
  
    
      
    
  


  
    
      
    
  


  Dziękujemy serdecznie

  Ewie Białeckiej

  za pomoc przy opracowaniu tej książki.


  Spis treści


  Od Autorek


  Rozdział 1. Jak rozszerzać dietę dziecka


  Naturalne karmienie do szóstego miesiąca życia


  Kolejność wprowadzania produktów


  Woda czy soki


  Produkty alergizujące


  BLW aresponsive feeding


  Rozdział 2. BLW – ogólne zasady izałożenia


  Rozdział 3. Jak przygotować się na wprowadzenie metody BLW


  Co może się przydać


  Rozdział 4. BLW wpraktyce


  Bądź dobrym nauczycielem!


  Kiedy ijak zacząć wdrażanie BLW


  Wdrażanie BLW krok po kroku


  Rozdział 5. Mity iobawy związane zBLW


  Czy moje dziecko się najada


  Ryzyko zakrztuszenia izadławienia


  Ewentualne niedobory kaloryczne iodżywcze


  Bałagan


  Brak akceptacji ze strony otoczenia


  Rozdział 6. Zmodyfikowana wersja BLW, czyli BLISS


  Niedobór żelaza


  Niska wartość energetyczna posiłków


  Ryzyko zakrztuszenia


  Rozdział 7. Zalety metody BLW


  Wpływ na zdrowie inawyki żywieniowe


  Regulacja potrzeb, apetytu izdobywanie nowych umiejętności


  Wpływ na rozwój aparatu mowy irozwój zdolności motorycznych


  Wygoda, oszczędność czasu ipieniędzy


  Korzyści dla całej rodziny – wspólne posiłki ispędzanie czasu razem


  Przepisy. Śniadania


  Kasza jaglana zjabłkami


  Budyń jaglano-kokosowy zmusem zdaktyli


  Płatki owsiane gotowane na mleku


  Owsianka zgruszką


  Owsianka zbananem ikakao


  Zacierkowa na mleku


  Ekspresowy omlet francuski zmasłem orzechowym


  Jajko na twardo zgotowanymi warzywami


  Jajecznica na parze zawokado


  Omlet zowocami


  Omlet wiejski


  Omlet zwarzywami


  Pasta zwędzonego dorsza


  Pasta zbakłażana


  Pasta zawokado


  Pasta paprykowa ze słonecznikiem


  Humus ze szpinakiem


  Domowy jogurt owocowy


  Twarożek zsuszonymi pomidorami


  Serek Bieluch zowocami sezonowymi


  Pancakes bananowe


  Placuszki zkukurydzy


  Przepisy. Zupy


  Zupa krem zcukinii ztostami zbułki


  Zupa krem zpomidorów zpaluszkami chlebowymi


  Zupa pomidorowa zlanymi kluseczkami


  Zupa cukiniowa zbatatem


  Rybna zupa zbrokułem iryżem


  Zupa dyniowa zkaszą jaglaną ijajkiem


  Zupa jarzynowa


  Krupnik zkaszy jaglanej


  Zupa krem ze świeżych pomidorów


  Zupa krem zburaków


  Przepisy. Obiady


  Pulpety zryby wsosie śmietanowym


  Paluszki rybne zmiruny


  Pieczony łosoś zmusztardą


  Ryba po grecku


  Kotleciki rybne pieczone


  Dorsz wsosie koperkowym


  Sos jogurtowy zogórkiem iawokado do pulpecików ikotlecików


  Kąski drobiowe


  Kurczak wsosie pomarańczowo-tymiankowym


  Pieczeń zindyka


  Mielone pieczone


  Duszona cielęcina zwarzywami


  Kotleciki zkalafiora ikaszy jaglanej


  Udka zkurczaka wsosie własnym zkulkami ryżowymi


  Pulpeciki zindyka wsosie koperkowym


  Kotlety zsoczewicy ipieczarek


  Kotleciki zjajek


  Kotleciki zciecierzycy


  Kotlety drobiowe zryżem iszpinakiem


  Pulpety zindyka wsosie pomidorowym


  Pieczony indyk wmarynacie jogurtowej


  Klopsiki wołowo-wieprzowe wwarzywach


  Makaron zwołowiną iwarzywami


  Makaron zsosem szpinakowym


  Pierożki zserem


  Makaron zbazyliowym pesto


  Pesto bazyliowe


  Przepisy. Kolacje


  Pasta zzielonego groszku


  Placuszki wegańskie


  Muffiny zserem


  Sałatka zbrokułu iłososia


  Placuszki zcukinii zsosem ziołowym


  Naleśniki szpinakowe złososiem


  Czerwone naleśniki zprażonym jabłkiem


  Kostki zkaszy manny


  Kostki zkaszy manny na słodko


  Bób zkoperkiem iczosnkiem


  Kanapkowe stworki


  Gofry zowocami sezonowymi


  Tortilla zszynką iwarzywami


  Twarożek zwarzywami


  Pełnoziarniste tościki zguacamole


  Pełnoziarniste tościki zmozzarellą ipesto


  Omlet jajeczny zserem iszynką


  Leczo


  Pieczone warzywa


  Pieczone bataty zsosem jogurtowym


  Kluski leniwe


  Ryż zjabłkami icynamonem


  Jaglane knedle zowocami sezonowymi


  Przepisy. Desery


  Deser bananowo-orzechowy


  Deser ryżowo-kokosowy


  Owoce pod kruszonką


  Chleb bananowy


  Ciasteczka amarantuski


  Budyń waniliowy


  Biszkopty


  Ciasteczka maślane zbananem idaktylami


  Ciasteczka ryżowe


  Kulki daktylowo-czekoladowe bez pieczenia


  Budyń jaglany zowocami


  Muffinki czekoladowe zmalinami


  Minipączki zpiekarnika


  Paluszki drożdżowe zsezamem


  Paluchy chlebowe


  Bibliografia


  Legenda


  [image: ]


