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R O Z D Z I A

4
JEDZENIE TO CO  WI CEJ

NI  OD YWIANIE
— „I JEDLI D UGO I SZCZ LIWIE”

Wspania a podró  od bycia karmionym
do samodzielnego jedzenia
Niemowl ta to niesamowite istoty. Obserwowanie, jak rosn  i si  rozwijaj , czasem za-
piera mi dech. Po wi  chwil  na zachwyt nad tym, jak niemowl  dokonuje post pów
w jedzeniu (pomocna b dzie tabela na stronach 136 – 137, która pokazuje post py dzieci
w jedzeniu w pierwszych trzech latach ycia). Na pocz tku Twoje dziecko jest karmione
przez ca  dob  w zaciszu Twej macicy. Dostaje wszystko, czego potrzebuje, za po red-
nictwem p powiny, nie martwi c si  o konieczno  ssania. A Ty, mamo, nie musisz si
przejmowa , czy Twoje mleko si  pojawi albo czy trzymasz butelk  pod odpowiednim
k tem. Prostota ko czy si  jednak wraz z narodzinami dziecka, gdy musicie zacz  ci k
prac , aby zadba  o to, by dziecko otrzymywa o odpowiednie ilo ci po ywienia o w a ci-
wych porach i eby jego wra liwy uk ad pokarmowy nie zosta  przeci ony.

Przez pierwszych kilka miesi cy po urodzeniu kubki smakowe nie s  jeszcze rozwi-
ni te. P ynna dieta jest do  delikatna, sk ada si  z pokarmu kobiecego albo mleka mody-
fikowanego, zapewniaj cego niemowl ciu wszystkie sk adniki od ywcze, których potrze-
buje. To niesamowity okres. Jak ju  wspomina am, noworodki s  jak ma e prosiaczki —
jedz , jedz  i jedz . Nigdy pó niej dziecko nie b dzie tak raptownie przybiera  na wadze.
Gdyby  wa y a 70 kilo i mia a przybiera  na wadze w takim samym tempie, jak Twoje
dziecko, po dwunastu miesi cach wa y aby  oko o 200 kilogramów!
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134 ZAKLINACZKA DZIECI. JAK ROZWI ZYWA  PROBLEMY WYCHOWAWCZE

Trzeba troch  czasu, eby  razem z dzieckiem znalaz a odpowiedni rytm, ale wi k-
szo  rodziców w ko cu odkrywa, e karmienie niemowl cia jest ma o skomplikowane.
Nast pnie, gdy maluch ma mniej wi cej oko o sze ciu miesi cy — akurat wtedy, gdy za-
czynasz czu  si  swobodnie przy p ynnej diecie dziecka — nadchodzi pora na wprowa-
dzenie pokarmów sta ych. Musisz teraz pomóc dziecku dokona  olbrzymiej zmiany —
od bycia karmionym do samodzielnego jedzenia. Nie stanie si  to oczywi cie w ci gu jed-
nego dnia, a droga do celu mo e by  wyboista. W tym rozdziale przyjrzymy si  rado ciom
i k opotom, jakie towarzysz  tej zadziwiaj cej podró y. Kubki smakowe dziecka si  roz-
budz , zatem b dzie ono doznawa  nowych wra e  w buzi, dzi ki którym ycie stanie si
ciekawsze — Twoje równie . Je li Twoja postawa w tym okresie b dzie pe na optymizmu
i cierpliwo ci, obserwowanie eksperymentów niemowl cia z ka dym nowym rodzajem
po ywienia i nieudolnych i niezgrabnych na pocz tku prób jedzenia samodzielnego mo e
by  bardzo zabawne.

W Anglii nazywamy t  zmian  „odstawianiem”, maj c na my li rezygnacj  z podawania
dziecku piersi czy butelki i przej cie na pokarmy sta e. Jak mi wiadomo, w Stanach Zjed-
noczonych i w innych krajach odstawianiem nazywa si  wy cznie rezygnacj  z piersi lub
butelki — co niekoniecznie musi nast pi  w momencie wprowadzania pokarmów sta ych.
Zatem tutaj b dziemy mówi  o tych dwóch zjawiskach jako o dwóch odr bnych proce-
sach. S  one oczywi cie powi zane, poniewa  gdy niemowl  uczy si  je  pokarmy sta e,
ilo  wypijanych przez nie p ynów maleje.

Odstawianie od piersi czy rezygnacja z butelki i wprowadzanie pokarmów sta ych s
ze sob  powi zane w jeszcze jeden sposób: oba te zjawiska s  oznakami, e Twoje dziecko
ro nie. Ponownie mamy do czynienia z post pem: najpierw musisz trzyma  niemowl ,
by je nakarmi ; dziecko je w pozycji prawie horyzontalnej. Pó niej, gdy maluch staje si
silniejszy fizycznie i ma lepsz  koordynacj , mo e si  wierci , odwraca  g ow , odpycha
pier  lub butelk  — krótko mówi c, mo e broni  swoich granic. W wieku sze ciu miesi cy,
gdy niemowl  siedzi ju  do  pewnie i chwyta ró ne rzeczy — y k , butelk , Twoj  pier
— staje si  jasne, e chce by  bardziej partnerem w tej ca ej akcji jedzeniowej.

Mo e z zadowoleniem witasz te zmiany, a mo e Ci  one smuc . Wiele matek, z któ-
rymi rozmawia am, mia o mieszane uczucia albo by o wprost wytr conych z równowagi.
Nie chc , eby ich dzieci dorasta y „za” szybko. Niektóre czekaj  z wprowadzeniem po-
karmów sta ych, a  dziecko sko czy dziewi  czy dziesi  miesi cy, bo nie chc  „przy-
spiesza ” tego procesu. Mo na zrozumie  takie uczucia, ale s  to równie  matki, które
dzwoni  to mnie, gdy ich pi tnastomiesi czny potomek (a mo e nawet dwulatek) ma
„problemy” z jedzeniem. Mówi  mi, e ich dziecko wci  nie chce je  pokarmów sta ych
albo „kiepsko je”. Inne s  zdenerwowane, bo ich maluch odmawia siedzenia w wysokim
krzese ku albo demonstruje inne przejawy walki o w adz  w porze posi ków. Jak wyja-
niam w tym rozdziale, niektóre z tych problemów dotycz  buntu dwulatka. Inne s

tym, co nazywam „niew a ciwym zarz dzaniem karmieniem” — konkretnym rodzajem
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JEDZENIE TO CO  WI CEJ NI  OD YWIANIE 135

przypadkowego rodzicielstwa, które ma miejsce, gdy rodzice nie zdaj  sobie sprawy z tego,
e dany nawyk trzeba wykorzeni , albo gdy nie wiedz , jak to zrobi . Ale problemy mog

te  si  pojawia  dlatego, e rodzice tak naprawd  nie chc , eby ich niemowl  dorasta o.
Zatem czas na pobudk , z otko. Trzeba odpu ci  i pozwoli  swojemu dziecku na sa-

modzielne jedzenie. Pewnie, maluch b dzie musia  jeszcze ci ej pracowa , by osi gn
cel, ni  na pocz tku swojej yciowej drogi ywieniowej — a Ty b dziesz musia a wyka-
za  jeszcze wi ksz  cierpliwo . Ale nagrod  b dzie dziecko, które lubi je , chce ekspe-
rymentowa  i kojarzy jedzenie z przyjemno ci .

Zarz dzanie posi kami, czyli ZUPKA
Zarz dzanie posi kami, czyli dbanie o to, by dziecko dostawa o odpowiednie ilo ci po y-
wienia o w a ciwych porach, jest niezmiernie wa ne od dnia jego narodzin. Wyja nia am
w poprzednim rozdziale, e ju  w wieku sze ciu tygodni mo na mówi  o niew a ciwym
zarz dzaniu posi kami, co mo e powodowa  zaburzenia snu, p acz, gazy i inne problemy.
Jednak wci  wielu rodziców odkrywa (czasem przy niewielkiej pomocy), e pierwsze
tygodnie i miesi ce s  do  proste, gdy ju  ma si  dobry plan dnia. Jednak po w czeniu
pokarmów sta ych w a ciwe zarz dzanie posi kami znów staje si  nieco trudniejsze.

W przypadku starszych dzieci najwi ksze znaczenie maj  cztery sk adniki: Zachowa-
nie (Twojego dziecka), Uwaga (na to, jak sama si  zachowujesz), Plan dnia i odpowiednie
KArmienie. Jak wida , z pierwszych liter tych istotnych czynników wychodzi nam ZUPKA
— bardzo zdrowy posi ek. Wi kszo  problemów z jedzeniem, o których mówi  mi ro-
dzice, dotyczy jednego z tych elementów (lub wi cej ni  jednego). Omówi  teraz ka dy
z nich szczegó owo.

Zachowanie: Ka da rodzina ma zestaw warto ci zwi zanych z jedzeniem; ka da ma
w asn  definicj  tego, jak nale y si  zachowywa . Je li chodzi o jedzenie, co dla Ciebie
jest do przyj cia, a na co nie pozwalasz? Musisz sama ustali , jakie s  Twoje zasady, i si
ich trzyma  — nie dopiero wtedy, gdy dziecko wejdzie w wiek nastoletni, teraz. Zacznij
w momencie, gdy pierwszy raz sadzasz niemowl  w wysokim krzese ku. Na przyk ad
pa stwo Kowalscy maj  do  lu ne podej cie do manier przy stole. Ich dzieci nigdy nie
s  upominane, je li bawi  si  jedzeniem, a u Nowakowskich kazano by im odej  od sto u,
gdyby si  tak zachowa y. Dotyczy to równie  dziewi ciomiesi cznego Pawe ka, który
jest wyjmowany z wysokiego krzese ka, gdy tylko zaczyna rozgniata  jedzenie albo roz-
mazywa  je po stole. Mama i tata traktuj  jego z e zachowanie jako znak, e ju  si  najad ,
i mówi  mu: „Nie, nie bawimy si  jedzeniem. Siedzimy przy stole, eby je ”. By  mo e
ch opczyk nie rozumie dok adnie, co mówi  do niego rodzice (a mo e i tak), ale szybko
zacznie kojarzy  to, e wysokie krzese ko jest miejscem, gdzie si  je, a nie bawi. To samo
z dobrymi manierami — je li s dzisz, e s  wa ne, a moim zdaniem s , zanim jeszcze
dziecko b dzie na tyle du e, eby mówi  „prosz ” i „dzi kuj ”, i „czy mog  wsta  od sto u”,
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138 ZAKLINACZKA DZIECI. JAK ROZWI ZYWA  PROBLEMY WYCHOWAWCZE

powinna  mówi  to za niego. Wierz mi, dziecko, które ju  rozumie zasady zachowania
w domu, mo na z rado ci  zabra  do restauracji. Ale je li w domu wolno mu wychodzi
z krzese ka albo k a  stopy na stoliku, czego mo na si  spodziewa  w miejscu publicznym?

Uwaga: Dzieci nas na laduj . Je li jeste  wybredna co do jedzenia albo je li zawsze jesz
w biegu, dziecko mo e równie  nie docenia  jedzenia. Zadaj sobie pytanie: Czy jedzenie
jest dla Ciebie wa ne? Czy dbasz o w a ciwe podawanie posi ków i delektujesz si
jedzeniem? Je li nie, prawdopodobnie b dziesz przygotowywa  posi ki w mniej apetycz-
nej formie. Mo e mieszasz wszystko ze sob  albo Twoje dania s  nijakie. Albo powiedzmy,

e wiecznie jeste  na diecie i bardzo uwa asz na to, co jesz. Mo e by a  pulchna jako dziecko,
mo e rówie nicy si  z Ciebie wy miewali. Widywa am matki, które przestawia y niemow-
l ta na diet  niskokaloryczn  albo wpada y w panik , bo ich dwulatek „jada za du o w glo-
wodanów”. Takie postawy s  zdecydowanie nierozs dne; niemowl ta i ma e dzieci potrze-
buj  innych sk adników od ywczych ni  doro li. Podobnie brak akceptacji dla niektórych
rodzajów po ywienia (lub typów budowy cia a) daje dziecku sygna , który pó niej mo e
prowadzi  do powa nych zaburze  od ywiania.

Innym aspektem, na który trzeba uwa a , jest pozwalanie dzieciom na eksperymen-
towanie przy posi kach. Niestety, niektórzy rodzice s  niecierpliwi oraz (lub) niech tni
temu, by pozwoli  dziecku na eksperymentowanie i odrobin  ba aganu przy okazji ucze-
nia si  samodzielnego jedzenia. Je li zawsze wycierasz buzi  dwulatkowi i wyg aszasz
komentarze na temat tego, jaki „ba agan” robi, Twoje dziecko zacznie kojarzy  jedzenie
z czym  nieprzyjemnym.

Hej, ch opaki — co na obiad?

Zalecana lektura

Gdy zabraknie Ci pomys ów, mo esz znale  je w tych trzech ksi kach:

Super Baby Food, autorstwa Ruth Yarrow;

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

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

Plan: Wiem, e masz ju  do  zwrotu „plan dnia”, ale to wa ne: konsekwencja co do
tego, kiedy i gdzie dziecko je zamiast pozwalania mu na jedzenie „w biegu” uczy dziecko,

e nie tylko jedzenie jest wa ne, ale ono samo równie . Niech pora posi ków b dzie prio-
rytetem, a nie czym , co wciskasz mi dzy rozmowy telefoniczne i umówione spotkania.

Poleć książkęKup książkę

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


JEDZENIE TO CO  WI CEJ NI  OD YWIANIE 139

A je li to mo liwe, jedzcie obiad ca  rodzin  przynajmniej dwa razy w tygodniu. Je li
Twoje dziecko jest jedynakiem, to Ty jeste  dla niego wzorcem do na ladowania. Je li ma
rodze stwo, tym lepiej — wi cej osób, od których mo e si  uczy . Zachowaj równie
konsekwencj  w kwestii u ywanych s ów. Na przyk ad, je li si ga po kawa ek chleba,
powstrzymaj go i zademonstruj, co powinno powiedzie : „Czy mog  prosi  o chleb?”.
Je li b dziesz to robi  za ka dym razem, b dzie wiedzia o, czego od niego oczekujesz,
zanim jeszcze nauczy si  wymawia  te s owa.

KArmienie: Chocia  nie mo emy za bardzo wp yn  na apetyt dziecka, kontrolujemy
wybór potraw, przynajmniej w tak m odym wieku. Twoje dziecko mo e mie  szczególne
(albo szczególnie dziwne) upodobania, ale w ko cu to Ty dbasz o to, by dokonywa o
wyboru spo ród zdrowych sk adników od ywczych. Je li sama dbasz o to, co jesz, praw-
dopodobnie nie b dziesz mie  problemu, by karmi  dziecko tym, co jest mu potrzebne.
Ale je li tak nie jest, poczytaj troch  na temat w a ciwego od ywiania. Nie mam tu na
my li tylko okresu niemowl cego. Gdy doro nie do momentu (zazwyczaj mniej wi cej
w wieku dwóch lat), e b dzie jad o wszystko to, co i Ty, mo esz chcie  zaci gn  go do
restauracji sieci fast food, która kusi darmowymi zabawkami i „szcz liwymi posi kami”.
Ale je li b dziesz to robi  zbyt cz sto, mo esz zaburzy  w a ciwe od ywianie dziecka.
Prowadzenie notatek na temat tego, czym karmisz dziecko, mo e by  równie  pomocne,
poniewa  dzi ki temu b dziesz bardziej wiadoma jego diety. Porozmawiaj z pediatr .
Mo esz równie  czerpa  pomys y od przyjació , którzy dobrze si  od ywiaj , albo poczyta
ksi ki na ten temat. W ramce na stronie 138 znajduj  si  trzy, które szczególnie polecam.

W a ciwe od ywianie jest niezmiernie wa ne, a akronim ZUPKA pozwala pami ta
o ca o ciowym obrazie, jednak chc  równie  podkre li , e dziecko pewnie b dzie mia o
dni, w których b dzie wietnie jad o, i takie, w których nie b dzie mog o patrze  na je-
dzenie. Mo e upodoba  sobie szczególne danie przez miesi c, a potem nagle odmówi
wzi cia go do ust. Albo mo e zaskoczy  Ci  i zje  co , co próbowa a  mu wetkn  od
miesi ca. Ale nie nalegaj i nie denerwuj si , gdy nie chce je . Po prostu proponuj mu
wybór, jak ta m dra mama dziewi tnastomiesi cznego ch opca:

Dexter jest zadowolony niezale nie od tego, co ugotuj  albo do jakiej restauracji pójdziemy.
Nie je zbyt du o, ale zjada prawie wszystko — a wiem o tym, poniewa  od pocz tku po-
dawali my mu najró niejsze rodzaje po ywienia. Nigdy nie zmuszali my go do jedzenia,
tylko proponowali my mu to, co sami jedli my, a on móg  zdecydowa , czy te  chce. Jed-
nym z przyk adów s  broku y: nienawidzi  niemowl cych da  z broku ami ze s oiczka, nie
chcia  je  tego warzywa przez pierwsze kilkana cie razy, gdy mu je k ad am na talerzu
(czasem spróbowa  odrobink , czasami nie), a potem pewnego dnia po prostu zjad  wszyst-
ko, i teraz je uwielbia.
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Nie robimy równie  zamieszania z powodu tego, co je. Nie mówimy: „Grzeczny
ch opczyk, zjad  ca ego ogórka” ani „Je li zjesz kapustk , dostaniesz cukierka”, poniewa
to sugerowa oby, e kryje si  tam co  niedobrego, jak w przykrym obowi zku, za który
wypada nagrodzi .

