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MIKOEAJ SPODARYK, ELZBIETA GABROWSKA,
WIEM, CO JE MOJE DZIECKO. PRAKTYCZNY PORADNIK,
JAK KARMIC DZIECI, ABY DZIS I W PRZYSZEOSCI BYLY ZDROWE,
[WYDAWNICTWO LITERACKIE, KRAKOW 2012, 308 S.]

Ksiazka Wiem, co je moje dziecko. Praktyczny poradnik, jak karmié dzieci, aby
dzis i w przysziosci byly zdrowe, zostala napisana przez wybitnych specjalistow
zajmujacych si¢ zawodowo problemem Zywienia dzieci. Opracowanie 1 wydanie
jej bylo cenna inicjatywa, zywienie dzieci stanowi bowiem niestychanie wazny
problem.

Naukowe opracowania w tej dziedzinie sg rozproszone w piSmiennictwie,
trudno dostgpne, mato zrozumiale dla wielu oséb (zajmujacych si¢ zywieniem
dzieci) i czesto takze brakuje im ewaluacji. Wspomniana publikacja jest wigc
pierwszym rzetelnym, przystgpnym i praktycznym opracowaniem. Mikotaj
Spodaryk i Elzbieta Gabrowska przekazuja w niej swojq wiedzg¢ i do§wiadczenie
w sposob wyjatkowo solidny, ze znawstwem problemu, rozwaznie, a nierzadko
zabawnie rozprawiaja si¢ z powszechnymi mitami i watpliwo$ciami.

Prof. nadzw. dr hab. med. Mikotaj Spodaryk jest krakowskim pediatra,
pracownikiem Uniwersyteckiego Szpitala Dziecigcego w Krakowie, ordynato-
rem jedynego w Polsce potudniowej Oddziatu Leczenia Zywieniowego zajmu-
jacego si¢ zywieniem pozajelitowym dzieci w warunkach domowych. Jest or-
ganizatorem wielu akcji charytatywnych i obozéw dla dzieci z rodzin wiejskich
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(,,Szalenstwa doktora Spodaryka”). W 2010 r. wraz z bezdomnymi zorganizo-
wat 1 zaprowadzil przy Uniwersyteckim Szpitalu w Krakowie ,,Ogrody dobrych
serc”, w ktorych mali pacjenci moga aktywnie spedza¢ wolny czas. W 2008 r.
uhonorowany zostat tytutem ,,Mitosiernego Samarytanina 2008 w kategorii pra-
cownika stuzby zdrowia, ktéry pomoc chorym i cierpiacym uwaza za powotanie,
daje z siebie wigcej dobroci, entuzjazmu, zainteresowania chorym, niz tego wy-
maga czyste wykonywanie zawodu.

Natomiast dr n. med. Elzbieta Gabrowska jest dietetykiem klinicznym
na Oddziale Leczenia Zywieniowego Uniwersyteckiego Szpitala Dziecigcego
w Krakowie. Prowadzita zajecia ze studentami w Klinice Pediatrii, Gastroen-
terologii i Zywienia Collegium Medicum UJ. Ma réwniez ogromna wiedze
i doswiadczenie zawodowe, ktore zdobyta pracujac na stanowisku nauczycie-
la w Medycznym Studium Zawodowym na Wydziale Dietetyki w Krakowie
oraz na innych uczelniach ksztalcacych dietetykow. Jest w petni oddana pracy
z dzie¢mi.

Celem obojgu autorow bylo napisanie przystgpnej ksiazki — w pewnym
sensie ,,leksykonu wiedzy o zywieniu dzieci” dla rodzicow, dziadkow, opieku-
now, lekarzy pediatrow oraz dla wszystkich, ktorym lezy na sercu zdrowie i pra-
widlowy rozwoj dziecka.

