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    Informace v této knize mají sloužit jako obecná doporučení pro zde uvedené specifické subjekty, nemohou však nahradit názor odborníka z oblasti medicíny, zdravotní péče, farmacie a dalších. Doporučujeme rodičům, aby se poradili s pediatrem nebo jiným vhodným odborníkem, pokud mají obavy o zdravotní stav nebo vývoj svého dítěte, a také před tím, než změní, ukončí nebo zahájí jakékoliv postupy ovlivňující zdraví dítěte. Pokud je autorkám známo, v knize uvedené informace byly v srpnu 2008 správné a v souladu s posledními vědeckými poznatky. Praxe, zákony, omezení a doporučení se mění a čtenář by se měl o jakékoli z těchto oblastí snažit získat aktuální názor profesionála. Autorky a vydavatelé odmítají v míře umožněné zákonem jakoukoliv zodpovědnost vzniklou přímo či nepřímo využíváním či zneužíváním informací obsažených v této knize. 


    Tato kniha není fikce. Některá ze jmen lidí v uvedených příbězích byla změněna z důvodu ochrany soukromí. 

  


  
    Poděkování


    Rády bychom poděkovaly všem, kteří přispěli svými nápady, zkušenostmi, komentáři a moudrostí k tomu, aby mohla vzniknout tato kniha. Obzvlášť vděčné jsme Jessice Figuerasové, Hazel Jonesové, Samu Padainovi, Gabrielle Palmerové, Magdě Sachsové, Mary Smaleové, Alison Spiroové, Sarah Squiresové a Carol Williamsové za důležitou zpětnou vazbu k rukopisu a za porozumění, podporu a inspiraci. 


    Zvláštní poděkování náleží rodičům, kteří nám zaslali zážitky svých dětí s jídlem na fotografiích – nejraději bychom je zveřejnily všechny.

    Děkujeme také naší redaktorce Julii Kellawayové za trpělivost a toleranci. 


    A konečně bychom chtěly poděkovat svým rodinám za jejich neutuchající podporu v době, kdy jsme psaly tuto knihu – naši blízcí četli rukopis, pomáhali nám s počítačem a fotografiemi, hlídali děti a vařili čaj. Zejména naši partneři by si zasloužili medaili. 


    Tuto knihu věnujeme našim dětem, které nás neustále učí něčemu novému. 

  


  
    Úvod


    Okamžik, kdy dítě začne jíst pevnou stravu, je pro mnohé rodiče jakýmsi milníkem – je to nová kapitola v jeho životě a je to vzrušující. A když dítě vezme do úst první sousto, rodiče si ze všech sil drží palce a doufají, že jejich dítě bude „dobrý jedlík“. Chtějí, aby si jídlo užívalo, aby jedlo zdravě, a chtějí, aby chvíle, kdy se rodina sejde k jídlu, byly příjemné a bez stresu. 


    Jenomže mnoha rodičům připadá, že první roky s pevnou stravou nejsou pro ně ani pro dítě nikterak zábavné. Bojují s běžnými problémy – jak přimět dítě, aby akceptovalo jídlo s kousky, jak se vyrovnat s vybíravostí a vydržet s batoletem boje kvůli jídlu. Rodina se často dohodne, že dospělí a děti budou jíst v různou dobu a různá jídla. 


    Většina dětí zahajuje svou cestu k „dospělému“ stravování tím, že dostanou lžičkou několik soust rozmixované potravy, a to v den, který k tomuto účelu zvolí jejich rodiče. Co se však stane, když to takhle neprovedete? Co se stane, když necháte své dítě, aby rozhodlo, kdy a jak začne pevnou stravu přijímat? Co se stane, když ho necháte, aby si s „vhodným“ jídlem poradilo samo, místo abyste ho krmili lžičkou? Jinak řečeno, co se stane, když necháte dítě, aby se na této cestě ujalo vedení samo?


    Stejně jako v mnoha jiných rodinách vy i vaše dítě téměř s jistotou zjistíte, že takhle je to mnohem zábavnější. Dítě vám dá najevo, až bude připravené začít, a už od samého začátku s vámi bude rádo stolovat. Jak má vypadat zdravé domácí jídlo, se dozví tak, že ho ochutná a otestuje a že se nají samo – nebudou to žádné kaše nebo pyré, ale skutečné jídlo. A tohle všechno bude schopné zvládnout přibližně od šesti měsíců. 


    Díky baby-led weaning (BLW)1 se vaše dítě naučí žvýkat jídlo, zlepší se jeho manuální zručnost a koordinace ruka–oko. S vaší pomocí dítě objeví široké spektrum zdravých potravin a naučí se důležité sociální dovednosti. A bude jíst jen tolik, kolik potřebuje, čímž se sníží pravděpodobnost vzniku nadváhy ve starším věku. Ale hlavně si to bude užívat – a bude při jídle šťastné a plné důvěry.  