Chodzi mi o to… PROPONUJCIE dzieciom nowe rodzaje jedzenia! B dziecie za-
dziwieni, jak ró ne mog  by  gusta maluchów. Cebula, papryka, tofu, ostry sos salsa, kuch-
nia indyjska, kapusta, oso , kotleciki z jajek, pe noziarnisty chleb, bak a an, mango i sushi
— to wszystko s  rzeczy, które nasz syn jad  w ci gu ostatnich kilku dni!

Pami taj o elementach akronimu ZUPKA — Zachowanie (dziecka), Uwaga (na to,
jak sama si  zachowujesz), Plan dnia i odpowiednie KArmienie — gdy b dziesz czyta
nast pne podrozdzia y. Zaczynaj c od przedzia u wiekowego od czterech do sze ciu mie-
si cy, potem od sze ciu miesi cy do roku, od roku do dwóch i od dwóch do trzech lat,
omawiam to, co zazwyczaj si  dzieje na ka dym etapie, i poruszam kwesti  najcz stszych
skarg rodziców. Jak zawsze, zach cam do przeczytania wszystkich cz ci, poniewa  nie-
które problemy mog  pojawi  si  zarówno w wieku sze ciu miesi cy, jak i roku.

Od czterech do sze ciu miesi cy — zaczynamy
Gdy dziecko ma mniej wi cej cztery miesi ce, niektórzy rodzice zaczynaj  ju  my le
o podawaniu mu pokarmów sta ych. Niekoniecznie postrzegaj  to jako problem, ale ra-
czej jako zestaw w tpliwo ci:

Kiedy powinni my zacz  podawa  pokarmy sta e?

Jakie rodzaje jedzenia powinni my wypróbowa ?

Jak nauczy  dziecko prze uwania?

W jaki sposób powinni my je karmi ?

Porady sta e

Czasami pediatrzy sugeruj  wprowadzanie pokarmów sta ych u dzieci cierpi cych na refluks
o dkowo-prze ykowy, argumentuj c, e „ci sze” jedzenie atwiej zostanie w o dku. W takich

przypadkach radz  skonsultowa  si  z gastrologiem, który okre li, czy uk ad pokarmowy dziecka
jest wystarczaj co dojrza y na rozszerzenie diety. W innym przypadku niemowl  mo e dosta
zatwardzenia, a Ty po prostu wymienisz jeden problem natury gastrycznej na inny.
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Wi kszo  z tych pyta  dotyczy gotowo ci do rozszerzania diety. Niemowl ta rodz
si  z odruchem wypychania j zyka, który pocz tkowo pomaga im w przyssaniu si  do
sutka. Gdy to instynktowne wystawianie j zyczka zanika, mniej wi cej w wieku od czte-
rech do sze ciu miesi cy, niemowl ta s  w stanie prze kn  g ste papki, takie jak kaszki
czy przetarte owoce i warzywa. W innych spo ecze stwach rodzice prze uwaj  pokarm
dla niemowl t, gdy rozszerzaj  im diet . My mamy szcz cie — jedzenie dla niemowl cia
mo na zmiksowa , mo na te  kupi  gotowe dania w s oiczkach.

Twoje dziecko prawdopodobnie nie b dzie jeszcze na to gotowe w wieku czterech
miesi cy. Podobnie jak wielu pediatrów uwa am, e lepiej jest by  konserwatyst  i zacz
rozszerza  niemowl ciu diet , gdy ma oko o pó  roku. Powód jest prosty: wcze niej
uk ad pokarmowy niemowl t nie jest wystarczaj co dojrza y, by przetrawi  pokarmy
sta e. Ponadto wi kszo  dzieci nie potrafi jeszcze siedzie  prosto, zatem trudniej jest im
je . Perystaltyka, czyli proces, dzi ki któremu jedzenie przesuwa si  przez uk ad po-
karmowy, jest bardziej efektywna w pozycji wyprostowanej. Pomy l o sobie: czy atwiej
by oby Ci zje  y k  ziemniaków na siedz co, czy na le co? Poza tym m odsze nie-
mowl  jest bardziej nara one na alergie, zatem ostro no  ma tutaj sens.

Jednak nie ma nic z ego, je li zaczynasz my le  o podawaniu pokarmów sta ych i ob-
serwujesz, czy dziecko jest na to gotowe. Zadaj sobie nast puj ce pytania:

Czy moje dziecko wydaje si  bardziej g odne ni  zwykle? Je li dziecko nie jest chore
albo nie z bkuje, zwi kszony apetyt cz sto jest oznak  gotowo ci do rozszerzania diety.
Codziennie przeci tne niemowl  w tym wieku wypija mniej wi cej litr mleka z piersi lub
modyfikowanego. Dla du ego, aktywnego dziecka, zw aszcza takiego, które szybko roz-
wija si  fizycznie, p ynna dieta mo e nie by  wystarczaj ca, by pokry  zwi kszone zapo-
trzebowanie energetyczne. W moich do wiadczeniach z dzie mi przeci tnej wielko ci ak-
tywno  fizyczna wchodzi a w gr  w wieku pi ciu czy sze ciu miesi cy, zwykle nie wcze niej.
Ale je li Twoje dziecko jest wi ksze — na przyk ad w wieku czterech miesi cy wa y ponad
siedem kilogramów — i wypija wszystko do ostatniej kropli przy ka dym karmieniu,
a mimo to wci  wydaje si  by  g odne, to mo e by  to dobra chwila na rozszerzenie diety.

To mit

adne badania naukowe nie popar y popularnego przekonania, e pokarmy sta e pozwalaj
dziecku d u ej spa . Pe en brzuszek pomaga w spaniu, ale ten brzuszek nie musi by  pe en
kaszki. Pokarm matki lub mleko modyfikowane wystarcza, bez ryzyka, e doprowadzimy do
problemów z trawieniem albo alergii.
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Czy Twoje dziecko budzi si  w rodku nocy, bo chce je ? Je li niemowl  wypija
po obudzeniu si  pe n  butelk , to prawdopodobnie budzi si  z g odu. Ale czteromie-
si czne dziecko nie powinno ju  je  w nocy, wi c najpierw trzeba zadba  o to, by nie
budzi o si  g odne (przypomnij sobie histori  Maury, opisan  na stronie 121). Je li
zwi kszy a  ilo  po ywienia w ci gu dnia, a maluch wci  wydaje si  by  g odny, mo e
to równie  wiadczy  o tym, e potrzebuje ju  sta ych pokarmów.

Czy Twoje dziecko straci o ju  odruch wypychania j zyka? Odruch wypychania
j zyka jest doskonale widoczny, gdy niemowl  p acze lub wyci ga j zyk w poszukiwaniu
jedzenia. Dzi ki niemu niemowl ta potrafi  ssa , ale utrudnia im to przyjmowanie po-
karmów sta ych. Aby zobaczy , czy dziecko jest gotowe, w ó  mu do buzi y eczk  i ob-
serwuj reakcj . Je li odruch nie zanik , niemowl  automatycznie wypchnie z buzi y eczk .
Nawet je li dziecko nie ma ju  tego odruchu, i tak potrzebuje czasu na nauczenie si , jak je
z y ki. Na pocz tku prawdopodobnie b dzie próbowa o j  ssa , tak jak smoczek czy sutek.

Czy Twoje dziecko patrzy na Ciebie, kiedy jesz, jakby chcia o powiedzie : „Hej,
a czemu ja takiego nie dostaj ?”? Ju  w wieku czterech miesi cy niektóre niemowl ta
zaczynaj  zauwa a  nasze jedzenie, wi kszo  zdaje sobie spraw  z jego istnienia, gdy ko -
czy pó  roku. Niektóre nawet na laduj  ucie pokarmu. Cz sto wtedy w a nie rodzice
decyduj  si  potraktowa  te sygna y powa nie i da  dziecku par  y eczek pierwszej papki.

Reflektor w okopach

Pokarmy sta e zanim dziecko sko czy pó  roku?

Jest kilka przypadków, w których polecam rozszerzenie diety dziecka nawet w wieku czte-
rech miesi cy, ale jeden szczególnie przychodzi mi na my l: Jack wa y  w tym wieku ponad
osiem kilogramów, jego rodzice te  byli wysocy — mama mierzy a 1,79m, a tata 1,98. Jack
wypija  220 mililitrów mleka co cztery godziny, a ostatnio zacz  budzi  si  w nocy, zawsze
wypijaj c pe n  butelk . Chocia  w ci gu doby poch ania  ponad litr mleka, najwyra niej mu to
nie wystarcza o. By o dla mnie jasne, e Jack potrzebuje pokarmów sta ych.

Widywa am podobne sytuacje u innych niemowl t. Ale zamiast budzi  si  w nocy, wydawa y
si  by  g odne w trzy godziny po pe nym posi ku. Zamiast przestawia  dziecko z powrotem
na plan trzygodzinny, który nie jest odpowiedni dla niemowl cia w wieku czterech miesi cy,
wprowadzali my pokarmy sta e, tak jak u Jacka.

Niezale nie od przyczyn, je li wprowadzasz dziecku pokarmy sta e ju  w wieku czterech mie-
si cy, musz  to by  idealnie g adkie papki, a co wa niejsze, powinny stanowi  wy cznie uzupe -
nienie diety, a nie zast powa  mleko matki czy modyfikowane, tak jak to si  dzieje u niemowl t
powy ej szóstego miesi ca ycia.
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Czy dziecko siedzi bez podtrzymywania? Najlepiej jest, je li niemowl  potrafi ju
dobrze panowa  nad szyj  i mi niami pleców, zanim wprowadzimy pokarmy sta e. Zacznij
karmi  je w le aczku, a potem przenie  dziecko do wysokiego krzese ka.

Czy dziecko si ga po ró ne przedmioty i wk ada je do buzi? To dok adnie te umie-
j tno ci, jakie s  potrzebne do jedzenia r czk .

Od sze ciu do dwunastu miesi cy — ratunku!
Potrzebujemy konsultanta do spraw pokarmów sta ych!
Wi kszo  niemowl t jest gotowa na rozszerzenie diety w a nie w tym wieku. Chocia
niektóre zaczynaj  wcze niej, a inne pó niej, sze  miesi cy to najlepszy okres. Poniewa
dzieci s  teraz bardziej aktywne, nawet ponad litr mleka dziennie mo e im nie wystar-
cza . Proces ten potrwa kilka miesi cy, ale w ko cu Twoje dziecko b dzie jad o trzy po-
si ki z o one z pokarmów sta ych dziennie. Wci  b dzie pi  mleko z piersi lub butelki
o poranku, mi dzy posi kami i na dobranoc. W wieku o miu lub dziewi ciu miesi cy b -
dzie ju  zna o smak wielu ró nych rodzajów pokarmu — kaszek, owoców i warzyw, kur-
czaka, ryb — i powinno by  na dobrej drodze do zostania wszechstronnym smakoszem.
Gdy sko czy rok, pokarmy sta e zast pi  po ow  mleka w jego diecie.

Mniej wi cej w tym okresie sprawno  manualna dziecka równie  znacznie si  popra-
wia, co oznacza, e b dzie w stanie koordynowa  ruch palców i wykorzystywa  je do pod-
noszenia ma ych przedmiotów tak zwanym chwytem p setkowym. Jego ulubion  roz-
rywk  mo e by  zbieranie k aczków z dywanu. Ale idealnie by oby, gdyby zach ci  je, by
wykorzystywa o t  now  umiej tno  do jedzenia palcami (patrz ramka na stronie 149).

Ten pó roczny okres jest prawdopodobnie najbardziej ekscytuj cy, a dla niektórych
mam tak e najbardziej frustruj cy, poniewa  wszystko opiera si  na metodzie prób i b dów.
Twoje dziecko testuje nowe smaki i uczy si  prze uwa  — nawet je li nie ma jeszcze z bków,
b dzie zaciekle gnie  pokarm dzi s ami. Gdy zacznie ju  dostawa  jedzenie do r czki, b dzie
musia o mie  dobr  koordynacj , by odnale  buzi  i w o y  do niej jedzenie. Pocz tkowo
wi cej mo e znale  si  w jego w osach i kieszonce liniaka albo na pod odze, co z pewno-
ci  doceni Wasz pies. Ty z kolei musisz by  zarówno kreatywna, jak i cierpliwa — oraz

szybka (by apa  lataj ce przedmioty). Mo e b dzie to czas, gdy dobrze by oby zaopatrzy
si  w fartuch ochronny albo gumowy strój rybaka, by  przynajmniej Ty by a sucha!

No dobrze, arty na bok, jest to równie  okres, gdy odbieram mnóstwo telefonów od
sfrustrowanych rodziców, którzy maj  mnóstwo pyta . Jak zauwa y a pewna matka sied-
miomiesi cznego niemowl cia: „Pe no konsultantów laktacyjnych oferuje swoje us ugi,
ale moje przyjació ki i ja potrzebujemy teraz konsultanta do spraw pokarmów sta ych!”.
Cz ste problemy, które zg aszaj  mi rodzice, dotycz  zazwyczaj wprowadzania nowych
pokarmów albo trudno ci z tym zwi zanych od samego pocz tku. Oto najcz stsze z nich:

Poleć książkęKup książkę

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


144 ZAKLINACZKA DZIECI. JAK ROZWI ZYWA  PROBLEMY WYCHOWAWCZE

Nie wiem, od czego zacz  — jakie jedzenie podawa  najpierw i jak to robi .

Ile pokarmów sta ych powinno je  moje dziecko w porównaniu z wypijanym mlekiem?

Gdy patrz  na tabele w ró nych ksi kach, nabieram obaw, e moje dziecko je za ma o.

Moje dziecko ma problemy z przyzwyczajeniem si  do nowego jedzenia (ró ne odmiany tego
problemu dotycz  zaciskania ust, tak e mama nie mo e w nie wepchn  y eczki, d awienia
si  i krztuszenia).

Martwi  si  alergi  pokarmow , która — jak s ysza am — cz sto dotyka dzieci jedz ce
pokarmy sta e.

Je li odnajdujesz swoje rozterki w którym  z powy szych zda , pozwól mi wzi  si
za r k  i zosta  Twoj  konsultantk  do spraw pokarmów sta ych. Jak zwykle zaczniemy
od serii pyta . Odpowied  na nie pozwoli Ci upewni  si , od czego masz zacz  lub gdzie
wprowadzi  zmiany. Wa ne jest, by  pami ta a, e na tym etapie prawie wszyscy si  gubi
albo maj  jakie  problemy. Nie jeste  sama. Ponadto znacznie atwiej jest poprawi  b dy
teraz, zanim z e nawyki — Twoje i dziecka — si  zakorzeni .

W jakim wieku zacz a  rozszerza  diet  dziecka? Jak ju  mówi am, doradzam ro-
dzicom, by wprowadzali pokarmy sta e w wieku sze ciu miesi cy. Jednym z powodów
takiego a nie innego przekonania jest to, e cz sto odbieram telefony od rodziców nie-
mowl t w wieku sze ciu, siedmiu lub nawet o miu miesi cy, którzy próbowali wcze niej
— powiedzmy w wieku czterech miesi cy. Przez jaki  czas wszystko sz o g adko, ale po-
tem dziecko si  zbuntowa o i odmówi o jedzenia. Cz sto, cho  nie zawsze, zbieg o si  to
z z bkowaniem, przezi bieniem lub innym trudnym momentem. Gdy rodzice do mnie
dzwoni , mówi : „Wydawa o si , e wietnie je. Wprowadzili my kaszki oraz niektóre
owoce i warzywa. Ale teraz nie chce nic z tych rzeczy prze kn ”. W wi kszo ci takich
przypadków powodem by  nast puj ca sytuacja: gdy rodzice wprowadzali pokarmy sta-
e, zmniejszyli równie  niemowl ciu czas ssania. Zbyt mocno i zbyt szybko popchn li je

do przodu. A gdy niemowlakowi brakuje czasu ssania, s  wielkie szanse, e b dzie chcia
to nadrobi  i b dzie cz ciej domaga  si  piersi lub butelki.

B d  cierpliwa i wci  proponuj pokarmy sta e. Nadal podawaj dziecku pier  lub bu-
telk . Je li podejdziesz do tego ze spokojem, bunt nie powinien trwa  d u ej ni  tydzie ,
do dziesi ciu dni. Nigdy nie zmuszaj do jedzenia, ale je li dziecko wci  wydaje si  by
g odne, nie karm w nocy. Lepiej wci  proponuj pokarmy sta e w ci gu dnia. Nie panikuj.
Je li maluch jest g odny, w ko cu po nie si gnie.

