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Wstep

O autorce

Mgr Aneta Stanek-Gonera, dietetyk, z zamitowania i przekonan oredowniczka zdrowego zycia i
odzywiania, entuzjastka wszelkich dziatan prozdrowotnych i edukacyjnych. Stale poszerza swojg wiedze poprzez
uczestnictwo w kursach, szkoleniach i warsztatach. Ukonczyta studia na kierunku Dietetyka i Planowanie
Zywienia w WSNS w Lublinie oraz liczne kursy doskonalgce z zakresu dietetyki klinicznej i zywienia dzieci.
Autorka bloga Fit Misja — Leczymy Dieta, specjalista Fundacji Insulinooporno$é - Zdrowa Dieta i Zdrowe Zycie
oraz administrator grup wsparcia fundacji w mediach spotecznosciowych, prywatnie mama czworki dzieci w wieku
od 2 do 21 lat. O swojej misji mowi — (...) wierze, ze wszystko, co sie dzieje — ma sens, a dobro postane w $wiat
zawsze wraca. Najlepiej czuje sie pomagajgc innym i sprawiajgc, ze kto$ zatamany i zrezygnowany zaczyna
wierzy¢ w siebie, walczy¢ i odnosi¢ sukcesy. Boli mnie zto i krzywda dookofa, kazda krzywda - wojny, gtod,
choroby, terroryzm, degradacja Srodowiska, okrucienstwo, dyskryminacja i nietolerancja. Kiedy moge co$

dobrego bezinteresownie zrobic, czuje przynajmniej, ze nie jestem bezczynna.”
O poradniku

Broszura, ktéra oddajemy w Panstwa rece, napisana zostata prostym, przejrzystym jezykiem z
mysla o szerokim gronie odbiorcow. Jej tematyka jest niezwykle aktualna: nadwaga, otytlo$¢ i choroby
dietozalezne stanowig w obecnych czasach problem i zagrozenie na skale globalng, a nasze dzieci — przyszios¢
Swiata! — czesto stajg sie ich ofiarami zanim na dobre wejdg w doroste zycie. Jak z tym walczy¢, jak identyfikowacé
niebezpieczenstwa, jak w praktyce dokonywaé¢ madrych wyboréw zywieniowych i madrze prowadzi¢ mtode
pokolenie $ciezkg zdrowia — o tym wtasnie przeczytacie w kolejnych rozdziatach. Mamy nadzieje, ze wielostronne
i uniwersalne podejscie do tematu zadowoli kazdego odbiorce: rodzica, opiekuna, nauczycieli, wychowawcow.
Autorka w oparciu o rekomendacje autorytetéw oraz instytucji naukowych przedstawia prosty i przyjazny sposob
radzenia sobie w sytuacjach, gdy jako$¢ zycia dziecka zalezy bezposrednio od tego, jakie wzorce wszczepig mu
osoby, ktére zapragnie nasladowac.

Zapraszamy do lektury z nadzieja, ze praca wlozona przez nas w przygotowanie przewodnika
zaprocentuje zdrowiem i optymalnym samopoczuciem jak najwiekszej liczby polskich dzieci i

nastolatkéw; niczego wiecej nie moglibysmy sobie zyczy¢!

Dominika Musiatowska, ZatoZycielka i Prezes Fundaciji

Insulinooporno$é — Zdrowa Dieta | Zdrowe Zycie

Aneta Stanek-Gonera, dietetyk

Fundacja .
insulinoopornosc

zdrowa dieta i zdrowe zycie
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Nadwaga wsrod dzieci i mtodziezy:

statystyki i prognozy

Krétko i na temat — wszyscy wiemy, ze statystyki w kwestii nadwagi i otytosci u dzieci i mtodziezy sg z roku
na rok bardziej alarmujace. | nie mowimy tu o amerykanskich nastolatkach, przez wiele lat bedgcych symbolem
otylosci dzieciecej; méwimy o Polsce i polskich dzieciach. Wg badan HBSC (Health Behaviour School-aged
Children) przeprowadzonych w roku szkolnym 2013-2014 (takie badania przeprowadza sie co 4 lata, a wiec juz
wkrotce otrzymamy najnowsze dane) — nadwaga lub otytos¢ wystepuja u co siddmego polskiego dziecka w
wieku 11-15 lat, 28 % badanych codziennie spozywa stodycze, 24% codziennie pije cole lub inne napoje
stodzone. Tylko 18% nastolatkéw spozywa owoce czesciej niz raz dziennie, a jeszcze mniej, bo tylko 14% —
warzywa (przewazajgca ilos¢ ankietowanych okreslita czesto$¢ wystepowania warzyw lub owocéw w swoim
jadiospisie na zaledwie 2-4 razy w tygodniu). Znaczaca ilos¢ nastolatkéw (blisko 35% ankietowanych) nie jada
$niadan regularnie lub nie je ich w ogdle (badanie dotyczyto dni roboczych, szkolnych). Jednoczesnie 75%
dzieci nie jest wystarczajaco aktywnych fizycznie (w stosunku do norm WHO - Swiatowej Organizacji
Zdrowia) i zalicza sie w zwigzku z tym do grupy ryzyka nieprawidtowego rozwoju lub pogorszenia stanu

zdrowia.

Wyniki badanh sg niepokojgce, jednak niepogorszone w poréwnaniu z poprzednimi z roku 2010 — co oznacza,

ze zawrocilismy z drogi ku przepasci. Wcigz jeszcze duzo pracy przed nami, wiele wskaznikow do poprawienia.
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Ogromne pole do popisu dla Rodzicéow i Dzieci, dla Nauczycieli, dla ksztattujgcych nasze poglady mediéw,
ksztattujgcych (w mniej lub bardziej istotny sposob) naszg swiadomosc¢ i potencjat wtadz — i dla nas, dietetykéw,

jako wsparcia i zrédia rzetelniej informacji na tematy zywieniowe.

Dla grupy wiekowej ponizej 36 miesigca zycia podobne ogdélnopolskie badanie dotyczgce zywienia oraz
stanu odzywienia polskich dzieci zrealizowat w 2016 r. Instytut Matki i Dziecka (,Kompleksowa ocena sposobu
Zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesigca zycia”). Wnioski z przeprowadzonych badan stanowig niejako
uzasadnienie dla probleméw w grupie dzieci starszych. Badaniem objeto 1059 rodzicow matych dzieci i
niemowlat z catej Polski, wsréd rodzicow przeprowadzono ankiety. Celem badania bylo zidentyfikowanie btedow
popetnianych w trakcie 1000 pierwszych dni zycia dziecka na trzech etapach zywienia: karmienia piersia,

rozszerzania diety i zywienia po 1 roku zycia.

Z badan tych m.in. niezbicie wynika, ze az 88% dzieci po 1 roku zycia otrzymuje w swoim menu zbyt matg
ilos¢ warzyw, 83% dzieci po 1 roku zycia dla poprawy smaku potrawy otrzymuje za to positki z dodatkiem soli.
Zatrwazajgcy jest wynik dla spozycia cukru — az 75% dzieci po 1 roku zycia spozywa go w nadmiernych ilosciach.
Co wigcej, prawie wszystkie polskie dzieci (94%) w swojej diecie otrzymujg niewystarczajgce ilosci witaminy D.
Podsumowujac catg grupe badanych, 32% dzieci do 3 roku zycia boryka sie z nieprawidlowg masg ciala, a
tylko 67% rodzicow posiada swiadomos¢, ze dieta wptywa znaczaco na zdrowie dziecka w pozniejszych latach i

dekadach zycia. Jesli czytasz te broszure — oznacza to wiec, ze nasza praca naprawde ma sens!

—
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Czynniki ksztattujgce metabolizm,

czynniki ryzyka oraz ,,momenty krytyczne”

dla rozwoju nadwagi i otytosci dzieciecej

|
PYIYYY

1. GENY

Pierwszg w kolejnosci, cho¢ nie najpowszechniejszg przyczyng na liscie predestynujgcych do nadwagi

otytosci sg nasze wtasne geny.

Otyto$¢ uwarunkowang genetycznie dzielimy na trzy podstawowe rodzaje — uwarunkowang jednogenowo,
zespotowo oraz wielogenowo; ze wzgledu na ogodlnopopulacyjny zasieg bedzie nas tu interesowat przede
wszystkim typ trzeci, czyli otylos¢ uwarunkowana wielogenowo. Nie jest ona wynikiem Zadnych
sprecyzowanych mutacji czy aberracji chromosomow (jak w pierwszych dwdéch typach), lecz niewielkich réznic w
DNA, ktoére przektadajg sie na subtelng, chociaz istotng zmiane funkcji pewnych biatek biorgcych udziat w
przemianie ttuszczéw, hormondéw — substancji zwanych neuropeptydami i cytokinami, ktére m.in. odpowiadajg za
kontrole faknienia. Otylos¢ tego typu niesie dla nauki najwiecej wyzwan ze wzgledu na skale problemu,
koniecznos¢ ciggtego identyfikowania wspétodpowiedzialnych genéw (dotychczas poznano ich kilkadziesigt) oraz
interakcje geny—srodowisko. W zwigzku ze stopniem ztozonosci problemu, otytlo§¢é uwarunkowana wielogenowo

wcigz pozostaje nie do konca zbadanym zagadnieniem medycznym i przedmiotem badan naukowych.

7|Strona




2. CIAZA - zycie przed zyciem

Kolejny chronologicznie czynnik, o ktérym nalezy wspomnie¢, to wptyw przebiegu zycia ptodowego na ryzyko

wystgpienia nadwagi i otytosci u dziecka.

Jest to ogromnie wazne zagadnienie, poniewaz metabolizm dziecka ,,programuje sie” niejako jeszcze
przed jego narodzinami. Kobieta noszaca pod sercem dziecko dostownie inwestuje w jego zdrowie i przyszie
losy, na ktére wplyw ma zaréwno jej wlasny stan zdrowia/ kondycja, jak i dieta oraz warunki socjalne. Takim
gtdbwnym zagrozeniem w aspekcie nadwagi i otytosci potomka jest wtasnie nadwaga badz otyto$¢ matki, ponadto
cigza powiktana cukrzycg ciezarnych oraz nieodpowiednia dieta cigzowa — szczegolnie hiperenergetyczna
(nadmiar kalorii), bogata w cukry i produkty o niskiej gestosci odzywczej. Podobne ryzyko dla przysztego
metabolizmu dziecka niesie z sobg réowniez sytuacja odwrotna — niedozywienie matki i w konsekwencji hipotrofia
wewnatrzmaciczna ptodu sprzyjajgca rozwojowi otyloSci trzewnej u dziecka w pdzniejszych latach; badania
Ravelli — dzieci urodzone w latach ,holenderskiego gtodu” 1944-45 dwukrotnie czesciej byly otyte w wieku
dorostym w poréwnaniu z grupg kontrolng; niewydolnos¢ tozyska czy niedozywienie lub hiperglikemia matki majg
wpltyw na pozniejszy skiad ciata dziecka — zmniejszong bezttuszczowa mase ciata, a zwiekszong ttuszczows).
Natomiast prawidtowe zywienie w czasie cigzy zapewnia nie tylko odpowiedni start malenstwu — wtasciwy
przyrost wagi i optymalne odzywienie — ale rowniez wptywa na dlugofalowe efekty , programowania”
zdrowia: prawidiowe funkcjonowaniu uktadu nerwowego, prawidiowy rozwdj ukitadu kostnego,
zmniejszenie ryzyka chorob ukladu krazenia, zmniejszenie ryzyka nowotworéw oraz — zmniejszenie

ryzyka otytosci.
3. KARMIENIE PIERSIA

Trzecim czynnikiem ksztattujgcym przysztos¢ metaboliczng dziecka jest karmienie piersig przez matke.

Bezdyskusyjnie optymalnym jest, by maly cztowiek zywit sie w ten sposéb jak najdtuzej (wg rekomendacji
WHO — minimum 6 miesiecy) — w ten sposéb zawsze otrzymuje pozywienie o doktadnie takim sktadzie, jakiego w
danym momencie wymaga. Karmienie piersig zapobiega takze przekarmieniu — dziecko przyjmuje doktadnie tyle
pokarmu, ile potrzeba, by zaspokoi¢ gtéd, wyksztatca sie w nim ponadto jeden z pierwszych nawykow
zywieniowych: siegam po jedzenie w odpowiedzi na uczucie gtodu (owszem, niemowleta uwielbiajg spedzac¢ czas
przy piersi nawet gdy nie sg gtodne, dla zaspokojenia potrzeby bezpieczenstwa, uwagi i bliskosci, jednak
wowczas nie jedzg — po prostu tulg sie, bawig, zasypiajg). Pokarm matki chroni takze organizm dziecka przed
szkodliwym dtugofalowym wptywem potencjalnych alergendw i najlepiej dba o delikatne jelita, wspottworzace ich
mikroflore i przeciwdziatajgc ewentualnemu uszkadzaniu s$cianek jelita przez enzymy trawienne oraz zywnosc¢
ciezej strawng — a rola jelit w utrzymaniu dobrostanu CALEGO ludzkiego organizmu jest przeciez nie do

przecenienia!

»The American Journal of Physiology — Gastrointestinal and Liver Physiology”
opublikowat m.in. wyniki badan, w ktérych udowodniono obecno$¢ w ludzkim mleku

tzw. trzustkowego inhibitora wydzielania trypsyny (w skrocie PSTI) —
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zwigzku chronigcego komorki trzustki i jelit niemowlecia

przed szkodliwym wplywem enzyméw trawiennych.

Okazafo sie, ze PSTI byto obecne we wszystkich probkach mleka
pobranych od kobiet w réznym czasie po porodzie,
a najwiecej byto go w ,pierwszym mleku’, siarze —
az siedmiokrotnie wiecej niz w mleku pozniejszym.
Pod wptywem PSTI komorki jelitowe
zaczynaty kilkukrotnie szybciej dzieli¢ sie i przemieszczac
w kierunku uszkodzonej in vitro na potrzeby badan warstwy,
tworzgc co$ w rodzaju leczniczego ,plastra”.
PSTI zapobiegato ponadto dalszym uszkodzeniom

poprzez hamowanie (0 70-80% !) apoptozy komdrek jelitowych.

Prowadzacy badania prof. Ray Playford podsumowat 6w fenomen stwierdzeniem,
ze PSTI w duzym stopniu przygotowuje delikatne jelita noworodka

na przyszly ,,atak” pokarmoéw i napojow, nieuchronny w okresie rozszerzania diety.

To wszystko — odpowiednia ilos¢ i sktad pokarmu, jego funkcja ochronna w organizmie dziecka,
precyzyjne dostosowanie do etapéw rozwoju — ogranicza w niebagatelnym stopniu ryzyko wystapienia w
pozniejszych okresach zycia takze nadwagi, otylosci i probleméw metabolicznych. Nalezy podkresli¢, ze,
podobnie jak podczas cigzy, rowniez w okresie laktacji matka musi jednak bardzo dbaé o réznorodnos¢ i
odzywczosé swojej diety — w innym razie ucierpi jej zdrowie i w nastepstwie takze sam proces wytwarzania

pokarmu.

4. ROZSZERZANIE DIETY

Kolejny wazny czynnik to rozszerzanie diety niemowlecia po magicznych kilku miesigcach karmienia mlekiem

matki lub mlekiem modyfikowanym.

Od tego, czy swiadomy rodzic zdota unikngé¢ podstawowych btedoéw, zalezy tu nie tylko metabolizm
dziecka w sensie czysto fizjologicznym, lecz i psychicznym/ emocjonalnym, gdyz rozpoczyna sie wiasnie
okres ksztaltowania waznych nawykéw zywieniowych oraz tzw. smakéw dziecinstwa podswiadomie
preferowanych przez nas nawet do pdznej starosci. Jesli od poczatku dziecko bedzie otrzymywato produkty i
potrawy dostosowane do mozliwosci trawiennych swojego organizmu, nie zawierajgce szkodliwej chemii i
zbednego cukru oraz z czasem coraz bardziej urozmaicone — nauczy sie lubi¢ to, co zdrowe i z duzym

prawdopodobienstwem 6w zakodowany schemat zywienia bedzie wciela¢ w swoje doroste zycie. Jesli natomiast
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w pore nie skosztuje rybki, a zdgzy pokocha¢ paréwki czy serki homogenizowane, to trudno oczekiwaé, by
wyrosto na entuzjaste zdrowego zywienia :).

Nastepng putapkg okresu rozszerzania diety niemowlecia jest — przekarmienie. Mozna tego fatwo unikng¢
stosujgc prostg zasade — positek inny niz mleko powinien mie¢ objetos¢ max. 2 pigstek dziecka ztozonych
razem, co w przyblizeniu odpowiada objetosci jego zotgdka :). Dziecko nie powinno réwniez jes¢ przez caty dzien
— a to chrupka, a to ziemniaczka z obiadu taty, a to tyzeczki serka — tutaj znéw ktania si¢ wyrabianie nawyku
jedzenia dla zaspokojenia gtodu, nie z innych powodoéw (ciekawos¢, takomstwo, nuda, smutek, etc). Nie bez
powodu w nowym schemacie zywienia niemowlat opracowanym w 2014 roku przez Zespot Ekspertéw Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci znalazta sie nowa wazna wskazéwka dla
rodzicéw: to rodzic/opiekun powinien decydowaé o tym, co dziecko zje, kiedy nadchodzi pora positku i w
jaki sposéb jedzenie bedzie podane — dziecko natomiast decyduje czy i jak duzo go zje i wybor ten nalezy
uszanowac. Nie trzeba sie natomiast zniecheca¢, gdy za pierwszym razem jaki$ smak nie przypadnie do gustu
— np. brokuly. Z badan Instytutu Matki i Dziecka wynika, ze maluchy w Polsce jedzg trzykrotnie za mato owocow
i warzyw w stosunku do rekomendacji WHO: warzywa sg czesto pomijane w daniach obiadowych czy na
kanapkach, naktadamy ich zbyt mato na talerz, zbyt tatwo rezygnujemy z préb podania dziecku ponownie
,hiepolubionych” warzyw czy owocow - ato wazny element ksztattowania zdrowych nawykéw zywieniowych
i zapobiegania nadwadze i otytoSci u dzieci. Dzi$ juz co czwarty maluch pomiedzy 1. a 3. rokiem zycia ma
nadwage lub jest otyly. O ile w okresie niemowlectwa przyrost i rozrost tkanki ttuszczowej jest naturalng
konsekwencjg rozwoju fizycznego, to w okolicach 2 r.z. naturalng konsekwencjg rozwoju psychomotorycznego
bedzie z kolei obnizenie sie procentazu tkanki ttuszczowej w zwigzku z rosngcg aktywnoscig ruchowg — ale juz w
kolejnych latach zycia czeka naszego malucha kolejny etap przyrostu tkanki ttuszczowej (trwajgcy do ok. 6 r.z.) —
wowczas (okres przedszkolny!) warto aktywnie przeciwdziataé tzw. otyfoSci z odbicia, poniewaz badania
potwierdzajg, ze wiekszos¢ dzieci przybierajgcych nadmiernie na wadze przed 6 rokiem zycia — utrzymuje
nastepnie nadwage w okresie pokwitania, a nawet w wieku dorostym. Wg statystyk:

Dziecko z nadwaga miedzy 6. a 9. rokiem zycia

jest 10-krotnie bardziej narazone na otytos¢ w dorosfym zyciu.

U dziecka z nadwaga miedzy 10. a 14. rokiem zycia ryzyko otyfosci jest 28-krotnie

wieksze.

Miodziez z cukrzyca typu 2 narazona jest na wysokie ryzyko amputacji palcéw u nog,

rozwoju niewydolnosci nerek (wymagajacej dializ) oraz przedwczesnej Smierci.

Ryzyko $mierci przed osiggnieciem wieku Sredniego jest az 2-3-krotnie wieksze

u nastoletnich dziewczat z otyfoscia w poréwnaniu do tych z prawidfowg masg ciafa.
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5. PRZEDSZKOLE

Przedszkole to kolejny przetom w zywieniowej historii zycia dziecka.

Nowe smaki, nowe niekiedy sposoby przygotowania i podania positku — to wszystko moze sprzyjac
utrwaleniu bgdz niszczy¢ dotychczasowe doswiadczenia i nawyki zywieniowe. Jadtospis w przedszkolu raczej
dziecka nie utuczy, natomiast warto przygladac sie menu, a przede wszystkim kontynuowa¢ w domu budowanie
dobrych, mocnych podstaw i przyzwyczajeh — ogranicza¢ podaz produktéw przetworzonych, dostadzanych,
gotowcow, fast-foodow, przekgsek miedzy positkami — dodatkowe ciastko czy stodka buteczka przy 5 regularnych
positkach w ciggu dnia sg stanowczo zbedne i podane jako przegryzka spowodujg jedynie, Ze zdrowej kolaciji

nasz maluch juz do brzuszka nie zmiesci.

Wiek przedszkolny to takze $wietny moment, by zaczaé najzwyczajniej w swiecie UCZYC dziecko, co
jest zdrowe, a co nie. Wspolnie wybiera¢ produkty na zakupach, objasniajgc dlaczego w koszyku lgduje jogurt
naturalny, a nie deserek Monte. Opowiada¢ o dobrych bakteriach w brzuszku i o tym, jak pomagajg nam one
sprzata¢ po positkach. Wymys$la¢ historie o witaminach, wyjasnia¢ zwigzki przyczynowo-skutkowe pomiedzy tym,
co sie zjadto, a tym, jak sie np. czujemy. Wspdlnie z dzieckiem pichci¢ w kuchni, piec domowe ciasteczka,
ozdabia¢ potrawy — opowiadajgc o zasadach, ktére rzgdzg zdrowym zywieniem. Taka wiedza, podana w sposob
przystepny, z fantazjg, obrazowo — zaprocentuje juz niebawem, gdy nasze dziecko stanie si¢ nagle uczniem —
jednostkg niekiedy krngbrna, mocno autonomiczng, badajgcg $wiat i granice naszej wytrzymatosci coraz $mielej —

i coraz bardziej samodzielnie dokonujacg wyboréw.

»,INie zmuszajmy dzieci do aktywnosci, lecz wyzwalajmy aktywnosc.
Nie kazmy myslec, lecz tworzmy warunki do myS$lenia.
Nie zgdajmy, lecz przekonujmy.

Pozwdélmy dziecku pytac i powoli rozwijajmy jego umyst tak, by samo widzie¢ chciafo.”

(Janusz Korczak)

6. SZKOLA

Okres szkolny stanowi w pewnym sensie sprawdzian naszego systemu wdrazania dobrych odruchéw

zywieniowych.

Uczen w szkole ma czesto do dyspozycji caty bogaty asortyment szkolnego lub przyszkolnego sklepiku, a
jednym z podstawowych btedéw popetnianych przez rodzicow jest szykowanie dziecku do szkoty piecioztotowki
na zakup drugiego $niadania zamiast przyszykowania positku (kanapka, owoc). Starsze dzieci w drodze do domu
nierzadko wstepujg grupkami na lody, rurki czy gofry (z jakiegos powodu sklepiki oferujgce takie rarytasy czesto
lokalizujg sie w poblizu szkét, stusznie przewidujgc spory ruch w interesie). Utartym zwyczajem jest wspodlne

Swietowanie w klasie urodzin kazdego ucznia, jubilat czestuje wéwczas kolegéow garsciami czekoladopodobnych
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stodyczy lub ciastek. Urodziny Swietuje sie takze poza szkotg — niestety coraz rzadziej we wlasnym domu, coraz
czesciej w salach zabaw, gdzie basic menu to stodycze, chipsy, paluszki, coca-cola, czasem pizza lub frytki.
Stowem, pokusy sg wszedzie i nie da sie ustrzec przed nimi dziecka w wieku szkolnym wbrew jego woli —
chyba, ze wczesniej juz zadbano o jego edukacje zywieniowa, wypracowano zdrowe nawyki, hauczono
umiaru i dokonywania wilasciwych wyboréw - jest to trudne i pracochtonne, ale jakze potem

satysfakcjonujace!

7. MLODZIEZ — nastolatki

Jesli nie udato nam sie wpoi¢ wtasciwych zasad i nawykow przedszkolakowi czy uczniowi — ostatnig szanse

mamy w rozmowie z nastolatkiem.

Dorastajgca dziewczyna zacznie zwraca¢ uwage na swoje ksztatty, stan wiosow, skoéry, paznokci.
Dorastajgcy chtopiec zapragnie byé moze sukceséw w sporcie. Ze wzgledu na stynne hormony okresu
dojrzewania, nastolatki czesto doswiadczajg w tym okresie wahah masy ciata i po raz kolejny w dotychczasowym
swoim zyciu stajg przed szansg na przeprogramowanie wtasnego metabolizmu. Warto zadbaé¢ w tym czasie o
dobre wzorce, aktywnos¢ fizyczna, wlasciwa diete — przede wszystkim dla dlugofalowych efektow. W
okresie dojrzewania moze m.in. pojawi¢ si¢ u dziecka tendencja do insulinoopornosci (10) jako naturalny kofaktor
nadmiernego przyrostu masy ciata; badania potwierdzaja, ze blisko 80% otylych nastolatkow pozostanie
niestety przez reszte zycia otylymi dorostymi — ktérzy boryka¢ sie bedg z calym wachlarzem dolegliwosci,
nieprawidtowosci i schorzen zwigzanych z nadmierng masg ciata i obcigzeniem uktadéw wewnetrznych. Nie bez
znaczenia jest rowniez sposob, w jaki bedg postrzega¢ siebie — ksztaltujgcy i warunkujgcy ich postrzeganie
Swiata zewnetrznego oraz budowanie relacji z innymi. Niedostatek lub niewlasciwe zrédia wiedzy wraz z
podatnosciag na wplyw mediow i otoczenia oraz brak akceptacji w grupie réwiesniczej, problemy z
samoakceptacja, kompleksy - moga sprzyjaé¢ pojawieniu sie zaburzen odzywiania rujnujacych psychike i

metabolizm miodego cztowieka niekiedy na lata i dekady.
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Czego w diecie potrzebuja dzieci?

TLUSZCZE

W réznych okresach rozwoju nasze dziecko potrzebuje réznych ilosci sktadnikéw odzywczych w
pozywieniu. Z oczywistych wzgledéw pozwolg sobie poming¢ tutaj wyktad dotyczacy zywienia w pierwszym roku
zycia, gdy podstawg jest mleko matki lub mleko modyfikowane dostosowane do wieku niemowlecia — to temat-
rzeka, opracowany wielokrotnie przez autorytety medyczne; dzieci w tym wieku nie nalezy absolutnie
,odchudza¢” ani w zaden sposob ogranicza¢ im podazy pozywienia, sitg rzeczy nie na nich zatem bedziemy sie

skupia¢ omawiajgc problem nadwagi i otytosci.

Zacznijmy od podstaw: nasze dzieci rosng i rozwijajg sie nieprzerwanie od chwili poczecia az po wiek
18-20 (a czasem i dtuzej) lat — najintensywniej w pierwszych 3 latach zycia; nastepnie po okresowym spadku
tempa wzrostu, kolejny skok nastepuje w wieku dojrzewania. Niezaleznie od tego, czy jestesmy rodzicami
niejadka, czy moze nasze dziecko nie sprawia zadnych probleméw przy jedzeniu, musimy pozostawac czujni
komponujgc i modyfikujgc jego diete — miesigc po miesigcu, rok po roku — tak, by zapewni¢ optymalne warunki
rozwoju i zminimalizowa¢ ryzyko wpisania w preferencje dziecka niewtasciwych i szkodliwych nawykow

zywieniowych, ktére bytyby potencjalnym zagrozeniem jego zdrowia w dorostosci.
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Dziecko potrzebuje w codziennym jadlospisie tego samego, co kazdy z nas — biatka jako budulca,
dobrej jakosci weglowodanéw jako zrédta energii, dobrych tluszczéw jako jednego i drugiego; poza tym

makro- oraz mikroelementéw, witamin, blonnika pokarmowego oraz pro- i prebiotykow.

