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  Powszechnie mówi się, że dzieci zawsze dzieliły się na niejadki i na te, które chętnie jedzą. Po prostu tak jest i nic na to nie możemy poradzić. Gdy zaczęłam interesować się tematem karmienia dzieci, odkryłam, że ta „mądrość ludowa” niewiele ma wspólnego z rzeczywistością. Dzieci z natury chętnie jedzą, ponieważ mają wrodzony instynkt przetrwania, a bez jedzenia nie da się przeżyć. Często jednak na drodze swojego rozwoju natrafiają na przeszkody, które zniechęcają je do jedzenia. My, rodzice, nie zawsze potrafimy rozpoznać, co jest powodem niechęci dziecka do jedzenia, ponieważ sami nie mamy pewności, na co tak naprawdę zwracać uwagę. Powiem więcej: niestety zdarza się, że to my, rodzice, przyczyniamy się skutecznie do tego, że dziecko staje się niejadkiem. Oczywiście nikt z nas nie robi tego celowo! Każda mama marzy o tym, aby jej dziecko chętnie zjadało przygotowane przez nią posiłki. Dlatego właśnie postanowiłam zebrać w tej książce najważniejsze informacje dotyczące metod właściwego karmienia i żywienia dzieci od pierwszych miesięcy życia, aby każda mama mogła się dowiedzieć, na co zwrócić uwagę podczas karmienia dziecka, tak by nie powielać błędów przenoszonych z pokolenia na pokolenie i nie powodować w maluchu niechęci do jedzenia.


  Książka powstała w wyniku rozmów z trzema specjalistkami: neurologopedą i terapeutą karmienia, psychologiem oraz dietetykiem. To przede wszystkim w tych trzech dziedzinach wiedzy odnajdziemy cenne informacje na temat karmienia dzieci. Nie da się też jednoznacznie rozdzielić tych trzech obszarów: neurologopedia jest silnie powiązana z dietetyką i psychologią. I dla dziecka, i dla dorosłego znaczenie ma zarówno to, w jaki sposób je, jak i to, co je oraz w jakiej kondycji psychicznej się znajduje. Jeśli którakolwiek z tych sfer jest zaburzona, cykl właściwego rozwoju zostaje naruszony. Wiedza, którą podzieliły się ze mną ekspertki: Monika Habik, Dorota Maciejec i Agnieszka Piskała, jest bezcenna dla każdego rodzica.


  Czy każdy rodzic zdaje sobie sprawę z tego, że umiejętność właściwego jedzenia to również umiejętność mówienia? Kto z nas, rodziców, ma świadomość, że rozwój mięśni i koordynacji ruchowej przy jedzeniu wpływa na rozwój inteligencji? Kto przykłada dużą wagę do odpowiedniej pozycji dziecka przy stole? Czy każdy z nas zdaje sobie sprawę z tego, że właściwy ruch ręki, która podaje jedzenie do buzi, stymuluje inteligencję dziecka? Na pewno są tacy, którzy posiadają taką wiedzę, jednak jest też spora grupa rodziców, którym tej wiedzy brakuje — i ja do niedawna również należałam do tej grupy.


  Sama jestem mamą trójki dzieci i wydawało mi się, że o karmieniu dzieci wiem naprawdę dużo. Moje zdanie na ten temat zmieniło się, gdy poznałam Monikę Habik. Jest neurologopedą klinicznym i terapeutą Human Touch Therapy, była jednym z ekspertów w emitowanym przez Telewizję TVP ABC programie poradnikowym dla rodziców Niejadki i inne przypadki, którego jestem autorką. Monika otworzyła mi oczy na wiedzę, o której istnieniu nie miałam pojęcia, a którą powinien posiadać absolutnie każdy rodzic. W rozmowie o karmieniu dzieci Monika często mówi: „jedzenie to inteligencja” — jest to kwintesencja treści, którą przekazuje rodzicom swoich małych pacjentów. Wszyscy, którzy z nią współpracują, doceniają jej zapał i przyjazne podejście do małych pacjentów. W swojej pracy stosuje ona bowiem zasadę: zobacz przede wszystkim człowieka, konkretną osobę z jej indywidualnymi cechami, a nie „przypadek medyczny” czy „zespół objawów”. Każdy człowiek jest odrębną jednostką, rośnie i rozwija się w swoim tempie, nie można zatem na siłę przykładać do każdego tej samej „miarki rozwojowej” i każdego „wciskać w tabelkę” — twierdzi Monika. Na co dzień spotyka się głównie z dziećmi, które mają trudności z jedzeniem ze względu na choroby genetyczne lub inne zaburzenia. Dzięki niej dowiedziałam się m.in. tego, że są dzieci, którym określony smak lub zapach sprawia niemal fizyczny ból — dotąd sądziłam, że smak to tylko kwestia gustu. Jak rozpoznać u dzieci, czy odmowa jedzenia to tylko grymaszenie, czy coś poważniejszego? Jak przekonywać zdrowe dziecko do próbowania nowych smaków, otwierania się na to, czego dotychczas nie lubiło? Jak bawić się z dzieckiem, aby przy okazji wprowadzać je w fascynujący świat smaków, konsystencji i zapachów? Tymi i innymi niezwykle cennymi informacjami Monika dzieli się z czytelnikami na kartach niniejszej książki.