  zawiera gluten


  [image: ]


  zawiera laktozę


  [image: ]


  zawiera jajka


  [image: ]


  zawiera orzechy


  [image: ]


  zawiera kakao


  Od Autorek


  Sko­ro masz tę książ­kę wręku, za­pew­ne chcesz zgłę­bić wie­dzę iskru­pu­lat­nie przy­go­to­wu­jesz się do bar­dzo waż­ne­go mo­men­tu wży­ciu two­im itwo­je­go dziec­ka, czy­li do eta­pu wpro­wa­dza­nia do menu ma­lu­cha no­wych pro­duk­tów. Na­zy­wa­my to roz­sze­rza­niem die­ty. Za­sta­na­wiasz się za­pew­ne (i bar­dzo słusz­nie), co bę­dzie dla nie­go naj­lep­sze. Awo­kół tyle mą­drych głów! Babć, cio­tek iko­le­ża­nek, akaż­da ma dla cie­bie cu­dow­ne rady. Cią­gle sły­szysz: „A ileż to moż­na kar­mić pier­sią?”, „Dla­cze­go jesz­cze nie wpro­wa­dzasz pa­pek, zu­pek?”, „Dla­cze­go cze­kasz iod­kła­dasz ten etap?”, „Po­da­waj glu­ten”, „Jesz­cze nie czas na glu­ten!”, „Zo­ba­czysz, na­ba­wi się ane­mii!”, „On jest za chu­dy!”. Atwo­je dziec­ko koń­czy do­pie­ro czwar­ty mie­siąc!


  Za­wro­tu gło­wy moż­na do­stać przez te wszyst­kie „do­bre” rady… Za­trzy­maj się, skup się na so­bie, aprzede wszyst­kim na po­trze­bach swo­je­go dziec­ka. Ob­ser­wuj iidź za gło­sem ser­ca! Brzmi gór­no­lot­nie, ale to dzia­ła – prze­cież nie chcesz zro­bić swo­je­mu dziec­ku krzyw­dy. I nie zro­bisz, je­śli ra­zem zma­leń­stwem – po­zwa­la­jąc mu na ko­lej­ny etap roz­wo­ju iza­spo­ka­ja­jąc jego po­trze­by – od­bę­dzie­cie bez­bo­le­śnie tę ży­wie­nio­wą po­dróż. Zdro­wą, in­tu­icyj­ną, nie­stre­su­ją­cą ibar­dzo na­tu­ral­ną. Za­ufaj dziec­ku ijego po­trze­bom!


  Jed­ną zme­tod roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka jest po­pu­lar­ne wostat­nich la­tach BLW – Baby Led We­aning. To me­to­da, któ­ra wna­tu­ral­ny spo­sób po­zwa­la nie­mow­lę­ciu na stop­nio­we usa­mo­dziel­nia­nie się ina­by­wa­nie no­wych umie­jęt­no­ści, co zko­lei umoż­li­wia roz­sze­rza­nie jego die­ty iprzej­ście zkar­mie­nia tyl­ko mle­kiem na pro­duk­ty sta­łe. Me­to­da ta opie­ra się przede wszyst­kim na za­ufa­niu do dziec­ka idaje mu moż­li­wość wy­bo­ru naj­lep­szych inaj­zdrow­szych dla nie­go pro­duk­tów. Ma­lu­cho­wi pro­po­nu­je się kil­ka war­to­ścio­wych ido­sto­so­wa­nych do jego roz­wo­ju po­kar­mów, np. ugo­to­wa­ne na mięk­ko wa­rzy­wa, mięk­kie owo­ce, gę­stą owsian­kę lub ka­wa­łek chu­de­go mię­sa. Dziec­ko może sa­mo­dziel­nie wy­brać to, na co wda­nej chwi­li ma ocho­tę.


  W BLW omi­ja­my etap kar­mie­nia ły­żecz­ką ipo­da­wa­nia zmik­so­wa­nych pa­pek – od razu pro­po­nu­je­my dziec­ku zdro­we pro­duk­ty wod­po­wied­niej for­mie ipo­zwa­la­my mu jeść te, któ­ry chce. Przez za­ba­wę oraz ob­ser­wa­cję ro­dzi­ny przy wspól­nych po­sił­kach na­bie­ra wła­ści­wych na­wy­ków ży­wie­nio­wych.
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  Rozdział 1


  Jak rozszerzać dietę dziecka


  Z wie­lu na­uko­wych pu­bli­ka­cji iprze­pro­wa­dzo­nych ba­dań już wie­my, że wła­ści­wy spo­sób ży­wie­nia we wcze­snym okre­sie ży­cia ma bar­dzo duży wpływ na zdro­wie, roz­wój fi­zycz­ny ipsy­chicz­ny dziec­ka oraz po­ziom jego in­te­li­gen­cji. Może rów­nież zmniej­szać ry­zy­ko wy­stą­pie­nia wwie­ku do­ro­słym oty­ło­ści, cu­krzy­cy typu 2, oste­opo­ro­zy lub ła­go­dzić prze­bieg tych cho­rób. Jest to tak zwa­ne pro­gra­mo­wa­nie ży­wie­nio­we, czy­li ści­sła za­leż­ność mię­dzy od­po­wied­nim ży­wie­niem ajego wpły­wem na zdro­wie dziec­ka obec­nie iwprzy­szło­ści. Eks­per­ci pod­kre­śla­ją, że za­rów­no nad­miar, jak inie­do­bór skład­ni­ków od­żyw­czych we wcze­snym dzie­ciń­stwie może trwa­le zmie­nić – „prze­pro­gra­mo­wać” – me­ta­bo­lizm iprze­bieg pro­ce­sów fi­zjo­lo­gicz­nych, aprzez to zwięk­szać udziec­ka pre­dys­po­zy­cje do oty­ło­ści iin­nych cho­rób wpóź­niej­szym okre­sie. Dla­te­go tak waż­na jest wła­ści­wa die­ta two­ja itwo­je­go ma­lu­cha.


