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Wstep

Rodzicielstwo to niesamowite, petne wyzwan doswiadczenie,
ktore przynosi ze sobg wiele pytan i dylematéw. Jednym z tych
pytan jest to, jak prawidtowo wprowadzi¢ state pokarmy do diety
naszych maluchdéw? Gdy stanetam przed tym zagadnieniem jako
mama, przyglagdatam sie réznym podejSciom do rozszerzania
diety niemowlat. Jednak to wtasnie metoda Baby-led weaning
(BLW) okazata sie dla mnie i mojego dziecka nie tylko najbardziej
fascynujgcym, ale takze najbardziej satysfakcjonujgcym
wyborem.

Chce podzieli¢ sie z Tobg mojg pasjg do BLW i przekazac Ci
informacje, ktore pomogg zrozumie(, dlaczego to podejscie do
wprowadzania statych pokarméw moze by¢ nie tylko
satysfakcjonujgce dla Twojego maluszka, ale takze petne
korzysci dla catej rodziny.

Przygotuj sie na emocjonujgcg przygode, podczas ktorej
przekonasz sie, ze Twoje dziecko ma niezwyktg zdolnos¢ do
samodzielnego odkrywania Swiata jedzenia. Metoda BLW to
wiecej niz tylko sposdb na karmienie niemowlaka, to unikalny
sposbéb na budowanie wiezi, zaufania i aktywnego uczestnictwa
w rozwoju Twojego maluszka.

Zaczynajmy!
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kgczenie metody tradycyjnej z BLW

Rodzice nieraz zastanawiajg sie nad potgczeniem tradycyjnego
karmienia tyzeczkg z BLW, czyli nad tak zwang ,metoda
mieszang”. Wynika to czesto z btednego zatozenia, ze BLW
oznacza jedynie podawanie dziecku jedzenia w kawatkach. Jak
juz wiesz, to tylko po czesSci prawda. Przy BLW podajemy
jedzenie gtéwnie w kawatkach, ale nie na tym opiera sie ta
metoda rozszerzania diety. Baby-led weaning to przede
wszystkim pozwolenie dziecku na samodzielng nauke jedzenia
we wspierajgcym otoczeniu. Kawatki jedzenia to tylko forma,
ktéra sprzyja samodzielnosci dziecka. Przy metodzie BLW
mozna maluchowi podawac takze przeciery czy zupy i pozwolic
jes¢ je samodzielnie rgczkami lub tyzeczky. Oczywiscie sg tez
sytuacje, kiedy dziecko karmione metodg BLW prosi
o podawanie mu jedzenia tyzeczkg. To catkowicie naturalne
i powinnisSmy poméc maluchowi, gdy tego potrzebuje. Jednak
nalezy tutaj zachowac¢ uwaznos$¢ na sygnaty, jakie daje nam
maluch.

Tradycyjne karmienie tyzeczkg natomiast zazwyczaj wyglada tak,
ze to rodzic decyduje o tempie i czesto takze ilosci zjadanego
przez dziecko positku. Maluch ma za zadanie jedynie zgarngc
pokarm z tyzeczki, jest biernym konsumentem. Nie ma szansy
na ,zabawe jedzeniem”, czyli poznanie poszczegdlnych
produktéw w ich naturalnej formie za pomocg réznych zmystow.
Oczywiscie w tradycyjnym modelu karmienia réwniez
powinniSmy by¢ uwazni na sygnaty ptyngce od dziecka i karmic
je responsywnie, aby go nie przekarmic.
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Czy potgczenie dwoch metod rozszerzania to dobry
pomyst?