1. Biatko

Biatka sg niezbedne dla wielu proceséw zachodzgcych w organizmie (m.in. budujg i odbudowujg tkanki,
hormony, enzymy, odpornos¢) i powinny pokrywa¢ ok.10-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Dorosty organizm potrzebuje ok. 1 g (0,8-1,2) biatka na kazdy 1 kilogram swojej masy, organizm dziecka ponizej
3 roku zycia — do 2,5-3 g, a dziecka starszego/ nastolatka — do 1,5-2 g). Zgodnie z zaleceniami Instytutu Matki
i Dziecka przyjmuje sie wiec, ze minimalna ilo$¢ biatka w diecie dziecka nie powinna by¢ nizsza niz1 g /
kg masy ciala i wyzsza niz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej. W biatkach
pochodzenia zwierzecego sg wszystkie niezbedne aminokwasy zapewniajgce prawidtowy wzrost i rozwdj
poszczegodlnych organdw. Biatka pochodzace z roslin sg uznawane za niepetnowartosciowe, dlatego dzieci i
miodziez nie powinny w zasadzie pozostawa¢ na diecie wegetarianskiej/ weganskiej — za petnowartosciowe
biatka uznaje sie natomiast te z jaj, miesa, ryb oraz mleka i jego przetworéw w postaci seréw, twarogdéw, jogurtow

czy kefirow.

2. Thuszcze

Ttuszcze powinny pokrywaé ok. 30-40% dziennego zapotrzebowania kalorycznego dziecka. Spozycie
tluszczéw ponizej 25% energii z diety u malych dzieci jest zwigzane z ryzykiem niedoboru witamin

rozpuszczalnych w tluszczach.

Dobrych tluszczéw szukamy w chudym miesie, rybach, jajach, petnym nabiale, masle, oliwach i olejach
ttoczonych na zimno, orzechach i pestkach. Jesli podejrzewamy, ze dziecko nie spozywa wystarczajgcej ich ilosci
(bo np. nie przepada za rybami albo w Waszym domu niewiele jada sie ryb) — warto suplementowaé przynajmniej
DHA, wazny kwas ttuszczowy z grupy omega-3, ktérego wptyw na osrodkowy uktad nerwowy oraz na obnizenie
ryzyka zespotu metabolicznego i innych zaburzen takich jak procesy miazdzycowe naczyn krwionosnych — jest

nieoceniony.

3. Weglowodany

Weglowodany to nie wiecej niz 50-55% dziennej porcji kalorii. Najlepiej, gdy sa to weglowodany ztozone i
wystepujace w towarzystwie naturalnego btonnika — pochodzace z jarzyn, owocéw ze skorka, petnego

ziarna, otrgb — niezaleznie od wieku dziecka ograniczamy natomiast cukier i stodycze.
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4. Makro- i mikroelementy oraz witaminy

Makro- i mikroelementy oraz witaminy sa réwniez koniecznym skladnikiem zdrowej diety; ich
niedobor moze prowadzi¢ do zahamowania wzrostu, uszkadza¢ uktad immunologiczny, wplywaé¢ na
zdolnosé do nauki, decydowaé o rozwoju wad postawy, choréb oczu i zegbow. Z tego wzgledu korzystnie
jest pewne skiadniki suplementowac (absolutne minimum to witaminy K oraz D3). Witamina D jest zaréwno
sktadnikiem odzywczym pozywienia, jak i hormonem syntetyzowanym w organizmie pod wptywem promieni
stonecznych o odpowiedniej dtugosci fali, jednak w naszej szerokosci geograficznej w okresie jesienno-zimowym
produkcja skérna jest niewystarczajgca — stad oficjalne zalecenie suplementowania jej dzieciom i mtodziezy 1-18
lat od wrzesnia do kwietnia w dawce 600-1000 jednostek miedzynarodowych (IU) dziennie (doktadng dawke

zaleca lekarz, uwzgledniajgc parametry diety i stan zdrowia dziecka).
5. Probiotyki i prebiotyki

Probiotyki to zywe drobnoustroje wywierajgce korzystny wptyw na organizm gospodarza — m.in biorg
udzial w procesach trawienia, uszczelniajg nabtonek jelit, wywieraja dobroczynny wptyw na uktad
immunologiczny (zapobiegajac alergiom, zapaleniom jelit, zespotowi jelita drazliwego). Sg w petni
bezpieczne — mozna je suplementowa¢ badz po prostu zadbaé, by po pierwsze znalazty sie w codziennym
jadtospisie dziecka; znajdujg sie m.in. w domowych kiszonkach — kapuscie, ogodrkach, burakach, kwasie
buraczanym i chlebowym, etc. — oraz w fermentowanych przetworach mlecznych: jogurtach naturalnych, kefirze i
maslance (sprawdzamy ile i czy nie dodano do produktu cukru, ktéry je po prostu niszczy — w 1 gramie

poszukujemy minimum 10 min jednostek bakterii Bifidobacterium lub 100 min bakterii Lactobacillus).

Prebiotyki to, najprosciej méwiac, takie skladniki pozywienia, ktore nie podlegajg trawieniu w
przewodzie pokarmowym, naszym probiotykom zapewniajg natomiast witasciwe srodowisko rozwoju i
stanowig dla nich pozywke, wplywajac efektywnie na ich liczbe i kolonizacje jelit. Naturalnym prebiotykiem
jest np. btonnik, inulina, fruktooligosacharydy oraz skrobia; dlatego nie nalezy w codziennej diecie zapominac¢ o

cebuli, czosnku, porach, pomidorach, bananach, ziemniakach, otrebach.

Blonnik poza tym, ze stanowi naturalny prebiotyk, wazny jest réwniez z innych wzgledow.
Odpowiednia ilos¢ btonnika w menu zapobiega zaparciom — po wchtonieciu wody btonnik zwieksza swojg
objetos¢, co pobudza perystaltyke jelit; pomaga przy biegunkach; wspomaga odchudzanie; obniza poziom
cholesterolu i ryzyko miazdzycy; reguluje poziom glukozy (op6znia przemiane weglowodanow poprzez czesciowe
blokowanie dostepu glukozy do krwi, co z kolei zmniejsza wydzielanie insuliny i pomaga w utrzymaniu stabilnego
poziomu cukru we krwi); pomaga eliminowac¢ z organizmu toksyny, kwasy zofciowe, metale cigzkie, a nawet
substancje rakotworcze; buforuje i wigze nadmiar kwasu solnego w zotadku, wptywa na zwiekszone wydzielanie
sokoéw trawiennych; pobudza ukrwienie jelit przez mechaniczne draznienie $cian jelita grubego, a takze pobudza
perystaltyke jelit. Doskonatym zrédtem blonnika w diecie bedg otreby, nieprzetworzone ziarna (kasze, ryz,

pieczywo), warzywa oraz owoce ze skorkg (dlatego — nie obierajmy jabtek blendujac je na koktajl czy mus!)
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Stoéw kilka o positkach

lle positkdéw powinno jes¢ dziecko?

Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym powinny zjada¢ 4-5 positkéw dziennie (3 podstawowe i 1-2
uzupeiniajace). Dieta dziecka powinna by¢ przede wszystkim urozmaicona — tylko wtedy dziecko otrzyma

wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.

16 |Strona




Jadtospis mtodszego dziecka

Calodzienny jadlospis mtodszego dziecka powinien zawierac:

4-5 porcji produktéow biatkowych (biatko w nich zawarte powinno fgcznie pokrywaé zapotrzebowanie
catkowite dziecka w zaleznosci od wieku — zgodnie z normami opisanymi wyzej — w tym 3 porcje
produktow mlecznych, 1-2 porcje miesa, ryb, jaj (mleko modyfikowane, twardg, jogurt naturalny, kefir,
ser zotty, Swieze chude migso gotowane lub pieczone). Matym dzieciom podajemy taki positek 1-2 razy
dziennie, przy czym chude migso czerwone i drob bez skory 2-3 razy w tygodniu, 1-2 razy w tygodniu
ryby, a w pozostate dni - jajka. Porcja to np. szklanka mleka, pét szklanki jogurtu, plasterek sera, pét
piersi kurczaka, plasterek schabu, pét jajka.

5 porcji produktow zbozowych (pieczywo petnoziarniste, rozne kasze, ryz, makaron, ptatki zbozowe
bez cukru). Porcja to pét butki, kromka chleba, 2-3 tyzki kaszy, makaronu lub ryzu.

5 porcji warzyw (Swieze warzywa sezonowe, $wieze ziota). Porcja to ziemniak, 2 tyzki kukurydzy, maty
pomidor, pét matej papryki.

4 porcje owocow (najlepiej Swiezych). Porcja to mata brzoskwinia, pét banana, p6t szklanki malin.

1-2 porcje tluszczéw (polecane sg zwtaszcza oleje). Porcja ttuszczu to tyzeczka oleju, tyzeczka
masta. Ttuszcze powinny dostarcza¢ ok. 30% catkowitej energii — tak, aby zabezpiecza¢ wydatek
energetyczny dziecka i jego wzrost. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakosci tluszczu, w tym
zwlaszcza diugotancuchowych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.

Do picia dziecko powinno dostawa¢ wode — nie powinno pi¢ napojéw stodzonych i gazowanych oraz

zbyt duzej ilosci sokow owocowych (max. pot szklanki dziennie)

Zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy ciata dziecka (o kaloriach
mowa bedzie w dalszej czesci artykutu). U dzieci w wieku 13 — 36 miesiecy dobowe zapotrzebowanie na energie
w przeliczeniu na jeden kilogram masy ciata wynosi ok. 83 kcal, w tym udziat energii z weglowodanéw w ogéinej
puli energetycznej powinien wynosi¢ 55-60%. Nalezy eliminowa¢ lub drastycznie ogranicza¢ tzw. cukry dodane
(czyli cukry stosowane w produkcji zywnosci i przygotowywaniu potraw) , zaleca sie natomiast podawac produkty,
ktére sg zrodtem weglowodandéw ztozonych — petnoziarniste pieczywo, niskoprzetworzone kasze, makaron i

produkty z maki z petnego przemiatu, produkty skrobiowe.
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Jadlospis ucznia/ nastolatka

Calodzienny jadlospis starszego dzieckal/ nastolatka powinien zawieraé:

8 porcji jak najmniej przetworzonych produktéw zbozowych kazdego dnia — sg one gtéwnym
zrodtem energii, zawierajg wiele sktadnikéw mineralnych oraz witamin, sg bogate takze w btonnik. Porcja
to pét butki, kromka chleba, 2-3 tyzki kaszy, makaronu lub ryzu.

4 porcje produktow mlecznych — mleko i jego przetwory to najwazniejsze zroédto wapnia, ktéry jest
niezbedny do budowy zdrowych kosci i zebow. Mleko zawiera réwniez witaminy A, D i B2 i jest zrodtem
biatka najwyzszej jako$ci. Porcja to np. szklanka mleka, pét szklanki jogurtu, plasterek sera.

Mieso, ryby i jaja niezbedne dla rozwoju kosci — sg w diecie zrodtem petnowartosciowego biatka,
zelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Biatko, sktadniki mineralne i witaminy zawierajg takze nasiona
roslin strgczkowych i orzechy. Ryby morskie warto jada¢ ze wzgledu na zawarto$¢ w nich bardzo
korzystnych dla zdrowia nienasyconych kwasow ttuszczowych z grupy omega-3 i witaminy D. Wedliny
podajemy tylko najwyzszej jakosci, mozliwie bez dodatkéw (azotyny, azotany) — idealnie bytoby zastgpi¢
je catkowicie migsem pieczonym w domu i krojonym na zimno w cienkie plastry. Podczas gdy dziecko 3-
letnie powinno spozywa¢ dziennie ok. 50 g miesa i ryb, dziecko w wieku szkolnym odpowiednio wiecej
(nadal dobrg wskazéwka jest przeliczanie ilosci biatka zawartej w poszczegdlnych porcjach produktow
biatkowych, tj. miesa, ryb, jaj, nabiatu, roslin strgczkowych oraz orzechéw/ pestek — na kilogram masy
ciata dziecka.

Warzywa i owoce — kilka razy dziennie jako integralny sktadnik kazdego positku; dostarczajg sktadnikow
mineralnych i witamin oraz flawonoidow. Sg gtdwnym zrédtem witamin antyoksydacyjnych (witamin C, E,
karotendw), ktére majg dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Sg tez zrodtem btonnika,
ktéry reguluje czynnosci przewodu pokarmowego.

Ttuszcz gtéwnie z ryb, orzechéw i ttuszczéw roslinnych, takich jak np. olej rzepakowy, Iniany czy oliwa z
oliwek. Do smazenia wybieramy oleje rafinowane, a jako dodatek do potraw —nierafinowane, ttoczone na
zimno.

W racjonalnym Zzywieniu dzieci z kazdej grupy wiekowej ogromng role odgrywa picie duzej ilosci
pltynow — dzieci i mtodziez powinny wypija¢ ich codziennie okoto 2 litry, a w przypadku dni z
intensywniejszym wysitkiem fizycznym (zajecia WF-u czy inne zajecia sportowe) — nawet wiecej. Mozna
pi¢ wode, niestodzone herbatki owocowe, soki warzywne i owocowo-warzywne. Soki owocowe warto
ograniczy¢, nawet te $wiezo wyciskane — zawierajg duzo cukru, w poréwnaniu do catych owocéw sg
rébwniez ubogie w bionnik; soki kupne produkowane sg z wysokoprzetworzonych surowcow
(koncentratéw), czesto sztucznie barwione i aromatyzowane, przewaznie dostadzane. W rankingu

surowiec : produkt zawsze wygrywa surowiec, a wiec w tym wypadku caty $wiezy owoc.

Starsze dzieci i mtodziez szkolna potrafig niekiedy wytrzymac wiele godzin bez jedzenia — gdy np. co$ ich
mocno zaabsorbuje — a nastepnie dostownie ,rzuci¢ sie” na jedzenie i pochtongé go ogromng porcje. Nie jest to
pozadane, poniewaz jesli przerwy miedzy positkami sg zbyt diugie, dochodzi do znacznego spadku glukozy we
krwi. Powoduje to obnizenie wydolnosci umystowej i fizycznej, w tym zwtaszcza trudnosci z koncentracja,
rozdraznienie i niewlasciwe zachowania. Warto wiec zadba¢, by dziecko nadal spozywato 4-5 positkéw (3 gtdwne
plus 1-2 przekaski), w tym zawsze dostawato do szkoty wode oraz drugie $niadanie (przynajmniej jesli lekcje

trwaja dtuzej niz 4 h, lub/i jesli obiad przesuniety jest na godziny popotudniowe gdy wszyscy wracacie do domu).
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lle kalorii potrzebuje dziecko?

KALORIA TO...

Stowo pochodzi z W dawnych czasach
taciny: kaloria byta jednostka

calor = ciepto ciepta, stad jej nazwa

Uzywana w mowie
potocznej , kaloria” to

naukowo rzecz ujmujac

Nicolas Clément kilokaloria (kcal)

DIETETYCY.ORG.PL — Polska Spotecznosc¢ Dietetykdw

Wiek dziecka kcal

0-3 miesigce 110-120/ 1 kg m.c.

4—-6 miesiecy 100-110/ 1 kg m.c.

7-9 miesiecy 90-100/ 1 kg m.c.

10-12 miesiecy 80-90/ 1 kg m.c.

1-3 lata 83 kcal/ 1 kg m.c. (+/- 1300 kcal/dz.)

4-6 lat 75 kcal/ 1 kg m.c. (+/- 1700 kcal/dz.)

7-9 lat 2100/ dzien

Chtopcy 10-12 lat 2600/ dzien

Dziewczeta 10-12 lat 2300/ dzien

Mtodziez meska 13-15 lat 3000-3300/ dzien

Mtodziez zenska 13-15 lat 2600-2800/ dzien

Mtodziez meska 16-20 lat 3200-3700/ dzien

Miodziez zehnska 16-20 lat 2500-2700/ dzien
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Normy na energie, biatko i thuszcz dla dzieci i mtodziezy

Energia (kcal) Biatko (g) Ttuszcz (g)
Grupa

Wiek Aktywnosé¢ fizyczna Aktywnos¢ fizyczna
Pteé

mala umiarkowana mata umiarkowana

Dzieci

Chiopcy

10 - 12
lat

13 - 15
lat

100 - 117

16 - 18

lat

Dziewczeta

10 - 12
lat

13 - 15

lat

16 — 18
lat

EAR - $rednie zapotrzebowanie grupy
RDA - zalecane spozycie
*Dolny przedziat warto$ci normy na ttuszcze w wieku 1 — 15 lat odpowiada 30% energii z tluszczu, gérny — 35%; norma w wieku

16 -18 lat odpowiada 30% energii z tluszczu.
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Powyzsze dane sg oczywiscie orientacyjne — doktadna ilos¢ kalorii zuzywanych przez dzieci i
miodziez bedzie wprost zalezna od ich metabolizmu, masy ciala, wzrostu, wieku, plci oraz aktywnosci
fizycznej, a wiec dla kazdego dziecka inna i zmienna w czasie. Dopoki w rozwoju dziecka nie zdarzajg sie
nagte spadki wagi lub nadmierny wzrost masy ciata w stosunku do wieku i wzrostu (w obiektywnej ocenie pomoga
nam siatki centylowe) — nie nalezy sie niepokoi¢. Apetyt jest cechg nieswoistg, zbyt subiektywng by uzna¢ go za
wyznacznik prawidtowego rozwoju — wiec w okreslonych przypadkach mozemy ze spokojem zaakceptowac jego
brak lub wzrost (korelujgc dane z obserwacjg dziecka); jesli brak apetytu lub post trwa dtuzej niz 3 dni lub

obserwujemy drastyczny spadek wagi — warto niezwtocznie skonsultowac¢ sie z lekarzem.

Zdrowe zamienniki niezdrowych produktow

w profilaktyce i terapii choréb dietozaleznych

W obecnych czasach paradoksalnie bardzo trudno jest zdrowo zywi¢ matego czy mtodego cziowieka.
Wszystko mamy wprawdzie na wyciggnigcie reki — zewszad reklamy krzyczace Bio! Eko!, informujgce o
dodanych do produktu witaminach i mineratach, o braku cukru i konserwantéw, obnizonej zawartosci ttuszczu
(light, zero, diet), dan dla zabieganych typu instant i btyskawiczne czy gotowych dan mrozonych — wszystko to ma
na celu naktoni¢ otumanionych wizjg ,zdrowotnosci” i oszczednosci czasu konsumentéw do zakupu. Niestety
wszystko, co jest btyskawiczne, jest jednoczesnie przetworzone i/lub zawiera dodatki, ktérych nie powinno — nie
tylko chemie spozywczg, ale i skiadniki, ktére dodano po prostu po to, by méc obnizyé cene produktu, jak na
przyktad w kotlecikach rybnych o zawartosci miesa z ryb 40% (... tu zagadka; pozostate 60% to ...?); nie
wspominajgc o wszechobecnej tendencji do stodzenia. Mato kto zdaje sobie sprawe, ze np. pataszujgc kietbaski
czy parowki moze przy okazji pochtonaé znaczgce ilosci cukru czy glutenu (3-4 miejsce w sktadzie na etykiecie),
ktorych na chiopski rozum zupetnie nie powinno tam by¢ — a s3g! Takie przyktady mozna mnozyé w
nieskonczonos¢ i dopoki nie zainteresujemy sie dogtebnie tematem i nie zaczniemy czytaé etykiet rozumiejgc, co
czytamy — bedziemy zawsze narazeni na brak miesa w miesie, ryby w rybie (i tutaj naprawde najmniejszy kaliber
oszustwa to glazura 40% na mrozonkach!), kokosa w mleku kokosowym, probiotykdw w bio-nabiale, orzechow w

masle orzechowym... niestety!

Problem zywnosci modyfikowanej oraz sztucznie pompowanej ,,wypetniaczami” oraz chemig jest
szczegllnie bolesny gdy odniesiemy go do zywienia dzieci i milodziezy. Odsetek konsumentow
,Swiadomych” i ,uéwiadomionych” jest wcigz niewielki, a prawa rynku twarde i bezlitosne. Co wiec mozemy

zrobié?

CZYTAC SKtAD — podkreslam to przy kazdej sposobnosci do znudzenia.
Sktad ma byc¢ krotki, mozliwie pozbawiony niezrozumiatej dla nas nomenklatury chemicznej;
pamietamy, ze producent podaje sktad produktu malejgco od sktadnika, ktérego jest najwiecej
- do tego, ktorego iloS¢ w produkcie jest Sladowa.

KUPOWAC PRODUKTY ZE ZNANEGO ZRODtA - przede wszystkim mieso, wedliny, jaja zagrodowe,

warzywa i owoce (jesli mamy ogrédek lub dziatke, mozemy ich chociaz troszke sami posiac).

UMIEC | CHCIEC DOKONYWAC MADRYCH WYBOROW — prozaicznie jest to kwestia czasu i pieniedzy.
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Nie oszukujmy sie — Zywno$¢ zdrowa i niskoprzetworzona oprécz bezdyskusyjnych zalet
posiada dwie podstawowe wady w oczach konsumenta: wyzszg cene i krotszy termin przydatno$ci do spozycia
niz jej mniej zdrowe odpowiedniki. Nie znaczy to jednak,
Ze wybierajgc madrze jesteSmy skazani na bankructwo, czesto wystarczy poj$¢ z sobg samym na kompromis
i, zamiast gotéwka, zaptacic¢ za zdrowie odrobing swojego czasu i kreatywno$ci

— czyli przygotowac zdrowy odpowiednik samemu.

POZNAC PODSTAWOWE ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA — w wersji minimum
powinno sie znac wartosciowe zZrédta biatek, weglowodanow oraz ttuszczéw oraz zapamieta¢ ZASADE 4 U:

URrozMAICONA DIETA

— biatko+weglowodany+ttuszcze w kazdym gtéwnym positku,
»kolorowy talerz”, pofowe objetoSci porcji obiadowej powinny stanowic¢ warzywa lub warzywa i owoce,

Y4 migso/ ryba/ jajka/ warzywa strgczkowe, ¥ weglowodany ztozone — np. kasza/ ryz/ ziemniaki
UREGULOWANE PORY POSIEKOW

— przynajmniej 4 positki dziennie, 3 gtowne i 1-2 uzupetniajgce,
w odstepach czasu 3-4 h

Umiarkowana OBJETOSC PORCJI

— dostosowana do wieku, aktywnosci i metabolizmu dziecka

UNIKAMY ZBEDNYCH DODATKOW w produktach

— zwiaszcza cukru i chemii — wszelkich gotowcéw, fast-foodéw, do picia gtéwnie woda, ostroznie z sokami.

W praktyce wydaje sie to niektérym rodzicom (szczegdlnie aktywnym zawodowo i/lub posiadajgcym
ukochane hobby inne niz kuchnia i gotowanie) przeszkodg nie do pokonania. Bo o ilez tatwiej jest KUPIC
GOTOWE ptatki sniadaniowe, nutelle, strucle do kawki, jogurt, pasztet czy wedline, dzem, ketchup, suszone
owoce, pieczywo, rybne burgery, pizze czy lody latem — niz ZROBIC JE SAMEMU!... Okazuje sie jednak, ze
czesto wystarczy zacza¢ — jeden, dwa, trzy razy przygotowa¢ witasnorecznie zdrowy odpowiednik danego
niezdrowego produktu — by doceni¢ walory takiego postepowania. Ekonomiczne — bo zawsze wychodzi nam
taniej; zdrowotne — bo w naszej potrawie czy produkcie jest tylko to, co sami tam dodamy; smakowe — bo
niejednokrotnie nasz odpowiednik ,zakasuje” pod wzgledem smaku oryginat ze sklepowej potki. Dodatkowo —
bezcenna satysfakcja, ze potrafimy, udato nam sie, nie jesteSmy na tasce i nietasce przemystu spozywczego,

karmimy nasze dzieci samym zdrowiem!

Rozpoczynajgc przygode ze zdrowym odzywianiem, tak w przypadku dzieci o prawidtowej wadze, jak i
dzieci z nadwagg lub otyloscig — w pierwszej kolejnosci mozemy zastanowi¢ sie nad jakoscig nastepujacych

sktadnikéw jadtospisu:
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Zdrowe zamienniki: SNIADANIE/ KOLACJA

GOTOWE PLATKI SNIADANIOWE ZAMIEN NA MUESLI BIO LUB MUESLI DOMOWEJ ROBOTY

Jako mtoda mama bytam lata temu przekonana, ze pfatki $niadaniowe to jeden z lepszych wyboréw na
dzieciece $niadanie. Kukurydziane, miodowe koéteczka, cini-minis, mlekofaki, poduszeczki, muesli crunchy — nie
dos¢, ze wzbogacone o wapn, witaminy i mineraty, to jeszcze pyszne i pozywne. Kiedy doznatam pierwszych
przebtyskéw swiadomosci konsumenckiej, dla bezpieczenstwa zamienitam te pyszne-jasne-kruchutkie-smakowe
na ,zdrowsze” Nestle Frutina (,Owoce i btonnik”). Tak zwane petnoziarniste. | bytam catkowicie pewna, ze czynie

stusznie — tymczasem nie mogtam by¢ bardziej w btedzie!

Platki sniadaniowe dostepne w sprzedazy to wysokoprzetworzone ziarno i cukier, cukier, cukier,
chemia. Pisatam o tym wielokrotnie i powtdrze po raz kolejny — nie znam komercyjnego produktu typu ptatki
Sniadaniowe, ktéry dzi§ z czystym sumieniem podatabym moim dzieciom... moze z wyjatkiem niektorych
mieszanek muesli bio, na ktére w sumie szkoda mi pieniedzy odkgd muesli przygotowuje sama (pfatki
petnoziarniste — owsiane, zytnie, orkiszowe; owoce suszone naturalnie lub liofilizowane; orzechy i pestki; od

czasu do czasu pokruszona gorzka czekolada min. 70% kakao — co tylko podyktuje wyobraznia).

MLEKO JEST DOBRE DLA DZIECI!

(o ile nie mamy do czynienia z nietolerancja, nadwrazliwoscia, alergia)

Nie jestem zwolenniczkg pietnowania mleka krowiego w diecie jako nieodpowiedniego nastepcy mleka
matki/ mleka modyfikowanego, pokarmu przeznaczonego wytacznie dla cielat lub winowajcy wszelkich chordb i
problemoéw zdrowotnych — rozumiem jednak i szanuje opinie rodzicéw, ktdrzy nie podzielajg mojego zdania na ten

temat.

Wedtug najnowszego badania opublikowanego w pofowie roku 2017 w The American Journal of Clinical Nutrition,
nie jest np. bez znaczenia dla wzrostu dziecka, jaki rodzaj mleka otrzymuje w diecie.