    Baby-led weaning neboli odstavení vedené dítětem je bezpečná, přirozená a snadná cesta a stejně jako většina dobrých nápadů v oblasti péče o dítě není ani tato metoda žádnou novinkou. Mnoho rodičů z celého světa tento způsob objevilo samo, čistě jen pozorováním vlastního dítěte. Baby-led weaning funguje, ať je vaše děťátko kojené, krmené umělou výživou, nebo dostává obojí. Podle rodičů, kteří vyzkoušeli jak BLW, tak krmení lžičkou, je mnohem jednodušší nechat dítě, ať si celý proces řídí samo, nehledě na to, že si jídlo všichni víc užijí. 


    Samozřejmě že na myšlence dávat dětem od šesti měsíců jídlo do ruky není nic převratného. BLW je ovšem zvláštní tím, že dítě dostává pouze jídlo do ruky a pyré podávané lžičkou mizí v propadlišti dějin.

    Tato kniha vám ukáže, proč je BLW logickým způsobem, jak zavádět pevnou stravu, a proč dává smysl důvěřovat schopnostem a instinktům dítěte. Nabídneme vám praktické tipy do začátku a základní informace o tom, co očekávat. Zasvětíme vás do jednoho z nejvíc střežených tajemství rodičovství bez stresu. 


    BLW nemá žádný program, podle něhož byste se měli řídit, ani žádné etapy, k nimž by se mělo dospět. Vaše dítě se nebude muset probojovávat sérií mixovaných pyré a mačkaných, hrudkovitých jídel, než mu bude dovoleno jíst „skutečné“ jídlo, a vy nebudete muset dodržovat komplikovaný denní stravovací rozvrh. Místo toho budete moct relaxovat a užívat si dobrodružnou cestu svého dítěte jídlem. 


    Většina knih o zavádění pevné stravy obsahuje recepty a naplánované jídelníčky; tato kniha je jiná. Zaměřuje se spíš na to, jak nechat dítě, aby jedlo samo, než co mu podat. Plánování „dětských jídel“ vychází z předpokladu, že děti nemohou dostat běžné domácí jídlo nebo že se jejich jídlo musí připravovat zvlášť. Jenomže většina jídel v jakékoliv zdravé kuchařce se dá pro šestiměsíční dítě snadno uzpůsobit. Pokud je vaše strava zdravá a výživná, není potřeba používat nějaké zvláštní recepty. 


    Přesto jsme do knihy zahrnuly nějaké tipy na vhodná první jídla a na jídla, kterým je lépe se vyhnout, abychom vám pomohly v začátcích. A protože hodně rodičů vnímá BLW jako vhodnou příležitost zamyslet se nad tím, co sami jedí, nabízíme vám vodítko, jak zajistit zdravé a vyvážené stravování pro celou rodinu. Takže pokud se živíte pokrmy z rychlého občerstvení nebo jíte jen polotovary, můžete tuto knihu využít k tomu, abyste mohli obrátit list a začít znovu. 


    Metoda BLW může být pro vás i vaše dítě velká zábava. Pokud jste zatím neviděli žádné dítě, jak tímto způsobem začíná s pevnou stravou, nejspíš budete udiveni, jak rychle si vaše dítě zvládne poradit s různými pokrmy a jak odvážně bude zkoumat nové chutě v porovnání s jinými dětmi. Děti jsou šťastnější, když mohou dělat věci samy –

    a pomáhá jim to učit se. 


    Mnoho rodičů, kteří používali tento přístup, se s námi podělilo o své zkušenosti, čímž nám pomohli napsat tuto knihu. Některým připadalo krmení lžičkou moc obtížné, jiní zkusili BLW z pocitu frustrace, když se jejich šestiměsíční dítě nechtělo nechat krmit. Někteří měli první dítě a přitáhla je reputace BLW coby mírného způsobu zavádění pevné stravy, který se řídí zdravým rozumem. Opakovaně jsme se dozvídaly, že děti si tenhle způsob stravování zkrátka zamilovaly a že se z nich stali – a jsou i nadále – spokojení a ve společném stolování zdatní jedlíci. 


    Doufáme, že vám tato kniha pomůže zjistit, jak snadno se dá dopracovat ke společnému stolování celé rodiny a jak BLW může vašemu dítěti poskytnout základ ke zdravému a spokojenému stravování na celý život. 



    1 Vzhledem ke skutečnosti, že metoda BLW je již v českém prostředí známá z různých webových portálů a novinových článků, rozhodli jsme se termín baby-led weaning,     tj. dítětem vedené odstavení, a jeho zkratku BLW použít i v této knize. Pozn. překl.




  


  
    kapitola 1 


    Co znamená baby-led weaning?