Takie podejscie do rozszerzania diety moze by¢ stosowane, ale
niewiele ma wspdlnego z BLW, poniewaz wystepuje tu staty
element karmienia przez rodzica. taczenie codziennego
karmienia przecierami z samodzielnym jedzeniem kawatkow
przez dziecko to po prostu tradycyjne rozszerzanie diety
niemowlaka. Podejscie tradycyjne (gdy rodzic karmi dziecko)
zaktada, ze poza przecierami maluch od poczatku rozszerzania
diety moze otrzymywac¢ takze miekkie kawatki do
samodzielnego jedzenia, aby rozwija¢ umiejetnos¢ gryzienia
i zucia. To podejscie jest jak najbardziej wtasciwe, ale niewiele
ma wspolnego z metodg BLW, ktorej gtownym zatozeniem jest
to, ze dziecko samodzielnie spozywa positki.

Dlaczego niektorzy rodzice wybierajg ,metode
mieszang"?

Gtownym powodem checi tgczenia tradycyjnego rozszerzania
diety z metodg BLW jest obawa rodzicow przed tym, ze ich
dziecko sie nie naje positkiem. Doskonale to rozumiem i wiem, ze
kazdy rodzic chciatby, aby jego maluch od poczatku ,pieknie jadt".
Pamietaj jednak, ze poczatek rozszerzania diety nie stuzy temu,
aby maluch zaczat sie najadac i zastepowac mleko positkami. Na
poczatku dziecko dopiero uczy sie jes¢, nasladuje rodzicéw,
a dopiero w pozniejszym czasie (blizej roczku) zaczyna najadac sie
positkami statymi i rezygnowac z mleka. Dlatego mozesz porzucic
swoje obawy o nienajadanie sie positkiem, jesli takie masz. Zaufaj
dziecku, ze zjada tyle, ile w danym momencie potrzebuije.
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Pamietaj, ze wybrana metoda rozszerzania diety musi
pasowal zaroéwno dziecku, jak i rodzicom. Metoda
tradycyjnego karmienia tyzeczkg i metoda BLW - kiedy s3
stosowane witasciwie, z uwaznoscig na sygnaty, jakie daje nam
dziecko - sg tak samo dobre.

Przejscie z przecieréw na BLW - czy
jest mozliwe?

Niektorzy rodzice dopiero po kilku miesigcach od rozpoczecia
rozszerzania diety niemowlaka dowiadujg sie o metodzie BLW
i chcg podgzac tg drogg. Oczywiscie nigdy nie jest za p6zno na
przekazanie inicjatywy w jedzeniu dziecku. Jednak po kilku
miesigcach karmienia tyzeczkg maluchowi moze by¢ ciezko
przestawi¢ sie na samodzielne jedzenie. Po takim czasie
karmienia przez rodzica dziecko podczas pierwszych prob
samodzielnego jedzenia bedzie reagowato tak samo jak
6-miesieczny maluch posadzony pierwszy raz do positku BLW,
Jesli jesteS w takiej sytuacji, nie spodziewaj sie, ze maluch
jedzagcy do tej pory z tyzeczki samodzielnie zje caty positek
w innej formie. Raczej nastaw sie na zabawe jedzeniem -
rozgniatanie, rozcieranie, wypluwanie i wyrzucanie jedzenia
poza krzesetko. Musisz sie przygotowac na to, ze tak naprawde
startujecie od zera. Moze zdarzyc sie, ze gdy dziecko pierwszy
raz dostanie positek do samodzielnego jedzenia, bedzie
sfrustrowane tym, ze nie moze sobie z nim poradzi¢. Wtedy
mozesz zaproponowal potrawe w bardziej przyjaznej dla
dziecka formie, a kawatki jedzenia potozy¢ obok, aby maluch
miat okazje ¢wiczy¢ nowe umiejetnosci. Maluch moze tez na

18
Dziecinnie proste BLW ROZSZERZANIEDIETY.PL



poczatku nie podejmowal proby przezuwania kawatkow
jedzenia, tylko potyka¢ je, tak jak to robit wczesniej
z przecierami. Moze tez wpychac zbyt wiele jedzenia do buzi i nie
umiec¢ sobie z tym poradzi¢. Nie oznacza to, ze powinniscie
zrezygnowal z samodzielnego jedzenia. Wrecz przeciwnie,
powinniscie dawad dziecku jak najwiecej okazji do c¢wiczenia
nowych umiejetnosci.
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Talerz zywieniowy

