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Czesc!

Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie Sylwia, a ja jestem Ola.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie rodzinne na lepsze to zostan z nami. Opowiemy Ci jak
czerpac wiecej radosci z bycia rodzicem i nie odejs¢ od zmystow. Pokazemy narzedzia,
ktore wykorzystujemy, by budowac lepsze relacje w swojej rodzinie. Zdobywaj z nami
wiedze na temat rozwoju, a takze korzystaj z praktycznych wskazéwek oraz gotowych
rozwigzan rekomendowanych przez pedagogéw i psychologdéw dzieciecych.

To co wchodzisz w to? Zapraszamy!

Ola: Gosciem dzisiejszego odcinka jest Nina Wojtyra. Nina jest dietetyczka z dyplomem
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Od 12 lat pracuje w zawodzie dietetyka, a
aktualnie dziata bardzo aktywnie propagujac zdrowe zywienie w wielu miejscach np.
przedszkolach, ztobkach i ciggle sie rozwija. W pracy klinicznej specjalizuje sie w
ustalaniu, prowadzeniu i edukacji z zakresu diety eliminacyjnej w alergiach
pokarmowych.

Prowadzi poradnictwo zywieniowe réowniez od 12 lat i od poczatku kariery najwiecej i
najchetniej pracowata z rodzicami matych dzieci - pasjonuje jg dietetyka pediatryczna.
Najczesciej pracuje z mamami, ktore natrafiajg na trudnosci zwigzane z zywieniem
swoich dzieci. Pomaga znalez¢ przyczyne problemu i jego rozwigzanie. Wspiera w
procesie zmian w zywieniu. Inspiruje i daje wiedze.

Prowadzi swojego bloga https://www.ninawojtyra.pl, jest autorka e-booka o zywieniu
dzieci w 1 roku zycia oraz kilku kurséw online. Prowadzi grupe na facebooku, a takze
klub inspiracji Vitanina, w ktérym m.in. znajdziemy utatwienia w planowaniu
jadtospisow. Zapraszamy do wystuchania naszej rozmowy.
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Sylwia: Czes¢ Nina! Bardzo dziekuje Ci, ze zgodzitas sie wystapi¢ w naszym podcascie.
Bedziemy dzisiaj rozmawiac¢ o kreowaniu nawykow zywieniowych w pierwszym roku
zycia dziecka. Jak sie znalaztas w moim zyciu, to juz poniekad Ci opowiedziatam.
Jeszcze raz dziekuje bardzo, bo dzieki Tobie, dzieki temu, ze 2 lata temu trafitam na
Ciebie, na Twojg grupe, przesztysmy z moja 6-latkg bezbolesnie przez nasze problemy
zywieniowe. Jest do przodu i to w duzej mierze Twoja zastuga. Takze dziekuje.

Zacznijmy od poczatku. Pierwszym etapem jest karmienie piersiag. Co na tym etapie
moze zaskoczy¢ mame?

Nina: W pierwszym etapie moze mame zaskoczy¢ bardzo duzo rzeczy, ale dwie takie
podstawowe rzeczy to jest albo nawat albo zupetny brak nawatu pokarmowego w
pierwszych dobach zycia. Nawat jest na ogdét rzecza, ktérg mame dziwig (szczegdlnie
przy pierwszym dziecku), bo duzo sie styszy o tym, ze on jest, ale dopdki sie tego nie
przezyje, to trudno jest sobie wyobrazi¢ jak to sie odczuwa, a odczuwa sie dosy¢
bolesnie.

To jest taka pierwsza rzecz, ktéra mamy zaskakuje, ale jest tez druga strona medalu,
czyli kiedy ten nawat sie nie pojawia. Ta jest chyba trudniejsza, bo jak nawat jest, to
przynajmniej mamy ta pewnos¢, ze dziecko sie najada. Natomiast, gdy tego nawatu nie
ma, zaczynaja sie pojawiac¢ watpliwosci, czy dziecko jest najedzone. Mama nie czuje
tego, zeby mleko wyptywato, nie czuje tego, zeby piersi byty nabrzmiate, zeby tam
cokolwiek sie dziato i ma taka watpliwosé, czy dziecko sie w ogdle najada. Na ogot to
jest ten pierwszy kryzys, ktory sie pojawia i taka che¢ dokarmienia dziecka. Szczegodlnie
wtedy, kiedy ono jest dodatkowo marudne i nie chce spac, jest ptaczliwe. Pierwsze
skojarzenie, ktére nam sie pojawia w gtowach wtedy, ze to jest wina tego, ze nie mam
pokarmu, a czesto tak po prostu nie jest.

To, co tutaj jest bardzo wazne w tym pierwszym etapie to wsparcie. Dobrze, jesli mama
ma mozliwosé skonsultowac sie z doradca laktacyjnym, bo wiekszos¢ takich problemow
mozna szybko rozwigzac przy prawidtowej technice dostawiania dziecka do piersi.
Czesto jest tez tak (pisze o tym w swoim e-booku o zywieniu dzieci w pierwszym roku
Zycia), ze tego nawatu nie ma, ale mimo to dziecko sie najada i wcale nie potrzebuje
dokarmiania. Sg takie mamy, ktére karmiag do 12 miesigca zycia i dtuzej i nigdy nie czuja
wyptywajacego pokarmu z piersi, ani z drugiej piersi przy karmieniu pierwszg, a mimo
toich dzieci sie najadaja, sa zdrowe i zadowolone.

Wazne s tutaj pomiary siatek centylowych, czy dziecko prawidtowo przybiera na
masie ciata i obserwacja jego zachowania. Czy jest zadowolone, czy $pi, czy to, ze sie je
przystawia do piersi powoduje jego uspokojenie, czy wrecz przeciwnie. Jezeli dziecko
sie zaczyna prezy¢ przy piersi, zaczyna krzyczeé, zaczyna by¢ drazliwe, to tutaj dobrze
jest szukac¢ przyczyny. To nie zawsze jest brak pokarmu, to moze by¢ zwigzane ze ztg
technika przystawiania do piersi i tutaj porada doradcy laktacyjnego jest po prostu
nieodzowna.

Czesto sie tez zdarza, ze jest to pierwszy objaw alergii pokarmowej. Dziecko zaczyna
bole¢ przy jedzeniu, bo jest po prostu uczulone. To trzeba sprawdzi¢ i nie trzeba
panikowa¢. Dobrze by byto, gdyby mama miata takie wsparcie w szpitalu, gdzie
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fachowcy pomogg jej okresli¢ to co sie dzieje. W sytuacji kiedy tego wsparcia nie ma,
mamy zaczynajg panikowac i obawiac sie o wtasne dzieci. Nie wiedzg komu ufac, bo w
czasie kiedy jestesmy w cigzy, czytamy rézne ksigzki, dowiadujemy sie réznych rzeczy o
karmieniu, wiemy, ze mamy karmic¢ dziecko piersig do 6 miesigca zycia.