Wyniki wskazujg, ze mleka ros$linne moga by¢ przyczyng nizszego wzrostu w stosunku do grupy poréwnawczej.
Badanie dotyczyto 5034 dzieci w wieku 1-3 lat i wykazafo, ze im wyzsze byto spozycie mleka nie-krowiego,
tym nizszego wzrostu byto badane dziecko. Rezultaty wyniosty doktadnie
dla kazdej wypitej szklanki mleka ,alternatywnego” dziennie — 0,4 cm wzrostu mniej,

a dla kazdej wypitej szklanki mleka krowiego dziennie — o 0,2 cm wzrostu wiecey.

Jako wyttumaczenie tego fenomenu naukowcy wskazujg mniejszg zawarto$c biatka w alternatywnych mlekach —

Jednak niewatpliwie te wnioski muszg zostac jeszcze zbadane gtebiej.
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Jakkolwiek podchodzimy do tematu — mleko krowie bezsprzecznie jest najpopularniejszym i najtanszym
mlekiem w diecie dzieci, a przy braku przeciwwskazan — réwniez gtéwnym zrédtem wapnia i zrédtem doskonale
przyswajalnego biatka najwyzszej jakosci oraz witamin A, D i B2. Dzieciom zaleca sie spozywanie
przynajmniej litra mleka dziennie (lub réwnowartosci produktéow mlecznych); jesli z powodow

zdrowotnych nie jest to mozliwe, trzeba mu wyszukaé dobre i wartosciowe zamienniki.

v'w przypadku nietolerancji laktozy sprawdza sie by¢ moze niestodzone mleczne napoje fermentowane
— jogurt, kefir, maslanka — w ktorych bakterie fermentacji mlekowej ,rozprawity si¢” juz za nas z cukrem

mlecznym — laktozg — wiec produkty te nie powinny uczulaé.

w przypadku nietolerancji biatek mleka krowiego — mozemy zamieni¢ mleko krowie na roslinne
(ryzowe, kokosowe, migdatowe, orzechowe, etc.), ale dodatkowo musimy uzupetni¢ diete dziecka w
petnowartosciowe biatko pochodzenia zwierzecego oraz biatko roslinne i wapn; kupujac gotowe
mleko roslinne trzeba uwaznie czyta¢ jego skfad (np. najpopularniejsze i dos¢ drogie napoje wiodgcego
producenta to chemia jakich mato, a stosunkowo niedrogie napoje roslinne sprzedawane w sieci Tesco
czy Rossmann — produkty nadspodziewanie wartosciowe i z bardzo dobrym sktadem!).

CHLEB PSZENNY BIALY i BIALE BULECZKI, CHALKI, TORTILLE ORAZ PITY -
ZAMIEN NA PIECZYWO PELNOZIARNISTE, RAZOWE, ZYTNIE

... lub upiecz domowy chleb z maki typu 1850 lub 2000,
z dodatkiem dowolnych ziaren (dynia, stonecznik, siemie Iniane, chia) i/ lub ziét.

Nie musisz by¢ posiadaczkg maszynki do wypieku chleba ani mistrzem hodowli zakwasu chlebowego —
réwnie dobrze uda Ci sie chleb na drozdzach, pieczony w piekarniku. Kupujac gotowy chleb z petnego
przemiatu upewnij sie, ze jego ciemny kolor nie jest zastuga karmelu, w sktadzie nie wystepuja zbedne
dodatki (stody, miod, spulchniacze, etc.). Idealny sktad chleba to maka pelnoziarnista/ razowa, naturalny

zakwas albo drozdze, woda oraz sol.

Maka petnoziarnista w przeciwienstwie do biatej drobnej maki — zawiera w sobie oprécz tzw. bielma réwniez

zarodki i otreby, zrodto bfonnika oraz wielu innych sktadnikéw odzywczych.

Jesli dziecko ma zdiagnozowang celiakie lub zaobserwujesz symptomy nieceliakalnej nadwrazliwosci na
gluten — bedg sie do Was stosowaé zupetnie inne zasady zywienia i korzystnie byloby w tym zakresie
wspotpracowac ze sprawdzonym dietetykiem. Tutaj wspomne tylko, ze tak samo jak zwykty chleb, mozna w domu
upiec chleb bezglutenowy z maki, ktéra glutenu nie zawiera — np. gryczanej, owsianej lub mieszanek mak

bezglutenowych.
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PRZECIETNEGO SORTU WEDLINY ZASTAP WEDLINAMI NAJWYZSZEJ JAKOSCI

Lub migsem pieczonym w domu, plastrowanym i podawanym na zimno

Kietbasy, kabanosy i parowki warto zupetnie z diety wykresli¢, cho¢ zdarzaja sie chlubne wyjatki. Poniewaz
nie ma w sprzedazy produktu wartego polecenia dzieciom, pasztet (zaréwno pieczony, jak i w postaci pasty do

smarowania), pieczen na kanapki czy nawet parowki znacznie korzystniej jest przygotowa¢ w domu.

Kupujac wedliny zwracamy uwage przede wszystkim na zawartos¢ petnowartosciowego migsa — w
mojej opinii zawarto$¢ miesa ponizej 90% catkowicie dyskwalifikuje produkt. Patrzymy réwniez na to, czy w

sktadzie nie ma np. azotynéw, cukru oraz skrobi.

Wzglednie godne polecenia sg niektére szynki i poledwice dostepne w powszechnej sprzedazy, o dobrym i
krétkim skfadzie. Jesli juz koniecznie musimy kupowa¢ parowki — to wybierajmy te z wysokg zawartoscig

petnowarto$ciowego miesa, np. paréwki z szynki, drobiowe paréwki z fileta. Uwazajmy na tzw. paréwki dla dzieci

— 0 zgrozo niektére sktadajg sie z ZALEDWIE 14% miesa drobiowego oraz AZ 57% MOM, czyli migsa

oddzielonego mechanicznie — przemielonych skoérek, chrzgstek, ttuszczu i ,kurzych tapek”; poza tym na ogét
zawierajg glutaminian sodu oraz fosforany, a konserwowane sg azotynem sodu!... Wszystkie te substancje
naleza do grupy mocno podejrzanych, przede wszystkim azotyny, z ktérych mogg powstaé zwigzki rakotworcze;
dzieciom nie zaleca sie rowniez spozywania migs wedzonych ze wzgledu na obecnos¢ rakotworczych zwigzkow

powstajgcych w procesie obrébki cieplne;.

MIXY DO SMAROWANIA ZASTAP PRAWDZIWYM MASLEM
lub naucz dzieci sSrédziemnomorskiego sposobu

maczania pieczywa w odrobinie oliwy/ oleju ttoczonego na zimno

Margaryny do smarowania to w duzej mierze (20-60%) przemystowo uwodornione ttuszcze roslinne —
podczas procesu utwardzania tluszczéw roslinnych otrzymuje sie szkodliwe dla zdrowia przemystowe
trans-kwasy tluszczowe (TFA, tluszcze trans), ktorych spozycie wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem
wystapienia zespotu metabolicznego, choréb ukladu krazenia, otytlos$ci brzusznej, insulinoopornosci i
cukrzycy typu 2. Nie nalezy utozsamiac ich z wystepujgcymi w nabiale i migsie zwierzat naturalnie ttuszczami
trans, gtéwnie CLA i kwasem wakcynowym (mleko, masto, sery — do 5-6%, drob — do 2%, najwiecej w baraninie —
do 10%) — ktdre nie tylko nie szkodzg, lecz mogg wrecz wykazywac korzystne dziatanie na organizm czlowieka:
silne dziatanie antyoksydacyjne, dziatanie przeciwnowotworowe (w doswiadczeniach na myszach stwierdzono, ze
CLA hamuje wywotywane chemicznie nowotwory sutka, skoéry, zotgdka i okreznicy. Wynika to
najprawdopodobniej z jego wysokiej aktywnosci antyoksydacyjnej— przypuszcza sie rowniez, ze CLA hamuje
synteze zwigzkéw stymulujgcych wzrost komoérek nowotworowych); CLA opdéznia rozwdj cukrzycy typu 2,
redukuje tkanke ttuszczowg, zmniejsza stany zapalne oraz poprawia mineralizacje kosci i najprawdopodobniej

zapobiega powstawaniu i hamuje pogtebianie sie juz zapoczgtkowanych zmian miazdzycowych.
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TWAROZKI, TWAROGI, SERKI WIEJSKIE, KANAPKOWE — TAK!

Mita niespodzianka w kwestii twarogow oraz serkéw wiejskich (ziarnistych, cottage cheese), poniewaz
wlasciwie wszystkie dostepne w sprzedazy warte sg polecenia. Serki kanapkowe $mietankowe warto z kolei
sporzadzi¢ samemu — ze szczypiorkiem, suszonym pomidorem, tososiem, czosnkiem, cebulkg czy chrzanem —
natomiast jesli musimy taki serek naby¢ w sklepie, to wybieramy produkty bez dodatku syropdw, skrobi,
zagestnikéw i tluszczu palmowego lub innych ttuszczéw utwardzonych (dobry sktad majg np. serki kanapkowe
Piatnica, NaTurek, Tartare, Delikate z Biedronki, Bieluch, taciaty; nie polecam natomiast kilku innych znanych
marek z uwagi na zawartos¢ niepozadanych/ zbednych dodatkow).

SERY ZOLTE - bardzo dobre zrédto wapnia i petnowartosciowego biatka;

obfitujg tez w witaminy, fosfor oraz magnez.

W poréwnaniu do mleka sery zolte majg 6—7 razy wiecej wapnia i fosforu, kilkanascie razy wiecej
witaminy A i E oraz dwa razy wiecej witaminy B2 i magnezu! Dlatego nie eliminujmy sera z diety dziecka, cho¢
jest niewatpliwie ttusty i wysokokaloryczny, zawiera tez duzo wiecej soli i cholesterolu niz biaty. W diecie
miodszych dzieci nie musimy na szczescie specjalnie ograniczac¢ ilosci cholesterolu - jest on niezbedny m.in. do

syntezy waznych dla organizmu hormonéw!

Dobry z6tty ser powinien zawiera¢ mleko, soél, kultury bakterii, podpuszczke tzw. mikrobiologiczng
oraz ewentualnie nieszkodliwe stabilizatory czy naturalne barwniki typu karotenoidy. Je$li w sktadzie
znajdziemy azotany (E252) lub barwniki z listy ,podejrzanych E” — roztropniej takiego sera nie kupowac; najlepiej
za kazdym razem sprawdzi¢ sktad na etykiecie, poniewaz rozne typy sera tej samej marki moga bardzo réznic¢ sie
pod wzgledem zawartosci.

Ser dobrej jakosci wtasciwie nie zawiera laktozy (bakterie fermentacji mlekowej rozprawiajg sie¢ z nig w
trakcie procesu powstawania sera), moze by¢ zatem bez obaw spozywany réwniez przez dzieci z nietolerancjg

tego sktadnika.

JAJKA - zrédto zycia

Poczciwe jajka — na twardo, migkko, po wiedensku, w koszulkach, jako omlet, pasta do pieczywa czy
jajecznica — zawsze stanowig pozadany skitadnik diety i ciesza sie¢ ogromng popularnoscig jako danie
$niadaniowe. Jajka sg przede wszystkim zrédiem petnowartosciowego, wyokoprzyswajalnego biatka oraz witamin
A, D, E, i K oraz B2 i B12, a takze sktadnikdéw mineralnych: fosforu, potasu, sodu, wapnia, zelaza, magnezu,
miedzi, cynku, selenu i niezbednych dla organizmu nienasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym kwaséw omega-

3 i omega-6, ktérych organizm nie potrafi syntetyzowac. Nie zapominajmy o nich w dzieciecym jadtospisie!
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KREMY CZEKOLADOWE ZASTAP ,,NUTELLA” PRZYGOTOWANA W DOMU
LUB MASLEM ORZECHOWYM 100% ORZECHOW

Oryginalng Nutelle producent nazywa kremem do smarowania z orzechami laskowymi i kakao —
natomiast w rzeczywistosci jest to mix ttuszczowo-cukrowy z niewielkim dodatkiem orzechow (13%) i jeszcze
mniejszym kakao (7%). Na pierwszym miejscu w sktadzie jest cukier, co oznacza ze jest on podstawg kremu —w
100 g produktu az 56,7 g (ponad 11 tyzeczek!) cukru; na drugim miejscu olej roslinny, a konkretnie palmowy,
ktory az w 45 proc. skfada sie ze szkodliwych kwasow tluszczowych trans. Nie jest to ani ,dawka energii na caty
dzien” ani ,idealne s$niadanie dla catej rodziny” — a tak wtasnie reklamuje sie Nutelle w mediach, to styszg nasze

dzieci — rosngc w przekonaniu, ze Nutella to pyszny i zdrowy dodatek do kanapki czy nalesnikal!

Jesli nasze dziecko uwielbia kremy do kanapek, mozemy zamiast cukrowo-tluszczowej miazgi
zaproponowa¢ mu choéby gotowe (a jeszcze lepiej — domowe) masto orzechowe o zawartosci orzechéw 100%
lub tahini z sezamu 100% - oba produkty znajdziemy np. w ofercie marki Primavika. Jesli wcigz teskni za
czekoladowym smakiem, to na szczescie istnieje przynajmniej kilka sposobéw, by dostownie w chwile
przygotowaé w domu naprawde wartosciowy odpowiednik Nutelli — oto propozycje:

Nutella z awokado: blendujemy awokado z naturalnym kakao, dostadzamy miodem |

ub stewig/ erytrolem/ ksylitolem

Nutella z mleczka kokosowego: geste Smietankowe mleczko kokosowe musi by¢ mocno schtodzone,
nie wstrzgsamy puszki przed otwarciem — wowczas po otwarciu otrzymamy gesty krem kokosowy
plus mleko kokosowe; krem delikatnie wybieramy, dodajemy kakao i dostadzamy jak wyzej;

mozna w razie potrzeby zagesci¢ odrobing maki kokosowej

Nutella z orzechéw: dowolne orzechy blendujemy na pyf, dodajemy kakao, dostadzamy,
miksujemy z takg ilo$cig mleka, masta lub oleju kokosowego (tfoczonego na zimno),

by otrzymac gtadkag ISnigcg paste

Nutella z daktyli — daktyle zalewamy na noc wodg, rano odcedzamy i miksujemy na gtadko z kakao,
odrobing mleka lub mleka roslinnego i opcjonalnie szczyptg soli himalajskiej

(ten wariant niewskazany u dzieci z zaburzeniami glikemii, insulinoopornoscia, cukrzyca, nadwagg)

Nutella z bananéw — banany (w przypadku dzieci z insulinooporno$cig wybieramy takie o zielonej skorce),

miksujemy na gfadko z kakao, ew. odrobine dostadzamy
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Nutella z fasoli — namoczong i ugotowang na migekko nastepnego dnia fasolg blendujemy z miodem,

kakao i odrobing oleju ttoczonego na zimno (Swietny do tego celu jest np. sezamowy, orzechowy)

Przepisbw mozna znalez¢ dziesigtki w Internecie.

Analogicznie mozemy sami przygotowa¢ masto orzechowe blendujgc dowolne orzechy (fistaszki to nie
jedyny i nie najlepszy wybor!) z odrobing soli (lub bez jesli pociecha gustuje w smakach naturalnych); w razie
gdyby powstata masa byta zbyt krucha/ za mato tlusta — ratujemy sie dodatkiem odrobiny oleju sezamowego,
Inianego lub oliwy extra vergine.

Dobra wiadomos¢ dla Mam zabieganych — w chwili obecnej jest do dyspozycji szeroki asortyment gotowych
masetek orzechowych 100% orzechow. Najtatwiej dostepnym jest prawdopodobnie Sante GO ON! w wersji
gtadkiej oraz z kawatkami orzechéw. Warto réwniez skosztowaé produktow Primavika — przede wszystkim masta

migdatowego — oraz masta orzechowego z miodem i kakao marki NaturAvena.

KETCHUP — WYBIERAMY TAKI Z MOZLIWIE NISKA ZAWARTOSCIA CUKRU
lub przygotowujemy go sami z przetartych pomidoréw, ziét i przypraw

Gotowe ketchupy oceniamy pod katem zawartosci konserwantdw, substancji zageszczajgcych, skrobi
modyfikowanej, skrobi kukurydzianej, skrobi ziemniaczanej, maki kukurydzianej, stabilizatoréw, syropu
glukozowo-fruktozowego, regulatoréw kwasowosci — tego w nich nie chcemy. Wzglednie akceptowalny skfad
majg np. Pudliszek dla dzieci, Heinz, Roleski, Symbio ketchup bio, Mikadek ketchup dla dzieci (Lidl), Madero

Junior z Biedronki (obecnie niedostepny w sprzedazy) — wszystkie jednak zawierajg cukier dodany.

Swietnym zamiennikiem komercyjnego ketchupu jest domowy sos pomidorowy, do sporzadzenia

ktérego potrzebujemy tylko przetartych pomidoréw z kartonika (oczywiscie wybieramy przecier bez
dodatkow) lub passaty pomidorowej oraz przypraw (sol, papryka, chili, czosnek). Tak przygotowany ketchup
nie tylko wspaniale smakuje — jest tez kilka do kilkunastu razy mniej kaloryczny niz jego daleki sklepowy kuzyn. |

tanszy!

MAJONEZ SKLEPOWY ZASTAP DOMOWYM;
jesli kupujesz - to tylko Kielecki!

Dzieci lubig na ogdét majonez, m.in. stanowi on Swietny dodatek do past kanapkowych i satatek... o ile
jest wtasciwie wybranym majonezem. Wybierajac dobry majonez nalezy skupi¢ sie na chemii w nim serwowane;j:
sztucznych aromatach, skrobi modyfikowanej, substancjach zageszczajgcych, konserwujacych, stabilizujgcych,

EDTA (s6l wapniowo-disodowa E385), kwasie fosforowym (E338), jajach w proszku.
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Znane i najczesciej kupowane marki wypadajg stabo — jest w nich EDTA, wiecej cukru niz zottek jaj (1),
kilometrowe sktady. Na tym tle majonez Kielecki klasyczny wyrdznia sige przede wszystkim wysokg zawartoscig
zottka jaja kurzego (7% — dla poréwnania standard to 3-5%), krotkim sktadem (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda, woda, zottka jaj) oraz brakiem sztucznych dodatkéw — i to przesgdza w mojej opinii o jego wyzszosci
ponad innymi. Jego bliski kuzyn Kielecki Omega-3 ma juz w sktadzie cukier, a ponadto (w 100 g) o 10 g wiecej

ttuszczédw ogodtem i o 0,4 g wiecej ttuszczéw nasyconych.

Domowy majonez jest oczywiscie najlepszym wyjsciem w tej sytuacji, szczegdlnie ze
wynaleziono juz dietetyczng domowg wersje majonezu klasycznego, bardzo odpowiednia wg mnie dla

dzieci — przepis zamieszczam i serdecznie polecam do wyprébowania!:

Doktadnie utrzec¢ ze sobg :

Malty gesty jogurt naturalny + 1 ugotowane zo6ftko + fyzeczke musztardy+ kilka kropli soku z cytryny, sél/
lub

6 ugotowanych zofttek + 6 fyzeczek oliwy + 2 tyzeczki musztardy + sok z cytryny, sol, pieprz

Zdrowe zamienniki: DRUGIE SNIADANIE / PODWIECZOREK

GOTOWE PRZEKASKI ZASTAP DOMOWYMI ODPOWIEDNIKAMI

— nawet nie wiesz, o ile bedg zdrowsze i czesto mniej kaloryczne!

Na poczatek warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co nasze dziecko najczesciej spozywa na 2
$niadanie i podwieczorek. Osobiscie polecam proste przekagski — w domu koktajle z owocéw miksowanych ze
skoérka z dodatkiem garsci orzechéw lub potowki awokado, koktajle mleczne z owocéw (z dodatkiem
mleka lub kefiru/ jogurtu), jogurty z owocami lub domowymi dodatkami (owoce sSwieze lub suszone,
orzechy, domowe muesli, pestki i orzechy), roladki z szynki i sera nadziewane warzywami lub twarozkiem
z dodatkami, catle owoce lub warzywa krojone w stupki do pogryzania / suréwka lub satatka z dodatkiem
domowego dipu lub sosu winegret (oliwa/ olej Iniany, sok z cytryny, przyprawy) i np. nasion stonecznika
czy pestek dyni, serek wiejski z warzywami lub owocami — czyli produkty i potrawy o bardzo wysokiej
gestosci odzywczej. Absolutnie nie polecam stodkich butek, ciastek, rogalikéw! — przekgska ma syci¢ na dtuzej,
wiec nic, co podnosi poziom energii dziecka intensywnie, lecz na krétko — nie bedzie tutaj pierwszym wyborem (z
tego samego powodu owoce podajemy w towarzystwie biatka i ttuszczu, a nalesniki raczej z twarozkiem niz z

dzemem).

Jesli chodzi o drugie $niadanie typu lunch-box, a wiec wygodne do zabrania ze sobg do szkoty — zawsze
sprawdzi sie razowa kanapka z twarozkiem/ migsem/ pasta domowej produkcji/ serem i warzywami
(polecam mniej ,mokre” niz klasyczny pomidor opcje — rzodkiewke, szczypior, ogérek kiszony albo $wiezy, satate

— pomidor nie zawsze sprawdzi sie w kanapce, kitéra bedzie przez dtuzszg chwile czekata na spozycie) plus np.
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jogurt do picia (naturalny jogurt bez syropu glukozowo-fruktozowego, aspartamu, skrobi modyfikowanej,
syntetycznych barwnikéw, zagestnikow; poniewaz dzieci nieczesto w takowych gustujg — miksujemy go z
owocami). Inng opcjg jest lunchbox podzielony na przegrédki, szczelnie zamykany na klamry - w poszczegdlnych
przegrodkach niech znajdg sie np. stupki surowych warzyw, domowe beef jerky, smaczny domowy dip i

petnoziarniste pieczywo.

Inna odzywcza opcja to przygotowana w domu ,mieszanka studencka” zapakowana w mate
pudeteczko + jogurt naturalny i np. owoce. Gotowe mieszanki studenckie wykreslamy z menu, poniewaz
zawsze znajdzie sie w ich sktadzie jakis feler, np. owoce suszone przemystowo (siarkowane), kandyzowane
owoce czy stodzone chipsy bananowe. Odnos$nie chipséw bananowych — najlepiej oczywiscie zrobi¢ je samemu
przy uzyciu suszarki do owocow lub po prostu w piekarniku (plastry banana wyktadamy na lekko nattuszczong
blaszke i suszymy w temperaturze 50-100 stopni przy uchylonym piekarniku kilka godzin, az stang sie suche i
»grzechoczace”). Prawdopodobnie nie beda zbyt piekne z wygladu, ale za to catkowicie naturalne i z czystym

sumieniem mogg obok orzechéw réznego rodzaju, suszonych owocow i pestek stanowi¢ filar naszej mieszanki.

Ciekawa opcjg do szkoty sg batoniki zbozowe/ muesli, oczywiscie w zadnym razie nie sklepowe
gotowce! Poszczegdlne batoniki zbozowe dostepne na naszym rynku réznig sie rzecz jasna wartoscig odzywczg ,
jednak powstajg nie tylko ze zbdz, owocdw i orzechdéw — w ich sktadzie przewaznie odnajdziemy ogromne ilosci
cukru, syropy glukozowo-fruktozowe i syropy cukru inwertowanego, olej palmowy i utwardzone ttuszcze roslinne
dostarczajgce szkodliwych izomerow trans. Taki ,zdrowy” batonik to w istocie po prostu skoncentrowane zrédto
weglowodanéw, ktérych az 30% dostarczajg cukry dodane. Dlatego raz jeszcze i nie po raz ostatni zachecam do
samodzielnosci i niezaleznosci konsumenckiej: batoniki domowe przygotujemy w prosty sposéb z naszego
domowego muesli lub mieszanki orzechow i owocéw suszonych, wystarczy dodac ,spoiwa” i przez chwile
uprazy¢ mase w piekarniku. Najprostszym spoiwem bedzie naturalny miéd pszczeli lub banan — niekiedy z

dodatkiem masta lub biatek jaj (w Internecie znajdziemy wiele pomystow!).

Zupetnie ,odjechana” przekgska to réwniez chipsy z warzyw - dobra opcja dla dzieci nie
przepadajgcych za chrupaniem surowych jarzyn. Mozna przygotowacé je z marchwi, jarmuzu, burakéw — wiasciwie
z wiekszosci tolerowanych przez latoro$l warzyw — i dowolnie doprawi¢ (polecam doprawianie kurkuma, chili,

sproszkowanym czosnkiem, imbirem, ziotami). Przepisy oczywiscie w sieci.

Jeszcze innym trafionym pomystem s3g réznego typu racuszki, placuszki, nalesniki czy tortille
przygotowane w domu z rozmaitych mak (petnoziarnistych, bezglutenowych, mielonych ptatkéw owsianych,
etc.). Czes¢ maki mozna w nich zastgpi¢ tzw. pulpg warzywng (marchew, cukinia, buraki, kalafior, szpinak — w

zasadzie ,nada sie” kazde warzywo — lub ,makga” z ciecierzycy, soczewicg czy mielonymi orzechami).

Jesli wypiekamy wtasne petnoziarniste buteczki, genialng przekaska do szkoty bedzie domowa pita z
duzg iloscig warzyw oraz dodatkiem biatkowo-tluszczowym (wedlina, ser, kotlecik drobiowy lub rybny). O ile
ksztatt i rozmiar buteczki pozwolg, cze$¢ migzszu mozna usung¢ tworzac zagtebienie na dodatki, dzieki czemu
przy jedzeniu nic sie z niej nie wysunie ani nie wypadnie.

Po wiecej pomystéw odsytam do blogéw kulinarnych, na przyktad:

e  http://zdrowe-odzywianie-przepisy.blogspot.com/2015/09/10-sprawdzonych-pomysow-na-zdrowe.html

e  https://paleosmak.pl/co-do-szkoly-zamiast-chleba/
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http://zdrowe-odzywianie-przepisy.blogspot.com/2015/09/10-sprawdzonych-pomysow-na-zdrowe.html
https://paleosmak.pl/co-do-szkoly-zamiast-chleba/

http://smakuje.blox.pl/2015/11/Pomysly-na-zdrowy-lunchbox-do-szkoly-13.html

http://www.szkolanawidelcu.pl/warto wiedziec/mozemy-zrobic-aby-dziecko-chetnie-zjadlo-drugie-

sniadanie-szkole/

http://www.agamasmaka.pl/2016/08/pomysly-zdrowe-sniadanie-dla-dzieci-szkoly.html

Drugie $niadanie do szkoly jest bardzo waznym elementem zdrowego i dietetycznego odzywiania
dzieci niezaleznie od ich wieku — jak wspominatam, przede wszystkim pozwala utrzymac wysoki poziom energii i
koncentracji poprzez wyrownanie poziomu glukozy we krwi (zapobiega hipoglikemii, ktéra moze zaatakowac
nasze dziecko w przypadku zbyt diugiej przerwy pomigdzy positkami gldwnymi), a ponadto chroni przed pokusg
zakupienia byle czego w sklepiku szkolnym lub w sklepie po drodze do domu. Niestety, asortyment szkolnych
kantyn i kioskow z przekgskami wcigz pozostawia wiele do zyczenia, cho¢ mozna juz zaobserwowac¢ dobre,
prozdrowotne tendencje w tym temacie. Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r.
w sprawie grup Srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu os$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mfodziezy w tych jednostkach, zdrowa zywnos¢ w sklepikach szkolnych to obligatoryjny
wymaog prowadzenia tego rodzaju dziatalnosci. Sklepiki coraz czesciej oferujg wiec naszym dzieciom wachlarz
zdrowych produktéw, m.in. kanapki z pieczywa razowego lub petnoziarnistego, satatki i suréwki na bazie warzyw
lub owocoéw, mleko i napoje zastepcze roslinne bez dodatku cukréw i substancji stodzgcych, jogurty, kefiry, serki
homogenizowane, surowe lub suszone warzywa owoce, a takze orzechy oraz nasiona, soki/ musy/ przeciery/
koktajle owocowe i warzywne, owocowo-warzywne, a do picia wode i herbaty owocowe lub ziotowe. Jest to
Swietny projekt i duzy krok naprzéd w kwestii promocji zdrowia i zdrowego odzywiania, jednak musimy pamietac,
ze praktyka nie zawsze nadaza za teorig — stad w szkolnym sklepiku mogg (cho¢ nie musza) znalez¢ sie np. nie

do konca super-zdrowe Danio, Kubusie, Bakusie, batoniki zbozowe i siarkowane suszonki owocowe.

