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Zyjemy w kulturze zywieniowych lifehackéw. Wida¢ to zaréwno po liczbie, jak
i popularnosci ksiazek, artykutéw i wpisow w mediach spotecznosciowych, ofe-
rujacych magiczne triki, ktére naucza nasze dziecko jes¢ wiecej, lepiej i odwaz-
niej. Jak w pieciu krokach sprawic, by dziecko pokochato warzywa?, Jak w tydzien
zostac¢ mistrzem planowania obiadéw? - autorzy przescigaja sie w wymyslaniu
nowych i coraz bardziej oryginalnych sposobéw na rozprawienie sie raz a do-
brze z kwestia zywienia najmtodszych i sugeruja, ze wystarczy tylko chciec. Pre-
miuje sie szybkie rozwigzania, cho¢ zazwyczaj s3 one po prostu nieskuteczne.
Kazdy, kto miat do czynienia z matym cztowiekiem, wie, Zze w jego Swiecie nic
nie jest proste i oczywiste. Przecietny rodzic w pieciu krokach nie zdota nawet
przeczotgac sie wieczorem z dzieciecego pokoju do wtasnego tozka. | cho¢ wy-
posazony w wachlarz zywieniowych trikéw przez pierwszy tydzien bedzie sie
czut jak krél planowania, to gdy tylko schemat peknie - z jakiegokolwiek po-
wodu - przyptaci ten sukces mrozonkami i daniami na wynos. Tak juz mamy.
Mimo ze przeczuwamy, czego mozna sie spodziewad, kurczowo tapiemy sie ha-
set, zapewnien, przedziatéw czasowych i wyciskamy je do cna, by chociaz przez
chwile poczu¢, ze zyskujemy kontrole nad przynajmniej tym jednym aspektem
zycia rodzinnego. Koriczymy jak zwykle - z kacem moralnym, ze nasze dziecko za
warzywo uznaje tylko ketchup. Ostatecznie nikt nie rozlicza autoréw tych publi-
kacji z fantazjowania na jawie, z faktu, ze roztaczane przez nich wizje wspdélnych
positkow jak z zurnala nie pokrywaja sie z rzeczywistoscia. Nikt tez nie pod-
waza absurdalnej liczby narzucanych nam zadan rodzicielskich, nikt nie dzwiga
z nami naszych lekéw, frustracji i niepowodzen. A te dotyczace zywienia dzieci
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sg szczeg6lnie dotkliwe, gdyz stoja u zbiegu kluczowych dla nas aspektdw do-
brostanu naszych pociech - zdrowia (fizycznego i psychicznego), zadowolenia
z zycia i sukceséw w przysztosci.

Chcemy dla naszych dzieci jak najlepszego startu. Chcemy, by to, jak je wycho-
wujemy, jak sie nimi opiekujemy i jak je karmimy, umozliwito im wykorzystanie
catego drzemigcego w nich potencjatu. To dlatego od samego poczatku staramy
sie robic¢ wszystko idealnie, pilnowac, by rozszerzanie diety przebiegto gtadko,
wypetniac zalecenia, stosowac¢ odpowiednie proporcje, unikac stodyczy. ta-
two wtedy wpadamy w putapke patrzenia na zywienie dzieci jedynie przez pry-
zmat wartosci odzywczej jedzenia. Uciekamy sie wéwczas do podstepdw, prze-
mycamy i naciskamy - bo wytacznie w ten sposéb mozemy sprawi¢, zeby nasze
maluchy jadty tak, jak sobie zaplanowalismy. Od tego juz tylko jeden krok do
checi kontrolowania zawartosci ich talerzy i brzuchéw. Badanie obserwacyjne
opublikowane w 2007 roku w czasopismie ,Appetite” wskazuje, ze az 85% rodzi-
cdéw namawia dzieci do zjedzenia wiecej podczas positku, a 83% dzieci faktycz-
nie zjada wigcej, nizby miato ochote, co wskazuje, ze tylko skromne 2% dzieci
potrafi sie oprzec rodzicielskim namowom. Te liczby dowodza, ze dzieciaki nam
ufaja. My wykorzystujemy te ufnos¢, a do tego Swietnie umiemy sobie racjona-
lizowa¢ nasze zachowanie: ,Jak nie powiem, zeby zjadt, bedzie potem gtodny
i zty", ,Jesli nie wmusze w niego warzyw, to nigdy nie bedzie ich jadt i bedzie
miat niedobory”. W naszej gtowie ta narracja jest spojna i czujemy, ze dziatamy
na korzys¢ dzieci. Dla nich jednak sprawa nie jest juz tak oczywista. Jesli regu-
larnie podwazamy dziecigce kompetencje przy stole, jesli nie stuchamy ich od-
mow, to nadwyrezamy zaufanie, ktérym nas darza. Nasze pociechy, czujac, ze
musza jes¢ w okreslony sposoéb, preferowac jedne produkty i unika¢ drugich,
niejednokrotnie uznajg, ze jedynym sposobem na utrzymanie swojej autonomii
przy stole jest odméwienie jedzenia w ogole. Chociaz mamy szczytny cel, posi-
tek, ktéoremu towarzysza presja, stres i lek, trudno nazwaé zdrowym, nawet je-
$li talerz jest po brzegi wypakowany witaminami.

Nasze podejscie do jedzenia jest skrzywione przez wspotczesny sposob po-
strzegania dobrego zdrowia i zadowolenia z siebie jako osiagalnych jedynie dla
dzieci w srodkowych przedziatach siatki centylowej. Zaréwno maluchy drob-
niejszej budowy, jak i te, ktdre urodzity sie wieksze, traktujemy, jakby nie po-
trafity zarzadzac swoim apetytem. Nie wierzymy w ich kompetencje, nie ufamy,
ze moga byc¢ specjalistami od swojego ciata. To rodzi napiecia bezposrednio
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wptywajace na nasz sposéb zywienia dzieci. Jesli kogo$ martwig mate przyro-
sty, prawdopodobnie bedzie rodzicem, ktéremu trudniej jest si¢ wykazywac
responsywnosciag w karmieniu.

Po drugiej stronie siatki centylowej dzieci i ich rodzice przezywaja zgota inne
rozterki. Dzi$ otytosci boimy sie bardziej niz anemii, krzywicy czy szkorbutu. | cho¢
sama w sobie nie niesie ona tak dramatycznych konsekwencji jak wyzej wymie-
nione niedobory, wizja otytosci u dziecka paralizuje wigkszos¢ rodzicdw. Tutaj
zaufania jest jeszcze mniej, bo dzieci z wigkszymi ciatami nie dos¢, ze uwazane
sa za potencjalnie chore, to jeszcze sg stygmatyzowane wytacznie na podsta-
wie wagi. Wytyka sie je palcami, wysmiewa, przezywa. Powszechnie uznaje sie
je za leniwe, nieumiejace pohamowac swojego apetytu, pozbawione silnej woli.
Rodzic dziecka, ktére zawsze byto duze, podswiadomie bedzie dazyt do tego,
zeby ograniczac jego jedzenie. A to co$, co - jak zobaczymy w dalszych rozdzia-
tach ksiazki — nie tylko nie rozwigzuje problemu, ale wrecz moze go pogtebic.

Chcac ratowac dzieci przed epidemia otytosci, w coraz mtodszym wieku wci-
skamy je w trybiki kultury diet — systemu wartosci, ktory na piedestale stawia
szczuptosé. Kiedy bedziemy poréwnywaé dwojke dzieci o réznych posturach,
to szczuplejsze zawsze zostanie uznane za zdrowsze, nawet jesli jego jadto-
spis sktada sie gtéwnie z fast foodow, cukierkéw i chipsow. Niezaleznie od
tego, jak dobrze zbilansowany bytby sposdb odzywiania dziecka wiekszego,
ono zawsze bedzie uznane za majace gorsze nawyki zywieniowe, nawet jesli
nie jest to prawda. Tak wtasnie wyglada kultura diet w catej swojej watpliwej
okazatosci. Operuje poczuciem winy, wstydem oraz niska samoocena i kieruje
dzieci w strone odchudzania, czesto bardzo restrykcyjnego, rzadko prowadzac
do lepszego samopoczucia czy budowania dobrej relacji z jedzeniem - ktére
akurat faktycznie moga dtugofalowo wptynac na zdrowie w przysztosci. Nieza-
leznie od tego, po ktbrej stronie siatki centylowej jest nasza latorosl, by méc
czerpac zadowolenie z jedzenia, musi zostaé przekonana, ze jej ciato jest do-
bre takie, jakie jest. | ze nawet jesli terapie karmienia, trening czy diety ni-
czego nie zmienia, to dzieci nadal s3 tak samo warte naszej (i swojej) mito-
Sci i zachwytu. Ale to akurat sg tematy, ktore regularnie sie pomija - nie tylko
w dyskursie spotecznym na temat zywienia dzieci, ale i w gabinetach lekarzy,
dietetykdw i niejednokrotnie terapeutéw karmienia.

To, co jemy, nie jest wazniejsze od tego, jak czujemy sie przy stole. Przeko-
nanie to bedzie wybrzmiewato w tej ksigzce jeszcze wielokrotnie i dosadnie,
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gdyz jest to co$, co umyka nam w nawale codziennych obowiazkéw. Karmie-
nie ma wiele wymiardéw, a witaminy i kalorie sg tylko czescia tego, jak wyglada
nasz wspélny czas przy stole. Gdyby w jedzeniu chodzito jedynie o zaspoka-
janie gtodu, to réownie dobrze moglibysmy jes¢, nie patrzac na kurtuazje czy
wspolne positki. A jednak potrzebujemy celebracji i wspdélnoty. Chcemy, by je-
dzenie znaczyto wiecej niz tylko suma jego sktadnikéw. Wiele zjawisk zacho-
dzacych przy stole to rytuaty, ktdre buduja dzieciece poczucie bezpieczenstwa.
I cho¢ niekoniecznie sg one efektywniejsze od samej czynnosci jedzenia, to ich
obecnos¢ wiele méwi o tym, kim jestesmy, skad pochodzimy, jakie sa nasze
poglady i w co wierzymy, o czym pisze Alison Gopnik, kognitywistka, psycho-
lozka i filozofka z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley, w ksigzce The Gar-
dener and the Carpenter. Dzieci reaguja responsywnie nie tylko na to, co im
moéwimy, lecz takze na nasze cele czy intencje. £3cza to, co wiedza, z tym, co
widzg, w bardziej innowacyjny sposéb niz dorosli, jak dowodzi badaczka. Ucza
sie poprzez obserwacje, wiec kiedy patrza na nas przy stole, z obrazu tego
czerpig informacje nie tylko o tym, co jemy, ale tez jaki mamy stosunek do je-
dzenia i czy stanowi ono dla nas wazny element codziennosci. Nie wystarczy
wiec wymagac od dzieci dobrego jedzenia, stuchania swoich brzuchéw, ot-
wartosci na nowe smaki i kurtuazji - trzeba wszystko to soba reprezentowac.

