergicznych. Liczba alergii u dzieci bardzo wzrosta w ciagu ostatnich dwudzie-
stu lat; eksperci oceniaja, Ze ma je od pigciu do o$miu procent dzieci. Dzieciom wcale si¢ nie
poprawia, jesli podaje im sie wigcej produktéw wywotujgcych reakge alergiczne — wrecz przeciwnie.
Zatem prowadz skrupulatne notatki na temat tego, kiedy i jakie jedzenie wprowadzasz.
Potem, jesli dziecko bedzie reagowato niepokojaco, bedziesz uzbrojona w szczegétowe
informacje, ktére mozesz przekazaé pediatrze.
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Od roku do dwéch lat
— zfe zarzadzanie karmieniem i olimpiada zywieniowa

Pytanie: ,,Ile powinno je$¢ moje dziecko?” staje sie troche bardziej problematyczne w oko-
licach pierwszych urodzin dziecka, poniewaz dzieci bywajg rézne — jedne s3 wieksze,
inne mniejsze — a takze dlatego, ze zaczynaja w tym wieku wolniej rosnaé. Ich apetyt
w naturalny spos6b maleje, poniewaz nie trzeba im juz tyle energii potrzebnej na ten nie-
wiarygodny rozwdj, ktéry nastapit w pierwszym roku zycia. Jak napisata na mojej stronie
internetowej pewna matka rocznej dziewczynki: ,, To wlaénie Brittany je w tej chwili,
chociaz jeszcze dwa tygodnie temu odmawiata jakiegokolwiek pozywienia, wiec jakikol-
wiek jadlospis jest dla mnie czym$ nowym!”. Mama Brittany potrafita si¢ §mia¢ z nie-
konsekwencji swojej corki i spokojnie ja przeczekaé. Ale wielu rodzicow wpada w panike:
»Dlaczego moje dziecko nie je tyle, ile wczesniej?”. Wyjasniam, ze ma inne rzeczy do ro-
boty, a nie potrzebuje juz tak duzo pozywienia. Ponadto zagbkowanie w pierwszym roku
moze zaburza¢ jedzenie (patrz druga ramka na stronie 156). Musisz pamietaé o tym, ze
kazde dziecko je na tym etapie mnie;j.

Jednoczesnie Twoje dziecko prawdopodobnie ma juz znacznie poszerzony jadtospis.
Powinno juz posmakowaé réznych rodzajéw pozywienia stalego, tacznie z jedzeniem
raczkami. Niektore dzieci jedza samodzielnie wlasnie w okolicach roczku, inne prébuja
juz w wieku dziewieciu miesiecy. Ale teraz s3 juz daleko na drodze do dorostego jedzenia.
Wiekszo$¢ pediatréw zacheca rodzicow do wprowadzenia mleka krowiego do diety
dziecka w okolicach roczku (patrz ramka, strona 151), podobnie jak wiele produktéw,
ktére wezesniej nie byly polecane, jak jajka czy wotowina, poniewaz ryzyko alergii maleje
(chyba ze sktonnosci do alergii s3 rodzinne).

Wiasciwe jedzenie = witasciwe przybieranie na wadze

Podczas okresowych wizyt w gabinecie lekarskim pediatra najprawdopodobniej zbada dziecko,
zwazy je i sprawdzi, czy wilasciwie dla swojego wieku i wzrostu przybiera na wadze. Powia-
dom lekarza, jesli zauwazytas u dziecka spadek energii. W wieku od roku do osiemnastu mie-
siecy niski poziom energii moze oznaczaé, ze dziecko dostaje za mato produktéw statych
w poréwnaniu do ptynéw. Jesli jest starsze, moze ma za mato biatka w diecie — sktadnika,
ktory pozwala na aktywny tryb zycia dziecka.
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Twoje dziecko powinno teraz je$¢ piec razy dziennie, trzy positki sktadajace sie glow-
nie z pokarméw statych i dwa sktadajace sie z mniej wiecej 220 mililitréw ptynu kazdy,
tak by razem wypijato okoto pét litra. Innymi stowy, polowe wypijanych przez niego
plynéw zastapity pokarmy stale. Jesli jednak wciaz wypija okoto litra mleka z piersi, mo-
dyfikowanego albo krowiego (na ktére pediatrzy zezwalaja juz po ukoficzeniu roku),
musisz to zmienié, zmniejszajac ilo$¢ plynéw i wprowadzajgc w zamian wiecej pokar-
mow statych. Jesli wszystko pojdzie zgodnie z planem, w wieku okoto czternastu miesiecy
dziecko nabierze koordynacji ruchowej potrzebnej do samodzielnego jedzenia i bedzie
rozwijalo te umiejetno$¢ (z Twoja pomoca). Oczywiscie nie wszystko zawsze idzie zgod-
nie z planem. Problemy na tym etapie naleza do jednej z dwéch kategorii: niewlasciwego
zarzadzania karmieniem albo tego, co nazywam ,,olimpiadg zywieniowa”, a wyja$niam
szerzej w tym podrozdziale (strony 157 — 161).

Niewlasciwe zarzqdzanie karmieniem. Gdy dziecko ma ponad rok i wcigz woli butelke
od pokarmoéw stalych, zazwyczaj oznacza to, ze mamy do czynienia z jaka$ forma ztego
zarzadzania karmieniem, czesto wynikajaca z poprzednich nierozwigzanych lub nie do
kofica rozwigzanych probleméw. Dlatego tez zadaje wiele z tych samych pytan, ktére
zadawatam rodzicom mtodszych dzieci: W jakim wieku zacz¢tas wprowadzaé dziecku
pokarmy stale? Czym karmisz dziecko? Jak dtugo prébowatas wprowadzaé pokarmy
state? Czy konsekwentnie podawatas dziecku pokarmy state?

Jesli zaczeta$ zbyt wezeénie, moze spotkata Cie reakcja dziecka opisana na stronie
144. Jesli zaczeta$ niedawno albo nie bytas konsekwentna, by¢ moze wystarczy odrobina
cierpliwosci i wszystko sie wyprostuje. Chociaz najlepszym wiekiem jest pét roku, Twoje
dziecko by¢ moze potrzebuje troche wiecej czasu na przyzwyczajenie si¢ do pokarméw
statych. Pamietaj tylko, ze celem jest zastapienie polowy wypijanego przez dziecko mleka
pokarmami statymi. Zatem musisz doda¢ ilosci wypijane na $niadanie, obiad i podwie-
czorek i wymieni¢ na pokarmy state. Na przyktad, jesli maly Dominik zazwyczaj wypija
220 mililitréw mleka z butelki na $niadanie, trzeba poda¢ mu réwnowartos¢ tej ilosci w po-
karmach stalych — powiedzmy 80 mililitréw kaszki, 80 mililitrow przecieru owocowego
170 mililitrow jogurtu dla dzieci (patrz ramka na stronie 147, gdzie znajdziesz przelicznik).

Taktyka chomika

Niektére dzieci, jesli dostaja do jedzenia cos, co im nie smakuje, trzymaja pozywienie w buzi.
Ta ,taktyka chomika” czesto powoduije dtawienie sie. Jesli widzisz, ze policzki dziecka wypetniaja sie
jedzeniem, kaz mu wyplué. Nie podawaj tego pokarmu przez tydzien, a potem sprébuj ponownie.
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Zawsze podawaj dziecku najpierw pokarmy stale podczas trzech gtéwnych positkow
w ciggu dnia. Dopdki dziecko nie przestanie pi¢ mleka z piersi lub z butelki, co w wiek-
szo§ci przypadkéw ma miejsce mniej wigcej w osiemnastym miesigcu zycia, butelka lub
pier§ moze by¢ jego ,,przekaska” miedzy positkami. Gdy juz przyzwyczai si¢ do pokar-
moéw statych, mozesz réwniez podaé dziecku kubek z dziébkiem napetniony wodg lub
mlekiem podczas positku, by zaspokoilo pragnienie po jedzeniu.

Czasami problem nie dotyczy wszystkich pokarmoéw stalych, ale jednego produktu —
powiedzmy brzoskwin. Jesli Twoje dziecko niezbyt §miato probuje nowych pokarméw
albo wydaje sie by¢ ,,wybredne” i odmawia jedzenia niektorych produktow, jest to spo-
wodowane tym, ze dzieci na tym etapie zaczynaja wykazywaé swoje preferencje w jedze-
niu. Moze réwniez by¢ tak, ze po prostu maly potrzebuje wiecej czasu, by przyzwyczaié
sie do nowego smaku i doznan w buzi, a Ty musisz konsekwentnie (ale spokojnie) poda-
waé mu nowe pokarmy.

Niektore dzieci s3 rzeczywiécie wybredne — nie lubig wielu pokarméw i nigdy ich
nie polubia. Jedza réwniez mniej niz inne dzieci. To, co wydaje si¢ by¢ ,normalne” dla
jednego dziecka, moze stanowi¢ zbyt wiele lub zbyt mato dla innego. Jesli dziecko nie
chce zjada¢ wszystkiego z miseczki, pozwol mu na to. Jesli nie, nigdy nie nauczy sie roz-
poznawa(, kiedy si¢ juz najadl. Z moich do$wiadczen wynika, ze jesli dziecko ma staty
plan dnia, bedzie jadto. Wybredny maluch wyprébuje nawet nowe pokarmy. Po prostu
podawaj zaledwie dwie tyzeczki nowego produktu — w ten sposdb pozwolisz mu sie z nim
przynajmniej zapoznac.

Nie wmuszaj!

Préba zmuszania dziewiecio- lub jedenastomiesiecznego dziecka, by otworzyto buzie, jest jak
préba wyrwania ryby ze szczek rekina. Jesli dziecko nie otworzy buzi po nastepna porcje jedze-
nia, prosze, bardzo prosze — przyjmij do wiadomosci, ze juz skonczyto jes¢ i wiecej nie chce.

Moja ztotg zasada jest podawanie jednego nowego produktu przez cztery dni z rzedu.
Jesli dziecko nie chce go je$¢, daj spokoj i sprébuj tydzien pdzniej. Jesli dziecko nie lubi
wielu pokarméw (patrz ,,Fanaberie jedzeniowe”, strona 164), nie martw sie tym — nie-
ktérzy dorodli tez sa tacy. Ale z moich do$wiadczen wynika, ze jesli dieta rodzicow jest
zréznicowana i jesli dziecko ma okazje sprobowac réznych smakéw bez przymusu, za-
zwyczaj do§¢ dobrze je. Nie zdziw sie réwniez, jesli dziecko przez dwa miesigce bedzie
chciato jes¢ tylko ziemniaki, a potem je znienawidzi. Po prostu si¢ dostosuj.

