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    Dla mojego oddanego męża Daryle’a imoich wspaniałych


    i odważnych synów – Zane’a iAsy, którzy zawsze mnie wspierają


    i dodają mi odwagi dorealizacji moich marzeń. Idla moich rodziców,


    którzy zawsze byli najżyczliwszymi inajbardziej zagorzałymi fanami misji dr Mniam.


    
      
    


    Dr Mniam


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    Na świecie są trzy osoby, które kochają mnie nad życie, inspirują,


    wpierają isą światłem namojej drodze: mój mąż Bob imoje dwie


    córki – Mallory iCarly. To oni sprawiają, żekażdy dzień jest radosny,


    a rodzinny obiad wypełniony wdzięcznością. Tę książkę dedykuję


    właśnie im, dziękując zautwierdzanie mnie wprzekonaniu, że


    najważniejsze to słuchać głosu własnego serca.


    
      
    


    Trenerka Mel
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    Długo napolskim rynku wydawniczym brakowało dobrej książki poświęconej tematyce żywienia dzieci, która mówiłaby nie tylko oskładnikach odżywczych ipropozycjach posiłków, ale też szeroko opisywała zależności pomiędzy rozwojem izmieniającymi się potrzebami dziecka ajego żywieniem.


    
      
    


    Czytając książkę Mały smakosz jeszcze wwersji oryginalnej, wiele razy powtarzałam sobie wmyślach (aczasem nawet nagłos): „No właśnie! Dokładnie tak to działa!”, więc bardzo się cieszę zpolskiego wydania. Znajdziecie tu nie tylko zalecenia żywieniowe, ale też wyjaśnienie mechanizmów, które powodują, że dzieci jedzą wokreślony sposób, jedzą niewiele, odmawiają jedzenia, wybierają tylko niektóre produkty, itak dalej. Znajdziecie odpowiedzi naniemal wszystkie pytania iwątpliwości dotyczące żywienia dzieci. Dla mnie osobiście niezwykle cenna jest podkreślana przez autorki konieczność traktowania dziecka jako pełnoprawnego uczestnika procesu karmienia, patrzenia nanie zszacunkiem iuwagą, ajednocześnie opieranie się naaktualnej wiedzy naukowej zzakresu żywienia niemowląt idzieci iwieloletniej praktyce.


    
      
    


    Polecam tę książkę zprzyjemnością iogromnie cieszę się, że jest już dostępna dla polskich rodziców.


    Polecam ją również wszystkim specjalistom zajmującym się chociaż wniewielkiej części tematyką żywienia najmłodszych.


    
      
    


    Dobrej lektury ispokojnych, radosnych posiłków!


    
      
    


    MGR INŻ. MAŁGORZATA JACKOWSKA


    specjalistka żywienia człowieka idietetyki


    autorka strony www.malgorzatajackowska.com


    prezeska Fundacji Promocji Karmienia Piersią


    doula
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    Chwila narodzin pierwszego dziecka to początek najbardziej satysfakcjonującego, lecz jednocześnie najbardziej wymagającego zadania wżyciu. Takie właśnie przemyślenia miałam siedem lat temu, kiedy wszpitalnej sali trzymałam narękach wrzeszczące zawiniątko. Ogarnęło mnie wówczas uczucie bezgranicznej miłości, ale zrozumiałam również, żeodtego momentu przyjmuję nasiebie ciężar odpowiedzialności zabezpieczeństwo, zdrowie iszczęście tego maleństwa.


    
      
    


    Jestem lekarzem idziennikarzem medycznym, dlatego temat zdrowia był (iwciąż jest) dla mnie niezwykle istotny. Przyrzekłam sobie, żezrobię wszystko, cowmojej mocy, aby moje dziecko było zdrowe. Ponieważ jestem gastroenterologiem, często obserwuję udorosłych pacjentów konsekwencje złego odżywiania. Wszyscy mamy dzisiaj świadomość, żezłe nawyki żywieniowe stały się wnaszym społeczeństwie przyczyną epidemii otyłości, cukrzycy oraz nowotworów.


    
      
    


    Tak to już jest, żezłych nawyków żywieniowych łatwo nabrać już wewczesnym dzieciństwie, dlatego uważam, iżksiążka Mały smakosz. Jak wychować dziecko, byjadło chętnie izdrowo stanowi bardzo istotne źródło wiedzy dla rodziców, którzy chcą mieć zdrowe dzieci. Trenerka Mel oraz dr Mniam[*1], opierając się naswoim ogromnym doświadczeniu, wskazują rodzicom właściwe metody radzenia sobie ztrudnym ipełnym dylematów zagadnieniem, jakim jest żywienie dzieci. Pozytywne podejście autorek przypomina nam, żeczas posiłków nie musi wywoływać udzieci irodziców frustracji. Jedzenie powinno być (inaprawdę może być!) radosnym przeżyciem dla całej rodziny.