Gdy w rozmowach z zatroskanymi o zywienie swoich dzieci rodzicami pro-
simy, by zastanowili sig, jaki jest ich wtasny stosunek do jedzenia, to wiekszos¢
z nich przewraca oczami i prosi, bysmy przeszli do konkretow. My jednak upar-
cie bedziemy zadawad te pytania, gdyz to, jak karmimy nasze dzieci, jest wy-
padkowa tego, jak sami byliSmy karmieni, a to, jak traktujemy nasze jedzenie,
ciato i zdrowie, stanowi matryce postepowania naszych dzieci w przysztosci.
Dlatego na kartach tej ksiazki wielokrotnie bedziemy sie przyglada¢ zaréwno
naszej relacji z jedzeniem, jak i temu, jakimi jestesmy rodzicami. Bliskos¢,
autonomia, kompetencje - teraz jeszcze te trzy hasta w kontekscie jedzenia
moga dla was brzmie¢ dos¢ enigmatycznie, ale po przeczytaniu tej ksiazki be-
dziecie juz blizej zrozumienia naszej rodzicielskiej roli przy rodzinnym stole.

Kiedy rozpoczynatysmy prace nad ta ksiazka, ktéra miata by¢ publikacja
o tym, jak jedza dzieci, nawet sie nie spodziewatysmy, jak gteboko bedzie ona
dotyka¢ tematu naszego wtasnego, dorostego jedzenia. Po przeczytaniu dzie-
sigtek publikacji, zapoznaniu sie z setkami badan naukowych, przestudiowa-
niu niezliczonych zagadnien z pogranicza antropologii, psychologii, fizjologii
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i dietetyki dochodzimy do miejsca, w ktorym wyraznie widzimy, ze najwiecej

o tym, jak i dlaczego jemy, mozemy wywnioskowac¢ na podstawie obserwacji

tego, jak nasze dzieci ucza sie jes¢. Zgtebimy zatem korzenie ich preferen-
¢ji, dotrzemy do sedna samoregulacji i sprawdzimy, dlaczego czasami boja

sie jedzenia, czasem sie go brzydza, a czasami nie moga mu sie oprze¢. Nasza

opowies¢ zakonczymy przy stole — tam, gdzie zazwyczaj rodza sie wszystkie

problemy, ale tez w miejscu, gdzie lezg wszelkie ich rozwigzania. Janet Lans-
bury, edukatorka i autorka ksigzek o wychowaniu, niezwykle celnie zauwazyta

kiedys, ze zwigzek miedzy rodzicem a dzieckiem to relacja dwojga ludzi o row-
nie istotnych potrzebach, w ktérej tylko jedna osoba moze by¢ przewodnikiem.
| tego przewodnictwa postaramy sie was nauczy¢.

Mamy nadzieje, ze konczac te lekture, nabierzecie przekonania, iz karmienie
nie jest kolejna czynnoscia do odhaczenia na liscie codziennych zadan, a jed-
nym z fundamentalnych elementdéw relacji, ktéra od pierwszych godzin zy-
cia budujemy z dzieckiem. Nie s3 to proste zaleznosci, mozliwe do zamkniecia
w kilku podpunktach. Bardzo wierzymy, ze tutaj jednak lifehacki sie nie przy-
dadza, wiec nie bedziemy nawet udawac, ze mamy gotowe rozwigzania wszel-
kich trudnosci, jakie napotkacie w zywieniu dzieci. Mozemy jednak obieca¢, ze
postaramy sie ,rozgryza¢” z wami dzieciece jedzenie krok po kroku. Bedziemy
wspiera¢, edukowad, ttumaczy¢ i szukac przyczyn problemoéw. Bedziemy dawac
narzedzia potrzebne do budowania dobrej relacji z jedzeniem i podpowiemy
wam, jak ja naprawi¢, jesli gdzie$ po drodze zbtadziliscie. Ale przede wszyst-
kim bedziemy wam przypominac, ze zywienie dzieci wymaga zaufania, dialogu
i ogromu mitosSci oraz ze czasem rozwigzania naszych problemdw znajduja sie
nie na talerzu, ale wokot stotu.
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Odzywianie jest jedna z najbardziej podstawowych potrzeb kazdej istoty zy-
wej. O tym, kiedy powinnismy jes¢, z czysto fizjologicznego punktu widzenia,
decyduja nasze ciata. Brak energii czy poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych
jest sygnalizowany za pomoca hormondw i neuroprzekaznikéw, ktérych dzia-
tanie odczytujemy jako gtéd. W miare spozywania positku to uczucie stop-
niowo ustepuje miejsca przyjemnej sytosci. Z perspektywy psychologii beha-
wioralnej jedzenie wydaje sie prostym, wyuczonym mechanizmem. Widzimy
bodziec (jedzenie), nastepuje reakcja (zjadamy) i pojawia sie nagroda (przy-
jemnos¢, uczucie nasycenia). Ale rola pozywienia w naszym zyciu zdaje sie
wykraczac poza ramy zaspokajania gtodu fizycznego i sprawiania sobie przy-
jemnosci popotudniowa przekaska.

Jedzenie nas okresla. Pierwsze nitki tozsamosci zywieniowej zaczynaja tka¢
rodzice i opiekunowie matego dziecka, najpierw proponujac pokarmy, sta-
rajac sie przewidzie¢, co dziecko polubi, nastepnie wspoétdzielac positki. Je-
dzenie zaczyna by¢ jednym z elementéw naszego ja. Ja - mitosnik czekolady.
Ja — weganin. Ja — eksplorator kuchni swiata. Gdy opowiadamy o mitosci do
ostrych przypraw, podkreslamy swoja odwage i otwartos¢. Gdy w restaura-
cji po raz kolejny wybieramy schabowego, sygnalizujemy przywiazanie do
tradycji. Nasza tozsamos¢ jest w tak ogromnym stopniu oparta na preferen-
cjach zywieniowych, ze wykorzystujemy je do tworzenia opiséw pod profilami
w mediach spotecznosciowych, jakby krétkie ,kocham ramen” méwito o nas
niemal wszystko.

Jak karmiono dzieci



Jedzenie to co$ wiecej niz tylko positek na talerzu - to co$, co taczy nas
z innymi. Karmienie to forma opieki, a zatem réwniez sposéb okazywania mi-
tosci, zyczliwosci, symbol akceptacji i intymnosci. Spoteczny charakter jedze-
nia ujawnia sie jednak nie tylko w procesie zywienia, ale tez dzielenia sig¢ po-
sitkiem. Dzielimy sie zywnoscig w rodzinach - starsi z mtodszymi, mtodsi ze
starszymi — a nawet z kompletnie obcymi osobami. Zastanawiajacy jest w tym
kontekscie lek wspotczesnych rodzicow przed tym, ze nie uda im sie nauczy¢
dzieci dzielenia sie z innymi. O ilez wiecej bytoby w nas spokoju, gdybysmy
wszyscy wiedzieli, ze ched dzielenia sie i dbatos$¢ o innych cztonkéw spote-
czenstwa to nasza wrodzona umiejetnosc.

Sposdb odzywiania sie to co$, co taczy bliskie sobie osoby, a jednoczesnie
odrdznia nas od obcych. Kultywowanie tych samych tradycji kulinarnych bu-
duje tozsamos¢ kulturowa i spoteczng, daje poczucie wspélnoty. Blizej nam
do siebie, kiedy jemy te same rzeczy. Nietatwym zadaniem bedzie nawigza-
nie nici porozumienia z osobg, ktéra ma zgota inne tradycje kulinarne. W na-
szym kregu kulturowym, nawet pomimo szczerych checi, trudno nam bedzie
nawiazac bliska relacje z osobg, w ktérej menu sa szczury, nietoperze czy psy.

Jedzenie jest tez jednym z najwazniejszych czynnikow ksztattujgcych histo-
rie cztowieczenstwa. To potrzeba dostepnosci pozywienia zachecita naszych
przodkoéw do osiedlania sig¢ i poszukiwania metod hodowli zwierzat i uprawy
roslin. To pokarm decydowat o powstawaniu kultur, motywowat do wypo-
wiadania wojen i wzniecania rewolucji, a takze konstruowania niezliczonych
wynalazkow i dokonywania odkryé. Mogt dawac wtadze i ja odbierac. Byt na-
rzedziem nagrody i ucisku. Dzielit i taczyt.

Bogactwo znaczen jedzenia jest dzi$ czesto sptycane do czysto pragma-
tycznych aspektéw - czy dziecko ma odpowiednio zbilansowang diete (diete-
tyk), czy odpowiednio rozdrabnia i potyka pokarm (logopeda i neurologopeda),
czy przyjmuje dobra postawe podczas jedzenia (fizjoterapeuta), czy odczuwa
dyskomfort podczas dotykania jedzenia (terapeuta integracji sensorycznej).
Te rzeczy sa niezwykle istotne, ale stanowia tylko czes¢ szerszego obrazu tego,
czym jest jedzenie w zyciu. Aby w petni zrozumie(, jak jedza nasze dzieci, mu-
simy wréci¢ do poczatkdéw dziejoéw cztowieka, do czasow, kiedy nie byto mar-
ketow, restauracji, maszyn z przekaskami. Musimy sobie przypomnie¢, ze nie
zawsze jedliSmy jak dzis. Nie zawsze tez karmilismy dzieci, jak to sie wspot-
czesnie praktykuje. Bedziemy sie tutaj odwotywa¢ do ewolucji - zaréwno

Jak karmiono dzieci

17



18

naszego gatunku, jak i naszych ciat oraz zachowan, ktére czynia nas ludzmi.
Ten pierwotny sens i cel jedzenia s3 po dzi$ dzien wkomponowane w nasze
ciata, w to, jak karmimy nasze dzieci, jakie jedzenie preferujemy, jak je przy-
gotowujemy, jak sie nim dzielimy i jak uczymy sie jes¢. W te niezwykle skom-
plikowana sie¢ zwiazkéw, znaczen, symboli i wzajemnych zaleznosci wprowa-
dzamy nasze dzieci wraz z ich pierwszym positkiem.