  W 2014 roku Sek­cja Ży­wie­nio­wa Pol­skie­go To­wa­rzy­stwa Ga­stro­en­te­ro­lo­gii, He­pa­to­lo­gii iŻy­wie­nia Dzie­ci (PTGHiŻD) opra­co­wa­ła, na pod­sta­wie naj­bar­dziej ak­tu­al­nej wie­dzy na­uko­wej inaj­now­szych wia­ry­god­nych wy­ni­ków ba­dań, zak­tu­ali­zo­wa­ną wer­sję za­sad ży­wie­nia dzie­ci do pierw­sze­go roku ży­cia (co waż­ne, do­pa­so­wa­ną do pol­skich wa­run­ków), za­stę­pu­jąc sche­mat ży­wie­nia z2007 roku, stwo­rzo­ny przez ze­spół eks­per­tów po­wo­ła­nych przez Kon­sul­tan­ta Kra­jo­we­go ds. Pe­dia­trii (skom­pli­ko­wa­ny, dwu­to­ro­wy, ta­bel­ko­wy ika­len­da­rzo­wy).


  Nowe sta­no­wi­sko eks­per­tów jest jed­no­znacz­ne iokre­śla, że obo­wią­zu­je tyl­ko je­den (bez wzglę­du na spo­sób kar­mie­nia: mle­kiem mat­ki czy mo­dy­fi­ko­wa­nym) sche­mat ży­wie­nia dzie­ci do pierw­sze­go roku ży­cia.


  Naturalne karmienie do szóstego miesiąca życia


  We­dług eks­per­tów ce­lem nad­rzęd­nym, do któ­re­go na­le­ży dą­żyć wży­wie­niu nie­mow­ląt, jest kar­mie­nie pier­sią na żą­da­nie przez pierw­szych sześć mie­się­cy ży­cia dziec­ka (chy­ba że pe­dia­tra zpo­wo­dów zdro­wot­nych za­le­ci wcze­śniej­sze roz­sze­rza­nie die­ty, ale nie wcze­śniej niż w17. ty­go­dniu ży­cia dziec­ka).


  Po­karm mat­ki, wy­twa­rza­ny wwy­star­cza­ją­cych ilo­ściach, wpeł­ni za­spo­ka­ja za­po­trze­bo­wa­nie nie­mow­lę­cia na wszyst­kie nie­zbęd­ne skład­ni­ki od­żyw­cze oraz za­pew­nia mu pra­wi­dło­wy wzrost iroz­wój przez pierw­sze pół roku ży­cia. Je­śli dziec­ko nie może być kar­mio­ne na­tu­ral­nie, czy­li mle­kiem mat­ki, moż­na za­sto­so­wać mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne, któ­re na­le­ży po­da­wać bu­tel­ką ze smocz­kiem, rów­nież do szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia.


  Kolejność wprowadzania produktów


  W obec­nym sche­ma­cie roz­sze­rza­nia die­ty ko­lej­ność do­da­wa­nia do menu dziec­ka no­wych po­kar­mów ma mniej­sze zna­cze­nie niż wpo­przed­nim, wktó­rym ist­nia­ła usta­lo­na ko­lej­ność wpro­wa­dza­nia po­szcze­gól­nych pro­duk­tów iich grup. To – na­szym zda­niem – po­głę­bia­ło fru­stra­cję ma­tek ibar­dziej je stre­so­wa­ło. Nie mu­sisz już te­raz trzy­mać się ka­len­da­rza iwkon­kret­nym ty­go­dniu, wse­zo­nie je­sien­nym czy zi­mo­wym, szu­kać na ba­zar­kach do­brych po­rze­czek lub eko­lo­gicz­nych po­mi­do­rów. In­tu­icyj­nie, se­zo­no­wo ibio­rąc pod uwa­gę do­stęp­ność da­ne­go pro­duk­tu na ryn­ku, uwzględ­niaj go wdie­cie dziec­ka.


  Waż­nym za­le­ce­niem, któ­re eks­per­ci moc­no pod­kre­śla­ją, jest to, aby wpro­wa­dzać wa­rzy­wa przed owo­ca­mi, po­nie­waż smak wa­rzyw jest trud­niej­szy do za­ak­cep­to­wa­nia. War­to więc do­pie­ro po dwóch ty­go­dniach po­da­wa­nia wa­rzyw za­ser­wo­wać dziec­ku pierw­sze owo­ce. Po 6.–7. mie­sią­cu ży­cia ma­lu­cha na­le­ży też wpro­wa­dzać jed­no­cze­śnie inne pro­duk­ty uzu­peł­nia­ją­ce (tu­taj ko­lej­ność nie ma zna­cze­nia). Trze­ba za­dbać ood­po­wied­nią ilość mię­sa, któ­re do­star­cza że­la­za; ryb, któ­re są źró­dłem kwa­sów ome­ga-3; jaj za­wie­ra­ją­cych do­bre biał­ko iże­la­zo; oraz pro­duk­tów zbo­żo­wych bo­ga­tych wwę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne iwwi­ta­mi­ny zgru­py B.