Positki dla maluchodw, tak jak nasze positki, powinny by¢ dobrze
zbilansowane, czyli muszg zawierac¢ rozne grupy produktéw.
Pomocny moze by¢ tutaj tak zwany talerz zywieniowy, czyli
alternatywa dla piramidy zywienia, tylko w prostszej, bardziej
praktycznej formie. Talerz zywieniowy pokazuje nam, jakie
grupy produktéw i w jakich proporcjach powinny znalez¢ sie na
naszym (i dziecka) talerzu.

ZRODLA
BIALKA

- -

-

ZDROWE "~ _ g
TLUSZCZE

WODA
DO PICIA
WARZYWA .
| OWOCE )
WEGLOWODANOW
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Musimy pamietad, by na talerzu znalazty sie:

* warzywa i owoce (z przewaga warzyw)

* produkty biatkowe, np. chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
strgczkowych, orzechy, nabiat

e produkty weglowodanowe, np. kasze, ptatki, ryz, makaron,
pieczywo, ziemniaki

e dobre ttuszcze, np. oleje ttoczone na zimno, prawdziwe
masto, orzechy, nasiona i pestki, awokado.

Jesli zadbasz o to, by w kazdym gtéwnym positku znalazty sie
réoznorodne produkty z tych grup, to dieta Twojego dziecka
bedzie naprawde dobrze zbilansowana, a Ty nie bedziesz
martwic sie niedoborami.

lle powinno zjadac dziecko?

Rodzice czesto chcg wiedzied, jak duzy positek wiasciwie
powinno zjada¢ dziecko - 50, 100, 200 gramow? z moich
obserwacji wynika, ze czesciej dotyczy to rodzicow, ktdrzy do tej
pory karmili malucha butelkg i mieli kontrole nad tym, ile
doktadnie niemowlak wypijat. Podczas rozszerzania diety te
kontrole nad iloscig zjadanego pokarmu przejmuje dziecko.

Najwazniejsza zasada rozszerzania diety to: nie odmierzamy
i nie wazymy, ile dziecko zjadto (chyba ze sg ku temu wskazania
medyczne). Zawsze kierujemy sie tez regutg, ze to rodzic jest
odpowiedzialny za to, kiedy i co zaproponuje dziecku do
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jedzenia, ale to dziecko decyduje o tym, ile zje i czy w ogdle zje
positek. Zasada podziatu odpowiedzialnosci méwi o tym, aby
zaufad dziecku w kwestii jedzenia. Pozwoli¢ mu samodzielnie
zdecydowad, czy zje positek, co z tego positku wybierze i ile zje,
Dzieki temu dzieci uczg sie rozpoznawac sygnaty ptyngce z ciata.
Gdy sg gtodne, potrafig zjes¢ porcje wiekszg niz dorosty; kiedy
nie czujg gtodu, po prostu odmawiajg positku. To bardzo wazne,
jesli  chodzi o ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych i pézniejszg relacje z jedzeniem.

Pamietaj, ze apetyt dziecka moze by¢ bardzo zmienny i nie
powinno nas to martwic¢, chyba ze nieche¢ do jedzenia trwa juz
Twoim zdaniem zbyt ditugo. Wtedy warto zasiegng¢ rady
specjalisty. Jednak pojedyncze epizody odmawiania jedzenia
przez dziecko nie powinny Cie niepokoic. Zdarza sie, ze maluchy
nie chcg jes¢ ze wzgledu na bolesne zgbkowanie, infekcje, upaty
czy skok rozwojowy. To catkowicie normalne. Wiecej na ten
temat znajdziesz w kolejnych rozdziatach.