Na dtugo przed tym, jak cztowieka mozna byto nazwac cztowiekiem, a nawet
jeszcze zanim pojawit sie na Ziemi, ewolucja wzieta na warsztat laktacje. Mniej
wiecej 200 miliondw lat temu u pierwszych ssakow wyksztatcity sie nie tylko
futro czy inne cechy typowe dla tego gatunku, ale takze gruczoty mleczne
(Lefévre, Sharp, Nicholas 2010). Wtedy jeszcze niewiele miaty one wspdl-
nego z piersiami, ktére dzi$ regularnie widujemy na bilbordach czy w gaze-
tach. Nawet gdy ewolucja uzbroita ssaki w sutki, to nadal nie miaty one stu-
zy¢ wabieniu samcow czy wzbudzaniu kontrowersji, ale umozliwia¢ skuteczne
i bezpieczne karmienie.

W zaleznosci od tego, czy zwierzeta rozwijaty sie w wodzie, na ladzie, w kli-
macie cieptym czy zimnym, ewolucja poprowadzita laktacje réznymi sciezkami.
Zmieniaty sie zaréwno sktad mleka, dtugosc i czestotliwos¢ karmienia, jak
i sposéb opieki nad potomstwem. Zawsze jednak te rzeczy byty ze soba Scisle
powiazane. Dzi$ ssaki, ktére wytwarzaja bardziej rozwodnione mleko, z reguty
karmia swoje mate dtuzej (Skibiel i in. 2013). Na przyktad mleko nosorozca czar-
nego zawiera sladowe ilosci ttuszczu i biatka, dzigki czemu matka moze karmi¢
mtode az dwa lata. Zgota inaczej jest w przypadku kapturnika morskiego - foki,
ktéra od urodzenia ma dostep do pokarmu o zawartosci ttuszczu przypomina-
jacej bardziej serek mascarpone niz mleko. Tu karmienie trwa jedynie cztery
dni, ale w tym czasie mate wypijaja az 30 litréw i kazdego dnia przybieraja na
wadze az 7 kilograméw.

Rowniez sktad ludzkiego mleka daje nam wiele wskazdwek na temat tego,
jak dtugo i intensywnie mieliSmy karmié nasze dzieci oraz jak miata wygladac
opieka nad nimi. Mniejsza zawarto$¢ biatka to sygnat, ze nasze mtode sg zapro-
gramowane, aby rosna¢ stosunkowo powoli. Relatywnie niewielka ilo$¢ ttuszczu
w ludzkim mleku wspdtewoluowata natomiast z zachowaniami opiekuriczymi,
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takimi jak choc¢by ciagte noszenie mtodych czy czestsze karmienia. | wreszcie
laktoza to najprawdopodobniej odpowiedZ kobiecych organizméw na wygo-
rowane potrzeby intensywnie rozwijajacych sie mézgéw ich pociech (Sellen
2007). Nic zatem nie jest tutaj przypadkowe, kazdy sktadnik mleka wystepuje
doktadnie w takiej ilosci, jaka wynika z potrzeb fizjologicznych dziecka na réz-
nych etapach rozwoju czy nawet o réznych porach dnia.

Dzi$ pierwsze tygodnie (czy miesiace) przebywania z niemowleciem jawia
sie nam jako cos niebywale wymagajacego i meczacego. Poniekad dziecieca
potrzebe ciggtej bliskosci odbieramy jako wynik jakiej$ nieprawidtowosci
w rozwoju (Przeciez to niemozliwe, zeby caty czas byt gtodny? Dlaczego on cig-
gle chce by¢ na rekach?). Prawda jest jednak nieco bardziej prozaiczna - dzieci,
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by przetrwa¢, od zawsze musiaty by¢ blisko nas, w ciagtym kontakcie. Niewy-
kluczone, ze w macierzyfistwo od samego poczatku wpisany byt brak okazji
do samodzielnego skorzystania z toalety. Nigdy nie byto nam tez dane wy-
picie w spokoju kawy. Nasze pociechy rodza sie bezbronne, potrzebuja na-
szej opieki i bycia blisko mamy niemal przez caty czas. Potrzebujg tez jedze-
nia, picia i ochrony. Karmienie piersig umozliwia realizacje tych wszystkich
potrzeb jednoczesnie. Nie jest ono zatem ,rozpuszczaniem” dziecka, nie jest
tez ,wydziwianiem” i nowym trendem. A w tym, ze nasze dzieci potrzebuja nas
niemal 24 godziny na dobe, nie ma nic nieprawidtowego. To, jak ewoluowata
laktacja i jak waznym jej elementem jest blisko$¢ matki, stawia role karmie-
nia w nowym swietle - od pierwszych chwil na tej ziemi mitos¢ i jedzenie sa
ze soba nierozerwalnie zwigzane. Potem wcale tak duzo si¢ nie zmienia.

Tak samo jak inne ssaki karmimy sie mlekiem. Ale co$, co nas odrdznia zaréwno
od ssakow, jak i naczelnych, to okres rozszerzania diety. Wiekszos¢ zwierzat -
z nielicznymi wyjatkami — albo karmi swoje mtode mlekiem, albo zapewnia
im inne pozywienie. Okres, w ktorym jedno z drugim sie zazebia, jest raczej
ewenementem w $wiecie zwierzat (Sellen 2007). Wigkszo$¢ badan epidemio-
logicznych i klinicznych potwierdza, ze jesteSmy tak zaprogramowani, aby przez
pierwszych sze$¢ miesiecy zycia zywic sie tylko mlekiem matki (Sellen 2007).
Nawet szczatki naszych praprzodkow - jak sie wydaje - potwierdzaja te teze.
W 2019 roku miedzynarodowy zesp6t naukowcéw opublikowat na tamach ma-
gazynu ,Nature” analizy uzebienia australopiteka zyjacego okoto 2 milionédw
lat temu na terenie potudniowej Afryki. Wyniki wskazywaty, ze niemowleta
przez pierwszych sze$¢-dziewieé miesiecy zycia tylko ssaty piers (Joannes-
-Boyau i in. 2019). W naturze trudno o pokarm réwnie odzywczy i bezpieczny
jak mleko, wczesniejsze przejscie z diety mlecznej na produkty, ktére jedza
rodzice, nie tylko nie dawato zadnych dodatkowych korzysci potomstwu, ale
wrecz mogto skutkowac pogorszeniem ich stanu zdrowia. Matka nie mogta
sobie jednak pozwoli¢ na wytaczne karmienie piersia przez wiele lat, bo pro-
dukcja mleka to spory koszt energetyczny, a i maksymalnie rozkrecona lak-
tacja nie jest w stanie pokry¢ 100% zapotrzebowania na sktadniki odzywcze
kilkulatka. Ten dylemat zostat rozwigzany przez nature wtasnie za pomoca
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okresu potaczonego karmienia piersia i pokarmami statymi. Zdaje sie zatem,
ze to rozszerzanie diety, ktore tak czesto napawa nas lekiem, jest niczym in-
nym jak poduszka ochronna, zaprojektowana tak, by rozwéj dziecka prze-
biegat harmonijnie.

Do dzi$ dos¢ powszechny jest poglad, ze dziecko potrzebuje mleka matki
tylko do momentu, kiedy nauczy sie najada¢ pokarmami statymi. Wielu ro-
dzicom trudno jest zrozumiec¢ zalecenia o kontynuowaniu karmienia pier-
sig do drugiego roku zycia (i dtuzej) oraz przyjaé, ze jedno nie wyklucza drugiego.
Do dtugiego karmienia piersia podchodzimy z jeszcze wiekszym dystansem,
poniewaz go nie rozumiemy. Przez wielu przeciwnikow jest ono traktowane
jako co$ nienaturalnego, wrecz wynaturzenie. Malec moze juz umie¢ najadac
sie obiadem i jednoczesnie potrzebowa¢ mleka mamy. Wspomniany wczesniej
australopitek byt nadal karmiony mlekiem mniej wiecej do czwartego-piatego
roku zycia w okresach, gdy trudniej byto o pokarm (Joannes-Boyau i in. 2019).
Krytyczne opinie o dtugim karmieniu piersia sa zatem wynikiem skrajnego nie-
zrozumienia tego, jak ewoluowato dzieciece jedzenie. Postrzeganie opieki nad
dzie¢mi jedynie przez pryzmat wspotczesnych kanonow kultury sprawia, ze
umyka nam, iz nigdy w historii mleko nie konczyto sie z dnia na dzien, nigdy
tez nie stawato sig¢ ono zbedne. Przede wszystkim karmienie piersig nigdy nie
byto postrzegane jako co$ obrzydliwego.

Niezaleznie od momentu, w ktérym nastepowato odstawienie od piersi, nie
oznaczato ono dla dziecka koniecznosci samodzielnego zadbania o swoje wy-
zywienie, raczej kierowato je pod skrzydta innych cztonkéw spotecznosci. Taki
model, oparty na wsparciu uzyskiwanym od bliskich, dawat ogromna przewage
ewolucyjna. Trudno powiedzie¢, jak wygladaty w odlegtej przesztosci relacje
miedzypokoleniowe, ale wszystko wskazuje na to, ze babcie, jako te nieobar-
czone juz koniecznoscia intensywnego karmienia i dbania o wtasne potomstwo,
mogty wspierad proces rozszerzania diety u starszych dzieci. Historia rozwoju
gatunku ludzkiego obfituje w wiele ciekawych rozwiazan. Jednym z nich jest
na przyktad obecnos¢ w spoteczenstwie pomenopauzalnych samic, co stanowi
precedens w Swiecie ssakéw. Oprdcz ludzi samice niewielu gatunkéw, miedzy
innymi waleni, zyja dtuzej, niz trwa u nich okres intensywnego rozmnazania.
Odpowiedzi na pytanie, skad takie niecodzienne rozwiazanie u ludzi, trzeba
szukac w naszym sposobie opieki nad dzie¢mi i kosztach energetycznych kar-
mienia. Sukces wyzywienia potomstwa wielokrotnie zalezat od tego, jak dobrze
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matka radzita sobie z poszukiwaniem pokarmu. Jesli miata jedno dziecko, sprawa
byta stosunkowo prosta. Gdy na swiat przychodzity kolejne maluchy, zazwy-
czaj potrzebowata dodatkowych par rgk do pomocy. Zgodnie z ,hipoteza bab¢”
przedstawiona przez profesor Kristen Hawkes, antropolozke z Uniwersytetu
Utah, zaangazowanie starszych kobiet w proces wychowania pozwolito skro-
ci¢ czas karmienia piersia i zwigkszy¢ tempo rozmnazania sie¢ mtodych kobiet.
Im wiecej dziecko przebywato pod opieka babci, tym szybciej matka mogta
sobie pozwoli¢ na kolejnego potomka. Rola starszych kobiet wykraczata jed-
nak poza typowy zakres obowigzkéw dobrej opiekunki do dzieci. Seniorki czy
nawet nestorki byty réwniez chodzacymi kompendiami wiedzy o sposobach
pozyskiwania jedzenia i ewentualnych niebezpieczenstwach. Nie tylko swoim
ogromnym zasobem wiedzy, ale i bogatym doswiadczeniem stuzyty prawdo-
podobnie catej spotecznosci. A co chyba najbardziej fascynujace, babcie byty
bardzo zdolnymi zbieraczkami wysokoenergetycznego pozywienia, o umiejet-
nosciach wyszukiwania go na znacznie wyzszym poziomie niz inni cztonkowie
wspdlnoty (Hewlett, Winn, Takada 2014, s. 222).