  ● Produkty zbożowe


  Już na po­cząt­ku roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka, czy­li po szó­stym mie­sią­cu ży­cia, mo­żesz wpro­wa­dzić do jego menu pro­duk­ty zbo­żo­we, któ­re są przede wszyst­kim cen­nym źró­dłem ener­gii wpo­sta­ci wę­glo­wo­da­nów zło­żo­nych, atak­że biał­ka, wi­ta­min zgru­py B, ma­gne­zu, że­la­za ifos­fo­ru. Nie mu­sisz ku­po­wać go­to­wych ka­szek dla nie­mow­ląt, choć to po­tra­wy ła­twe do przy­go­to­wa­nia (kle­iki, kasz­ki bły­ska­wicz­ne, mlecz­ne lub bez­mlecz­ne wwięk­szo­ści przy­pad­ków są nie­ste­ty do­sła­dza­ne). Mo­żesz po­da­wać dziec­ku bar­dziej war­to­ścio­we na­tu­ral­ne płat­ki zbo­żo­we (ja­gla­ne, ry­żo­we, jęcz­mien­ne, owsia­ne, pszen­ne, zama­ran­tu­sa lub ko­mo­sy ry­żo­wej). Są zde­cy­do­wa­nie tań­sze ida się znich przy­go­to­wać da­nie – zmle­kiem (zwy­kłym lub mo­dy­fi­ko­wa­nym), owo­ca­mi bądź wa­rzy­wa­mi – okom­po­zy­cji sma­ko­wej ikon­sy­sten­cji pa­su­ją­cej do roz­wo­ju two­je­go ma­lu­cha. Poza tym już na tym eta­pie po­ka­zu­jesz iprze­ka­zu­jesz dziec­ku wła­ści­we na­wy­ki ży­wie­nio­we, któ­re na pew­no za­owo­cu­ją wprzy­szło­ści.


  ● Gluten


  Z naj­now­szych ba­dań, po­cho­dzą­cych z2014 i2015 roku, ja­sno wy­ni­ka, że glu­ten, tak samo jak inne pro­duk­ty (rów­nież te aler­gi­zu­ją­ce, np. jaj­ko lub ryby), może być wpro­wa­dza­ny do die­ty wpierw­szym roku ży­cia dziec­ka. Już wia­do­mo, że wcze­sna eks­po­zy­cja na glu­ten nie chro­ni przed ce­lia­kią, bo jest to cho­ro­ba ge­ne­tycz­na. Nie mu­sisz więc zap­tecz­ną pre­cy­zją iwkon­kret­nym ty­go­dniu ży­cia ma­lu­cha po­da­wać mu kasz­ki glu­te­no­wej. Te­raz mo­żesz to zro­bić wdo­wol­nym cza­sie, ale – jak re­ko­men­du­je PTGHiŻD – naj­le­piej wpierw­szym roku ży­cia dziec­ka, po­da­jąc do­wol­ny pro­dukt za­wie­ra­ją­cy glu­ten: chleb, ka­sze bądź ma­ka­ron.


  ● Mięso


  Ze wzglę­du na wy­so­ką za­war­tość że­la­za, cyn­ku, kwa­su ara­chi­do­no­we­go, wi­ta­mi­ny B12 ikar­ni­ty­ny oraz peł­no­war­to­ścio­we­go biał­ka mię­so po­win­no po­ja­wić się wdie­cie dziec­ka przy­naj­mniej 3–4 razy wty­go­dniu. Po­le­ca­ne są po­cho­dzą­ce ze spraw­dzo­ne­go źró­dła: drób (mię­so zin­dy­ka, gęsi, kacz­ki, kur­cza­ka), wo­ło­wi­na, ja­gnię­ci­na ikró­lik. Nie za­le­ca się po­da­wa­nia po­dro­bów, do­pó­ki dziec­ko nie skoń­czy trzech lat.


  Je­śli ro­dzi­na sto­su­je die­tę we­ge­te­riań­ską itaki spo­sób ży­wie­nia pro­po­nu­je dzie­ciom, za­miast mię­sa po­win­no się po­da­wać ma­lu­chom pro­duk­ty ro­ślin­ne owy­so­kiej za­war­to­ści biał­ka iże­la­za, np. ro­śli­ny strącz­ko­we (cie­cie­rzy­cę, so­cze­wi­cę, róż­ne fa­so­le).


  ● Ryby


  Ryby są do­sko­na­łym źró­dłem biał­ka ido­star­cza­ją kwa­sów tłusz­czo­wych DHA, waż­nych dla roz­wo­ju mó­zgu iukła­du ner­wo­we­go dziec­ka. Ryby na­le­ży po­da­wać wma­łych ilo­ściach, po­cząt­ko­wo nie czę­ściej niż raz wty­go­dniu, ob­ser­wu­jąc re­ak­cje or­ga­ni­zmu nie­mow­lę­cia. Zba­dań wy­ni­ka, że na­wet małe ilo­ści ryb wdie­cie dziec­ka mogą chro­nić przed roz­wo­jem cho­rób au­to­im­mu­no­lo­gicz­nych. Gdy spo­ży­cie ryb jest zbyt małe inie po­kry­wa za­po­trze­bo­wa­nia na DHA, war­to roz­wa­żyć su­ple­men­ta­cję.


  Nie po­le­ca się po­da­wa­nia dziec­ku ryb dra­pież­nych, ta­kich jak re­kin, ma­kre­la kró­lew­ska, pan­ga, pły­tecz­nik czy miecz­nik, ze wzglę­du na ich ska­że­nie rtę­cią idiok­sy­na­mi. Naj­lep­sze będą tłu­ste ryby mor­skie, ta­kie jak śledź, ło­soś, ha­li­but iszprot.


  ● Mleko ipro­duk­ty mlecz­ne


  Dzie­ciom wpierw­szym roku ży­cia nie na­le­ży po­da­wać mle­ka kro­wie­go jako głów­ne­go na­po­ju. Moż­na je sto­so­wać je­dy­nie jako do­da­tek, np. do na­le­śni­ków czy pla­cusz­ków. Do­pie­ro gdy dziec­ko ukoń­czy rok, mle­ko kro­wie wol­no wpro­wa­dzać do die­ty (peł­no­tłu­ste), ale jego dzien­ne spo­ży­cie nie po­win­no prze­kra­czać 500 ml. Ze wzglę­du na wy­so­ką za­war­tość biał­ka może ono do­pro­wa­dzić do ob­cią­że­nia ne­rek ma­lu­cha, sprzy­jać aler­gi­za­cji.