  Dorota Maciejec jest psychologiem dziecięcym i współtwórczynią Pracowni Psychologicznej „Nintu”. Można ją też oglądać w programach stacji TVP1, TVP2, TVP ABC i TVN, gdzie pojawia się jako ekspert. Pani Dorota jest pasjonatką swojej pracy, interesuje się też tematem niejadków i wpływem psychiki na nastawienie dziecka do jedzenia. Jest przy tym niezwykle ciepłą, wesołą i otwartą osobą, co bardzo ułatwia jej kontakt z najmłodszymi. Z rodzicami rozmawia o sprawach naukowo-psychologicznych w sposób prosty i konkretny, co pozwala na właściwe zrozumienie działania mechanizmów, które rządzą naszą psychiką. W tej książce rozmawiam z panią Dorotą m.in. o tym, jak na psychikę naszych dzieci wpływa atmosfera panująca w domu. Co daje im poczucie bezpieczeństwa, a co sprawia, że czują się zagrożone, i jak się to ma do tematu jedzenia? Kiedy dziecko, odmawiając jedzenia, komunikuje jakiś problem, a kiedy po prostu „zdrowo” buntuje się lub grymasi? Czy rodzic jest w stanie to rozpoznać? Jakie symptomy w zachowaniu dzieci powinny wzbudzać nasz niepokój, a co należy przyjmować ze stoickim spokojem? Warto się zastanowić, w jakiej atmosferze podajemy dziecku obiad, z jakim nastawieniem sami zasiadamy do stołu i co robimy w trakcie posiłku. Czy czas przy stole to przyjemny moment dnia, integrujący całą rodzinę, czy raczej czas napięcia, pośpiechu, poganiania siebie nawzajem? Jest zasada, o której powinniśmy pamiętać: dzieci uczą się przez naśladownictwo.


  Agnieszkę Piskałę można nazwać niekwestionowaną królową polskiej dietetyki. Większość z nas kojarzy ją jako eksperta dietetycznego z różnych programów telewizyjnych, takich jak: Pytanie na śniadanie w TVP2, Dzień dobry TVN, Mamo, to ja w TVN Style czy Smacznie, zdrowo i kolorowo w Polsat Cafe. Nic dziwnego: jest obecnie drugim z najbardziej opiniotwórczych dietetyków w Polsce. Agnieszka dzieli się swoją wiedzą w nietuzinkowy sposób: przekazuje proste i obrazowe komunikaty, okraszone ciekawostkami i informacjami, których trudno szukać na pierwszych stronach gazet. Jej porady żywieniowe są łatwe do zapamiętania i niezwykle skuteczne, a przy tym nieoderwane od naszej polskiej rzeczywistości. Na swoim facebookowym fanpage’u Nutrition Lab demaskuje między innymi triki producentów żywności oraz uczy, jak czytać etykiety, aby nie narażać zdrowia poprzez niewłaściwe wybory zakupowe. Publikuje też teksty o zdrowym odżywianiu w prasie, m.in. w czasopismach „Oliwia”, „Uroda”, „Wysokie Obcasy”, „Pani Domu” i „Świat Kobiety”. Była konsultantką żywieniową książki Mama i tata to my! Pauliny Smaszcz-Kurzajewskiej oraz ekspertem czterech edycji ogólnopolskiego programu edukacyjnego Żyj smacznie i zdrowo. Pani Agnieszka jest absolwentką Wydziału Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji SGGW. Prowadzi diet coaching oraz szkolenia w zakresie zdrowego odżywiania. Prywatnie jest mamą 10-letniego Jasia, który uwielbia jeść. W niniejszej książce dzieli się wiedzą o tym, jak do domowego menu skutecznie wprowadzić na stałe zdrowe posiłki i jak przekonać dzieci, aby je zjadały. Pani Agnieszka wskazuje, które składniki zaleca się w codziennej diecie, a co zdecydowanie nigdy nie powinno się pojawić na dziecięcym talerzu. Omówimy też coraz powszechniejszy problem otyłości u dzieci: skąd się bierze i jak jej zapobiec?