Czy Twoje dziecko urodzi o si  przed czasem? Je li tak, nawet uko czone sze
miesi cy mo e by  niewystarczaj cym wiekiem do wprowadzania pokarmów sta ych.
Pami taj, e wiek metrykalny wcze niaka, licz c od dnia narodzin, nie jest tym samym,
co jego wiek rozwojowy, który decyduje o gotowo ci do rozszerzania diety. Zatem na
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przyk ad je li dziecko urodzi o si  dwa miesi ce przed terminem, to w wieku sze ciu
miesi cy tak naprawd  powinno mie  dopiero cztery. Pami taj, e podczas dwóch pierw-
szych miesi cy ycia taki wcze niak powinien by  jeszcze w macicy. Teraz potrzebuje
czasu, by to nadrobi . Chocia  jak wi kszo  wcze niaków b dzie prawdopodobnie wy-
gl da  jak dziecko urodzone o czasie, gdy sko czy osiemna cie miesi cy, a z pewno ci
w wieku dwóch lat, teraz, gdy ma pó  roku, jego uk ad pokarmowy mo e nie by  jeszcze
gotowy na rozszerzanie diety. Wró  do karmienia samym mlekiem, a za miesi c lub pó -
tora spróbuj jeszcze raz.

Jaki jest temperament Twojego dziecka? Pomy l o tym, jak Twoje dziecko reagowa o
na inne nowe okoliczno ci czy zmiany. Temperament zawsze ma wp yw na zachowanie
dziecka, cznie z reakcj  na rozszerzanie diety. Dostosuj odpowiednio swoje post powanie.

Anio ki s  generalnie otwarte na nowe do wiadczenia. Wprowadzaj nowe pokarmy
stopniowo, a nie b dzie problemów.

Ksi kowe Dzieci mog  potrzebowa  ciut wi cej czasu, ale wi kszo  przyzwyczaja si
do nowego jedzenia zgodnie z planem.

Wra liwce pocz tkowo odmawiaj  jedzenia nowych produktów. Ma to sens — je li te
dzieci s  wra liwe na wiat o i dotyk, potrzebuj  równie  wi cej czasu na przyzwyczaje-
nie si  do nowych dozna  w buzi. Musisz rozszerza  diet  bardzo powoli. Nigdy ich nie
zmuszaj, ale b d  wytrwa a.

Wiercipi ty bywaj  niecierpliwe, ale ch tne na nowe doznania. Zadbaj o to, by mie
wszystko gotowe, zanim posadzisz je w wysokim krzese ku, i uwa aj na obiekty lataj ce.

Marudy nie atwo przyzwyczajaj  si  do sta ych pokarmów i niech tnie próbuj  nowych
potraw. Gdy ju  odkryj , e lubi  niektóre produkty, najch tniej jad yby w kó ko to samo.

Jak d ugo próbowa a  wprowadza  pokarmy sta e? Mo e to nie niemowl  jest
przyczyn  problemów — by  mo e masz za wysokie oczekiwania. Jedzenie pokarmów
sta ych nie przypomina picia z butelki lub opró niania piersi. Wyobra  sobie, jakie wra-

enie musi wywiera  g sta papka na j zyku po diecie sk adaj cej si  wy cznie z mleka
matki lub modyfikowanego,. Niektóre dzieci potrzebuj  a  dwóch lub trzech miesi cy,
by przyzwyczai  si  do prze uwania pokarmów sta ych. Musisz to przetrwa  i zacho-
wa  cierpliwo .

Czym karmisz swoje dziecko? Wprowadzanie pokarmów sta ych jest procesem stop-
niowym, od bardzo rzadkich produktów na pocz tku po jedzenie podawane do r czki.
Po pierwsze, Twoje dziecko sp dzi o pierwsze pó  roku ycia w pozycji le cej lub pó le-

cej, a teraz jego prze yk musi si  przyzwyczai  do jedzenia w innej pozycji. Radz  za-
cz  od owoców; gruszki nale  do produktów lekkostrawnych. Niektórzy eksperci po-
lecaj  równie  kaszki na pocz tek, ale ja wol  owoce, z powodu ich warto ci od ywczych.
Niewiele niemowl t od razu akceptuje wszystkie potrawy. Musisz zacz  od y eczki,
i pewnie b dzie trzeba wielokrotnie próbowa .
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Jak wida  w tabeli „Od karmienia do jedzenia” na stronach 135 – 136, proces jest
stopniowy i bardzo powolny. Gdy zaczynasz wprowadza  pokarmy sta e, przez pierwsze
dwa tygodnie podajesz jedynie y eczk  czy dwie gruszek na niadanie i obiad i nadal
dajesz dziecku pier  i butelk  na „dzie  dobry”, na drugie niadanie i przed pój ciem
spa . Je li niemowl  nie zareaguje odczynem alergicznym lub problemami z trawieniem,
mo esz wprowadzi  drugi produkt, na przyk ad ziemniaki, znów w porze niadania,
gruszki przesuwaj c na podwieczorek. Zawsze wprowadzaj nowe warzywo czy owoc
o poranku. W trzecim tygodniu Twoje dziecko b dzie jad o ju  trzy nowe rodzaje po-
karmu. W czwartym tygodniu mo esz wprowadzi  kaszk  i podawa  dziecku pokarmy
sta e równie  na obiad, zwi kszaj c ich ilo  do trzech lub czterech y eczek, w zale no ci
od wagi i apetytu dziecka. W kolejnych czterech tygodniach mo esz doda  kleik ry owy,
brzoskwinie, banany, marchewk , groszek, fasolk  szparagow  i liwki.

Mo esz kupowa  gotowe s oiczki dla niemowl t lub robi  obiadki samodzielnie. Gdy
gotujesz ziemniaki lub warzywa dla ca ej rodziny, przetrzyj je dla malca. Nie mieszaj
wszystkiego w jedn  papk . Pami taj, e próbujesz doprowadzi  do rozwini cia si  jego
kubków smakowych. Sk d dziecko ma wiedzie , co lubi, je li wszystko mu miksujesz
w jedn  papk ? Nie oznacza to, e nie powinna  dodawa  odrobiny soku z jab ek do kasz-
ki, eby by a smaczniejsza, ale widywa am matki gotuj ce ry  z warzywami i kurczakiem
dla rodziny i wrzucaj ce to danie w mikser dla niemowl cia. Podaj  dok adnie tak  sam
mikstur  dziecku dzie  za dniem. Karmimy niemowl , nie psa.

Je li chcesz robi  w asne obiady dla niemowl cia, najpierw odpowiedz sobie na pytanie:
„Ile czasu chc  — i musz  — na to po wi ci ?”. Je li nie masz czasu, nie panikuj. Etap
papek trwa tylko par  miesi cy. Dziecku nic nie b dzie, je li dostanie troch  jedzenia ze
s oiczków. Ponadto nawet du e firmy produkuj  teraz jedzenie dla niemowl t z mniejsz
ilo ci  sztucznych dodatków. Wystarczy po prostu czyta  etykietki.

Je li nale ysz do tych rodziców, którzy martwi  si , czy dziecko „je do  du o”, prze-
znacz tydzie  na robienie notatek. Zdecydowanie atwiej by o liczy  przyj te p yny, po
prostu dodaj c zawarto  kolejnych butelek. Teraz jest trudniej — jak liczy  y eczki
kaszki i dodanego do niej soku jab kowego? Trzeba przelicza  na mililitry. Je li sama ro-
bisz obiadki dla niemowl cia, zamra aj gotowe jedzenie na tacce do lodu, dzi ki czemu
atwiej b dzie policzy  — jedna kostka to trzydzie ci gramów (patrz ramka na tej stro-

nie) — i b dzie Ci wygodniej. Je li korzystasz z kuchenki mikrofalowej, by rozmra a
i podgrzewa  jedzenie, zachowaj ostro no ; zawsze mieszaj zawarto  i sprawdzaj tem-
peratur , zanim dasz dziecku je . atwiej jest równie  w przypadku gotowych da  dla
niemowl t. Je li dziecko zjada ca  zawarto  s oiczka, po prostu popatrz na etykietk ,

eby zobaczy , ile tego by o. Je li zjada po ow  czy wier  porcji, zwró  uwag  na liczb
y eczek i przelicz j  na gramy.
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Jak liczy  pokarmy sta e
w porównaniu do mililitrów p ynu?

1 kostka do lodu = 30 mililitrów

3 y eczki = 1 y ka sto owa = 15 mililitrów

2 y ki sto owe = 30 mililitrów

1 s oiczek z gotowym daniem dla niemowl t = zazwyczaj 80, 130 lub 150 mililitrów,
ale sprawd  etykietk

Mo na zrobi  to samo z jedzeniem podawanym do r czki. Je li na przyk ad kupujesz
100 gramów indyka w czterech plasterkach, wiesz, e ka dy plasterek wa y 25 gramów
(oczywi cie, je li plasterków jest wi cej, liczysz inaczej!). Mo na równie  przeliczy  ser
i inne produkty, które dziecko je r k , albo przynajmniej okre li  ich przybli on  wag .
Mo e si  wydawa , e jest z tym mnóstwo zamieszania albo nawet e jest to zbyt skom-
plikowane (je li jeste  tak kiepska z matematyki, jak ja). Zazwyczaj radz  takie przeliczanie
tylko tym rodzicom, którzy martwi  si , bo ich dziecko straci o od 15 do 20% masy cia a
(drobne wahania s  w normie) albo ma mniej energii ni  zwykle (a w takim przypadku
dodatkowo radz  im skonsultowa  si  z pediatr  lub dietetykiem).

Wa ne jest, by dziecko mia o zrównowa on  diet  sk adaj c  si  z owoców, warzyw,
produktów mlecznych, bia ek i produktów zbo owych. Pami taj, e mówimy tu o malut-
kich brzuszkach. Mo na do „porcji” podchodzi  w ten sposób, by podawa  jedn  lub
dwie y ki pokarmu na ka dy rok ycia dziecka — w pierwszym roku od y ki do dwóch,
w drugim od dwóch do czterech, w trzecim od trzech do sze ciu. „Posi ek” sk ada si  za-
zwyczaj z dwóch lub trzech porcji. Twoje dziecko mo e je  wi cej lub mniej, w zale no ci
od budowy cia a i apetytu.

Czy dziecko odmawia jedzenia z y eczki? Gdy wprowadzasz y eczk , podawaj je-
dzenie na wargi dziecka, nie za g boko do buzi, bo mo e si  zakrztusi . Jeden lub dwa
takie przypadki mog  wystarczy , by niemowl  skojarzy o sobie y eczk  z nieprzyjem-
nym do wiadczeniem. Je li chcesz si  przekona , jakie to uczucie, popro  przyjació k
lub partnera, eby Ciebie tak nakarmili!

Je li Twoje dziecko nie ma problemu z y eczk , nie potrwa d ugo, nim zacznie samo
po ni  si ga . Pozwól na to. Nie spodziewaj si , e na tym etapie b dzie potrafi o w a ciwie si
ni  pos ugiwa . Ale nawet zabawa pozwoli mu przygotowa  si  do samodzielnego jedzenia.
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Oczywi cie mo e Ci  to doprowadza  do sza u, bo dziecko b dzie Ci wyrywa  y k ,
poniewa  chce samo. Dlatego w a nie zawsze radz  rodzicom, by mieli pod r k  trzy albo
nawet cztery y eczki. Karmisz jedn , pozwalasz j  sobie zabra  i wykorzystujesz rezer-
wow . Mo liwe te , e dziecko swoj  upu ci i potrzebna b dzie nast pna.

Czy Twoje dziecko cz sto si  d awi lub krztusi? Je li dopiero zacz a  wprowadza
pokarmy sta e, mo e to wynika  z tego, e za g boko wpychasz dziecku y eczk  do buzi
(patrz strona 147), za du o nabierasz na y eczk  albo je poganiasz — wpychasz kolejn
porcj , zanim zd y prze kn  poprzedni . Mo liwe równie , e jedzenie nie jest wystar-
czaj co rozdrobnione. Niezale nie od przyczyny nie potrwa d ugo, nim niemowl  doj-
dzie do wniosku: „To nie jest zabawne. Wol  butelk ”. D awienie si  mo e mie  równie
zwi zek z Twoj  niecierpliwo ci  lub nieodpowiedni  technik  karmienia. Niektóre
niemowl ta, zw aszcza Wra liwce, potrzebuj  wi cej czasu na przyzwyczajenie si  do
sta ych pokarmów i jeszcze wi cej cierpliwo ci ze strony rodziców (patrz strona 64). Je li
Twoje dziecko d awi si  lub sprawia wra enie, e zupe nie nie odpowiada mu smak no-
wych pokarmów, przerwij próby. Wró  do nich kilka dni pó niej. Ca y czas próbuj, ale
do niczego go nie zmuszaj.

Je li Twoje dziecko ma ju  za sob  ten pocz tkowy etap i zacz a  mu ju  podawa
jedzenie do r czki, te  mo e si  d awi  lub krztusi  od czasu do czasu, zw aszcza w przy-
padku nieznanego rodzaju jedzenia. Mo esz sprowadzi  liczb  takich przypadków do
minimum, je li uwa asz na to, co mu podajesz. Oto przyk adowy post jednej z mam na
mojej stronie internetowej:

Ellie ma ju  prawie sze  miesi cy, wi c mam zamiar zacz  podawa  jej jedzenie do r czki.
Powiedziano mi, eby dawa  tylko takie rzeczy, które w buzi atwo si  zmieniaj  w papk ,
jak ma e kawa ki sucharków albo biszkopty.

No có , ktokolwiek udzieli  tej matce takiej rady, mia  racj  co do po ywienia, które
mi knie w buzi, ale sze ciomiesi czne niemowl  prawie na pewno zad awi si  twardym
sucharkiem. Po pierwsze, sucharki maj  okruchy, które mog  wpa  Ellie do nosa lub
utkn  w gardle. Po drugie, sze  miesi cy to za wcze nie dla wi kszo ci niemowl t na
jedzenie podawane do r czki. Dzieci musz  potrafi  pewnie siedzie  bez podtrzymywa-
nia, co zazwyczaj nie nast puje wcze niej ni  w wieku o miu lub dziewi ciu miesi cy.
I jak ju  mówi am, niemowl ta potrzebuj  miesi ca czy dwóch na przyzwyczajenie si
do nowych wra e , jakie daje papka w buzi, zanim zaczn  wypróbowywa  po ywienie
o innej konsystencji. Musz  nabra  wprawy w przesuwaniu jedzenia w buzi i mieszaniu
j zyczkiem, by zmieni  je w papk  (patrz ramka na stronie 149).

Poleć książkęKup książkę

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


JEDZENIE TO CO  WI CEJ NI  OD YWIANIE 149

Instrukcja obs ugi jedzenia podawanego do r czki

Kiedy: W wieku o miu lub dziewi ciu miesi cy, gdy dziecko potrafi ju  samo siedzie  w wy-
sokim krzese ku.

Jak: Najpierw po ó  po prostu jedzenie na tacce krzese ka. By  mo e dziecko tylko je roz-
gniecie albo wetrze w blat. To nic, to cz  procesu uczenia si . Nie wtykaj mu nic do buzi —
chodzi przecie  o to, eby nauczy o si  je  samo. Lepiej si  pocz stuj jego posi kiem. Nie-
mowl ta nas na laduj , wi c dziecko szybko za apie, o co chodzi, zw aszcza je li jedzonko
b dzie smaczne. Podawaj najpierw jedzenie do r czki, a dopiero potem nakarm je normalnym
posi kiem. Je li nie b dzie chcia o si  pocz stowa , nie przejmuj si . Po prostu podawaj takie
pokarmy na pocz tku ka dego posi ku, a w ko cu dziecko po nie si gnie.

Co: Je li masz w tpliwo ci, co si  nadaje, spróbuj sama. Jedzenie powinno atwo rozp ywa  si
w ustach, ma nie mie  adnych twardych cz stek, ziarenek ani okruchów, którymi dziecko
mog oby si  zakrztusi . Udawaj, e nie masz z bów, i spróbuj j zykiem przepchn  jedzenie
g biej do buzi i rozgnie  je. B d  kreatywna. Nawet kaszka (odrobin  g stsza ni  zwykle),
piure z ziemniaków lub du a bry ka twarogu mo e si  nadawa  na jedzenie do r czki, w za-
le no ci od Twojej tolerancji na ba agan. Surowe owoce te  s  wietne, ale czasem lepiej je
poci  na wi ksze kawa ki albo s upki, bo mog  si  wy lizgiwa  z ma ych r czek. A je li idzie-
cie do restauracji, we  dla dziecka co  do jedzenia z domu, ale je li patrzy t sknym wzrokiem
na Wasze talerze (i zda o powy szy test), daj mu troch  spróbowa . Widywa am niemowl ta
jadaj ce rozmaite potrawy. Im cz ciej pozwalasz dziecku na samodzielne jedzenie, tym szybciej
b dzie si  uczy  i tym bardziej b dzie lubi o je . Poni ej jeszcze kilka sugestii:

P atki Cheerios albo inne chrupi ce p atki niadaniowe (na pocz tku unikaj zwyk ych p atków
kukurydzianych).

 Makaron o ró nych kszta tach (spaghetti, rurki, wst ki) — wymieszaj z papk  warzywn ,
by mia y lepszy smak i warto  od ywcz .

 Parówki drobiowe dla dzieci.

 Plasterki kurczaka lub indyka.

 Tu czyk w puszce albo inne rodzaje ryb (takie, które Wy jecie na obiad).

 Kawa ki awokado.

 Niezbyt twardy ser ó ty.

 „Szalone kanapki” — wytnij kawa ek kromki (wielko ci herbatnika) i posmaruj
niskos odzonym d emem, twaro kiem lub serkiem topionym. Mo esz te  je zapiec.