JOGURTY WYBIERAMY NATURALNE, NIEPRZETWORZONE,
bez zagestnikow, cukru dodanego, pulp owocowych i innych dodatkow.

Najwartosciowsze bedg te z jak najwyzszg liczbg probiotykdéw. W sktadzie dobrego jogurtu powinno
znalez¢ sie mleko oraz zywe kultury bakterii — i nic poza tym. Niestety producenci dodajg do jogurtow szereg
niepotrzebnych z punktu widzenia zdrowotnosci, a pozadanych z punktu widzenia marketingu substancji — np.
skrobie modyfikowang, mleko w proszku, biatka mleka, serwatke w proszku, zelatyne, pektyny, gume guar,
karagen — ktére majg za zadanie podnies¢ wartosci organoleptyczne produkiu kohcowego (idealna kremowa
konsystencja, struktura bez rozwarstwien, etc.). Ze sklepowej potki mozemy zaufaé m.in. niektéorym naturalnym
jogurtom klasycznym i typu greckiego marek: Bakoma, Pigtnica, Zott JogoVita, Zott Natur, oraz bio-jogurtom bez
dodatkow, nalezy jednak zawsze dla pewnosci sprawdzi¢ skfad. Jesli nasze dziecko takiego jogurtu nie wezmie
do ust, mozemy wyczarowac z niego prawdziwy owocowy raj dodajgc sSwieze owoce lub domowy niestodzony
mus owocowy, lub w jakikolwiek inny sposdb ozywi¢ naturalny smak. Do jogurtu pasuje wtasciwie wszystko —
orzechy, pestki, domowe muesli petnoziarniste, suszone owoce, wiorki kokosowe, naturalne kakao lub czekolada
do picia Makao (instant, stodzona ksylitolem — dobry zamiennik napojéw mleczno-czekoladowych i tradycyjnego
‘kakao’ w proszku), migdaty, pokruszong gorzkg czekolade; w wersji wytrawnej (sos lub dip) réwniez czosnek,
ziota, koperek, natke. W sytuacjach ,podbramkowych” mozna pozwoli¢ sobie na odstepstwo i poda¢ np. jogurt

typu greckiego Pigtnica z wsadem owocowym (rézne smaki — jagoda, malina, brzoskwinia-marakuja, gruszka-
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jabtko, truskawka, etc. (wsad zawiera pewng ilos¢ cukru, jednak do niczego innego nie mozna sie tu
sprzyczepi¢”). Mtodsze dzieci z pewnoscig przychylnie spojrzg rowniez na serie Pigtu$ z Piatnicy, stosunkowo

dobry zamiennik popularnych serkéw homogenizowanych o watpliwej wartosci odzywcze;.

Uwaga réwniez na samg nazwe; nie kazdy z nas ma swiadomos$c¢ czy nawet rejestruje, jak bardzo ,jogurt
z jagodami” rézni sie od ,jogurtu jagodowego” lub ,jogurtu o smaku jagodowym”. Subtelne réznice w
nazewnictwie sg nieprzypadkowe: prawo wymaga, by jogurt z owocami zawierat min. 6,5% owocoéw, jogurt

owocowy min. 3%, a taki ,,o smaku” owocéw w ogéle zawiera¢ ich nie musi.

Z zasady unikajmy kupowania jogurtéw z dodatkami (muesli, kulki zbozowe, posypka, czekoladowe drazetki,
kawateczki czekolady, etc.), ktére nic wartosciowego don nie wnoszg. Duzo korzystniej jest samemu

skomponowa¢ swoj fantazyjny jogurtowy deser ze sktadnikéw, ktérym w petni ufamy.

Warto wiedzie¢ i zapamietaé, ze mrozony jogurt swietnie sprawdza sie jako domowe lody latem. Ich
przygotowanie jest banalnie proste — baze jogurtowg umieszczamy w foremkach do lodéw i mrozimy przez ok. 2-
3 h. Specjalne foremki z fatwoscig znajdziemy w sklepach AGD, hipermarketach oraz na Allegro, a tak
przygotowane lody bijg sklepowych rywali o gtowe pod wzgledem wartosci odzywczych oraz pysznego,
intensywnego smaku!

DESERKI, SERKI HOMOGENIZOWANE — OSTROZNIE.

Robimy je sami lub w miare mozliwosci wybieramy naturalne.

Najlepiej oczywiscie jest zrobi¢ serek samemu, co zajmie tylko kilka minut — potrzebujemy po prostu
zwyklego czystego twarogu, Smietanki oraz dodatkdw wedtug gustu — ekstrakt z wanilii, brzoskwinie lub
truskawki, maliny, jagody, banan, kakao, mielone orzechy, migdaty, miéd. Dostepne w sklepach puddingi, serki
smakowe i deserki wszelkiego typu — nie nadajg sie absolutnie do jedzenia przez dzieci (syrop glukozowo-
fruktozowy, skrobia, zelatyna, cukier, karagen!). Serkéw godnych polecenia jest w sprzedazy tyle, co kot naptakat;

pozwole sobie tutaj wymienic¢ tylko dwie marki: FIGAND — serek waniliowy/ FIGAND serek homogenizowany

Swiezuch waniliowy, oba z mistrzowskim skladem (twardg, cukier, aromat waniliowy), a takze serek Darek z

Mlekovity. Pojawiajg sie natomiast w sklepach rézne zdrowe nowosci, ktérym by¢ moze warto da¢ szanse — np.
deserki Cieciorek marki Koro Nature Line o smaku kakaowym lub ananasowym (stodzone miodem, bez

konserwantéw, sztucznych aromatéw i barwnikow).

NAPOJE GAZOWANE NAPOJE SLODZONE i ENERGETYKI WYKRESLAMY CALKOWICIE Z JADLOSPISU.
DO PICIA PRZEDE WSZYSTKIM WODA — i TO DUZO!

Dzieci niezaleznie od wieku nie powinny pi¢ stodzonych sztucznych napojéw. Nie zawierajg one
zadnych substancji odzywczych, za to barwniki i aromaty, ktére szkodliwie oddziatywajg na wrazliwy mtody

organizm, oraz cukry w réznej postaci, ktére znaczaco zwiekszajg ryzyko zachorowania na choroby dietozalezne.
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Spozywanie nawet 1 szklanki dziennie takich napojow zwigksza np. ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 o kilkadziesiat procent - do kwestii szkodliwosci wszelkich napojow tego typu powrécimy w dalszej

czesci broszury, omawiajgc temat detoksu cukrowego oraz diety dla mézgu.

Jak wspomniano, dziecko potrzebuje okoto 2 litrdw wody dziennie, wigcej w okresie wysokich temperatur i w
pomieszczeniach w sezonie grzewczym, oraz jesli uprawia sport. Naturalna woda bezsmakowa jest nie do
zastapienia; dlatego wody smakowe oraz izotoniki powinniSmy serwowaé dzieciom naprawde tylko w
wyjgtkowych sytuacjach. Wode mogg czesciowo zastgpi¢ ziotowe lub owocowe herbaty, mozna jg takze

samodzielnie aromatyzowaé — sokiem z cytryny, czastkami owocow, $wiezg mieta.

MLEKO SMAKOWE ZASTAP KLASYCZNYM KAKAO
LUB MLEKIEM ZAPRAWIONYM ODROBINA DOMOWEGO SOKU/ MUSU OWOCOWEGO

Tu uwaga na marginesie — mleko ma z natury lekko stodkawy smak, wiec nie uczmy dziecka
dostadzania go, nawet miodem. Najlepiej jesli polubi naturalny smak mleka; kakao mozna lekko dostodzi¢,
poniewaz w innym razie bedzie miato lekko gorzkawg nute, a nie kazdy sie z tym fatwo pogodzi. Jesli nasze
dziecko nie potrafi zrezygnowac z napojéw Nesquik czy Puchatek, warto przynajmniej zastgpi¢ je zdrowszym
odpowiednikiem — wspomniang juz czekoladg do picia z ksylitolem zamiast cukru Makao (sktad: ksylitol 58%,
kakao 36%, lecytyna rzepakowa 4%, cynamon, kardamon, rézowa sél himalajska, naturalne aromaty

pomaranczowy i waniliowy).

Mleko mozna takze aromatyzowa¢ w domu — np. ekstraktem wanilii, mlekiem kokosowym (uwaga na sktad,
powinno zawiera¢ ok. 80% kokosa — polecam np. Real Thai w puszce), cynamonem, kardamonem, Swiezym

sokiem owocowym, etc.

SOKI OWOCOWE ZASTAP WODA lub przynajmniej ROZCIENCZAJ;

jedyne soki warte podania dziecku to wyciskane na swiezo w domul!

Z sokami sprawa jest zupetnie poplatana. Po pierwsze — wykre$lamy z jadtospisu dziecka wszelkie
kupne soki i soczki — nektary, przecierane ,Kubusie”, a nawet — o dziwo! — kupne soki opatrzone na etykiecie
deklaracjg ,100% SOK Z OWOCOW” czy ,BEZ DODATKU CUKRU”. Jedynym wyjatkiem niech bedg tzw. soki
jednodniowe (niestodzone i niepasteryzowane — np. Cymes, Marwit) dostepne w niektérych sklepach i marketach
oraz soki, ktére sami wycisniemy w domu — lecz i tutaj trzeba zachowaé¢ umiar, poniewaz jakkolwiek naturalne by
one nie byly, wcigz zawierajg ogromne ilosci prostych cukréw owocowych pozbawionych ,tonujacego i
powsciggajacego” dziatania btonnika — a wiec bityskawicznie metabolizowanych w organizmie (dlatego o tyle
przewyzszajg je cate owoce ze skorkg i migzszem). Soki sg pyszne i lubiane przez dzieci, jednak ich spozycie nie
zaspokaja gtodu jako takiego, wiec mozna je pi¢ i pi¢ nawet, gdy dawno juz przekroczone zostato dzienne
zapotrzebowanie na cukry i kalorie — po prostu nie zapala sie w organizmie czerwona lampka sygnalizujgca

poczucie sytosci. Latwo jest wyobrazi¢ sobie dziecko, kiére w ciggu np. 2 godzin pochtonie litr soku
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pomaranczowego 100% — ale sprobujmy przeliczy¢é to na owoce pomaranczy! Kto widziat dziecko zjadajgce w
ciggu godziny 8-10 takich owocow (a tyle mniej wiecej potrzebujemy, aby otrzymac litr czystego soku)?

Poza tym, sposrod gotowych sokéw 100% do kupienia w sklepie, jedynie soki jednodniowe pozbawione sg
konserwantéw i odciskane metodg tloczenia (dlatego trzeba bardzo przestrzega¢ terminu przydatnosci do
spozycia i prawidtowego przechowywania! W innym razie narazamy dziecko na nieprzyjemne konsekwencje
zdrowotne); pozostate soki produkuje sie na skale masowag w duzo bardziej zltozonym procesie, gdzie najpierw
powstaje z owocow tzw. koncentrat soku, a dopiero pdézniej z tegoz koncentratu tak zwany sok 100%. Koncowy
produkt jest w znaczgcy sposdb zubozony w witaminy i sktadniki odzywcze (gtéwnie w procesie utrwalania
temperatura, utleniania, chemizaciji), stad tak czesto praktykowane przez producentéw ,wzbogacanie” o witaminy

syntetyczne.

SKLEPOWE CIASTKA, CIASTA i BULECZKI ZASTAP DOMOWYMI WYPIEKAMI.

Ogromne pole do popisu jesli lubimy piec: w domu mozna bez trudu wyczarowac¢ przepyszne alternatywy dla
klasycznych ciast i ciasteczek!

-po pierwsze i najwazniejsze — piekgc w domu NIE pieczemy na margarynach, pieczemy na masle lub
plynnych olejach rafinowanych — w ten sposdb ograniczamy konsumpcje izomeréw trans kwasow
tluszczowych.

po drugie, mozemy cze$¢ maki zastgpi¢ inng baza, np. tarta marchwig, puree buraczanym lub
fasolowym.

po trzecie, mozemy czes$¢ lub catos¢ cukru zastgpi¢ naturalnymi zrédtami stodyczy (miodem, daktylami)
lub odpowiednikami cukru (stewia, erytrol, ksylitol).

po czwarte, dodatki zalezg tylko od nas — owoce, bakalie, orzechy, domowa ,nutella” do przetozenia
warstw, bita Smietana.

pyszng i zdrowg opcjg jest takze sernik bez spodu, sernik na zimno lub bezy stodzone stewia, erytrolem

albo ksylitolem

Dla sprawiedliwosci trzeba wspomnie¢, ze i posréd gotowcéw niekiedy udaje sie trafic na akceptowalne
wypieki bez dodatku utwardzonych tluszczéw i chemii spozywczej — np. strucle marki Oskroba (skfad strucli
jabtkowej: mgka pszenna, nadzienie — jabtko prazone 31,3%, cukier, skrobia modyfikowana, cynamon — olej
rzepakowy, cukier, jaja, serwatka, masto 1%, drozdze, sol, woda, karoteny - barwnik, aromat) — ale z takich opcji

korzystajmy tylko zupetnie wyjgtkowo.

Osobnym tematem w kontekscie domowych stodkosci pozostajg torty okolicznosciowe — temat bardzo na
czasie, poniewaz rynek przejmujg ostatnimi czasy producenci tortow artystycznych, korzystajacy gtéwnie z
gotowych mas cukrowych i ,marcepanowych” i ttuszczu piekarniczego (utwardzonego). Méwigc najkrocej — prosty
i smaczny tort, ktéry kazda mama bez wpadki upiecze, to tort biszkoptowy z prawdziwg bitg Smietang i owocami.
Unikajmy zbednych dodatkéw (np. $mietan-fix, sztucznych kremy, gotowe poétprodukty) i zawsze stawiajmy na

zdrowie, nawet jesli torty beda goscity w naszym menu tylko raz czy dwa do roku.
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Zdrowe zamienniki: OBIADY

MIESO i RYBA W DANIU OBIADOWYM

— zrezygnuj z macznych panierek, a smazenie zastgp pieczeniem, grillowaniem, gotowaniem na parze.

Mieso powinno by¢ raczej chude — biate lub (okazyjnie) czerwone — gotowane, duszone, grillowane
lub pieczone. Unikamy smazenia (jesli przesmazamy, to na dobrze rozgrzanym oleju rafinowanym),
panierowania (jesli panierujemy, to w zmielonych orzechach/ ptatkach owsianych/ panierze z ciecierzycy/ etc.),
gotowych mieszanek przypraw (czesto zawierajgcych np. cukier i glutaminian sodu), zawiesistych soséw na
mace (jesli gotujemy gulasz, sprawdzi sie w zamian sos z warzyw, ktére do niego dodamy — nalezy je z gotowego
gulaszu wyjaé, a nastepnie po prostu zblendowaé wraz z naturalnie wydzielonym z miesa sokiem i przyprawami i
zagesci¢/ zredukowac przez odparowanie). Starszym dzieciom mozemy od czasu do czasu zaproponowac
podroby. Produkty miesne, ryby i jaja sg w diecie zrédlem petnowarto$ciowego biatka, zelaza, cynku oraz witamin
z grupy B. Biatko, skfadniki mineralne i witaminy zawierajg takze nasiona roslin strgczkowych i orzechy. Ryby
morskie warto jada¢ ze wzgledu na zawarto$¢ w nich bardzo korzystnych dla zdrowia nienasyconych kwasow

ttuszczowych z grupy omega-3 oraz nieocenionej witaminy D.

Wybierajac ryby na nasz stét zwracamy uwage na ich swiezos¢ i pochodzenie. Wiele mowi sie
obecnie o zanieczyszczeniu wdd i kumulowaniu sie pewnych zwigzkdw w miesie stworzen morskich — dioksyn,
polichlorowanych bifenyli (PCB), metylorteci, etc. Jest to niezaprzeczalnym efektem przemystowego zatruwania
morz i oceandw, jednak wedtug obecnych ustalen spozywanie tygodniowo dwodch positkow rybnych z réznych
gatunkow ryb (dorsz, sledz, toso$, mintaj, sola, pstrag, karp) nie powoduje zagrozenia dla zdrowia i jednoczesnie
daje ogromne korzysci prozdrowotne. W zwigzku z tym nie trzeba obawia¢ sie ryby w jadtospisie dziecka —
unikamy jedynie ,dziwolggoéw” w rodzaju ryby-nie-ryby pangi — hodowanej z uzyciem antybiotykéw, hormonow i
$srodkéw bakteriobdjczych. Miodszym dzieciom nie nalezy réwniez podawaé¢ konserw rybnych ani ryb
wedzonych — chyba, ze znajdziemy konserwy z naprawde dobrym sktadem, a dziecku przypadng one do gustu
bardziej niz rybka w innej postaci (osobiscie znam dzieci zajadajace sie np. watrobkami z dorsza w naturalnym
oleju z dorsza marki King Oscar — ich rodzicom sugerowatabym jedynie uwazne zbadanie kwestii pochodzenia

dorsza, poniewaz watroba istot zywych to organ najmocniej kumulujgcy toksyny).

Ryb starajmy sie nie smazy¢ — tracg wtedy cenne sktadniki odzywcze. Najlepiej gotowac je na parze,
poniewaz ta technika pozwala zachowaé witaminy i mineraty, ryby mozna tez piec i grillowaé. Ciekawym
pomystem na podanie ryby sg szasziyki, domowe burgery, domowe paluszki rybne panierowane w sezamie,

kaszy kuskus, otrebach lub ttuczonych orzechach, mielonej ciecierzycy.

PIZZE MROZONA ZASTAP P1ZZA PRZYGOTOWANA W DOMU — podobnie spaghetti, paelle czy lasagne.

Tak jak w przypadku stodkich wypiekéw, i tutaj mozna poszale¢ — szczegdlnie ze ,spodem” do pizzy

(spody warzywne to wspaniafa alternatywa dla bezglutenowcow oraz dzieci z nadwaga!)
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Nasza domowa pizza moze by¢ w wersji klasycznej na spodzie drozdzowym (zdrowszym jesli zamiast
biatej maki uzyjemy maki z petnego przemiatu), na spodzie z cukinii/ kalafiora lub — zupetnie BEZ spodu. W tym
ostatnim przypadku bedziemy musieli uzy¢ duzej ilosci sera, a najlepiej 3-4 rodzajéw — np. gouda, feta,
mozzarella i camembert — i stosunkowo mniejszej ilosci dodatkdéw, najlepiej ,podsuszonych” — jak np. suszone
pomidory, podprazone plastry szynki lub poledwicy, usmazone i odparowane mieso mielone — po konkretne
receptury odsytam do sieci, znajdziecie ich tam setki... nie moge jednak nie poleci¢ najlepszej pizzy

petnoziarnistej z przepisu P. Gosi tu:

http://www.kuchniaikwiaty.pl/2015/05/pizza-idealna-z-maki-penoziarnistej.html

Podobnie jak pizze, rowniez inne dania srodziemnomorskie (lasagne, paella, spaghetti) tatwo przygotujemy w
domu — Zonglujac skladnikami tak, by efekt koncowy nie tylko zadowolit podniebienie mtodego smakosza, lecz i

byt zdrowszy i wartosciowszy niz gotowy odpowiednik.

BIALY RYZ ZASTAP BRAZOWYM LUB DZIKIM,
OPROCZ ZIEMNIAKOW PODAWAJ DO OBIADU KASZE i PELNOZIARNISTE MAKARONY

jako zrodto weglowodanow ztozonych.

Wazne jest urozmaicenie — na naszym rynku dostepne jest naprawde wiecej kasz niz tylko gryczana i
peczak. Proponuj kasze jaglang, bulgur, kuskus, quinoa (komose ryzowg). Poczciwy ziemniak réwniez jest
(wbrew swojej kiepskiej stawie) wartosciowym sktadnikiem obiadu: ziemniaki sg niskokaloryczne, sycace, tonizujg
prace uktadu trawiennego, stanowig zrédto witamin z grupy B, witaminy C, niektérych mineratéw (magnez, potas,
zelazo). Nic nie stoi na przeszkodzie, by od czasu do czasu w roli gtéwnej na talerzu wystgpita réwniez
ciecierzyca albo soczewica jako kolorowy zamiennik popularnych potraw weglowodanowych i jednoczesnie

dodatkowe zrédto biatka do obiadu.

ZUPY — samo dobro

Niezwykle wartosciowym daniem obiadowym zaréwno dla nas, jak i naszych milusinskich sg — zupy.
Wiasciwie przygotowana zupa to sycacy, odzywczy, lekkostrawny petnowartosciowy positek nie wymagajgcy
specjalnego zaangazowania w kuchni, a przy tym na ogét lubiany przez dzieci, przede wszystkim ze wzgledu na

wielowariantowos¢ bazy i dodatkéw.

Zupy mozemy przygotowac¢ na chudym migsie/ porcji drobiu bez skérki, na kosci badz domowej kostce
smakowej (polecam przygotowac kostki warzywne lub miesno-warzywne samodzielnie w domu); moga one mie¢
rézng konsystencje i stopien rozdrobnienia sktadnikow — wywar czysty z kawatkami warzyw, przecierowy, typu
krem — oraz r6zng temperature podania (na ciepto lub zimno — chtodnik). Zupe mozna przygotowa¢ zaréwno z

warzyw sezonowych lub mrozonych, jak i z owocéw, i dowolnie urozmaici¢ dodatkiem weglowodanéw ztozonych
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http://www.kuchniaikwiaty.pl/2015/05/pizza-idealna-z-maki-penoziarnistej.html

(ziemniaki, grzanki, makaron, kasza, ryz) lub $mietanki (zasmazek lepiej nie stosowa¢ — nie wnoszg niczego

wartosciowego, a jedynie podnoszg kaloryczno$¢ dania).

Zupy jako takie sag raczej niskokaloryczne (kalorii dodaje wywar na miesie/ kosci i dodatki
weglowodanowe lub zabielanie), dostarczajg sporych ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych, sg ponadto
zrodtem wody dla organizmu. Zawarto$¢ warzyw gwarantuje obecno$¢ w zupie dawki zdrowego btonnika, ktory w
procesie gotowania staje sie lzej strawny. Niewatpliwg zaletg zup w diecie dziecka jest tez mozliwos¢

,przemycenia” w nich rozmaitych warzyw, za ktérymi na co dzieh ono nie przepada.

Nikogo nie trzeba chyba zachecac¢, zeby zamiast zupki btyskawicznej do zalania wrzatkiem ugotowat
pyszna, pozywng zupe domowg. W kwestii zup wystrzegajmy sie jedynie wspomnianych zasmazek oraz
gotowych koncentratéw i zup w proszku typu instant, ktére z odzywczg prawdziwg zupg nie majg zupetnie nic
wspolnego, a takze pamietajmy, by same warzywa gotowa¢ maksymalnie krétko (wydtuzony czas obrobki

termicznej powoduje wieksze straty wartosci odzywczych, a rozgotowywanie podnosi dodatkowo IG warzyw).

W sytuacjach nagtych i losowych warto natomiast przychylniej spojrze¢ na niektére zupy kategorii ,zdrowa
zywnosc¢”, ,dobra kaloria”, etc. — np. z serii Pan Pomidor&Co (naturalny sktad bez konserwantéw, opakowanie
500 g — czyli spora porcja, duza roznorodnos¢ smakowa) lub biedronkowe Vital Fresh z serii ,KcalCulation” albo
zupy Danie Express, rowniez z Biedronki. W pewnych okolicznosciach mogg nam sie one bardzo przydac¢, na
przyktad jako niektopotliwa opcja w podrézy lub poza domem badz gdy zupetnie nie ma czasu na ugotowanie
obiadu domowego.

OBIADY JARSKIE -z umiarem i dbaloscia o zapewnienie alternatywnego zrodta biatka.

... Z umiarem bynajmniej nie za wzgledu na sam brak miesa, a raczej z troski o zachowanie wtasciwego
bilansu makrosktadnikéw w daniu obiadowym. Jesli podajemy dziecku obiad bez migsa/ ryby czy jaj, powinien on

zawierac¢ biatko innego pochodzenia.

Dzieci uwielbiajg wszelkiego typu obiady jarskie, mgczne — pierogi, kopytka, makarony, kluski, nalesniki i
tortille. Jesli decydujemy sie przygotowaé je bez miesa, starajmy sie zawsze doda¢ do nich skiadnik lub
przystawke biatkowg — do nalesnikow twarozek na stodko lub polewe jogurtowg, do makaronu sos na bazie
jogurtu naturalnego, do pierogéw ruskich nie zatujmy twarogu, do tortilli zéttego sera (lub fety, mozzarelli), fasoli

oraz sosu czosnkowego (gesty jogurt, czosnek, sol).

Rzecz jasna, serwowanie w ramach obiadu dan jarskich ma sens wtedy i tylko wtedy, jesli bedg to dania
przygotowane w domu. Komercyjna garmazerka zawiera zbyt wiele spulchniaczy, konserwantéw i

przetworzonych surowcoéw, by méc z czystym sumieniem zaproponowac ja dzieciom
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Do czego prowadzi nadwaga dziecieca?

Nastepstwa zdrowotne otylosci dzieciecej

Otytos¢ wedlug WHO definiowana jest jako przewlekta choroba bez tendencji do samoistnego
ustepowania, w ktorej zespot objawow uwarunkowany jest czynnikami zewnetrznymi takimi jak stres,
nieprawidlowe zywienie, brak aktywnosci fizycznej, oraz czynnikami wewnetrznymi: genetycznymi,

metabolicznymi, degeneracyjnymi.

Badania epidemiologiczne jednoznacznie udowodnity, Ze otylo§¢é powoduje wzrost zachorowalnosci
na insulinoopornosé¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu oddechowego, pokarmowego, kostno-stawowego,
zwieksza ryzyko wystapienia choréb nowotworowych, sercowo-naczyniowych — szczegdlnie choroby
niedokrwiennej serca i nadcisnienia tetniczego. Ponadto pociaga za soba konsekwencje spoteczne i
psychologiczne — obnizenie samooceny, negatywne emocje, pogorszone relacje z innymi ludzmi — dla
catego funkcjonowanie emocjonalnego i spotecznego osoby otylej. Dzieci z nadwagg majg obnizong
aktywnos$¢ spoteczng, kulturalng, fizyczng; izolujg sie od réwiesnikow z obawy przed odrzuceniem. Nadmierna
masa ciata dziecka negatywnie wplywa na jego samoocene i przezywane emocje — takie zle przezycia
paradoksalnie prowadzg do pocieszania sie w jedzeniu i tym sposobem koto sie zamyka.
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W czasach, kiedy artykuly spozywcze sg powszechnie dostepne, jedzenie przestato petni¢ jedynie
podstawowag funkcje (dostarczanie energii /utrzymanie organizmu przy zyciu), a zaczeto stuzy¢ zaspokajaniu
takich potrzeb psychicznych jak pragnienie mitosci, bezpieczenstwa, aprobaty. Jedzenie pomaga radzi¢ sobie ze
stresem, smutkiem, samotnoscig — z czynnosci fizjologicznej awansowato w zwigzku z tym do statusu ztozonej

czynnosci psychologiczno-spoteczne;j.