    „Mám dojem, že pro většinu rodičů představuje krmení noční můru. Nás s Emily tyhle boje trápit nemusejí. Společné stolování si opravdu užíváme. Otázku jídla nemusíme vůbec řešit.“ 


    Jess, matka dvouleté Emily 


    „Je mnohem jednodušší podat dítěti jídlo, které právě jí někdo jiný. Nedělám si starosti, jestli něco Ben bude nebo nebude jíst – s ostatními dětmi, které jsem krmila lžičkou, jsem si je dělala. Tohle je tak přirozené – a také si to mnohem víc užíváme.“ 


    Sam, matka osmileté Belly, pětiletého Alexe 


    a osmiměsíčního Bena 


    Co je to odstavování? 


   Odstavování je postupný přechod ze stavu, kdy mateřské nebo umělé mléko je jedinou potravou dítěte, do stavu, kdy dítě mateřské nebo umělé mléko nepožívá vůbec. Tato proměna si vyžádá nejméně šest měsíců, ale může – zvlášť u kojených dětí – trvat i několik let. V této knize popisujeme samotný začátek procesu odstavení, který je zahájen v okamžiku, kdy dítě poprvé vezme do úst pevnou stravu. 


    Tato první pevná strava – někdy se nazývá příkrm – není určena k tomu, aby nahradila mateřské nebo umělé mléko, ale aby se k němu přidala, doplnila je a strava dítěte postupně začala být pestřejší. 


    Ve většině rodin řídí odstavování rodiče. Začnou dítě krmit lžičkou, tudíž rozhodují, kdy a jak začít s pevnou stravou. Když přestanou nabízet prs nebo lahev, rozhodují, kdy končí mléčná strava. Dalo by se to nazvat „parent-led weaning“, tedy „odstavení vedené rodičem“. Baby-led weaning, tedy odstavení vedené dítětem, je jiné. Umožňuje dítěti řídit celý proces a využít přitom vlastní instinkty a schopnosti. Dítě určuje, kdy by mělo odstavování začít a skončit. Sice to může znít zvláštně, ale jakmile se začnete důkladněji zabývat tím, jak se dítě vyvíjí, začne to dávat dokonalý smysl. 


    Proč je BLW jiné 


   Když lidé přemýšlejí o zavádění pevné stravy u dětí, většinou si představí dospělého se lžičkou a trochou mrkvového nebo jablečného pyré. Některé děti horlivě otvírají pusinku na lžíci, ale hodně dětí jídlo vyplivne, odstrčí lžíci, pláče nebo odmítne jíst. Mnozí rodiče se uchylují k rozptylování pozornosti – „Mašinka jede do tunelu!“ – ve snaze přesvědčit dítě, aby přijalo jídlo, které se často liší od jídla zbytku rodiny a podává se v jinou dobu. 


    V západním světě se tento přístup ke krmení dětí málokdy zpochybňuje a většina lidí považuje za jasně dané, že krmení lžičkou je při odstavování normální postup. A přesto v anglickém slovníku pod heslem „spoon-feeding“ (krmení lžičkou) najdeme také tyto významy: „poskytovat (někomu) tolik pomoci či informací, že nemusí přemýšlet sám“1 a „jednat (s někým) způsobem, který odrazuje od nezávislého myšlení či konání“2. Naproti tomu BLW podporuje sebedůvěru a nezávislost dítěte, protože se řídí jeho signály. Podávání pevné stravy začíná, když dítě předvede, že se dokáže najíst samo, a dále postupuje jeho individuálním tempem. Umožňuje dítěti řídit se instinktivní touhou napodobovat rodiče, bratry a sestry a rozvíjet své schopnosti přirozeným, hravým způsobem, učit se za pochodu. 


    Pokud děti dostanou příležitost, téměř všechny ukážou svým rodičům, že jsou připravené na něco jiného než mléko tak, že zkrátka popadnou kus jídla a dají si ho do pusy. Nepotřebují, aby rodiče rozhodovali, kdy by se mělo zahájit odstavování, a nepotřebují, aby je někdo krmil lžičkou; děti to zvládnou samy. 


    Při BLW se děje následující: 


    • Dítě sedí u stolu s rodinou při každém jídle, a jakmile je připravené, připojí se k ostatním. 


    • Dostane se mu povzbuzení, aby zkoumalo jídlo, když ho začne zajímat – dostane jídlo do ruky a nezáleží na tom, jestli se mu hned podaří je zkonzumovat. 


    • Jídlo se nabízí v podobě kousků, které mají takovou velikost a tvar, aby je dítě dokázalo snadno vzít do ruky – raději takto než rozmačkané či jako pyré. 


    • Dítě se hned od začátku krmí samo, místo aby je krmil někdo jiný.


    Záleží na dítěti, kolik toho sní a jak rychle si bude rozšiřovat repertoár jídel, která mu chutnají. 


    • Dítě i nadále dostává mléko (mateřské či umělé), kdykoliv chce, a samo se rozhodne, kdy je připravené začít mléko omezovat. 