  Czasami chęci wprowadzania zmian w żywieniu rodziny natrafiają na mur w postaci braku pomysłów na zdrowe i smaczne dania, które mogą smakować dzieciom. Dlatego w książce umieściłam również garść przepisów na dania bogate w wartości odżywcze. Często goszczą one na naszym rodzinnym stole (i nie tylko naszym!). Dzieci chętnie je zjadają, nie mając przy tym świadomości, że np. deser zrobiony jest bez cukru, ale za to z kaszą jaglaną. Warto przetestować kilka przepisów, aby się przekonać, że smak zdrowych dań wcale nie musi być gorszy od smaku tradycyjnych słodyczy dostępnych w sklepach. Za to jaka różnica w jakości! Gorąco zachęcam wszystkich do podjęcia wyzwania.


  Na pewno wielu rodziców ma dużą wiedzę na temat zdrowego odżywiania się. Są jednak i tacy, którzy nie mają pewności, co tak naprawdę jest zdrowe i istotne w karmieniu dzieci. Moją książkę dedykuję wszystkim rodzicom: zarówno tym pierwszym, jak i drugim. Moim zamierzeniem było stworzyć małe kompendium wiedzy dla każdego, komu zależy na uczeniu dzieci właściwych nawyków przy stole. Mam nadzieję, że wiedza, którą się dzielę, ułatwi rodzicom i opiekunom poruszanie się w tym obszarze rozwoju dziecka i otworzy im oczy na sprawy, które są istotne, a o których nie wszyscy wiemy. Być może doszukamy się też w książce swoich błędów, popełnianych podczas karmienia naszych dzieci. To ważna wiedza, która umożliwi nam korektę i analizę przyczyn, dlaczego dziecko nie chce jeść. Stanowi ona pierwszy i najważniejszy krok do zmiany sytuacji, która najczęściej nie jest sytuacją bez wyjścia. Dzieci lubią jeść! Trzeba im tylko o tym przypomnieć.
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    01. Czego uczy się dziecko w życiu płodowym?
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  Gdzie zastała Cię wiadomość o tym, że będziesz mamą? Pamiętasz, jakie reakcje wywołała? Zapewne masz te sceny mocno wyryte w swojej pamięci, bo emocje towarzyszące informacji, że oto pojawia się w nas nowe życie, są niezwykle silne. Czas oswajania się z wiadomością, że będziemy miały dziecko, jest, zdawałoby się, dość długi, bo trwa aż dziewięć miesięcy. Jednak natura nie przypadkiem tak to wymyśliła. Ciążę zwykło się nazywać czasem oczekiwania na dziecko. Przygotowujemy się przecież do narodzin psychicznie i fizycznie, reorganizując całe życie, robiąc remonty, przemeblowania, kompletując wyprawkę i wszelkie niezbędne sprzęty. Zastanawiając się nad tym, jak to będzie za te parę miesięcy, kiedy będziemy już tulić w ramionach niemowlę, zwykle nie uświadamiamy sobie czegoś bardzo ważnego: nasze dziecko już teraz, czyli w okresie prenatalnym, zbiera swoje pierwsze życiowe lekcje, których skutki będą się u niego objawiać przez całe życie. Zwykle za początek konfrontacji ze światem uznajemy chwilę narodzin. Pierwszy haust powietrza i pierwszy krzyk wydają nam się pierwszymi doświadczeniami życiowymi naszych dzieci. Tymczasem dziecko przychodzi na świat ze sporą dawką informacji i doświadczeń, które zebrało i poznało w trakcie wzrastania w łonie swojej mamy. Naukowcy przeprowadzili już wiele badań na temat doświadczeń dzieci z okresu życia płodowego. Informacje te skrzętnie zebrała Annie Murphy Paul i opublikowała w książce pt. Początki (The Origins)1. Ta niezwykle ciekawa lektura uzmysławia nam, że nic, czego doświadcza matka, nie pozostaje bez wpływu na dziecko, które rozwija się w jej łonie. Choć brzmi to nieprawdopodobnie, to poprzez współdzielenie doświadczeń z matką płód otrzymuje informacje m.in. o tym, w jakim środowisku będzie wzrastać i czego może się spodziewać po urodzeniu. Ma to służyć jego poczuciu bezpieczeństwa i jest podyktowane wolą przetrwania. Po narodzinach dziecko zna już bardzo dobrze najważniejszą osobę w swoim życiu: mamę. Rozpoznaje jej głos i kojarzy jako ten, któremu można zaufać. Przy nim się uspokaja i chętniej je. Dzięki mamie noworodek już w okresie prenatalnym poznaje ludzkie emocje, a nawet nabiera skłonności do tych z nich, którym najczęściej ulegała mama, będąc w ciąży. Konkretne emocje wytwarzają w nas określone substancje chemiczne, które podczas ciąży przekazywane są dziecku i oddziałują na jego układ nerwowy.