Obwarzanki, suche lub posmarowane wy ej wymienionymi sk adnikami.
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Czy by a  konsekwentna we wprowadzaniu pokarmów sta ych, czy te  czasem
podajesz mu pier  (albo butelk ), bo to prostsze, bo lubisz karmi  piersi  albo masz
poczucie winy? Je li tak, mo esz niechc co sabotowa  wprowadzanie pokarmów sta ych.
Przy obecnym pospiesznym stylu ycia wielu osób zdecydowanie atwiej jest wyci gn
pier  albo przygotowa  mleko modyfikowane ni  trudzi  si  przygotowywaniem obiadu.
Ponadto, jak wspomnia am w poprzednim rozdziale, niektóre mamy karmi ce piersi  maj
opory przed odstawieniem dziecka, poniewa  lubi  t  szczególn  wi . Szczególnie po
powrocie do pracy, je li matka ma wyrzuty sumienia z powodu pozostawiania dziecka
z opiekunk , mo e stara  si  mu to wynagrodzi , karmi c je piersi , gdy tylko wejdzie do
domu. Niezale nie od tego, jaki jest powód braku konsekwencji mamy, problem polega
na tym, e dzieci ucz  si  przez powtarzanie i dzi ki wiedzy, czego mog  si  spodziewa .
Je li w niektóre dni podajesz dziecku trzy posi ki z o one z pokarmów sta ych, a w inne
jeden lub dwa, dziecko si  w tym pogubi. A gdy niemowl  czuje si  zagubione, wraca do
tego, co ju  zna i co je uspokaja — do ssania.

Reflektor w okopach

Niech  matki do wprowadzania pokarmów sta ych

Lisa, lat 28, pracownik socjalny, wróci a do pracy, gdy Jenna mia a sze  miesi cy. Mia a wietn
niani , ale i tak czu a si  winna, e zostawia córk . Jedn  z pierwszych sugestii niani by o, aby
zacz  podawa  Jennie pokarmy sta e. Lisa, która dot d karmi a córeczk  wy cznie piersi ,
zaoponowa a: „My l , e jest za ma a. Mleko z piersi jest dla niej lepsze, a ja planuj  je odci -
ga  i wraca  do domu w po udnie, eby w przerwie w pracy j  nakarmi ”. Trzy tygodnie pó -
niej Jenna zacz a budzi  si  w nocy na karmienie. Lisa narzeka a, e pewnie niania pozwala jej
„za d ugo spa ” w ci gu dnia. Opiekunka wyja ni a, e ma a pi tak samo d ugo, jak wcze niej.
Doda a jednak: „Obawiam si , e problem polega na tym, e mleko z piersi ju  jej nie wystarcza”.
Po konsultacji z pediatr  Lisa podda a si  i niech tnie zgodzi a na rozszerzenie diety córeczce.
Jenna, niemowl  z gatunku Anio ków, natychmiast si  przyzwyczai a do nowego po ywienia
i w ci gu kilku tygodni jad a ju  wiele ró nych rzeczy — i oczywi cie przesypia a noc. Lisie
brakowa o karmienia piersi , ale pogodzi a si  z tym i karmi a Jenn  tylko na dzie  dobry i na
dobranoc — co by o szczególnym czasem, tylko dla nich obu.

Czy po jedzeniu Twoje dziecko wymiotuje, ma wysypk , biegunk  lub bardzo lu ne
stolce? Je li tak, jakie pokarmy mu wprowadzi a  i jak cz sto je podawa a ? Dziecko
mo e le reagowa  na okre lony sk adnik pokarmu, mo e nawet ma alergi . Chocia  nie
skojarzy zwi zku sta ych pokarmów ze z ym samopoczuciem, je li b dzie je co  bola o albo
po prostu b dzie si  czu o nieswojo, i tak b dzie reagowa o opornie na nowe do wiadczenia.
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Dlatego w a nie doradzam rodzicom, by post powali bardzo ostro nie, gdy wprowa-
dzaj  pokarmy sta e. Przez pierwszy tydzie  (albo nawet dziesi  dni, je li Twoje dziecko
nale y do tych bardziej wra liwych) podawaj jeden sk adnik rano. Trzymaj si  tego jed-
nego sk adnika przez ca y tydzie , a potem przesu  go na por  po udniow , natomiast
rano podaj kolejny nowy sk adnik. Gdy ka de nowe po ywienie „zda” ten test, mo esz
zacz  je czy  ze sob .

Mleko

Napój du ych dzieciaków

Po uko czeniu przez dziecko roku ycia niektórzy pediatrzy zalecaj  przej cie z mleka matki
czy modyfikowanego na mleko krowie. Rób to jednak powoli i ostro nie, tak jak z ka dym
nowym rodzajem po ywienia, aby dostrzec ewentualn  niew a ciw  reakcj  dziecka. Zacznij
od podania mleka pe not ustego rano. Po kilku dniach, do tygodnia (w zale no ci od wra li-
wo ci dziecka), je li nie pojawi si  jaka  reakcja — biegunka, wysypka, wymioty — mo esz
poda  mu mleko tak e po po udniu i w ko cu wieczorem. Niektórzy rodzice, wprowadzaj c
mleko krowie, najpierw mieszaj  je z pokarmem kobiecym albo z mlekiem modyfikowanym.
Jestem temu przeciwna, poniewa  zmienia si  wtedy sk ad mleka kobiecego czy modyfiko-
wanego. Je li dziecko zareaguje le, sk d b dziesz wiedzia a, czy to reakcja na mleko krowie,
czy na dziwn  mieszank ?

Zawsze sugeruj  wprowadzanie nowych rodzajów po ywienia rano, eby w razie
problemów nie dosz o do zaburzenia snu dziecka — i Twojego równie . Ponadto dzi ki
izolowaniu produktów w ten sposób atwiej okre li , co sta o si  przyczyn  z ego samo-
poczucia dziecka.

Oczywi cie, je li niemowl  jest Wra liwcem albo w Twojej rodzinie zdarza y si  alergie,
powinna  by  szczególnie ostro na, poniewa  Twoje dziecko mo e by  równie  sk onne
do reakcji alergicznych. Liczba alergii u dzieci bardzo wzros a w ci gu ostatnich dwudzie-
stu lat; eksperci oceniaj , e ma je od pi ciu do o miu procent dzieci. Dzieciom wcale si  nie
poprawia, je li podaje im si  wi cej produktów wywo uj cych reakcje alergiczne — wr cz przeciwnie.
Zatem prowad  skrupulatne notatki na temat tego, kiedy i jakie jedzenie wprowadzasz.
Potem, je li dziecko b dzie reagowa o niepokoj co, b dziesz uzbrojona w szczegó owe
informacje, które mo esz przekaza  pediatrze.
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Od roku do dwóch lat
— z e zarz dzanie karmieniem i olimpiada ywieniowa
Pytanie: „Ile powinno je  moje dziecko?” staje si  troch  bardziej problematyczne w oko-
licach pierwszych urodzin dziecka, poniewa  dzieci bywaj  ró ne — jedne s  wi ksze,
inne mniejsze — a tak e dlatego, e zaczynaj  w tym wieku wolniej rosn . Ich apetyt
w naturalny sposób maleje, poniewa  nie trzeba im ju  tyle energii potrzebnej na ten nie-
wiarygodny rozwój, który nast pi  w pierwszym roku ycia. Jak napisa a na mojej stronie
internetowej pewna matka rocznej dziewczynki: „To w a nie Brittany je w tej chwili,
chocia  jeszcze dwa tygodnie temu odmawia a jakiegokolwiek po ywienia, wi c jakikol-
wiek jad ospis jest dla mnie czym  nowym!”. Mama Brittany potrafi a si  mia  z nie-
konsekwencji swojej córki i spokojnie j  przeczeka . Ale wielu rodziców wpada w panik :
„Dlaczego moje dziecko nie je tyle, ile wcze niej?”. Wyja niam, e ma inne rzeczy do ro-
boty, a nie potrzebuje ju  tak du o po ywienia. Ponadto z bkowanie w pierwszym roku
mo e zaburza  jedzenie (patrz druga ramka na stronie 156). Musisz pami ta  o tym, e
ka de dziecko je na tym etapie mniej.

Jednocze nie Twoje dziecko prawdopodobnie ma ju  znacznie poszerzony jad ospis.
Powinno ju  posmakowa  ró nych rodzajów po ywienia sta ego, cznie z jedzeniem
r czkami. Niektóre dzieci jedz  samodzielnie w a nie w okolicach roczku, inne próbuj
ju  w wieku dziewi ciu miesi cy. Ale teraz s  ju  daleko na drodze do doros ego jedzenia.
Wi kszo  pediatrów zach ca rodziców do wprowadzenia mleka krowiego do diety
dziecka w okolicach roczku (patrz ramka, strona 151), podobnie jak wiele produktów,
które wcze niej nie by y polecane, jak jajka czy wo owina, poniewa  ryzyko alergii maleje
(chyba e sk onno ci do alergii s  rodzinne).

W a ciwe jedzenie = w a ciwe przybieranie na wadze

Podczas okresowych wizyt w gabinecie lekarskim pediatra najprawdopodobniej zbada dziecko,
zwa y je i sprawdzi, czy w a ciwie dla swojego wieku i wzrostu przybiera na wadze. Powia-
dom lekarza, je li zauwa y a  u dziecka spadek energii. W wieku od roku do osiemnastu mie-
si cy niski poziom energii mo e oznacza , e dziecko dostaje za ma o produktów sta ych
w porównaniu do p ynów. Je li jest starsze, mo e ma za ma o bia ka w diecie — sk adnika,
który pozwala na aktywny tryb ycia dziecka.
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Twoje dziecko powinno teraz je  pi  razy dziennie, trzy posi ki sk adaj ce si  g ów-
nie z pokarmów sta ych i dwa sk adaj ce si  z mniej wi cej 220 mililitrów p ynu ka dy,
tak by razem wypija o oko o pó  litra. Innymi s owy, po ow  wypijanych przez niego
p ynów zast pi y pokarmy sta e. Je li jednak wci  wypija oko o litra mleka z piersi, mo-
dyfikowanego albo krowiego (na które pediatrzy zezwalaj  ju  po uko czeniu roku),
musisz to zmieni , zmniejszaj c ilo  p ynów i wprowadzaj c w zamian wi cej pokar-
mów sta ych. Je li wszystko pójdzie zgodnie z planem, w wieku oko o czternastu miesi cy
dziecko nabierze koordynacji ruchowej potrzebnej do samodzielnego jedzenia i b dzie
rozwija o t  umiej tno  (z Twoj  pomoc ). Oczywi cie nie wszystko zawsze idzie zgod-
nie z planem. Problemy na tym etapie nale  do jednej z dwóch kategorii: niew a ciwego
zarz dzania karmieniem albo tego, co nazywam „olimpiad  ywieniow ”, a wyja niam
szerzej w tym podrozdziale (strony 157 – 161).

Niew a ciwe zarz dzanie karmieniem. Gdy dziecko ma ponad rok i wci  woli butelk
od pokarmów sta ych, zazwyczaj oznacza to, e mamy do czynienia z jak  form  z ego
zarz dzania karmieniem, cz sto wynikaj c  z poprzednich nierozwi zanych lub nie do
ko ca rozwi zanych problemów. Dlatego te  zadaj  wiele z tych samych pyta , które
zadawa am rodzicom m odszych dzieci: W jakim wieku zacz a  wprowadza  dziecku
pokarmy sta e? Czym karmisz dziecko? Jak d ugo próbowa a  wprowadza  pokarmy
sta e? Czy konsekwentnie podawa a  dziecku pokarmy sta e?

Je li zacz a  zbyt wcze nie, mo e spotka a Ci  reakcja dziecka opisana na stronie
144. Je li zacz a  niedawno albo nie by a  konsekwentna, by  mo e wystarczy odrobina
cierpliwo ci i wszystko si  wyprostuje. Chocia  najlepszym wiekiem jest pó  roku, Twoje
dziecko by  mo e potrzebuje troch  wi cej czasu na przyzwyczajenie si  do pokarmów
sta ych. Pami taj tylko, e celem jest zast pienie po owy wypijanego przez dziecko mleka
pokarmami sta ymi. Zatem musisz doda  ilo ci wypijane na niadanie, obiad i podwie-
czorek i wymieni  na pokarmy sta e. Na przyk ad, je li ma y Dominik zazwyczaj wypija
220 mililitrów mleka z butelki na niadanie, trzeba poda  mu równowarto  tej ilo ci w po-
karmach sta ych — powiedzmy 80 mililitrów kaszki, 80 mililitrów przecieru owocowego
i 70 mililitrów jogurtu dla dzieci (patrz ramka na stronie 147, gdzie znajdziesz przelicznik).

Taktyka chomika

Niektóre dzieci, je li dostaj  do jedzenia co , co im nie smakuje, trzymaj  po ywienie w buzi.
Ta „taktyka chomika” cz sto powoduje d awienie si . Je li widzisz, e policzki dziecka wype niaj  si
jedzeniem, ka  mu wyplu . Nie podawaj tego pokarmu przez tydzie , a potem spróbuj ponownie.
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Zawsze podawaj dziecku najpierw pokarmy sta e podczas trzech g ównych posi ków
w ci gu dnia. Dopóki dziecko nie przestanie pi  mleka z piersi lub z butelki, co w wi k-
szo ci przypadków ma miejsce mniej wi cej w osiemnastym miesi cu ycia, butelka lub
pier  mo e by  jego „przek sk ” mi dzy posi kami. Gdy ju  przyzwyczai si  do pokar-
mów sta ych, mo esz równie  poda  dziecku kubek z dzióbkiem nape niony wod  lub
mlekiem podczas posi ku, by zaspokoi o pragnienie po jedzeniu.

Czasami problem nie dotyczy wszystkich pokarmów sta ych, ale jednego produktu —
powiedzmy brzoskwi . Je li Twoje dziecko niezbyt mia o próbuje nowych pokarmów
albo wydaje si  by  „wybredne” i odmawia jedzenia niektórych produktów, jest to spo-
wodowane tym, e dzieci na tym etapie zaczynaj  wykazywa  swoje preferencje w jedze-
niu. Mo e równie  by  tak, e po prostu ma y potrzebuje wi cej czasu, by przyzwyczai
si  do nowego smaku i dozna  w buzi, a Ty musisz konsekwentnie (ale spokojnie) poda-
wa  mu nowe pokarmy.

Niektóre dzieci s  rzeczywi cie wybredne — nie lubi  wielu pokarmów i nigdy ich
nie polubi . Jedz  równie  mniej ni  inne dzieci. To, co wydaje si  by  „normalne” dla
jednego dziecka, mo e stanowi  zbyt wiele lub zbyt ma o dla innego. Je li dziecko nie
chce zjada  wszystkiego z miseczki, pozwól mu na to. Je li nie, nigdy nie nauczy si  roz-
poznawa , kiedy si  ju  najad . Z moich do wiadcze  wynika, e je li dziecko ma sta y
plan dnia, b dzie jad o. Wybredny maluch wypróbuje nawet nowe pokarmy. Po prostu
podawaj zaledwie dwie y eczki nowego produktu — w ten sposób pozwolisz mu si  z nim
przynajmniej zapozna .

Nie wmuszaj!

Próba zmuszania dziewi cio- lub jedenastomiesi cznego dziecka, by otworzy o buzi , jest jak
próba wyrwania ryby ze szcz k rekina. Je li dziecko nie otworzy buzi po nast pn  porcj  jedze-
nia, prosz , bardzo prosz  — przyjmij do wiadomo ci, e ju  sko czy o je  i wi cej nie chce.

Moj  z ot  zasad  jest podawanie jednego nowego produktu przez cztery dni z rz du.
Je li dziecko nie chce go je , daj spokój i spróbuj tydzie  pó niej. Je li dziecko nie lubi
wielu pokarmów (patrz „Fanaberie jedzeniowe”, strona 164), nie martw si  tym — nie-
którzy doro li te  s  tacy. Ale z moich do wiadcze  wynika, e je li dieta rodziców jest
zró nicowana i je li dziecko ma okazj  spróbowa  ró nych smaków bez przymusu, za-
zwyczaj do  dobrze je. Nie zdziw si  równie , je li dziecko przez dwa miesi ce b dzie
chcia o je  tylko ziemniaki, a potem je znienawidzi. Po prostu si  dostosuj.

Je li dziecko niech tnie je pokarmy sta e, pytam równie : Czy Twoje dziecko budzi
si  w nocy i jest karmione piersi  albo dostaje butelk ? Wypijane p yny, zw aszcza w nocy,
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mog  wp ywa  na ochot  dziecka do jedzenia sta ych pokarmów (dlatego w a nie nie po-
pieram pozwalania, by dwulatek chodzi  wsz dzie z butelk ). Niestety, niezliczeni rodzice
nadal karmi  swoje roczne czy dwuletnie dzieci w nocy — a w najgorszych przypadkach
przez ca  noc. Zastanawiaj  si , czemu dziecko nie je, a odpowied  nie wymaga wybitnej
inteligencji: je li dziecko nape nia sobie brzuszek mlekiem z piersi albo modyfikowanym,
nie ma miejsca na inne pokarmy! Nic dziwnego, e nie jest g odne w porach posi ków.
Po prostu jest pe ne. Poza tym, podaj c dziecku butelk  czy pier  w rodku nocy, nawet
je li jest g odne, cofasz si  do planu dwudziestoczterogodzinnego (aby wyeliminowa
nocne karmienia u dzieci powy ej roku, zastosuj technik  PP, patrz rozdzia  6.).