Jesli dziecko niechetnie je pokarmy state, pytam réwniez: Czy Twoje dziecko budzi
si¢ w nocy i jest karmione piersig albo dostaje butelke? Wypijane ptyny, zwlaszcza w nocy,
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moga wplywaé na ochote dziecka do jedzenia statych pokarméw (dlatego whasnie nie po-
pieram pozwalania, by dwulatek chodzit wsze¢dzie z butelka). Niestety, niezliczeni rodzice
nadal karmia swoje roczne czy dwuletnie dzieci w nocy — a w najgorszych przypadkach
przez calg noc. Zastanawiaja sie, czemu dziecko nie je, a odpowiedz nie wymaga wybitnej
inteligencji: je$li dziecko napelnia sobie brzuszek mlekiem z piersi albo modyfikowanym,
nie ma miejsca na inne pokarmy! Nic dziwnego, ze nie jest glodne w porach positkow.
Po prostu jest petne. Poza tym, podajac dziecku butelke czy piers w srodku nocy, nawet
jesli jest gtodne, cofasz sie do planu dwudziestoczterogodzinnego (aby wyeliminowa¢
nocne karmienia u dzieci powyzej roku, zastosuj technike PP, patrz rozdziat 6.).

Czy dziecko je duzo rzeczy migdzy positkami? Jesli tak, réwniez moze wystarczajaco
si¢ najada¢ samymi przekaskami. Ten problem moze si¢ pojawi¢ w pierwszym lub drugim
roku zycia dziecka. Moze chodzi¢ o zbyt wiele przekasek albo o niewlasciwy ich rodzaj.
Nie jestem przeciwna temu, by maluch od czasu do czasu zjadt sobie ciasteczko, ale wole
zdrowsze przekaski, jak owoce lub kawatki zéttego sera. Zamiast wymy$laé¢ wymowki, gdy
dziecko nie chce jes¢ (,,Jest zmeczona”, ,Maly ma zty dzien”, ,,Wychodza jej nowe zeby”,
»Zwykle tak sie nie zachowuje”), zadbaj z wyprzedzeniem o to, by dziecko nie dostawato zbyt
wielu napetniajacych zotadek przekasek, zwlaszcza takich, ktére zawieraja same puste kalorie.

Jak pewnie pamietasz, méwitam o niemowletach, zwlaszcza karmionych piersia, ktére
staly sie ,,przekasaczami” — jadly czesto przez dziesig¢ minut zamiast najadac sie do syta
co trzy lub cztery godziny (patrz ramka na stronie 100). No ¢4z, to samo moze si¢ przytrafi¢
w pOzniejszym okresie, jesli dziecko caly dzien pogryza chipsy lub ciasteczka. Jesli Twoje
dziecko jest ,,przekasaczem”, daj sobie trzy dni na zmiane jego nawykéw. Aby wrécito na
wlasciwe tory, musisz sie nastawié na to, by trzymacé sie regularnych por positkéw i nie
podawaé mu przekasek miedzy nimi (patrz pierwsza ramka na nastepnej stronie).

Nie oznacza to wecale, ze przekaski sa czym$ ztym. W przypadku niektérych drob-
niejszych dzieci moga zapewnia¢ wieksza liczbe kalorii niz normalne positki (patrz ram-
ka ,Dobra wiadomo$¢ dla wybrednych smakoszy”, strona 163). Niektére mate brzuszki
trzeba napelnia¢ czesciej. W takich przypadkach przekaski (ale tylko zdrowe) przypominaja
raczej mniejsze positki. Obserwuj, jak dziecko je. Jesli ma trudnosci z dokoficzeniem
obiadu, a budowa jego ciata jest drobna, by¢ moze to dla niego normalne. Jednak nie za-
szkodzitoby podawanie przekasek o wyzszej kalorycznosci, na przyktad awokado, sera, lo-
déw. Porozmawiaj tez z pediatra o czestszym karmieniu. Wihasciwe pokarmy, w nie-
wielkich ilociach, $wietnie dodaja energii, a takze odciagaja uwage dziecka w sklepach.
Poza tym przekaski sg sposobem na zycie, gdy juz dziecko zacznie sie bawi¢ z innymi.
Kazda mama je przynosi. Zatem nawet jesli $wiadomie podajesz dziecku tylko zdrowa
zywno§¢, i tak w miare jak jego zycie towarzyskie bedzie sie rozwijaé, bedzie narazone
na kontakt z r6znymi przekaskami, réwniez niezdrowymi. Przyno$ wlasne jedzenie, ze-
by$ mogta kontrolowaé, co dziecko je, a takze zeby dziecko nie zebrato u innych matek!
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Atak na przekaski

Oto trzydniowy plan zmiany nawykéw zywieniowych matego dziecka.

Gdy maluch obudzi sie o siédmej, daj mu piers lub butelke. Na sniadanie, okoto 9:00, pewnie
zje raczej przekaske niz peten positek — jak zwykle. Ale dzisiaj bedzie inaczej, poniewaz gdy
jego energia okoto 10:30 zacznie opada¢, zamiast dawa¢ mu ciastka czy owoce, czy cokol-
wiek zazwyczaj podajesz, odwrdécisz jego uwage. Moze zabierz go na spacer. Gwarantuje, ze
na obiad zje wiegcej, poniewaz bedzie bardzo gtodny. Jesli naprawde bedzie nie w humorze,
mozesz poda¢ mu obiad troche wczesniej niz zwykle.

Po potudniu réwniez opuszczasz zwyczajowa przekaske po drzemce. Jesli normalnie wypija
butelke po obudzeniu sie, daj potowe porcji. Wielu rodzicow martwi sie, gdy to stysza: ,,Czy
mata nie potrzebuje wiecej kalorii? Nie zaglodzimy jej?”. Odpowiedz brzmi: absolutnie nie ma sie
czego obawia¢. Pamietaj, ze robimy to tylko przez trzy dni. Nie zagtodzisz malucha na $mier¢.
Dajesz mu positki wtedy, kiedy powinien je jesé.

Wierz mi, trudniej bedzie to znies¢ Tobie niz jemu. Pamietaj o naszym celu: czy nie wolatabys
poczekaé godzine i da¢ dziecku porzadny positek, zamiast pozwalaé na zapychanie sie stody-
czami? Jesli sie nie poddasz, po trzech dniach — a nawet wczesniej w wiekszosci przypadkow
— Twoje dziecko bedzie zjada¢ normalne positki, a nie tylko przekaski.

Zabkowanie — pogromca apetytu

Objawy: Dziecko moze mie¢ jeden albo kilka z wymienionych objawéw: zaczerwienione po-
liczki, odparzona pupe, katar, goraczke, zageszczony mocz, moze sie $lini¢ i wkfadaé palce do
buzi. Jesli da mu sie butelke lub piers, natychmiast ja wypluwa, bo ma obolate dziasta. Apetyt
moze znacznie sie zmniejszy¢, poniewaz jedzenie sprawia dyskomfort. Jesli dotkniesz dziasta,
mozesz wyczu¢ zgrubienie lub zobaczy¢ zaczerwienienie. Jesli karmisz piersia, mozesz wy-
czu¢ $wiezy zabek.

Czas trwania: Zabkowanie nastepuje w trzydniowych odcinkach — najpierw okres wyrzynania
sie zabka, potem przebicie zeba przez dziagsto i okres tuz po. Najgorsze trzy dni to moment
przebijania si¢ zeba przez dziasto.

Co zrobi¢: Mozna poda¢ $rodek przeciwbdlowy dla niemowlat w odpowiedniej dawce oraz
posmarowa¢ dzigsta dziecka zelem na zabkowanie. Niemowle potrzebuje tez czegos, na czym
mogtoby zaciska¢ dziasta. Moze bedzie chciato possa¢ schtodzony gryzaczek wypetniony woda,
zimnego obwarzanka albo zmrozong $ciereczke.
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Inne pytanie na tym etapie brzmi: Czy bierzesz jego niejedzenie do siebie? W wieku
ponizej roku brak checi do jedzenia rzadko bywa oznaka ztosliwosci czy premedytacii.
Niemowleta nie wykorzystuja karmienia do manipulowania rodzicami. Zatem zazwyczaj
chodzi o co§ innego, na przyktad o zabkowanie (patrz druga ramka na poprzedniej stronie),
niewyspanie, chorobe albo po prostu gorszy dzief. Ale jesli dziecko ma ponad rok, jego
odmowa jedzenia moze stanowi¢ bron, ktéra wykorzystuje przeciwko Tobie. Jesli bardzo sie
przejmujesz tym, co je, gwarantuje, ze najdalej w wieku pietnastu miesiecy dziecko bedzie
grato na Twoich uczuciach. A wiedza o tym, ze masz wobec niego wysokie oczekiwania,
nie pomoze w uczynieniu jedzenia czym$ przyjemnym. W takich przypadkach widy-
watam, jak dzieci odmawiaja probowania nowych potraw albo catkiem przestaja jes¢.

Olimpiada zywieniowa. Odpowiedz rodzicéw na pytanie: Czy Twoje dziecko czesto
zle si¢ zachowuje podczas positkéw? méwi mi, czy rodzice s3 uczestnikami ,,olimpiady
zywieniowej”, jak to nazywam. Problemy w tej kategorii zawieraja kwestie takie jak:

Muszg gonié dziecko po kuchni, zeby je nakarmic.

Moje dziecko nie chee siedzieé w wysokim krzesetku albo prébuje sie z niego wydostad.
Moje dziecko nie chce nawet sprobowad jes¢ samodzielnie.

Moje dziecko nie chee nosi¢ sliniaka.

Moje dziecko ciggle upuszcza jedzenie na podtoge — albo wciera je sobie we wftosy.

Nowo odkryte przez Twoje dziecko umiejetnosci przy stole pojawiaja sie w tym sa-
mym czasie, co olbrzymi skok rozwojowy. Wiele dzieci w tym roku potrafi chodzié.
Te, ktore nie umieja, przynajmniej raczkuja i wstaja. I majag nieskoficzona ciekawo$é.
Jedzenie nie nalezy do najbardziej ulubionych rozrywek malucha. Kto chciatby siedzie¢
w wysokim krzesetku, nawet przez dziesie¢ minut, jesli $wiat czeka na odkrywcow? I kto
chcialby jes¢, gdy rzucanie i mazanie jedzeniem jest o wiele zabawniejsze? W wielu do-
mach, gdzie mieszkaja dzieci roczne czy dwuletnie, pory positkéw sa czasem wyzwania,
jesli nie katastrofy, i olbrzymiego bataganu. Rodzice, ktérzy maja problemy z utrzyma-
niem dziecka w ryzach podczas positku, przychodza do mnie z kwestiami, ktore od-
zwierciedlajg rosnaca niezalezno$¢, umiejetnosci, a blizej dwoch lat zycia dziecka takze
silng wole. W istocie czasami odmowa jedzenia konkretnego produktu jest bardziej
zwigzana z potrzebg eksperymentu z wladza niz ze smakiem potrawy. Czesto lepiej jest
wycofaé sie w sprawie jedzenia, by unikna¢ walki o wladze (a przy nastepnym positku
podaj co$ réwnie odzywczego).