RELAKTACJA

Badania etnograficzne dowodza, ze w ponad 90% kultur na $wiecie wystepowata ja-
kas forma karmienia dzieci piersig przez inne cztonkinie spotecznosci. Dochodzito do
tego z reguty wowczas, gdy matka zachorowata lub zmarta. Wiele badan wskazuje tez,
ze to wtasnie babcie, jako te najblizej spokrewnione z dzieckiem, byty pierwsze w ko-
lejce do zastapienia matki. Takie praktyki, szczegélnie kiedy powtarzaty sie czesciej,
mogty prowadzi¢ do wzbudzenia na nowo laktacji. W wierzeniach Lepczdw zyjacych
w poétnocno-wschodnich Indiach kazda kobieta, ktéra kiedykolwiek urodzita dziecko,
moze na nowo rozbudzi¢ laktacje, musi tylko podac dziecku piers. Relaktacja byta tez
popularna wsréd zamieszkujacego tereny Zimbabwe ludu Bemba. W spotecznosci tej
nie widziano niczego zdroznego w fakcie, ze babcia karmita jednocze$nie wnuczeta
i swoje dzieci.

Kolejny etap ewolucji dzieciecego jedzenia pokazuje, ze od zawsze opierato
sie ono na wspoétpracy i pomocy innych. To Sciste powigzanie miedzy dtugos-
cig okresu karmienia piersig, koniecznoscig wprowadzania positkéw uzupet-
niajacych, wsparciem innych cztonkéw spotecznosci i tempem rozmnazania
sie zachwyca swoja ztozonoscia i rozmachem. Powszechnie sadzi sig, ze im
szybciej uda nam sie przejs¢ od karmienia piersig do samodzielnego jedzenia,
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tym lepiej i skuteczniej karmimy. A przeciez proces ten z zatozenia powinien
by¢ powolny. Miat dawac dzieciom czas na nauke spozywania positkéw i stop-
niowe oswajanie sie z pokarmem innym niz mleko mamy.

W kwestii rozszerzania diety dla wiekszosci naszych przodkow istotniejszym
pytaniem niz ,kiedy” byto ,czym”, bo to dostepnos¢ jedzenia, ktére jest bez-
pieczne i odpowiednie dla dzieci, warunkowata przezycie i przetrwanie ga-
tunku. Mate dzieci potrzebujg pokarmu o wyzszej gestosci odzywczej niz do-
rosli. W drugim poétroczu zycia na kazde 100 kcal z positku zapotrzebowanie
dzieci na zelazo i cynk sg odpowiednio dziewiec¢ i cztery razy wieksze w po-
rownaniu z zapotrzebowaniem dorostego mezczyzny (Dewey 2013). Jesli zatem
teraz tak trudno nam zapewni¢ odpowiednig wartos¢ odzywcza pierwszych
positkéw, jak to mozliwe, ze udawato sie to naszym przodkom?

Zanim ludzie zaczeli uprawiac ziemieg, znaczaca czes¢ ich diety stanowity
produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mate ssaki, ryby, skorupiaki i in-
sekty. Podsumowawszy dane zebrane z ponad 200 spotecznosci zbieracko-
-towieckich, stwierdzono, ze srednio 45-65% kalorii w diecie naszych przod-
kéw pochodzito wtasnie z tych zrédet (Cordain i in. 2000). Reszte stanowity
wszystkie pokarmy, ktore dato sie uzbiera¢, w tym jagody, orzechy, nasiona
czy jadalne korzenie. Dieta byta wowczas bardzo odzywcza i zré6znicowana.
Nie brakowato w niej ani kwasow ttuszczowych, ani witamin, zelaza, cynku
czy innych niezbednych do rozwoju mikroelementéw. Wraz z rewolucja neoli-
tyczna, kiedy to cztowiek zaczat uprawiac¢ wtasna zywnosc¢ i hodowac zwierzeta,
zmalata zaleznos¢ od czynnikdw zewnetrznych. Ludzie zaczeli wies¢ bardziej
osiadty tryb zycia, zyskali staty dostep do zywnosci i wynalezZli proste urza-
dzenia pozwalajace te zywnos¢ przetwarzaé. Majac zarna, mogli zrobi¢ make,
a z niej kleik. Na wyciagniecie reki mieli wiec pokarm, ktéry dato sie od razu
zaoferowac dzieciom. Patrzac jednak z punktu widzenia zaspokajania zapo-
trzebowania na podstawowe sktadniki odzywcze, trudno oprzec sie wrazeniu,
ze w wyniku tych zmian jakos$¢ diety dzieci wyraznie spadta. Oparcie zywienia
najmtodszych na produktach pochodzenia zbozowego znaczaco obnizyto ge-
stos¢ odzywczg jedzenia. Kaszki i kleiki, cho¢ zapetniaty brzuchy, to nijak sie
miaty do réznorodnej diety opartej na tym, co udato sie upolowacd i uzbierad.
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Sytuacje nieco poprawita mozliwos¢ korzystania z mleka krow, kéz czy owiec.
Niektorzy badacze twierdzg, ze to wtasnie podobiefstwo ich mleka do mleka
kobiecego przyczynito sie do tego, ze te, a nie inne gatunki ssakéw zostaty
udomowione.

NIETOLERANCJA LAKTOZY

Laktoza jest cukrem wystepujacym w mleku wszystkich ssakéw. Zanim cztowiek zaczat
hodowa¢ zwierzeta, zdolnos¢ trawienia laktozy utrzymywata sie jedynie dopoty, dopdki
dziecko byto przy piersi. Od chwili odstawienia od piersi aktywnos¢ laktazy, enzymu
odpowiadajacego za trawienie laktozy, stopniowo sie obnizata. Wiele danych wska-
zuje, ze na wczesnych etapach rewolucji neolitycznej u wiekszosci dorostych wyste-
powata nietolerancja laktozy. Utrzymywanie wydzielania laktazy po okresie niemow-
lectwa jest zdobycza ewolucyjna, ktéra pojawita sie razem z udomowieniem zwierzat.
Taka strategia pozwolita korzystac¢ z odzywczego mleka starszym dzieciom i dorostym.
Dzi$ nietolerancja laktozy wystepuje zdecydowanie czesciej w tych miejscach na swie-
cie, gdzie nie ma tradycji spozywania produktéw mlecznych.

Mleko innych zwierzat jako pokarm towarzyszy cztowiekowi juz od blisko
9 tysiecy lat. Zapewne dos¢ szybko zaczeto by¢ wykorzystywane do karmie-
nia najmtodszych. Dowodem na takie praktyki sa ceramiczne naczynia przy-
pominajace dzbanuszki odnalezione na terenie Europy. Najstarsze z nich, da-
towane w przyblizeniu na rok 5000 p.n.e., zostaty odkryte na terenie Niemiec,
w miejscu pochdéwku matego dziecka (Dunne i in. 2019). Tego typu naczynka
najczesciej byty wyposazone w ustniki zakoriczone malenkimi otworami, przez
ktore dzieci mogty wysysa¢ mleko. Niektore ozdobiono podobiznami zwierzat,
co moze sugerowac, ze cztowiek od zawsze starat sie umili¢ dzieciom positki.
Mleko kréw, kdz i owiec z pewnoscia w catosci nie zastepowato pokarmu mam,
ale - podobnie jak babcine wsparcie - mogto pomdc w szybszym rozszerza-
niu diety czy zywieniu starszakow.

Zanim wynaleziono mleko modyfikowane, ludzko$¢ wypracowata jeszcze
kilka pomystowych sposobéw zywienia niemowlat. Pierwsze positki to nieko-
niecznie byty warzywa i kaszki, a i czas ich wprowadzania mogt sie znaczaco
rézni¢ w zaleznosci od tradycji panujacych w danym regionie. Starozytne trak-
taty filozoficzne daja nam pewien wglad w to, na czym polegata opieka nad
najmtodszymi, a posrednio tez w to, jak ich karmiono. Hipokrates na przy-
ktad pisat, ze pierwszy positek powinien by¢ podawany, dopiero gdy dziecku
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wyrosnie pierwszy zab. Z reguty byto to mleko (gtéwnie kozie) z miodem lub
zbozami, czesto tez rodzice przezuwali i podawali dziecku to, co sami mieli
na talerzu (Fildes 1986).