    
      
    


    Umiejętności, których uczą autorki, przydadzą się rodzicom nie tylko podczas posiłków. Problemy związane zkarmieniem mogą pojawić się wkażdym wieku. Niezależnie odtego, czy jesteś rodzicem niemowlaka, czy masz dziecko wwieku szkolnym, lektura tej książki pomoże ci sprawić, żeposiłki staną się zdrowe iprzyjemne. Książka przybliża również zagadnienia dotyczące układu zmysłów ijego reakcji najedzenie oraz odpowiada napytanie, dlaczego niektóre pokarmy mogą być prawdziwym wyzwaniem dla najmłodszych. Niezwykle ważne jest, żebyśmy zamiast postrzegać problemy dzieci zjedzeniem jako wyraz zwykłego uporu, starali się zrozumieć doznania, jakie im towarzyszą podczas posiłków. Pomoże to stworzyć atmosferę współpracy iuniknąć konfliktów.


    Pewnego dnia chwile spędzane zdzieckiem przy stole staną się czasem, naktóry wszyscy czekacie. Będą pełne miłości irozmów, iprzyczynią się dozachowania zdrowia wprzyszłości.


    
      
    


    DR ROSHINI RAJ,


    specjalistka wNYU Langone Medical Center/Tisch Hospital,


    pracownik naukowy NYU School of Medicine,


    ekspert programu telewizyjnego Today
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      Nasz świat nuggetsów: brutalna rzeczywistość
    


    Intencją autorek tej książki nie jest krytykowanie jedzenia, które poprawia samopoczucie, ani potępianie fast foodów. Wręcz przeciwnie – pragniemy wyrazić nasze zrozumienie oraz podkreślić, żejesteśmy takie jak wy. Wszyscy żyjemy wtej samej rzeczywistości, wktórej gabinet pediatryczny dr Mniam jest otoczony restauracjami fastfoodowymi, atrenerka Mel nauczyła swoje dzieci, jak pić przez słomkę wpopularnej amerykańskiej restauracji serwującej hamburgery. Chociaż ta książka zawiera wiele przykładów zdrowych dań dla dzieci,to jednak my, jej autorki, oraz nasze rodziny odczasu doczasu zapetytem zjadamy nuggetsy zdodatkiem sosu słodko-kwaśnego. Szczerze mówiąc, pochłanianie hot dogów nastadionie lub popcornu wkinie,to część naszej kultury. Czy to jest zdrowe? Nie.Czy jest pyszne? No pewnie!


    
      
    


    Niestety, obecnie dla wielu dzieci takie jedzenie nie jest już tylko zdarzającą się odczasu doczasu przyjemnością. Odnajmłodszych lat są bombardowane niezdrową żywnością, awszystko zasprawą społeczeństwa, wktórym najważniejsza stała się wygoda, czyli możliwość spożywania przekąsek iposiłków wbiegu. Żywność jest przetwarzana tak, bywydłużyć jej przydatność dospożycia – zachowuje więc swój smak, ale traci wartości odżywcze. Jeśli zatem wasze dzieci grymaszą przy jedzeniu, wszystko powyższe jedynie wzmacnia unich wzorce żywieniowe polegające nasięganiu po„smakołyki”[*2].


    
      
    


    Zewzględu naszybkie tempo życia łatwo pozwolić dzieciom nawybranie tego coniezdrowe, ponieważ wiemy, żebędzie im smakowało i, coistotniejsze, zostanie zjedzone. Nawet jeśli już zdążyliście zaszczepić swoim dzieciom zdrowe nawyki, prawdopodobnie to tylko kwestia czasu, kiedy będą one musiały zmierzyć się zwszechobecną pokusą „śmieciowego” jedzenia. Dobrze to nie wygląda inie zmieni się zdnia nadzień: otacza nas świat, wktórym królują nuggetsy.


    
      
    


    Jeśli chcecie się dowiedzieć, jak wychować dziecko, aby ochoczo poznawało nowe smaki, ta książka jest właśnie dla was. Krok pokroku zaprezentujemy proces nabywania przez dzieci umiejętności zjadania różnego rodzaju pokarmów. Pokażemy, jakie stosować strategie rodzicielskie, które będą skuteczne nie tylko wkuchni.