Czy dziecko je du o rzeczy mi dzy posi kami? Je li tak, równie  mo e wystarczaj co
si  najada  samymi przek skami. Ten problem mo e si  pojawi  w pierwszym lub drugim
roku ycia dziecka. Mo e chodzi  o zbyt wiele przek sek albo o niew a ciwy ich rodzaj.
Nie jestem przeciwna temu, by maluch od czasu do czasu zjad  sobie ciasteczko, ale wol
zdrowsze przek ski, jak owoce lub kawa ki ó tego sera. Zamiast wymy la  wymówki, gdy
dziecko nie chce je  („Jest zm czona”, „Ma y ma z y dzie ”, „Wychodz  jej nowe z by”,
„Zwykle tak si  nie zachowuje”), zadbaj z wyprzedzeniem o to, by dziecko nie dostawa o zbyt
wielu nape niaj cych o dek przek sek, zw aszcza takich, które zawieraj  same puste kalorie.

Jak pewnie pami tasz, mówi am o niemowl tach, zw aszcza karmionych piersi , które
sta y si  „przek saczami” — jad y cz sto przez dziesi  minut zamiast najada  si  do syta
co trzy lub cztery godziny (patrz ramka na stronie 100). No có , to samo mo e si  przytrafi
w pó niejszym okresie, je li dziecko ca y dzie  pogryza chipsy lub ciasteczka. Je li Twoje
dziecko jest „przek saczem”, daj sobie trzy dni na zmian  jego nawyków. Aby wróci o na
w a ciwe tory, musisz si  nastawi  na to, by trzyma  si  regularnych pór posi ków i nie
podawa  mu przek sek mi dzy nimi (patrz pierwsza ramka na nast pnej stronie).

Nie oznacza to wcale, e przek ski s  czym  z ym. W przypadku niektórych drob-
niejszych dzieci mog  zapewnia  wi ksz  liczb  kalorii ni  normalne posi ki (patrz ram-
ka „Dobra wiadomo  dla wybrednych smakoszy”, strona 163). Niektóre ma e brzuszki
trzeba nape nia  cz ciej. W takich przypadkach przek ski (ale tylko zdrowe) przypominaj
raczej mniejsze posi ki. Obserwuj, jak dziecko je. Je li ma trudno ci z doko czeniem
obiadu, a budowa jego cia a jest drobna, by  mo e to dla niego normalne. Jednak nie za-
szkodzi oby podawanie przek sek o wy szej kaloryczno ci, na przyk ad awokado, sera, lo-
dów. Porozmawiaj te  z pediatr  o cz stszym karmieniu. W a ciwe pokarmy, w nie-
wielkich ilo ciach, wietnie dodaj  energii, a tak e odci gaj  uwag  dziecka w sklepach.
Poza tym przek ski s  sposobem na ycie, gdy ju  dziecko zacznie si  bawi  z innymi.
Ka da mama je przynosi. Zatem nawet je li wiadomie podajesz dziecku tylko zdrow

ywno , i tak w miar  jak jego ycie towarzyskie b dzie si  rozwija , b dzie nara one
na kontakt z ró nymi przek skami, równie  niezdrowymi. Przyno  w asne jedzenie, e-
by  mog a kontrolowa , co dziecko je, a tak e eby dziecko nie ebra o u innych matek!
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Atak na przek ski

Oto trzydniowy plan zmiany nawyków ywieniowych ma ego dziecka.

Gdy maluch obudzi si  o siódmej, daj mu pier  lub butelk . Na niadanie, oko o 9:00, pewnie
zje raczej przek sk  ni  pe en posi ek — jak zwykle. Ale dzisiaj b dzie inaczej, poniewa  gdy
jego energia oko o 10:30 zacznie opada , zamiast dawa  mu ciastka czy owoce, czy cokol-
wiek zazwyczaj podajesz, odwrócisz jego uwag . Mo e zabierz go na spacer. Gwarantuj , e
na obiad zje wi cej, poniewa  b dzie bardzo g odny. Je li naprawd  b dzie nie w humorze,
mo esz poda  mu obiad troch  wcze niej ni  zwykle.

Po po udniu równie  opuszczasz zwyczajow  przek sk  po drzemce. Je li normalnie wypija
butelk  po obudzeniu si , daj po ow  porcji. Wielu rodziców martwi si , gdy to s ysz : „Czy
ma a nie potrzebuje wi cej kalorii? Nie zag odzimy jej?”. Odpowied  brzmi: absolutnie nie ma si
czego obawia . Pami taj, e robimy to tylko przez trzy dni. Nie zag odzisz malucha na mier .
Dajesz mu posi ki wtedy, kiedy powinien je je .

Wierz mi, trudniej b dzie to znie  Tobie ni  jemu. Pami taj o naszym celu: czy nie wola aby
poczeka  godzin  i da  dziecku porz dny posi ek, zamiast pozwala  na zapychanie si  s ody-
czami? Je li si  nie poddasz, po trzech dniach — a nawet wcze niej w wi kszo ci przypadków
— Twoje dziecko b dzie zjada  normalne posi ki, a nie tylko przek ski.

Z bkowanie — pogromca apetytu

Objawy: Dziecko mo e mie  jeden albo kilka z wymienionych objawów: zaczerwienione po-
liczki, odparzon  pup , katar, gor czk , zag szczony mocz, mo e si  lini  i wk ada  palce do
buzi. Je li da mu si  butelk  lub pier , natychmiast j  wypluwa, bo ma obola e dzi s a. Apetyt
mo e znacznie si  zmniejszy , poniewa  jedzenie sprawia dyskomfort. Je li dotkniesz dzi s a,
mo esz wyczu  zgrubienie lub zobaczy  zaczerwienienie. Je li karmisz piersi , mo esz wy-
czu  wie y z bek.

Czas trwania: Z bkowanie nast puje w trzydniowych odcinkach — najpierw okres wyrzynania
si  z bka, potem przebicie z ba przez dzi s o i okres tu  po. Najgorsze trzy dni to moment
przebijania si  z ba przez dzi s o.

Co zrobi : Mo na poda  rodek przeciwbólowy dla niemowl t w odpowiedniej dawce oraz
posmarowa  dzi s a dziecka elem na z bkowanie. Niemowl  potrzebuje te  czego , na czym
mog oby zaciska  dzi s a. Mo e b dzie chcia o possa  sch odzony gryzaczek wype niony wod ,
zimnego obwarzanka albo zmro on  ciereczk .
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Inne pytanie na tym etapie brzmi: Czy bierzesz jego niejedzenie do siebie? W wieku
poni ej roku brak ch ci do jedzenia rzadko bywa oznak  z o liwo ci czy premedytacji.
Niemowl ta nie wykorzystuj  karmienia do manipulowania rodzicami. Zatem zazwyczaj
chodzi o co  innego, na przyk ad o z bkowanie (patrz druga ramka na poprzedniej stronie),
niewyspanie, chorob  albo po prostu gorszy dzie . Ale je li dziecko ma ponad rok, jego
odmowa jedzenia mo e stanowi  bro , któr  wykorzystuje przeciwko Tobie. Je li bardzo si
przejmujesz tym, co je, gwarantuj , e najdalej w wieku pi tnastu miesi cy dziecko b dzie
gra o na Twoich uczuciach. A wiedza o tym, e masz wobec niego wysokie oczekiwania,
nie pomo e w uczynieniu jedzenia czym  przyjemnym. W takich przypadkach widy-
wa am, jak dzieci odmawiaj  próbowania nowych potraw albo ca kiem przestaj  je .

Olimpiada ywieniowa. Odpowied  rodziców na pytanie: Czy Twoje dziecko cz sto
le si  zachowuje podczas posi ków? mówi mi, czy rodzice s  uczestnikami „olimpiady
ywieniowej”, jak to nazywam. Problemy w tej kategorii zawieraj  kwestie takie jak:

Musz  goni  dziecko po kuchni, eby je nakarmi .

Moje dziecko nie chce siedzie  w wysokim krzese ku albo próbuje si  z niego wydosta .

Moje dziecko nie chce nawet spróbowa  je  samodzielnie.

Moje dziecko nie chce nosi  liniaka.

Moje dziecko ci gle upuszcza jedzenie na pod og  — albo wciera je sobie we w osy.

Nowo odkryte przez Twoje dziecko umiej tno ci przy stole pojawiaj  si  w tym sa-
mym czasie, co olbrzymi skok rozwojowy. Wiele dzieci w tym roku potrafi chodzi .
Te, które nie umiej , przynajmniej raczkuj  i wstaj . I maj  niesko czon  ciekawo .
Jedzenie nie nale y do najbardziej ulubionych rozrywek malucha. Kto chcia by siedzie
w wysokim krzese ku, nawet przez dziesi  minut, je li wiat czeka na odkrywców? I kto
chcia by je , gdy rzucanie i mazanie jedzeniem jest o wiele zabawniejsze? W wielu do-
mach, gdzie mieszkaj  dzieci roczne czy dwuletnie, pory posi ków s  czasem wyzwania,
je li nie katastrofy, i olbrzymiego ba aganu. Rodzice, którzy maj  problemy z utrzyma-
niem dziecka w ryzach podczas posi ku, przychodz  do mnie z kwestiami, które od-
zwierciedlaj  rosn c  niezale no , umiej tno ci, a bli ej dwóch lat ycia dziecka tak e
siln  wol . W istocie czasami odmowa jedzenia konkretnego produktu jest bardziej
zwi zana z potrzeb  eksperymentu z w adz  ni  ze smakiem potrawy. Cz sto lepiej jest
wycofa  si  w sprawie jedzenia, by unikn  walki o w adz  (a przy nast pnym posi ku
podaj co  równie od ywczego).

Nawet dziecku rocznemu mo na zacz  wprowadza  jakie  podstawowe zasady. Ju
s ysz , jak niektóre mamy protestuj : „Ale on jest za ma y na uczenie si  zasad”. Nieprawda,
moje mi e. To w a nie teraz nale y zacz , przed okresem buntu dwulatka, gdy wszystko
mo e przerodzi  si  w walk  o w adz .
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Pami taj mój akronim ZUPKA — a przynajmniej pierwsze trzy litery — gdy b dziesz
czyta  o cz stych problemach zwi zanych z olimpiad  ywieniow . Litera Z reprezen-
tuje ró ne niepo dane zachowania, które pojawiaj  si  w tym wieku, a które mog  si
utrwali , je li nie wkroczysz.

Litera U — uwaga na to, jak sama si  zachowujesz — jest niezmiernie wa na. Zauwa ,
e ka de ze zda  powy ej opisuj cych troski rodzica dotycz ce zachowa  dziecka jest

sformu owane tak, jakby to dziecko rz dzi o w domu. Wyra n  wskazówk  dla mnie jest
wyg aszanie przez rodziców zda  w stylu: „Moje dziecko odmawia…” i „Moje dziecko
nie chce…”. Jasne, wkraczamy na terytorium „buntu dwulatka”, ale nie zak adajmy,

e podczas posi ków to dziecko panuje nad sytuacj . To Ty musisz przej  kontrol .
(Dwulatki naprawd  nie musz  by  takie koszmarne, je li im na to nie pozwolisz; patrz
rozdzia  8.).

Aby poradzi  sobie z tymi problemami i wyznaczy  pewne zasady, musimy przyjrze
si  planowi posi ku — litera P — który daje nam sposób podej cia do problemu, robi c
pewne rzeczy inaczej. Wa ne jest wyznaczenie struktury i granic, szczególnie w wieku
poni ej osiemnastu miesi cy, gdy zaczynaj  si  prawdziwie uparte zachowania.

adnych zabaw! adnego wmuszania!

Niektórzy rodzice zmieniaj  posi ki w zabaw , a potem zastanawiaj  si , czemu ich dzieci ba-
wi  si  jedzeniem. Je li robisz na przyk ad „samolocik” z y ki, nie dziw si , gdy Twój maluch te
spróbuje sprawi , eby jedzenie lata o, ale bez y ki.

Ponadto dzieciom nigdy nie powinno si  wmusza  jedzenia. B d  jad y, je li b d  g odne.
B d  jad y, je li pojawi si  przed nimi jedzenie, które lubi . Ale nie b d  je , je eli b dziesz
si  stara a je przechytrzy . Gdy próbujemy je przekupi  albo nawet zmusi  do jedzenia wi k-
szych ilo ci, niechc cy powodujemy, e jedzenie b dzie kojarzone z czym  nieprzyjemnym.
A gdy dzieci zobacz , e si  denerwujemy ich odmow  jedzenia, niedu o czasu zajmie im doj-
cie do wniosku: „Och, mog  wykorzysta  t  bro ”.

Sztuczka na tym etapie polega na tym, by zachowa  zdrow  równowag , pozwalaj c
dziecku na eksperymentowanie i wiedz c, czego mo esz si  spodziewa . Na przyk ad,
je li dziecko nie chce pozwoli  na za o enie sobie liniaka, doprowad  do sytuacji, w której
b dzie mia o co  do powiedzenia w tej kwestii. Poka  mu dwa liniaki i zapytaj: „Który
chcesz za o y ?”. Z drugiej strony, je li musisz goni  dziecko po kuchni, aby je zmusi
do jedzenia, by  mo e pozostawiasz mu zbyt wielkie pole wyboru. Zamiast pyta : „Czy
chcesz je ?”, jak s ysz  z ust wielu rodziców ma ych dzieci, powiedz po prostu: „Pora je ”.
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Nie dajesz dziecku wyboru w kwestii jedzenia. Po prostu o wiadczasz, e nadszed  czas
posi ku. Je li dziecko odmawia, i tak sadzasz je przy stole. Je li jest g odne, b dzie je .
Je li jednak zacznie si  w jakikolwiek sposób si  buntowa , wyci gasz je z krzese ka i od-
stawiasz od sto u. Daj mu dwie szanse, a potem poczekaj do nast pnego planowanego
posi ku, kiedy b dzie zdecydowanie g odne.

Do pewnego stopnia wiercenie si  przy posi kach, odmowa wej cia do wysokiego
krzese ka lub próby wstawania w nim s  po prostu cz ci  tego wieku i wielu z nich po
prostu nie da si  unikn . Zauwa y am jednak, e mamy, które anga uj  si  w kontakt
i rozmow  z dzie mi, maj  mniej problemów. Pomaga to zaanga owa  dziecko podczas
posi ku. Spróbuj pyta : „Gdzie s  ziemniaki?” albo poka : „Groszek jest zielony”. U mie-
chaj si , rozmawiaj z dzieckiem, powiedz, e wietnie sobie radzi. Gdy przestanie je  albo
gdy tylko zauwa ysz, e przymierza si  do wstawania, przejmij prowadzenie: natychmiast
wyjmij je z krzese ka i powiedz: „No dobrze, koniec obiadu. Czas umy  r czki”.

Gdy dziecko jest niezwykle ruchliwe lub wydaje si , e jest mu niewygodnie w jego
krzese ku, przypuszczam, e rodzice mog  od niego za wiele wymaga . Czy wk adasz
dziecko do krzese ka i zmuszasz do czekania, a  sko czysz przygotowywa  obiad?
Je li tak, jak d ugo musi czeka ? Nawet pi  minut dla aktywnego roczniaka czy dwu-
latka jest jak wieczno . Przygotuj jego posi ek i wszystko, co jest potrzebne, zanim wsa-
dzisz dziecko do krzese ka. Czy zostawiasz dziecko w krzese ku po jedzeniu? Je li je tam
przetrzymujesz, gdy ju  sko czy o je , wysokie krzese ko mo e w oczach dziecka by
wi zieniem. Ostatnio pracowa am z mam , która próbowa a zmusi  swojego pó tora-
rocznego syna, by siedzia  w krzese ku, dopóki nie sko czy posi ku, i — có  za niespo-
dzianka — dziecko odmówi o wchodzenia do krzese ka. Co gorsza, ma y ma kiepski
apetyt i wrzeszczy jak op tany, gdy tylko kto  próbuje go wsadzi  do krzese ka.

No i mamy dziecko, które w ogóle odmawia siadania w krzese ku, a jego mama za ka -
dym razem wpada w rozpacz lub z o . Mo e z nim walczy , ale to tylko wzmocni jego
opór, albo mo e si  podda  i karmi  ma ego w biegu. Widywa am to ostatnie zjawisko
wielokrotnie: matka goni ca za dzieckiem po pokoju i próbuj ca mu wetkn  do buzi
y k  kaszki. Mama prosi si  o k opoty. Znacznie lepiej jest pomy le , dlaczego dziecko

nienawidzi wysokiego krzese ka, a nast pnie delikatnie spróbowa  go do niego przekona .
Zatem zadaj  pytania: W jakim wieku pierwszy raz je do niego w o y a ? Czy umia o
ju  wtedy siedzie  samodzielnie? Je li wk adasz dziecko do wysokiego krzese ka, zanim
potrafi samodzielnie usiedzie  przynajmniej dwadzie cia minut, mo e czu  niewygod
i zm czenie. Nic dziwnego, e ma negatywne skojarzenia z wysokim krzese kiem.