    První zkušenosti s pevnou stravou mohou ovlivnit, jak se po mnoho následujících let bude dítě během jídla cítit, takže je určitě rozumné se snažit, aby byly příjemné. Jenomže odstavování pro spousty dětí – i jejich rodičů – není moc zábavné. Samozřejmě ne všem dětem vadí, když je někdo konvenčním způsobem krmí lžičkou, ale mnohé z nich zřejmě spíš rezignují, než že by si to opravdu užívaly. Na druhé straně děti, které dostaly možnost, aby se krmily samy a jedly společně s rodinou, mají podle všeho stolování v oblibě. 


    „Když bylo Ryanovi asi šest měsíců, vyrazila jsem si společně se skupinou maminek stejně starých dětí. Matky byly plně zaměstnané strkáním lžiček pyré do pusy svým dětem a otíráním pusinek lžičkou, aby nic nepřišlo nazmar. Dělalo to na mě dojem, že si strašně komplikují život, a bylo vidět, že ty děti to vůbec netěší.“ 


    Suzanne, matka dvouletého Ryana 


    Proč dává BLW smysl 


   Malé i větší děti lezou, chodí a mluví, když jsou na to připravené. K těmto vývojovým milníkům nedospějí dřív a – pokud dostávají příležitost – nedospějí k nim ani později, než nastane ten správný čas. Když položíte novorozence na podlahu, aby mohl kopat nožkama, dáváte mu příležitost, aby se mohl otáčet. Až bude moct, tak to udělá. Také mu nabízíte možnost vstát a chodit. To bude asi trvat trochu déle. Ovšem nabízejte příležitost dál a dítě to nakonec udělá. Proč by to s krmením mělo být jinak? 


    Zdravé děti se dokážou krmit z prsu své matky od chvíle, kdy se narodí. Když je jim přibližně šest měsíců, zvládnou se natáhnout, chytit kus jídla a dát si ho do úst. Víme už dlouho, že to jde, a po mnoho let byli rodiče vybízeni, aby přibližně od šesti měsíců věku zaváděli jídlo do ruky. V současné době máme navíc důkazy o tom, že před dosažením tohoto věku by se neměla podávat žádná pevná strava (viz níže). A protože se děti od šesti měsíců dokážou začít samy krmit jídlem do ruky, zřejmě vůbec není třeba zavádět mixovanou stravu. 


    Ačkoli v současnosti víme, že děti mají instinktivní chuť i schopnost začít se v tom správném období krmit samy, krmení lžičkou je dosud pro většinu dětí nejčastější způsob, jakým je jim během prvního roku – a leckdy i mnohem déle – podávána potrava. 


    Kdy by mělo dítě začít s pevnou stravou? 


    V současnosti se pro začátek podávání pevné stravy doporučuje věk šest měsíců. Před dosažením tohoto věku je pro dítě trávení čehokoliv jiného než mléčné stravy obtížné. Podávat pevnou stravu dřív než v šesti měsících není pro děti dobré, protože: 


    • pevná strava není tak bohatá na živiny a kalorie jako mateřské nebo umělé mléko. Malé děti mají malé žaludky a potřebují koncentrovaný, snadno stravitelný zdroj kalorií a živin pro zdravý růst; to jim může nabídnout jedině mateřské nebo umělé mléko; 


    • trávicí soustava malého dítěte není schopna získat z pevné stravy všechny živiny – jídlo projde skrz, aniž by mu poskytlo správnou výživu;


     • pokud dítě dostane pevnou stravu příliš brzy, sníží se jeho chuť na mléko, takže získá z potravy ještě menší výživovou hodnotu; 


    • děti, které dostávají pevnou stravu brzy, bývají častěji nemocné a hrozí u nich větší riziko rozvoje alergie než u těch, které se živí mlékem až do šesti měsíců, protože jejich imunitní systém nemůže dobře dozrát. 


    Zjistilo se také, že krmení dětí pevnou stravou před dosažením šesti měsíců může v pozdějším věku způsobit větší náchylnost k srdečním onemocněním stejně jako k vyššímu krevnímu tlaku. 


    Věk šesti měsíců se ve Velké Británii stal oficiálně doporučeným nejnižším věkem pro zavedení pevné stravy v roce 2003, rok poté, co Světová zdravotnická organizace vydala doporučení, aby všechny děti byly až do dosažení šesti měsíců pokud možno pouze kojeny a posléze jim byla postupně zaváděna pevná strava.3 


    Jak poznáme, kdy začít s pevnou stravou? 