Nawet dziecku rocznemu mozna zaczaé wprowadzac jakie§ podstawowe zasady. Juz
stysze, jak niektére mamy protestuja: ,,Ale on jest za maly na uczenie si¢ zasad”. Nieprawda,
moje mite. To wlas$nie teraz nalezy zaczaé, przed okresem buntu dwulatka, gdy wszystko
moze przerodzic¢ sie w walke o wladze.
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Pamietaj moj akronim ZUPKA — a przynajmniej pierwsze trzy litery — gdy bedziesz
czytaé o czestych problemach zwigzanych z olimpiada zywieniowa. Litera Z reprezen-
tuje rézne niepozadane zachowania, ktore pojawiaja sie¢ w tym wieku, a ktére moga sie
utrwali¢, jesli nie wkroczysz.

Litera U — uwaga na to, jak sama sie zachowujesz — jest niezmiernie wazna. Zauwaz,
ze kazde ze zdah powyzej opisujacych troski rodzica dotyczace zachowan dziecka jest
sformutowane tak, jakby to dziecko rzadzito w domu. Wyrazng wskazéwka dla mnie jest
wyglaszanie przez rodzicéw zdan w stylu: ,Moje dziecko odmawia...” i ,Moje dziecko
nie chce...”. Jasne, wkraczamy na terytorium ,,buntu dwulatka”, ale nie zaktadajmy,
ze podczas positkow to dziecko panuje nad sytuacja. To Ty musisz przejaé kontrole.
(Dwulatki naprawde nie musza by¢ takie koszmarne, je$li im na to nie pozwolisz; patrz
rozdziat 8.).

Aby poradzi¢ sobie z tymi problemami i wyznaczy¢ pewne zasady, musimy przyjrzeé
sie planowi positku — litera P — kt6ry daje nam sposob podejscia do problemu, robige
pewne rzeczy inaczej. Wazne jest wyznaczenie struktury i granic, szczegélnie w wieku
ponizej osiemnastu miesiecy, gdy zaczynaja sie prawdziwie uparte zachowania.

Zadnych zabaw! Zadnego wmuszania!

Niektérzy rodzice zmieniaja positki w zabawe, a potem zastanawiaja sie, czemu ich dzieci ba-
wig sie jedzeniem. Jesli robisz na przyktad ,,samolocik” z fyzki, nie dziw sie, gdy Twdéj maluch tez
sprobuje sprawi¢, zeby jedzenie latato, ale bez tyzki.

Ponadto dzieciom nigdy nie powinno sie wmuszaé jedzenia. Beda jadty, jesli beda gtodne.
Beda jadly, jesli pojawi sie przed nimi jedzenie, ktére lubig. Ale nie beda jes¢, jezeli bedziesz
sie starata je przechytrzyé¢. Gdy prébujemy je przekupi¢ albo nawet zmusi¢ do jedzenia wiek-
szych ilosci, niechcacy powodujemy, ze jedzenie bedzie kojarzone z czyms$ nieprzyjemnym.
A gdy dzieci zobacza, ze sie denerwujemy ich odmowa jedzenia, nieduzo czasu zajmie im doj-
$cie do whniosku: ,,Och, moge wykorzystac te bron”.

Sztuczka na tym etapie polega na tym, by zachowa¢ zdrowa réwnowage, pozwalajac
dziecku na eksperymentowanie i wiedzac, czego mozesz sie spodziewal. Na przyktad,
jesli dziecko nie chce pozwoli¢ na zatozenie sobie §liniaka, doprowadz do sytuacji, w ktérej
bedzie miato co§ do powiedzenia w tej kwestii. Pokaz mu dwa §liniaki i zapytaj: ,,Ktéry
chcesz zatozy¢?”. Z drugiej strony, jesli musisz gonié dziecko po kuchni, aby je zmusi¢
do jedzenia, by¢ moze pozostawiasz mu zbyt wielkie pole wyboru. Zamiast pytaé: ,,Czy
cheesz jes¢?”, jak stysze z ust wielu rodzicéw malych dzieci, powiedz po prostu: ,,Pora jes¢”.
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Nie dajesz dziecku wyboru w kwestii jedzenia. Po prostu o§wiadczasz, ze nadszedt czas
positku. Jesli dziecko odmawia, i tak sadzasz je przy stole. Jesli jest gtodne, bedzie jes¢.
Jesli jednak zacznie si¢ w jakikolwiek sposéb sie buntowaé, wyciagasz je z krzesetka i od-
stawiasz od stotu. Daj mu dwie szanse, a potem poczekaj do nastepnego planowanego
positku, kiedy bedzie zdecydowanie gltodne.

Do pewnego stopnia wiercenie sie przy positkach, odmowa wejécia do wysokiego
krzesetka lub proby wstawania w nim s3 po prostu czescig tego wieku i wielu z nich po
prostu nie da sie uniknag¢. Zauwazytam jednak, ze mamy, ktére angazuja sie w kontakt
i rozmowe z dzie¢mi, majg mniej probleméw. Pomaga to zaangazowa¢ dziecko podczas
positku. Sprébuj pytaé: ,,Gdzie sa ziemniaki?” albo pokaz: ,,Groszek jest zielony”. Usmie-
chaj si¢, rozmawiaj z dzieckiem, powiedz, ze $wietnie sobie radzi. Gdy przestanie jes¢ albo
gdy tylko zauwazysz, ze przymierza sie do wstawania, przejmij prowadzenie: natychmiast
wyjmij je z krzesetka i powiedz: ,,No dobrze, koniec obiadu. Czas umy¢ raczki”.

Gdy dziecko jest niezwykle ruchliwe lub wydaje sie, ze jest mu niewygodnie w jego
krzesetku, przypuszczam, ze rodzice moga od niego za wiele wymagaé. Czy wkladasz
dziecko do krzesetka i zmuszasz do czekania, az skoficzysz przygotowywa¢é obiad?
Jesli tak, jak dlugo musi czekaé? Nawet pie¢ minut dla aktywnego roczniaka czy dwu-
latka jest jak wiecznosé. Przygotuj jego positek i wszystko, co jest potrzebne, zanim wsa-
dzisz dziecko do krzesetka. Czy zostawiasz dziecko w krzesetku po jedzeniu? Jesli je tam
przetrzymujesz, gdy juz skoficzyto jesé, wysokie krzesetko moze w oczach dziecka by¢
wiezieniem. Ostatnio pracowalam z mama, ktéra probowata zmusi¢ swojego péttora-
rocznego syna, by siedziat w krzesetku, dopdki nie skoficzy positku, i — c6z za niespo-
dzianka — dziecko odmoéwito wchodzenia do krzesetka. Co gorsza, maly ma kiepski
apetyt i wrzeszczy jak opetany, gdy tylko kto§ probuje go wsadzi¢ do krzesetka.

No i mamy dziecko, ktére w ogéle odmawia siadania w krzesetku, a jego mama za kaz-
dym razem wpada w rozpacz lub zlo§é. Moze z nim walczy¢, ale to tylko wzmocni jego
opor, albo moze sie poddaé i karmié matego w biegu. Widywalam to ostatnie zjawisko
wielokrotnie: matka gonigca za dzieckiem po pokoju i probujaca mu wetknaé do buzi
tyzke kaszki. Mama prosi sie o klopoty. Znacznie lepiej jest pomysleé, dlaczego dziecko
nienawidzi wysokiego krzesetka, a nastepnie delikatnie sprébowa¢ go do niego przekonad.
Zatem zadaje pytania: W jakim wieku pierwszy raz je do niego wlozytas? Czy umialo
juz wtedy siedzie¢ samodzielnie? Jesli wktadasz dziecko do wysokiego krzesetka, zanim
potrafi samodzielnie usiedzie¢ przynajmniej dwadzie$cia minut, moze czu¢ niewygodg
i zmeczenie. Nic dziwnego, ze ma negatywne skojarzenia z wysokim krzesetkiem.

Wazne jest, by zauwazy¢ nieche¢ lub obawy dziecka. Je$li maluch kopie, wygina plecy
albo wyrywa sie, gdy tylko prébujesz go wlozy¢ do krzesetka, natychmiast przestan.
Powiedz: ,,Widze, ze nie jeste$ jeszcze gotowy do jedzenia”. Sprébuj ponownie po piet-
nastu minutach. Czasami problem wynika z tego, ze rodzice nie proponuja dzieciom
odpowiedniego przygotowania na przejécie — w tym przypadku od zabawy do jedzenia.
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Nie jest dobrze, jesli porywasz nagle dziecko zajete jaka$ czynnoscia i wpychasz do krze-
setka. Tak samo, jak potrzebuje czasu na przystosowanie si¢ do polozenia sie spa¢ (wiecej
o tym w kolejnym rozdziale), potrzebuje tez czasu na przejscie do jedzenia. Méw do niego.
(,Pora na obiad! Jestes$ glodny? Posprzatajmy klocki i umyjmy rece”). Daj mu kilka chwil,
by dotarly do niego Twoje stowa, podejdz do niego, a potem przejdz do dziatania — odtéz
klocki i poméz dziecku umy¢ raczki. Zanim wlozysz je do krzesetka, powiedz: ,Dobrze,
a teraz wloze cie do krzesetka”.

To wszystko, czego potrzebuje wiekszo$¢ dzieci. Ale jesli Twoje dziecko nabawito sie
prawie fobii, poniewaz ma negatywne skojarzenia z krzesetkiem, zréb kilka krokéw w tyl.
Jeszcze raz zadbaj o to, by positki byly czasem przyjemnosci. Zacznij od sadzania sobie
dziecka na kolanach. Potem krok po kroku przechodz dalej, wykorzystujac maty stoli-
czek dziecinny lub fotelik dzieciecy (podktadke pod pupe) na krzesle przy dorostym
stole. Mozesz ponownie sprobowa¢ wysokiego krzesetka po kilku tygodniach, ale jesli
dziecko wciaz si¢ opiera, mozesz zosta¢ przy podktadce. Wysokie krzesetka i tak nie star-
czaja na dlugo — przydaja sie przez okres od sze$ciu do dziesigciu miesiecy. W okresie
od roku do péttora wiele dzieci zdecydowanie woli siedzie¢ na podwyzszonym krzesle
przy stole z reszta rodziny.

Whaczenie dziecka do rodzinnych positkéw czesto bardzo pomaga nie tylko w do-
prowadzeniu do lepszej wspotpracy, ale réwniez wzbudza che¢ do samodzielnego jedzenia.
Jesli Twoje dziecko niechetnie je samodzielnie, zadaj sobie pytanie: Jakie masz podejscie
do jego samodzielnego jedzenia? Czy spieszysz si¢ przy positkach? Czy denerwuje
Cig balagan, jaki robi dziecko? Smutno mi sie robi, gdy widze dwulatki, ktére spokojnie
moglyby juz same je$¢ widelcem, ale ich rodzicom zbytnio sie spieszy, by na to pozwolié.
Jesli jeste$ niecierpliwa, wciaz wycierasz dziecko albo blat krzesetka, podczas gdy dziecko
je, nie potrwa dtugo, zeby zdalo sobie sprawe, ze to nie jest fajne. Dlaczego miatoby
chcied jes¢ samodzielnie?