Wa ne jest, by zauwa y  niech  lub obawy dziecka. Je li maluch kopie, wygina plecy
albo wyrywa si , gdy tylko próbujesz go w o y  do krzese ka, natychmiast przesta .
Powiedz: „Widz , e nie jeste  jeszcze gotowy do jedzenia”. Spróbuj ponownie po pi t-
nastu minutach. Czasami problem wynika z tego, e rodzice nie proponuj  dzieciom
odpowiedniego przygotowania na przej cie — w tym przypadku od zabawy do jedzenia.
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Nie jest dobrze, je li porywasz nagle dziecko zaj te jak  czynno ci  i wpychasz do krze-
se ka. Tak samo, jak potrzebuje czasu na przystosowanie si  do po o enia si  spa  (wi cej
o tym w kolejnym rozdziale), potrzebuje te  czasu na przej cie do jedzenia. Mów do niego.
(„Pora na obiad! Jeste  g odny? Posprz tajmy klocki i umyjmy r ce”). Daj mu kilka chwil,
by dotar y do niego Twoje s owa, podejd  do niego, a potem przejd  do dzia ania — od ó
klocki i pomó  dziecku umy  r czki. Zanim w o ysz je do krzese ka, powiedz: „Dobrze,
a teraz w o  ci  do krzese ka”.

To wszystko, czego potrzebuje wi kszo  dzieci. Ale je li Twoje dziecko nabawi o si
prawie fobii, poniewa  ma negatywne skojarzenia z krzese kiem, zrób kilka kroków w ty .
Jeszcze raz zadbaj o to, by posi ki by y czasem przyjemno ci. Zacznij od sadzania sobie
dziecka na kolanach. Potem krok po kroku przechod  dalej, wykorzystuj c ma y stoli-
czek dziecinny lub fotelik dzieci cy (podk adk  pod pup ) na krze le przy doros ym
stole. Mo esz ponownie spróbowa  wysokiego krzese ka po kilku tygodniach, ale je li
dziecko wci  si  opiera, mo esz zosta  przy podk adce. Wysokie krzese ka i tak nie star-
czaj  na d ugo — przydaj  si  przez okres od sze ciu do dziesi ciu miesi cy. W okresie
od roku do pó tora wiele dzieci zdecydowanie woli siedzie  na podwy szonym krze le
przy stole z reszt  rodziny.

W czenie dziecka do rodzinnych posi ków cz sto bardzo pomaga nie tylko w do-
prowadzeniu do lepszej wspó pracy, ale równie  wzbudza ch  do samodzielnego jedzenia.
Je li Twoje dziecko niech tnie je samodzielnie, zadaj sobie pytanie: Jakie masz podej cie
do jego samodzielnego jedzenia? Czy spieszysz si  przy posi kach? Czy denerwuje
Ci  ba agan, jaki robi dziecko? Smutno mi si  robi, gdy widz  dwulatki, które spokojnie
mog yby ju  same je  widelcem, ale ich rodzicom zbytnio si  spieszy, by na to pozwoli .
Je li jeste  niecierpliwa, wci  wycierasz dziecko albo blat krzese ka, podczas gdy dziecko
je, nie potrwa d ugo, eby zda o sobie spraw , e to nie jest fajne. Dlaczego mia oby
chcie  je  samodzielnie?

Jest to równie  kwestia gotowo ci. Dlatego gdy rodzic martwi si , e dziecko nie je
samodzielnie, pytam: Co masz na my li przez „samodzielne jedzenie”? Mo e b dziesz
musia a dostosowa  swoje wymagania do jego mo liwo ci. Wi kszo  dzieci w wieku
dwunastu miesi cy potrafi je  r koma, ale nie y k . Je li dziecko nie zacz o jeszcze je
r koma, zostawiaj na blacie krzese ka pokarmy, którymi b dzie si  mog o cz stowa ,
a w ko cu za apie, o co chodzi. Pos ugiwanie si  y k  lub widelcem jest znacznie bardziej
skomplikowane. Pomy l o tym, czego to wymaga: sprawnej motoryki r k, by utrzyma
y k , wetkn  j  pod jedzenie, podnie  bez odwracania i w ko cu trafi  do buzi. Wi k-

szo  dzieci nie mo e nawet zaczyna  takich manewrów przed uko czeniem czternastego
miesi ca ycia. Ale nawet zanim maluch nauczy si  korzysta  z y ki, b dzie za arcie wal-
czy , eby Ci j  odebra . W ko cu wetknie sobie y k  do buzi. Gdy to zobaczysz, zaczy-
naj nape nia  dziecku y eczk  — najlepiej do  g st  kaszk , która si  do niej przylepi.
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Wi kszo  po ywienia wyl duje we w osach dziecka (i Twoich!), ale musisz da  mu czas
na eksperymentowanie i pocz tkowe nietrafianie do buzi. Gdzie  w wieku czternastu do
osiemnastu miesi cy y ka zacznie trafia  do buzi.

Oczywi cie niezale nie od tego, jak gotowe jest dziecko i jak Ty spokojnie do tego
podchodzisz, wszystkie dzieci w którym  momencie wiadomie decyduj , e chc  mie
kapelusik z makaronu albo kaszki. Gdy rodzice martwi  si , poniewa  dzieje si  to stale,
zawsze pytam: czy roze mia a  si  za pierwszym razem, gdy si  to zdarzy o? Wiem, e to
by a chwila absolutnie czaruj ca i godna zapami tania. Jak mo na by o si  nie roze mia ?
Problem jednak polega na tym, e Twoja reakcja zachwyci a dziecko jeszcze bardziej ni
na o enie sobie kaszki na w osy. My li sobie: „Oj, super! Mamie si  podoba, kiedy tak
robi !”. Wi c robi tak jeszcze raz, tyle tylko, e za drugim, trzecim i czwartym razem nie
bawi Ci  to a  tak. Coraz bardziej si  z o cisz, a dziecko nie mo e zrozumie , o co cho-
dzi. „Dwa dni temu mama si  cieszy a — dlaczego teraz si  nie mieje?”.

To proste: dzieci w tym wieku lubi  rzuca  przedmiotami — ta czynno  daje im po-
czucie w adzy. Maluch nie widzi ró nicy mi dzy rzucaniem pi eczk  a parówk . Je li ma
mniej ni  rok, nie rób z tego afery — nie chodzi o mu o to, by zwróci  na siebie uwag
— ale wyra nie oka , e rzucanie jedzeniem Ci si  nie podoba. Jak powiedzia a pewna
matka swojemu siedmiomiesi cznemu synkowi, gdy zrzuca  kawa ki sera na pod og :
„Widz , e chcesz, eby to zosta o na pod odze”.

Je li masz szcz cie i nie do wiadczy a  jeszcze tego sportu, przygotuj si . To nad-
chodzi. A gdy dziecko na o y sobie jedzenie na g ow , postaraj si  nie roze mia . Powiedz:
„Nie, nie wk adamy sobie jedzenia na g ow . Obiad jest do jedzenia”. A wtedy zabierz
misk . Je li z drugiej strony ju  by a  dla niego wdzi czn  publiczno ci , powiedz to sa-
mo, ale nie spodziewaj si , e szybko uda Ci si  zmieni  jego zachowanie. Je li nie zarea-
gujesz teraz, zapewniam, e w kolejnym etapie, od dwóch do trzech lat, b dziesz musia a
poradzi  sobie z jeszcze gorszymi manierami przy stole.

Nie t uczemy talerzy!

Wszyscy wiemy, eby nie dawa  ma ym dzieciom t uk cych si  talerzy. Równie dobrze mo na
ca kiem zrezygnowa  z talerza, zw aszcza je li wci  l duje na pod odze. Inn  alternatyw  jest
korzystanie z plastikowych miseczek z przyssawk , które mo na przyczepi  do blatu. Gdy
dziecko b dzie ju  na tyle silne (i sprytne), eby oderwa  miseczk , wró  do k adzenia po-
karmów bezpo rednio na blat krzese ka.
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Od dwóch do trzech lat — fanaberie i inne denerwuj ce cechy
Teraz Twoje dziecko mo e — i powinno — je  ju  wszystko to, co doro li. Mo e je
przy stole, w wysokim krzese ku lub foteliku samochodowym postawionym na krze le,
mo na je te  zabiera  do restauracji. Najwi ksze problemy pojawiaj  si  w okolicach
drugich urodzin, gdy wszystko staje si  polem walki o w adz . Twój dwulatek mo e by
rozkoszny albo potworny. Wiele zale y od jego charakteru, ale te  od tego, jak do tej pory
rozwi zywa a  pojawiaj ce si  problemy. Na szcz cie jednak w miar  zbli ania si  trzecich
urodzin wszystko powoli wychodzi na prost .

Najcz stsze zmartwienia rodziców dzieci w tym wieku dotycz  dwóch kwestii: dziw-
nych nawyków ywieniowych i z ego zachowania przy stole, które jest ci giem dalszym
olimpiady ywieniowej opisanej przy poprzednim etapie. Poni ej przyjrzymy si  oby-
dwu kategoriom.

W kategorii „dziwnych nawyków ywieniowych” cz sto s ysz :

Moje dziecko nie je zbyt dobrze.

Moje dziecko prawie nic nie je.

Moje dziecko je tylko przek ski.

Moje dziecko zarz dzi o strajk g odowy.

Moje dziecko upiera si , eby je  pokarmy w okre lonej kolejno ci.

Moje dziecko je w kó ko to samo.

Moje dziecko ma napady sza u, je li groszek dotknie ziemniaków.

Zawsze prosz  rodziców o sprecyzowanie, co oznacza „je dobrze”. Czy chodzi o dziec-
ko, które du o je? Czy o takie, które je wszystko? „Dobre jedzenie”, tak jak pi kno, tkwi
w oku patrz cego. Zatem je li rodzice martwi  si  od ywianiem si  dziecka, radz  im, by
dok adnie si  przyjrzeli i zadali sobie pytanie, co si  dzieje.

Czy to co  nowego, czy zawsze tak jad o? Tak jak mamy ró ne typy ludzi, charaktery,
rodzaje budowy cia a, tak samo s  ró ne apetyty. Indywidualne ró nice temperamentu,
rodowiska domowego i postaw dotycz cych jedzenia mog  wp ywa  na apetyt dziecka.

Niektóre dwulatki jedz  mniej ni  inne, podobnie jak niektóre s  bardziej wra liwe na
ostrzejsze smaki lub nie lubi  eksperymentowa  z nowymi rodzajami pokarmu. Niektóre
dzieci bardziej delektuj  si  jedzeniem, inne mniej. Niektóre s  drobniejszej budowy i nie
potrzebuj  a  tylu kalorii. A niektóre po prostu miewaj  z e dni.

W tym wieku powinna  ju  wiedzie , kim jest Twoje dziecko i co jest dla niego nor-
malne. Je li zawsze jad o niech tnie albo mniej od rówie ników, b d  realistyczna. Takie
w a nie jest. Jest równie  zupe nie normalne, je li dziecko nie je tyle, ile dzie  wcze niej
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— nadrobi kolejnego dnia. Je li tylko pediatra dobrze ocenia jego zdrowie, nie musisz
ingerowa . Je li b dziesz proponowa  dobre jedzenie, dba  o to, by posi ki by y czasem
przyjemno ci, i sama okazywa  zainteresowanie dobrym jedzeniem, prawdopodobnie
b dzie jad o lepiej, ni  je li u wiadomi sobie, e stresujesz si  ka dym po kni tym przez
niego k sem. Badania prowadzone wiele lat temu przez Clar  Davis, pediatr , która stu-
diowa a preferencje ywieniowe niemowl t i ma ych dzieci, wykaza y, e nawet niemowl -
ta wybieraj  dok adnie to, czego potrzebuj , by ich dieta by a zrównowa ona. (By  mo e
zainteresuje Ci  fakt, e mi dzy ulubionymi pokarmami zacytowanymi w tych bada-
niach, które Twoje dziecko prawdopodobnie równie  lubi, znalaz y si : jajka, mleko, ba-
nany, jab ka, pomara cze i kaszka. Najmniej lubiane by y warzywa, brzoskwinie, ananasy,
w tróbka i nerki — i nic dziwnego!).

Dobra wiadomo  dla wybrednych smakoszy (i ich rodziców)

Badania wykaza y, e do 30% cztero- i pi ciolatków stanowi  albo wybredni smakosze, albo
dzieci, które nie jedz  zbyt wiele. Niedawno przeprowadzone badania w Finlandii zako czo-
no konkluzj , e „rodzice nie maj  powodów do obaw”. Badacze ankietowali rodziców ponad
pi ciuset dzieci od momentu, gdy sko czy y siedem miesi cy. W tych badaniach dzieci, które
le jedz , zdefiniowano jako te, które jad y niezbyt „cz sto” lub „czasami”, wed ug rodziców.

W wieku pi ciu lat te dzieci by y zazwyczaj nieco ni sze i drobniejsze od rówie ników, ale
by y mniejsze ju  w momencie narodzin, co sugerowa o, ze zawsze potrzebowa y mniej po-
ywienia. Innymi s owy, jak na ich budow  jad y proporcjonalnie tyle samo, co ich rówie nicy.

Wykazano jedn  ró nic : dzieci, które mniej jad y, czerpa y wi cej kalorii z przek sek ni  z po-
si ków g ównych, zatem jeszcze wa niejsze jest, by w ich przypadku rodzice zadbali o zdrowe,
od ywcze przek ski.

Je li Twoje dziecko kiedy  jad o wi cej, a teraz je mniej, co jeszcze si  dzieje? Mo e
w a nie nauczy o si  wspina ? Mo e jest chore? Z bkuje? Prze ywa stres? Ka dy z tych
czynników mo e spowodowa  utrat  apetytu i mniejsze zainteresowanie jedzeniem.

Czy jedzenie jest dla Twojego dziecka zaj ciem towarzyskim? Je li tylko nikt nie stoi
nad nim z krzykiem: „Jedz! Jedz! Jedz!”, siedzenie przy stole z rodzin  mo e by  dobrym
do wiadczeniem dla niejadka. A jeszcze lepiej, je li ma okazje, by jada  z rówie nikami.
Gdy umawiasz si  na wspóln  zabaw , po wi  cz  czasu na wspólne drugie niadanie
czy obiad. O dziwo, nawet niejadki bardziej interesuj  si  jedzeniem, gdy widz , e inne
dzieci jedz  ch tnie (poza tym obie te okazje s  dobre do nauki dobrych manier).
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Czy dziecko naprawd  nic nie je? Rodzice zazwyczaj nie licz  p ynów lub przek sek
mi dzy posi kami. Prowad  notatki przez dzie  lub dwa i zapisuj wszystko, co trafia do
buzi dziecka, a mo esz si  zdziwi . Mo liwe, e Twoje dziecko to „przek sacz”. Je li tak,
je — ale po prostu nie to, co podajesz mu w czasie posi ków. Mo esz podj  pewne kroki,
by to naprawi  (patrz pierwsza ramka na stronie 156). Cz sto rodzic mówi: „On je tylko
przek ski”, a ja mam ochot  powiedzie : „No dobrze, a kto mu je daje — dobra wró ka?”.
Musimy wzi  odpowiedzialno  za to, co jedz  nasze dzieci, i zwraca  na to uwag .

Nawet dwulatki, które mia y dobry start z pokarmami sta ymi, mog  czasem miewa
„fanaberie jedzeniowe”. Niektóre chc  je  jeden produkt w kó ko, wydawa oby si  —
bez ko ca. Inne s  nie tylko wybredne, ale maj  dziwaczne gusta. Obydwa przypadki
powoduj  niepokój rodziców.

Ma e dzieci s  szczególnie podatne na fanaberie, zarówno w zachowaniu, jak i w wy-
borze po ywienia. Wybieraj  pewne rodzaje produktów lub nawet jeden produkt i trzy-
maj  si  tego przez d u szy czas, odmawiaj c wzi cia czegokolwiek innego do ust. Dlatego
w a nie tak wa ne jest, by podawa  dzieciom zdrow  ywno  — przynajmniej wybior
sobie co , co b dzie dla nich dobre. Pami taj równie , e gdy ju  dziecko nasyci si  wy-
branym po ywieniem, cz sto odmawia zjedzenia tego pokarmu przez bardzo d ugi czas.
Sophie, moja najm odsza córka, by a — i nadal jest — bardzo fanaberyjna, je li chodzi
o jedzenie. Wi kszo  z jej nag ych upodoba  trwa a nie d u ej ni  dziesi  dni. Potem
przez jaki  czas jad a normalnie, i gdy ju  my la am, e mamy to za sob , wybiera a sobie inne
ulubione jedzenie. Sophie, obecnie osiemnastoletnia, post powa a tak ca e ycie i w sumie
— jak si  dobrze przyjrze  — jest uciele nieniem powiedzenia, e niedaleko pada jab ko
od jab oni. Sama mam swoje ulubione produkty, ale jestem ju  troch  za stara, by moja
mama si  tym przejmowa a. Mo e fanaberie te  s  dziedziczne, chocia  nigdy nie czyta-
am adnych bada  naukowych, które by to potwierdzi y.