Potem sie okazuje, ze w pierwszych dobach pojawiaja sie problemy i na ogdét takim
pierwszym zaleceniem jest dokarmianie dziecka juz w szpitalu. Ze strony mam jest na
to bunt. Czasami to dokarmianie jest zupetnie nieuzasadnione i wystarczy problem
rozwigza¢ w inny sposéb. Czasem zdarza sie tak, ze faktycznie dziecko trzeba dokarmié
i wtedy dobrze, zeby mama zaufata lekarzom. Ale zaufa¢ moze tylko wtedy, kiedy
dostaje petng informacje i wie co sie dzieje, a nie wtedy kiedy dostaje zdawkowe
informacje, nie ma zadnego wsparcia, sama sie czuje zagubiona i nie wie co sie dzieje z
nig i z jej dzieckiem. Przy tych pierwszych problemach kluczowe moim zdaniem i
jednoczesnie trudne jest wybranie odpowiedniej placéwki, w ktérej dziecko przyjdzie
naswiat.

Sylwia: Jezeli méwimy o dokarmianiu, sama przez to przechodzitam, to pytanie czy
musimy sie godzi¢ na to, zeby nasze dziecko byto dokarmiane?

Nina: To jest bardzo trudne pytanie, bo godzi¢ sie jako rodzic tak naprawde nie musimy
na nic. Natomiast zdarza sie, ze dziecko naprawde trzeba dokarmié. Wtedy, kiedy waga
zaczyna drastycznie spadad, kiedy lekarze widzg stan zagrozenia zdrowia badz zycia
dziecka, to dziecko trzeba dokarmic. To sie niestety takze zdarza. Wtasnie z tego
powodu to jest trudne pytanie. W Polsce generalnie panuje jeszcze stara szkota i
panaceum na wszelkie problemy z karmieniem dziecka w pierwszych dobach zycia,
szczegdlnie w mniejszych miejscowosciach poza duzymi obszarami gdzie funkcjonujg
doradcy laktacyjni, jest wtasnie dokarmianie. Ono faktycznie jest naduzywane przez co
tez mamy nie maja zaufania do niego. To powinna by¢ ostatecznos¢, a nie jest.

Sylwia: W momencie kiedy nie mamy pokarmu to dokarmianie musi sie pojawic.
Nina: Tak, dziecko nie moze by¢ gtodne.

Sylwia: Ja tak miatam, ze dopiero po trzech dniach pokarm sie pojawit. Mata urodzita
sie 4-kilogramowa, takze dosy¢ spora i zaczeta lecie¢ na wadze. Jezeli chodzi o spadek
wagi, to tez po urodzeniu jest taki spadek, ktéry jest akceptowalny i to jest normalne.

Nina: Oczywiscie jest co$ takiego jak fizjologiczny spadek masy ciata. Kazde dziecko,
ktore sie rodzi traci na masie. Natomiast wtedy, kiedy spadek zaczyna by¢ zbyt duzy w
stosunku do norm, wtedy trzeba wprowadzi¢ srodki zaradcze. Nie chce tutaj o tych
normach méwic dlatego, ze one s orientacyjne i dobrze by byto, zeby kazde dziecko
byto indywidualnie ocenione przez lekarza.

Z brakiem pokarmu jest tez tak, ze maluchy, noworodki majg malenkie Zzotadki
wielkosci potowy paznokcia i tak naprawde nie potrzebuja wiele pokarmu, potrzebuja
kilku kropel. Ta laktacja ma czas sie rozhulaé. To nie jest tak, ze dziecko sie urodzi i od
razu ma wypi¢ 100 ml mleka. Noworodki pijg niewielkie ilosci po 5, 10, 15 ml mleka na
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poczatek. To sg mikroilosci. Czesto my jako mamy nie czujemy w ogole tego wyptywu
mleka, ale on jest.

Takim wskaznikiem, ktéry budzi niepokdj to jest wtasnie utrata masy ciata ponad
norme i brak przyrostu, bo masa ciata powinna zaczg¢ wzrastac po tym fizjologicznym
spadku. Ponadto objawy ze strony dziecka, kiedy ono jest niespokojne i wida¢, ze jest
gtodne, a nie moze sie najesé. Tu mogg by¢ dwie przyczyny. Przyczyna moze byc¢ po
stronie mamy, czyli brak mleka badz jakies zaburzenia laktacji, ktore bardzo czesto
swojg droga s3 spowodowane przez stres, a nie przez jakies problemy. To s3 rzeczy,
ktére mozna przy odpowiednim wsparciu dosy¢ szybko rozwigzaé. Ale z drugiej strony i
tego tez nie mozna wykluczyé, to moga by¢ jakies przyczyny ze strony dziecka. W
wiekszosci to sg problemy z prawidtowym przystawieniem, ale zdarza sie tez tak i to tez
dosy¢ czesto, ze dzieci majg za krotkie wedzidetko jezykowe i nie sg w stanie ssac.
Wtedy trzeba to wedzidetko podcigé.

Sylwia: Stres bardzo czesto nam towarzyszy, zwtaszcza jesli tego pokarmu nie mamy,
stresujemy sie i to btedne koto sie zamyka. Ja jestem takim przyktadem i to
przerabiatam. A co, jesli ta laktacja sie nie pojawi?

Nina: Jedli laktacja sie nie pojawi, to wtedy trzeba dziecko karmié sztucznie, czyli
mlekiem modyfikowanym. Nie piersia, a przechodzimy na zywienie butelkowe. Ale tak
szczerze mowiac to nigdy nie jest czysta sytuacja. Jezeli cos takiego sie dzieje, to nigdy
nie jest wina mamy. Bardziej bym tutaj upatrywata przyczyn w systemie ochrony
zdrowia, ktory mamy i takim dosy¢ przedmiotowym traktowaniu kobiet po porodzie i
braku wsparcia ze strony rodziny.

Kazda z nas, ktéra urodzita dziecko wie, ze to jest ogromna zmiana. Pierwszy szok po
urodzeniu dziecka jest ogromny i to moze by¢ fala szczescia, ale wcale nie musi. W tym
momencie potrzebujemy wyciszenia, wsparcia, powtarzania, ze bedzie dobrze,
przytulenia, czutosci i tego bardzo czesto nie dostajemy. Te przyczyny stresowe i takie
nakrecanie sie, jeszcze czesto podkrecane przez panie ze starszego pokolenia (méwie o
babciach - jest gtodny, dokarm, jest mu zimno, to go ubierz) i tak naprawde my sie same
czujemy w tym wszystkim zagubione. To powoduje, ze problemy zaczynajg sie
pogtebiac, a nie rozwigzywac.

Przy odpowiednim wsparciu, rozmowie, nauce przystawiania dziecka do piersi
wiekszo$¢ mam jest w stanie wykarmi¢ swoje dzieci samodzielnie. Zdarzaja sie takie
przypadki, ze nie. Tych przypadkéw i przeciwwskazan ze strony matki do karmienia
piersig jest naprawde niewiele i to sg gtéwnie choroby. Przeciwwskazan ze strony
dziecka jest réwniez niewiele, bo to jest rozszczep podniebienia i zdarza sie, ze przy
alergii na biatka mleka krowiego, przy jakis zaburzeniach metabolicznych trzeba
przej$¢ czasowo czy tez na state na zywienie mlekiem modyfikowanym. Ale w
wiekszo$¢é mam jest w stanie wykarmic wtasne dzieci.

Sylwia: Co do przeciwwskazan, czy cigza u mamy tez jest przeciwwskazaniem?