Nastepstwa i powiktania zdrowotne otytoSci objawiajg sie czesto juz w wieku dzieciecym i mtodziericzym:
ENDOKRYNOLOGICZNE - Insulinoopornosc i cukrzyca typu 2; Przedwczesne dojrzewanie;
Zespot policystycznych jajnikow; Hipogonadyzm,; Zespot metaboliczny
SERCOWO-NACZYNIOWE — Zaburzenia lipidowe; Nadcisnienie tetnicze; Koagulopatia;
Przewlekte zapalenia; Dysfunkcja Srédbfonka, miazdzyca tetnic, arterioskleroza;

Choroba niedokrwienna; Dusznica; Zawat mie$nia sercowego
PtUCNE — Bezdech nocny; Astma
2Ot ADEK | JELITA — Refluks; Stluszczenie watroby; Kamica zétciowa; Zaparcia
KOSTNO-STAWOWE - Boéle i zmiany zwyrodnieniowe Kregostupa, Ztamania; Ko$lawo$¢ kolan; Ptaskostopie
NOWOTWORY - piersi, jelita grubego, prostaty, nerki, pecherzyka zoétciowego
PSYCHICZNE — Niska samoocena; Lek; Depresja; Zaburzenia odzywiania; Izolacja spoteczna;

Gorsze wyniki w hauce.

Badania wskazujg, ze 70-80% mtodziezy z otytoscig stwierdzong w okresie dojrzewania stanie sie
otytymi dorostymi obcigzonymi ryzykiem wystgpienia m.in. choroby niedokrwiennej serca, nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy typu 2, czy zespotu metabolicznego (hiperinsulinemia, hiperglikemia, hiperlipidemia i

dyslipidemia), a takze niektérych postaci nowotwordw.

W aspekcie profilaktyki i terapii nastepstw i powiktan zdrowotnych nadwagi/ otytosci dzieciecej warto

zapamietad, jakie i kiedy mamy mozliwos¢ zastosowacé srodki zapobiegawcze:

Otylosé:

Profilaktyka: edukacja zywieniowa rodzicow w aspekcie wptywu zywienia na rozwdj oraz zdrowie
dziecka i najczesciej popetnianych btedéw (pochopne skracanie okresu karmienia piersia, przedtuzanie
okresu karmienia butelkg, btedy w okresie rozszerzania diety, niewlasciwe wzorce zywieniowe
przekazywane dziecku), odpowiednio zbilansowana zdrowa dieta (regularne positki, eliminacja
niezdrowych przekasek, stodyczy, odpowiednia kaloryczno$¢ i dobdr produktdow o wysokiej gestosci

odzywczej), aktywnos¢ fizyczna

Hipercholesterolemia i miazdzyca:

Profilaktyka: zdrowa dieta matki (prawidtowe wyniki lipidogramu), zdrowa dieta dziecka od wczesnego
dziecinstwa (w tym karmienie piersig w 1 roku zycia, ograniczenie podazy ttuszczéw nasyconych na
rzecz wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych z rodziny omega-6 EPA | DHA w diecie), aktywnosé

fizyczna
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Nadcis$nienie tetnicze:
Profilaktyka: dieta niskosodowa i wysokopotasowa u dzieci, w ktorych rodzinach byty przypadki udaréw

lub nadcisnienia tetniczego, aktywno$¢ fizyczna

Zespot metaboliczny:
Profilaktyka: zdrowa zbilansowana dieta (unikanie kwasow ttuszczowych trans, nasyconych kwasow

ttuszczowych, cukru i soli), utrzymanie prawidtowej masy ciata, aktywnos$c¢ fizyczna

Cukrzyca:
Profilaktyka: zdrowa dieta matki (prawidtowe wyniki glikemii oraz insulinemii przed cigza i w okresie

cigzy), karmienie piersig, odpowiednio zbilansowana zdrowa dieta niskoglikemiczna

Osteoporoza:
Profilaktyka: karmienie piersig, odpowiednio zbilansowana zdrowa dieta (unikanie niedoboru wit. D,

wapnia, biatka)

Kamica nerkowa:
Profilaktyka: dieta uboga w kwas szczawiowy, odpowiedni bilans wapniowy w wyniku ktérego
szczawiany wigzane sg w niewchtanialne (wydalane z organizmu) szczawiany wapnia; dbato$¢ o stan

jelit, odpowiednio zbilansowana zdrowa dieta

Zaburzenia czynnosci ukladu pokarmowego
Profilaktyka: odpowiednio zbilansowana zdrowa dieta (btonnik — obnizenie stezenia glukozy,
cholesterolu oraz trojglicerydéw), prawidtowe nawyki zywieniowe od wczesnego dziecinstwa, aktywnos$¢

fizyczna

Alergie pokarmowe:

Profilaktyka: podawanie kobietom w Il trymestrze cigzy probiotykdw i/lub prebiotykéw oraz kontynuacja
ich stosowania w okresie niemowlecym do 6 miesigca zycia, umiejetne wprowadzenie glutenu do diety
niemowlecia miedzy 5 a 6 miesigcem Zzycia, jeszcze w okresie dominujgcego karmienia piersia,
podawanie niemowletom mleka dostosowanego do ich wieku zawierajgcego hydrolizaty biatka o
znacznym lub nieznacznym stopniu hydrolizy, wzmocnienie bariery sluzéwkowej jelita i indukc;ji tolerancji

poprzez ztozony mechanizm immunologiczny

Opodznienie rozwoju umystowego: dysgrafia, dysleksja oraz zaburzenia proceséw poznawczych/
pamieciowych:

Profilaktyka: zapobieganie przewlekiemu niedozywieniu w wieku niemowlecym, zapobieganie
niedoborom (odpowiednia podaz w diecie kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 oraz omega-6,

szczegOlnie DHA oraz AA)

O wplywie diety na mozg, pamie¢ i procesy poznawcze przeczytasz wiecej w rozdziale Dieta dla mézgu —

wychowaj bystrzaka.
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SIATKI CENTYLOWE - czyli kiedy reagowac?

Na poczatku jest przewaznie tak, ze rodzice cieszg sie z fatdek i kragtosci na ciele dziecka upatrujgc w nich
potwierdzenia, ze potomek jest odpowiednio dobrze odzywiony, a wiec zadbany i ,zaopiekowany”. Waga to
jeden z najpilniej monitorowanych wskaznikow dobrostanu niemowlecia — czytelny i przejrzysty. Prawidtowo$c
rozwoju dziecka okre$lamy poréwnujgc jego wiek i wage do specjalnych wykresow — tzw. siatek
centylowych. Siatki centylowe to wykresy pokazujace, jak z uplywem czasu zmienia sie wzrost, waga, czy
obwod glowki dziecka. Warto pamieta¢, iz kazde dziecko ma odmienne, uwarunkowane genetycznie tempo
wzrostu, wiec istotne jest nie tyle poréwnanie tempa jego rozwoju z grupg réwiesnicza, co zweryfikowanie, czy nie
ma razgcych dysproporcji miedzy wagg i wzrostem dziecka lub zahamowan w rozwoju, ktére mogtyby swiadczy¢

o ukrytej chorobie.

Dane nanoszone s3g na dwie osie:

e 0$ pozioma — wiek dziecka

e 0$ pionowa — oceniany parametr

Przez siatke biegnie kilka krzywych — najwyzej biegnie linia 97. centyla — oznacza ona, ze u 97% dzieci z
danej populacji oceniany parametr ma nizszg wartos¢, a u 3% - wyzszg. Nastepne linie oznaczajg 90., 75., 50.,
25.,10.i 3. centyl.

Po naniesieniu danych na osie, z punktdéw na odpowiadajgcych wartosciom danych parametrow prowadzi
sie proste prostopadte do danej osi, zaznacza miejsce ich przeciecia i okresla jego potozenie wzgledem jednej z
przechodzgcych przez siatke krzywych. Pieédziesigty centyl oznacza, ze u potowy dzieci z danej populacji
parametr przyjmuje wartosci mniejsze, a u drugiej potowy wieksze. Za norme uwaza sie obszar pomiedzy 3. a
97. centylem, przy czym wazne jest, by krzywa rozwoju dziecka utrzymywata sie mniej wiecej w tym

samym centylu, a proporcje wartosci centyli dla réznych parametrow byly wzglednie state.

Jesli punkt przeciecia nakreslonych przez ciebie linii znajduje sie miedzy 25 a 75 centylem, to oznacza to, ze
waga dziecka jest w tzw. ,waskiej” normie. To wartosci, ktére obejmujg potowe réwiesnikéw dziecka.
Norma ,szeroka” rozpina sie miedzy 10 a 90 centylem i obejmuje 80% dzieci. Wartosci ponizej 10 centyla i
powyzej 90 centyla oznaczaja, ze dziecko wymaga konsultacji lekarza (sygnalizuja odpowiednio:

niedowage i nadwage).

Tak wiec obiektywnie niepokojacym i sygnalizujgcym problemy z otytoscig dziecieca jest dopiero wybicie
pozycji dziecka w siatce centylowej na poziom 90 (nadwaga) i wyzej — przewaznie jednak juz wczesniej mozna
zaobserwowac¢ pewne subiektywne nieprawidtowosci (ubrania dobrane do wzrostu okazujg sie za ciasne, pojawia
sie tzw. drugi podbrédek, oczy wygladajg na mniejsze, dziecko tatwo sie meczy i poci, niechetnie uczestniczy w
aktywnosciach ruchowych, etc.). Warto woéwczas zweryfikowa¢ wrazenia przy pomocy siatki centylowej i
odpowiednio wczesnie rozpoczgé prewencje. Podobnie, jesli nawet dziecko wydaje nam sie niezagrozone
otytoscig, jednak zaobserwujemy rodzgce sie u niego kompleksy na punkcie wagi/ wygladu (mamo, jestem chyba
najgrubsza w klasie!), warto temat zweryfikowa¢ — niekiedy zdarza sie, ze rodzice ktérzy sami majg nadwage,

wykazujg tendencje, by problem nadwagi swojego dziecka lekcewazy¢ lub deprecjonowaé, albo tez
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najzwyczajniej w swiecie ulegajg przeswiadczeniu, ze jesli dziecko dobrze wyglada, to jest po prostu zdrowsze i

Jesli zauwazymy u dziecka niepokojacy wzrost wagi, a siatka centylowa potwierdzi nasze obawy — czas na
zaplanowanie nie tylko dziatan naprawczych, ale przede wszystkim i od samego poczatku, na przygotowanie

gruntu — motywowanie.
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MOTYWACJA do zmian — je] znaczenie

dla osiagniecia sukcesu i celu dietetycznego,

rola mechanizmoéw wsparcia i technik

motywacyjnych

Kwestia motywacji i motywowania w kontekscie zdrowotnym lezy na pograniczu dwoch poteznych
dziedzin naukowych — dietetyki oraz psychologii. O roli i wadze motywacji dla ogdlnie rozumianego dobra i
rozwoju dziecka napisano juz tomy, a mozna napisac kolejne ich setki. Madra, dobra motywacja stanowi gtéwny
naped do pokonywania kolejnych trudnosci, podejmowania wyzwan, zdobywania szczytéw. Bez motywacji praca
nad sobg traci sens i perspektywy, gdyz bedzie dla dziecka jedynie zbiorem pustych haset, zakazéw, nakazoéw,
ograniczen i wyrzeczehn — jak klatka, z ktérej bedzie probowato wydostaé sie przy pierwszej okazji. Jak wiec
motywowa¢ do walki z nadwagg, by maksymalnie utatwi¢ dziecku te walke? Jak motywowac, by przy catym
dyskomforcie ,bycia na diecie” utrzymac jego zapat, wole zwyciestwa i osiggng¢ taki stan swiadomosci, przy
ktéorym pokusy zaczng by¢ postrzegane nie jako takomy kgsek/ przedmiot pozgdania i tesknoty, lecz jako po
prostu ,przeszkoda do ominiecia”?

Poniewaz kazde dziecko jest inne, ma inny charakter, inng wrazliwos¢ i zapat — nie istnieje jedyna
stuszna metoda czy system wsparcia i motywowania, ktory sprawdzi sie jednakowo dobrze we wszystkich
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przypadkach. Pewne jest tylko to, ze stabo zmotywowane dziecko bedzie sie na diecie meczyé. Motywacja jest
KONIECZNYM komponentem procesu odchudzania i zmiany nawykéw zywieniowych, warunkujgcym jego ptynny
przebieg i osiggniecie zatozonego celu dietetycznego. Warto natomiast zastosowa¢ pewne sprawdzone techniki i

zobaczyé¢, co najbardziej pomoze naszemu dziecku i ktdre tricki okazg sie najskuteczniejsze.

System wsparcia

Przywracamy czynnosci jedzenia jego pierwotng role — zaspokojenia gtodu. Jedzenie i przyjemnos¢
wigzgca sie z jedzeniem muszg przestac petni¢ w zyciu dziecka role nadrzedna, tak jak nie petni jej np.
mycie zebow. Ustalamy pory positkow (Sniadania, obiadu, kolacji oraz drugiego s$niadania i
podwieczorku) i nie pozwalamy na ,przekgszanie” pomigdzy nimi — ani z nudoéw, ani bezmyslinie przed
TV, ani do towarzystwa, ani w nagrode lub bez powodu). Trzymamy sie schematu dnia mozliwie bez

odstepstw.

Odbieramy positkom i jedzeniu gtéwna role w spektaklu dnia: np. nie okreslamy pory dnia odnoszac
ja do positkow (wyrzucamy ze stownika zwroty typu po $niadaniu, po obiedzie, przed kolacjg— zamiast
tego méwimy np. po potudniu, o 10, za p6t godziny, po dobranocce ). Nie rozmawiamy o jedzeniu. Nie
trzymamy jedzenia nigdzie na widoku. Nie nagradzamy jedzeniem ani nie pocieszamy perspektywg
positku (juz za kwadrans kolacja!), nie kupujemy jedzenia w prezencie (ani dziecku, ani np. koledze
dziecka na urodzinowe party). Jedzenie nie towarzyszy ani nam ani dziecku przy innych okazjach niz

zaplanowane positki.

Oswajamy sytuacje — czyli traktujemy catg sprawe tak, jakby byla najnaturalniejsza pod stoncem.
Nie ma sensu czyni¢ z diety wielkiego wydarzenia, nadawac jej specjalnego statusu, rozpoczynac jg z
fanfarami. Musimy zaakceptowac¢ fakt, iz pewne rzeczy zmienig sie na stale — poniewaz w kazdym
innym wypadku efekt dietetyczny moze okazac¢ si¢ nietrwaty. Jesli dotychczas w menu dziecka byto zbyt
mato warzyw i w ramach diety zwiekszamy ich porcje, to na zawsze. Jesli stodzone puddingi ze sklepu
zastepujemy jogurtem owocowym — to na zawsze. Je$li ustalamy zasade np. stodkiej niedzieli (czyli
jedynego dnia w tygodniu, gdy na podwieczorek podajemy ciasto albo inne takocie) — to nie po to, zeby
za jaki$ czas wréci¢ do starych nawykéw i zasypywac¢ dzieci stodyczami przy byle okazji, codziennie.
Zmiana jadiospisu powinna byé postrzegana jako naprawianie tego, co dotychczas byto nie tak,
eliminowanie btedéw — a dieta nie jako epizod w zyciu dziecka, lecz dtugofalowy sposéb zbilansowanego
odzywiania i element duzo wigkszej catosci — zdrowego trybu zycia. Tylko wéwczas bedzie prawdziwie

skuteczna i nie zakonczy sie fiaskiem w postaci odbicia straconych kilogramow.

Zmieniamy wlasne nawyki zywieniowe, by motywowaé¢ przyktadem (leading by example). O ile w
przypadku dorostego cztowieka, ktéry postanawia przej$¢ na diete, jego otoczenie nie musi zmienia¢ nic
w swoim zyciu — o tyle gdy schudng¢ ma dziecko, niezwykle waznym jest, by cata rodzina wspétdzielita z
nim ten ,los”. Przede wszystkim, dziecko nie powinno czu¢ sie wyalienowane i gorsze od np.
rodzenstwa, ukarane dietg — a z duzym prawdopodobienstwem tak wiasnie poczuje sie spozywajgc co
innego niz domownicy albo patrzgc zazdro$nie z daleka na siostre czy brata wcinajacych stodki
zakazany deser po obiedzie i majgc przed sobg na talerzu np. jabtko zamiast batona. Co wiecej, jesli
wykluczamy z jadtospisu dziecka pewne produkty na rzecz innych, to bedg to produkty niezdrowe, o

niskiej gestosci odzywczej, zbedne, przetworzone — na rzecz wskazanych, wartosciowych, naturalnych.
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Jedzac zdrowe, zbilansowane i regularne positki z dzieckiem, cata rodzina skorzysta na diecie — to drugi

wazki argument.

W granicach rozsadku — unikamy pokus, przynajmniej w fazie wstepnej, lub chocby ,odbieramy im

moc”- ostabiamy je. Zanim utrwalg sie dobre nawyki i dziecko wytworzy w sobie swoistg asertywnos$c¢

zywieniowa, warto utatwi¢ mu adaptacje do nowych warunkéw, np.:

— jedli trasa na plac zabaw prowadzi obok budki z goframi, przechodzimy tamtedy tylko bezposrednio po positku.
Na sytym dziecku gofry czy rurki nie zrobig az tak duzego wrazenia.

W innym wariancie — zmieniamy trase lub odwracamy uwage dziecka od gofréw rozmowa, zabawag.

— uprzedzamy wszelkich odwiedzajgcych (babcia, ciocia, eftc.), ze odtad nie wolno
obdarowywac dziecka stodyczami, zapraszac do pizzerii czy McDonalda bez konsultacji z nami
(nie oznacza to, ze juz nigdy nie pozwolimy dziecku na czekoladke czy frytki — a jedynie,

ze takie wyjscia i sytuacje bedziemy limitowac i trzymac pod kontrola)

— jesli w okresie adaptacji do zmian zywieniowych szykujg sie dziecku uroczystosci urodzinowe
kolezanek czy kolegow, wypadajg akurat $wieta lub inne momenty newralgiczne — na ten czas
planujemy albo menu alternatywne (jesli impreza ma sie np. odbyc u nas w domu),
albo okresowe zawieszenie restrykcji (,cheat day’/ ,cheat meal”). Najlepszym doradcag bedzie nam
zdrowy rozsgdek, a najwiekszym sprzymierzericem — zelazna konsekwencja. ,,Cheat meals”,
czyli oszukane positki, sg niekiedy nie do uniknigcia i wbrew powszechnie panujgcej opinii nie muszg
od razu zrujnowac¢ nam przedsiewzigcia, a wrecz mogg sprzyjac¢ kontynuowaniu diety
bez wpadania w wir samooskarzen (,0k, zjadtam kawatek tortu u babci — wyjgtkowo —

a teraz wiecej sie poruszam i zamiast owsianki na kolacje tylko lekka satatka” zamiast , Tyle z mojej diety,
Jjestem beznadziejna, nigdy nie uda mi sie wytrwac — rezygnuje!”). Takie zdroworozsadkowe podejscie
pozwala nie zraza¢ sie porazkami, ale i nie rezygnowac catkowicie w imie diety z wyjazdéw i podrézy,

zycia towarzyskiego, uroczystosci rodzinnych.

— czy$cimy kuchnie i kredens z produktoéw niewskazanych, zakazanych, niezdrowych, przetworzonych.
Nawet jesli bardzo nam szkoda pozbywac sie ledwo co otwartej nutelli, parowek czy pasztetowej —
warto to przebolec. Jesli w naszej lodéwce, szafkach i schowkach znajdg sie TYLKO
produkty z dobrym sktadem, warto$ciowe — tylko po takie bedzie mogfo siegnac nasze dziecko.

Warto przyjaé¢ zasade, ze dla byle czego, spozywczych ,$miotkéw”, bylejakos$ci i chemii
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nie ma miejsca w naszej kuchni i na stole. Czesto taki ,,remanent” w przededniu wdrozenia zmian na lepsze

— naprawde magicznie oczyszcza i motywuje.

Zachecamy do aktywnosci fizycznej — to dobry moment, by zapisa¢ dziecko na basen, taniec, sztuki
walki, pitke czy jazde konng. Rola sportu w procesie redukcji wagi jest ogromna i nie do przecenienia,
jesli jednak czasowo lub materialnie nie mozemy pozwoli¢ sobie na zorganizowane zajgcia sportowe —
réwnie dobrze sprawdzi sie wspdlne aktywne spedzanie czasu z dzieckiem. Wycieczka rowerami po
okolicy, jogging z tatg, mecz pitki noznej na boisku po szkole, wyjazd w upalny dzien nad wode czy
choc¢by kilkukilometrowy spacer z psem — to wszystko wielokrotnie wzmocni terapeutyczny i redukcyjny
wptyw diety na mtody organizm. Taki wspdlny czas po$wiecony catkowicie sobie nawzajem to rowniez
wazny element ,metody marchewki”, o ktérej bede pisa¢ w dalszej czesci artykutu poswieconej metodom

motywacyjnym.

Pocieszamy w potrzebie, podajemy reke. Kazdemu przytrafiajg sie gorsze chwile; w obliczu
niepowodzenia, braku postepu, w stresie lub smutku spowodowanym przez czynniki niezalezne — moze
pojawi¢ sie bunt wobec diety, rozzalenie, zwatpienie, poczucie beznadziejnosci. Ulatuje rados$¢ z
dotychczasowych osiggnie¢ i spada poziom motywacji. Nieskonczenie wazne jest wéwczas, by umie¢
pocieszy¢ dziecko i odbudowa¢ jego samoocene. Czasem wystarczy prosty komunikat werbalny (No co$
ty, glowa do gory! Dasz rade! Jutro bedzie znowu lepiej. To normalne. To sie zdarza nawet mistrzom.
Zobacz, ile juz osiggnetfas! Smutki precz, nie ma powodu do pfaczu! Uczymy sie na btedach, teraz
bedziesz za to madrzejszy. Usmiech i do przodu!), a czasem potrzeba dtuzszej rozmowy, uscisku, byé
moze odwrdcenia uwagi czy nawet wziecia ,wolnego” od diety na kilka dni — najlepsze co mozna w tym
wypadku doradzi¢ to elastyczne, empatyczne, intuicyjne podejScie do problemu, ktére uratuje

samoocene dziecka i pozwoli kontynuowacé proces redukcji wagi bez dalszych zaktécen.

Motywacja zewnetrzna

Metoda pozytywnego wzmocnienia, czyli ZAUWAZAMY i CHWALIMY — a wrecz klaskamy, skaczemy i
wiwatujemy na widok kazdego postepu: gdy waga pokaze spadek o choc¢by 200 g, gdy miarka potwierdzi ubytek
choéby centymetra w pasie, gdy dziecko zdota zwalczy¢ pokuse, gdy oprze sie dotychczasowym nawykom.
Pochwata stowna ma szczegdine znaczenie, gdy dziecko funkcjonuje w trudnej lub nietypowej sytuaciji, a jej sita i
skutecznos¢ jest tym wieksza, im bardziej jest ona bezposrednia w czasie, oczekiwana i trafiona. Pochwata i
aprobata sg tez waznym ,boosterem” samooceny, gdyz sprzyjajg ksztattowaniu pozytywnego obrazu samego
siebie, a to przeklada sie na pozytywny odbidr wszystkich aspekiéw towarzyszgcych danej sytuacji. Wazne, by
swobodnie korzysta¢ z wielu sposobdw ekspresji i wielu formut stownych, zawsze z peinym zaangazowaniem i w
miare mozliwosci natychmiast, gdy zaobserwujemy pozadane zachowanie, postep, sukces. Mozemy dziecko
usciskac, zatanczy¢ z nim w podskokach, wyrazi¢ twarzg i oczyma radosne niedowierzanie, szok, mozemy
zaniemoOwic¢ teatralnie — mozliwosci jest tysigc. Mowimy na przyktad — Wspaniale! To mi sie podoba! Znacznie
lepiej. Cudownie! Jestes$ taki wytrwaty! Szoook, nie wierze — to naprawde Ty? Masz u mnie wielkiego ,plusa”. Ale
mnie ucieszyta$! Rzeczywi$cie dajesz z siebie wszystko. Fantastycznie! Jestem z Ciebie taka dumna! Wtasnie,

tak! Spisata$ sie na medal. Kapitalnie, radzisz sobie coraz lepiej. Wyglgdasz co dzien lepiej. Gratuluje! Jeste$
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najlepszy. Podziwiam Cie. Brawo! Tak trzymaj. Rewelacja. Fantastycznie. Pieknie! Dobrze ci idzie. Wooow!

Super. Znakomicie! Udato Ci sie! Stangte$ na wysoko$ci zadania!

Metoda marchewki—,,carrot approach”, czyli NAGRADZAMY - ustalamy kamienie milowe i system
nagréd: np. wymarzone nowe rurki za pierwszy centymetr w pasie, karnet na basen za pierwsze -2 kg, nowe
wypasione buty do biegania, wyjazd do stadniny koni. Realne i namacalne nagradzanie za sukces powoduje, ze
dziecko nabiera rozpedu, entuzjazmu, determinacji, a cel zaczyna wydawac sie bardziej realny i blizszy, mozliwy
do osiggniecia. Bardzo pomystowg i na ogét ceniong wysoko przez dzieci oraz promowang przez autorytety
naukowe nagrodg moze by¢ np. wspdlne spedzanie czasu z dzieckiem. Jesli zadbamy, by czas wspdlny
zaaranzowa¢ z wigczeniem aktywnosci ruchowej jakiegokolwiek typu — bedziemy mie¢ na jednym ogniu

upieczone co najmniej dwie pieczenie.