  Dorota Maciejec: Jeśli mama w okresie ciąży narażona jest na stres i lęk, smutek czy przygnębienie, wówczas dziecko nabiera predyspozycji do tego typu stanów emocjonalnych. Dlatego ważne jest, aby już w okresie ciąży rozpocząć ze swoim dzieckiem „dialog” oparty na pozytywnych doświadczeniach, ponieważ ma to istotny wpływ na emocjonalność dziecka.


  Pierwsze doświadczenie smaku


  Naukowcy, badając przebieg rozwoju dziecka w łonie matki, odkrywają coraz ciekawsze fakty. Okazuje się, że już w okresie płodowym dziecko po raz pierwszy styka się ze smakami i zapachami. W siódmym miesiącu życia płodowego dziecko ma już wykształcone kubki smakowe oraz w pełni działające receptory węchu. Płód karmiony jest wprawdzie poprzez pępowinę, ale ponieważ otoczony jest płynem owodniowym, nieustannie go połyka, ćwicząc odruchy niezbędne do funkcjonowania poza łonem matki. Smak wód płodowych zmienia się w zależności od tego, co kobieta zje. Jeśli na przykład będzie jadła regularnie dania z dodatkiem konkretnej przyprawy, wówczas dziecko w przyszłości będzie wykazywało aprobatę dla tej samej przyprawy w swoich posiłkach. Autorka książki Początki przytacza badania naukowe, które zostały przeprowadzone w 2000 roku w Centrum Smaku w Dijon (Francja). Kobiety ciężarne z jednej grupy w ostatnim trymestrze ciąży jadły posiłki z dodatkiem anyżu i po narodzinach ich dzieci wykazywały preferencję anyżu już w pierwszych dniach życia, w przeciwieństwie do dzieci matek z drugiej grupy, które anyżu nie jadły. Autorka Początków podkreśla również, że dla dziecka bardzo istotną informacją jest też to, ile posiłków dziennie matka zjada w czasie ciąży i czy są to wartościowe pokarmy. Dziecko automatycznie programuje się na to, czy będzie żyło w biedzie i głodzie, czy w dostatku i dobrobycie.


  Dziecko w okresie płodowym również może wysyłać sygnały, na podstawie których można wywnioskować, że doświadcza ono pewnych trudności na swej drodze rozwoju. Jeśli na przykład podczas ciąży stwierdzono u matki wielowodzie, może to oznaczać, że dziecko ma kłopoty z połykaniem wód. Taka wiedza jest niezwykle istotna przy analizowaniu późniejszych przyczyn niechęci dziecka do jedzenia.


  Komponując swoje posiłki, przyszła mama powinna pamiętać o tym, że wszystko, co zje, będzie miało wpływ na późniejsze przyzwyczajenia i preferencje smakowe jej dziecka. Odpowiednie odżywianie dziecka od momentu poczęcia do trzeciego roku życia programuje w jego organizmie wiele funkcji życiowych, podobnie jak oprogramowanie dysku twardego w komputerze. Taki program działa potem przez całe życie, decydując o tempie wzrostu, rozwoju, przyswajaniu składników odżywczych, ich wykorzystaniu przez organizm do procesów naprawczych oraz o stanie zdrowia w przyszłości.