PREMASTYKACIJA

Premastykacja to praktyka, w ktérej opiekun wstepnie przezuwa jedzenie i karmi dziecko
powstata w ten sposob papka. Szacuje sie, ze premastykacja jest niemal tak stara jak
samo karmienie piersia i ze od zawsze odgrywata wazna role we wprowadzaniu pierw-
szych pokarmoéw statych do diety. By zapewni¢ maluchom odpowiednie wyzywienie,
wstepnie przezuwano najbardziej odzywcze produkty, takie jak mieso, orzechy czy ko-
rzenie jadalnych roslin (Pelto, Zhang, Habicht 2010). W niektérych kulturach premasty-
kacja jako bezposrednie przekazywanie przezutego jedzenia z ust mamy do ust dziecka
jest réwniez wyrazem czutosci i bliskosci. Przyjmuje sie, ze to wtasnie w tej praktyce ma
swoje korzenie tak dobrze nam znany pocatunek, stad jedno z powszechnych okreslen
premastykacji to kiss feeding (ang. kiss - pocatunek, feeding - karmienie). Obecnie, cho¢
wstepne przezuwanie jest nadal praktykowane w kilku miejscach na swiecie, nie re-
komenduje sie tego sposobu karmienia ze wzgledu na ryzyko przenoszenia réznego
rodzaju chorob. Niektére prace naukowe kwestionuja to podejscie i wskazuja, ze pre-
mastykacja mogta wrecz chroni¢ dzieci przed infekcjami (Pelto, Zhang, Habicht 2010).
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O podobnym menu na przetomie 1 i 11 wieku n.e. pisat rowniez uwazany za
jednego z prekursoréw potoznictwa Soranus z Efezu (Castilho, Barros Filho
2010). Biorac pod uwage wspotczesne kryteria okre$lajace, czym jest rozsze-
rzanie diety, mozna sie pokusi¢ o stwierdzenie, ze zgodnie z jego wskazowkami
dzieciom zaczynano rozszerza¢ diete okoto drugiej doby zycia. Soranus uwazat,
ze siara pojawia sie u kobiety, gdy ta jest wycienczona, a przez to tez niezdolna
do wytwarzania petnowartosciowego pokarmu. Radzit, aby przez pierwsze dwa
dni po narodzinach karmié¢ potomstwo gotowanym w wodzie miodem. Potem
przez kolejnych kilkanascie dni noworodki miaty dostawac tylko mleko mamdki.
Dopiero po tym czasie mogty sie przyssa¢ do matczynej piersi (Dasen 2011).
To negatywne nastawienie do siary mozna uznac za jedna z pierwszych udoku-
mentowanych maéd zywieniowych. Praktycznie przez caty okres Sredniowiecza
utrzymywano, ze siara moze byc¢ niezdrowa czy nawet niebezpieczna dla dzieci,
co sprawiato, ze w pierwszych dniach zycia byty karmione albo mlekiem mamki,
albo produktami takimi jak miéd, mleko zwierzece czy cukier.

Ze zrédet datowanych na lata wczesnego renesansu mozemy sie dowie-
dzie¢, ze zaréwno potozne, jak i lekarze byli Swiadomi, jakie ryzyko mogto
ze sobg nies$¢ sztuczne zywienie niemowlat. Wtedy tez pojawity sie pierwsze
oficjalne wzmianki o tym, ze matka powinna karmi¢ potomstwo piersig bez-
posrednio po jego narodzinach. Przeciwko antycznym wzorcom karmienia
wystapili oswieceniowi praktycy, ktérzy rekomendowali podawanie siary ze
wzgledu na jej wtasciwosci ochronne, przeczyszczajace (umozliwia ona wy-
dalenie smotki) i stanowczo odradzali zastepowanie jej innymi produktami
w pierwszych dniach zycia noworodka (Castilho, Barros Filho 2010). Nadal
jednak czesta praktyka byto podawanie mleka zwierzecego zamiast mleka
mamy czy mamki. Gdy to nie wystarczato, karmiono niemowleta r6znego ro-
dzaju papkami. Miedzy xv a xix wiekiem dominowaty trzy typy dan dla matych
dzieci: geste kleiki na mace czy rozgotowanym pieczywie (z dodatkiem mleka
lub bez), rozwodnione papki z gotowanych w wodzie (rzadziej na mleku) ptat-
kéw zbozowych oraz zupy na wywarach zawierajgce make, czerstwe pieczywo
czy zboza. Ta ostatnia pozycja, zwana panadg, wywodzi sie z kuchni francus-
kiej i czesto tez byta zaprawiana jajkiem lub $mietana (Obladen 2014). Star-
szym dzieciom proponowano mleko, masto, twarog, kasze, ziemniaki i inne
jarzyny oraz owoce. | dopiero gdzies na korcu tego krétkiego spisu pojawiaja
sie migso i jaja, ktore miaty by¢ jedynie okazjonalnym elementem diety.
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Nie wszystkie europejskie mody zywieniowe trafity w Polsce na podatny
grunt. Wybitny polski lekarz Jedrzej Sniadecki w publikacji z poczatku xix wieku
krytykowat francuski zwyczaj wczesnego podawania bulionéw. Sprzeciwiat sie
réwniez karmieniu niemowlat mlekiem zwierzecym zamiast pokarmem ko-
biecym. Jako przyktad tego, ze ani krowie, ani kozie mleko nie sa odpowied-
nim pozywieniem w pierwszych tygodniach po narodzeniu, przytacza historie
z duzych europejskich szpitali, w ktérych starano sie utrzymac przy zyciu dzieci
bez kobiecego pokarmu, co skutkowato ich dramatycznie duza $miertelnoscia.

Rewolucja industrialna i zwiazana z nia urbanizacja to kolejne etapy w hi-
storii ludzkosci, ktore catkowicie zmienity dynamike relacji rodzinnych i po-
ciagnety za soba znaczace zmiany na talerzach naszych dzieci. Teraz rodzice,
pozbawieni ziemi i wtasnej zywnosci, musieli polegac na niewielkiej sile na-
bywczej pieniadza. Nieprzerwana praca zaréwno kobiet, jak i mezczyzn wcale
nie przektadata sie na komfortowe warunki zycia czy dobrej jakosci jedzenie.
Rodziny funkcjonowaty w matych mieszkankach, czesto bez odpowiedniego za-
plecza sanitarnego. Przecietna kobieta mieszkajaca w xix-wiecznym wiekszym
miesScie nie miata zbyt duzego wyboru, jesli chodzi o sposdb zywienia swojego
potomstwa. Brak urlopu macierzynskiego i koniecznos$¢ pracy na dtugich zmia-
nach sprawiaty, ze rzadko kiedy byta w stanie wykarmi¢ swoje niemowle pier-
sig. Oprocz tego dwa rownolegte trendy miaty wptyw na pogorszenie sie zdro-
wia dzieci w tamtym okresie. Po pierwsze, sukcesywnie z diety znikaty mleko,
jajka, ttuszcze czy wywary miesne, co skutkowato znacznym zmniejszeniem
podazy witamin i mineratédw. Dzieci mieszkajace w miastach zaczynaty cho-
rowac¢ na anemie, krzywice i szkorbut. Drugi, réwnie wazny czynnik to jakos¢
mleka. Przed wynalezieniem pasteryzacji i zanim lodowki byty powszechnie
dostepne, podawanie mleka zwierzecego zwiekszato ryzyko zachorowania
miedzy innymi na gruzlice czy bruceloze. Statystyki wskazuja, ze na poczatku
XIx stulecia 45 dzieci sztucznie karmionych umierata w pierwszym roku zycia
czy to z powodu spozywania niewtasciwie przechowywanego mleka, czy brud-
nych naczyn stuzacych do karmienia (Castilho, Barros Filho 2010).

0d kiedy w 1838 roku odkryto, ze mleko krowie zawiera znacznie wiecej biatka
niz mleko kobiece, prace nad wynalezieniem bezpiecznej alternatywy dla kar-
mienia dzieci nabraty tempa. Naukowcy przescigali sie w poszukiwaniach ideal-
nej receptury na pokarm, ktéry mogtby wesprzec rodziny w nowej codzienno-
$ci i uchroni¢ tysiace niemowlat od $mierci. Na poczatku rozwodnione mleko
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krowie dla lepszych rezultatéw taczono z maka i cukrem, a dalsze doskonalenie
sktadu zaowocowato powstaniem w 1867 roku pierwszej sztucznej mieszanki
mlecznej. Ta pionierska mikstura stanowita potaczenie maki pszennej, mleka
krowiego, stodu i wodoroweglanu potasu. Dopiero kilka lat pdZzniej powstato
pierwsze sproszkowane mleko modyfikowane z prawdziwego zdarzenia, takie,
ktore znamy ze wspotczesnych potek sklepowych. W tym czasie rozwdj segmentu
produktéow zastepujacych mleko matki nabrat tempa. Do 1883 roku opatento-
wano az 27 réznych rodzajéw komercyjnych produktéw, wiekszos¢ z nich po-
czatkowo byta sporzadzana przez lekarzy i wydawana na recepte (Fomon 2001).
Z czasem staty sie dostepne dla wszystkich, zawsze.

Wynalezienie réznych alternatywnych sposobéw wykarmienia niemowlat
w potaczeniu ze zmniejszajaca sie popularnoscia instytucji mamki sprawito, ze
dzieciom rozszerzano diete coraz szybciej i gwattowniej. O ile w xvI wieku byto
to okoto si6dmego-dziewigtego miesiaca, o tyle na poczatku xx wieku juz dwu-
miesieczne maluchy regularnie spozywaty mieszanki mleczne, papki lub kleiki.

Zagladajac za kulisy przemian kulturowych Xix i Xx wieku, mozna kwestio-
nowac poglad, ze historia wynalezienia mleka modyfikowanego jest historia
wyzwolenia kobiet. Kobiet, ktore w tamtym okresie byty zobligowane zostawic
swoje dzieci w domach i ruszy¢ do pracy. Matek, ktore juz nie miaty wspar-
cia w innych matkach czy cho¢by babciach mogacych zastapi¢ je w opiece
oraz wykarmi¢ ich dzieci. Byt to tez nowy rozdziat w zywieniu niemowlat -
lekarskie wskazania zaczety dominowa¢ nad matczynym instynktem lub
wiedza przekazywana przez starsze pokolenia. Tak intensywne wtaczenie
sie naukowcow i lekarzy w proces, ktory do tej pory byt czynnoscia natu-
ralng, spowodowato kolejna rewolucje, tym razem w sposobie, w jaki po-
strzegamy zywienie niemowlat. Do tego momentu historia karmienia dzieci
w duzej mierze opierata sie na zywnosci uniwersalnej, jednej dla wszystkich
grup wiekowych. Cho¢ niektére pokarmy pojawiaty sie i znikaty z dziecie-
cych jadtospiséw w rytm pojawiajacych sie nowych trendéw czy publikacji,
to zawsze byto to to samo jedzenie, po ktdre siegali rowniez dorosli. Pocza-
tek xx wieku wprowadzit zupetnie nowa kategorie zywnosci, bo to wtedy po
raz pierwszy pojawita sie cata grupa komercyjnych produktéw spozywczych
skierowanych jedynie do dzieci.
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Do lat dwudziestych xx wieku kategoria produktéw, ktéra dzi$ nazwalibysmy
zywnoscia dla dzieci, praktycznie nie istniata. Nikt nie dzielit jedzenia na to
przeznaczone dla dzieci i to dla dorostych. Oczywiscie, positki dla najmtod-
szych, 0séb starszych czy schorowanych przygotowywano tak, by utatwi¢ im
konsumpcje, ale przyrzadzano je ze sktadnikow spozywanych przez reszte spo-
teczenstwa. Pokarmy te byty wiec z reguty pétptynne, lekkie i oparte niemal
wytacznie na produktach zbozowych, cukrze i nabiale (i p6zniej tez migsie).
Przed odkryciem witamin mato kto uznawat warzywa i owoce za wartosciowy
element diety. Jeszcze na poczatku xx wieku rekomendowano, by ze wzgledu
na ryzyko zatrucia oraz wtasciwosci wzdymajace nie podawac ich dzieciom
do trzeciego roku zycia. Jednak, gdy tylko machina odkry¢ zywieniowych na-
brata rozpedu, produkty owocowo-warzywne zaczety zyskiwa¢ na popularno-
$ci i coraz wczesniej wprowadzano je do dzieciecej diety. To wtasnie wtedy
producenci konserw warzywnych postanowili wykorzysta¢ swoje zaplecze
technologiczne i stworzy¢ game nowych produktdw, tym razem przeznaczo-
nych wytacznie dla najmtodszych.