Dziwaczne zachowania zwi zane z jedzeniem przysparzaj  rodzicom jeszcze wi cej
siwych w osów na g owie ni  jedzenie w kó ko tego samego. Oto fragment postu z mojej
strony internetowej napisany przez matk  — nazwijmy j  Callie — której dwuipó letni syn
zdecydowanie pasuje do tego profilu. Mama pisze, e chocia  jej „cudowny ch opczyk”,
Devon, jest „s odki, kochany i zabawny”, ona „coraz bardziej si  niepokoi” jego zacho-
waniami zwi zanymi z jedzeniem.

Je li Devon co  je, i to si  prze amie — na przyk ad banan albo batonik z amie si  na pó
— odmawia dalszego jedzenia. Nie mam poj cia, dlaczego on tak robi, chyba e widuje
rodziców jedz cych produkty w ca o ci i nie chce, eby jego jedzenie si  ama o. Czy czyje
dziecko te  si  tak zachowuje albo ma inne dziwaczne nawyki?
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Czy kto  jeszcze? Mnóstwo innych dwulatków. Matki, które odpisa y na jej post, opo-
wiedzia y o pewnym dziecku, które wpada o w sza , je li mama dawa a mu prze amane
ciasteczko, o innym, które nie jad o nic, je li po ywienie by o „przemieszane”, na przyk ad
gulaszu czy da  jednogarnkowych, o trzecim, które zjada o tylko gór  grzanki, a nigdy
spód. Niektóre dzieci upieraj  si , by je  w okre lonym porz dku — na przyk ad pewien
ch opiec koniecznie musia  zaczyna  ka dy posi ek od kawa ka banana. Albo maj  ci le
okre lone zasady na temat tego, co si  znajdzie na talerzu, e jedzenie nie mo e si  styka
albo e musi znale  si  na konkretnym talerzu czy miseczce. Wariacje s  niesko czone
i wyj tkowe. Dlaczego wyst puj , mo na tylko zgadywa . Jeste my lud mi i wszyscy mamy
swoje ma e dziwactwa. Mo e dziwaczne zachowania przy jedzeniu równie  s  dziedziczne.
Mog  Ci jedynie obieca , e wi kszo  dzieci z tego wyrasta… w ko cu.

Tymczasem aden z tych powodów nie powinien Ci  martwi . Prawd  mówi c, je li
reakcja Callie b dzie za silna albo je eli b dzie wk ada  mnóstwo energii, by „naprawi ”
niech  Devona do „po amanych” produktów, ryzykuje tylko pogorszeniem sprawy.

Innym rodzajem problemów, o których s ysz  w odniesieniu do tej grupy wiekowej,
jest niew a ciwe zachowanie przy stole. Maj  tu miejsce takie k opoty jak:

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

Moje dziecko nie potrafi spokojnie usiedzie  przy posi ku
(mówi , e „wierci si , jakby mia  owsiki”).

Moje dziecko rzuca jedzeniem, gdy ju  nie chce je  lub gdy mu nie smakuje.

Moje dziecko ma ataki z o ci podczas posi ków
— najmniejszy drobiazg mo e je wprawi  w sza .

Moje dziecko specjalnie robi ba agan, na przyk ad maluje stó
(albo swojego m odszego brata) sosem do spaghetti.

Wiele problemów z zachowaniem, które widzimy podczas posi ków, jest tylko prze-
d u eniem podobnych kwestii pojawiaj cych si  przez ca y dzie , ale rodzice zauwa aj
je wyra niej przy jedzeniu, zw aszcza w restauracji, gdzie inni s  wiadkami zachowania
dziecka. Aby odkry , czy jest to cz  jakiego  szerszego zjawiska, pytam: Czy to za-
chowanie jest czym  nowym, czy trwa ju  od jakiego  czasu? Je li to drugie, w jakich
innych sytuacjach si  zdarza? Co zazwyczaj je wyzwala? Bardzo cz sto takie zachowa-
nia nie s  niczym nowym. To efekt przypadkowego rodzicielstwa: dziecko zachowuje si
niew a ciwie, a rodzic albo za bardzo si  spieszy, albo jest zbyt zawstydzony i nie reaguje
lub poddaje si  zachciankom dziecka (wi cej na temat tego typu wzorca znajdziesz w roz-
dziale 8., który dotyczy „poskramiania” dwulatków).
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Zatem powiedzmy, e dziecko maluje po stole palcami umazanymi sosem do spa-
ghetti. Co robisz? Je li mówisz sobie: „To nic wielkiego — posprz tam pó niej” i nie
zwracasz uwagi dziecku, to ignoruj c takie zachowanie, dajesz sygna , e nie ma w nim
nic z ego. Ale co b dzie kilka tygodni pó niej, podczas wizyty u babci, je li dziecko za-
cznie „dekorowa ” pami tkowy obrus Twojej te ciowej? Musz  powiedzie , e nie jest to
wina dziecka, ale Twoja. Za pierwszym razem, gdy si  to zdarzy o, powinna  powiedzie :
„Jedzenie to nie zabawka. Je li sko czy a  ju  je , zanie  talerzyk do zlewu”.

Powiedzmy, e Twoja córeczka nale y do bardziej aktywnych dzieci i zacz a k a
nogi na stole, wystukuj c rytm dzieci cej piosenki. To dla niej co  nowego, ale wyobra
sobie takie samo zachowanie w restauracji. Prawdopodobnie mia aby  ochot  zapa  si
pod ziemi . B d  konsekwentna i wytrwa a. Za ka dym razem, gdy dziecko robi co  nie-
stosownego — k adzie nogi na stole, d ubie w nosie, rzuca jedzeniem — od razu po-
wiedz, e zachowuje si  le: „Nie, nie wolno [opisz, co robi] przy stole”. Je li nie prze-
stanie, ode lij je od sto u. Mo esz zaprosi  je z powrotem za pi  minut i pozwoli  na
kolejn  prób . To w a nie dzi ki konsekwencji i wytrwa o ci dzieci mog  si  nauczy  nie
tylko tego, czego si  spodziewa , ale te  tego, czemu my oczekujemy od nich.

To samo dotyczy rzucania jedzeniem. Czym innym jest dziecko czternastomiesi czne,
które eksperymentuje, rzucaj c ró nymi rzeczami — najlepiej si  tym nie przejmowa
(patrz strona 161). Ale dwu- lub trzylatek, który robi to samo, eby wyprowadzi  Ci  z rów-
nowagi, wymaga jasnego postawienia sprawy. Musisz mu powiedzie , e tak nie wolno,
i kaza  mu posprz ta . Powiedzmy, e stawiasz talerz z kurczakiem przed Twoim dwu-
latkiem, a on wrzeszczy: „Nie!” i zaczyna rzuca  kawa ki mi sa na pod og . Zabierz talerz,
mówi c: „Nie rzucamy jedzeniem”. Wyci gnij go z krzese ka i spróbuj ponownie za pi
minut. Daj mu dwie szanse, a pó niej nic ju  nie rób.

Mo e to brzmi do  surowo, ale wierz mi, dzieci w tym wieku doskonale wiedz , jak
manipulowa  rodzicami. Widywa am matki, które zachowywa y si  jak bramkarze, pró-
buj c apa  jedzenie w locie, ale nigdy nie mówi y dzieciom, e takie zachowanie jest nie
w porz dku. Zamiast tego pyta y na przyk ad: „Oj, a mo e zjesz serek?”. A potem mamy
d ugotrwa y problem i dziecko, które mo e rzuca  nie tylko jedzeniem lub zabawkami
i potencjalnie niebezpiecznymi przedmiotami (patrz historia Bo na stronie 316). Musisz
reagowa  tak samo przy ka dym posi ku, dopóki nie przestanie. Problem polega na tym, e
rodzice trac  energi  i si  poddaj . Sprz taj  tylko po dziecku. To cz sty problem, i w ko cu
robi si  powa ny, poniewa  rodzice nie mog  nigdzie pój  z dzieckiem. Nienawidz
chodzi  do restauracji, gdzie mo na natkn  si  na dzieci niepotrafi ce si  zachowa . Krusz
chleb, rozrzucaj  jedzenie, a rodzicom wydaje si  to nie przeszkadza  — w ko cu pra-
cownik restauracji b dzie sprz ta , nie oni. Tacy rodzice nie szanuj  swoich pór posi ku.
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Rodzice mówi : „On ma tylko dwa lata”. Ale kto — i kiedy — ma go nauczy , jak ma si
grzecznie zachowywa ? Jaka  dobra wró ka przyleci Wam na pomoc? Nie, to rodzice musz
sta  si  nauczycielami, i to wed ug mnie jak najszybciej (wi cej na ten temat w rozdziale 8.).

Czasami z e zachowanie mo na naprawi , je li rodzice baczniej obserwuj  sygna y
wysy ane przez dziecko. Gdy rodzic opowiada mi o atakach z o ci swojego dwulatka, py-
tam: Czy szukasz oznak, e dziecko si  ju  najad o? Rodzice czasami próbuj  wmusi
dzieciom „jeszcze kawa eczek”, chocia  dziecko ju  marudzi, odwraca g ow  i kopie.
Wci  próbuj , i w ko cu nic dziwnego, ze dziecko wpada w sza . Lepiej by oby, gdyby
od razu zabrali dziecko od sto u.

Rodzice mog  niechc cy zapocz tkowa  powa niejsze problemy z jedzeniem w przy-
sz o ci, zatem uwa aj na to, jakie pod wiadome komunikaty mo esz przekazywa  dziecku.
Zmuszanie malucha do jedzenia wi kszych ilo ci, ni  jest w stanie przyswoi , nie da mu
szansy na zdobycie kontroli nad swoim cia em i nauczenie si , kiedy ma ju  do . Wielu
doros ych z nadwag , gdy wspomina dzieci stwo, przypomina sobie, e dostawali mnóstwo
s odyczy i smako yków i chwalono ich, je li zjedli wszystko z talerza. Ich rodzice mówili
na przyk ad: „Grzeczna dziewczynka, zjad a ca y obiad”, zatem dzieci szybko zacz y
kojarzy  jedzenie z aprobat  rodziców. Zw aszcza je li sama masz problemy z jedzeniem,
na przyk ad ci gle katujesz si  dietami albo masz fobie jedzeniowe, u wiadom je sobie
i poszukaj profesjonalnej pomocy, by nie przekaza  ich dziecku.

Oczywi cie, nawet je li nie cierpimy na zaburzenia od ywania, z karmieniem wi e
si  sporo stresów. Chcemy, eby dzieci by y zdrowe. Je li nie jedz , martwimy si . Czasami
mo na co  na to poradzi , a czasem nie. Tak czy owak, to rodzice musz  tutaj rz dzi .
Dobrze nakarmione dziecko równie  dobrze si  bawi i pi. Jeste my to winni swoim
dzieciom, by dawa  im potrzebn  dawk  energii kalorycznej, a jednocze nie szanowa
ich indywidualizm, a nawet dziwactwa. A eby sprowadzi  wszystko do w a ciwej per-
spektywy, poczytaj „Cudown  diet  dwulatka” na nast pnej stronie. W dni, gdy b dziesz
si  martwi , ile zjada Twoje dziecko, przeczytaj ten cudowny dowcip, który pojawia  si
na wielu stronach internetowych dla rodziców. Anonimowy autor — który bez w tpie-
nia by  rodzicem dwulatka — sugeruje, e dieta jest przyczyn  tego, e wi kszo  dwu-
latków jest szczup a!
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Cudowna dieta dwulatka
Skonsultuj si  z lekarzem, zanim zastosujesz si  do poni szego jad ospisu

DZIE  PIERWSZY

niadanie Jajecznica z jednego jajka, kawa ek tosta z d emem z winogron. Zje  dwa
k sy jajka palcami, reszt  zrzuci  na pod og . Ugry  kawa ek tosta, potem
rozsmarowa  d em po twarzy i ubraniu.

Obiad 4 kredki (kolor dowolny), gar  chipsów ziemniaczanych i szklanka mleka
(tylko trzy yki, reszt  wyla ).

Kolacja Suchy patyk, 2 ma e monety, 4 yki Sprite’a bez gazu.

Przek ska przed snem Zrzuci  tost na pod og  w kuchni.

DZIE  DRUGI

niadanie Podnie  wczorajszy tost z pod ogi w kuchni i zje . Wypi  pó  buteleczki
zapachu waniliowego do ciast albo fiolk  barwnika do jajek.

Obiad Pó  tubki b yszczyku do ust „Pulsuj cy ró ” i gar  suchej karmy dla psa
(smak dowolny). Jedna kostka lodu, wedle yczenia.

Podwieczorek Poliza  lizaka, a  b dzie klej cy, wynie  na dwór, upu ci  w b oto.
Podnie , kontynuowa  wylizywanie, a  b dzie czysty.
Nast pnie przynie  do domu i rzuci  na dywan.

Kolacja Kamyk lub ziarnko surowej fasoli wepchn  sobie do nosa (lewa dziurka).
Pola  winogronowym sokiem piure z ziemniaków, zje  y k .

DZIE  TRZECI

niadanie 2 nale niki z mnóstwem syropu — zje  jeden palcami, drugi wetrze
we w osy. Szklanka mleka — wypi  po ow , nast pnie wepchn
do szklanki drugi nale nik. Po niadaniu podnie  wczorajszego lizaka
z dywanu, zliza  paprochy, po o y  na siedzeniu ulubionego fotela.

Obiad 3 zapa ki, mas o orzechowe i kanapka z d emem. Wyplu  kilka k sów
na pod og . Wyla  szklank  mleka na stó  i pi , siorbi c.

Kolacja Opakowanie lodów, gar  chipsów, troch  czerwonego soku.
Postara  si  wykrztusi  troch  soku przez nos.

DZIE  OSTATNI

niadanie wier  tubki pasty do z bów (smak dowolny), kawa ek myd a, oliwka.
Wla  szklank  mleka do miseczki z p atkami kukurydzianymi, doda
pó  szklanki cukru. Gdy p atki zmi kn , wypi  mleko, p atki odda  psu.

Obiad Pozjada  okruchy chleba z pod ogi w kuchni i z dywanu w jadalni.
Odnale  lizaka i zje  go do ko ca.

Kolacja Upu ci  troch  spaghetti na grzbiet psa, wsadzi  pulpet do ucha.
Wrzuci  budy  do szklanki z sokiem i pi  przez s omk .

DNI POWTARZA  WEDLE POTRZEBY!
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SKOROWIDZ

A
ADD, 321, 324
adrenalina, 55
agresja, 68, 303, 319, 369
agresor, 265
agresywno , 13, 61, 323
aktywno , 201
alergia, 141, 151

pokarmowa, 115
Anio ek, 59, 60, 145
apetyt, 162

utrata, 163
asertywno , 289, 290, 355
atak

furii, 344
w ciek o ci, 289, 312
z o ci, 165, 285

autyzm, 320

B
ba agan, 160
bawienie si  jedzeniem, 135
bezpiecze stwo, 218
bicie, 315, 317

innych dzieci, 13
biegunka, 150
ból, 56, 173
brak

komunikacji, 77
konsekwencji, 25
s ownictwa, 292

brodawki, 108
budowanie zaufania, 76, 80

budzenie si
chaotyczne, 117
nawykowe, 188
w nocy, 15, 142, 154, 238, 269
za wcze nie, 274

bunt, 342
dwulatka, 60, 292, 310, 366

butelka
rezygnacja, 134
wprowadzanie, 125

C
cesarskie ci cie, 112
chaotyczne

budzenie si , 233
rodzicielstwo, 215

chemia mózgu, 59
chodzenie, 354, 355

pó no spa , 257
choroba, 173, 354
chronienie, 306
Chwal, 10
chwalenie, 83, 324
chwyt p setkowym, 143
cia o migda owate, 55
cierpliwo , 12, 62, 365
cieszenie si  niezale no ci , 82
ci cie cesarskie, 112
codzienny rytua , 110
czas

dla ciebie, 23
trwania karmienia, 109

czekanie, 159
czterogodzinny plan, 40
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czynnik rodowiskowy, 290
czytanie podpowiedzi dziecka, 14

D
dbanie o siebie, 365
delektowanie si  jedzeniem, 138
depresja, 38
deska sedesowa z nak adk , 333
determinacja, 15
dieta, 357

dwulatka, 168
rozszerzanie, 141

d awienie, 148
dmuchany materac, 239
dobre maniery, 293
domaganie si  jedzenia, 15
donoszenie ci y do terminu, 33
dostrajanie si , 81

do potrzeb, 83
drzemka, 50, 174, 243

popo udniowa, 44
poranna, 44
problemy, 198

dwugodzinny planu, 36
dyscyplina, 286
dyskomfort, 201, 202
dysleksja, 320
dyspraksja, 320
dziecko bezpieluszkowe, 329

E
eksperymentowanie przy posi kach, 138
emocje

uciekaj ce, 287
emocjonalny szanta , 296
empatia, 54

F
fanaberie jedzeniowe, 164
faza

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

G
gabinet lekarski, 80
gaworzenie, 75
gazy, 92, 99, 102, 109, 111, 115
geny, 59
g boki sen, 170, 182, 189
g ód, 30, 124, 173, 193

oznaki, 194
gniew, 57
Goleman, Daniel, 54
gotowe dania w s oiczkach, 141
gruszka, 145
grymas na buzi, 201
gryzienie, 314, 342