  Dzie­ciom, któ­re nie skoń­czy­ły roku, nie na­le­ży rów­nież po­da­wać mle­ka ko­zie­go lub owcze­go. Ta­kie mle­ko za­wie­ra dużo soli mi­ne­ral­nych imało kwa­su fo­lio­we­go oraz wi­ta­min, zwłasz­cza B12, więc kar­mie­nie nim ma­lu­cha może do­pro­wa­dzić do nie­do­krwi­sto­ści.


  Jo­gur­ty, ser­ki itwa­ro­gi moż­na wpro­wa­dzać do die­ty dziec­ka już na po­cząt­ku roz­sze­rza­nia jego menu (w 7.–8. mie­sią­cu ży­cia), ale na­le­ży uwa­żać, aby były to pro­duk­ty do­brej ja­ko­ści, nie­do­sła­dza­ne, na­tu­ral­ne ipeł­no­tłu­ste.


  ● Jajka


  Jaj­ko moż­na wpro­wa­dzić do die­ty dziec­ka wtym sa­mym cza­sie co inne po­kar­my uzu­peł­nia­ją­ce. Po 6.–7. mie­sią­cu ży­cia wol­no po­da­wać je wca­ło­ści, czy­li nie dzie­lić na żółt­ko ibiał­ko. Przy obec­nym sta­nie wie­dzy nie ma do­wo­dów na­uko­wych uza­sad­nia­ją­cych eli­mi­no­wa­nie czę­ści jaj­ka lub opóź­nie­nie jego wpro­wa­dza­nia. Biał­ko jaj­ka to źró­dło wszyst­kich nie­zbęd­nych ami­no­kwa­sów eg­zo­gen­nych, któ­rych or­ga­nizm sam nie po­tra­fi wy­two­rzyć, aktó­re są nie­zbęd­ne do bu­do­wy biał­ka ludz­kie­go. Jaj­ko to bo­gac­two do­bre­go tłusz­czu (lek­ko­straw­ne­go iła­two przy­swa­jal­ne­go), wi­ta­min (A, D, E, K, zgru­py B) oraz że­la­za. Nie na­le­ży po­da­wać dziec­ku su­ro­wych jaj ze wzglę­du na wy­so­kie ry­zy­ko za­ka­że­nia sal­mo­nel­lą.


  ● Tłuszcze


  Jako do­da­tek uzu­peł­nia­ją­cy wdie­cie dziec­ka po­win­no się sto­so­wać róż­ne ro­dza­je tłusz­czów spo­żyw­czych. Ze wzglę­du na róż­ny skład ipro­fil kwa­sów tłusz­czo­wych za­le­ca się uży­wa­nie za­rów­no ma­sła (82% tłusz­czu mlecz­ne­go), ole­jów ro­ślin­nych, jak iawo­ka­do, pe­stek czy orze­chów (oczy­wi­ście na po­czą­tek wpo­sta­ci świe­żo zmie­lo­nej, bo ina­czej dziec­ko so­bie znimi nie po­ra­dzi imoże się za­dła­wić). Kil­ka kro­pli ole­ju, ka­wa­łek ma­sła czy zmie­lo­ne pest­ki dyni wpły­ną na ja­kość po­tra­wy, atak­że na jej smak.


  ● Przyprawy


  W die­cie dziec­ka na­le­ży uni­kać soli ku­chen­nej icu­kru. Wpo­źniej­szym wie­ku mogą one zwięk­szać ry­zy­ko wy­stą­pie­nia nad­ci­śnie­nia, cu­krzy­cy, próch­ni­cy ioty­ło­ści. Po­nad­to ich spo­ży­wa­nie kształ­tu­je nie­pra­wi­dło­we na­wy­ki ży­wie­nio­we.


  Mo­żesz za to uży­wać wszel­kich ziół, aby uroz­ma­icać sma­ki dań, któ­re przy­go­to­wu­jesz dla swo­je­go dziec­ka. War­to za­ło­żyć wła­sny mi­nio­gró­dek na ku­chen­nym pa­ra­pe­cie ipo­sy­py­wać po­tra­wy na­tką pie­trusz­ki, ore­ga­no, mię­tą, ba­zy­lią lub in­ny­mi aro­ma­tycz­ny­mi ibez­piecz­ny­mi dla dziec­ka zio­ła­mi.


  Nie na­le­ży na­to­miast sto­so­wać ko­stek ro­so­ło­wych, zup wprosz­ku, pi­kli, sło­nych mięs. Nie­wska­za­ne są rów­nież wszel­kie sy­ro­py owo­co­we na ba­zie cu­kru jako do­da­tek do wody czy her­ba­ty.


  ● Miód


  Miód może za­wie­rać prze­trwal­ni­ki Clo­stri­dium bo­tu­li­num (la­se­czek jadu kieł­ba­sia­ne­go), któ­re wy­wo­łu­ją bo­tu­lizm dzie­cię­cy, dla­te­go

  nie na­le­ży wpro­wa­dzać go do die­ty dziec­ka, któ­re jesz­cze nie ukoń­czy­ło pierw­sze­go roku ży­cia. Spo­ży­wa­nie mio­du przez star­sze dzie­ci jest na­to­miast bez­piecz­ne.


  Woda czy soki


  Dla nie­mow­ląt ima­łych dzie­ci naj­lep­sza jest woda źró­dla­na (na­da­je się za­rów­no do pi­cia, jak ido przy­go­to­wy­wa­nia po­traw) lub na­tu­ral­na woda mi­ne­ral­na – ni­sko­zmi­ne­ra­li­zo­wa­na, ni­sko­so­do­wa, ni­sko­siar­cza­no­wa (po­ni­żej 500 mg soli mi­ne­ral­nych na 1 litr – na­da­je się do pi­cia, ale nie na­da­je się do przy­go­to­wa­nia po­sił­ków).