    Falešné známky připravenosti 


    Celé roky se rodičům říkalo, ať sledují řadu různých projevů, které jim pomohou rozhodnout se, kdy je jejich dítě připraveno na pevnou stravu. Většina těchto projevů je pouhou součástí normálního vývoje, související s určitým věkem dítěte, nikoliv s jeho připraveností na jídlo. Níže uvádíme některé „známky připravenosti“, které jsou pro zavádění pevné stravy nespolehlivým vodítkem, ačkoliv si mnoho lidí stále myslí, že jsou důkazem toho, že je potřeba něco víc než mléko: 


    • Noční buzení. Mnozí rodiče začnou brzy zavádět pevnou stravu v naději, že pomůže, aby dítě dokázalo spát celou noc. Předpokládají, že se dítě budí, protože má hlad. Jenomže děti se v noci budí z nejrůznějších důvodů a zavedení pevné stravy vůbec nemusí přinést vyřešení problému. Pokud má dítě opravdu hlad a nebylo mu ještě šest měsíců, mělo by dostat víc mateřského mléka (nebo umělého, pokud je krmeno z lahve), nikoliv pevnou stravu. 


    • Pomalé přibývání na váze. Jde o obvyklý důvod, proč se rodičům radí, aby začali podávat pevnou stravu v nižším věku, ale výzkumy ukázaly, že tato situace nastává u dětí ve věku kolem čtyř měsíců běžně, zvlášť u těch kojených.4 Není to známka, že potřebují pevnou stravu.


    • Sledování rodičů při jídle. Přibližně od čtyř měsíců věku jsou děti fascinované běžnými rodinnými aktivitami, jako je oblékání, holení, čištění zubů – a jídlo. Nechápou ovšem, co tyto činnosti znamenají – jsou jen zvědavé. 


    • Mlaskavé zvuky. Děti, které se učí, jak používat ústa, si rády procvičují své dovednosti, které se hodí zrovna tak k učení mluvení jako k jídlu. Jsou součástí přípravy dítěte na přijímání pevné stravy, ale samy o sobě neznamenají, že je dítě připraveno začít. 


    • Dítě neusne hned po krmení mlékem. Děti asi od čtyř měsíců jsou bdělejší a neusínají tak lehce jako menší miminka; zkrátka už nepotřebují tolik spát. 


    • Drobné dítě. Když jsou děti drobné, je to buď proto, že jsou tak naprogramované, nebo proto, že potřebují víc jíst. Pokud jsou ovšem mladší šesti měsíců, dohnat růst jim pomůže mateřské nebo umělé mléko, nikoliv pevná strava. Výjimkou jsou děti, které se narodily hodně předčasně – některé z nich mohou potřebovat speciální výživu navíc v nižším věku, než je šest měsíců (viz str. 58). 


    • Velké dítě. Děti, které se narodí příliš velké (nebo velmi rychle přibývají), nepotřebují jídlo navíc. Jsou velké buď proto, že k tomu mají genetické předpoklady, nebo v některých případech (zvlášť pokud jsou krmeny umělým mlékem), protože dostávají víc mléka, než skutečně potřebují. Jejich trávicí a imunitní systém není zralejší, než je tomu u jiných dětí, takže zdravotní rizika plynoucí z předčasného podávání pevné stravy jsou stejná. Představa, že velké děti potřebují jídlo dřív, přetrvala z padesátých a šedesátých let, kdy se mylně věřilo, že jakmile dítě dosáhne určité váhy (obyčejně 5,5 kg), potřebuje pevnou stravu. Dítě po prvních šest měsíců potřebuje pouze mléko – bez ohledu na to, jak je velké nebo malé. Na velikosti nezáleží. 


    „Nikdy jsem nepochopila, proč lidé říkají: ‚Jé, ten je velký, potřebuje víc jídla, měl by dostat pevnou stravu.‘ Vždyť potraviny, se kterými většina lidí začíná – hruška, dušená cuketa a mrkev – byste jedli, kdybyste chtěli držet dietu.“ 


    Holly, matka sedmileté Avy, čtyřletého Archieho 


    a šestiměsíčního Glena 



    Skutečné známky připravenosti 


    Nejspolehlivějším způsobem, jak zjistit, zda je vaše dítě připravené na pevnou stravu, je hledat známky, které se objevují zároveň s významnými změnami v těle dítěte, které mu pomohou si s jídlem poradit (tedy rozvoj imunitního a trávicího systému a růst a vývoj úst). Pokud dítě dovede sedět s malou oporou nebo bez ní, natahuje se po věcech a bere je do ruky, dává si je rychle a přesně do pusy, pokud žužlá hračky a provádí žvýkací pohyby, pak je tu šance, že je připravené začít zkoumat pevnou stravu. 


    Ovšem nejlepší známkou připravenosti je skutečnost, že si začíná dávat jídlo samo do úst – což samozřejmě může udělat pouze tehdy, pokud k tomu dostane příležitost. 


    „Když vám dítě na klíně hrábne do talíře, nabere si jídlo, rozžvýká je a spolkne, pak asi může být vhodná doba přisunout talíř do jeho dosahu.“ 


    Gabrielle Palmerová, nutriční specialistka 


    Proč je na některých dětských příkrmech označení „vhodné od čtyř měsíců“? 