Jest to réwniez kwestia gotowosci. Dlatego gdy rodzic martwi sig, ze dziecko nie je
samodzielnie, pytam: Co masz na mysli przez ,samodzielne jedzenie”? Moze bedziesz
musiata dostosowaé swoje wymagania do jego mozliwosci. Wiekszoé¢ dzieci w wieku
dwunastu miesiecy potrafi jes¢ rekoma, ale nie tyzka. Jesli dziecko nie zaczelo jeszcze jesé
rekoma, zostawiaj na blacie krzesetka pokarmy, kt6rymi bedzie sie mogto czestowad,
a w koncu zalapie, o co chodzi. Postugiwanie sie tyzka lub widelcem jest znacznie bardziej
skomplikowane. Pomys$l o tym, czego to wymaga: sprawnej motoryki rak, by utrzyma¢
tyzke, wetkna¢ ja pod jedzenie, podnie§¢ bez odwracania i w koncu trafi¢ do buzi. Wiek-
sz0§¢ dzieci nie moze nawet zaczyna¢ takich manewréw przed ukonczeniem czternastego
miesigca zycia. Ale nawet zanim maluch nauczy sie korzysta¢ z tyzki, bedzie zazarcie wal-
czyl, zeby Ci ja odebra¢. W koncu wetknie sobie tyzke do buzi. Gdy to zobaczysz, zaczy-
naj napetnia¢ dziecku lyzeczke — najlepiej dos¢ gesta kaszka, ktora sie do niej przylepi.
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Wiekszo$¢ pozywienia wyladuje we wlosach dziecka (i Twoich!), ale musisz da¢ mu czas
na eksperymentowanie i poczatkowe nietrafianie do buzi. Gdzie$ w wieku czternastu do
osiemnastu miesiecy tyzka zacznie trafia¢ do buzi.

Oczywiscie niezaleznie od tego, jak gotowe jest dziecko i jak Ty spokojnie do tego
podchodzisz, wszystkie dzieci w ktérymé momencie §wiadomie decyduja, ze chcg mieé
kapelusik z makaronu albo kaszki. Gdy rodzice martwia sie, poniewaz dzieje sie to stale,
zawsze pytam: czy roze$Smiala$ sie za pierwszym razem, gdy sie to zdarzyto? Wiem, ze to
byta chwila absolutnie czarujaca i godna zapamietania. Jak mozna byto sie nie roze§mia¢?
Problem jednak polega na tym, ze Twoja reakcja zachwycila dziecko jeszcze bardziej niz
natozenie sobie kaszki na wlosy. Mygli sobie: ,,Oj, super! Mamie sie podoba, kiedy tak
robie!”. Wiec robi tak jeszcze raz, tyle tylko, ze za drugim, trzecim i czwartym razem nie
bawi Cie to az tak. Coraz bardziej sie zto$cisz, a dziecko nie moze zrozumieé, o co cho-
dzi. ,Dwa dni temu mama si¢ cieszyta — dlaczego teraz sie nie §mieje?”.

To proste: dzieci w tym wieku lubig rzuca¢ przedmiotami — ta czynnosé¢ daje im po-
czucie wladzy. Maluch nie widzi réznicy miedzy rzucaniem piteczky a parowka. Jesli ma
mniej niz rok, nie rob z tego afery — nie chodzito mu o to, by zwrécié¢ na siebie uwage
— ale wyraznie okaz, ze rzucanie jedzeniem Ci si¢ nie podoba. Jak powiedziala pewna
matka swojemu siedmiomiesiecznemu synkowi, gdy zrzucat kawaltki sera na podloge:
»Widze, ze chcesz, zeby to zostato na podtodze”.

Jesli masz szczedcie i nie doswiadczyla$ jeszcze tego sportu, przygotuj sie. To nad-
chodzi. A gdy dziecko natozy sobie jedzenie na glowe, postaraj sie nie roze$miaé. Powiedz:
»Nie, nie wkladamy sobie jedzenia na glowe. Obiad jest do jedzenia”. A wtedy zabierz
miske. Jesli z drugiej strony juz bytas dla niego wdzieczna publicznoscia, powiedz to sa-
mo, ale nie spodziewaj sig, ze szybko uda Ci si¢ zmieni¢ jego zachowanie. Jesli nie zarea-
gujesz teraz, zapewniam, ze w kolejnym etapie, od dwoch do trzech lat, bedziesz musiata
poradzié sobie z jeszcze gorszymi manierami przy stole.

Nie tluczemy talerzy!

Wszyscy wiemy, zeby nie dawac¢ matym dzieciom ttukacych sie talerzy. Réwnie dobrze mozna
catkiem zrezygnowac z talerza, zwtaszcza jesli wciaz laduje na podtodze. Inng alternatyws jest
korzystanie z plastikowych miseczek z przyssawka, ktére mozna przyczepi¢ do blatu. Gdy
dziecko bedzie juz na tyle silne (i sprytne), zeby oderwa¢ miseczke, wro¢ do ktadzenia po-
karmoéw bezposrednio na blat krzesetka.
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Od dwéch do trzech lat — fanaberie i inne denerwujace cechy

Teraz Twoje dziecko moze — i powinno — je$¢ juz wszystko to, co dorosli. Moze jes¢
przy stole, w wysokim krzesetku lub foteliku samochodowym postawionym na krzesle,
mozna je tez zabiera¢ do restauracji. Najwieksze problemy pojawiaja sie¢ w okolicach
drugich urodzin, gdy wszystko staje sie polem walki o wladze. Twoj dwulatek moze by¢
rozkoszny albo potworny. Wiele zalezy od jego charakteru, ale tez od tego, jak do tej pory
rozwigzywala$ pojawiajace sie problemy. Na szczescie jednak w miare zblizania sie trzecich
urodzin wszystko powoli wychodzi na prosta.

Najczestsze zmartwienia rodzicéw dzieci w tym wieku dotyczg dwoch kwestii: dziw-
nych nawykéw zywieniowych i ztego zachowania przy stole, ktére jest ciggiem dalszym
olimpiady zywieniowej opisanej przy poprzednim etapie. Ponizej przyjrzymy si¢ oby-
dwu kategoriom.

W kategorii ,,dziwnych nawykow zywieniowych” czesto slysze:
Moje dziecko nie je zbyr dobrze.

Moje dziecko prawie nic nie je.

Moje dziecko je tylko przekagski.

Moje dziecko zarzqdzito strajk glodowy.

Moje dziecko upiera sie, zeby jes¢ pokarmy w okreslonej kolejnosci.
Moje dziecko je w kétko to samo.

Moje dziecko ma napady szatu, jesli groszek dotknie ziemniakéw.

Zawsze prosze rodzicow o sprecyzowanie, co oznacza ,,je dobrze”. Czy chodzi o dziec-
ko, ktére duzo je? Czy o takie, ktdre je wszystko? ,,Dobre jedzenie”, tak jak piekno, tkwi
w oku patrzacego. Zatem jesli rodzice martwia sie odzywianiem si¢ dziecka, radze im, by
doktadnie sie przyjrzeli i zadali sobie pytanie, co sie dzieje.

Czy to co$ nowego, czy zawsze tak jadto? Tak jak mamy rézne typy ludzi, charaktery,
rodzaje budowy ciala, tak samo s3 r6zne apetyty. Indywidualne r6znice temperamentu,
srodowiska domowego i postaw dotyczacych jedzenia mogg wplywaé na apetyt dziecka.
Niektore dwulatki jedzag mniej niz inne, podobnie jak niektore sa bardziej wrazliwe na
ostrzejsze smaki lub nie lubig eksperymentowa¢ z nowymi rodzajami pokarmu. Niektore
dzieci bardziej delektujg sie jedzeniem, inne mniej. Niektore s drobniejszej budowy i nie
potrzebuja az tylu kalorii. A niektére po prostu miewaja zte dni.

W tym wieku powinna$ juz wiedzieé, kim jest Twoje dziecko i co jest dla niego nor-
malne. Jesli zawsze jadto niechetnie albo mniej od réwiesnikéw, badz realistyczna. Takie

wlasnie jest. Jest réwniez zupelnie normalne, jesli dziecko nie je tyle, ile dzien wczesniej
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— nadrobi kolejnego dnia. Jesli tylko pediatra dobrze ocenia jego zdrowie, nie musisz
ingerowat. Jesli bedziesz proponowaé dobre jedzenie, dbaé o to, by positki byly czasem
przyjemnoéci, i sama okazywac zainteresowanie dobrym jedzeniem, prawdopodobnie
bedzie jadlo lepiej, niz jesli uswiadomi sobie, ze stresujesz sie kazdym potknietym przez
niego kesem. Badania prowadzone wiele lat temu przez Clare Davis, pediatre, ktora stu-
diowata preferencje zywieniowe niemowlat i matych dzieci, wykazaly, Ze nawet niemowle-
ta wybieraja doktadnie to, czego potrzebuja, by ich dieta byta zréwnowazona. (By¢ moze
zainteresuje Cie fakt, ze miedzy ulubionymi pokarmami zacytowanymi w tych bada-
niach, ktére Twoje dziecko prawdopodobnie réwniez lubi, znalazty sie: jajka, mleko, ba-
nany, jabtka, pomarancze i kaszka. Najmniej lubiane byly warzywa, brzoskwinie, ananasy,

watrébka i nerki — i nic dziwnego!).

Dobra wiadomos¢ dla wybrednych smakoszy (i ich rodzicow)

Badania wykazaty, ze do 30% cztero- i pigciolatkéw stanowia albo wybredni smakosze, albo
dzieci, ktére nie jedza zbyt wiele. Niedawno przeprowadzone badania w Finlandii zakornczo-
no konkluzja, ze ,,rodzice nie maja powodéw do obaw”. Badacze ankietowali rodzicéw ponad
pieciuset dzieci od momentu, gdy skonczyty siedem miesiecy. W tych badaniach dzieci, ktore
Zle jedza, zdefiniowano jako te, ktére jadty niezbyt ,,czesto” lub ,,czasami”, wedtug rodzicow.
W wieku pieciu lat te dzieci byty zazwyczaj nieco nizsze i drobniejsze od rowiesnikéw, ale
byty mniejsze juz w momencie narodzin, co sugerowato, ze zawsze potrzebowaty mniej po-
zywienia. Innymi stowy, jak na ich budowe jadly proporcjonalnie tyle samo, co ich réwiesnicy.
Wykazano jedna réznice: dzieci, ktére mniej jadly, czerpaty wiecej kalorii z przekasek niz z po-
sitkdw gléwnych, zatem jeszcze wazniejsze jest, by w ich przypadku rodzice zadbali o zdrowe,
odzywcze przekaski.