    
      
    


    Wróćmy więc dotradycji rodzinnych obiadów[*3]! Nauczmy się rozpoznawać problemy żywieniowe, zanim nasze pociechy odkryją, żemożna grymasić. Zwróćmy szczególną uwagę nato, comy – rodzice – możemy zrobić, aby zmienić życie naszych dzieci nalepsze pod względem żywieniowym, fizycznym iemocjonalnym. Wspólnie możemy sprawić, bywnaszym świecie zapanowała równowaga. Stwórzmy kulturę stawiającą nazdrowie – dla dobra naszych dzieci inaszych społeczności. Pragniemy wskazać wam właściwą drogę dowychowania zdrowych iradosnych smakoszy.
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    Czytając książkę, zwracajcie szczególną uwagę naponiższe symbole, pod którymi kryją się wskazówki, jak zacząć zradością spożywać zdrowe posiłki wgronie rodzinnym.


    
      
    


    [image: ]Doktor Nimali Fernando, znana również jako dr Mniam,to wasz przewodnik podczas tej wędrówki! Jest pediatrą ipropaguje wiedzę natemat istotnego wpływu świeżego, „prawdziwego” jedzenia nazdrowie idobre samopoczucie dzieci. Dr Mniam udzieli porad natemat rozwoju iżywienia dzieci. Podpowie, jak wprowadzać nowe potrawy idobrze się przy tym bawić. Podzieli się zwami również prawdziwymi historiami rodziców, którzy podjęli próbę wychowania odważnych smakoszy. Jako ciekawostkę dodamy, żewswoim gabinecie wWirginii pani doktor ma prawdziwą iwpełni wyposażoną kuchnię! Jest „pediatrą wkuchni”!


    
      
    


    [image: ]Melanie Potock, znana również jako trenerka Mel, współpracuje zdr Mniam inie boi się żadnych wyzwań. Doskonale wie, jak zachęcić dzieci dopoznawania nowych smaków. Nacodzień trenerka Mel jest doświadczoną konsultantką żywienia dzieci oraz certyfikowaną logopedką. Specjalizuje się wpracy zniejadkami.


    
      
    


    [image: ]Siedem różnych „stempli paszportowych” ma zwrócić waszą uwagę naoryginalne pomysły, które możecie zastosować wswojej kuchni, aby wychować dzieci naodważnych smakoszy. Będziecie zaskoczeni, jak łatwo te małe rodzicielskie sztuczki znajdą zastosowanie również gdzie indziej ipomogą wwychowaniu radosnego, przebojowego iempatycznego dziecka!


    
      
    


    [image: ]Szkło powiększające to miejsce wtekście, wktórym przybliżamy konkretne zagadnienie isygnalizujemy istotne informacje, aby zachęcić dosamodzielnego zgłębiania tematu. Możesz to pominąć lub przeczytać później.


    
      
    


    [image: ]Kula ziemska oznacza wtekście fragmenty cyklu „Cojedzą dzieci naświecie?”. Prezentujemy tam kuchnię zodległych zakątków globu izachęcamy doprzygotowywania dzieciom urozmaiconych dań. Dzięki dołączonym przepisom możesz je ugotować razem zcórką czy synem. Kosztowanie potraw oegzotycznych smakach irozmaitych składnikach odżywczych to wspaniała zabawa. Odkrywanie smaków przypomina podróż – aby stać się odważnym smakoszem, trzeba podejmować wciąż nowe wyzwania!
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    Pomaganie rodzinom wżywieniu dzieci to dla nas coś więcej niż praca – to nasza misja. Widok dziecka, które zuśmiechem bierze doust izjada „znienawidzone” brokuły, zachęca nas dodziałania. Nazywamy się dr Nimali Fernando (znana jako dr Mniam) iMelanie Potock (trenerka Mel) – obie jesteśmy mamami itak się składa, żenasza praca zawodowa kręci się wokół rodzinnych posiłków. Dr Mniam jest pediatrą. Uczy rodziny swoich pacjentów zasad zdrowej diety ijej wpływu nazdrowie. Trenerka Mel to certyfikowana logopedka zunikatową specjalizacją – jest trenerką żywienia. Najważniejszy jest jednak fakt, żepodobnie jak wy, jesteśmy rodzicami iwkładamy wiele wysiłku, aby wdobie nuggetsów kształtować unaszych dzieci zdrowe nawyki związane zjedzeniem.