    Když v roce 1994 britské ministerstvo zdravotnictví změnilo doporučení na minimální věk pro zavedení pevné stravy ze tří měsíců na čtyři, byl vzápětí schválen zákon, který měl výrobcům dětské stravy a nápojů zabránit, aby vytvářeli dojem, že je jejich výrobky možné podávat dětem mladším čtyř měsíců. 


    Ovšem když se doporučený nejnižší věk v roce 2003 posunul ze čtyř měsíců na šest (viz str. 20), k žádné změně zákona nedošlo, takže výrobci dětské stravy a nápojů mohou klidně dál nabízet své výrobky jako vhodné pro děti od čtyř měsíců. Výsledkem je, že mnozí rodiče jsou zmatení – nevědí, že se oficiální doporučení změnilo, anebo – pokud vědí – neuvědomují si, proč je tak důležité, aby se dětem mladším šesti měsíců nepodávalo nic jiného než mateřské nebo umělé mléko. Takže nadále kupují dětské příkrmy dětem, které jsou na ně moc malé. Dobrovolně dodržovaný Mezinárodní kodex marketingu náhrad mateřského mléka5 omezuje reklamu na jakékoliv potraviny nebo nápoje pro děti mladší šesti měsíců a podpisem se k němu připojily téměř všechny země světa. Jenomže v mnoha zemích včetně Velké Británie zůstává tento kodex dobrovolný – jinými slovy, potravinářský průmysl se jím nemusí řídit. Takže dokud se nezmění zákony, budou některá dětská jídla i nadále označována za „vhodná od čtyř měsíců“. 
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    Max byl na svůj věk vždycky velký – na 98. percentilu. Takže mi lidé pořád vykládali, že velké děti jsou extra hladové a potřebují pevnou stravu od čtyř měsíců atd. Já jsem ale přenechala vedení jemu. 


    A on, navzdory tomu, že byl tak velký, se do jídla nijak nehrnul. Podle toho, co bylo v plence, odhaduji, že něco málo snědl asi až v osmi měsících, ale až do deseti měsíců toho moc nebylo. 


    Viděla jsem, že prvních šest měsíců BLW pro něj znamená hlavně zkoumání chutí a konzistencí, takže jsem si nedělala žádné starosti s tím, že jsem na rozdíl od svých přátel, kteří krmili děti mixovanými příkrmy, nebyla schopná říct, kolik toho vlastně sní. Myslím, že tenhle způsob krmení dětí opravdu zbavuje stresu. Zkoušela jsem krmit lžičkou své synovce, měli určené nějaké množství, které by měli sníst, a pro mě bylo hrozně stresující, když se najednou rozhodli, že už nebudou. 


    U BLW to musíte brát trochu volněji a nechat děti, aby si zvolily své vlastní tempo. Snadno můžete nabýt dojmu, že nic nejedí a musejí mít hlad a je třeba je něčím nakrmit. Já jsem si vždycky říkala: „Proč si dělám starosti? Mateřské mléko je pro něj mnohem výživnější než mrkev.“ Předpokládala jsem, že veškerou potřebnou výživu získává z mateřského mléka. A kojení mezi jídly do toho pěkně zapadlo. Nakrmil se zkrátka, když potřeboval, a nějak se to poskládalo dohromady. 


    Charlotte, matka šestnáctiměsíčního Maxe 


    Baby-led weaning není novinka 


   Možná čtete tuhle knihu a v duchu si říkáte: „Já jsem to dělala – není to nic nového.“ Jestli to tak je, máte pravdu – BLW není nové, ale fakt, že se o něm mluví, je novinka. 


    Mnoho rodičů, zvlášť ti, kteří mají tři a víc dětí, náhodně zjistilo, že nechat dítě převzít vedení člověku hodně zjednoduší život a všichni si to víc užijí. Většinou jejich příběh vypadá takto: u prvního dítěte dělali to, co jim bylo řečeno, a zjistili, že odstavení si žádá hodně trpělivosti a odměna není velká. U druhého dítěte se trochu uvolnili, porušili některá „pravidla“ a zjistili, že odstavování se najednou zdá snadnější. Když se jim narodilo třetí dítě, měli tolik práce, že ho zkrátka nechali, „ať si poradí samo“. 


    První dítě, krmené lžičkou podle pravidel, vyrostlo v docela náročného jedlíka. Druhé dítě bylo méně vybíravé, zato z toho třetího vyrostl významně „lepší“ strávník než ti druzí dva – méně vybíravý a odvážnější. Rodiče objevili BLW. Naneštěstí z obav, že by byli pokládáni za špatné rodiče – nebo zkrátka jen za líné – to nikomu neřekli.\


    „Čím víc o tom s lidmi mluvím, tím víc si uvědomuji, že zavádění pevné stravy tímhle způsobem není nová myšlenka. Spousta lidí říká: ‚No, já jsem to vlastně dělala, ale nemluvila jsem o tom.‘ Rodiče to takhle provozovali celé roky – jen to nemělo jméno.“ 


    Clare, matka sedmiměsíční Louise 


    Stručné dějiny krmení dětí 


   O tom, jak se u dětí zaváděla pevná strava v dobách před koncem 19. století, nemáme z historického hlediska moc informací. Dovednosti a znalosti z oblasti péče o děti se předávaly z matky na dceru, jen zřídkakdy se ale zapisovaly. Je ovšem pravděpodobné, že stejně jako dnes v mnoha rodinách objevili BLW. Dochovaly se různé příběhy, podle kterých se dá usuzovat, že v průběhu 20. století přinejmenším některé rodiny zaváděly dětem pevnou stravu tímto způsobem, ale u velké většiny dětí to probíhalo jinak. 