Jesli Twoje dziecko kiedys jadlo wigcej, a teraz je mniej, co jeszcze si¢ dzieje? Moze
wlasnie nauczylo si¢ wspinaé? Moze jest chore? Zabkuje? Przezywa stres? Kazdy z tych
czynnikéw moze spowodowad utrate apetytu i mniejsze zainteresowanie jedzeniem.

Czy jedzenie jest dla Twojego dziecka zajeciem towarzyskim? Jesli tylko nikt nie stoi

1»

nad nim z krzykiem: ,,Jedz! Jedz! Jedz!”, siedzenie przy stole z rodzing moze by¢ dobrym
dos$wiadczeniem dla niejadka. A jeszcze lepiej, jesli ma okazje, by jadaé z réwiesnikami.
Gdy umawiasz sie na wsp6lng zabawe, po$wiec cze$¢ czasu na wspolne drugie $niadanie
czy obiad. O dziwo, nawet niejadki bardziej interesuja sie jedzeniem, gdy widza, ze inne

dzieci jedza chetnie (poza tym obie te okazje s3 dobre do nauki dobrych manier).

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/zaklvv
http://sensus.pl/page354U~rt/zaklvv

164 ZAKLINACZKA DZIECI. JAK ROZWIAZYWAC PROBLEMY WYCHOWAWCZE

Czy dziecko naprawde nic nie je? Rodzice zazwyczaj nie licza ptynow lub przekasek
miedzy positkami. ProwadZ notatki przez dzien lub dwa i zapisuj wszystko, co trafia do
buzi dziecka, a mozesz si¢ zdziwi¢. Mozliwe, ze Twoje dziecko to ,,przekasacz”. Jesli tak,
je — ale po prostu nie to, co podajesz mu w czasie positkoéw. Mozesz podja¢ pewne kroki,
by to naprawi¢ (patrz pierwsza ramka na stronie 156). Czesto rodzic méwi: ,,On je tylko
przekaski”, a ja mam ochote powiedzie¢: ,,No dobrze, a kto mu je daje — dobra wrézka?”.
Musimy wzigé odpowiedzialnosé za to, co jedza nasze dzieci, i zwracaé na to uwage.

Nawet dwulatki, ktére miaty dobry start z pokarmami statymi, moga czasem miewaé
»fanaberie jedzeniowe”. Niekt6re chcg jes¢ jeden produkt w kétko, wydawatoby sie —
bez konca. Inne s nie tylko wybredne, ale maja dziwaczne gusta. Obydwa przypadki
powoduja niepokoj rodzicoéw.

Male dzieci s3 szczegdlnie podatne na fanaberie, zar6wno w zachowaniu, jak i w wy-
borze pozywienia. Wybieraja pewne rodzaje produktéw lub nawet jeden produkt i trzy-
majg sie tego przez dluzszy czas, odmawiajac wziecia czegokolwiek innego do ust. Dlatego
wiasnie tak wazne jest, by podawa¢ dzieciom zdrowa zywno§¢é — przynajmniej wybiora
sobie co$, co bedzie dla nich dobre. Pamietaj rowniez, ze gdy juz dziecko nasyci si¢ wy-
branym pozywieniem, czesto odmawia zjedzenia tego pokarmu przez bardzo dhugi czas.
Sophie, moja najmtodsza corka, byta — i nadal jest — bardzo fanaberyjna, jesli chodzi
o jedzenie. Wigkszo$¢ z jej nagltych upodoban trwala nie dluzej niz dziesie¢ dni. Potem
przez jaki$ czas jadta normalnie, i gdy juz myslatam, ze mamy to za sobg, wybierala sobie inne
ulubione jedzenie. Sophie, obecnie osiemnastoletnia, postgpowata tak cale zycie i w sumie
— jak sie dobrze przyjrze¢ — jest uciele$nieniem powiedzenia, ze niedaleko pada jabtko
od jabtoni. Sama mam swoje ulubione produkty, ale jestem juz troche za stara, by moja
mama sie tym przejmowata. Moze fanaberie tez s3 dziedziczne, chociaz nigdy nie czyta-
tam zadnych badan naukowych, ktére by to potwierdzily.

Dziwaczne zachowania zwigzane z jedzeniem przysparzajg rodzicom jeszcze wigcej
siwych wloséw na glowie niz jedzenie w kétko tego samego. Oto fragment postu z mojej
strony internetowej napisany przez matke — nazwijmy ja Callie — ktorej dwuipétletni syn
zdecydowanie pasuje do tego profilu. Mama pisze, ze chociaz jej ,cudowny chtopczyk”,
Devon, jest ,,stodki, kochany i zabawny”, ona ,,coraz bardziej sie niepokoi” jego zacho-

waniami zwigzanymi z jedzeniem.

Jesli Devon cos je, i to sig przelamie — na przyktad banan albo batonik zlamie si¢ na pot
— odmawia dalszego jedzenia. Nie mam pojecia, dlaczego on tak robi, chyba ze widuje
rodzicow jedzacych produkty w catosci i nie chee, zeby jego jedzenie si¢ tamato. Czy czyjes
dziecko tez si¢ tak zachowuje albo ma inne dziwaczne nawyki?
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Czy kto$ jeszcze? Mnostwo innych dwulatkéw. Matki, ktére odpisaly na jej post, opo-
wiedzialy o pewnym dziecku, ktére wpadato w szal, jesli mama dawata mu przetamane
ciasteczko, o innym, ktore nie jadlo nic, jesli pozywienie bylo ,,przemieszane”, na przyktad
gulaszu czy daf jednogarnkowych, o trzecim, ktore zjadato tylko gére grzanki, a nigdy
spod. Niektore dzieci upierajg sig, by jes¢ w okreslonym porzadku — na przyktad pewien
chtopiec koniecznie musiat zaczyna¢ kazdy positek od kawatka banana. Albo maja $cisle
okreslone zasady na temat tego, co si¢ znajdzie na talerzu, ze jedzenie nie moze sig¢ stykac
albo ze musi znaleZ¢ sie na konkretnym talerzu czy miseczce. Wariacje s3 nieskoficzone
i wyjatkowe. Dlaczego wystepuja, mozna tylko zgadywac. Jestesmy ludzmi i wszyscy mamy
swoje mate dziwactwa. Moze dziwaczne zachowania przy jedzeniu réwniez s3 dziedziczne.
Moge Ci jedynie obieca¢, ze wiekszo$¢ dzieci z tego wyrasta... w koficu.

Tymczasem zaden z tych powod6w nie powinien Ci¢ martwié. Prawde méwiac, jesli
reakcja Callie bedzie za silna albo jezeli bedzie wktada¢ mnéstwo energii, by ,,naprawi¢”
nieche¢ Devona do ,,potamanych” produktéw, ryzykuje tylko pogorszeniem sprawy.

Innym rodzajem probleméw, o ktérych stysze w odniesieniu do tej grupy wiekowej,
jest niewlasciwe zachowanie przy stole. Maja tu miejsce takie klopoty jak:

Moje dziecko ma fatalne maniery — czy to normalne w tym wieku?

Moje dziecko nie potrafi spokojnie usiedzie¢ przy posithu

33

(mowie, ze ,wierci sig, jakby miat owsiki”)
Moje dziecko rzuca jedzeniem, gdy juz nie chee jes¢ lub gdy mu nie smakuje.

Moje dziecko ma ataki ztosci podczas positkéw

— najmniejszy drobiazg moze je wprawié w szat.

Moje dziecko specjalnie robi batagan, na przyktad maluje stot
(albo swojego mtodszego brata) sosem do spaghetti.

Wiele probleméw z zachowaniem, ktére widzimy podczas positkow, jest tylko prze-
dhuzeniem podobnych kwestii pojawiajacych sie przez caly dzien, ale rodzice zauwazaja
je wyrazniej przy jedzeniu, zwlaszcza w restauracji, gdzie inni sa $wiadkami zachowania
dziecka. Aby odkry¢, czy jest to cze§¢ jakiego$ szerszego zjawiska, pytam: Czy to za-
chowanie jest czym$ nowym, czy trwa juz od jakiego$ czasu? Jesli to drugie, w jakich
innych sytuacjach si¢ zdarza? Co zazwyczaj je wyzwala? Bardzo czesto takie zachowa-
nia nie s3 niczym nowym. To efekt przypadkowego rodzicielstwa: dziecko zachowuje si¢
niewla$ciwie, a rodzic albo za bardzo si¢ spieszy, albo jest zbyt zawstydzony i nie reaguje
lub poddaje sie zachciankom dziecka (wiecej na temat tego typu wzorca znajdziesz w roz-
dziale 8., ktéry dotyczy ,,poskramiania” dwulatkéw).
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Zatem powiedzmy, ze dziecko maluje po stole palcami umazanymi sosem do spa-
ghetti. Co robisz? Jesli mowisz sobie: ,,To nic wielkiego — posprzatam p6zniej” i nie
zwracasz uwagi dziecku, to ignorujac takie zachowanie, dajesz sygnal, ze nie ma w nim
nic ztego. Ale co bedzie kilka tygodni p6zniej, podczas wizyty u babci, jesli dziecko za-
cznie ,,dekorowa¢” pamigtkowy obrus Twojej tesciowej? Musze powiedzied, ze nie jest to
wina dziecka, ale Twoja. Za pierwszym razem, gdy sie to zdarzyto, powinna$ powiedzie¢:
»Jedzenie to nie zabawka. Jesli skoficzyta$ juz jes¢, zanies talerzyk do zlewu”.

Powiedzmy, ze Twoja coreczka nalezy do bardziej aktywnych dzieci i zaczeta ktas¢
nogi na stole, wystukujac rytm dziecigcej piosenki. To dla niej co§ nowego, ale wyobraz
sobie takie samo zachowanie w restauracji. Prawdopodobnie miataby$ ochote zapas¢ sie
pod ziemie. BadZ konsekwentna i wytrwata. Za kazdym razem, gdy dziecko robi co$ nie-
stosownego — kladzie nogi na stole, dlubie w nosie, rzuca jedzeniem — od razu po-
wiedz, ze zachowuje sie zle: ,,Nie, nie wolno [opisz, co robi] przy stole”. Jesli nie prze-
stanie, odeslij je od stolu. Mozesz zaprosi¢ je z powrotem za pie¢ minut i pozwolié¢ na
kolejng prébe. To whasnie dzieki konsekwencji i wytrwato$ci dzieci mogga si¢ nauczy¢ nie
tylko tego, czego sie spodziewal, ale tez tego, czemu my oczekujemy od nich.