Metoda ,leading by knowledge”, czyli USWIADAMIAMY — uzasadniamy, tlumaczymy, racjonalizujemy,

jasno okreslamy przyczyny i cele, ramy czasowe, srodki i drogi do celu. Dziecko to rozumny cztowiek, ktéremu
nie wystarczy w pewnym momencie powiedzie¢ czy — tym gorzej — nakazaé cos zrobi¢, zabroni¢ czegos ot tak,
bez wyjasnienia. Jesli wyttumaczymy , co i po co sie dzieje, w jaki sposéb i dla jakiego efektu — bedzie mu tatwiej
przekonac sie do przedsiewziecia, bedzie czuto sie pewniej. Argumentacje dostosowujemy oczywiscie do wieku i
mozliwosci intelektualnych dziecka — i zawsze, ale to zawsze szanujemy jego emocje, zachowujemy empatie! Nie
mowimy — straszny grubas sie z ciebie zrobit, dlatego koniec z zarciem bez opamietania. Nie uzywamy
obrazliwych okreslen (prosiak, pulpet, spaslak, zarcie, koryto) nie sprawiamy przykrosci, nie ponizamy, nie
straszymy, nie szantazujemy (nigdy nie znajdziesz sobie chfopaka jesli sie za siebie nie wezmiesz/ kolezanki sig
z ciebie $miejg, nie wstyd ci?/ wtdz co$ innego, wygladasz jak serdel/ jeszcze troche i w nic sie nie zmiescisz.)
Mowimy o zdrowiu, kondycji, urodzie (gdy uda Ci sie zrzucic¢ kilogram, bedziesz duzo szybciej biegat i bedziesz
miat super kondycje, zobaczysz! Bedziemy mogli wybrac¢ sie wreszcie rowerami na wycieczke. Od takiego
jedzenia wzmocnig sie twoje zgbki i koSci. Zobacz — odkgd zamienilisSmy puddingi na jogurty — nie boli Cie juz
brzuszek i nie masz zapar¢. Patrz, prawie przestates chorowac! Nauczyciel W-F pochwalit cie za osiggniecia
sportowe na zebraniu z rodzicami. Ale ty sie zrobite$ silny! Ale pieknych nabierasz ksztattow! Wtosy btyszczg Ci
Jak nigdy! Od orzechdéw i pestek bedzie ci sie fatwiej uczy¢ i zdobywac Swietne oceny — etc. Pamietamy tez, ze
dziecku brak niekiedy informaciji, ktére my uwazamy za oczywiste, ze np. od stodyczy psujg sie zabki, a zupka
instant wcale nie zawiera warzyw, tylko sztucznie wyprodukowane aromaty; po co nam witaminy, co to jest biatko
i do czego potrzebne jest w organizmie, czym oprdcz smaku rézni sie ,kakao” nesquik od prawdziwego kakao i
jaki ma zwigzek zjedzenie tabliczki czekolady z niemoznoscig wypréznienia sie nazajutrz. Tej wiedzy nie ma
sensu podawac ,na sucho” w formie wyktadu, duzo lepsze efekty przyniesie rzucona mimochodem uwaga — daje
Ci tu pyszny jogurt, jest w nim duzo biatka dla twoich kosci i zgbkdéw i duzo dobrych bakterii, ktérych potrzebuje
brzuszek zeby szybko pracowac. Wrzucimy do niego porzeczki, majg witamine C i ona pomaga na przyktad nie
chorowac zbyt czesto jesienig. Mozesz zje$¢ caty duzy kubek i wyobraz sobie, ze schudniesz przy tym bardziej,
niz gdybys$ zjadt tylko jeden maty kubeczek Monte. | bedziesz dtuzej najedzony na dodatek! Inng $wietng metoda
jest pogtebianie wiedzy o zdrowiu poprzez gry i zabawy — np. edukacyjng gre ,WIESZ CO JESZ”, réznego typu
gry memo, skojarzeniowe, stowne, kiére mozemy przy odrobinie dobrych checi wykonaé lub wymysli¢ sami lub
wspolnie z dzieckiem, $wietnie sie przy tym bawigc i rozwijajgc dodatkowo wiele umiejetnosci niekoniecznie

majgcych zwigzek z dietg (jak chocby pamieé, stownictwo, jezyki obce, etc.)
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Motywacja wewnetrzna

Motywacja wewnetrzna to w pewnym sensie ,wyzsza szkota jazdy”. Jest to specyficzna umiejetnos¢
odnajdywania przyjemnosci w samym fakcie bycia przedmiotem badz podmiotem jakiegos$ dziatania,
niezaleznie od funkcjonowania bgdz nie zewnetrznego systemu motywacji pochwatg, nagrodg czy osiggnieciem
celu. W kontekscie zdrowego odzywiania bytaby to rados¢ z samego faktu, ze zapewniamy sobie optymalne
warunki zywieniowe, z kolejnych swoich osiggnie¢, z wykonywania warto$ciowej pracy nad soba, walki z
whasnymi stabosciami, z pogtebiania Swiadomosci, inwestowania w swojg przyszto$¢ metaboliczng. Motywacja
wewnetrzna jest niezalezna od czynnikéw z zewnatrz i sprawia, ze robimy cos najlepiej, jak potrafimy,
poniewaz sprawia nam to satysfakcje bez wzgledu na wszystko. W zwigzku z tym jest na ogot najsilniejsza,
raz rozbudzong trudniej jest jg utraci¢ lub ostabi¢. Warto te metode rozwija¢ gtéwnie u starszych dzieci,
nastolatkow, dla ktérych pochwata czy nagroda nie sg juz tak silnie motywujgcym bodzcem jak we wczesniejszym
okresie rozwoju. Tutaj nieoceniong wydaje sie by¢ wspomniana juz metoda leading by example — dzieci
rodzicow, ktorzy wiasnym przykladem udowadniaja, ze zdrowa dieta moze by¢ zrodiem radosci i
satysfakcji, nie doswiadczajg na ogo6t frustracji czy braku motywacji wewnetrznej i sg mniej podatne na

wplyw srodowiska w aspekcie wyboréw zywieniowych.
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Zmiana nawykow zywieniowych

Leading by example

Zmiana nawykow zywieniowych bedzie dla dziecka tatwiejsza do wdrozenia i zaakceptowania jesli

bedzie czescig wiekszej calosci — a wiec jesli cata rodzina przy tej okazji zmieni swoje podejscie do diety.

Male dzieci ucza si¢ w duzej mierze przez nasladowanie dorostych; wieksze rzadziej nasladuja,
natomiast sg bardziej krytyczne i dostrzegajg wiele szczegé6téw, np. dysonans pomiedzy tym, czego wymagamy
od nich, a tym, czego wymagamy od siebie. Na linii rodzic-dziecko nie powinno by¢ miejsca na hipokryzje,
poniewaz predzej czy pdzniej padnie z ust dziecka pytanie — dlaczego Ty mozesz, a ja nie? i jakiejkolwiek nie
udzieliliby$my wowczas odpowiedzi (Ja jestem dorosty, nie dyskutuj. Réb co méwie, jeszcze to docenisz. Ja
jestem juz stary, a przed tobg cate zycie. No widzisz, ja do tego przywyktem, teraz juz za p6zno na zmiany, etc.) —
stoimy na przegranej pozycji, swojg postawg jawnie podwazajgc stusznos¢ stawianych wymagan, sami sobie
zaprzeczajgc. Skutki sg rozne i réznie nasilone — utrata zaufania, utrata szacunku, bunt, klamstwo, odmowa. Jesli
chcemy czego$ zabronic (fast foody, energy drinki, stodycze), najpierw sami z tego zrezygnujmy. Jesli chcemy do
czegos przekonac — do picia wody, jedzenia warzyw, spozywania positkdw regularnie, sportu — najpierw sami to
wdrazajmy. Badzmy uczciwi wobec siebie i dziecka, szanujmy siebie nawzajem. Im dziecko jest starsze, a jego
umyst bardziej analityczny — tym bardziej sprawdzi sie model partnerstwa, rzeczowe argumentowanie,
motywowanie przyktadem. Co wiecej, bedzie dziecku dalece trudniej wytrwaé w rezimie zywieniowym, jesli
lodéwka bedzie petna produktéw dla niego zakazanych/ niewskazanych, a otoczenie bedzie ptawi¢ sie w luksusie
objadania byle czym. O ile mocno zmotywowany nastolatek jeszcze sobie z tym jako$ poradzi/ dostrzeze i uzna
zasadno$¢ ograniczen — miodsze dzieci poczujg sie po prostu zepchniete na margines, ukarane za otytosc,
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odrzucone po raz kolejny. Inne, gorsze, pokrzywdzone. Nie taki przekaz chcemy przeciez nada¢, tylko wrecz

odwrotny!

Kolejny argument za solidarnym podejsciem catej rodziny do problemu ztego odzywiania to trwatosé
efektu dietetycznego. Wiele méwi sie w temacie diety i odchudzania o tzw. efekcie jo-jo, czyli stawetnym
odzyskiwaniu po zakonczeniu diety wszystkich straconych kilograméw — czesto z nawigzkg. Wiele jest porad i
receptur, jak tego unikngé, i jesli w ogdle posrod nich pojawia sie wzmianka o tym, by po
prostu kontynuowac jedzenie zdrowo, to raczej gdzies na szarym koncu, w ostatnim akapicie. Jeszcze mnigj
mowi sie i pisze o reverse diet, czyli o diecie odwrotnej: o wychodzeniu z ograniczen dietetycznych i deficytu
kalorycznego stopniowo, wg okreslonych zasad. O tym, Ze organizm w swojej genialnej przemysInosci
dostosowuje tempo przemiany materii do warunkéw zewnetrznych i jesli przez pdt roku otrzymuje z pozywieniem
tylko cze$¢ pozagdanej energii (np. 2500 kcal zamiast obliczonych ze wzoru na CPM 3000 kcal), to nie tylko
chudnie, ale i reorganizuje wewnetrzng gospodarke energig tak, zeby jej nie brakto (potocznie nazywamy to
spowolnieniem metabolizmu). Jesli po takiej udanej reorganizacji wracamy do dawnych porcji i dawnych btedow
zywieniowych, nadmiar kalorii zostaje natychmiast skrzetnie spakowany do magazynu tluszczowego — na zapas.
To tak, jakby firma zatrudniajgca 3000 pracownikéw nagle zwolnita z pracy 500, a ich zakres obowigzkow
przeniosta na 2500 szczesliwcow, ktérym nie wreczono wypowiedzenia — nawet jesli bedg pracowaé tak samo
wydajnie, wykonanie wszystkich zadan zajmie im poczatkowo nieco wiecej czasu. Po jakim$ czasie usprawnig
jednak procedury, zoptymalizujg procesy, wszystko znéw zacznie hula¢ jak powinno — i nagle bach!, szef ni z
tego ni z owego zatrudnia 500 stazystow. | oto nikt nie wie, co z nimi robi¢, jakie przydzieli¢ im zadania, zeby sie
nie nudzili. Sg niepotrzebni, nie ma dla nich pracy, bo firmie zaczeto wystarcza¢ 2500 pracownikow i — teraz ma
nadmiar. Zanim wyszkoli stazystow i sie na powr6t przystosuje, znowu musi mingé troszke czasu — a oni niech

poki co produkujg raporty do archiwum. Wiec?...

Wyjscie z diety bez ,odbicia” kilograméw jest niejednokrotnie trudniejsze niz sama
dieta. Wsparcie bliskich to nieodzowny element tego procesu, a trwata zmiana nawykéw zywieniowych stanowi
gtéwny filar sukcesu. Zdrowa dieta nigdy, w zadnym przypadku, nie powinna by¢ traktowana jako stan
tymczasowy — jako taka bylaby z gory skazana na fiasko; rozumiana natomiast jako wyzszy stopien
swiadomosci zdrowotnej i profilaktyka zdrowia, powinna po prostu z biegiem czasu sta¢ sie sposobem na
zycie. Cho¢ brzmi to powaznie i do$¢ przerazajgco — wbrew pozorom nie jest skomplikowane i nie musi
kosztowaé wiecej, niz nasze codzienne wyzywienie bez diety. Gdyby wzig¢ pod uwage pienigdze teoretycznie
zaoszczedzone na lekach, suplementach, promocjach, jedzeniu na miescie i kosztach wizyt u specjalistow —
moze sie okazaé, ze wrecz sie finansowo opfaca. Niestety w wiekszosci wypadkéw osoby stosujgce diete
powracajg po pewnym czasie do starych nawykow — a wtedy ,zaleczony” problem czy schorzenie powraca. Czas
wyrwacé sie z tego bftednego kota, postawi¢ na jakos$¢ i zdrowie! Nie wspominajgc juz o tym, ze pewne
nieprawidtowosci mozliwe do skorygowania lub wyciszenia dietg zwyczajnie WYMAGAJA stosowania niektorych
zasad juz przez cale zycie (insulinoopornosé¢, cukrzyca, choroby autoimmunizacyjne, zidentyfikowane
nietolerancje — np. glutenu, laktozy). Bedzie to duzo fatwiejsze i przyjemniejsze razem niz w pojedynke. Znam
ogromng liczbe par, ktére gotujg razem i razem spozywajg positki, cho¢ tylko jedna z nich jest na diecie
eliminacyjnej lub ograniczajacej, i wielu rodzicéw, ktdrzy wybrali zdrowe podejscie do kwestii odzywiania wtasnie
dzieki temu, ze ich dziecko takowego wymagato. Korzysci — oprocz oczywistych wzgledéw zdrowia, dobrego
samopoczucia (trwate efekty) — jest wiele: oszczedno$¢ czasu oraz ekonomia gotowania (ten sam obiad dla catej
rodziny), wzmocnienie odpornosci, integracja, motywacja, pogtebienie $wiadomosci zywieniowej. Zachecam

wobec tego serdecznie do wspodlnego zawalczenia o zmiany.
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Skoro juz wiemy, po co i dlaczego w kazdym momencie zycia warto siegng¢ po zdrowe zywienie i jak
motywowaé do zmian — czas na duzg dawke wiedzy do wykorzystania w praktyce. Na poczatek powiedzmy sobie

nieco o zakupach — jak sie do nich zabra¢, gdzie je robi¢, na co koniecznie zwréci¢ uwage.

Madry rodzic na zakupach

Artykuly, ktére WYKRESLAMY z listy zakup6éw na zawsze. Nie kupujemy:

PRODUKTOW WYSOKOPRZETWORZONYCH ( = poddanych obrébce przemystowej, czesto z
substancjami dodatkowymi — komercyjne pasztety, paréwki, konserwy, mielonki, garmazerka gotowa,
gotowe mieszanki przypraw, produkty w proszku, soki i napoje, energy drinki, koncentraty, sosy, zupy i
dania ekspres),

GOTOWYCH StODKOSCI, StODYCZY | StODZIDEL (cukierki, zelki, wafelki, ,mleczne kanapki”,
czekoladki, lizaki, pianki, draze, wiekszo$¢ ,zdrowych” batonikdw typu muesli, ptatkdw $niadaniowych,
gotowych mieszanek muesli, ciasta i ciastka, wyroby cukiernicze, stodziki inne niz stewia/ erytrol/ ksylitol,

zageszczane syropy owocowe i syropy do stodzenia, )

SLODZONYCH PRZETWOROW MLECZNYCH (deserki, puddingi, mleko smakowe, wiekszo$6é jogurtow

owocowych),
PRODUKTOW FIT, LIGHT, ZERO - odtluszczonych kosztem dodania cukru i chemii,

MARGARYN i MASMIXOW

Czytamy etykiety!

okres przydatnosci do spozycia— im jest dtuzszy, tym produkt wyzej przetworzony.

sktad — im dluzszy, tym gorzej. Opis skladu produktu jest skonstruowany malejgco , tzn. skiad podaje
sie w kolejnosci od sktadnika przewazajgcego ilosciowo poprzez kolejne i kolejne — az do skfadnika,
ktérego jest w produkcie najmniej. Cukier w pierwszej trojce na etykiecie — niekoniecznie pod hastem
cukier! — powinien natychmiast dyskwalifikowa¢ dany produkt w naszych oczach. Cukier oraz jego
zamienniki to m.in. syrop glukozowo — fruktozowy, syrop glukozowy, syrop karmelowy, sacharoza,
fruktoza, galaktoza, arabinoza, maltodekstryna, laktoza, glukoza, dekstroza, aspartam, acesulfam K,

suklaroza...

zawartosé ,,E” (chemia — barwniki, konserwanty, przeciwutleniacze, emulgatory, wzmacniacze smaku i
zastepniki cukru). Wiekszosci ,E” lepiej unika¢, chociaz cze$¢ z nich uwazana jest za substancje nie
majgce wptywu na zdrowie cziowieka. Cze$¢ tych ,bezpiecznych” uznawana jest za bezpieczne tylko i
wylacznie dlatego, ze nie wykonano badan na ludziach, ktére potwierdzatyby wyniki badan na

zwierzetach — kancerogennos¢, obnizanie ptodnosci, wplyw na wady wrodzone (uszkodzenia ptodu),
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wptyw na wystepowanie nadpobudliwosci, uszkadzanie narzadoéw wewnetrznych, etc. Od dekad rézne
instytucje badawcze i opiniodawcze wyktécajg sie miedzy sobg o szkodliwosé badz nieszkodliwosé
réznych ,E” — wykonujac kolejne testy, badania, ustalajgc rézne w réznych krajach normy bezpiecznego
spozycia i wydajac odmienne w zaleznosci od kraju zezwolenia i zakazy dotyczace tego samego
syntetyku. Konsument nie bedgcy biochemikiem czy biotechnologiem jest wobec tych sprzecznych
informacji bezbronny i jedynym rozsadnym i rekomendowanym wyjsciem jest dla niego mozliwie
radykalne unikanie wszelkiej chemii w pozywieniu, a przynajmniej tych dodatkéw, ktorych
wyeliminowanie z diety JEST mozliwe przy odrobinie wysitku i samozaparcia. Wiadomo, ze nie
wszystkich uda sie unikngé (choc¢by chemiczne $rodki ochrony roslin), ale warto bojkotowac
przynajmniej chemie dodang w procesach produkcyjnych, nierzadko bez uzasadnienia dla trwatosci

produktu, a jedynie majgcg podnies¢ jego walory organoleptyczne i naktoni¢ nas do zakupienia go.

Jasadal ‘ Zasada 4

I kratsza o | Zasada2 _Zasada:? Zwracaj

skiadnikow, tym W Porbwnuj sktady | SZo7EBUIA UWage
Skadniki oroduktdw, na ilosc eukrow, SUTREATA |

|epigj i soli
SPIE]. thuszezu i soli.
podawane s3 W nazwom

kolejnosci produktow
malejacej. J :

Zasada 5

Nie daj zwiesc

S AT

Spéjrzmy przez chwile na liste E dopuszczonych do stosowania w polskim przemysle spozywczym

pomimo tego, ze stanowig zwigzki bezwartosciowe, niekiedy potencjalnie niebezpieczne i szkodliwe dla zdrowia.
Jak to mozliwe, ze spozywamy je co dnia, ze spozywajg je nasze dzieci, cho¢ umierajg po nich szczury

laboratoryjne?

Chemia w zywnosci — przewodnik po ,,E”, ktérych warto unikaé

Barwniki — grupa E 100

E 102 tartrazyna (napoje i zupy w proszku, napoje gazowane, sztuczne miody, esencje owocowe, musztardy,
galaretki, dzemy). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych moze powodowac problemy ze snem,
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koncentracjg, obnizenie nastroju, nadpobudliwo$é. Zawiera histamine, a wiec moze wywotywaé niepozadane

reakcje u alergikdw. Zakazana w wielu krajach na swiecie, m.in. w Austrii i Norwegii.

E 104 zoicien chinolinowa (napoje gazowane, cukierki, lody, galaretki). W duzych stezeniach i u osdéb
nadwrazliwych moze powodowac¢ wysypki, rumien, nadpobudliwos$¢, nasilenie objawow astmy. Niewskazany u

0s0b uczulonych na salicylany (aspiryne) .

E 110 zélcien pomaranczowa (gumy do zucia, zele, musztardy, zupy w proszku, marmolady, ptatki zbozowe,
galaretki). W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowac¢ nasilenie objawow astmy i
nadpobudliwosci u dzieci. Badania na zwierzetach potwierdzajg kancerogennos$¢ duzych dawek barwnika. Od
wielu lat zakazany np. w Norwegii i Finlandii.

122 azorubina (aromatyzowane napoje, lody, budynie, wyroby piekarnicze i cukiernicze). Przeciwwskazany dla
alergikdw jak wszystkie azobarwniki (histamina!), W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowac

nadpobudliwos¢.

E 123 amarant (ciasta w proszku, ptatki zbozowe, kasze, kolorowe napoje alkoholowe, kawior, galaretki, napoje,
przetwory z czarnej porzeczki). W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze nasilaé objawy astmy.
Badania na szczurach wykazaty, ze ma dziatanie mutogenne, kancerogenne, teratogenne (powoduje u zwierzagt
powstawanie guzéw, wady wrodzone ptodu, wptywa na reprodukcje i moze uszkadzaé watrobe, nerki)

E 124 czerwien koszenilowa (kolorowe napoje alkoholowe, lody, wyroby piekarnicze i cukiernicze, desery,
budynie w proszku). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych moze powodowaé nasilenie objawdéw astmy,

nadpobudliwo$¢ u dzieci. Zakazany m.in. w Norwegii, Finlandii, USA

E 127 erytrozyna (owoce konserwowane zawierajgce wisnie, koktajle wisniowe). W duzych stezeniach i u osob
nadwrazliwych moze powodowaé problemy z koncentracjg, trudnosci w nauce. Wptywa na metabolizm jodu

(niewskazany dla oséb z chorg tarczycg), niekorzystnie wptywa na serce i watrobe. Kancerogenny.

E 129 czerwien allura (zelki, ciastka, galaretki, a takze stodkie napoje i ptatki zbozowe). W duzych stezeniach i u
oséb nadwrazliwych moze prowadzi¢ do wymiotdéw, krwawienia Zotgdkowo-jelitowego, a nawet uszkodzenia
nerek. W roku 2007 na Uniwersytecie w Southampton (UK) przeprowadzono badania, kitdre potwierdzity
zdecydowany zwigzek pomiedzy spozywaniem E 129 pofgczonej z benzoesanami np. sodu z napadami histerii,
obnizeniem koncentracji, nadpobudliwos$cig oraz reakcjami alergicznymi u dzieci. Wysoce alergizujagcy, zakazany
m.in. w Danii, Szwecji, Franciji, Belgii, Szwajcarii, Niemczech. Badania przeprowadzane na zwierzetach wykazaty,

ze dziata kancerogennie i moze negatywnie wptywaé¢ na ptodnosc.

E 131 blekit patentowy (barwione stodycze, lody, napoje). Kolejny silnie alergizujgcy azobarwnik.

E 132 indygotyn (stodycze, herbatniki, lody, wypieki, napoje). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych

moze powodowac reakcje alergiczne, nadpobudliwosé.

E 133 biekit brylantowy FCF (niebieskie napoje, zelki, kremy). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych

moze powodowaé katar, pokrzywke; niewskazany w nadwrazliwosci jelit. Zakazany m.in. w Szwajcarii.
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E 142 zielen (stodycze, lody, kremy). W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowac reakcje

alergiczne, nasilenie objawow astmy.

E 150a — E150d karmel (stodycze, alkohole, herbaty rozpuszczalne; pieczywo - imituje kolor zdrowego pieczywa
pwinoziarnistego), sosy sojowe. W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowa¢ problemy

zotadkowo-jelitowe, prowadzi¢ do nadpobudliwo$ci.

E 151 czern brylantowa (wyroby cukiernicze o ciemnej barwie ,porzeczkowe”, ,jagodowe” — zelki, cukierki,
dzemy, galaretki, ciemne sosy pieczeniowe instant, ikra rybia - farbowanie kawioru). W duzych stezeniach i u
os6b nadwrazliwych moze powodowa¢ napady histerii, obnizenie koncentracji, nadpobudliwo$¢ oraz reakcje

alergiczne u dzieci. Wysoce alergizujgcy, zakazany m.in. w Norgii, Finlandii, Japonii, Kanadzie i USA.

E 173 aluminium (stosowany tylko do powlekania cienkg warstwg powierzchni zewnetrznych ozdob, ciast i
tortéw). Moze powodowac chorobe Alzheimera, choroby nerek i ptuc, jest toksyczny dla uktadu krwionos$nego,
rozrodczego i nerwowego.

E 180 litorlubina (sery). W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowac reakcje alergiczne,

nadpobudliwo$¢, bezsennos¢, pokrzywke, katar sienny, problemy zotgdkowo-jelitowe.

Konserwanty — grupa E 200

E 210 - E213 kwas benzoesowy i benzoesany (soki owocowe, galaretki, napoje, marynaty, sosy owocowe i
warzywne, konserwy rybne, koncentraty). W duzych stezeniach i u osob nadwrazliwych moze powodowac
nasilenie astmy, pokrzywke, dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe. Wyrazne objawy zatrucia wystepujg po spozyciu
wysokich dawek (wymioty, béle gtowy). Powinny go unika¢ osoby uczulone na aspiryne i dzieci. Dr Peter Piper,
biolog molekularny z Uniwersytetu w Sheffield twierdzi, iz benzoesan sodu uszkadza mitochondria (tzw. centrum
energetyczne) w komodrkach organizmu, a takze materiat genetyczny, co w dalszej perspektywie moze
powodowac chorobe Parkinsona i inne choroby degradujgce uktad neurologiczny. Poza tym benzoesan sodu w
potgczeniu z witaming C (E-300) moze zareagowac i stworzyé benzen (C6H6), zwigzek rakotwodrczy. Taka
kombinacja sktadnikéw bardzo czesto stosowana jest w napojach gazowanych. Spozywanie produktow
zawierajgcych te konserwanty wywotuje uczucie drapania w gardle, podraznienia nabtonka zotadka, zakwaszenie

organizmu.

E 214 ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego (przetwory rybne, margaryny, zelatyna spozywcza,
warzywa i owoce, pasty do zebdw). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych moze powodowac reakcje

alergiczne, skurcze miesni; podejrzewany jest o dziatanie odurzajgce.

E 220 — 224, E226 — E228 dwutlenek siarki i siarczany (suszone owoce, wiorki kokosowe, przyprawy, naturalne
soki owocowe, koncentraty owocowe, chrzan, przetwory ziemniaczane). W duzych stezeniach i u o0soéb
nadwrazliwych moga dziata¢ alergizujgco, wywotywac¢ podraznienia przewodu pokarmowego. Diugotrwate

przyjmowanie siarczynéw, nawet w niewielkich dawkach, obniza ogélng odpornos¢ organizmu.
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E 230 bifenyl, E 231 ortofenylofenol, E 232 ortofenylofenolan sodu (owoce cytrusowe - stosowane przeciwko
rozwojowi grzybow na owocach, do impregnowania skorek, jako srodek insektobdjczy). W duzych stezeniach i u
oséb nadwrazliwych moze powodowac reakcje alergiczne, problemy skoérne.

E 249 azotyn Ill potasu E 249 i E 250 azotyn lll sodu (miesa, wedliny, ryby). W duzych stezeniach i u oséb
nadwrazliwych mogg powodowaé¢ nasilenie objawow astmy, zawroty gtowy, problemy behawioralne, sg

niewskazane przy nadcisnieniu. E250 utrudnia transport tlenu przez krew.

E 251 azotan V sodu i E 252 azotan V potasu (wedliny, miesa, sery). W duzych stezeniach i u osdéb
nadwrazliwych moze powodowa¢ dusznosci, sinienie powtok skérnych, nasilenie objawow astmy, zawroty gtowy,

problemy behawioralne.

Przeciwutleniacze — grupa E 300

E 310 galusan propyl, E 311 galusan oktylu, E 312 galusan dodecylu (ptatki ziemniaczane, guma do zucia).

W duzych stezeniach i u 0s6b nadwrazliwych mogg powodowac reakcje alergiczne, wysypki.

Emulgatory (zagestniki) — grupa E 400

E 400 kwas alginowy (dodawany do produktéw dla niemowlat, dzemdw, galaretek, marmolad, budyniéw). Moze
uposledza¢ wchtanianie substancji mineralnych — w przypadku regularnego spozycia moze doj$¢ do obnizenia ich

poziomu w organizmie.