Oznaki gtodu i sytosci

Bardzo czestym btedem w karmieniu niemowlagt jest
przekarmianie, czyli podawanie dziecku wiekszej ilosci jedzenia,
niz tego potrzebuje. To zdecydowanie pogarsza u maluchdéw
zdolno$¢ samoregulacji. Wazne zatem jest prawidtowe
odczytywanie oznak gtodu i sytosci u dziecka i karmienie go
zgodnie z nimi. Takie karmienie w odpowiedzi na sygnaty, ktére
daje nam dziecko, to tak zwane karmienie responsywne. Jest
ono bardzo wazne, poniewaz dzieki temu dzieci uczg sie
rozpoznawac sygnaty ptyngce z wtasnego ciata.
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Oznaki gtodu u niemowlaka:

* wzmozone ruchy ragk i nég na widok pokarmu
e otwieranie usti podgzanie wzrokiem w strone tyzKki
* ptacz (pdzna oznaka gtodu).

Oznaki sytosci u niemowlaka:

e zasypianie i grymaszenie podczas jedzenia
e zwolnienie tempa jedzenia
e odmawianie przyjecia pokarmu z tyzeczki

» odpychanie tyzeczki, zaciskanie ust przy jej zblizaniu.

Karmienie responsywne opiera sie na gotowosci rodzicéw do
reagowania na wysytane przez dziecko sygnaty gtodu i sytosci.
To znaczy, ze nie naktaniamy dziecka do zjedzenia ,jeszcze
jednego kesa”, ,za babcie i dziadka”, nie stosujemy metody ,leci
samolocik” ani w zaden inny sposéb nie zmuszamy go do
jedzenia, jesli wyraznie sygnalizuje, ze jest juz najedzone. Dzieci
majg naturalng zdolnos$¢ do samoregulacji i wiedzg, kiedy
potrzebujg jedzenia oraz kiedy ich gtdd jest zaspokojony.

Kolejnos¢ wprowadzania produktow

Rodzice czesto zastanawiajg sie, jakie produkty mogg podac
w danym miesigcu rozszerzania diety. Nie istnieje jednak
kalendarz wprowadzania poszczegblnych pokarméw do diety
niemowlaka. Niech Cie nie zmylg nieaktualne juz rozpiski, ktore
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mozna jeszcze znalez¢ w internecie, mowigce, ze marchewka
jest bezpieczna po 4 miesigcu, a Sliwka dopiero po 8. Wiele lat
temu uwazano, ze taka kolejno$¢ jest odpowiednia. Obecnie
badania pokazujg, ze kolejnos¢ wprowadzania pokarmow do
diety niemowlaka nie ma takiego znaczenia. Wiekszosc
produktéw, ktére Ty jesz, mozesz podac takze niemowlakowi
(oczywiscie w odpowiedniej formie). Istnieje tylko krotka lista
produktow zakazanych, ktérych nie wolno podawac
niemowletom. Te liste znajdziesz w kolejnych rozdziatach.

Specjalisci od zywienia niemowlagt czesto sugerujg, ze
rozszerzanie diety najlepiej zacza¢ od zielonych warzyw,
a dopiero potem wprowadzi¢ bardziej stodkie smaki. Miatoby to
na celu wuchronienie dziecka przed preferencyjnym
traktowaniem np. stodkich owocéw. Jednak maluchy przeciez
znajg stodki smak mleka i bardzo go lubig. Dodatkowo ludzie
naturalnie preferujg stodkie smaki, wiec mozna te zalecenia
potraktowac z przymruzeniem oka. Wazne jest oczywiscie, aby
nauczy¢ dziecko jes¢ wytrawne warzywa, ale bez popadania
w skrajnos¢. Zjedzenie stodkiego owocu nie sprawi, ze
niemowlak zrezygnuje z warzyw.

Jesli chodzi o pierwsze positki, to oczywiscie mozna zaczg¢ od
pojedynczych warzyw, owocodw czy kaszek, ale nie warto
przecigga¢ tego okresu w nieskonczono$¢. Etap pierwszych
smakow powinien trwad 1-2 tygodnie. Nastepnie wprowadzamy
petnowartosciowe positki zawierajgce jajka, mieso oraz ryby,
ktére sg zrédtem zelaza.
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