Ksiazka jest bardzo dobrze napisana, zrozumiatym jezykiem, w formie po-
radnika. Przemyslana struktura ujmuje wszystkie problemy dotyczace zywienia
od okresu prenatalnego do 18. roku zycia. Najistotniejsze tresci sa wypunkto-
wane, pogrubione lub zaznaczone innym kolorem. Publikacja zawiera szeroki
wachlarz zagadnien, sa to:

— Matka i dziecko — nierozerwalny zwiazek od zawsze i do kiedy,

— Teoria Barkera w praktyce. Pierwszy moment krytyczny: okres rozwoju
wewnatrzmacicznego,

— Teoria Barkera w praktyce. Drugi moment krytyczny: pierwszy rok zycia,

— Okres wczesnego dziecinstwa. Zasady zywienia dziecka w wieku 1-3 lat,

— Okres przedszkolny. Zasady zywienia dziecka w wieku 4—6 lat,

— Teoria Barkera w praktyce. Trzeci moment krytyczny: okres szkolny,

— Zasady zywienia dzieci i mlodziezy w wieku 618 lat,

— Fast food — pozwoli¢ czy zakazac,

— Pigkny u$miech, zdrowe zgby — czy to tez zalezy od diety,

— Sklepik szkolny — przyczyna wyniszczenia narodu,

— Moje dziecko jest grube. Jak i kiedy mu pomoc,

— Moje dziecko uprawia sport. Jak zadba¢ o jego prawidlowe odzywianie,

— Modne diety — zagrozenia dla dzieci i mtodziezy,

— Gdy odchudzanie staje si¢ niebezpieczne... Jak rozpozna¢ anoreksj¢ i bu-
limi¢ u naszych dzieci,

— Witaminy — gdzie je znalez¢,

— Substancje obce w zywnosci,
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— O zywieniu dzieci ,,na skroty”, czyli odpowiedzi na najczgsciej zadawane
pytania.

W poradniku Wiem, co je moje dziecko... autorzy odwotuja si¢ do teorii
Davida J. Barkera, méwiacej o programowaniu metabolicznym zdrowia, czyli
wplywie odzywiania i rodzaju diety stosowanej w krytycznych okresach rozwoju
przed- i pourodzeniowego dziecka, na metabolizm i przyszte zdrowie cztowieka
po osiagnigciu wieku dorostego.

Kobiety bedace w ciazy dowiedza sig, jak zdrowo odzywia¢ sig, aby juz
w okresie zycia plodowego dziecka prawidlowo ksztattowac jego p6zniejsze na-
wyki zywieniowe i uchroni¢ je przed chorobami cywilizacyjnymi w zyciu doro-
stym. Racjonalne Zywienie kobiet w ciazy i kobiet karmiacych podano w formie
10 zasad, norm zywienia okreslajacych sktadniki pokarmowe i modelowe racje
pokarmowe, czyli ilos¢ produktéw spozywczych niezbednych do zaplanowania
diety.

Wyczerpujaco zostalo omowione zagadnienie odzywiania w poszczegol-
nych etapach zycia dziecka i sposoby zmian ilosci i jakosci spozywanych produk-
tow. Bardzo wazna jest wiedza: co, kiedy i jak wprowadza¢ do menu niemowle-
cia, aby zapewni¢ prawidtowy rozwoj. Na te pytania mozna znalez¢ odpowiedzi
w publikacji. Zasob niezbednych informacji na temat zywienia w okresie nie-
mowlgcym przedstawiaja: zasady zywienia, czytelne tabele zawierajace aktualne
schematy zywienia niemowlat karmionych piersia oraz sztucznie, tabela wpro-
wadzania dodatkowych positkow do diety dziecka. Bardzo pozyteczne dla matek
wydaja sig praktyczne zalecenia i podane zasady wyboru produktow, tzn. w jakiej
kolejnosci nalezy je wprowadza¢ do diety niemowlaka oraz przepisy na smaczne
dania.

Publikacja zawiera wiele przydatnych informacji zwiazanych z zywieniem
dzieci od 1-3 lat, w wieku przedszkolnym 4-6 lat i szkolnym 6—18 lat. Poda-
je zasady zywienia, normy zywienia, modelowe racje pokarmowe oraz sposoby
przygotowania petnowartosciowych positkow. Uczy, jak komponowaé jadtospi-
sy, stosowa¢ zamienniki pokarmowe w diecie zastgpujac produkty spozywcze
nielubiane przez dzieci innymi produktami, chetnie przez nie spozywanymi.