  Nieodpowiednia dieta może być przyczyną wielu chorób dietozależnych, takich jak: nadwaga, otyłość, cukrzyca typu II, nadciśnienie, choroby układu krążenia, nowotwory, zespół metaboliczny czy osteoporoza. Odpowiednio wcześnie podjęta decyzja o zmianie nawyków żywieniowych to również pierwszy krok do zatrzymania, a czasem również cofnięcia się takich chorób jak np. cukrzyca czy miażdżyca. Agnieszka Piskała podkreśla, że cukrzyca typu II w coraz większym stopniu dotyka również dzieci — już około 5% dzieci w Polsce choruje na tę przypadłość (niestety większość rodziców, a tym bardziej dzieci, o tym nie wie, a zanim choroba zostanie namierzona, wysoki poziom cukru zaczyna już wyrządzać duże spustoszenie w organizmie). Podobnie jest w przypadku podwyższonego cholesterolu. Dotychczas nie robiło się badań w tym kierunku, bo nikt nie podejrzewał, że dzieci w wieku przedszkolno-szkolnym mogą mieć podwyższony poziom cholesterolu, którego monitoring kojarzony jest wyłącznie z wiekiem dorosłym. Jednak nieodpowiednio ułożona dieta dzieci oraz przyzwolenie na konsumpcję nadmiernej ilości produktów typu fast food sprzyjają nadmiernemu wzrostowi niebezpiecznego poziomu cholesterolu we krwi.


  Od czego zacząć zmianę diety na zdrowszą?


  Zatem jesteś w ciąży i masz świadomość, jak ważne jest to, co zjadasz. Masz wolę zmiany swojej diety na zdrowszą. Dochodzimy tu do bardzo ważnego pytania: czym jest tak naprawdę zdrowa dieta? Zdawać by się mogło, że wszyscy to wiemy. Wystarczy rzut oka na piramidę żywieniową i od razu wszystko staje się jasne. Czy aby na pewno? Wszak docierają do nas zewsząd sprzeczne informacje: w piramidzie żywieniowej znajdziemy m.in. produkty mleczne lub słodycze (choć te ostatnie na samym jej szczycie, czyli w niewielkich ilościach), tymczasem czytamy w prasie czy publikacjach internetowych, że biały cukier jest bardzo szkodliwy dla zdrowia, a krowie mleko wywołuje silne reakcje alergiczne w organizmie człowieka. Jak się odnaleźć w gąszczu tych informacji? Komu wierzyć? Sama byłam dość długo „skołowana” i nie miałam pewności, w którą stronę pójść i jakiej diety się uchwycić, aby zyskało na tym zdrowie mojej rodziny. Gdy próbowałam trzymać się wybranej zasady, zaraz wynajdywałam w internecie informację obalającą tę zasadę i okazywało się, że obrana przeze mnie droga wcale nie jest dobra, a wręcz może być szkodliwa. Każdy ma prawo do swoich decyzji, więc i ja postanowiłam potraktować z przymrużeniem oka wszelkie nowatorskie „złote porady” i przyjęłam zasadę: wszystko z umiarem. Nie jestem zwolenniczką radykalnych diet ani podejścia kategorycznie zabraniającego wybranych produktów w diecie, jeśli nie jesteśmy alergikami czy osobami cierpiącymi na schorzenia dietozależne. Dziś uważam, że zdrowy rozsądek jest wskazany we wszystkim, również w podejściu do tematu żywienia. W żywieniu mojej rodziny przyjęłam kilka niżej spisanych zasad, których staram się trzymać. Jeśli nie wiesz, od czego zacząć wprowadzanie zdrowej diety w swojej rodzinie, spróbuj rozpocząć od tych oczywistych, zdawałoby się, kroków, które są dobre na „rozbieg”. Mam nadzieję, że na starcie dobrej zmiany punkty te będą Ci pomocne.


  1. Przez tydzień spisuj dokładnie wszystko to, co jesz w ciągu dnia. Zobaczysz wtedy jak na dłoni, ile tak naprawdę jesz i jakiej jakości są to dania. Zwróć uwagę na sposób przygotowania potraw: czy to są dania smażone czy gotowane, robione w domu czy jedzone na mieście? Porównaj swoje dane z ogólnodostępnymi zaleceniami dietetycznymi. Czy zjadasz 5 posiłków dziennie? W jakich odstępach czasu? Czy jesz regularnie, każdego dnia o podobnych porach? O której jesz ostatni posiłek? Czy nie zapominasz o śniadaniu — najważniejszym posiłku w ciągu dnia? Czy są jakieś produkty, które przeważają w Twojej diecie? Jesz różnorodne dania?