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    „Corobię nakolację? Dlaczego pytasz skarbie? Robię to, nacomam ochotę, podawane zdodatkiem zjedz to albo siedź głodny”.


    ANNE TAINTOR


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    MELANIE: Zdzieciństwa doskonale pamiętam: wątróbkę zcebulą, zapiekankę ztuńczykiem ichipsami ziemniaczanymi zprzepisu wczasopiśmie „Woman’s Day” oraz wyjątkowy przysmak – deser zgalaretką. „Zjedz to albo siedź głodny”. Wówczas nie słyszeliśmy oalergiach pokarmowych, odstawieniu glutenu lub (broń Boże!) zrezygnowaniu zczterech szklanek mleka dziennie. Moja więź zmamą itatą umacniała się podczas codziennych rodzinnych obiadów. Zaczynały się dokładnie ogodzinie 18.00, napoczątku była modlitwa, anakońcu zmywanie naczyń, conależało domnie.


    
      
    


    NIMALI: Dorastałam wamerykańsko-lankijskiej rodzinie. Domowe posiłki były dla mnie elementem tradycji. Kiedy byliśmy dziećmi, moja mama przystosowała swoją kuchnię doamerykańskiego stylu – gotowała nazmianę pieczeń rzymską zziemniakami albo ryż zcurry, ale zawsze nastole był domowy obiad. Jako dziecko pomagałam mamie irodzeństwu wszykowaniu posiłków. Dzięki temu opanowałam podstawowe umiejętności niezbędne przy gotowaniu inauczyłam się, żewspólny czas wkuchni jest bezcenny.


    
      
    


    [...]
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      [*1]Oryginalny przydomek Nimali Fernando to dr Yum, tłumaczka pozwolila sobie przetłumaczyć go napotrzeby tego przekładu. Jeśli jednak Czytelnik zechce dowiedzieć się natemat autorki czegoś więcej bądź wejść najej stronę, wcelu znalezienia właściwego źródła powinien posłużyć się przydomkiem oryginalnym.
    


    
      [*2]W Polsce jest coraz bardziej podobnie. Zaczynamy odgotowej żywności „specjalnie dla niemowląt”, często niestety zawierającej cukier iinne substancje słodzące, przekąsek iposiłków omało wyrazistych smakach, aniedługo potem rynek zaczyna oferować nam bogactwo słodyczy „dla dzieci”, płatków śniadaniowych „wzbogacanych wewszystko, codziecku potrzebne”, słodkich deserków, chrupków inapojów, które tylko wreklamie są zdrowe.
    


    
      [*3]To jest jeden znajlepszych sposobów nabudowanie dobrych nawyków żywieniowych całej rodziny, naukę ipoznawanie jedzenia, wspólnie spędzony czas izmniejszenie napięcia wokół tematu karmienia dziecka.
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Do kupienia na:

Opubliopl I e

Wiasciwe rozpoczecie przygody z jedzeniem to kwestia kluczo-
wa dla zdrowia twojego dziecka, jego sprawnosci motorycznej,
prawidtowego rozwoju funkeji poznawczych i emocji. Ale jak te
wiedze przetozy¢ na praktyke? Jak urozmaici¢ diete dziecka? Jak
uniknaé¢ putapki wybidrczego jedzenia? Jak odkry¢ szczegdlne
potrzeby zywieniowe? | wreszcie - jak sprawi¢, by positki staty
sie powodem do radosci? Pediatra Nimali Fernando i terapeutka
zaburzeri zywienia Melanie Potock s gotowe do odpowiedzi.

W ich ksigzce znajdziecie miedzy innymi:
« porady dostosowane do kazdego etapu rozwoju dziecka,
« prawdziwe historie rodzicéw i dzieci, ktérym pomogty
autorki,
« informacje na temat funkcjonowania zmystéw, zachowari
trudnych podczas positkéw, wprowadzania pokarméw
statych, metody BLW, kubkéw niekapkéw, itd.

!

Niezwykta, zabawna ksiazka na powazny temat.

Jestem mamgq dwdch syndw i czesto poszukuje
odpowiedzi na rozmaite pytania zwigzane

z dzie¢mi. Cieszg sig, ze wreszcie powstata seria,
ktdra na nie wszystkie odpowiada!

ez
Koo Gl
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Dziecko

ECZNIK

cena detaliczna 39,90 zF PATRONI MEDIALNI

GAZETAPL

FUNDACJA
SITESUWE MACERZYHSTWO
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