Nina: Nie, ciaza u mamy nie jest przeciwwskazaniem do karmienia. S3 mamy, ktére
karmig do samego konca i sg mamy, ktore karmia dzieci rowniez w tandemie, czyli
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karmig starsze i mtodsze dzieci naraz. Natomiast to jest tez bardzo indywidualna
sprawa. To, ze to nie jest przeciwwskazanie do karmienia piersig nie znaczy tez, ze jest
nakaz karmienia piersig w czasie cigzy.

Jezeli mama sie czuje zZle, bo tak sie bardzo czesto zdarza, bo np. w pierwszym
trymestrze cigzy sg czeste wymioty, béle brzucha, nudnosci itd., dodatkowo mama ma
problemy z jedzeniem, przyjmowaniem pokarméw i do tego jeszcze karmi swoje
dziecko, to jest ogromne obcigzenie dla organizmu. Jest rozwijajacy sie jeden organizm,
jest ciagza, burza hormonalna, laktacja i jeszcze jedno dziecko, ktérym nie dos¢, ze
trzeba sie zaja¢, to jeszcze trzeba je wykarmié. Czesto jest tez taki przymus w gtowie, ze
karmienie piersia jest najlepszym mozliwym rozwigzaniem i ja musze to wytrzymadé. To
sie zawsze odbije na mamie. Dziecku karmionemu piersig nic nie bedzie, dziecko w
cigzy bedzie sie rozwijato prawidtowo, ale takie niedobory sie zawsze odbijg na zdrowiu
mamy.

To czego dziecko potrzebuje to z organizmu matki wyciagnie, dlatego trzeba to sobie
wywazy¢. Bardzo wazne jest moim zdaniem, a o tym sie mato mowi w kontekscie
zywienia matych dzieci, raczej sie méwi o korzysciach dla dziecka niz o korzysciach dla
matki, zeby pamietaé o tym, ze matka i dziecko to jest zespét. To nie jest tak, ze sa
decyzje, ktore sg dobre dla dziecka i mam wybraé co$ co jest dobre dla dzieckai zte dla
mnie. My jestesmy tak samo wazne jak dzieci, a dla naszych dzieci jesteSmy
najwazniejsze. Jak my siebie wykonczymy to one juz wiecej w zyciu nic dobrego od
mamy nie dostana.

My potrzebujemy najpierw zadbac o siebie. To jest tak jak kiedy sie dzieje wypadek i
ratownik wpada do jakiego$ miejsca gdzie ma ratowac ludzi, to ma najpierw zadbad o
siebie, a dopiero potem ratowac pozostatych. Jak lecimy samolotem i cos sie dzieje to
najpierw zaktadamy maske sobie, a potem dopiero zaktadamy maske dziecku. Tak samo
tutaj, pierwsza osoba, o ktdrg mamy zadbac, mimo tego silnego instynktu, jestesmy my,
a nie dzieci. | dopiero wtedy, kiedy nasze potrzeby sg zapewnione - potrzeby
pokarmowe, snu, odpoczynku - dopiero wtedy jesteSmy w stanie zaopiekowac sie
naszymi dzie¢mi. To jest ogromny wysitek i my musimy dbac o siebie w tym wszystkim.

Wiec jezeli mama sie czuje Zle w cigzy karmiac, to naprawde bez wyrzutéw sumienia
moze przejs¢ na karmienie mlekiem modyfikowanym myslac o sobie albo dokarmianie
mlekiem modyfikowanym czasowo badz na state. Tak, zeby sobie tez pomadc. Jezeli nie
ma oczywiscie innej mozliwosci, bo mozna tez zadbac o zywienie mamy w tym okresie.
Tylko mato mam w okresie cigzy korzysta z pomocy dietetykow, ktérzy moga pomac,
dosyc¢ tatwo poustawiac diete, zeby byta petnowartosciowa.

Ale zawsze pierwszym etapem nie jest tak naprawde zywienie, tylko
wygospodarowanie wtasnej przestrzeni w domu. Zapewnienie sobie pomocy,
przestrzeni na to, zeby mie¢ czas przyrzadzic¢ sobie positek, usigs¢ i go zjes¢ w spokoju.
To sg kluczowe rzeczy. Jezeli mam czas o tym pomysleé, to pomysle tez co na tym
talerzu wyladuje, a jezeli jestem miedzy jednym a drugim przewijaniem, zakupami,
bieganiem, usypianiem dziecka, to biore z chlebaka pierwsza kromke chleba, zjadam i
juz.
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Sylwia: Tak tez bywa. Niestety czesto jestesmy jeszcze w szpitalu traktowane jako
inkubatory, a nie mamy. Jednak mysle, ze powoli Swiadomos¢ rosnie i mam nadzieje, ze
bedzie sie to zmieniac¢ na lepsze. Jezeli zdarzy sie, ze jednak musimy przejs¢ na mleko
modyfikowane, z jakichkolwiek wzgleddw, to jakie wybrac?

Nina: Tutaj mamy kilka mozliwosci. Dla dzieci ponizej roku wybieramy te z 1, dla dzieci
powyzej drugiego poétrocza, czyli po 6 mc-u wybieramy oznaczone 2. To jest taki
podstawowy podziat - mleko modyfikowane 1 i 2. Jaki to jest producent to tak
naprawde nie ma wiekszego znaczenia, dlatego ze sktad mleka modyfikowanego
réoznych producentéw jest do siebie zblizony, zestandaryzowany i kazde mleko
modyfikowane ma jeden cel, ono ma byc¢ jak najblizej mleka matki. Ten sktad ma jak
najbardziej odzwierciedla¢ mleko kobiety.

Mamy jeszcze kilka innych mieszanek na rynku i to s mieszanki oznaczone symbolem
AR. Te sa przeznaczone dla dzieci, ktére ulewaja. Tutaj raczej lekarze sugeruja
wprowadzenie tej mieszanki, jezeli jest taka potrzeba. Sg mleka modyfikowane typu HA
i to sg mleka, ktore sa hipoalergiczne. One s3 przeznaczone dla tych dzieci, ktére sa
obcigzone ryzykiem rozwoju alergii pokarmowej, czyli np. jezeli oboje rodzice s3
alergikami, to wtedy mozna rozwazy¢ wprowadzenie takiej mieszanki profilaktycznie.

| sa mieszanki mlekozastepcze, czyli takie ktére sg uzywane w alergii pokarmowej. To
sa mieszanki, ktore majg zmieniony sktad, czyli alergennos¢ biatek mleka zostata w nich
mocno zmniejszona i to sg albo mieszanki o wysokim stopniu hydrolizy, czyli prawie
zupetnie hipoalergiczne albo mieszanki elementarne, czyli takie, w ktérych s3 juz nie
biatka, a pojedyncze aminokwasy, ktére w ogdle nie sa alergenne. Ich alergennos¢ jest
zredukowana do zera, tyle ze te mieszanki maja swoje wady. Dwie podstawowe to ich
smak i zapach. One po prostu brzydko pachng i nie smakuja. To jest efektem hydrolizy
mleka, wiec bywa, ze u dzieci, szczegdlnie tych, ktére najpierw byty karmione piersia,
jest problem z ich wprowadzeniem. One po prostu nie smakujg i trzeba ten pierwszy
etap przetrwad. Te s3 juz wydawane na recepte, wiec dostep do nich jest zawsze po
wizycie u lekarza. Ale ten pierwszy podstawowy podziat to jest mleko modyfikowane 1
i2.