  2. Zrób listę swoich ulubionych dań tradycyjnych i poszukaj w internecie przepisów na te same dania, ale w odświeżonej, zdrowszej wersji. Przy okazji wybierz kilka nowych przepisów do przetestowania w najbliższym czasie. Wybieraj na początek proste dania, których przygotowanie zajmuje niewiele czasu. Ważne jest, abyś zaczęła urozmaicać posiłki swojej rodziny, dzięki czemu będziecie mieć dostęp do różnorodnych składników odżywczych i nie będą Wam grozić ich niedobory.


  3. Przygotuj się dobrze do zakupów spożywczych. Zrób listę potrzebnych produktów, a w sklepie uważnie czytaj etykiety każdego produktu: przeliczaj podaną ilość cukru na łyżeczki, zauważaj potencjalnie szkodliwe substancje i na tej podstawie podejmuj decyzję, czy produkt trafi do Twojego koszyka. Robiąc zakupy, staraj się nie kierować impulsem ani zachciankami.


  4. Przygotuj spis produktów, które są niewskazane w Twojej diecie (jeśli jesteś w ciąży) ani w diecie dzieci, i staraj się zaglądać do niego za każdym razem, gdy przed wyjściem do sklepu sporządzasz listę zakupów.


  Używaj zdrowszych zamienników tych produktów, które w nadmiarze mogą szkodzić. Przykładem jest cukier: herbatę można przecież posłodzić miodem, a do ciasta dodać syrop z agawy lub daktyle.


  5. Postaraj się, aby Twoja rodzina jadła jak najwięcej produktów przygotowanych w domu, a jak najmniej gotowych dań czy półproduktów pochodzących z masowej produkcji.


  6. Stosując się do ogólnych zaleceń dietetycznych, pamiętaj też o tym, że tak naprawdę nie ma jednej „idealnej diety” dla każdego. Jesteśmy indywidualnościami z własnym zestawem genów i predyspozycji pokarmowych, dlatego jednej osobie jakiś produkt może odpowiadać, a u drugiej spowoduje dyskomfort. Obserwujmy więc własne ciało, które wysyła nam informacje, reagując wyraźnie, jeśli jakiś produkt mu nie służy. Możemy na próbę wyeliminować „podejrzanego” z diety na jakiś czas i sprawdzić, czy czujemy się lepiej. Nauczmy się słuchać siebie, a wówczas komponowanie indywidualnej, zdrowej dla nas diety z czasem stanie się łatwe i intuicyjne.


  Zasady komponowania diety w ciąży


  Pamiętajmy, że ciąża to nie choroba, lecz stan fizjologiczny. Jest to jednak stan bardzo szczególny, bo mający ogromny wpływ na drugiego człowieka, którego życie rozwija się w organizmie matki.


  Dieta kobiety w ciąży wpływa na przyszłe preferencje smakowe dziecka: w tym właśnie czasie rozstrzyga się, które produkty dziecko będzie lubiło spożywać, a których nie. Im więcej rozmaitości smakowych matka „dostarczy” dziecku w okresie prenatalnym, tym bardziej będzie ono otwarte na różne smaki w przyszłości.


  Są jednak produkty potencjalnie szkodliwe dla płodu, których kobiety w ciąży powinny unikać. Oto najważniejsze z nich:


  • alkohol — ma działanie mutagenne;


  • surowe ryby i mięso — ryzyko zakażenia toksoplazmozą;


  • surowe jajka — ryzyko zakażenia salmonellą;


  • sery pleśniowe produkowane na bazie mleka niepasteryzowanego (obecnie rzadko można je znaleźć w naszych sklepach).


  Kontrowersyjnym produktem w diecie kobiety ciężarnej jest kawa. W internecie czy innych źródłach można znaleźć sprzeczne informacje, dotyczące jej wpływu na rozwój płodu. Faktem jest, że na dzień dzisiejszy działanie kofeiny na organizm kobiety oraz jej wpływ na rozwój płodu nie zostały w pełni poznane. Trudność bierze się m.in. stąd, że kofeina znajduje się w wielu produktach spożywczych, zatem całkowite wykluczenie jej z diety jest bardzo trudne do wykonania. Ze względów profilaktycznych naukowcy rekomendują jednak odstawienie kawy na okres ciąży2. Jednak wiele kobiet nie stosuje się do tego zalecenia i pije kawę w ciąży, nie obserwując żadnych negatywnych skutków ani u siebie, ani później u nowo narodzonego dziecka. Nie ma zatem jednoznacznego zakazu picia kawy, każda mama podejmuje decyzję indywidualnie.