H
hipokamp, 58
hormon stres, 61

I
ignorowanie, 299

dziecka, 12
p aczu, 29, 81

impulsywno , 290
informacja zwrotna, 56
instynktowne ssanie, 196
integracja sensoryczna, 320, 323
inteligencja, 68

emocjonalna, 54
intensywny wzrost, 233
interakcja, 55
izolowanie

ma ych dzieci za kar , 16
produktów, 151

J
jedzenie

podawane do r czki, 149
pokarmów sta ych, 13
samodzielne, 134

K
kanalik mleczny, 102
karmienie, 1

butelk , 93, 99
cz stkowe, 95
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cz stotliwo , 100
ko czenie, 126
na danie, 103
naturalne, 53, 103, 107
piersi , 92, 99, 150
poranne, 225
problemy, 98
przez sen, 42, 95, 119, 124
z jednej piersi, 103
zarz dzanie, 152

karty wzrostu, 93
katar, 238
k piel, 371
k adzenie spa , 262
k opoty

neurologiczne, 323
ze snem, 91, 238

k ótnie rodziców, 354
kolka, 92, 99, 111, 115, 273
ko ysanie do snu, 270
komunikacja

bez p aczu, 56
wydalania, 331

konsekwencja, 25, 324
konsultant laktacyjny, 103
kontrola sytuacji, 304
kontrolowane wyp akiwanie, 190
kontrolowanie nastrojów, 54
kontroluj, 10
ko czenie z karmieniem, 126
koordynacja, 200
kopanie, 342
kortyzol, 61
korzystanie z toalety, 327
koszmar, 266

nocny, 263, 269, 370
kreatywno , 68
krztuszenie, 148
krzyczenie

przez sen, 263
w nocy, 269

krzyk, 56
Ksi kowe Dziecko, 59, 60, 145
kubek

smakowy, 133, 146
z dzióbkiem, 125, 130, 154

kuchenka mikrofalowa, 146

L
laktacja, 122

pomiar, 106
zwi kszenie, 106

laktator, 106
lamentowanie, 58
lek
leki antydepresyjne, 92
Lester, Barry, 115
l k, 266

przed obcymi, 372
separacyjny, 54, 84, 90, 237, 238, 240, 266,

288, 291, 301, 372, 373
przed u ony, 83

lu ny stolec, 150

agodne usposobienie, 60
y eczka, 147

M
macica, 133
maniery, 165
manipulacja, 266, 296
manipulowanie, 188, 341, 348

rodzicami, 166
Maruda, 59, 62, 77, 145, 184
marudzenie, 70
mechanizm walki lub ucieczki, 61
metoda

kontrolowanego p aczu, 362
opó niania reakcji, 190
podnie  – po ó , 46
PP, 16, 121, 207, 234, 236

minimalizowanie s abych stron, 369
mleko

ko cowe, 105
modyfikowane, 122
pocz tkowe, 105
rodkowe, 105

w proszku, 107
m odsze rodze stwo, 354
mocna strona, 72
mokra pieluszki, 203
motywowanie do poszukiwa , 83
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motywuj do poszukiwa , 10
mowa cia a, 248, 249
mówienie, 354, 355
mózg emocjonalny, 55

N
nabywanie umiej tno ci spo ecznych, 75
nadmiar bod ców, 173, 198, 208, 209, 243, 246
nadmierna

podatno  na stymulacj , 201
reaktywno , 115
stymulacja, 198

nadopieku czo , 84
nadwra liwo , 115, 289
nagradzanie, 324
nak adka na sedes, 338
napad

z o ci, 262, 307
sza u, 8
w ciek o ci, 266, 300

napi cie emocjonalne, 342
na ladowanie zachowania kolegów, 302
nawyk, 235, 261

zwi zany ze snem, 170
zwi zany ze spaniem, 258

ywieniowy, 162
nawykowe budzenie, 188, 274
negatywne nastawienie, 366, 369
nerwowo , 70
niania, 354
nie dostrzeganie emocjonalno ci dziecka, 71
niedostatek snu, 172
niejadek, 62
niekonsekwencja, 43
niemowl

aktywne, 232
zaniedbywane, 75

niemowl ca zgaga, 112
nieprzyjazne warunki otoczenia, 115
nierealistyczne oczekiwania, 17, 252
nieregularno

karmienia, 14
nieregularno  snu, 14
niesmak, 56
nie mia o , 68
niew a ciwe przystawianie do piersi, 102, 108
niezale no , 260, 355
niska waga urodzeniowa, 36

nocne karmienia, 17
nocnik, 331, 333
norepinefryna, 61

O
obgryzanie paznokci, 317
obracanie g ówki, 200
obsesyjne zachowania, 12
oczekiwania

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

potrzeb, 25
sygna ów, 25

wysy anych przez dziecko, 26
odkrycie ród a problemu, 366
odkrywanie wiata, 82
odp ywanie, 184
odpowiednie skierowanie energii, 62
odruch wypychania j zyka, 141, 142
odstawienie od piersi, 125, 129
odwlekanie pój cia spa , 269
odwracanie uwagi, 86
ogl danie telewizji, 312
ogólny nastrój, 55
OKI, 304
okienko, 184

snu, 179
okres

aktywno ci dziecka, 102
intensywnego wzrostu, 60, 117

Okre laj granice, 10
okre lanie granicy, 83
oksytocyna, 101, 108
olimpiada ywieniowa, 153
opanowanie emocji, 79
opiekunka, 38
opisanie emocji, 304
opó nienie umys owe, 320
osi gni cie kompetencji emocjonalnej, 59
osobowo  dziecka, 356
owoce, 145
oznaki g odu, 194
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P
pami  niemowl t, 48
panowanie

nad emocjami, 287, 303, 369
nad impulsami, 323

p powina, 133
owini ta dooko a szyi, 112

p tla wzmacniania, 303
pieluchy jednorazowe, 327
pilnowanie pory spania, 82
plan

czterogodzinny, 45
dnia, 22, 23, 26, 53, 121, 173, 178, 216, 221,

267, 354, 357
sta y, 174
zmiana, 223

dzia ania, 251
planowanie aktywno ci, 82
p acz, 30, 56, 114, 201

po posi kach, 102
powód, 111
typu mantra, 230, 248

p akanie z nudów, 57
p ynna dieta, 91, 134
pocieszanie, 86, 276, 364
poczucie

bezpiecze stwa, 83, 240, 276, 278
niezale no ci, 260
przywi zania, 83
winy, 248, 249, 299

podatno
na agresj , 15
na stymulacj , 201

podawanie posi ków, 138
pod anie za dzieckiem, 14
podnie  – po ó , 46
podra niona pupa, 238
podrywanie do góry nó ek, 201
pokarm sta y, 42, 121, 122, 130, 134, 141, 143,

148, 1, 233
wprowadzanie, 150

poklepywania
poklepywanie, 114, 182, 183

cicho-sza, 192, 207, 222, 247
POMOC, 10, 83
pomoc w zasypianiu, 205
pora spania, 82
poranione brodawki, 108

pora enie mózgowe, 320
pory zasypiania, 174
posi ek, 10, 23
pos uchaj, 10
Postaw si  w cieniu, 10
postawienie si  w cieniu, 83
potrzeby energetyczne, 122
powrót do pracy, 110
poziom aktywno ci, 55
pozycja siedz ca, 43
pozycja stoj ca, 237
PPROSTE, 332
praca, 38
problem

z karmieniem, 8
z zachowaniem, 8
z zasypianiem, 8
z za ni ciem, 179

problemy
gastryczne, 109
neurologiczne, 115
separacyjne, 83
trawienne, 115, 248
z jedzeniem, 42
z karmieniem, 91
z laktacj , 108
ze snem, 171, 257
ze spaniem, 42

produkt lekkostrawny, 145
proprioreceptory, 320
PROPROSTE, 44
PROSTE, 10, 14, 17, 22, 29, 44, 108, 118, 178,

227, 329, 351, 358, 364, 369
wprowadzenie planu, 48

protorozmowa, 75
przed u ony l k separacyjny, 83, 84
przekarmianie, 95, 99
przek sacz, 155
przek sanie, 100
przek ska, 155
prze amanie rutyny, 29
przemawianie do rozs dku, 79, 299
przem czenie, 173, 198, 371
przeprowadzka, 354
przerwa mi dzy karmieniami, 33, 121
przestawianie dziecka

na plan PROSTE, 81
na trzygodzinny harmonogram, 32

przestrzegnie planu dnia, 67

Poleć książkęKup książkę

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


380 SKOROWIDZ

przestrze  fizyczna dziecka, 81
przesuwanie porannej drzemki, 275
przesypianie nocy, 16, 171, 266
przewracanie si  na

brzuch, 200
plecy, 200

przezi bienie, 364
przezwyci enie cech charakteru, 68
prze uwanie, 123
przybieranie na wadze, 16, 195
przygotowanie emocjonalne, 293
przypadkowe rodzicielstwo, 12, 16, 39, 42, 123,

124, 135, 165, 173, 184, 241, 258, 262, 359, 367
przypadkowy rodzic, 14
przystawianie do piersi, 104
przytomno , 11

umys u, 365
przytulanie, 71
przytulanka, 240
przyzwyczajanie

do butelki, 125
do du ego ó ka, 271

R
racjonalizacja zachowania, 295
raczkowanie, 237
reakcja
alergiczna, 151
na p acz, 76
refluks, 33, 92, 99, 102, 109, 111, 112, 115, 140,

201, 211
refluks o dkowy, 8
regres, 205
rekwizyt, 185, 186, 187, 217, 361
REM, 170, 260
repertuar emocjonalny, 308
reprymenda, 289
rezygnacja z butelki, 134
rodzic

pewny siebie, 73
podr cznikowy, 73
przebojowy, 74
uparty, 74
zestresowany, 73

rodzic PC, 10, 205
rodzicielstwo

obiektywne, 293
subiektywne, 293

rodzicielstwo na przekór typom, 303

rozlewanie p ynów, 352
rozmawianie z dzieckiem, 81
rozmowa o emocjach, 306
rozpoznawanie miejsc, 56
rozpoznawanie twarzy, 56
rozrywka, 10, 23
rozszerzanie diety, 141, 143, 144
rozwijanie si  niemowl t, 28
rozwoju emocjonalny, 54
rozwój

emocjonalny, 308
fizyczny, 308
spo eczny, 308

rozwój emocjonalny, 80
rozwój fizyczny, 200
rozwój neurologiczny, 247
rówie nik, 260, 265
rutyna, 29
rytua , 267, 268
rytua  przed snem, 173, 204, 233
rytua  zasypiania, 179
rytua ów zasypiania, 198
rzucania jedzeniem, 166
rzucanie, 316

S
sadzanie na toalecie, 343
samodzielna zabawa, 43, 87
samodzielne

jedzenie, 134, 153, 160
siedzenie, 232
uspokajanie, 206, 247
uspokajanie si , 57, 58
zasypianie, 190, 197, 217, 236

samokontrola, 68
samotno , 61
sen, 23, 169

niedostatek, 172
siadanie, 354, 355
siara, 103, 105
siedzenie

bez podtrzymywania, 143
samodzielne, 232

sk onno ci do manipulacji, 281
skok

rozwojowy, 356
w rozwoju, 123
wzrostu, 117, 204, 220, 292, 364
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s aba produkcj  mleka, 102
s uchanie dzieci, 9
smoczek, 93, 99, 102, 127, 187, 196, 362
smutek, 296
spanie, 10, 169

w ci gu nocy, 26
we w asnym ó ku, 249
z rodzicami, 273

SPOKOJnie, 10
sprawno  manualna, 143
ssanie, 101, 144

instynktowne, 196
sta y

plan dnia, 22, 121, 174, 217, 221
pokarm, 115

starsze rodze stwo, 260
stolec

lu ny, 150
stój, 10
strach, 61, 371
straci  panowanie nad sob , 344
strajk g odowy, 128
strategia

budzenia, 189
strefa, 184
stres, 163
styl

emocjonalny, 289
spo eczny, 289

styl emocjonalny, 60, 72
stylu ycia matki, 107
stymulacja, 189

zatok mlecznych, 106
sygna y g odu, 30
szacunek, 305
sza , 285
szanowanie

przestrzeni fizycznej dziecka, 81
uczu , 324

szczero , 299
szczypanie w nos, 317
sztywne cia o, 201

liniak, 159
mier  w rodzinie, 354
rodek uspokajaj cy, 116

rodowisko rodzinne, 359
wiadomo  samego siebie, 58

T
tabelka toaletowa, 341
tankowanie do pe na, 95, 193
technika PP, 49, 51, 86, 218, 219, 229, 238,

244, 246, 248, 359, 362, 370
temperament, 59, 63, 66, 145, 249, 356
temperatura, 203
t uczenie g ow , 317
t ucznie talerzy, 161
toaleta, 327
trening

skupiony na dziecku, 329
toaletowy, 329, 334, 339, 349

trudno ci w uczeniu si , 320
trzygodzinny plan, 40
trzymanie na r kach, 231

U
uciekaj ce emocje, 287
uciszanie, 183
uczucia

szanowanie, 324
uk ad limbiczny, 55, 56, 66
ulewanie, 113
u o enie

poprzeczne, 112
po ladkowe, 112

umiej tno ci spo eczne, 75
umiej tno

regulowania nastrojów, 55
samodzielnego zasypiania, 190

unikanie nadmiaru bod ców, 116
uporz dkowany plan dnia, 26
upór, 366
uspokajacz, 186
uspokajanie, 82
usprawiedliwianie dziecka, 295
ustalanie

granic, 324
rytua u, 278
sta ego planu dnia, 53

ustalony porz dek dnia, 42
usypianie dziecka, 249
utrata apetytu, 163
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W
waga

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

niska, 94
walk  o w adz , 340
w troba, 34
wcze niak, 33, 177
wewn trzny zegar biologiczny, 39
wieczór winek, 13
wiercenie si  przez sen, 201
Wiercipi ta, 59, 61, 76, 145, 184, 279
wi ksza mobilno , 364
wi  zaufania, 190
w a ciwe podawanie posi ków, 138
wmuszanie

butelki, 128
jedzenia, 158

wprowadzanie
butelki, 125, 128
nowego zwyczaju, 276
nowych sytuacji, 77
planu PROSTE, 48
pokarmów sta ych, 115, 144, 150

Wra liwiec, 25, 59, 61, 76, 145, 184
wra liwo , 70

emocjonalna, 301
wrodzone predyspozycje, 66
wrzeszczenie, 342
w ciek o , 266, 289, 300, 312
wybóru jedzenia, 159
wychodzenie z ó ka, 271
wyciszanie si , 179
wyciszenie, 186
wyd u enie przerw mi dzy karmieniami, 102
wyginanie si  w uk, 342
wykopywanie si  z zawini cia, 182
wykorzenienie starych nawyków, 48
wymioty, 113, 114, 150
wymykanie si  z domu, 77
wyp akiwanie, 191
wyra anie swoich preferencji, 352
wyruszanie w wiat, 364
wyrywanie w osów, 317
wysokie krzese ko, 135
wysypka, 150
wytrwa o , 15
wytrzyma o  na frustracje, 55
wyznaczenie sta ego planu dnia, 46

wzbudzenie zaufania, 83
wzd cie, 115
wzmacnianie umiej tno ci manipulacyjnych, 286
wzmacnianie zachowania, 354, 361
wzmo one potrzeby energetyczne, 122
wzorzec

jedzenia, 100
snu, 187, 354, 358

wzór do na ladowania, 139

Z
zabawa z rówie nikiem, 265
zabieg chirurgiczny, 354
zablokowany kanalik mleczny, 102
zaburzenia

funkcji j zykowych, 320
koncentracji, 324
percepcji, 320
snu, 118, 124, 173, 228
p aczu, 115
uwagi, 321

zachowanie podczas posi ków, 157
zad awienie, 238
zadowolenie, 56
zak ócenia rozwojowe, 200
zamiany nocy z dniem, 175
zapalenie piersi, 105
zapanowanie nad emocjami, 79
zapewnienie bezpiecze stwa, 219
zarz dzanie

dniem swojego dziecka, 24
karmieniem, 134, 152, 153
posi kami, 135

zasada
3/3/3, 115
cztery na cztery, 91

zaspokajanie potrzeb, 76
zasypianie

podczas karmienia, 32
pomoc, 205
w pozycji pó siedz cej, 202

zatwardzenie, 202, 346
zaufanie, 75, 77, 83, 190, 191, 205, 209, 236,

278, 280
budowanie, 76, 78, 80
odbudowanie, 271
zniszcenie, 77

zawini cie, 182
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zawstydzenie, 357
z bkowanie, 141, 152, 156, 163, 241, 243,

248, 292, 358, 364, 370
zbudowanie zaufania, 219
zbyt cz ste karmienia, 221
zdenerwowanie, 353
zdrowie emocjonalne, 287, 295
zgaga, 102, 109, 112

niemowl ca, 33
z e

nawyki, 58
samopoczucie, 173
sny, 269
zachowanie, 162

z o , 296, 307
zmiana

posi ku w zabaw , 158
pracy, 354

zmiany rozwojowe, 260
zmuszanie

do czekania, 159
do jedzenia, 167

znajdowanie swoich palców, 200
ZUPKA, 135, 139, 158
zwi kszona mobilno , 292

ród o zdenerwowania, 353

el na z bkowanie, 370
obek, 110

ó taczka, 34, 112
ycie emocjonalne, 57
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