Prototyp pierwszego komercyjnego obiadku dla dzieci powstat prawdo-
podobnie okoto 1920 roku, kiedy to zatroskany o zdrowie swojego syna Harold
Clapp udat sie po porade do pediatry. Zona Harolda byta zbyt chora, aby go-
towad i zajmowac sie ich malenstwem, wiec on sam przejat stery opieki nad
dzieckiem. Odzywcza zupa, przygotowana przez niego na bazie wywaru woto-
wego, warzyw i zboz, tak szybko postawita matego na nogi, ze niebawem stata
sie hitem wsrdd znajomych i sgsiadéw. Sam Clapp wkrotce zgtosit sie do lokal-
nego producenta zywnosci w poszukiwaniu pomocy w rozwinieciu produkcji -
i tak oto powstata pierwsza powszechnie dostepna zupka dla dzieci. Poczat-
kowo te produkty byty stosunkowo drogie i sprzedawano je tylko w aptekach,
gtéwnie na zalecenie lekarzy. Niedtugo pozniej na arenie pojawita sie¢ powazna
konkurencja - firma Gerber. W tamtym okresie obstugiwata ona gtéwnie lo-
kalnych producentéw owocdw, ale za sprawa zony wtasciciela z impetem we-
szta na rynek produktéw dla dzieci. Zmeczona wtasnorecznym przygotowywa-
niem purée z groszku dla ich dziecka, Dorothy Gerber zasugerowata mezowi, ze
zmudne przecieranie warzyw przez sito mogtoby sie odbywac¢ w ich przetwoérni.
Rok pdzniej Gerber wprowadzit na rynek cata linie produktéw skierowanych
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do najmtodszych, w tym purée z groszku, marchwi, sliwek i szpinaku. Ich wa-
rzywne i owocowe przetwory, ponad potowe tafnsze od aptecznych konkuren-
tow, sprzedawaty sie jak Swieze buteczki. Niedtugo potem Gerber postanowit
zamkna¢ linie produkcji przetwordw, na ktérych zbudowat pierwotny sukces
firmy, i skupit sie na najbardziej intratnej gatezi swojej dziatalnosci - wytwa-
rzaniu zywnosci dla dzieci.

W popularyzacji tej klasy produktow niezaprzeczalnie ogromna role ode-
grata reklama. Od samego poczatku czotowi producenci starali sie sprawi¢, by
konsumenci (a gtéwnie konsumentki) poczuli potrzebe posiadania tego ro-
dzaju wyrobdw. Ale zeby to sie udato, producenci musieli w pierwszej kolej-
nosci przekona¢ srodowisko lekarzy i dietetykow, ze gotowe dania sa o niebo
lepsze od tych, ktore serwuje sie dzieciom w domach. W czasopismach me-
dycznych regularnie publikowali tresci, wygladem przypominajace artykuty na-
ukowe, ktdére zapewniaty, ze technologia konserwowania zywnosci dla dzieci
jest jak najbardziej bezpieczna. Kolejnym krokiem byto przekonanie mam, ze
bez tych produktéw ich zycie jest ciezsze. Intensywne kampanie reklamowe
drukowane w czasopismach kobiecych, zdobione przez podobizny usmiechnie-
tych niemowlat, roztaczaty wizje bezproblemowego karmienia. Takie gotowe
dania byty wszystkim, czego éwczesna miejska matka mogta chcieé. Puszki
z obiadkami (zastgpiono je stoiczkami dopiero kilka lat pdzniej) byty bardzo
wygodne w uzyciu i tym samym uwalniaty kobiety od widma zmudnych godzin
spedzonych na gotowaniu i przecieraniu warzyw. ,Trzymaj sie z dala od kuchni!
Przesiadywanie godzinami w kuchni jest szkodliwe dla dziecka... Ze wzgledu
na malenstwo i na siebie dowiedz sie, co lekarze méwig takim mtodym ma-
mom jak ty” - grzmiata amerykanska reklama z 1934 roku. Producenci obce-
sowo sugerowali tez, ze ich dania gotowe sa lepsza alternatywa dla tego, co
matki mogty przyrzadzi¢ w domu. Jedna z wczesnych reklam Gerbera podkres-
lata: ,,Za pomoca domowego sprzetu nie jestes w stanie przygotowac warzyw
w tak bezpieczny sposdb, zachowujac jednoczesnie maksimum wartosci od-
zywczych”. Gotowe purée staty sie tez synonimem nowoczesnosci. Pasowaty
do nowego, bardziej zapracowanego stylu zycia i obrazu kobiety, ktéra nie-
koniecznie musiata chcie¢ spetnia¢ sie w kuchni. Dla dziecka miata by¢ wy-
poczeta, dla meza zadbana. A kiedy juz samodzielne przygotowanie positkéw
przedstawiono jako przeszkode na drodze do tych celdéw, nastepnym krokiem
byto podsuniecie gotowego rozwigzania - niewielkiej puszki z jedzeniem.
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Nigdy wczesniej w historii ani zyw-

nos¢, ani produkujace ja firmy nie miaty PIERWSZE
tak silnego wptywu nie tylko na to, co dzieci %
. oo , dED

jadty, ale przede wszystkim kiedy. By poszerzac DLA DZIEC]

rynki zbytu, producenci tworzyli swoje obiadki
dla coraz to mtodszych konsumentéw. W ciggu
dekady od pojawienia sie na rynku pierwszych
Lstoiczkow” przecietny wiek wprowadzania wa-
rzywnych purée do dzieciecej diety obnizyt sie
z si6dmego miesigca zycia do trzeciego-czwar-
tego. Za tg zmiang nie staty zadne badania, do-
wody naukowe, wskazania lekarskie czy reko-
mendacje - chodzito tylko o zysk.

W latach trzydziestych xx wieku zaczety sie
pojawiac opracowania naukowe dotyczace sto-
sowania tego typu produktéw u matych dzieci. \/E STRAINED
W jednej z prac stwierdzono, ze szesciotygo- GE TA B LE S

. . . UNSeasoNED
dniowe maluchy karmione warzywnym puree V
sa zdrowsze od dzieci zywionych w konwen-
cjonalny sposob, a metoda przygotowywania go-
towych dan stawia je ponad produktami przyrzadzanymi w domu.

Trudno powiedzie¢, ile byto w tym prawdy, a ile marketingu, ale takie gtosy ze
strony srodowisk naukowych sprawiaty, ze komercyjne produkty dla dzieci zyski-

waty coraz wieksze zaufanie lekarzy, specjalistow i matek. W potaczeniu z dos¢
luznym podejsciem do metodyki prowadzenia badan naukowych ta intensywna
strategia reklamowa sprawita, ze przeciery, ktére pierwotnie byty tylko dodat-
kiem do diety, z czasem zaczety coraz wczesniej wypiera¢ mleko matki i mie-
szanke mlekozastepcza. Taki sposob karmienia szybko zaczat by¢ postrzegany
jako element bardziej cywilizowanej formy wychowywania dzieci, gdyz stat
w opozycji do karmienia piersia i samodzielnego gotowania, ktére nadal byty
niezwykle popularne w krajach rozwijajacych sie. Poddawanie sie instynktom
byto w krajach rozwinigtych mocno passé, modne natomiast stato sie podejscie
naukowe, ktore miato nam zapewni¢ optymalne sposoby wychowania dzieci.

Wyz demograficzny po drugiej wojnie Swiatowej sprawit, ze mtode matki staty
sig istotng grupa konsumentéw, a rynek komercyjnych produktédw zywieniowych
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rost w site w zastraszajgcym tempie. Sam koncern Gerber odnotowat wtedy po-
nad trzydziestokrotny wzrost obrotéw. Kazdy z wielkich graczy na rynku zyw-
nosci dla dzieci miat juz wéwczas w swojej ofercie ponad 100 réznych produk-
téw skierowanych do najmtodszych, w tym kaszki, purée, obiadki, desery i soki.
Producenci nie tylko starali sie zagospodarowac biezace potrzeby matek, ale
tez kreowali nowe. Nie poprzestali jedynie na reklamach w czasopismach, po-
szli o krok dalej - stali listy do swiezo upieczonych matek, rozdawali tez probki
i kupony na darmowe produkty. Reklamowali sie w szpitalach, przychodniach,
gabinetach lekarskich (to wtedy pojawity sie dtugopisy i notesy z logo marki),
wreszcie w telewizji. Wkrotce obiadki dla dzieci juz nie tylko miaty swoje potki
w sklepach, ale i zajmowaty cate alejki. W latach szesédziesigtych w Stanach
Zjednoczonych Ameryki niemal 90% dzieci karmionych byto tego typu produk-
tami, a sugerowany wiek rozpoczecia rozszerzania diety znowu sie obnizyt (Bent-
ley 2014). Teraz lekarze utrzymywali, ze juz kilkutygodniowe dzieci moga spozy-
wac pierwsze papki, a poniewaz nadal nie byto dowodéw na szkodliwos¢ takich
praktyk, tendencja ta sie utrzymywata.