Sylwia: Po mleku przychodzi czas na rozszerzenie diety. Kiedy i jak jg rozszerzac¢?

Nina: | to tez jest temat rzeka. Zaczne od tego, ze jest kilka organizacji, ktore zajmuja
sie zywieniem matych dzieci. Takie dwie najbardziej znane, na ktérych zalecenia
najczesciej sie powotujemy to jest Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Europejska
Organizacja Zdrowia, a whasciwie ESPGHAN tj. Europejski Komitet Zywienia Dzieci.
Jest jeszcze trzecia, nasze Polskie Towarzystwo Pediatryczne, ktéore ma tez swoje
zalecenia oparte na zaleceniach tych organizacji Swiatowych. Méwie o tym dlatego, ze
kazda z tych organizacji troche inaczej rozumie rozszerzanie diety i definiuje moment,
w ktérym ta dieta ma byc rozszerzona.

WHO to jest instytucja, ktéra promuje karmienie piersig do 6 miesigca zycia i jej
zaleceniem jest, aby dazy¢ do wytacznego karmienia piersig przez pierwszych 6
miesiecy zycia dziecka, po czym mozna zaczac¢ diete rozszerzaé. To jest chyba
najbardziej znane zalecenie, najczesciej powtarzane i przewijajgce sie w rozmowach
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mam na forach internetowych. Natomiast zalecenia pozostatych instytucji sg takie i to
jest ten oficjalny kalendarz rozszerzania diety, ze diete dziecka rozszerzamy miedzy 17
a 22 tygodniem zycia dziecka. 17 tydzien to nie jest 6, tylko 4 miesiagc zycia. Doktadnie
po 4 miesigcu zycia mozna zaczg¢ wprowadzac pokarmy state.

Teraz kiedy to robi¢? U dzieci, ktére rozwijaja sie prawidtowo, u ktérych nie ma zadnej
potrzeby z wczes$niejszym rozszerzeniem, faktycznie karmienie piersig czy mlekiem
modyfikowanym do 6 miesigca zycia jest najlepszym mozliwym rozwigzaniem. Dla
ESPGHAN rozszerzeniem diety jest podanie mleka modyfikowanego, czyli mama
noworodka, ktéra zdecydowata sie podawac¢ mleko modyfikowane w zasadzie wg tej
definicji juz rozszerzyta jego diete. To nie jest podawanie pokarmow statych. Warto
wiedzieé, ze sg rézne spojrzenia na ta samg sprawe.

Natomiast pokarmy state najlepiej jest wprowadzac¢ do diety dziecka wtedy, kiedy to
dziecko jest na to gotowe albo wtedy, kiedy tego potrzebuje. Dziecko, ktére sie rozwija
prawidtowo gotowe na rozszerzanie diety jest wtedy, kiedy potrafi samodzielnie
siedzie¢. Nie musi samodzielnie usigsé, ale ma stabilnie samo siedzie¢, moze siedzie¢ z
podparciem. Dlaczego méwie o tym, ze nie musi samo usigsc¢? Dlatego, ze bardzo czesto
mamy czekaja na ten moment kiedy dziecko usigdzie, natomiast dziecko siada na ogot
samo miedzy 8 a 9 miesigcem zycia. To jest troche pdZno na rozszerzanie diety.
Zaczynamy wtedy rozszerzaé, kiedy dziecko moze samodzielnie siedzie¢, stabilnie
trzymac gtowe.

Drugi taki sygnat gotowosci to jest wtedy, kiedy zanika objaw wypychania z ust
pokarmu statego. Dzieci, malutkie niemowleta maja taki odruch jezykiem - wysuwaja
jezyk na zewnatrz i wypychaja ciato state, ktére zostato do buzi wprowadzone. Wiec
kiedy ten odruch zaniknie, a zanika mniej wiecej wtasnie po 4 miesigcu do 6-tego
miesiaca, to tez jest objaw gotowosci na rozszerzenie diety. A trzeci to jest koordynacja
ruchowo-wzrokowa tzn. dziecko moze $wiadomie wzig¢ do reki i wprowadzi¢ sobie do
buzi pokarm. Nie trafia w ucho, tylko trafia do buzi i to jest ten objaw koordynacji.

| tutaj tez wazna informacja. Objawem gotowosci nie jest to, ze dziecko siega po to co je
mama. Czesto mamy tak uwazaja, ze jak dziecko siedzi obok nich i chce wyrwac im co$ z
reki albo wziac z talerza i cos zjesc, ale to jeszcze nie jest etap gotowosci. Dzieci beda
chciaty takie rzeczy robi¢ rowniez z nozem i widelcem. Bedg nam chciaty je zabra¢, ale
to nie znaczy, ze sa gotowe, zeby sobie chleb pokroié. Doktadnie tak samo tutaj. Jezeli
te pozostate warunki nie zostaty spetnione np. dziecko nie siedzi stabilnie, to wtedy nie
jest gotowe na rozszerzenie diety.

Natomiast zdarzaja sie takie sytuacje, w ktorych diete trzeba rozszerzy¢ wczesniej.
Taka sytuacja sg chociazby niedobory zelaza. Drugg sytuacjag i to nie jest oficjalne
zalecenie, ale sg badania, ktére to potwierdzaja, ze im wczesniejszy jest kontakt z
pokarmami alergizujgcymi tym jest mniejsze ryzyko wystapienia alergii miedzy 1 a 3
rokiem zycia.

Z tymi zaleceniami jest tak, ze one sie dosy¢ szybko zmieniaja. Moje najstarsze dziecko
ma 7 lat i zupetnie inaczej sie rozszerzato diete wtedy niz teraz. Rozszerzato sie w
innym momencie zycia dzieciom karmionym mlekiem modyfikowanym, w innym
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dzieciom karmionym piersig. Byt schemat zywienia niemowlat, ktéry bardzo doktadnie
pokazywat ile czego podaé, w jakich ilosciach i w jakich proporcjach. Teraz tego nie ma,
ale to nie jest powiedziane, ze to co w tej chwili wiemy i te zalecenia, ktére w tej chwili
sg wydane i obowiagzujace, ze to jest wyrocznia i za rok czy dwa to sie nie zmieni.

Najprawdopodobniej sie zmieni, najprawdopodobniej za 5-6 lat bedziemy dzieciom
rozszerza¢ diete jeszcze inaczej i pewnie w innym momencie. Ja podejrzewam
osobiscie, ze moze byc¢ tak, ze bedziemy rozszerza¢ wczesniej wtasnie dlatego, ze
kontakt z potencjalnie alergizujgcymi produktami, wyraznie badania to pokazuja, ze
zmniejsza wystgpienie alergii. A tych alergii mamy zatrzesienie i coraz wiecej dzieci
choruje na alergie pokarmowe. Dlatego podejrzewam, ze to moze zaczaé w ta strone
iS¢, zeby potencjalnie alergizujace produkty wprowadzi¢ wczesniej. W tej chwili tego
jeszcze nie wiemy. Na razie sg takie zalecenia jakie s3. Obserwujemy sygnaty
gotowosci, wprowadzamy pokarmy state wtedy, kiedy dziecko jest na to gotowe.
Chyba, ze pojawiaja sie jakies przestanki zdrowotne ku temu, zeby rozszerzy¢ diete
wczesniej.