  Kolejnym spornym tematem dotyczącym kobiet w ciąży jest eliminacja produktów, które mogą powodować alergię u dziecka. W społeczeństwie utrwaliło się błędne przekonanie, że rezygnując z wielu potencjalnie uczulających produktów, matka uchroni swoje dziecko przed alergią. Naukowcy dowodzą jednak, że nie jest to prawdą. W 2015 roku opublikowano wyniki badań, przeprowadzonych w Klinice Neonatologii Uniwersytetu Medycznego we Wrocławiu. Wykazują one, że eliminacja z diety kobiety ciężarnej produktów, które mogą powodować alergię, w żaden sposób nie wpływa na to, czy dziecko będzie miało alergię czy nie. Najbardziej uczulającym niemowlęta alergenem jest białko mleka krowiego, dlatego autorzy badań wskazują, że najlepszą metodą zapobiegającą pojawieniu się alergii jest karmienie piersią przez minimum 6 pierwszych miesięcy życia dziecka3.


  W okresie ciąży nie należy zapominać o kontrolowaniu ilości zjadanych pokarmów. Niestety, jednym z podstawowych błędów popełnianych przez kobiety w ciąży jest jedzenie za dwoje, zamiast dla dwojga. To prosta droga do otyłości zarówno dla mamy, jak i dla dziecka. Jak podkreśla Agnieszka Piskała, statystyki są bardzo niepokojące: obecnie już ponad 15% dzieci w Polsce rodzi się z masą urodzeniową powyżej 4 kilogramów. Według badań przeprowadzonych przez WHO (Światową Organizację Zdrowia) optymalna waga urodzeniowa dziecka wynosi średnio 3,3 kg, a matki noworodków z prawidłową masą ciała powinny przytyć w ciąży od 10 do 14 kilogramów.


  Niewłaściwe odżywianie i otyłość matki są czynnikami, które narażają dziecko na zaburzenia metabolizmu i zaburzenia wzrostu. Skłonności do tego typu nieprawidłowości będą towarzyszyć dziecku przez całe życie. Naukowcy dowiedli również, że otyłość matki może wywoływać stan zapalny płodu, prowadzący do nieprawidłowego rozwoju jego mięśni szkieletowych (które stanowią 40 – 50% masy ciała dorosłego człowieka). To właśnie prawidłowy rozwój płodowy tych mięśni jest decydującym czynnikiem dla zdrowia dziecka4.


  Mimo konieczności przestrzegania proporcji i jedzenia odpowiednich jakościowo produktów nie odbierajmy sobie jednak przy tym przyjemności delektowania się jedzeniem. Ciąża to tak niezwykły i niepowtarzalny czas, że szkoda by było stracić go na codzienne, nerwowe liczenie kalorii. Warto zapewnić sobie komfort, spokój i dystans, a przy tym mieć sporo wyrozumiałości dla siebie. Kobiety w ciąży miewają tzw. zachcianki i nie chodzi o to, aby odmawiać sobie tych smacznych przyjemności. Ważna jest jednak jakość przysmaków, które zjadamy. Lepiej bowiem zamiast hamburgera w barze fast food zjeść raz na jakiś czas danie, które uwielbiamy od dzieciństwa i które wywołuje w nas miłe wspomnienia. Nawet jeśli danie to nie wykazuje się wysoką jakością odżywczą, to wprawia nas w dobry nastrój, a z tego czerpie korzyści nasze dziecko. Takie potrawy określa się mianem comfort food. Zdrowe żywienie wcale nie opiera się na ogromnej ilości zakazów i nakazów.


  Jako wzór właściwego rozumienia zdrowego odżywiania Agnieszka Piskała poleca zasadę siedmiu U, którą opracował prof. Stanisław Berger:


  1. U-miar w jedzeniu i piciu.


  2. U-rozmaicenie — sięgamy po różne produkty z piramidy zdrowego żywienia. W ciągu tygodnia powinniśmy zjadać około 50 różnych produktów spożywczych, aby dostarczyć sobie wszystkich istotnych składników odżywczych.


  3. U-regulowanie — czyli regularne spożywanie 5 posiłków w ciągu dnia.


  4. U-prawianie sportów, które są podstawą piramidy zdrowego żywienia.


  5. U-nikanie: cukrów prostych, soli, tłuszczów zwierzęcych, żywności typu fast food. Unikać nie znaczy wyeliminować, ale pozwalać sobie jedynie raz na jakiś czas.


  6. U-miejętność przygotowywania potraw — nawet najzdrowsze produkty mogą mieć negatywny wpływ na nasze zdrowie, jeśli poddane są złym procesom obróbki, np. długie gotowanie warzyw, smażenie w tłuszczu, łączenie produktów, które mają na siebie „zły wpływ”, np. ogórka z pomidorem czy ryb z brokułami.