    Na přelomu 19. a 20. století děti nedostávaly pevnou stravu až do věku kolem osmi nebo devíti měsíců. Kolem 60. let dosahoval tento věk už jen dvou nebo tří měsíců a v 90. letech většina dětí dostávala pevnou stravu kolem čtyř měsíců věku. K většině těchto změn došlo kvůli tomu, že se změnil způsob, jakým se děti kojily. O krmení malých dětí neexistovaly žádné významnější studie a až do roku 1974 nebyla vydána žádná oficiální vodítka k zavádění pevné stravy. 


    „Když moje babička viděla Rosy, jak sama jí, připadalo jí to úžasné. Sama byla nejstarší ze sedmi dětí a vyprávěla mi, že si pamatuje, jak takhle její máma dávala jíst mladším sourozencům. Vůbec si nevzpomínala, že by někoho krmili lžičkou. Podle jejích slov jedině ona sama krmila lžičkou moji mámu, protože jí říkali, že má začít už ve třech měsících.“ 


    Linda, matka dvaadvacetiměsíční Rosy 


    Na začátku 20. století dostávala miminka pouze mateřské mléko – buď od matky, nebo od kojné (což byla žena najatá rodiči, aby kojila jejich dítě) – po dobu asi osmi nebo devíti měsíců nebo i déle. Děti od sedmi nebo osmi měsíců někdy dostávaly hladké kosti nebo vypečené kůrky, účelem však bylo jen učit děti kousat nebo ulevit jim při prořezávání zubů – nebylo to „jídlo“. Jako první jídlo se doporučoval skopový nebo hovězí vývar, který se podával lžičkou. 


    Institut kojné byl postupem času stále méně populární a lékaři se začali domnívat, že je jejich úkolem poradit matkám, jak děti kojit. Panovalo přesvědčení, že ponechat všechno na instinktu matky – nebo snad dokonce jejího dítěte – je nespolehlivé a krmení dětí se začalo pečlivě sledovat už od chvíle, kdy se narodily. 


    Kojení se sice považovalo za nejlepší způsob krmení dětí, ovšem nebyla známa skutečnost, že miminka potřebují jíst často, aby se matkám vytvářelo dostatečné množství mléka. Matky se měly při kojení řídit přísným časovým rozvrhem, čas u prsu se omezoval a jednotlivá krmení měla mezi sebou povinné několikahodinové intervaly. Výsledkem bylo, že mnoha ženám se „nedařilo“ vyprodukovat dost mléka, a jejich děti proto „neprospívaly“. Není tedy žádným překvapením, že začala narůstat popularita několika druhů náhražek mateřského mléka, které tehdy byly dostupné, a že je doktoři začali doporučovat, aby zajistili, že dítě dostává dost živin. 


    Jakmile se kojení „podle rozvrhu“ všeobecně rozšířilo a ještě víc matek začalo používat speciální mléka pro kojence, začalo být lékařům jasné, že tyto výrobky nejsou pro děti tak dobré, jak reklamy na ně tvrdí. Děti krmené těmito mléky byly často nemocné nebo podvyživené, navíc se krmení složitě připravovalo, takže často docházelo k chybám. 


    Jelikož většina matek stále dávala přednost kojení, i když (kvůli přísně stanovenému rozvrhu) toho byly „schopné“ jen několik měsíců, lékaři – a autoři populárních knih o péči o děti – usoudili, že řešením je povzbuzovat ke kojení od narození, ovšem zavádět „pevnou“ stravu (která samozřejmě moc pevná nebyla), jakmile začne být jasné, že mateřské mléko už dítěti „nestačí“. Většinou to bylo v době, kdy dítěti bylo mezi dvěma a čtyřmi měsíci. Baculatost se považovala za známku dobrého zdraví a matky byly vybízeny, aby své děti „vykrmovaly“, takže první jídla byla většinou na bázi obilovin – zvlášť oblíbená byla ovesná kaše a suchary. 


    Přibližně v té době se v obchodech objevila předem připravená pasírovaná nebo mixovaná jídla a ve třicátých letech se dalo koupit množství dětských příkrmů z ovoce a zeleniny v konzervách nebo ve skleničkách. Tato jídla byla určena pro děti od šesti měsíců, ale ukázalo se, že se jimi dají snadno nakrmit i mladší děti. 