To samo dotyczy rzucania jedzeniem. Czym innym jest dziecko czternastomiesieczne,
ktére eksperymentuje, rzucajac réznymi rzeczami — najlepiej si¢ tym nie przejmowac
(patrz strona 161). Ale dwu- lub trzylatek, ktéry robi to samo, zeby wyprowadzi¢ Cie z réw-
nowagi, wymaga jasnego postawienia sprawy. Musisz mu powiedzie¢, ze tak nie wolno,
i kaza¢ mu posprzataé. Powiedzmy, Ze stawiasz talerz z kurczakiem przed Twoim dwu-
latkiem, a on wrzeszczy: ,,Nie!” i zaczyna rzuca¢ kawatki miesa na podtoge. Zabierz talerz,
mowiac: ,,Nie rzucamy jedzeniem”. Wyciagnij go z krzesetka i sprobuj ponownie za pie¢
minut. Daj mu dwie szanse, a p6Zniej nic juz nie réb.

Moze to brzmi do$¢ surowo, ale wierz mi, dzieci w tym wieku doskonale wiedza, jak
manipulowaé rodzicami. Widywatam matki, ktore zachowywaly sie jak bramkarze, pro-
bujac tapaé jedzenie w locie, ale nigdy nie mowily dzieciom, ze takie zachowanie jest nie
w porzadku. Zamiast tego pytaly na przyktad: ,,Oj, a moze zjesz serek?”. A potem mamy
dtugotrwaty problem i dziecko, ktére moze rzucac nie tylko jedzeniem lub zabawkami
i potencjalnie niebezpiecznymi przedmiotami (patrz historia Bo na stronie 316). Musisz
reagowac¢ tak samo przy kazdym positku, dopdki nie przestanie. Problem polega na tym, ze
rodzice tracg energie i sie poddaja. Sprzataja tylko po dziecku. To czesty problem, i w koncu
robi si¢ powazny, poniewaz rodzice nie moga nigdzie p6j$¢ z dzieckiem. Nienawidze
chodzi¢ do restauracji, gdzie mozna natkna¢ si¢ na dzieci niepotrafiace sie zachowaé. Krusza
chleb, rozrzucaja jedzenie, a rodzicom wydaje sie to nie przeszkadza¢ — w koncu pra-
cownik restauracji bedzie sprzatal, nie oni. Tacy rodzice nie szanuja swoich p6r positku.
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Rodzice méwia: ,,On ma tylko dwa lata”. Ale kto — i kiedy — ma go nauczy¢, jak ma sie
grzecznie zachowywaé? Jaka$ dobra wrézka przyleci Wam na pomoc? Nie, to rodzice musza
staé sie nauczycielami, i to wedtug mnie jak najszybciej (wiecej na ten temat w rozdziale 8.).

Czasami zte zachowanie mozna naprawi¢, jesli rodzice baczniej obserwuja sygnaly
wysylane przez dziecko. Gdy rodzic opowiada mi o atakach ztosci swojego dwulatka, py-
tam: Czy szukasz oznak, ze dziecko si¢ juz najadlo? Rodzice czasami prébuja wmusi¢
dzieciom ,jeszcze kawateczek”, chociaz dziecko juz marudzi, odwraca gltowe i kopie.
Wecigz probuja, i w koficu nic dziwnego, ze dziecko wpada w szal. Lepiej byloby, gdyby
od razu zabrali dziecko od stotu.

Rodzice moga niechcacy zapoczatkowaé powazniejsze problemy z jedzeniem w przy-
sztoci, zatem uwazaj na to, jakie pod$wiadome komunikaty mozesz przekazywa¢ dziecku.
Zmuszanie malucha do jedzenia wigkszych iloéci, niz jest w stanie przyswoié, nie da mu
szansy na zdobycie kontroli nad swoim cialem i nauczenie sie, kiedy ma juz dos¢. Wielu
dorostych z nadwagg, gdy wspomina dziecifistwo, przypomina sobie, ze dostawali mnostwo
stodyczy i smakotykéw i chwalono ich, jesli zjedli wszystko z talerza. Ich rodzice méwili
na przyklad: ,,Grzeczna dziewczynka, zjadla caly obiad”, zatem dzieci szybko zaczely
kojarzy¢ jedzenie z aprobata rodzicéw. Zwlaszcza jesli sama masz problemy z jedzeniem,
na przyktad ciagle katujesz si¢ dietami albo masz fobie jedzeniowe, u§wiadom je sobie
i poszukaj profesjonalnej pomocy, by nie przekaza¢ ich dziecku.

Oczywiscie, nawet jesli nie cierpimy na zaburzenia odzywania, z karmieniem wiaze
si¢ sporo streséw. Chcemy, zeby dzieci byty zdrowe. Jesli nie jedza, martwimy sie. Czasami
mozna co$ na to poradzié, a czasem nie. Tak czy owak, to rodzice musza tutaj rzadzic.
Dobrze nakarmione dziecko réwniez dobrze sie bawi i $pi. Jeste$my to winni swoim
dzieciom, by dawa¢ im potrzebna dawke energii kalorycznej, a jednoczeénie szanowaé
ich indywidualizm, a nawet dziwactwa. A Zeby sprowadzi¢ wszystko do wlasciwej per-
spektywy, poczytaj ,,Cudowna diete dwulatka” na nastepnej stronie. W dni, gdy bedziesz
sie martwid, ile zjada Twoje dziecko, przeczytaj ten cudowny dowcip, ktéry pojawiat sie
na wielu stronach internetowych dla rodzicéw. Anonimowy autor — ktory bez watpie-
nia byl rodzicem dwulatka — sugeruje, ze dieta jest przyczyna tego, ze wickszo$¢ dwu-

latkow jest szczuptal
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Cudowna dieta dwulatka

Skonsultuj sie z lekarzem, zanim zastosujesz sie¢ do ponizszego jadtospisu

DZIEN PIERWSZY

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Przekaska przed snem

DZIEN DRUGI

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

DZIEN TRZECI

Sniadanie

Obiad

Kolacja

DZIEN OSTATNI

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Jajecznica z jednego jajka, kawatek tosta z dzemem z winogron. Zjes¢ dwa
kesy jajka palcami, reszte zrzuci¢ na podtoge. Ugryz¢ kawatek tosta, potem
rozsmarowac dzem po twarzy i ubraniu.

4 kredki (kolor dowolny), gar$¢ chipséw ziemniaczanych i szklanka mleka
(tylko trzy tyki, reszte wylac).

Suchy patyk, 2 mate monety, 4 tyki Sprite’a bez gazu.

Zrzuci¢ tost na podioge w kuchni.

Podnies¢ wezorajszy tost z podtogi w kuchni i zjes¢. Wypi¢ pot buteleczki
zapachu waniliowego do ciast albo fiolke barwnika do jajek.

Pt tubki btyszczyku do ust ,,Pulsujacy réz” i gars¢ suchej karmy dla psa
(smak dowolny). Jedna kostka lodu, wedle zyczenia.

Poliza¢ lizaka, az bedzie klejacy, wynie$¢ na dwoér, upusci¢ w btoto.
Podnies¢, kontynuowac wylizywanie, az bedzie czysty.
Nastepnie przynies¢ do domu i rzuci¢ na dywan.

Kamyk lub ziarnko surowej fasoli wepchnaé sobie do nosa (lewa dziurka).
Pola¢ winogronowym sokiem piure z ziemniakoéw, zjes¢ fyzka.

2 nalesniki z mnéstwem syropu — zjes$¢ jeden palcami, drugi wetrzeé
we wtosy. Szklanka mleka — wypi¢ potowe, nastepnie wepchnaé

do szklanki drugi nalesnik. Po $niadaniu podnies$¢ wczorajszego lizaka
z dywanu, zliza¢ paprochy, potozy¢ na siedzeniu ulubionego fotela.

3 zapatki, masto orzechowe i kanapka z dzemem. Wyplu¢ kilka kgsow
na podtoge. Wyla¢ szklanke mleka na stét i pi¢, siorbiac.

Opakowanie lodéw, garsé chipséw, troche czerwonego soku.
Postarac sie wykrztusi¢ troche soku przez nos.

Cwier¢ tubki pasty do zebow (smak dowolny), kawatek mydta, oliwka.
Wia¢ szklanke mleka do miseczki z ptatkami kukurydzianymi, doda¢
pét szklanki cukru. Gdy ptatki zmiekna, wypi¢ mleko, ptatki odda¢ psu.

Pozjada¢ okruchy chleba z podtogi w kuchni i z dywanu w jadalni.
Odnalez¢ lizaka i zje$¢ go do konca.

Upusci¢ troche spaghetti na grzbiet psa, wsadzi¢ pulpet do ucha.
Wrzuci¢ budyn do szklanki z sokiem i pi¢ przez stomke.

DNI POWTARZAC WEDLE POTRZEBY!
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A

ADD, 321,324
adrenalina, 55
agresja, 68, 303, 319, 369
agresor, 265
agresywnos¢, 13, 61,323
aktywnos¢, 201
alergia, 141, 151
pokarmowa, 115
Aniotek, 59, 60, 145
apetyt, 162
utrata, 163
asertywnos¢, 289, 290, 355
atak
furii, 344
wiéciekloéci, 289, 312
zlosci, 165, 285
autyzm, 320

batagan, 160
bawienie sie jedzeniem, 135
bezpieczefistwo, 218
bicie, 315, 317
innych dzieci, 13
biegunka, 150
bdl, 56,173
brak
komunikacji, 77
konsekwengji, 25
sfownictwa, 292
brodawki, 108
budowanie zaufania, 76, 80
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budzenie sie
chaotyczne, 117
nawykowe, 188
w nocy, 15, 142, 154, 238, 269
za wcze$nie, 274
bunt, 342
dwulatka, 60, 292, 310, 366
butelka
rezygnacja, 134
wprowadzanie, 125

C

cesarskie ciecie, 112
chaotyczne

budzenie sie, 233

rodzicielstwo, 215
chemia mézgu, 59
chodzenie, 354, 355

poézno spag, 257
choroba, 173, 354
chronienie, 306
Chwal, 10
chwalenie, 83, 324
chwyt pesetkowym, 143
ciato migdatowate, 55
cierpliwo$¢, 12, 62, 365
cieszenie sie niezalezno$cia, 82
ciecie cesarskie, 112
codzienny rytuat, 110
czas

dla ciebie, 23

trwania karmienia, 109
czekanie, 159
czterogodzinny plan, 40
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czynnik srodowiskowy, 290
czytanie podpowiedzi dziecka, 14

D

dbanie o siebie, 365
delektowanie sie jedzeniem, 138
depresja, 38
deska sedesowa z naktadka, 333
determinacja, 15
dieta, 357
dwulatka, 168
rozszerzanie, 141
dlawienie, 148
dmuchany materac, 239
dobre maniery, 293
domaganie sie jedzenia, 15
donoszenie cigzy do terminu, 33
dostrajanie sie, 81
do potrzeb, 83
drzembka, 50, 174, 243
popotudniowa, 44
poranna, 44
problemy, 198
dwugodzinny planu, 36
dyscyplina, 286
dyskomfort, 201, 202
dysleksja, 320
dyspraksja, 320
dziecko bezpieluszkowe, 329