Gdy powstawaty pierwsze skierowane wytacznie do dzieci produkty, producen-
ci szczycili sie tym, ze nie zawierajg one zadnych dodatkdéw. Z czasem jednak po-
gon za wzrostem sprzedazy zaczeta negatywnie wptywac na sktad komercyjnych
»stoiczkow”. Dodawano do nich sdl, cukier, glutaminian sodu, sztuczne barwniki,
stabilizatory i inne konserwanty — wszystko, by na nowo nadac jedzeniu kolory
i smaki utracone w procesie produkcyjnym (Fomon 2001). Zaden z tych sktadni-
kow nie byt jednak w tamtym czasie uznawany za szczeg6lnie szkodliwy. Dzieci od
wiekédw karmiono cukrem, sél byta zrodtem sktadnikédw mineralnych, a dodatki
do pozywienia — oznaka nowoczesnosci. Profesor badan zywnosci na Uniwer-
sytecie Nowojorskim Amy Bentley w ksiazce Inventing Baby Food: Taste, Health,
and the Industrialization of the American Diet sugeruje, ze potaczenie karmie-
nia mlekiem modyfikowanym i komercyjnymi produktami dla dzieci zbudowato
w nich preferencje do zywnosci przetworzonej (Bentley 2014). Dzieci chetniej sie-
gaty po jedzenie w puszce, paczce czy pudetku niz po to, co dostawaty na tale-
rzu. Gotowe do spozycia dania, ktére pojawiaty sie na rynku, byty jednoczesnie
mdte i stodkie. Wszystko smakowato mniej wiecej tak samo, miato tez poréwny-
walna teksture i konsystencje. Rozpoczecie przygody z jedzeniem od takich po-
sitkéw kreowato konsumenta, ktérego upodobanie do zywnosci przetworzonej
oddalato od szukania nowych wrazen smakowych czy samodzielnego gotowania.
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Dopiero w latach siedemdziesiatych, wraz z kolejna fala intensywnych ba-
dan nad zywnoscig, konsumenci zaczeli kwestionowa¢ sktad produktéw do-
stepnych na sklepowych potkach. W odpowiedzi na te naciski producenci stop-
niowo decydowali sie ogranicza¢ ilos¢ dodawanych soli i glutaminianu, jak
rowniez cukru. Obawy o duza zawartos¢ otowiu w jedzeniu sprawity, ze puszki
zostaty ostatecznie wyparte przez wspétczesny symbol komercyjnej zywnosci
dla dzieci - stoiczki. Pod wptywem nowych badan, taczacych wczesne rozszerza-
nie diety z nadwaga i otytoscia, pojawity sie rekomendacje, by pokarmy state
pojawiaty sie w diecie niemowlat nie wczesniej niz w pigtym miesiacu zycia.
Nastapit tez pewien zwrot w zachowaniach konsumenckich. Juz nie gloryfiko-
wano stoiczkéw, nie rezygnowano tez tak szybko z karmienia piersia. Sprze-
ciw wobec tego typu praktyk byt wyrazem checi powrotu do korzeni i niezgody
na agresywny marketing producentéw mleka modyfikowanego. Wszystkie te
tendencje sprawity, ze stopniowo zmieniato sie¢ postrzeganie zywnosci prze-
tworzonej. Matki nie chciaty juz dtuzej stuchac specjalistow, czuty natomiast
wiekszg potrzebe podazania za wtasnym instynktem. Zalezato im na tym, by
mogty samodzielnie przygotowywac jedzenie, i w koricu miaty ku temu sto-
sowne sprzety. U schytku xx wieku kuchenki, blendery i roboty kuchenne na
dobre trafity pod strzechy i znaczaco utatwity przygotowywanie pokarmow.
Coraz czesciej dochodzity tez do gtosu kwestie ekonomiczne. Cho¢ dzieki kup-
nym stoiczkom, deserkom, kaszkom i soczkom oszczedzato sie sporo czasu,
to byty one dla domowych budzetdw niematym obciazeniem. W odpowiedzi
na ten odwrét producenci zaczeli podkreslaé inne walory swoich produktéw,
w tym naturalnos¢ i organicznos$¢ sktadnikdw, ktdre to staty sie istotnym kry-
terium w wyborze zywnosci dla dzieci na poczatku xx1 wieku. To byt marke-
tingowy strzat w dziesiatke. W Stanach Zjednoczonych Ameryki tylko miedzy
2003 a 2006 rokiem zanotowano spektakularny wzrost zyskéw ze sprzedazy or-
ganicznych produktéw dla dzieci ze 160 do 230 milionéw dolaréw. Ale nie tylko
za oceanem tego typu zywnos$¢ Swiecita triumfy — w samym 2008 roku ponad
90% zywnosci dla dzieci sprzedawanej na terenie Niemiec stanowity produkty
organiczne (Bentley 2014).

Pojawienie sig na rynku muséw w tubkach otworzyto przed producentami
nowe mozliwosci doboru sktadnikow i miejsc sprzedazy swoich produktéw.
Wkrotce gotowe dania dla dzieci staty sie dostepne juz nie tylko w sklepach
spozywczych, lecz takze na stacjach benzynowych i w drogeriach. Byty one
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jeszcze wygodniejsze w uzyciu, bo nie wymagaty od rodzicow posiadania nawet
tyzeczki. Dziecko spokojnie mogto ssa¢ mus w drodze do ztobka czy na placu
zabaw. O tym, jak bardzo przypadto to rodzicom do gustu, moze swiadczyc to,
ze w ostatniej dekadzie wartos¢ Swiatowego rynku zywnosci w tubkach wzro-
sta az dziesieciokrotnie, osiggajac imponujaca wartos¢ 160 milionéw dolarow.
To niesamowity wynik, biorgc pod uwage, ze pierwsze tego typu produkty poja-
wity sie na rynku dopiero w 2008 roku. Cho¢ aktualnie opinia publiczna $ledzi
niemal kazde posuniecie producentdw zywnosci dla dzieci, ich dziatania marke-
tingowe nadal czesto mozna uznaé za co najmniej watpliwe etycznie. Zaréwno
sktady produktdéw, jak i sposéb, w jaki przedstawiane sa konsumentom, pozosta-
wiaja wiele do zyczenia. Raport dotyczacy polskiego rynku zywnosci dla dzieci,
ktéry wykonano na zlecenie World Health Organization (WHO) i opublikowano
w 2021 roku, wskazuje, ze adresatami az 43% produktow tego segmentu sa nie-
mowleta do széstego miesigca zycia (WHO 2021). Cho¢ w ustawodawstwie pol-
skim i europejskim nie ma wyraznego zakazu takich praktyk, to z pewnoscia
naruszaja one Miedzynarodowy Kodeks Marketingu Produktdéw Zastepujacych
Mleko Kobiece i nie sa spdjne ze wskazaniami wHO méwigcymi, by mleko byto
jedynym pokarmem dziecka w pierwszym pétroczu zycia. Raport wskazuje row-
niez, ze ponad % badanych produktéw miato wieksza niz rekomendowana za-
wartosc¢ cukru. Zgodnie z kryteriami ustalonymi przez WHO jedzenie o takiej re-
cepturze w ogdle nie powinno by¢ reklamowane jako odpowiednie dla dzieci.

Przez ostatni wiek rozdzwiek miedzy jedzeniem dla dzieci a tym spozywa-
nym przez dorostych sukcesywnie sie pogtebiat. Dzieci nie jadty tego, co my.
My z kolei nie bylismy sktonni jes¢ tego, co dzieci. Za sprawg intensywnych kam-
panii reklamowych zdotano nas przekonad, ze nasze dzieci potrzebuja odrebnej
zywnosci. Zbudowano w nas przeswiadczenie o tym, ze nie tylko jest ona lep-
sza dla naszych dzieci, ale tez ze brak nam odpowiedniej wiedzy i umiejetnosci
kulinarnych, by z powodzeniem karmic¢ nasze maluchy. W Polsce procesy te za-
chodzity zdecydowanie wolniej i pdzniej w poréwnaniu z Zachodem - chocby ze
wzgledu na to, ze komercyjne mleka modyfikowane pojawity sie u nas dopiero
w latach siedemdziesiatych. Przewazajaca wiekszos¢ mam w tamtym okresie
nadal jednak karmita dzieci miksturami opartymi na mleku krowim z dodat-
kiem wody i cukru czy nawet zwyktym mlekiem w proszku. Stoiczki z gotowymi
obiadkami i soczki dotarty do nas w latach dziewiecdziesiatych (Silska 2013),
ale najwiekszego rozkwitu segment ten doswiadczyt dopiero dekade pdzniej.
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Jestesmy obecnie w punkcie, w ktérym amerykanscy rodzice byli juz kilkadziesiat
lat temu. Uznajemy, ze stoiczki i tubki, a w nich obiadki, kaszki, deserki i musy,
sa nieodzownym elementem planu zywienia dzieci, niejednokrotnie traktujac
je jako pierwszy krok w procesie rozszerzania diety. Trudno nam w tym wszyst-
kim znalez¢ rownowage i umiar.
To, jak, gdzie i co jemy, jest pewnego rodzaju kodem kulturowym i wiele
0 nas moéwi. Jestem zapracowanym cztowiekiem i nie mam czasu spedzac kilku
godzin dziennie w kuchni, wigec kupuje zywnos$¢ gotowa do spozycia i stosuje
diety pudetkowe. Gdy jestem swiadomym konsumentem, stawiam na produkty
organiczne, wyselekcjonowane produkty fair trade, jem dla planety. To takie
Ljestem tym, co jem (i kupuje)”, tylko w skali makro. Jesli nasze jedzenie rzeczy-
wiscie wiele mowi o naszym zyciu, to stoiczki zdaja sie sygnalizowad: ,Jestem
zmeczony, nie znam sig i boje sie gotowac dla maluszka, ale chce dobrze kar-
mi¢ swoje dziecko”. Leki o wartos$¢ odzywczg, bezpieczenstwo i sposéb karmie-
nia z pewnoscig troche ukoito pojawienie sie metody Baby-Led Weaning (BLw),
ktora pokazata, ze dzieci nie potrzebuja osobnych produktéw i ze od poczatku
rozszerzania diety doskonale sobie radza z podkradzionym z naszego talerza
obiadem. Podejscie to zbudowato w wielu rodzicach poczucie, ze moga i umieja
odpowiednio zywi¢ swoje dzieci, a caty segment produktéw dla najmtodszych
ma za zadanie jedynie czasem utatwi¢ nam zycie, a nie catkowicie zdomino-
wac nasza kuchnie.