  W die­cie dzie­ci, któ­re nie ukoń­czy­ły pierw­sze­go roku ży­cia, soki nie słu­żą za­spo­ka­ja­niu pra­gnie­nia inie po­win­ny za­stę­po­wać wody. Nie­mow­lę­tom po­ni­żej pią­te­go mie­sią­ca ży­cia nie za­le­ca się po­da­wa­nia so­ków, po­nie­waż ich spo­ży­cie może zmniej­szyć ilość przyj­mo­wa­ne­go mle­ka ispo­wo­do­wać nie­do­bo­ry skład­ni­ków od­żyw­czych. Waż­ne jest, aby przy­zwy­cza­jać dziec­ko do pi­cia wody za­miast so­ków. Nie­mow­lę­ta mogą do­sta­wać wy­łącz­nie soki 100-pro­cen­to­we, prze­cie­ro­we, bez do­dat­ku cu­kru. Nie na­le­ży po­da­wać ich przed snem ani wnocy. Ilość so­ków na­le­ży li­mi­to­wać, nie po­win­na ona prze­kra­czać 150 ml dzien­nie, ale do tej ob­ję­to­ści do­li­cza się rów­nież zja­da­ne owo­ce.


  W maju 2017 roku Amerykańska Akademia Pediatrii uznała, że dzieci poniżej pierwszego roku życia nie powinny w ogóle spożywać soków. Zaleca się, aby piły tylko wodę, aowoce jadły wcałości.


  Produkty alergizujące


  Jak do­tąd nie ma prze­sła­nek ido­wo­dów na­uko­wych, któ­re skła­nia­ły­by do tego, aby eli­mi­no­wać lub opóź­niać wpro­wa­dza­nie do die­ty dziec­ka po­kar­mów po­ten­cjal­nie aler­gi­zu­ją­cych. Za­tem wpierw­szym roku ży­cia ma­lu­cha moż­na już po­da­wać mle­ko kro­wie, jaja, orze­chy, ryby iowo­ce mo­rza. Jak pod­kre­śla­ją eks­per­ci, po­kar­my po­ten­cjal­nie aler­gi­zu­ją­ce le­piej jed­nak wpro­wa­dzać po raz pierw­szy wdomu, pod kon­tro­lą iwumiar­ko­wa­nych ilo­ściach, anie wżłob­ku lub re­stau­ra­cji, gdy nie wie­my, jak rze­czy­wi­ście dziec­ko za­re­agu­je na nowy po­karm.


  BLW aresponsive feeding


  Jest wie­le me­tod ispo­so­bów ży­wie­nia dziec­ka ipew­nie każ­dy ma swo­ją wi­zję do­ty­czą­cą tego, jak kar­mić naj­le­piej. Jed­nak naj­waż­niej­szym aspek­tem, na któ­ry zwra­ca­ją uwa­gę wszy­scy eks­per­ci – nie­za­leż­nie od tego, czy sto­su­jesz BLW, czy tra­dy­cyj­ny mo­del kar­mie­nia – jest re­spon­si­ve fe­eding.


  Czym jest re­spon­si­ve fe­eding? To nic in­ne­go jak wraż­li­we lub re­agu­ją­ce kar­mie­nie. Po­le­ga na ob­ser­wa­cji dziec­ka, oce­nie jego in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb iroz­wo­ju, czy­li osza­co­wa­niu doj­rza­ło­ści do wpro­wa­dza­nia zmian wdie­cie, iod­po­wied­nim re­ago­wa­niu na nie. Tyl­ko po wni­kli­wej ob­ser­wa­cji ma­lu­cha mo­żesz stwier­dzić, czy nad­szedł już czas na po­da­nie mu sta­łych bez­mlecz­nych pro­duk­tów. To przy­jem­ność nie tyl­ko dla dziec­ka – któ­re po­zna­je nowy świat sma­ków ikon­sy­sten­cji – ale tak­że dla ro­dzi­ców, bo wi­dzą roz­wój no­wych umie­jęt­no­ści ira­dość swo­ich po­ciech. Re­spon­si­ve fe­eding iBLW funk­cjo­nu­ją wła­ści­wie ra­zem.


  Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje, KIEDY I JAK jedzenie będzie podane. Dziecko decyduje, CZY posiłek zje iILE zje.
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  Rozdział 2


  BLW – ogólne

  zasady izałożenia


  Na­szym zda­niem śmia­ło moż­na po­wie­dzieć, że BLW to naj­bar­dziej na­tu­ral­na me­to­da roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka. Bar­dzo po­pu­lar­na wostat­nich la­tach, za­ta­cza co­raz szer­sze krę­gi iin­te­re­su­je się nią co­raz wię­cej ro­dzi­ców. To do­brze, bo jest war­ta uwa­gi. Jed­nak wy­ma­ga głęb­sze­go prze­ana­li­zo­wa­nia, po­nie­waż wie­dza na jej te­mat po­par­ta jest nie­zbyt licz­ny­mi ba­da­nia­mi na­uko­wy­mi.