    Jakmile se dětem rutinně podávala „pevná“ strava mnohem dřív, než uměly kousat, začalo se ustupovat od podávání kostí a kůrek. A i když se stále uznávalo, že je potřeba do stravy dítěte zavést jídla, která se podobají jídlu ostatních členů rodiny, obvykle se dětem v další fázi zaváděla spíš hrudkovitá strava podávaná lžící než jídla, která by mohly držet v ruce. 


    V 60. letech se zjistilo, že děti potřebují zkoušet žvýkat a převalovat jídlo v puse, aby se naučily správně jíst, a rodiče byli nabádáni, aby asi od šesti měsíců zaváděli „jídlo do ruky“. Ovšem protože se přepokládalo, že děti si potřebují nejdřív zvyknout na velmi měkké jídlo, než se budou moct učit žvýkat, většina lidí byla přesvědčena, že je potřeba začít s mixovanou stravou před půl rokem věku, aby se dítě ve správnou dobu mohlo dostat k jídlu, které se žvýká. 


    Když byla v roce 1974 publikována první oficiální doporučení, většina tříměsíčních dětí už dostávala i jiné potraviny než mléko (obvykle „dětskou“ rýži, kaši nebo suchary). V těchto doporučeních se uvádělo, že děti by neměly dostat žádnou pevnou stravu, dokud jim nebudou alespoň čtyři měsíce, a že by všechny měly začít dostávat i jinou stravu než mléko, až dosáhnou šesti měsíců. Tato rada byla v roce 1994 potvrzena a zůstala oficiálním doporučením pro děti ve Velké Británii až do roku 2003, kdy byla vyhlášena současná doporučení – výlučné kojení (nebo podávání náhražky mateřského mléka) až do šesti měsíců. 
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    Když se mi narodila dcera, instinktivně jsem se rozhodla, že jí nebudu dávat pevnou stravu, dokud nebude připravená. Udělala jsem nešťastnou zkušenost s prvním dítětem, Jackem, kterému jsem se pokoušela zavést pevnou stravu ve čtyřech měsících. Jenže tehdy se to tak dělalo (nyní je mu dvacet jedna). Teď si pochopitelně uvědomuji, že na to nebyl vývojově ani psychicky vyspělý. Nenáviděl to. 


    Anna byla dokonale spokojená s mateřským mlékem, takže jsem se s nějakými pyré ani nezatěžovala. K doktorovi jsme moc nechodili, ale když se mě tam ptali, zalhala jsem. Vzpomínám si na osmiměsíční prohlídku, kdy jsem říkala: „Ano, má tři jídla denně a moc jí chutná.“ Přitom si ve skutečnosti jen posloužila několika kousky jídla, které jsme jedli my ostatní. Přešla od kojení rovnou k tomu, že brala jídlo do ručičky a jedla. Žádné fáze to nemělo – žádné jemné pyré, kaše a pak kousky. 


    Bylo to před šestnácti lety – většina dětí dostávala v půl roce tři jídla denně. Lidé, kteří věděli, že ji nekrmím lžičkou, z toho byli trochu na rozpacích, ale viděli, že se jí daří dobře. Možná si mysleli, že jsem líná. A když bylo Anně krátce přes osm měsíců a začala víc jíst, všichni viděli, že dokonale zvládá běžné jídlo a je docela spokojená. 


    Lizzie, matka jednadvacetiletého Jacka, 


    šestnáctileté Anny a třináctiletého Roberta 


    Potíže s krmením lžičkou 


   Představte si, že je vám šest měsíců. Rádi napodobujete cokoliv, co vidíte u členů rodiny, a chcete chytat do ruky věci, které používají, abyste zjistili, co to je. Když pozorujete své rodiče při jídle, fascinují vás vůně, tvary a barvy. Nechápete, že jedí, protože mají hlad; jen prostě chcete zkusit, co dělají, ať je to cokoliv – takhle se učíte. Jenže místo toho, aby vám rodiče dovolili se přidat, trvají na tom, že vám budou cpát do pusy lžičkou něco rozbředlého. Ta hmota má stále stejnou konzistenci, ale chutě se zřejmě mění: někdy jsou příjemné, někdy ne. Rodiče vás na to nechají dívat, ale málokdy se smíte dotknout. Někdy jako by spěchali; jindy musíte na další sousto čekat. Když jídlo vyplivnete, protože jste ho nečekali (nebo se zkrátka chcete jen podívat, jak vypadá), co nejrychleji ho seškrábnou a zase vám ho dají! Ještě jste se nenaučili, že nabízená hmota vám může naplnit bříško, takže pokud máte hlad, asi budete frustrovaní, protože byste si dali mléko. Možná když nebudete mít moc velký hlad a ta hmota bude dobře chutnat, nějak se s tím smíříte. Ale stejně jste zvědaví, co to všichni ostatní dělají, a rádi byste, aby vám to dovolili také. 
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