To, w jaki sposdb zywimy nasze dzieci w pierwszych miesigcach ich zycia, jest zakorze- o
nione w kolejnych etapach ewolucji - nie tylko tej biologicznej, ale réwniez kulturowej
i spotecznej. Na przestrzeni dziejow to filozofowie, lekarze i naukowcy ksztattowali nasze
podejscie do karmienia piersig i pierwszych positkdw statych.

Gdy w 1911 roku Kazimierz Funk odkryt w otrebach ryzowych nowe czasteczki,
ktore pdzniej nazwat czasteczkami zycia (witaminami), z pewno$cia nie zdawat
sobie sprawy, jak bardzo to zdarzenie zrewolucjonizuje nasze podejscie do zy-
wienia. Po pierwsze, dowiedzieliSmy sig, ze jedzenie wptywa na nas bardziej,
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niz nam sie wczesniej wydawato. Juz nie tylko utrzymuje nas przy zyciu, daje
energie i przyjemnos¢. Teraz tez jedzenie warunkuje zdrowie. Po drugie, oka-
zato sie, ze za pomoca odpowiedniej diety mozemy aktywnie przeciwdzia-
ta¢ wystepowaniu niektdérych choréb znanych ludziom od wiekdw. To rowniez
Funk zaproponowat, by choroby takie jak beri-beri, szkorbut, krzywica i pela-
gra zebra¢ pod jednym szyldem choréb niedoborowych. Bez watpienia wzrost
wiedzy zywieniowej i gwattowny rozwéj nauk medycznych sprawity, ze jakosc
zycia dzieci wzrosta. Gdy ich diete zaczeto wzbogacac o soki, przestaty choro-
wac na szkorbut, gdy dostawaty tran, spadta wsrdd nich czesto$¢ wystepowa-
nia krzywicy. Jednak odkrywanie kolejnych ,tajemniczych” sktadowych zywno-
$ci oprocz oczywistych korzysci miato tez swoje ciemne strony. Podejscie to
zbudowato nowy sposéb myslenia o jedzeniu jako czyms, co trzeba wykonad
w jeden konkretny sposdb.

Wydaje sig, ze to wtasnie ten autorytarny sposob ingerowania w zywienie
dzieci, ktéry zostat zapoczatkowany na poczatku xx wieku, stat sie zrédtem licz-
nych problemodw i napie¢ na linii karmigcy—karmiony. Wczesniej maluchy uczyty
sie jes¢, uczestniczac w codziennych rytuatach wokot stotu. Wraz z rozwojem
wspdtczesnego modelu wychowywania, w ktérym miara naszego sukcesu byto
nie tylko ,odchowanie”, ale i ,wychowanie na”, pojawita sie pewna zadaniowosc.
Opiekowanie sie dzie¢mi, a takze ich zywienie, stato sie forma pracy na caty etat.
Cho¢ nauki zywieniowe byty jeszcze w powijakach, lekarze nakazywali rodzicom
sztywne trzymanie sie rekomendacji. Ci z kolei, czujac, ze na ich barkach spo-
czywa odpowiedzialnosc za zdrowie i zycie potomstwa, starali sie egzekwowac
nowe zasady zywieniowe w sposéb, ktory czesto pomijat zdanie samych zainte-
resowanych. Nie wystarczato dawac dzieciom jes¢, trzeba byto je odpowiednio
zywic. Nie pomagato tez, ze te zasady zmuszaty rodzicédw do stosowania sie do
coraz bardziej wysrubowanych rygoréw. Odkad dowiedzieliSmy sig, ze istnieje
cos takiego jak witaminy, zaczelismy sie tez regularnie obawiac ich niedoborow.
Trzeba byto dbac¢ o odpowiednie porcje i pilnowac ich sumiennej konsumpgji.

Im blizej przygladamy sie tej burzliwej genezie wspotczesnego sposobu zy-
wienia dzieci, tym bardziej doceniamy nieliczne gtosy, ktére stawaty w opozycji
do tego niebywale restrykcyjnego podejscia. Trzy panie, ktére zaraz poznamy,
potozyty podwaliny pod nowy sposéb postrzegania dziecigcego jedzenia. Dzigki
nim najmtodsi zyskali gtos w dyskusji o ich wtasnych potrzebach, apetycie
i samoregulacji.
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Wraz z rozwojem szczegdtowych zalecen dotyczacych zywienia najmtodszych
w gabinetach lekarskich coraz czesciej pojawiali sie rodzice dzieci, ktére
tym wymogom nie mogty sprostac. W tamtym okresie dos¢ powszechna i reko-
mendowang przez specjalistow strategia radzenia sobie z dzieciecym bra-
kiem apetytu byty gtodowki. W poradniku o karmieniu niemowlat z 1923 roku
autorstwa Alana Browna, ordynatora oddziatu pediatrii niezwykle powazanego
szpitala dzieciecego w Toronto, bez ogrédek radzono, ze aby naktoni¢ dzieci
do jedzenia, trzeba je po prostu przegtodzi¢. W tym czasie, w odpowiednich
odstepach czasowych, podawano jedynie bulion i wode (Brown 1923). Zamyst
byt prosty: ,Trzeciego dnia dziecko zazwyczaj jest tak gtodne, ze mogtoby zjes¢
trzy, a nawet cztery regularne positki”. Miato to niejako wprowadzi¢ dziecko
na tor regulowanej struktury positku obejmujacej jedzenie zgodnie z nowo
przyjetymi naukowymi zaleceniami.

Tu na arene wkracza nasza pierwsza gwiazda samoregulacji — doktor Clara
Davis, praktykujaca w Chicago pediatra. W latach dwudziestych ubiegtego wieku
przeprowadzita jeden z najodwazniejszych i najbardziej znaczacych ekspery-
mentow w historii badan nad zywieniem dzieci - zaufata, ze potrafig one jes¢
zgodnie ze swoimi potrzebami. Wczesniej w swojej praktyce Davis wielokrot-
nie widywata maluchy, ktdre nie chciaty sie poddawac rygorystycznym rezi-
mom zywieniowym. Zastanawiato j3, z czego wynika ta nieche¢ do jedzenia
i czy gdyby pozostawi¢ dzieci samym sobie, to bytyby w stanie samodzielnie
bilansowa¢ swoje zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze. Do udziatu
w swoim eksperymencie zachecita mtode mamy i wdowy, ktorych sytuacja zy-
ciowa byta na tyle trudna, ze byty sktonne umiesci¢ swoje maluchy w przy-
szpitalnym sierocincu. Ostatecznie zebrano grupe 15 dzieci w wieku 6-11 mie-
siecy, ktére do czasu rozpoczecia badania byty karmione tylko piersia. Maluchy
te nie miaty zadnych doswiadczen z jedzeniem, zero preferencji. Niektore
z nich byty w kiepskim stanie fizycznym, kilkoro miato niedobory i krzywice.
Dzieciom przez caty czas trwania doswiadczenia oferowano tylko 34 pozycje
z menu: mleko, mleko acidofilne, sél, jabtka, banany, sok pomaranczowy, ana-
nas, brzoskwinie, pomidory, buraki, marchew, groszek, rzepe, kalafior, kapu-
ste, szpinak, ziemniaki, satate, owsianke, pszenice, jeczmien, kasze kukury-
dziang, pieczywo chrupkie zytnie, wotowine, jagnigcing, szpik kostny, galarete,
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kurczaka, grasice, mézdzek, watrébke, nerki, rybe i wode. Scenariusz kazdego
positku zawsze wygladat mniej wiecej tak samo. Dzieci sadzano do stotu, przed
nimi rozstawiano 10 réznych produktéw z powyzszej listy — wszystkie natu-
ralne, niezmieszane, nieprzyprawione i przygotowane w najprostszy sposob
lub podawane surowe. Pielegniarki towarzyszace niemowletom miaty za zada-
nie podawac im tylko to jedzenie, ktdrym dzieci wczesniej wykazaty zainte-
resowanie. Maluchy byty karmione bez stowa i bez komentarza, tak dtugo jak
miaty na to ochote. Po skoriczonym positku skrupulatnie spisywano, co i w ja-
kich ilosciach dziecko zjadto.

Caty eksperyment trwat niemal sze$¢ lat. Jedne dzieci braty w nim udziat
dtuzej, inne krocej, ale wszystkie skonczyty go jako zdrowe, dobrze odzywione
i szczesliwe maluchy. Nikt ich nie namawiat do jedzenia, nie komentowano tez
ich wyboréw, a mimo to potrafity samodzielnie zbilansowa¢ swoje positki pod
wzgledem ilosciowym i jakosciowym. Nawet dzieci, ktére poczatkowo byty nie-
dozywione i miaty niedobory, stopniowo nadrobity zalegtosci. Co od razu mozna
byto zauwazy¢, to to, ze kazdy maluch miat inne preferencje, apetyt i tempera-
ment zywieniowy. Jedne jadty wiecej, inne mniej. Niektore dzieci odwaznie pro-
bowaty, inne potrzebowaty czasu, zeby skosztowac czego$ nowego z zestawu.
Czasem przez wiele dni zywity sie tym samym, by potem zjes¢ positek ztozony
ze szklanki soku pomidorowego i watrobki czy jajka i banana popitych mle-
kiem. Tylko dwdjka z nich nigdy nie sprobowata sataty, jedno nigdy nie tkneto
szpinaku. Nie liczac tych dwdch warzyw, wszystkie inne produkty byty, z réznym
natezeniem, regularnie wybierane. Tak, nawet szpik kostny.

Wspdlnym mianownikiem dla wszystkich badanych dzieci byto to, ze jedze-
nie stato sie dla nich czysta przyjemnoscia. Sadzane do stotu, podskakiwaty
ze szczescia na widok tac z zywnoscig, entuzjastycznie zajadaty positki przez
mniej wiecej 20 minut, a potem zazwyczaj jeszcze kolejne 10 minut spedzaty
na zabawach jedzeniem. Zdawa¢ by sie mogto, ze brak oczekiwan i naciskow
ze strony karmigcych realnie wptynat na poziom zadowolenia dzieci przy stole.

Wyniki tego eksperymentu wydaja sie niemal nieprawdopodobne. Czyz to
nie wspaniate? Nie musimy nic robi¢, dajmy dzieciom szpik, watrobke i szpi-
nak, a one same beda sie dobrze odzywia¢. Sama Davis wspomniata, ze kon-
struujac to badanie, jako cel ustanowiono sprawdzenie, jak dziecko by sie od-
najdywato w srodowisku zywieniowym bliskim temu, w jakim obracali sie nasi
przodkowie (Davis 1928). W catym zestawie oferowanych potraw nie byto zatem
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