E 407 karagen (Smietanki pasteryzowane, jogurty, dzemy, galaretki, marmolady, mleka w proszku, mleka
zageszczone). W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych moze powodowa¢ m.in. zmniejszenie wchtaniania
sktadnikéw mineralnych (np. potasu), dziata¢ przeczyszczajgco. Na szkodliwo$¢ karagenu wskazuje m. in. prof.
Tobacman z Uniwersytetu lowa, USA , ktéra twierdzi, ze istniejg wystarczajagce dowody na zwigzek karagenu z
ubytkami btony sluzowej zotgdka i jelit, fgcznie ze zmianami ziosliwymi. Podobnego zdania jest takze
Miedzynarodowa Agencja Badania Raka (IARC), ktéra uwaza, ze E 407 powoduje owrzodzenia i nowotwory

ztosliwe. Nie powinien by¢ spozywany przez dzieci.

E 450 difosforany (sdl, przetwory miesne, aromatyzowane napoje, sosy, owoce kandyzowane, chipsy, mleka
zageszczone, zupy i herbaty w proszku, gumy do zucia, cukier puder). Moze zmniejszaé przyswajalnos¢ zelaza,

magnezu i wapnia, pogtebia osteoporoze, pogarsza metabolizm.

E461 metyloceluloza (wedliny, miesa, ryby). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych moze powodowaé

problemy jelitowe, zaparcia, biegunke.
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Wzmacniacze smaku — grupa E 600

E621 glutaminian sodu MSG (koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, Sosy w proszku, sosy
sojowe, wedliny, konserwy. najpopularniejszy sktadnik wspétczesnych produktéw typu instant, ktérego zadaniem
jest wzmacnia¢ i uwyraznia¢ smak potrawy. W duzych stezeniach i u os6b nadwrazliwych prowadzi¢ moze do
tzw. ,syndromu chinskiej restauracji” — nudnosci, zawroty gtowy, zaburzenia rytmu serca. Substancja ta jednak
nie jest klasyfikowana jako szkodliwa i dlatego dopuszczona zostata przez Unie Europejskg do uzycia w
produktach spozywczych. Mimo wszystko Srodowiska medyczne odradzajg spozywania potraw zawierajacych

glutaminian sodu i zalecajg zastgpienie ich naturalnymi odpowiednikami badz produktami, ktére go nie zawieraja.

E622 glutaminian potasu (koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy w proszku, sosy
sojowe, wedliny, konserwy). W duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych moze powodowaé¢ bodle gtowy,
przyspieszone bicie serca, pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennos$c¢, ostabienie. Sprzyja powstaniu otytosci.

E631 inozydian sodu (koncentraty spozywcze, zupy i dania w proszku, przyprawy, sosy w proszku, sosy sojowe,

wedliny, konserwy, produkty o obnizonej zawartosci soli). Niewskazany dla oséb z kamicg nerkowa.

Preparaty zastepujace cukier — grupa E 900

E 951 aspartam (napoje bez cukru, dietetyczne produkty mleczne, soki owocowe bez cukru, desery bez cukru,
wybory cukiernicze, piwa bezalkoholowe, dzemy, marmolady, musztardy, galaretki, sosy, konserwy rybne,
pieczywo, pfatki zbozowe). Zdania naukowcow co do szkodliwosci aspartamu sg rézne. Niektore badania
wskazujg, ze sktadniki aspartamu oraz produkt jego rozpadu, ktérym jest gromadzacy sie w tkankach
formaldehyd, wywotujg wiele choréb. Do najczestszych nalezg: bél gtowy, w tym migrenowy, zawroty gtowy,
nudnosci, dretwienia konczyn, mimowolne skurcze miesni, bdle stawow, wysypki, depresja, zmeczenie,
drazliwos¢, ataki niepokoju, przyspieszona akcja serca, bezsennos¢, zaburzenia widzenia i stuchu, szum w

uszach, trudnoéci z oddychaniem.

Aromaty

Diacetyl (substancja stosowana do aromatyzowania popcornu, margaryny oraz pieczywa, nadajgca produktom
spozywczym charakterystyczny maslany smak i zapach). Wedtug Chemical Research in Toxycology diacetyl
zawarty w popcornie do mikrofaléwki moze sprzyja¢ chorobie Alzheimera. Z kolei inne badania potwierdzajg, ze

wdychanie tego zwigzku moze powodowac choroby ptuc oraz zarostowe zapalenie oskrzelikow.
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‘Syndrom Rainbow Cake’ — co kryje sie w bajkowych tortach?

Pokolenie wspoétczesnych rodzicow nalezy jeszcze do grona tych, ktérzy w dziecinstwie dmuchali $wieczki na
klasycznych tortach. Nasze mamy, babcie i ciocie piekty biszkopt z 10 jaj, przecinaty go nitkg na warstwy i kazdg
warstwe przektadaty kremem na bazie bitej Smietany lub/ i masta oraz owocami, podobnie dekorujgc wierzch tortu
i boki. Dzi$ nasze dzieci $wietujg w inny sposéb. Tort artystyczny zamawia sie w cukierni lub u cukiernika
(niewiele ma on wspdlnego z tamtymi wypiekamil); odwazniejsze mamy niejednokrotnie same podejmujg sie tego
wyzwania. Do sklepowego koszyka wpada ,marcepan” do pokrycia tortu, barwne masy cukrowe do ulepienia
dekoracji, gotowe kremy do ubicia, gotowa $mietanka w sprayu, gotowe blaty biszkoptowe, puszki owocow w
syropie, kandyzowane owoce, czekoladowe posypki, ozddbki i cudenka, kolorowe pisaki i barwniki spozywcze.
Na wiasny uzytek nazwatam to ,syndromem rainbow cake” — teczowego ciasta. Pozostaje tylko cieszy¢ sie, ze

primo — urodziny sg raz do roku, a secundo — ze tort artystyczny kosztuje majatek!

Przyjrzyjmy sie gotowym pétproduktom cukierniczym, ktore znikaja ze sklepowych pétek jak swieze
buteczki:

Popularne blaty/ spody biszkoptowe — np. tzw. KAKAOWE (az!!! 2% kakao)
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Sktfad: mgka pszenna, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, jaja, woda, skrobia pszenna, substancje utrzymujgce
wilgo¢ (sorbitole, glicerol), kakao w proszku (2%) o obnizonej zawartosci ttuszczu, olej roSlinny (rzepakowy),
substancje spulchniajgce (difosforany, weglany sodu), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,

estry kwasow ttuszczowych i poliglicerolu), aromat, regulator kwasowoS$ci (octany sodu)

... czyli CUKIER na 2 miejscu w skfadzie, na trzecim jeszcze gorzej, bo SYROP GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY;
poza tym E 450 (DIFOSFORANY) — patrz wyzej; E 500 (WEGLAN SODU) — to nie nasza poczciwa soda
oczyszczona, czyli kwasny wodoroweglan sodu! Weglan sodu uznawany jest wprawdzie za substancje
bezpieczng w przetworstwie Zywnosci, jednak badania naukowe dowiodty, Ze nadmierne stezenie tej substancji w
organizmie moze spowodowac¢ uszkodzenie nerek badz nadprodukcje soku zotgdkowego; na koncu nieszkodliwe
tym razem E 471 i E 475 (mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych oraz estry kwaséw ttuszczowych i

poliglicerolu) oraz E 262 (octan sodu) .

Krem tortowy w proszku

Sktad: cukier, syrop glukozowy, olej roslinny palmowy catkowicie utwardzony, skrobia modyfikowana, emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych, mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem

octowym), zelatyna, biatka mleka, stabilizator (fosforany potasu), aromaty, barwnik (karoteny), sél

. czyli CUKIER na 1 miejscu w skiadzie, na drugim SYROP GLUKOZOWY, na trzecim OLEJ ROSLINNY
PALMOWY CALKOWICIE UTWARDZONY... dalej nieszkodliwe emulgatory, stabilizatory i naturalny barwnik oraz
tajemnicze ,aromaty”, syntetyczne oczywiscie — niestety polskie prawo nie zobowigzuje producentéw do

umieszczania na etykiecie doktadnej informacji o substancji wykorzystanej do aromatyzowania przysmaku.

Tluszcze trans powstajagce w procesie utwardzania olejow roslinnych posiadajg silne dzialanie
miazdzycorodne, podnoszg ryzyko probleméw sercowo-naczyniowych, zwiekszaja poziom ,zlego”
cholesterolu LDL i obnizajg poziom ,,dobrego” HDL, podnosza réowniez poziom tréjglicerydow. Spozycie
kwasoéw tluszczowych trans koreluje dodatnio ze wzrostem masy ciata i przyrostem tkanki ttuszczowej,
gtownie brzusznej. Zaleznos¢ te stwierdzono m.in. podczas badania obejmujacego 9-letnig obserwacje 16 587
mezczyzn. Zwiekszone spozycie izomeréw trans kwaséw ttuszczowych spowodowato wzrost obwodu pasa
trzykrotnie wiekszy niz w przypadku spozycia nasyconych kwasow tluszczowych o podobnej kaloryczno$ci.
Obecnos¢ w diecie ttuszczéw trans obniza takze wrazliwos¢ komorek na insuling; zwigkszona produkcja insuliny
przez trzustke prowadzi do nagromadzenia sie lipiddw w wisceralnej tkance tluszczowej, wzrostu

insulinoopornoéci i moze spowodowacé rozwiniecie sie w konsekwencji cukrzycy typu Il.

Masa marcepanowa z nizszej potki cenowej, znanego producenta, np. tzw. ,naturalna”:

Sktad: migdaty 21%, syrop glukozowy, stabilizator E 420i, E422, E 516, substancja przeciwzbrylajgca: E 339ii;
emulgator E 401, E 459iiii

... czyli w masie, ktéra powinna zawiera¢ migdaty pot na pét z cukrem, mamy 21% migdatdow i zamiast cukru
wszechobecny SYROP GLUKOZOWY, plus do tego sporg dawke chemii — dzieki Bogu tu akurat obojetnej dla

organizmu.
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Masa cukrowa wiodgcego producenta:

Skiad: cukier, syrop glukozowy, woda, tfuszcz roélinny palmowy, substancja utrzymujgca wilgo¢ (glicerol),
emulgator (mono- | diglicerydy kwasow ttuszczowych estryfikowane kwasem cytrynowym), substancja
zageszczajgca (fragakanta), substancja konserwujgca (sorbinian potasu), aromat naturalny, regulator

kwasowosci (kwas cytrynowy)

... czyli CUKIER na 1 miejscu w sktadzie, na drugim SYROP GLUKOZOWY, dalej ttuszcz palmowy — uprzejmie
nie dodali, ze catkowicie utwardzony, cho¢ przewaznie do wyrobu produktéw typu masa cukiernicza — wtasnie
utwardzonych tluszczy sie uzywa... Oprocz tego E 413 — TRAGAKANTA czyli guma tragakantowa powodujgca w
duzych stezeniach i u oséb nadwrazliwych bdle brzucha, wzdecia i zaparcia, dusznosci i nasilenie objawéw
astmy, oraz E 202 — SORBINIAN POTASU (istniejg badania wskazujace potencjalne zagrozenia ptyngce z jego
dlugotrwatego spozycia w wiekszych dawkach — przede wszystkim zwigzane z uszkodzeniami DNA — badanie z

2010 opublikowane w Toxicology in Vitro)

Barwniki spozywcze znanej marki

Sktad bazowy — cukier, syrop kukurydziany, gliceryna, woda lub alkohol, skrobia kukurydziana i w zaleznos$ci od

od koloru: bfekit brylantowy FCF, czerwien allura, zbtcierr pomararniczowa FCF, kamoizyna, tartrazyna, azorubina.

... czyli CUKIER i CHEMIA najgorszego sortu...

Bita Smietanka w sprayu znanej marki

Skiad: $mietanka 80%, syrop glukozowy 12%, cukier 4%, gaz nosny: podtlenek azotu, odttuszczone mleko w
proszku, emulgatory: e 471, e 472a, stabilizatory: fosforany sodu, karagen, aromat: wanilina.

Na plus — $mietanka az 80%, ale do tego SYROP GLUKOZOWY, CUKIER i KARAGEN!...

,Syndrom Rainbow Cake” jest powszechny i réwnie powszechnie usprawiedliwiany wyjgtkowoscig
spozywania wypiekow artystycznych, na ogot ograniczajgcg sie do specjalnych okazji — chrzest, urodziny, $lub.
Trudno bytoby udowadnia¢, ze to SZKODZI, i nie taki jest méj zamyst — dygresja o torcie niech symbolizuje
codzienne nasze wybory dietetyczne. Niezliczong ilos¢ razy w ciggu dnia podejmujemy je przeciez od nowa —
ciasto domowe czy kupne, Mc Chicken czy obiad w domu, zupka btyskawiczna czy obieranie warzyw na
barszczyk, gotowa satatka czy pracochtonne krojenie i siekanie, Laysy czy chipsy z jarmuzu i marchewki,
pieczywo tradycyjne czy chrupkie, ,metoda na gtoda” czy jogurt plus owoce, batonik muesli czy garsé bakalii. |
niezliczong ilo$¢ razy wybieramy na skroty — to co tansze, wygodniejsze, tadniejsze, fatwiejsze, poreczniejsze, co
pamietamy z reklam w TV. Niestety jednoczesnie bywa to stodsze, sztuczne i szkodliwe — warto wiec ponownie
przemysle¢ swoje wybory i by¢é moze opracowa¢ nowg taktyke oszczedzania, pod hastem: OSZCZEDZAM
ZDROWIE?
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Cukier w diecie dziecka

Dlaczego kochamy stodkie?

Dieta naszych dzieci zawiera dzi§ znacznie wiecej cukru niz kiedykolwiek w przesztosci — i wiecej
niz spodziewalibySmy si¢ w najSmielszych oczekiwaniach. Owszem, potrafimy ocenié, ile mali ludzie w
naszym domu czy otoczeniu pochtaniajg stodyczy, deseréw oraz stodzonych napojéw — natomiast wiedza i
Swiadomos¢ tego, gdzie poza stodyczami czai sie cukier, jest wcigz niewystarczajgca, by temu zjawisku
skutecznie przeciwdziataé. Z mojego do$wiadczenia w interakcjach z rodzicami wynika, ze mato kto tak naprawde
zdaje sobie sprawe, ze dostadzane jest dostownie wszystko, co kupujemy w sklepie — od nabiatu poprzez gotowe
sosy, mieszanki przypraw, chleb — po wedliny i pasztety. Niestety bowiem DOStLADZANE nie znaczy SLODKIE, a

cukier niejedno ma imie.

Stodki smak jest pierwszym, ktéry poznaje nowo narodzony cztowiek. Od pierwszej chwili zycia
bedzie kojarzyt nam sie z przyjemnoscia, cieptem, poczuciem bezpieczenstwa, sytoscig. W kolejnych miesigcach
i latach to skojarzenie zostanie wielokrotnie potwierdzone i utrwalone m.in. poprzez fakt bycia nagradzanym
stodkosciami lub samo to, ze mite sytuacje (uroczystosci, Swieta, odwiedziny, prezenty) na ogoét zawsze wigzg sie
z degustacjg ub otrzymaniem stodkosci. Stad zjawisko tak powszechne wokdt nas, ze niemal oczywiste: gdy
dorostemu jest smutno, Zle — siega po stodkie. Gdy osiggnie cel, czuje sie usatysfakcjonowany i spetniony —

réwniez sam siebie nagradza deserem.

Cukier z punktu widzenia chemii organizmu ma dziatanie podobne do kokainy — narkotyczne. Jego
spozycie powoduje nie tylko podwyzszenie poziomu serotoniny, ale i drugiego z ,hormondéw szczescia™
dopaminy. Ludzki organizm dosy¢ szybko przyzwyczaja sie do otrzymywanych dawek, dlatego by wywotac
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pozadane uczucie szczescia i pobudzenia potrzebna jest coraz wieksza jego ilos¢. Zjawisko to powszechnie
wykorzystuje sie m.in. w technologii zywno$ci i stgd cata filozofia cukru dodanego — ma on sprawi¢, ze konsument
chetnie siegnie po dany produkt ponownie. Co wiecej, cukier nadaje produktom odpowiednig konsystencje (np.
chrupkos$¢) i barwe (wchodzac w interakcje z biatkami nadaje pieczywu i wypiekom ,ztocistg” barwe), a takze
sprzyja wydtuzeniu okresu przydatnosci do spozycia zmniejszajgc dostepnos¢ wody, ktéra jest niezbedna
mikroorganizmom — bakteriom, plesniom i drozdzom — do rozwoju. Nie bez znaczenia pozostaje dla przemystu
spozywczego fakt, iz cukier jako surowiec jest po prostu TANI i jako taki stanowi Swietny ,podmiennik” drozszych
substratow — np. tluszczu (we wszelkich produktach odttuszczonych / typu light bedzie go w zwigzku z tym wigcej

niz w oryginalnych ttustszych odpowiednikach).

Jedli do wspomnianych naturalnych preferencji, mitych skojarzen, dziatania uzalezniajgcego oraz
waloréw technologicznych dodamy wszechobecne oddziatywanie na naszg podswiadomos$¢ wszelakich reklam i
kampanii promocyjnych — przestaje w pewnym stopniu dziwi¢ skala spozycia cukru w spoteczenstwie. | jakkolwiek
my, dorosli, wyposazeni jestesSmy dzieki doswiadczeniu i wiedzy w pewne mechanizmy obronne wobec tego, co
przekazujg nam media i slogany reklamowe — nasze dzieci czesto pozostajg wobec nich catkowicie bezbronne. W
tym aspekcie naszg wazna rolg jako straznikéw zdrowia dziecka bedzie filtrowanie tego rodzaju klamstw
medialnych oraz edukowanie dzieci od najmiodszych lat w kwestii bezposrednich i dalszych

konsekwencji cukrowego szalenstwa.

Wracajgc do tematu cukru dodanego — pierwszym krokiem w kierunku konstruktywnej zmiany bedzie juz
samo nasze zainteresowanie i che¢ przeciwdziatania nadmiernemu spozyciu cukru w codziennym menu naszej
rodziny. Dzi§ poruszamy temat w kontekscie Zzywienia dzieci, natomiast doktadnie te same zasady, wytyczne i
niebezpieczenstwa dotyczg kazdego z nas, niezaleznie od wieku — a grupy dorostej by¢ moze nawet bardziej z
racji tego, ze w wielu przypadkach przykre konsekwencje JUZ nas dotyczg i JUZ obnizajg jako$¢ naszego zycia,

a nawet — bezposrednio mu zagrazajg.

Tu warto przypomniec¢ i podkresli¢ raz jeszcze, ze najlepszg forma edukacji i najsilniejszym bodzcem
dla dzieci jest przykiad plynacy ,,z géry” — w pierwszej kolejnosci od rodzicéw, nastepnie od catego
dalszego otoczenia. Maty czy miody cztowiek kieruje sie w tym wypadku nieubtagang, zelazng logikg — dobre
jest to, co robig osoby, ktére kochamy i szanujemy, a zle jest to, co osoby te pietnujg i czego w zyciu unikajg.
Dlatego warto, bysmy wszyscy dali sie ponie$¢ tej dobrej fali i zmieniajgc nawyki naszych potomkéw -
przeprowadzili rowniez uczciwy rachunek sumienia w sprawie wlasnych nawykéw i przyzwyczajen. Dzieci
uwaznie nas obserwujg - stanowigc dla nich wtasciwy wzor i przyktad, tym samym inwestujemy fortune w ich

przysztos¢ i terazniejszosc¢.

Czym grozi nadmiar cukru dodanego w diecie?

Nieograniczone spozycie cukru na co dzien ma powazne konsekwencje zdrowotne, zaréwno te dalsze
(otytosc¢, choroby ukfadu krazenia, izolacja spoteczna, insulinoopornos¢ i cukrzyca wraz ze wszystkimi mozliwymi
powikfaniami, autoagresje) jak i bezposrednie (nadpobudliwo$¢, wahania nastroju, depresja, trudnosci z
koncentracja, gorsze wyniki w nauce, obnizenie odpornosci, zespédt jelita drazliwego, wyzsze ryzyko
zachorowania na wszelkiego rodzaju grzybice, nasilenie zmian trgdzikowych, podatnos¢ na niedobory sktadnikow
budulcowych, mineratéw i witamin w okresie najintensywniejszego zapotrzebowania na nie —> np. odwapnienie

kosci, prochnica zebéw). Kontrolowanie ilosci cukru nie jest trudne ani czasochtonne i wymaga od nas tylko
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wyksztatcenia w sobie pewnej zdrowej rutyny. Podstawg bedzie eliminacja produktéw/ dan gotowych i
przetworzonych (stodycze, stodzone napoje i soki, gotowe ptatki $niadaniowe, gotowa garmazerka, fast-foods,
gotowe dodatki typu sosy w stoikach, ketchup, majonez, mieszanki przypraw; niskiej jakosci wedliny, wszystko co
sotyskawiczne”, ,instant”, etc.), stosowanie zdrowych zamiennikéw, czytanie etykiet oraz podstawowa wiedza z
zakresu dietetyki i potrzeb zywieniowych dzieci oraz mtodziezy. Nawet jesli wydaje sie to skomplikowanym i
czasochtonnym zadaniem nie do przejScia — okaze sie wkrotce, ze nie taki wilk straszny, jakim go maluja,

natomiast efekty naszej pracy bedg juz od pierwszej chwili nie do przecenienia.

Cukier niejedno ma imie...

Konsumenta najczesciej wprowadza w btad mnogos$¢ nazw i symboli, pod ktérymi w opisach
sktadu kryje sie wrogi cukier. Bedzie to przewaznie mieszanka cukréow prostych, takich jak glukoza,
fruktoza czy sacharoza; niestety producenci zywnosci czesto ,,ukrywaja” zawartos¢ cukru w produkcie

takze pod innymi nazwami.

Ponizej znajdziecie spis wiekszosci pseudonimoéw, ,synoniméw” i zamiennikow cukru (stodzikéw naturalnych
oraz syntetycznych) — lista przygotowana zostata w kolejnosci alfabetycznej po to, by utatwi¢ czytelnikowi
zapamietanie i skojarzenie chocby czesci z nich. Nie kazdy i nie zawsze substytut lub zamiennik cukru
dyskwalifikuje dany produkt jako zdrowy lub akceptowalny w diecie, lepiej jednak by¢ nadwrazliwym na jego

obecnos$¢ niz pozostac ignorantem lub lekkoduchem.

e acesulfam K, aspartam (sztuczne stodziki, UNIKAMY)
cukier — brazowy, brzozowy, buraczany, daktylowy, inwertowany, kokosowy, kukurydziany,
cukier puder, rafinowany, winogronowy
dekstroza, dekstryna, maltodekstryna
demerara
ekstrakt stodu jeczmiennego, sté6d kukurydziany
erytrol (naturalny, akceptowalny)
fruktoza, fruktoza krystaliczna
glukoza
karmel
koncentrat soku owocowego, sok z trzciny cukrowej
ksyloza
ksylitol (naturalny, akceptowalny)
laktoza (naturalny cukier mleczny wystepujacy w mleku i nabiale)
maltoza
mannitol

melasa
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miéd pszczeli (naturalny, akceptowalny)

poliole (np. erytrol, ksylitol)

sacharoza, sacharyna

sorbitol

stewia, stewiole (naturalne, akceptowalne)

sukraloza, sukroza

syrop brzozowy, glukozowy, glukozowo-fruktozowy, karobowy, klonowy, kukurydziany, maslany
ryzowy, stodowy, syrop sorghum, syrop z agawy, syrop z brazowego ryzu, syrop z trzciny

cukrowej

Know your enemy — czyli gdzie nie spodziewamy sie cukru,

a mozna go spotkac?

Na tak postawione pytanie odpowiedz jest jedna — cukier moze by¢ wszedzie.

O ile w miare oczywiste jest, ze stodkawe lub zawierajgce owoce produkty beda zawieraly cukier, o tyle
nie dla kazdego réownie oczywista bedzie obecnos¢ cukru dodanego w wedlinach, przetworach migesnych,
sosach, zupach, marynatach i mieszankach przypraw, ptatkach s$niadaniowych, pieczywie
niecukierniczym, ketchupie, majonezie, musztardzie. Catkowita dobowa ilo$¢ cukru, ktéry spozywajg nasze
dzieci, bedzie ZAWSZE suma malenkich i wiekszych, mniej lub bardziej oczywistych porcji cukru zawartego we
wszystkim, co dziecko spozyto, z pieczywem, owocami i warzywami wigcznie — poniewaz dla organizmu
ludzkiego nie stanowi w efekcie koncowym Zzadnej réznicy, w jakiej postaci cukier dostat sie do krwi i komérek (po
strawieniu wszystkie weglowodany wchtaniamy w postaci najprostszej — czasteczek glukozy). Z punktu widzenia
metabolizmu i ewentualnych korzysci lub szkdd ma to natomiast fundamentalne znaczenie: im bardziej ztozong
posta¢ cukru otrzymujemy z pozywieniem, tym bedzie to miato wiecej pluséw dla ustroju. To dlatego wtasnie picie
np. nadmiernych iloéci sokdw owocowych nie jest wcale tak zdrowe dla gospodarki energetycznej jakby mogto sie
na pierwszy rzut oka wydawaé¢ (zawarta w nich fruktoza — cukier prosty — btyskawicznie ulegnie w watrobie
strawieniu i wchtonieciu). Réznice w wykorzystaniu energii pozyskanej z cukréw prostych i zlozonych
swietnie wizualizuje ptonacy ogien: cukry proste to jasny, intensywny i szybko gasnacy ptomien jak np.
suche iglaste galazki, podczas gdy cukry zlozone to raczej zarzace sie godzinami rozpalone do

czerwonosci polana, stopniowo i regularnie uwalniajace energie przez diugi czas.

Wedtug danych statystycznych przecietne dziecko spozywa dzi$ 2-3 krotnie wiecej cukru dodanego niz
przewidujg normy zdrowego zywienia — nawet 100 g (20 tyzeczek) dziennie! Najwiecej (ok. 50% tej ilosci) w
napojach gazowanych/ energetycznych oraz izotonikach i wodach smakowych, a takze w napojach owocowych i
sokach. Niewielu z nas zdaje sobie sprawe, ze w tej postaci mozna spozy¢ nawet 1000 dodatkowych i
nadprogramowych kalorii na dobe, a wiec niekiedy o potowe wiecej, niz wynosi zapotrzebowanie energetyczne

miodego organizmu!
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Kolejne zrodta cukru dodanego to przede wszystkim stodycze, stodkie pieczywo, stodzone desery mleczne i
przetworzone ptatki $niadaniowe, polewy oraz sosy. Wystarczytoby minimum wiedzy oraz zaangazowania, by
caty ten dodany cukier ograniczy¢ do dziesigtej czesci tego, co normalnie serwujemy naszym pociechom (lub —

na co przymykamy oczy, czesto z niewiedzy i/lub lenistwa).

Jak bezbolesnie odzwyczai¢ dziecko od cukru dodanego?

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze dziecko potrzebuje w diecie weglowodanéw i powinny one

stanowi¢ przynajmniej 50% catkowitej dziennej energii dostarczanej z pozywieniem.

Nie nalezy pojecia CUKRU DODANEGO myli¢ z pojeciem cukrow w ogoélnosci (= weglowodanowy);
cukier dodany to cukier ZBEDNY, nadprogramowy, nie posiadajagcy zadnych wartosci dla organizmu,
stanowigcy NIEPELNOWARTOSCIOWE zrédto krétkotrwatej energii, czesto niemozliwej do spozytkowania w

az takich ilodciach, a zatem odktadanej na czas kryzysu w tkance ttuszczowej.