E

eksperymentowanie przy positkach, 138
emocje

uciekajace, 287
emocjonalny szantaz, 296

empatia, 54

F
fanaberie jedzeniowe, 164
faza

separacji, 8
fazy zasypiania, 184
ferberyzowanie, 190
filozofia kultur pierwotnych, 331
fobia t6zeczkowa, 192, 265, 272
frustracja, 58, 219, 309
furia, 344
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G

gabinet lekarski, 80

gaworzenie, 75

gazy, 92,99, 102, 109, 111, 115

geny, 59

gleboki sen, 170, 182, 189

gtod, 30, 124,173,193
oznaki, 194

gniew, 57

Goleman, Daniel, 54

gotowe dania w stoiczkach, 141

gruszka, 145

grymas na buzi, 201

gryzienie, 314, 342

hipokamp, 58
hormon stres, 61

ignorowanie, 299

dziecka, 12

placzu, 29, 81
impulsywnos¢, 290
informacja zwrotna, 56
instynktowne ssanie, 196
integracja sensoryczna, 320, 323
inteligencja, 68

emocjonalna, 54
intensywny wzrost, 233
interakcja, 55
izolowanie

matych dzieci za kare, 16

produktéw, 151

jedzenie
podawane do raczki, 149
pokarméw statych, 13
samodzielne, 134

K

kanalik mleczny, 102
karmienie, 1
butelka, 93, 99
czastkowe, 95
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czestotliwosé, 100 L
koniczenie, 126

na zadanie, 103 laktacja,. 122

naturalne, 53, 103, 107 pomar, 10§

piersia, 92, 99, 150 zwiekszenie, 106
poranne, 225 laktator, 106

problemy, 98 lamentowanie, 58

przez sen, 42, 95,119, 124 lek _

z jednej piersi, 103 leki antydepresyjne, 92
zarzadzanie, 152 Lester, Barry, 115

karty wzrostu, 93 lek, 266 .
katar, 238 przed obcymi, 372

kapiel, 371 separacyjny, 54, 84, 90, 237, 238, 240, 266,
ktadzenie spa¢, 262 288,291, ?01, 372,373
ktopoty przedtuzony, 83

neurologiczne, 323 luzny stolec, 150

ze snem, 91, 238

klétnie rodzicow, 354 L
kolka, 92, 99, 111, 115, 273 tagodne usposobienie, 60
kotysanie do snu, 270 tyzeczka, 147
komunikacja
bez plac;u, 56 M
wydalania, 331 '
konsekwencja, 25, 324 macica, 133
konsultant laktacyjny, 103 maniery, 1'65
kontrola sytuacji, 304 man%pulaqa, 2_66, 296
kontrolowane wyptakiwanie, 190 mampu%owafne, 188,341, 348
kontrolowanie nastrojéw, 54 rodzicami, 166
kontroluj, 10 Maruda, 59, 62, 77, 145, 184
koficzenie z karmieniem, 126 marudzenie, 70
koordynacja, 200 mechanizm walki lub ucieczki, 61
kopanie, 342 metoda
kortyzol, 61 kontrolowanego ptaczu, 362
korzystanie z toalety, 327 op(’)ipiania rea}(cji, 190
koszmar, 266 podnie$ — potéz, 46
nocny, 263, 269, 370 PP, 16,121, 207, 234, 236
kreatywnos¢, 68 minimalizowanie stabych stron, 369
krztuszenie, 148 mleko
krzyczenie konicowe, 105
przez sen, 263 modyfikowane, 122
w nocy, 269 poczatkowe, 105
krzyk, 56 srodkowe, 105
Ksigzkowe Dziecko, 59, 60, 145 w proszku, 107
kubek mlodsze rodzenstwo, 354
smakowy, 133, 146 mocna strona, 72
z dziébkiem, 125, 130, 154 mokra pieluszki, 203
kuchenka mikrofalowa, 146 motywowanie do poszukiwarn, 83
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motywuj do poszukiwan, 10
mowa ciala, 248, 249
mowienie, 354, 355

mobzg emocjonalny, 55

N

nabywanie umiejetnosci spolecznych, 75
nadmiar bodzcéw, 173, 198, 208, 209, 243, 246
nadmierna
podatno$¢ na stymulagje, 201
reaktywno$¢, 115
stymulacja, 198
nadopiekunczos$¢, 84
nadwrazliwoé¢, 115, 289
nagradzanie, 324
nakltadka na sedes, 338
napad
zlosci, 262, 307
szalu, 8
wiciekloéci, 266, 300
napiecie emocjonalne, 342
nasladowanie zachowania koleg6w, 302
nawyk, 235, 261
zwigzany ze snem, 170
zwigzany ze spaniem, 258
zywieniowy, 162
nawykowe budzenie, 188, 274
negatywne nastawienie, 366, 369
nerwowos$¢, 70
niania, 354
nie dostrzeganie emocjonalnoéci dziecka, 71
niedostatek snu, 172
niejadek, 62
niekonsekwencja, 43
niemowle
aktywne, 232
zaniedbywane, 75
niemowleca zgaga, 112
nieprzyjazne warunki otoczenia, 115
nierealistyczne oczekiwania, 17, 252
nieregularno$¢
karmienia, 14
nieregularno$¢ snu, 14
niesmak, 56
nie$mialo$é, 68
niewlasciwe przystawianie do piersi, 102, 108
niezalezno$é, 260, 355
niska waga urodzeniowa, 36
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nocne karmienia, 17
nocnik, 331, 333
norepinefryna, 61

o

obgryzanie paznokei, 317
obracanie glowki, 200
obsesyjne zachowania, 12
oczekiwania

nierealistyczne, 252
odbicie, 114
odbudowa zaufania, 272, 278, 280
odciaganie pokarmu, 126
odczytywanie

potrzeb, 25

sygnatéw, 25

wysylanych przez dziecko, 26

odkrycie zZrédta problemu, 366
odkrywanie $wiata, 82
odptywanie, 184
odpowiednie skierowanie energii, 62
odruch wypychania jezyka, 141, 142
odstawienie od piersi, 125, 129
odwlekanie pojscia spaé, 269
odwracanie uwagi, 86
ogladanie telewizji, 312
og6lny nastroj, 55
OKI, 304
okienko, 184

snu, 179
okres

aktywnosci dziecka, 102

intensywnego wzrostu, 60, 117
Okreslaj granice, 10
okreslanie granicy, 83
oksytocyna, 101, 108
olimpiada zywieniowa, 153
opanowanie emocji, 79
opiekunka, 38
opisanie emocji, 304
opoznienie umystowe, 320
osiagnigcie kompetencji emocjonalnej, 59
osobowoé¢ dziecka, 356
owoce, 145
oznaki glodu, 194
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P porazenie mézgowe, 320
o pory zasypiania, 174

pamied n}emowla,t, 48 positek, 10, 23
panowanie

nad emocjami, 287, 303, 369

nad impulsami, 323
pepowina, 133

owinieta dookota szyi, 112
petla wzmacniania, 303
pieluchy jednorazowe, 327
pilnowanie pory spania, 82

postuchaj, 10

Postaw si¢ w cieniu, 10
postawienie si¢ w cieniu, 83
potrzeby energetyczne, 122
powrét do pracy, 110
poziom aktywnosci, 55
pozycja siedzaca, 43
pozycja stojaca, 237

plan PPROSTE, 332
czterogodzinny, 45 praca, 38

dnia, 22, 23, 26, 53,121, 173, 178, 216, 221, problem
267,354,357 z karmieniem, 8

sta¥'y, 174 z zachowaniem, 8
zmiana, 223 z zasypianiem, 8

dziaiania}, 251 . z zaénieciem, 179
planowanie aktywnosci, 82 problemy

placz, 30, 5{(;, 11;, 201 gastryczne, 109
po p(')csil fitlc ,102 neurologiczne, 115
powod, separacyjne, 83
typu mantra, 230, 248 trfwien}rlle, 115,248
ptakanie z nudéw, 57 z jedzeniem, 42

plyr'lna di?ta’ 91,134 z karmieniem, 91
pocieszanie, 86, 276, 364 7 laktacja, 108

pOCZUCif'l ze snem, 171, 257
bezpieczenistwa, 83, 240, 276, 278 ze spaniem, 42

niezaleznosci, 260 produkt lekkostrawny, 145

przywiazania, 83 proprioreceptory, 320

winy,,2’48, 249,299 PROPROSTE, 44
podatnosé . PROSTE, 10, 14, 17, 22, 29, 44, 108, 118, 178,
na agresje, 15 227,329, 351, 358, 364, 369

na stymulacje, 201
podawanie positkow, 138
podazanie za dzieckiem, 14
podnie$ — potéz, 46
podrazniona pupa, 238
podrywanie do géry nézek, 201
pokarm staly, 42,121, 122, 130, 134, 141, 143,

wprowadzenie planu, 48
protorozmowa, 75
przedtuzony lek separacyjny, 83, 84
przekarmianie, 95, 99
przekasacz, 155
przekasanie, 100
przekaska, 155

148,1,233 ' przetamanie rutyny, 29
Ivizprowad.zanle, 150 przemawianie do rozsadku, 79, 299
poklepywania

P oklepyeranie, 114, 182, 183 przemeczenie, 173,198, 371
‘ > 114, 182, przeprowadzka, 354

cicho-sza, 192, 207, 222, 247 przerwa miedzy karmieniami, 33, 121
POMOCGC, 10, 8.3 . przestawianie dziecka
pomoc w ?asgglamu, 205 na plan PROSTE, 81
pora spania,

D orantone brodavwki, 108 na trzygodzinny harmonogram, 32

przestrzegnie planu dnia, 67
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przestrzen fizyczna dziecka, 81
przesuwanie porannej drzemki, 275
przesypianie nocy, 16, 171, 266
przewracanie si¢ na

brzuch, 200

plecy, 200
przezigbienie, 364
przezwyciezenie cech charakteru, 68
przezuwanie, 123
przybieranie na wadze, 16, 195
przygotowanie emocjonalne, 293
przypadkowe rodzicielstwo, 12, 16, 39, 42, 123,

124,135, 165,173, 184, 241, 258, 262, 359, 367

przypadkowy rodzic, 14
przystawianie do piersi, 104
przytomnos¢, 11

umystu, 365
przytulanie, 71
przytulanka, 240
przyzwyczajanie

do butelki, 125

do duzego t6zka, 271

R

racjonalizacja zachowania, 295
raczkowanie, 237
reakcja
alergiczna, 151
na placz, 76
refluks, 33, 92,99, 102, 109, 111, 112, 115, 140,
201, 211
refluks zotadkowy, 8
regres, 205
rekwizyt, 185, 186, 187, 217, 361
REM, 170, 260
repertuar emocjonalny, 308
reprymenda, 289
rezygnacja z butelki, 134
rodzic
pewny siebie, 73
podrecznikowy, 73
przebojowy, 74
uparty, 74
zestresowany, 73
rodzic PC, 10, 205
rodzicielstwo
obiektywne, 293
subiektywne, 293
rodzicielstwo na przekér typom, 303
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rozlewanie ptynéw, 352
rozmawianie z dzieckiem, 81
rozmowa o emocjach, 306
rozpoznawanie miejsc, 56
rozpoznawanie twarzy, 56
rozrywka, 10, 23
rozszerzanie diety, 141, 143, 144
rozwijanie sie niemowlat, 28
rozwoju emocjonalny, 54
rozwdj

emocjonalny, 308

fizyczny, 308

spoteczny, 308
rozwdj emocjonalny, 80
rozwoj fizyczny, 200
rozwoj neurologiczny, 247
réwiesnik, 260, 265
rutyna, 29
rytual, 267, 268
rytual przed snem, 173, 204, 233
rytual zasypiania, 179
rytualéw zasypiania, 198
rzucania jedzeniem, 166
rzucanie, 316