  7. U-śmiech — bo zdrowe odżywianie powinno być przyjemnością, a nie ascezą i umartwianiem się.


  [image: 3047.jpg]


  


  
    
      1. A. Murphy Paul, Początki, Świat Książki, Warszawa 2012.

    


    
      2. A. K. Pawłowska-Muc, C. Łepecka-Klusek, G. Stadnicka, A. B. Pilewska-Kozak, Używki w ciąży — kofeina, „Journal of Education, Health and Sport”, 2015, vol 5, no 6.

    


    
      3. K. Jeleń, F. Wiens, D. Paluszyńska, B. Królak-Olejnik, Odżywianie w okresie ciąży i laktacji a ryzyko wystąpienia choroby atopowej u dziecka, „Standardy Medyczne, Pediatria”, 2015, t. 12, s. 587 – 592, http://www.kobiety.med.pl/cnol/images/cnol/Publikacje/odzywianie_w_ciazy.pdf.

    


    
      4. K. Grabiec, M. Milewska, K. Grzelkowska-Kowalczyk, Matczyna otyłość a rozwój mięśni szkieletowych u potomstwa — płodowe pochodzenie zaburzeń metabolicznych, „Postępy Higieny i Medycyny Doświadczalnej”, 2012, 66, s. 1 – 10, www.phmd.pl/fulltxt.php?ICID=973505.

    

  


  
    02. Karmienie noworodka
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  Nadeszła w końcu ta upragniona chwila i oto trzymasz w ramionach swoje maleństwo. Czekałaś na to od miesięcy, a może nawet lat, i w głowie masz mnóstwo pięknych obrazów z tego okresu. Karmienie piersią, radosne kąpiele, spokojny sen dziecka. Tymczasem zdarza się, że zderzenie z rzeczywistością bywa bolesne i nie ma nic wspólnego z idyllą, o której może czytałaś wcześniej w prasie czy w internecie.


  Pierwszy problem może się ujawnić od razu po porodzie, przy (zdawać by się mogło) banalnie prostej czynności, jaką jest karmienie piersią. Cóż to za trudność? — ktoś spyta. Po prostu podajesz dziecku pierś i już! Niestety, nie zawsze jest to takie proste.


  Ja przeżyłam właśnie taką trudną historię, gdy urodziłam pierwsze dziecko. Po ośmiogodzinnym porodzie trzymałam moją córkę w ramionach i próbowałam przystawiać ją do piersi, ale coś mi nie wychodziło. Położna przekonywała mnie, że mała pewnie teraz nie chce jeść, bo jest zmęczona porodem, i radziła spróbować później. Byłam nadal w poporodowej euforii, więc zbagatelizowałam temat, ciesząc się z tych pierwszych wspólnych chwil z dzieckiem. Problem dał o sobie znać niemal od razu po przejściu na salę dla matki i dziecka: mała zaczęła płakać, ewidentnie domagając się piersi. Ja w stresie próbowałam ją przystawiać, ale nadal jakoś nie wychodziło! Dziś wiem, że robiłam to bardzo nieumiejętnie, a każdej kolejnej próbie towarzyszył coraz to głośniejszy płacz dziecka. W końcu cała w nerwach poszłam z dzieckiem do pokoju położnych i… rozpłakałam się, mówiąc, że nie potrafię nakarmić dziecka. Jedna z położnych spytała, czy mam butelkę. Poprosiła, abym ją przyniosła, po czym napełniła ją mlekiem, które już przygotowane w słoiku czekało na zdesperowane matki, takie jak ja. Następnie wzięła moje dziecko i nakarmiła je mlekiem. Córka się uspokoiła, a położna ze śmiechem i bez słowa komentarza oddała mi ja. Widząc zasypiające dziecko, z radością wróciłam do swojej sali. Jednak mój spokój nie trwał długo. Pół godziny później mała znów zaczęła płakać. Powtórzyłam więc sprawdzony scenariusz i poszłam do położnych po mleko. Żadna z pań mających dyżur nie przyszła do mnie, aby mi pomóc 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    03. Wprowadzanie pokarmów stałych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    04. Karmienie dziecka po ukończeniu pierwszego roku życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    05. Zbuntowany przedszkolak

Dostępne w wersji pełnej.

  
    06. Jadłospis ucznia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    07. Przepisy

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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