  U pod­staw me­to­dy BLW leży bar­dzo pro­ste za­ło­że­nie – cała ro­dzi­na bez­stre­so­wo iwspól­nie po­win­na spo­ży­wać po­sił­ki wtym sa­mym cza­sie przy jed­nym sto­le. To coś, cze­go wdzi­siej­szych cza­sach naj­bar­dziej bra­ku­je. Wme­to­dzie BLW ba­zu­je się na za­ufa­niu do dziec­ka ipo­zwo­le­niu mu na sa­mo­dziel­ne się­ga­nie po je­dze­nie, eks­pe­ry­men­to­wa­nie

  nim oraz po­zo­sta­wie­nie de­cy­zji otym, ile zje ico wy­bie­rze. Ma­luch sam de­cy­du­je ostop­nio­wym od­sta­wia­niu pro­duk­tów mlecz­nych, wtym mle­ka mat­ki, wod­po­wied­nim dla nie­go cza­sie i– co waż­ne – wte­dy, gdy jest na to go­to­wy. Istot­nym za­ło­że­niem tej me­to­dy jest omi­nię­cie eta­pu pa­pek iprze­cie­ra­nych zu­pek, anie­mow­lę ma sa­mo­dziel­nie jeść już od pierw­sze­go po­sił­ku, któ­ry jest pró­bą roz­sze­rza­nia jego die­ty.


  BLW róż­ni się od tra­dy­cyj­ne­go ipo­wszech­nie sto­so­wa­ne­go mo­de­lu roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka, wktó­rej to ro­dzic de­cy­du­je omo­men­cie wpro­wa­dza­nia in­nych pro­duk­tów niż mle­ko. Naj­czę­ściej dziec­ko – od oko­ło czwar­te­go mie­sią­ca ży­cia – kar­mi się ły­żecz­ką, wpierw­szej ko­lej­no­ści po­da­jąc mu pap­ki iprze­cie­ra­ne wa­rzyw­ne zup­ki. Czę­sto jest to dzia­ła­nie zbyt po­chop­ne iwcze­sne, ma­luch nie jest jesz­cze go­to­wy na ten pro­ces.


  Oka­zu­je się jed­nak, że zgod­nie zna­tu­ral­nym ipra­wi­dło­wo prze­bie­ga­ją­cym roz­wo­jem dziec­ka do­pie­ro po szó­stym mie­sią­cu ży­cia ma­luch jest go­to­wy na na­ukę je­dze­nia po­kar­mów sta­łych, ado tego cza­su mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne jest wzu­peł­no­ści wy­star­cza­ją­ce.


  Nowe umie­jęt­no­ści, ta­kie jak cho­dze­nie czy mó­wie­nie, dziec­ko zdo­by­wa stop­nio­wo. Nie od razu sta­je na nóż­ki ima­sze­ru­je lub mówi zro­zu­mia­le ipeł­ny­mi zda­nia­mi. Naj­pierw racz­ku­je, sta­je przy me­blach, apo­tem sta­wia pierw­sze nie­śmia­łe kro­ki, od cza­su do cza­su się prze­wra­ca­jąc. Po­dob­nie jest też zje­dze­niem. Wme­to­dzie BLW zwra­ca się szcze­gól­ną uwa­gę na to, aby nie przy­spie­szać eta­pu roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka. Je­dze­nie ma być ra­do­snym ipo­znaw­czym do­świad­cze­niem. Na po­cząt­ku po­win­ni­śmy pro­po­no­wać ta­kie pro­duk­ty iwtaki spo­sób je po­da­wać, aby dziec­ko mo­gło uczyć się sma­ko­wa­nia, li­za­nia, roz­po­zna­wa­nia kon­sy­sten­cji, ko­lo­rów iza­pa­chów. Póź­niej ma­luch na­tu­ral­nie prze­cho­dzi do na­uki żu­cia, gry­zie­nia ipo­ły­ka­nia, atym sa­mym za­czy­na brać udział wro­dzin­nych po­sił­kach, bo po­zwa­la­ją mu na to jego umie­jęt­no­ści. Dzię­ki tej me­to­dzie dziec­ko ma szan­sę roz­wi­jać się wswo­im na­tu­ral­nym tem­pie ipo­wo­li eli­mi­no­wać po­kar­my mlecz­ne, dba­jąc tym sa­mym opra­wi­dło­wy po­ziom ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych.


  BLW to świet­ny po­czą­tek no­wej ży­wie­nio­wej przy­go­dy od­by­wa­ją­cej się wna­tu­ral­nym dla dziec­ka cza­sie. Ma­luch ma po­zna­wać, od­kry­wać świat no­wych po­kar­mów, anie się nimi naja­dać! Pod­kre­śla­my ko­lej­ny raz zcałą mocą – do szó­ste­go mie­sią­ca to mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne na­dal po­zo­sta­je głów­nym źró­dłem ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych. Nowe, sta­łe pro­duk­ty typu go­to­wa­ne wa­rzy­wa, owo­ce lub ka­sza, wkła­da­ne do buzi czy roz­gnia­ta­ne wdło­ni, mają uczyć dziec­ko no­wych sma­ków, kon­sy­sten­cji, fak­tu­ry iprzy­go­to­wy­wać je do ko­lej­ne­go eta­pu, czy­li żu­cia igry­zie­nia, awdal­szej per­spek­ty­wie – mó­wie­nia. Zob­ser­wa­cji wy­ni­ka, że dzie­ci kar­mio­ne BLW uczą się naj­szyb­ciej, je­dząc sa­mo­dziel­nie nie­prze­tar­te pro­duk­ty.