Sylwia: Moéwitas, ze bardzo waznym aspektem do tego czy dziecko jest gotowe, zeby
rozszerzy¢ diete jest to, ze tapie samodzielnie i trafia do buzi. To tez jest zwigzane z
kolejnym moim pytaniem. Co to jest BLW?

Nina: BLW z angielskiego to jest Baby-led weaning, po polsku to jest Bobas Lubi
Wybér. Pojawiajg sie tez inne rozszerzenia tego skrétu. Generalnie chodzi o to, zeby
dziecku da¢ mozliwos¢ samodzielnego jedzenia i samodzielnej regulacji gtodu, sytosci
co jest bardzo zwiazane z takim jedzeniem odpowiadajagcym na potrzeby. To zostato
opisane w ten sposéb, ze dziecko ma siedzie¢ samodzielnie, ma dosta¢ okreslone
produkty i to nie sg produkty stoiczkowe, tylko przygotowane np. gotowane warzywa,
ktore mozna wzig¢ do reki i sobie jeS¢ samodzielnie oraz ma mozliwos¢ wyboru
produktow, ktére zostajg mu podane. Czyli np. dostaje marchewke w stupki, buraka w
stupki i cos tam jeszcze i moze sobie wybrac to co mu sie najbardziej podoba i smakuje.

Zasada jest taka, ze rodzic w to za bardzo nie ingeruje, czyli to co rodzic robi to daje
dziecku jedzenie i sadza dziecko w miejscu, w ktérym ono ma je$¢, natomiast cata
reszta jest w gestii dziecka. Ono moze sobie rozrzucac to jedzenie, rozciera¢ we wtosy,
probowac jes¢. Generalnie pierwszy etap BLW rodzicow troche frustruje, bo wtasnie
dzieci nie jedza, tylko rozrzucaja wszystko wokét siebie lub wcierajg w siebie.
Natomiast to jest naturalne. Dzieci w ten sposdb poznajg swiat.

W zwiagzku z tym, ze dzieci na poczatku za bardzo nie jedzg, zasadg BLW jest to, zeby
dziecko nie siadato do positku gtodne, szczegdlnie na poczatku, bo wtedy jedyne co sie
moze wydarzy¢ to frustracja. Ze strony mamy i ze strony dziecka, ktére jest gtodne,
chce jesé, a nie bardzo umie sie jeszcze najesc tym co dostato. W zwigzku z czym dzieci,
ktére maja rozszerzang diete w ten sposdb, najpierw karmimy piersia, a dopiero po
jaki$ 15-20 minutach sadzamy do positku, tak zeby mogto na spokojnie pobawic sie tym
jedzeniem. Potem stopniowo zaczyna sie zmniejszac liczbe karmien zastepujac je
karmieniem produktami statymi, ale to juz w momencie kiedy dziecko umie samo siebie
obstuzyc.
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BLW zaktada tez, ze dziecko nie je sztuécami, tylko samodzielnie rekoma, a sztuéce
zaczyna sie wprowadzac dopiero wtedy, kiedy ono potrafi sie nimi postugiwac, czyli pod
koniec pierwszego roku zycia. U niektorych dzieci juz w 10 lub 11 miesigcu, mozna
zaczac podawac tyzeczke i zasada jest taka, ze dzieci samodzielnie t3 tyzeczka operuja.
Tak wyglada BLW.

Sylwia: Czy to wyklucza takie gotowe jedzenie ze stoikow?
Nina: Moim zdaniem nie.
Sylwia: Czyli nie ma przeciwwskazan, zeby taczy¢ jedzenie tyzeczkg z BLW.

Nina: Generalnie jak sie poczyta w internecie na ten temat to jest taka mocna
radykalizacja, ze albo karmimy tyzeczka albo karmimy BLW. Natomiast z punktu
widzenia dziecka tak naprawde jest wszystko jedno jak sie nazywa metoda, ktéra ono
jest karmione. Wazne, zeby ono byto zadowolone. Moim zdaniem duzo wazniejsze jest
to co jest najwazniejszg cechg BLW, czyli jedzenie zgodnie z potrzebami dziecka. Taka
obserwacja tego co dziecko potrzebuje, obserwacja jego sygnatéw gtodu i sytosci oraz
0, ze rodzic reaguje na potrzeby dziecka podajgc mu przeznaczone dla niego produkty.
Mozna BLW bardzo tatwo zepsuc podajac paréwki, co sie czesto zdarza dzieciom przed
ukonczeniem 1 roku zyciai to jest takie Srednie BLW. Lepiej podad stoiczek.

Natomiast moim zdaniem BLW tego nie wyklucza i dziecko mozna karmié tyzeczka tez
W sposob responsywny, czyli szanujac jego potrzeby, jego sytosc i gtdd. Moim zdaniem
nie ma potrzeby radykalizowac sie w zadng ze stron. Karmienie tyzeczka tez ma swoje
plusy. Umiejetnos¢ pobierania pokarmu z tyzeczki jest bardzo wazna z punktu widzenia
rozwoju mowy, wiec to tez jest wazny element nauki jedzenia. Czy ta tyzeczka zostanie
wprowadzona w takiej formie, ze czekamy az dziecko bedzie w stanie samo nig jesc, czy
dziecko np. trzyma jednag tyzeczke w reku, mama karmi druga, a ono sie bawi ta
pierwszg, ale chetnie je, to juz jest kwestia indywidualnych preferencji w danej rodzinie.
Wazne, zeby nie karmi¢ na site, akceptowac to, ze dziecko nie chce jes¢, zeby mu
podawacd produkty, ktére sg dla niego odpowiednie i uczy¢ sie wtasnego dziecka, tego
kiedy ono jest gtodne, kiedy jest najedzone.

Sylwia: Jak w pierwszym roku zycia powinna wyglada prawidtowo zbilansowana dieta
dziecka?

Nina: W pierwszym roku zycia tak naprawde prawidtowe zbilansowanie diety to mleko.
Podstawg zywienia dziecka do konca pierwszego roku zycia jest mleko - mleko
modyfikowane badZz mleko mamy, a cata reszta to positki uzupetniajgce. Do konca
pierwszego roku zycia tak naprawde bedziemy szli w strone tego, zeby ta dieta
obfitowata w warzywa i byty w niej produkty zbozowe, natomiast tutaj jeszcze tym
bilansowaniem tak bardzo nie musimy sie martwic.

To co jest bardzo istotne w pierwszym roku zycia to, zeby dzieci dostawaty produkty,
ktore sg dla nich dobre. Czyli produkty, ktére sg naturalne, nie majg w sktadzie soli. To
sg produkty, ktére ksztattujg tez odpowiednie preferencje. To co jest wazne w tym
pierwszym roku to ksztattowanie odpowiedniej preferencji smakowej, bo dzieci sie
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rodzg z preferencjg do stodkiego smaku. Wody ptodowe u matki majg stodki smak,
mleko mamy i modyfikowane tez sg stodkie. Jezeli w tym pierwszym etapie zycia
zaczniemy tg preferencje do stodkiego smaku podbija¢ np. dietg, ktéra obfituje w
owoce, to dziecko bedzie takie smaki preferowato. Najlepiej jest rozszerzac diete od
warzyw, ktére nie s az tak stodkie, bo tatwiej dziecko zaakceptuje owoc po warzywie
Niz warzywo po owocu.