Na szczegdlna uwage zastuguja zaproponowane przez autoréOw pomysty
na pyszne $niadania, obiadki i kolacje dla matych dzieci, zestawy i przepisy dan
dla przedszkolakow z podzialem na dania na co dzien oraz na specjalne okazje
i liczne, bardzo dobrze skomponowane przyktadowe jadtospisy, uwzgledniajace
sposob wykonania proponowanych potraw dla uczacych si¢ dzieci i mlodzie-
zy. W dodatku zamieszczone zostaly niezbgdne miary gospodarcze typowych
produktéw spozywczych, stosowanych w gospodarstwie domowym oraz tabela
z wartos$cia odzywcza dla ponad 200 wybranych produktow.

W poradniku mozna znalez¢ wyczerpujaca odpowiedz, jak radzi¢ sobie
z problemami zwigzanymi z karmieniem dzieci i mtodziezy, takimi jak np.: brak
apetytu, anoreksja, bulimia, otylo$¢, zdrowe zgby a dieta, jak zadba¢ o prawidto-
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we odzywianie, gdy dziecko uprawia sport, co robi¢ ze sklepikami szkolnymi
— zachowac je czy likwidowaé, zakazywac czy zezwalaé na jedzenie $miecio-
wych produktow, czy stosowac¢ modne diety (na przyklad: wegetarianska, Atkin-
sa, Kwasniewskiego, Dukana, Haya, Montignaca) w leczeniu otyltosci u dzieci
i mlodziezy.

Godny uwagi jest rozdziat poswigcony witaminom — jaka petnig rolg w or-
ganizmie, w ktorych produktach spozywczych wystepuja, jakie sa konsekwencje
niedoboru i ich przedawkowania oraz jakie czynniki uszkadzaja ich biologiczna
aktywnos¢.

Stuszne wydaje si¢ wprowadzenie rozdzialu dotyczacego substancji ob-
cych w zywnosci. Autorzy wyjasniaja pochodzenie i dziatanie stosowanych
masowo w produkcji zywnosci: barwnikow, konserwantow, przeciwutleniaczy,
emulgatoroéw, zaggstnikow, substancji stodzacych. Wskazuja, ktorych powinno
si¢ unika¢ w zywieniu dzieci i mlodziezy ze wzgledu na zakwaszanie organizmu,
reakcje alergiczne, dziatanie drazniace na btony sluzowe przewodu pokarmowe-
go. Najczesciej uzywane dodatki do zywnosci i ich znaczenie zamieszczone zo-
staly w tabeli.

Istotna cecha publikacji sa odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania
przez matki, np.:

— czy w trakcie karmienia piersia nalezy stosowac specjalna dietg,

— kiedy i co da¢ dziecku w przypadku matlej ilosci pokarmu,

— czy dziecko karmione piersia musi by¢ dopajane,

— ktory rodzaj mleka dostgpnego na rynku jest najlepszy dla matych dzieci,

— w przypadku stwierdzonej alergii na biatko mleka krowiego co podawac:
soj¢ czy hydrolizaty,

— czy dziecko moze jes$¢ czekoladg i inne stodycze.

Poradnik nalezy poleci¢ wszystkim, ktorzy chca zdrowo karmié¢ swoje
dzieci. Kompetencje autorow budza zaufanie co do treSci zawartych w publikacji.
Kazdy majacy dzieci, niezaleznie od wieku, znajdzie w tej pozycji rzetelng dawkg
wiedzy, mnostwo wskazowek praktycznych i rad, propozycji jadtospisow, wspa-
niale przepisy na potrawy, ktéore mozna tatwo i szybko przygotowa¢ w domu.

Kroétki sondaz przeprowadzony wsrod matek interesujacych sig zalecenia-
mi zywieniowymi dla dzieci wskazuje na preferowanie tej pozycji w poroéwnaniu
z innymi publikacjami, jako najbardziej przystepne;j i dajacej najwigcej praktycz-
nych informacji.

Ksiazka Wiem, co je moje dziecko stanowi cenne zrodlo wiedzy nie tylko
dla oso6b zainteresowanych prawidlowym odzywianiem dzieci, poczawszy od zy-
cia plodowego, ale takze moze by¢ wykorzystana w przygotowaniu do zawodu
dietetykow, lekarzy pediatrow. Jest doskonatq literatura, pomocna w prowadze-
niu praktycznego poradnictwa zywieniowego. Poradnik jest wigc cenna pozycja
na rynku wydawniczym.