S

sadzanie na toalecie, 343
samodzielna zabawa, 43, 87
samodzielne
jedzenie, 134, 153, 160
siedzenie, 232
uspokajanie, 206, 247
uspokajanie sie, 57, 58
zasypianie, 190, 197, 217, 236
samokontrola, 68
samotnosé, 61
sen, 23, 169
niedostatek, 172
siadanie, 354, 355
siara, 103, 105
siedzenie
bez podtrzymywania, 143
samodzielne, 232
sktonnosci do manipulacji, 281
skok
rozwojowy, 356
w rozwoju, 123
wzrostu, 117, 204, 220, 292, 364
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staba produkcje mleka, 102
stuchanie dzieci, 9
smoczek, 93, 99,102, 127, 187, 196, 362
smutek, 296
spanie, 10, 169
W clagu nocy, 26
we wlasnym t6zku, 249
z rodzicami, 273
SPOKOJnie, 10
sprawno$¢ manualna, 143
ssanie, 101, 144
instynktowne, 196
staly
plan dnia, 22, 121, 174, 217, 221
pokarm, 115
starsze rodzenstwo, 260
stolec
luzny, 150
5t6j, 10
strach, 61,371
straci¢ panowanie nad soba, 344
strajk gtodowy, 128
strategia
budzenia, 189
strefa, 184
stres, 163
styl
emocjonalny, 289
spoteczny, 289
styl emocjonalny, 60, 72
stylu zycia matki, 107
stymulacja, 189
zatok mlecznych, 106
sygnaly glodu, 30
szacunek, 305
szal, 285
szanowanie
przestrzeni fizycznej dziecka, 81
uczué, 324
szczero$é, 299
szczypanie w nos, 317
sztywne ciato, 201

S
$liniak, 159

$mieré w rodzinie, 354
srodek uspokajajacy, 116
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$rodowisko rodzinne, 359
$wiadomos§¢ samego siebie, 58

T

tabelka toaletowa, 341
tankowanie do petna, 95, 193
technika PP, 49, 51, 86, 218, 219, 229, 238,
244, 246, 248, 359, 362, 370
temperament, 59, 63, 66, 145, 249, 356
temperatura, 203
thuczenie gtowa, 317
thucznie talerzy, 161
toaleta, 327
trening
skupiony na dziecku, 329
toaletowy, 329, 334, 339, 349
trudnoéci w uczeniu sie, 320
trzygodzinny plan, 40
trzymanie na rekach, 231

U

uciekajace emocje, 287
uciszanie, 183
uczucia

szanowanie, 324
uktad limbiczny, 55, 56, 66
ulewanie, 113
ulozenie

poprzeczne, 112

posladkowe, 112
umiejetnosci spoteczne, 75
umiejetnosé

regulowania nastrojéw, 55

samodzielnego zasypiania, 190
unikanie nadmiaru bodzcéw, 116
uporzadkowany plan dnia, 26
upor, 366
uspokajacz, 186
uspokajanie, 82
usprawiedliwianie dziecka, 295
ustalanie

granic, 324

rytuatu, 278

statego planu dnia, 53
ustalony porzadek dnia, 42
usypianie dziecka, 249
utrata apetytu, 163
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w wzbudzenie zaufania, 83

wzdecie, 115

wzmacnianie umiejetnoéci manipulacyjnych, 286
wzmacnianie zachowania, 354, 361

wzmozone potrzeby energetyczne, 122

waga
noworodka, 93
urodzeniowa, 33, 36, 93, 99, 112

niska, 94
lke o wladze, 340 wzorzec
vatre © jedzenia, 100
watroba, 34

snu, 187, 354, 358

wezesniak, 33,177 wz6r do nasladowania, 139

wewnetrzny zegar biologiczny, 39
wieczor §winek, 13

wiercenie si¢ przez sen, 201 Z
Wiercipieta, 59, 61, 76, 145, 184, 279 zabawa z rowieénikiem, 265
wieksza mobilno$¢, 364 zabieg chirurgiczny, 354
wiez zaufania, 190 zablokowany kanalik mleczny, 102
wiasciwe podawanie positkéw, 138 zaburzenia
wmuszanie funkeji jezykowych, 320
butelki, 128 koncentracji, 324
jedzenia, 158 percepcji, 320
wprowadzanie snu, 118, 124, 173, 228
butelki, 125, 128 ptaczu, 115

nowego zwyczaju, 276

nowych sytuacji, 77

planu PROSTE, 48

pokarmow statych, 115, 144, 150
Wrazliwiec, 25, 59, 61, 76, 145, 184
wrazliwo$éé, 70

emocjonalna, 301
wrodzone predyspozycje, 66
wrzeszczenie, 342
wicieklosé, 266, 289, 300, 312
wyboru jedzenia, 159
wychodzenie z 16zka, 271
wyciszanie si¢, 179
wyciszenie, 186
wydluzenie przerw miedzy karmieniami, 102
wyginanie si¢ w tuk, 342
wykopywanie si¢ z zawiniecia, 182
wykorzenienie starych nawykow, 48 !
wymioty, 113, 114, 150 zasypianie o
wymykanie si¢ z domu, 77 podczas karmienia, 32
wyplakiwanie, 191 pomoc, %05 ) )
wyrazanie swoich preferencji, 352 wpozycjt polsiedzacej, 202
wyruszanie w $wiat, 364 zatwardzenie, 202, 346

uwagi, 321
zachowanie podczas positkéw, 157
zadlawienie, 238
zadowolenie, 56
zaklt6cenia rozwojowe, 200
zamiany nocy z dniem, 175
zapalenie piersi, 105
zapanowanie nad emocjami, 79
zapewnienie bezpieczenstwa, 219
zarzadzanie
dniem swojego dziecka, 24
karmieniem, 134, 152, 153
positkami, 135
zasada
3/3/3,115
cztery na cztery, 91
zaspokajanie potrzeb, 76

wyrywanie wloséw, 317 zaufanie, 75, 77, 83, 190, 191, 205, 209, 236,
wysokie krzesetko, 135 278,280

wysypka, 150 budowanie, 76, 78, 80

wytrwalosé, 15 odbudowanie, 271

wytrzymatoéé na frustracje, 55 z'ni'sz'cenie, 77

wyznaczenie stalego planu dnia, 46 zawinigcie, 182
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zawstydzenie, 357 zmiany rozwojowe, 260
zabkowanie, 141, 152, 156, 163, 241, 243, zmuszanie
248,292, 358, 364,370 do czekania, 159
zbudowanie zaufania, 219 do jedzenia, 167
zbyt czeste karmienia, 221 znajdowanie swoich palcow, 200
zdenerwowanie, 353 ZUPKA, 135, 139, 158
zdrowie emocjonalne, 287, 295 zwiekszona mobilnoé¢, 292
zgaga, 102,109, 112 i
niemowleca, 33 y 4
e ki zrédto zdenerwowania, 353
nawyki, 58
samopoczucie, 173 .
sny, 269 Z
zachowanie, 162 zel na zgbkowanie, 370
zlosé¢, 296, 307 7tobek, 110
zmiana z6ltaczka, 34, 112
positku w zabawe, 158 zycie emocjonalne, 57
pracy, 354
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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POZNAJ BIEGLE JEZYK SWOJEGO DZIECKA

s ZAKLINACZKA DZIECI

Cadal * JAK ROZWIAZYWAC PROBLEMY WYCHOWAWCZE

TRACY HOGG znana jest w Stanach Zjednoczonych z popularnych programéw na temat skutecz-
nego i pelnego miloéci wychowania dzieci. Pomogla tysiacom rodzicow w rozwiazaniu trudnych kwestii
dotyczacych ich brzdacéw. Poznaj pomysty najznakomitszej Mamy, Babci i Niani — i zacznij méwi¢ w tym
samym jezyku, co Twoja pociecha.

Nie martw sie. Placz to nic innego jak jezyk niemowlat, pierwszy
sposob, w jaki Twoje dziecko komunikuje sie ze Swiatem. Tak wia-
$nie wyraza swoje potrzeby, uczucia i opinie. Kiedy to zrozumiesz
i dostrzezesz je takim, jakie naprawde jest, utatwi to jego wycho-
wanie nawet dtugo po zakoriczeniu okresu niemowlecego.

Zasiegnij opinii Tracy w kwestii ustalenia stalego planu dla
Twaojej rodziny. Poznaj wyjatkowa osobowosé swojego maluszka
i dostosuj do niej wszystkie dzialania wychowawcze.

« Zadaj sobie Dwanascie Istotnych Pytan, aby rozpoznaé poten-
cjalne problemy, i zastosuj Dwana$cie Zasad Rozwiazywania
Probleméw — prostych technik pozwalajacych poradzié sobie
w codziennych sytuacjach.

»  Sprobuj unikna¢ skutkow przypadkowego rodzicielstwa —
to konsekwencje nieprzemyélanych zachowan rodzicow, ktore
czesto prowadza do takich probleméw jak klopoty ze snem,
zle nawyki zywieniowe, lek separacyjny i ataki wécieklosei.

« BadZ rodzicem PC — przytomnym i cierpliwym — ktory wie,
jak rozpoznaé najlepszy czas na uczenie samodzielnego zasy-
piania, rozpoczecie karmienia butelka, nauke samodzielnego
zalatwiania potrzeb fizjologicznych i radzenie sobie z innymi
kwestiami rozwojowymi.

«  Powstrzymuj rozszalale emocje i dbaj o zdrowie emocjonalne
dziecka — warto posia$é umiejetnoéé rozumienia emocji
iradzenia sobie z nimi.

OsoBowos¢ {DNOWA O sensus

Sprawdi najnowsze promocje:
N © http://sensus.pl/promocje

‘/ Ksiegarnia internetowa Ksiazki najchetniej czytane:
&alg http://isensus.pl) & hip:/isensus.pibestseliery
e

Zamow informacje o nowosciach:
© http://sensus.pl/nowasci

Zaméwienia telefoniczne: |

0 801 339900 | 1\ 1c, 4-100 Gitwice

tel.: 32 230 98 63
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TRACY HOGG

MELINDA BLAU

Cena 39,90 zt
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