Wazny jest dobdr sktadnikow pokarmowych, produktow. Na przyktad w diecie dziecka
ponizej roku nie jest dozwolona sél. Tymczasem pieczywo, ktére kupujemy w sklepie
jest zawsze solone, nie ma pieczywa bez dodatku soli. Generalnie jestem ostrozna, jesli
chodzi o podawanie pieczywa przed pierwszym rokiem zycia. Chyba, ze pieczywa, ktére
pieczemy w domu i tam soli nie dodajemy. Poniewaz jest taki moment w rozwoju
dziecka kiedy ta preferencja do smaku stonego sie pojawia, a soél to jest jeden z
najwiekszych zabdjcow dzisiejszych czasdw, jesli chodzi o sktadniki zywieniowe.

Mowie o tym dlatego, ze sie czesto spotykam na konsultacjach z pytaniami czy moge
podac paréwke, mieso z grilla, soczek itd. Wazniejsze niz bilansowanie jest to, zeby
podawac rzeczy, ktére sg dla dziecka dobre, czyli krotki sktad, naturalne produkty i
woda do picia. Zresztg najnowsze zalecenia z zesztego roku amerykanskiej akademii
pediatrycznej mowia, aby dzieciom do roku nie podawac¢ w ogdle soku. U nas w Polsce
jeszcze to nie do konca dotarto i mate dzieci bardzo czesto pijg soki. A to zalecenie nie
jest spowodowane tym, ze soki nagle sie zrobity trujace, tylko ogromnym wzrostem
otytosci wsréd dzieci. Wiemy, ze odpowiadaja za nig stodkie produkty, wiec opéznienie
kontaktu z sokami nie bedzie tak mocno podbijato preferencji stodkiego smaku, jak
wtedy, kiedy zaczynamy je podawa¢ od samego poczatku.

Sylwia: Po pierwsze to co méwisz odnosnie ilosci cukru, czyli preferencje, ktére sie u
dziecka wyksztatcaja, a dwa préchnica, ktéra pdzniej bardzo szybko sie pokazuje. A
jezeli chodzi o warzywa, wspominatas, ze sg dosy¢ istotne, rozumiem, ze takie
supermarketowe to sg stabe?

Nina: To jest ogromny problem dzisiejszych czaséw i nie zanosi sie, zeby byto lepie;j.
Zywnosé, ktérg mamy dostepng w sklepie jest po prostu marna, jesli chodzi o jakosé.

Sylwia: Nawet ta, ktéra jest opisana jako bio?

Nina: No wtasnie certyfikat bio i eko to jest certyfikat, ktory méwi o sposobie produkgji,
przechowywania i transporcie tzn., ze wyprodukowane jest bez dodatkowych srodkéw
np. chemicznych, transportowane w odpowiedni sposéb itd. Natomiast ten certyfikat
nam nic nie mowi o sktadzie produktu. Czyli nie mamy zadnych informacji, ze
marchewka, ktéra ma certyfikat bio jest wyhodowana w ziemi bez pestycydéw czy bez
metali ciezkich. Nie wiemy co w tej ziemi jest, a warzywa ciggna z ziemi to co sie w niej
znajduje. Dlatego Polacy majg niedobory magnezu jako populacja, bo po prostu polska
ziemia jest uboga w magnez. To jest bardzo prosta przyczyna i nie przeskoczymy tego.
Chocbysmy nie wiem co robili to polska ziemia jest uboga w magnez i stad mamy jako
populacja niedobory. Nie mamy wptywu na to co rosliny beda ciggnety z ziemi, w ktérej
rosna, a tego nam certyfikat bio i eko nie gwarantuje.
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Wszystkie raporty rolnicze nie wygladajg dobrze. Pestycydy s3 powszechnie
stosowane. Nawet jezeli farma czy gospodarstwo rolne jest bio i eko, to sasiad juz moze
nie by¢ i nie mamy wptywu na to co w tej ziemi sie znajduje. Nikt nie gwarantuje tego, ze
przez miedze nie przejdg pestycydy. Jest stabo z jakoscig zywnosci. Oczywiscie
zywnosc¢ jest sprawdzana i musi spetnia¢ normy zdrowotne tyle, ze warto wiedzie¢, ze
warzywa, owoce, produkty miesne dopuszczane s do obrotu na podstawie
pestycydéw, metali ciezki i innych substancji dodatkowych zgodnie z normami dla oséb
dorostych, a nie dla dzieci.

Tak naprawde jedyne srodki spozywcze, ktére muszg spetnia¢ prawne warunki i
wypetnia¢ normy dla dzieci to produkty stoiczkowe i tez nie wszystkie. Tylko te, ktore
maja oznaczenie dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego przeznaczenia
zywieniowego. Jedyne ryby, ktére mozemy kupi¢ i majg zawartos¢ metali ciezkich
nizsza niz przewidujg normy dla dorostych to ryby stoiczkowe. Produkty stoiczkowe sg
mocno demonizowane, ze s3 mato naturalne, przetworzone itd., ale one podlegaja
innym normom prawnym niz produkty spozywcze kupowane w sklepie w zwigzku z
czym majg po prostu nizszg zawartosc¢ pestycydow i metali ciezkich. To tez warto
wiedzie¢. To sg bezpieczniejsze produkty, jesli chodzi o zawartosc¢ tych substancji, niz
produkty kupowane w sklepie.

Natomiast druga strona medalu jest taka, ze zyjemy w takich czasach i tego nie
unikniemy - kontakt dzieci z produktami sklepowymi nastapi predzej czy pézniej. Z
doswiadczenia wiem, ze mamy, szczegdlnie dzieci pierwszych, bardzo mocno zwracaja
uwage na to co dzieci dostajg w pierwszym roku zycia, ale juz w drugim bywa z tym
bardzo réznie. Pojawiaja sie chipsy i inne rzeczy. To co sie wydawato trujagce w
pierwszym roku zycia, w drugim jest juz normalnym elementem zywienia dziecka.

To co warto robic caty czas, to bazowac na produktach naturalnych, ale druga rzecz to
warto robic¢ zakupy w réznych sklepach, zeby zmieniac producentéw. Rézni producenci
biorg zywnos¢ od réznych dostawcow, wiec ona jest w rézny sposéb zanieczyszczona
réznymi substancjami. Nie obcigzamy caty czas watroby tymi samymi toksycznymi
substancjami co powoduje jej nadwyrezenie, tylko te substancje sie zmieniajg. Taka
zasada rotacji jest dobra. To, ze mamy produkty od babci z Lubelszczyzny czy z ogrodka
mamy i mama nie uzywa réznych nawozéw to tez nam nie daje zadnej pewnosci.
Woystarczy, ze gdzies w okolicy jest droga, sgsiad czegos$ uzywa badz co$ wylat do ziemi
i juz na to zadnego wptywu nie mamy. Nie mamy tez wptywu na to co spada z deszczem.

Sylwia: Troche to jest przerazajgce. Takg mamy rzeczywisto$é. Nina bedziemy sie
powoli zbliza¢ do konca, wiec mysle, ze ostatnie pytanie nam troche podsumuje to co
dotychczas powiedziatas. Powiedz, jak mozemy my jako rodzice tworzy¢ zdrowe
nawyki zywieniowe u swoich dzieci?