  Kar­mie­nie ły­żecz­ką jest kon­se­kwen­cją cza­sów, kie­dy to za­le­ca­no ro­dzi­com do­kar­mia­nie już trzy- iczte­ro­mie­sięcz­nych ma­lu­chów. Dzie­ci wtym wie­ku nie po­tra­fi­ły jeść sa­mo­dziel­nie, aich prze­wód po­kar­mo­wy nie był wy­star­cza­ją­co doj­rza­ły idla­te­go po­karm sta­ły po­da­wa­no im wpo­sta­ci płyn­nej lub pap­ko­wa­tej, czy­li ta­kiej, któ­ra naj­bar­dziej przy­po­mi­na­ła mle­ko. Dziś już wie­my, że roz­sze­rza­nie die­ty fak­tycz­nie było za wcze­sne ibar­dzo nie­na­tu­ral­ne. Obec­ny stan wie­dzy ista­no­wi­sko eks­per­tów są jed­no­znacz­ne (chy­ba że ze wzglę­dów zdro­wot­nych le­karz za­le­ci ina­czej): sta­łych po­kar­mów nie po­win­no się wpro­wa­dzać do die­ty dziec­ka, za­nim nie skoń­czy ono sze­ściu mie­się­cy – jest to czas, wktó­rym ob­ser­wu­je­my nie tyl­ko jego od­po­wied­nią doj­rza­łość fi­zjo­lo­gicz­ną, ale ipsy­chicz­ną. Zgod­nie zza­sa­da­mi BLW sze­ścio­mie­sięcz­ne dziec­ko jest go­to­we do spró­bo­wa­nia róż­nych pro­duk­tów sta­łych, adzię­ki eks­pe­ry­men­tom zje­dze­niem roz­wi­ja swo­je dal­sze umie­jęt­no­ści.


  
    
      Główne zasady BLW


      1. Wspólne rodzinne posiłki, podczas których mały człowiek uczy się poprzez naśladowanie iobserwację.


      2. Dziecko nadal karmione jest naturalnie lub mlekiem modyfikowanym. To ono decyduje, kiedy ma na nie ochotę ikiedy chce je ograniczać.


      3. Dziecko karmi się samo, zaczyna jeść wtedy, gdy jest na to gotowe. Najpierw bierze jedzenie do rączek, wącha je, wkłada do buzi ioblizuje, sprawdzając konsystencję, temperaturę ismak. Dziecko sięgapo nie ręką, wkłada je do ust irozgniata dziąsłami (lub zębami, jeśli już je ma). Brak zębów nie jest przeszkodą we wprowadzeniu BLW.


      4. Gdy wprowadzamy tę metodę, dajemy dziecku wybór, proponując kilka pokarmów, np. ugotowane na miękko różne warzywa czy miękkie owoce pokrojone na małe kawałki, wsłupki, które łatwo podnieść iutrzymać wrączce.


      5. To dziecko decyduje, ile, co ijak szybko zje!

    

  


  Dzięki me­to­dzie BLW dziec­ko ma oka­zję uczyć się sa­mo­dziel­ne­go je­dze­nia oraz spo­ży­wa­nia po­sił­ków za­leż­nie od swo­ich po­trzeb iumie­jęt­no­ści. Daj mu szan­sę pró­bo­wa­nia pro­duk­tów wich na­tu­ral­nej for­mie. Pa­mię­taj, że ma to wpływ na opty­mal­ny roz­wój umie­jęt­no­ści żu­cia, gry­zie­nia, awnie­da­le­kiej przy­szło­ści – mó­wie­nia.
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  Rozdział 3


  Jak przygotować się na wprowadzenie metody BLW
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  Rozdział 4


  BLW wpraktyce
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  Rozdział 5


  Mity iobawy związane zBLW

   

   


  [image: ]


  Rozdział 6


  Zmodyfikowana wersja BLW, czyli BLISS
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  Rozdział 7


  Zalety metody BLW

   

   


  Przepisy
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  Śniadania


  Kasza jaglana zjabłkami
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  Budyń jaglano-kokosowy zmusem zdaktyli


  Płatki owsiane gotowane na mleku
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  Owsianka zgruszką
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  Owsianka zbananem ikakao
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  Zacierkowa na mleku
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  Ekspresowy omlet francuski zmasłem orzechowym
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  Jajko na twardo zgotowanymi warzywami
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  Jajecznica na parze zawokado
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  Omlet zowocami
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  Omlet wiejski
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  Omlet zwarzywami
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  Pasta zwędzonego dorsza
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  Pasta zbakłażana


  Pasta zawokado
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  Pasta paprykowa ze słonecznikiem


  Humus ze szpinakiem


  Domowy jogurt owocowy
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  Twarożek zsuszonymi pomidorami
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  Serek Bieluch zowocami sezonowymi
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  Pancakes bananowe
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  Placuszki zkukurydzy


  [image: ]


  Przepisy
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  Zupy


  Zupa krem zcukinii ztostami zbułki
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  Zupa krem zpomidorów zpaluszkami chlebowymi
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  Zupa pomidorowa zlanymi kluseczkami
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  Zupa cukiniowa zbatatem


  Rybna zupa zbrokułem iryżem
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  Zupa dyniowa zkaszą jaglaną ijajkiem
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  Zupa jarzynowa
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  Krupnik zkaszy jaglanej


  Zupa krem ze świeżych pomidorów
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  Zupa krem zburaków


  Przepisy
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  Obiady


  Pulpety zryby wsosie śmietanowym
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  Paluszki rybne zmiruny
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  Pieczony łosoś zmusztardą


  Ryba po grecku


  Kotleciki rybne pieczone
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  Dorsz wsosie koperkowym
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  Sos twarogowo-jogurtowy zogórkiem iawokado do pulpecików ikotlecików
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  Kąski drobiowe
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  Kurczak wsosie pomarańczowo-tymiankowym


  Pieczeń zindyka


  Mielone pieczone
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  Duszona cielęcina zwarzywami
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  Kotleciki zkalafiora ikaszy jaglanej
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  Udka zkurczaka wsosie własnym zkulkami ryżowymi


  Pulpeciki zindyka wsosie koperkowym
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  Kotlety zsoczewicy ipieczarek
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  Kotleciki zjajek
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  Kotleciki zciecierzycy


  Kotlety drobiowe zryżem iszpinakiem
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  Pulpety zindyka wsosie pomidorowym
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  Pieczony indyk wmarynacie jogurtowej
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  Klopsiki wołowo-wieprzowe wwarzywach
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  Makaron zwołowiną iwarzywami
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  Makaron zsosem szpinakowym
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  Pierożki zserem
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  Makaron zbazyliowym pesto
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  Pesto bazyliowe
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