Nina: Trzeba zaczaé w ogdle od tego co to jest nawyk, bo wszyscy méwig o nawykach,
ze sg takie wazne, ale mam wrazenie, ze mato oséb rozumie stowo nawyk. Nawyk to
jest cos co mamy poza swiadomosciag. Nawyk to jest wstaé rano i umy¢ zeby nie
zastanawiajac sie nad tym. To s3 te rutyny, ktére s3 poza nasza kontrola. Nasza rolg
jako rodzicéw jest budowanie tych automatyzmow, czyli nawykoéw, ktére bedg stuzyty
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zdrowiu. Czyli moim nawykiem ma nie by¢ wstanie z t6zka i nasypanie sobie stodkich
ptatkow z mlekiem, tylko mam instynktownie, nie myslac o tym, siegnac po produkty,
ktore stuza mojemu zdrowiu.

Pierwszy element ksztattowania dobrych nawykéw zywieniowych to jest dbatosc o
produkty, ktore sie pojawiaja w diecie. Dbamy o to, zeby to nie byty paréwki, kabanosy,
chrupki, gumy do zucia itd. Tylko, zeby to byty produkty naturalne, ktére maja krotki
sktad przede wszystkim i krotki termin waznosci. Druga rzecz, ktoéra sie sktada na
nawyki zywieniowe to dobre relacje z jedzeniem. To brzmi $miesznie, bo jak mozna
mie¢ relacje z jedzeniem, ale chodzi o to, zeby jedzenie dla naszych dzieci byto
przyjemnoscia. Jedzenie jest jedyng czynnoscig fizjologiczna, ktéra nie petni tylko
fizjologicznych funkcji. Jemy nie tylko dlatego, ze musimy, bo musimy zy¢, ale jedzenie
petni tez mase innych rél w naszym zyciu. Jest sposobem okazywania mitosci,
budowania relacji, spedzania czasu, okreslenia siebie do grupy spotecznej. Na przyktad
jedzenie weganskie jest sposobem na okreslenie wtasnego swiatopogladu, wiec ono
petni mnoéstwo réznych rél.

Dobrze jest zdawac sobie z tego sprawe i ksztattowac u dzieci takg pozytywna relacje z
jedzeniem, zeby ono sie kojarzyto z czyms$ dobrym, mitym. A zeby tak byto to przede
wszystkim my jako rodzice musimy ksztattowaé u dzieci sSwiadomos¢ tego kiedy sa
gtodne, a kiedy s3g syte. Positki powinny sie odbywa¢ w dobrej atmosferze, czyli nie
przymuszamy dzieci do jedzenia i to jest podstawa. Nie przymuszac, nie rozpraszac
uwagi, czyli nie jemy przed tabletem, telewizorem. To sg w tej chwili nagminne sposoby
rozwigzywania problemow z niejadkami, ktore generujg dalsze problemy - jedzenie
automatyczne, w ktérym nie mamy zadnej kontroli nad tym ile zjedlismy, czy jesteSmy
najedzeni czy nie. Jak ktos nie wierzy to niech sobie sprébuje zjes¢ duza paczke
popcornu i wypi¢ duza cole nie ogladajac nic przy okazji, a potem niech to samo
powtoérzy w kinie. Gwarantuje, ze w kinie sie uda, a tak na sucho bedzie trudno. Wtasnie
dlatego, ze wtedy mamy swiadomos¢ tego co robimy, a ogladajac telewizje, filmy ta
cze$¢ zostaje wytaczona, a u dzieci jeszcze bardziej niz u nas. Troche inaczej nasze
mozgi funkcjonuja. U dzieci $wiadomos¢ zostaje catkowicie odcieta, nie maja
Swiadomosci ile jedza.

Wiec atmosfera przy positkach, wspdlne jedzenie positkdw, wspdlne przyrzadzanie
positkow i szanowanie granic dziecka. Ale jedno to jest szanowac granice dziecka, czyli
akceptowac jego gtdd i sytosé, a drugie to ustala¢ odpowiednie granice, bo to my
jestesmy od tego i to my mamy zbudowac bezpieczny system, w ktoérym dzieci maja
spozywac positki. Czyli spozywaja te positki w odpowiednim miejscu. Uczymy je jesc
przy stole, dziecko powinno siedzie¢ wygodnie, nogi nie powinny dyndaé w powietrzu,
powinny miec¢ blat na takiej wysokosci, zeby nie musiaty podnosi¢ ragk do goéry, tylko
swobodnie sie na nim poruszac. Tak, zeby to miejsce byto fizjologicznie przystosowane
do mozliwosci dziecka. To sg te nawyki, ktére bedg procentowaé w przysztosci, czyli
dobry dobér produktéw spozywczych, wtasciwe miejsce i atmosfera do spozywania
positkow. To s3 te trzy kluczowe elementy.
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Sylwia: Dziekuje Ci Nina za odpowiedzZ na to i wszystkie inne pytania. Powiedz jeszcze
na koniec gdzie mozna Ciebie znalez¢ w sieci?

Nina: Mnie mozna znalez¢ na Facebooku Vitanina Wsparcie zywieniowe dzieci. To jest
moj fanpage. Zapraszam tez do mojej grupy, ktéra nazywa sie Vitaninki Grupa dla mam,
ktore chca wiedzied jak dobrze zywi¢ swoje dzieci. Jestem tez na Instagramie jako Nina
Vitanina. Na mojej stronie internetowej www.ninawojtyra.pl mozna pobraé¢ rézne
rzeczy zwigzane z zywieniem dzieci czyli np. schemat zywienia niemowlat, piramide do
Zywienia dzieci, rozdziat ebooka o zywieniu w pierwszym roku zycia. W zaleznosci od
tego na jakim etapie jestes taki mozesz wybrac dla siebie prezent i uzupetni¢ wiedze o
Zywieniu dzieci.

Sylwia: Napisatas ebooka poswieconego wtasnie temu pierwszemu roku zycia dziecka.
Gdzie mozemy go znalez¢?

Nina: Na stronie www.ninawojtyra.pl/ebook mozna sobie pobrac pierwszy rozdziat.
Ksigzka jest o zywieniu dzieci w pierwszym roku zycia i podzielona jest na dwie czesci
tj. pierwsze i drugie potrocze. Pisze tam nie tylko rzeczach zywieniowych zwigzanych z
doborem produktéw czy bilansowaniem diety, ale duzo miejsca poswiecam
ksztattowaniu dobrych nawykoéw i relacji z jedzeniem juz od samego startu.

Sylwia: Tez nie chwalisz sie, Ze wspomagasz nas tutaj w pomystach na positki. Mozesz o
tym tutaj wspomnieé? Mysle, ze to jest bardzo przydatne dla wielu mam.

Nina: Tak, to jest co$ takiego co zawsze chciatam miec i stworzy¢ dla siebie, a pomagam
tez innym. Stworzytam cos takiego co nazwatam Klub Inspiracji. To jest aplikacja, ktora
stuzy do planowania positkéw dla catej rodziny na caty dzien. W bazie jest w tej chwili
ponad 600 potraw podzielonych na sniadania, drugie sniadania, obiady, podwieczorki i
kolacje. Z tej bazy mozna po prostu wybieraé positki przeciagajac je w odpowiednie
miejsce i stworzy¢ w ten sposéb jadtospis. Mozna tez wygenerowaé sobie liste
zakupow, okresli¢ ile oséb bedzie jadto dany positek, czyli liczbe porcji, ktéra bedzie
gotowana. Stworzong liste zakupéw wystaé¢ na komoérke swojg badz partnerowi. W
trakcie zakupéw mozna odhaczac kupione produkty co bardzo pomaga.

Dla oséb, ktére nie potrafig np. utozy¢ sobie badz swojej rodzinie jadtospisu na caty
tydzien s3 juz zdefiniowane przez dietetyka jadtospisy tygodniowe. Czyli mozna sobie
po prostu z gotowego jadtospisu skorzystac. Jedyne co trzeba zrobic to ustali¢ liczbe
porcji gotowanych na dany positek, zrobi¢ sobie liste zakupow i kupowaé w sklepie. W
przysztosci, mam nadzieje, ze juz niedalekiej, bedzie mozliwos¢ zrobienia zakupow
online z tej aplikacji, wiec zapraszam. W promocji optata abonamentowa za udziat jest
nastepujgca. Mozna sobie przez 3 dni prébowac za 1 zt, natomiast potem kosztuje 47 zt
miesiecznie, wiec niewiele, ale tylko dla 100 pierwszych oséb. Juz ponad potowa tych
promocyjnych miejsc zostata wyprzedana, wiec zapraszam do sprébowania.

Sylwia: Jest na pewno genialne i bedziemy sie na pewno zdrowo odzywiaé, bo z Toba. A
jeszcze oprécz tego zaoszczedzi nam duzo czasu, jesli tez nie pieniedzy.
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Nina: Jedna z moich klientek, mama czwoérki dzieci, napisata, ze dla 6-cio osobowej
rodziny utozyta jadtospis tygodniowy, na ktéry wydata niecate 200 zt w sklepie. Byty
pewne zatozenia przy uktadaniu tych positkow. Sama jestem mama tréjki dzieci i wiem,
ze czas jest na wage ztota. Dlatego to sg proste positki, ktorych przygotowanie zajmuje
nie wiecej niz pét godziny i sg oparte na ogélnodostepnych sezonowych produktach. Sg
smaczne, moje klientki je bardzo chwala. Ja tez w tej chwili gotujac gtéwnie opieram sie
na wtasnej aplikacji, wiec moge poswiadczy¢, ze s3 smaczne. Na Instagramie mozna
znalez¢ zdjecia i przepisy takich przyktadowych positkéw i inspiracji.

Sylwia: Mysle, ze to bytoby na tyle. Nina jeszcze raz bardzo Ci dziekuje. Zapraszam
wszystkich w miejsca, ktére Nina przed chwila wymienita. Widze, ze Ola do nas
dotaczyta, bo nie zawsze udaje jej sie stuchad. Dzisiaj niestety Ola nie jest tutajze mna i
nie trzyma mnie za reke tak jak to byto przy wszystkich wczesniejszych nagraniach.
Poza tym, ze roztozyto jej kompletnie dzieci to jg tez potozyto do 16zka, ale widze, ze na
koniec zerkneta, takze sie bardzo ciesze, ze jest. Dziekuje Ci bardzo Nino, ze bytas tutaj
dzisiaj, ze znalaztas sie na mojej drodze zycia jakkolwiek to brzmi. Ale naprawde bardzo
sie ciesze, bo dzieki temu jest mi tatwiej. Mam nadzieje, ze tez nasi stuchacze zerkngé
do Ciebie i zostana z Toba na dtuzej tak jak ja.

Nina: Bardzo serdecznie zapraszam i dziekuje bardzo.

Ola: Nina w dzisiejszym odcinku opowiedziata o prawidtowym budowaniu nawykow
zywieniowych u dziecka. Pierwszym etapem karmienia jest mleko matki lub mleko
modyfikowane. Juz na tym etapie duzo moze nas zaskoczy¢é. Mama moze zmagac sie z
nawatem lub brakiem pokarmu. Nina odpowiedziata na nurtujgce wiele przysztych
mam pytanie czy bedac w cigzy mozna kontynuowac karmienie piersia. | tak odpowiedz
to, ze jesli nie ma przeciwwskazan zdrowotnych oraz mama czuje sie dobrze, nie ma
problemu, aby nadal karmi¢. W rozmowie zwrécitySmy uwage, ze nalezy pamietac, ze
mama jest réwnie wazna jak dziecko i przede wszystkim musi dba¢ o siebie, zeby méc
dbad o swoje potomstwo.

Kolejnym etapem w karmieniu jest rozszerzanie diety dziecka. Polega na
wprowadzaniu dodatkowych pokarméw zgodnie z kalendarzami jakie proponuja
organizacje zywieniowe, Swiatowa Organizacja Zdrowia lub Europejski Komitet
Zywienia Dzieci. Na uwage zastuguje fakt, ze wystepuje wiele réznic dotyczacych
rozszerzania diety u dzieci w zaleceniach wymienionych organizacji. Wedtug Niny
najlepszym momentem na rozszerzenie diety dziecka jest moment, w ktérym wykazuje
ono swoja gotowosé¢, samodzielnie siedzi oraz potrafi ztapa¢ pokarm do reki. Nina
pomogta nam rozszyfrowac skrét BLW oraz zdefiniowata znang od stuleci metode
karmienia.

Podsumowujac nalezy pamietaé, ze w pierwszym roku zycia dziecka podstawa diety
jest mleko mamy lub modyfikowane. Pozostate wprowadzane do diety pokarmy s3 po
prostu dodatkami. Zanim sie z Tobg pozegnamy przypominam, ze wszystkie linki i
materiaty do odcinka znajdziesz na naszej stronie www.rodzicemjestem.pl. Czeka na
Ciebie prezent w postaci kalendarza rozszerzania diety wg wspomnianych organizacji.
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" Reticom Joston

Jesli spodobat Ci sie przygotowany materiat, nie zapomnij doda¢ swojej opinii na
iTunes. Dzieki temu dotrzemy do wiekszej ilosci rodzicow z przekazywanymi przez nas
tresciami.

Sylwia: Na sam koniec jeszcze jedno ogtoszenie. W dniach od 21-28 marca bedzie
trwata podcastowa akcja pt. “Wiosenne przebudzenie”. Akcja ma na celu zachecenie do
stuchania podcastu. Przytacz sie do akcji poprzez opublikowanie zdjecia czy informacji
w swoich mediach spotecznosciowych o tym, ze stuchasz podcastu. Napisz jakich
podcastow stuchasz i oznacz post hasztagami #wiosenneprzebudzenie
#sluchampodcastu. Dziekujemy. Do ustyszenia.

To byt podcast Rodzicem Jestem. Dziekujemy za wystuchanie. Po wiecej zapraszamy na
fanpage Rodzicielski Drogowskaz, strone podcastu www.rodzicemjestem.pl oraz blog
www.rodzicielskidrogowskaz.pl. Jesli spodobat Ci sie podcast zostaw swojg opinie na
iTunes. Dzieki temu bedziemy wiedzie¢, ze to co robimy ma sens. Do ustyszenia!
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