Jesli masz wrazenie, ze Twoja pociecha spozywa takiego cukru zdecydowanie za duzo (bo np. pije co
dzieh Fante czy 7Up, na sniadanie jada gtéwnie stodkie ptatki z mlekiem, na 2 $niadanie stodkg buteczke i mleko
smakowe, na obiad gotowe ,dania do podgrzania”, a potem zawsze stodki deser i na wieczér nalesniki z nutellg),

warto temat zgtebi¢ i rozpoczaé cukrowy detoks.

Dobre i wartosciowe zrédta weglowodandw to petnoziarniste pfatki i pieczywo, nieprzetworzony ryz,
kasze oraz pseudozboza (amarantus, komosa), warzywa w kazdej postaci, owoce swieze — najlepiej ze skorka,

umiarkowane ilosci ziemniakéw, umiarkowane ilosci miodu jako dodatku stodzgcego.

Bezbolesne i w duzej mierze gwarantujagce sukces odzwyczajanie dziecka od cukru dodanego
musi przede wszystkim byé STOPNIOWE. Jesli ,na hurra” odstawimy z dnia na dzieh wszystkie jego zrédia, to
jedynym gwarantowanym efektem moze okazac sie bolesny zaréwno dla dziecka, jak i dla nas — syndrom
odstawieniowy, a wiec hipoglikemia, bdle gtowy, rozdraznienie, ostabienie, ospatos¢, sennos¢, brak energii,
wahania nastroju, u starszych dzieci takze bunt i oszukiwanie — np. w postaci zajadania sie¢ zakazanym cukrem

poza zasiegiem naszego wzroku i kontroli. Zrobmy to zatem madrze i sprytnie!
Przygotowania:

ocena wagi i zlozonosci cukrowego problemu (ile wlasciwie cukru dodanego spozywa nasze dziecko;

jakie sg gtowne zrédia tego cukru; czy cukier w znaczacy sposob wplywa na nastréj dziecka,
koncentracje, humor i energie; gdzie i w jakich okolicznosciach dziecko narazone jest na pokuse
spozywania produktéw o duzej zawartosci cukru dodanego; skad czerpie wzorce; czy w rodzinie panujg
zdrowe zasady zywienia; czy osoby majgce oprécz nas najwiekszy wptyw na dziecko mogg i zechca

wigczy¢ sie w nasze przedsiewziecie; etc.)

rozmowa z dzieckiem — dotyczy to oczywiscie dzieci starszych, od przedszkolaka w goére — ttumaczymy

ze i dlaczego cukier jest zty dostosowujgc argumentacje do wieku i dojrzatosci dziecka; wskazujemy
negatywne doswiadczane przez dziecko skutki nadmiaru cukru (czesto chorujesz i musisz brac

niesmaczne leki; trudno ci sie skupi¢ i zapamietywac na lekcjach; czujesz sie zmeczony i nie masz sity
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biegac; czesto sie ztoScisz i czujesz sie smutny bez prawdziwego powodu; psujg sie Twoje zgbki i
musimy odwiedza¢ dentyste; masz problemy z cerg, ktorym mozna fatwo zaradzic) i jednoczesnie
pozytywne strony rezygnacji z cukru-winowajcy (bedziesz silny i sprawny, uro$niesz duzy i mocny jak
rodzice, nie bedziesz juz opuszczat ulubionych zaje¢ sportowych z powodu choroby; skonczg sie
problemy z tradzikiem; odzyskasz energie i kondycje)

ustalenie zasad i etapoéw, np. w pierwszym tygodniu rezygnujemy z cukru dodanego w napojach i

sokach i uczymy sie lubi¢ wode, w nastepnym odstawiamy stodzone przetwory i desery mleczne i
zastepujemy je naturalnymi bez cukru lub z dodatkiem owocéw czy naturalnych stodzikow (stewiole,
poliole, midd), w trzecim tygodniu przestawiamy sig¢ na zdrowe $niadania i kolacje — petne ziarno, duzo
warzyw, zdrowy naturalny nabiat, etc., a w czwartym staramy sie zastgpi¢ wszelkie desery i stodycze

zdrowymi domowymi zamiennikami.

Motywowanie, o ktérym mowa byta wyzej, oraz ustalenie systemu ewentualnych nagréd i/lub bonusow.

Realizacja:

Konsekwentne eliminowanie cukru dodanego z diety dziecka, zgodnie z powzigtym planem;

Caly rozbudowany system wsparcia i motywacji na kazdym etapie planu;

Morze cierpliwosci oraz dziatania dodatkowe fagodzace mozliwy dyskomfort dziecka w zwigzku ze
zmianami dietetycznymi: w wersji minimum musimy zapewni¢ dziecku odpowiednio zwigkszong ilos¢
snu oraz dawke ruchu na swiezym powietrzu i solidne nawadnianie;

Jesli cukier dodany ,kojarzy sie” z okreslonymi rytuatami (np. podjadanie przy TV), to bytoby wskazane
wspolnie popracowac nad ich zmiang na inne, nowe rytuaty. Jesli dotychczas zawsze pozwalaliSmy
podczas robienia zakupdéw, by dziecko dorzucato do koszyka swoje smakotyki — teraz nauczmy je
wybiera¢ madrze (niekiedy dobrym pomystem sg zakupy on-line, gdyz nie ma wowczas bezposredniego
kontaktu z produktem i mamy wiekszg szanse unikng¢ pokus lub rzeczowo przedstawi¢ dziecku swoje
argumenty odnosnie takiego a nie innego wyboru);

Nie trzymajmy w domu zakazanych niezdrowych cukréw w zadnej postaci — w zamian zapewnijmy
dzieciom dostep do zdrowych zamiennikéw serwowanych w porach positkéw ($niadanie, 2 $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacja — bez podjadania pomiedzy);

Planujmy menu wraz z dzieckiem, niech ono réwniez ma gtos i prawo sugerowania, na co miatoby
ochote nastepnego dnia — oczywiscie w granicach rozsgdku i zawsze w obrebie ustalonych zasad.
Takze wspolne przygotowanie positku czy zdrowego deseru bedzie doskonatym pomystem,

szczegolnie w przypadku mtodszych dzieci, ktére wprost uwielbiajg pichci¢ z nami.

SMART SHOPPING TRICKS - czyli jak kupowaé, zeby nie zwariowac.

Nie zawsze w sklepie mamy czas i warunki, by skrupulatnie odczytywaé etykiete produktu — czasem nie
pozwalajg dzieci, czasem pospiech czy inne uwarunkowania. Warto wobec tego zapamieta¢ przynajmniej 5
podstawowych uniwersalnych zasad zwigzanych z unikaniem cukru dodanego — zaoszczedzi nam to wiele

nerwdw, czasu i potknie¢ w markecie:
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MUST HAVE - czyli zawsze pod reka.

Podczas detoksu dobrze jest zadba¢, by w naszej kuchni nigdy nie braklo podstawowych

zdrowych surowcow i produktéw do przygotowania dozwolonych przekasek oraz deserow:

maka petnoziarnista pszenna i zytnia, mgka kokosowa, inne maki o nizszym IG (gryczana, owsiana, etc.)
cynamon, imbir oraz inne ziota i przyprawy

bakalie (owoce, orzechy), wiérki kokosowe, pestki, nasiona (dynia, sezam, stonecznik, chia)

awokado! Oraz inne owoce $wieze i suszone, warzywa $wieze i suszone

stewia, erytrol lub ksylitol oraz miod

naturalne jogurty oraz sery i twarogi

domowe muesli/ domowa mieszanka studencka

domowe musy owocowe, niestodzone dzemy

przetarte pomidory, domowa passata (do sporzadzenia sosdw, ketchupu)

domowy majonez lub majonez Kielecki

domowe przetwory — kiszonki, pasztety, miesa pieczone serwowane na zimno
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MISSION ACCOMPLISHED! - czyli jak nie zaprzepasci¢ sukcesu.

Jesli udato sie wam wreszcie — Tobie i Twojemu dziecku — pozna¢ wroga, rozbroi¢ i spacyfikowac, nie
osiadaj na laurach. Droga, ktérg przeszliscie i wszystkie pokonane przeszkody nie powinny i nie mogg péjs¢ na
marne. To jest Wasz wspolny wielki, potezny sukces i polisa na zdrowie oraz dobre samopoczucie.
Niekiedy trudniej jest wyfrwa¢ na dobrej drodze niz tylko (az!) na nig wkroczy¢ — teraz wiec czas na to, by
doskonali¢ i utrwala¢ nowe nawyki. Internet peften jest wspaniatych, pysznych przepiséw na ciasta, desery,
stodkosci bez cukru - mozesz upiec brownie, muffinki, ciasto marchewkowe; zrobi¢ chatwe, rafaello albo
smakowity pudding z owocami — i nigdy juz niczego nie postodzi¢ cukrem. Niech twoje dziecko pataszuje na
zdrowie i rosnie petne energii, niezagrozone wachlarzem dolegliwosci, ktére swoj poczatek biorg z nadmiaru
ZBEDNEGO cukru i NADPROGRAMOWEJ energii.
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http://fitmisja.pl/2017/01/31/rafaello-z-kokosem-i-chia-blonnik-kwasy-omega-oraz-mineraly-w-postaci-najpyszniejszej-z-pysznych/

DIETA DLA MOZGU - wychowaj bystrzaka

Mézg

W naszym mézgu jest 100 miliardow neurondw, z ktérych kazdy moze mie¢ do 10 tysiecy wypustek (tzw.
dendrytéw), ktérymi tgczy sie z innymi komdérkami. Miliony impulséw nerwowych pedzg bezustannie po ich
skomplikowanej sieci — ,trasy” czesto uzywane trwale wbudowujg sie w sie¢ neuronalng, a zaniedbywane lub
zbedne po pewnym czasie znikajg. By jednak mézg byt bogaty w potgczenia, musimy o niego dbac — dostarczac
nie tylko bodzcéw, emociji, przyjemnosci, ktére bedg wzmagac i regulowac¢ ruch impulséw, ale takze budulca dla

tych tras i paliwa dla pedzacych po nich pojazdéw!

Mozg stale odbiera, przetwarza i przesyta miliony informacji. Cho¢ niewielki (u osoby dorostej 2 proc.
masy ciata), jest bardzo wymagajgcy. Zuzywa az 20-25 proc. energii dostarczanej organizmowi — jego paliwem sg
glukoza i tlen, a budulcem woda oraz ttuszcze. To wtasnie paliwo pokarmowe uruchamia setki mechanizméw
wptywajgcych na intelektualne funkcje mézgu, stymulujgc produkcje enzymoéw, hormondw i chemicznych
substancji zwanych neuroprzekaznikami, koniecznych do przesytania sygnatéw miedzy neuronami. Odgrywajg
one znaczacg role w procesach zapamietywania i przypominania; bez nich niemozliwe bytoby myslenie,

kojarzenie, przyswajanie wiedzy.
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Moézg cztowieka do prawidlowego funkcjonowania potrzebuje zbilansowanej diety bogatej w
dobre weglowodany, biatka, tluszcze oraz witaminy. Zbyt diugie przerwy w doptywie energii powodujg
ostabienie koncentracji i logicznego myslenia. Katastrofalny wplyw na kondycje mézgu majg przede wszystkim
niedobory niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT) z grupy omega-3, witamin z grupy B (w tym
kwasu foliowego), antyoksydantéw oraz mineratéw — potasu, zelaza, magnezu, cynku, jodu, chromu i manganu.
Niedostateczna ilo$¢ tych zwigzkéw w organizmie moze skutkowaé niepokojem, agresjg, bdlami glowy,

problemami z zasypianiem, ciaggtym zmeczeniem, ostabieniem pamigci, funkcji poznawczych, depresja.

Sposéb odzywiania bezsprzecznie przektada sie na prace mézgu — a wiec stopien koncentracji, pamie¢,
kreatywnos¢, odpornos$¢ na stres, nastrdj i samopoczucie, zdolno$¢ do przezywania uczué wyzszych.
Niedozywienie mézgu moze nie$¢ ze sobg narastajgce stopniowo niepozadane objawy: od ledwo zauwazalnego
pogorszenia pamieci, problemdéw z koncentracjg i przyswojeniem wiekszej partii materiatu — az po depresje,

przedwczesng demencje, powazne ktopoty z pamiecig oraz innymi zaburzeniami sprawnosci mozgu.

Odpowiednia dieta pozwala nie tylko chroni¢ szare komorki przed procesami utleniania oraz procesami
zapalnymi (co zapewniajg nam m.in. antyoksydanty oraz katechiny), ale réwniez wtasciwie je odzywia¢ (tlen,

energia, sktadniki budulcowe) oraz regenerowac i odmtadza¢ moézg poprzez zwigkszanie liczby neuronéw.

O dostepnosci sktadnikéw do budowy i prawidtowego rozwoju moézgu decyduje w pierwszych tygodniach
i miesigcach zycia ludzkiego jako$¢ pokarméw spozywanych przez cigzarng matke. tozysko gromadzi m.in.
wspomniane NNKT, ktére biorg udziat w procesie budowania mézgu i uktadu nerwowego ptodu — ich gtéwng rolg
jest utworzenie odpowiedniej liczby potaczen miedzyneuronalnych (kwas arachidonowy AA oraz
dokozaheksaenowy DHA).

Najwazniejsze znaczenie dla mézgu ma DHA zaliczany do NNKT z grupy omega-3. Jego niedobory
mogg prowadzi¢ m.in. do zaburzen w rozwoju moézgu ptodu, nieprawidtowej produkcji neuroprzekaznikéw, a w
wyniku tego — do opdznionego rozwoju zdolnosci ruchowych, nieprawidtowosci widzenia, zaburzen
behawioralnych, etc. Dlatego tak istotna jest dbatos¢ matek o jako$¢ wiasnej diety juz od pierwszych dni po
poczeciu, a nawet w fazie planowania cigzy (stad zalecana suplementacja w okresie poprzedzajgcym starania o

dziecko — m.in. waznym dla rozwoju mézgu kwasem foliowym).

Na swojg dietg powinny uwaza¢ rowniez kobiety karmigce, gdyz moézg noworodka nadal rozwija sie
bardzo intensywnie. Dziecko karmione piersig wcigz czerpie wszelkie sktadniki odzywcze, w tym NNKT, z mleka

matki, ktore jest dla niego najlepszym i najwtasciwszym pokarmem.

Masz olej w gtowie?

Moézg to w wiekszosci woda (82%) i tluszcz. Bez regularnych dostaw wody i NNKT spoza ustroju —
mozg nie bytby w stanie przesyta¢ impulséw elektrycznych z predkosciag blisko 120 metréw na sekunde. NNKT w
70% tworza mieling, czyli thuszczowo-biatkowa powtoke neuronu, odzywiajac go i przyspieszajgc przewodzenie.
Jakkolwiek ciato ludzkie jest w stanie wyprodukowaé wiele niezbednych substancji (np. kilkanascie rodzajow
aminokwasow), nie potrafi jednak zapewni¢ sobie tego rodzaju ttuszczu — wobec czego, o ile nie dostarczy sie go

Z pozywieniem, pamie¢ i procesy poznawcze bedg ostabione.
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Sprawnos¢ moézgu uwarunkowana jest liczbg neuronéw (komoérek uktadu nerwowego umozliwiajgcych
przeptyw informacji do tkanek i narzadéw), systemem potgczen miedzy nimi, ich sprawnoscig w przesytaniu
impulsu elektrycznego, produkcjg neuroprzekaznikdw (substancji uwalnianych z neuronéw i bioracych udziat w
przekazywaniu impulséw) oraz budowg ostonek neurondéw. W ogromnej mierze na ich liczbe i wydajnos¢
przektada sie codzienna dieta cztowieka — jesli wiec Twoje dziecko ma trudnosci z koncentracja, nauka sprawia
mu trudnos¢, wydaje sie nadpobudliwe, roztrzepane, stale o czym$ zapomina, to najwyzsza pora przyjrze¢ sie
jego diecie; sygnat, by zadba¢ nie tylko o wtasciwg porcje ruchu i dotlenienia oraz inspiracji i wyzwan
intelektualnych, lecz takze o sposdb odzywiania optymalny dla mézgu i uktadu nerwowego. Zwtaszcza, ze nie
tylko problemy z koncentracjg sa wynikiem opdznienia w przekazie wiadomosci z neurotransmiterow do mézgu.
Zaburzenia nastroju, nadpobudliwos¢ i agresja rodzg sie z tych samych niedoboréw — a dzieki dostarczeniu
organizmowi odpowiednich iloSci makrosktadnikdw, witamin i mineratéw wiele z tych skutkéw mozna zniwelowag i

odwroci¢ na dobre.

Aby mézg mogt sprawnie pracowaé, potrzebuje procz sktadnikéw budulcowych réowniez dostarczenia
odpowiedniej ilosci energii. Najlepszym jej zrodtem sg weglowodany zlozone - takie, ktére ulegaja

trawieniu wolniej niz cukry proste obecne w owocach, stodyczach czy dzemach.

10 codziennych zasad matego bystrzaka

1. BYSTRZAK SIE WYSYPIA

... ostatni positek min. 2 godziny przed snem! Po positku organizm trawi i metabolizuje, a mézg — kontrolujgc
te nad wyraz ozywione procesy — po prostu nie moze w petni sie zrelaksowa¢. Tymczasem podczas snu w
moézgu dziecka dokonuje sie tzw. konsolidacja sladow pamieciowych — informacje wprowadzone w ciggu
dnia nocag sa kodowane i zapisywane. Sen nocny bystrzaka powinien wiec trwa¢ odpowiednio diugo, by¢

spokojny i niczym nie zaktdcony.

BYSTRZAK DUZO PIJE

Spadek koncentracji i problemy z pamiecia moga by¢é wynikiem odwodnienia, dlatego nalezy
pamieta¢ o piciu co najmniej 1,5 litra ptynow dziennie. Jesli dziecku trudno to przychodzi, pomaga ustawienie
buteleczek wody wszedzie tam, gdzie w ciggu dnia ono przebywa (takze w samochodzie, jesli w ten sposéb
podrézuje do szkoty!) oraz wyznaczenie dyzurnej butelki czy bidonu, ktéry bedzie zawsze w jego plecaku lub
tornistrze. Do picia najlepsza bedzie WODA, niestodzona herbata, mleko lub mleko roslinne z dobrym sktadem,
kakao naturalne. HERBATA zawiera skfadniki odzywcze zwane katechinami, ktére mogg chroni¢ komérki przed
stanem zapalnym i podnosi¢ zdolnosci percepcyjne. Badania wskazujg, iz entuzjasci herbaty w testach

pamieciowych bijg rywali na glowe; natomiast na kawe bedg miaty bystrzaki czas w dorostym zyciu — z pewnoscig
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nie jest ona godna polecenia jako sktadnik wczesnej diety. Kofeina wprawdzie rzeczywiscie usprawnia myslenie,
ale blokuje jednoczesnie przyswajanie zelaza — pierwiastka bardzo istotnego dla wydolnosci mézgu — a takze

bardzo szybko wyptukuje magnez, ktéry zwieksza zdolno$¢ do zapamietywania informaciji.

BYSTRZAK CZESTO i REGULARNIE SPOZYWA POSILKI

... 5 mniejszych positkdw pozwoli tatwiej utrzymac¢ staty poziom cukru we krwi niz 3 duze — o tym,

jakie ma to znaczenie dla pracy mézgu, bedziemy moéwic¢ w dalszej czesci rozdziatu.

BYSTRZAK NIE StODZI
... bialy cukier, dzemy, kremy czekoladowe, stodzone soki i napoje owocowe oraz mleczne

dla niego nie istnieja!

Badanie przeprowadzone na szczurach przez ekspertow z University of California pokazuje, ze
dtugotrwate dostarczanie organizmowi artykutdow bogatych w fruktoze negatywnie wptywa na funkcjonowanie

modzgu. Na szczescie szkodliwy efekt mozna zniwelowac¢ dzieki kwasom tluszczowym omega-3.

Naukowcy badali dwie grupy szczuréw zywionych przez 6 tygodni identycznie i pojonych wodg z bardzo
stodkim syropem kukurydzianym - grupa 1 dodatkowo otrzymywata do positku tluszcze omega-3. Szczury
uczono wczes$niej poruszania sie po labiryncie; po uptywie kilku tygodni ponownie przebadano, jak poradzg sobie
z ucieczka... ioto grupa szczuréw omega-3 poruszata sie po labiryncie znacznie sprawniej niz szczury, ktore ich
nie otrzymywaty! Zwierzeta pozbawione kwasow byly wolniejsze, a ich mézgi wykazywaty ubytek w aktywnosci
synaptycznej (kfopoty z przesytaniem sygnatdw uposledzajace zdolno$¢ do kojarzenia i przypominania sobie
drogi, ktorej obie grupy nauczyly sie szes¢ tygodni wczesniej). Wnioski wydaja sie oczywiste — nadmiar cukru
oraz insuliny w krwiobiegu pogarsza prace moézgu, natomiast spozywanie kwaséw omega-3 nie tylko
sprzyja prawidlowym procesom pamigciowym, ale i jest w stanie 6w destrukcyjny wplyw cukru na

komunikacje pomiedzy synapsami tonizowa¢!

BYSTRZAK UNIKA CHEMII
.... oraz produktow przetworzonych jak ptatki Sniadaniowe, gotowe pasztety, garmazerka

— np. satatki czy pasty do smarowania.

Wystepujgce powszechnie w produktach przetworzonych ttuszcze trans oraz chemia spozywcza sprzyjaja
m.in. wystgpieniu u dziecka agresji, ADHD, spadkéw koncentracji, uposledzenia pamieci, szerokiej gamy

réznorakich alergii.
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Chemiczne dodatki do zywnos$ci to zwigzki chemiczne dodawane do produktéw Zzywnosciowych, w celu
uzyskania odpowiedniego smaku i zapachu, zmiany konsystencji produktu i jego koloru, oraz przedtuzania
terminu przydatnosci do spozycia. Duza czes¢ tych dodatkéw to substancje szkodzgce naszemu zdrowiu.
Niektore z nich pochfaniajg naszg energie, obnizajg inteligencje oraz dobry nastréj. Inne odktadajg sie przez wiele
lat, by ostatecznie wywotaC cigzkg chorobe, ktdrg powszechnie nazywa sie¢ potem ,cywilizacyjng”. W ciggu
jednego roku przecietny cztowiek w kraju wysoko uprzemystowionym moze spozy¢ w codziennej diecie nawet do
2 kg samych chemicznych dodatkéw; nawet jesli zaden z tych zwigzkdéw osobno nie jest uznawany za toksyczny,
to ich skumulowane oddziatywanie moze, w kontekscie dbania o dobrostan mézgu i uktadu nerwowego,
radykalnie zwieksza¢ ryzyko wystgpienia powaznych probleméw zdrowotnych takich jak ADHD, depresja,
problemy z koncentracja, nadpobudliwo$é, dezorientacja, bezsenno$¢, trudnosci w nauce, trwate lub przejsciowe

uszkodzenia neurondéw, a w pézniejszym wieku m.in. choroba Alzheimera.

BYSTRZAK ZJADA SNIADANIE

Badanie naukowcéw z Uniwersytetu w San Martin pokazafto, ze pamiec krotkotrwata dziata lepiej,
gdy uczymy sie i pracujemy po zjedzeniu $niadania. 16 na 20 badanych studentéw (80%!) odpowiadafto lepiej
i przypominato sobie znacznie wiecej po $niadaniu niz bez niego. Dlatego dziecko powinno zawsze
zjadac porzadne, kompletne $niadanie. Najlepiej, jesli zawiera ono wszystkie makrosktadniki
— biatko, ttuszcze oraz wolno uwalniane weglowodany ztozone (w tym btonnik) —
studenci podczas wspomnianego wyzej badania jedli rano np. omlet z jajek, jogurt, owoc

oraz do picia mleko albo sok.

PIECZYWO/ ZIARNA - bystrzak wybiera produkty petnoziarniste (zawierajg one bfonnik, zelazo,

witaminy z grupy B, witamine E i wapn) zamiast pszennych biatych albo stodzonych buteczek.

BIALKO — wedliny i przetwory mleczne dostarczg mézgowi cennego L-tryptofanu, ktéry skutecznie
przeciwdziata bezsennosci i zmniejsza wahania nastroju. L-tryptofan ma ogromny wptyw na gospodarke
serotoning, ,hormonem szczescia”, ktéra odpowiada nie tylko za utrzymywanie w dobrym nastroju, ale
takze zmniejsza poziom agresji i sktonnos¢ do przemocy. Biatko obecne w miesie zwigksza réwniez
sprawno$¢ umystu — dieta wysokobiatkowa podnosi w mézgu poziom dopaminy odpowiedzialnej m.in. za

koncentracje.

TLUSZCZE - w postaci tluszczu do smarowania (masto), dodatku orzechéw, ziaren czy pestek do

muesli lub jogurtu, odrobiny oliwy do warzyw, a takze potttusty albo petnottusty nabiat.

WARZYWA i OWOCE - jako satatka lub dodatek do kanapki, muesli lub owsianki. Zrédto blonnika oraz

witamin i antyoksydantow; powinny znalez¢ sie w kazdym positku.
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BYSTRZAK NIE GARDZ| PODWIECZORKIEM

Jesli dziecko zgtodnieje w ciggu dnia, a nie zabierze ze sobg do szkoty przekaski (albo zacznie poznym
popotudniem odrabia¢ lekcje bez podwieczorku), jego mézg po pewnym czasie bedzie w stanie skupi¢ tylko na
jednym: mysleniu o jedzeniu. Regularne spozywanie wysokoodzywczych positkbw ma fundamentalne
znaczenie dla aktywnosci umystowej, poniewaz mézg nie magazynuje energii i zdany jest na jej stalg
dostawe przez krew. W miare uplywu czasu od ostatniego positku, w mézgu i zotadku wzrasta stopniowo
aktywnos¢ neurohormonu greliny, ktéry poczatkowo zwieksza zapamigtywanie i odpowiada za tworzenie sie
nowych potgczen nerwowych w hipokampie (gdy zotgdek opréznia sie, zdolnosci do uczenia sie i zapamietywania
moga by¢ czasowo nawet wyzsze niz w stanie sytosci), jednak tylko do momentu, gdy poziom cukru we krwi nie
spadnie ponizej normy. Wéwczas bowiem do gtosu dochodzi instynkt przetrwania — koncentracja spada, a na
pierwszy plan wysuwa sie koniecznos¢ zdobycia pozywienia. Drugie $niadanie spozyte okoto 3 godziny po
pierwszym czy podwieczorek pomigdzy obiadem a kolacjg majg za zadanie takiemu spadkowi zapobiec.

BYSTRZAK NIE GRYMASI PRZY OBIEDZIE

... i chetnie pataszuje:

WEGLOWODANY ZLOZONE w postaci kasz, ryzu, petnoziarnistych makaronéw, ziemniakéw

BIALKO w postaci miesa, ryby, jaj, dodatku nabiatu w daniach jarskich

TLUSZCZE — mieso, ryby, dressingi do satatek oraz pétttusty albo petnottusty nabiat

WARZYWA i OWOCE - jako samodzielna potrawa (zupa, puree, warzywa na parze, satatka, surowka)

lub skfadnik positku jednogarnkowego (leczo, gulasz, chili con carne, risotto, spaghetti, etc.)

BYSTRZAK ZUJE GUME

Naukowcy z Uniwersytetu Northumbria w Newcastle odkryli, Zze zucie gumy poprawia koncentracje
oraz sprawno$¢ pamieci krotkotrwatej i dtugotrwatej. Uczestnicy, ktérzy w czasie testu zuli gume,
osiggali o 37% lepsze wyniki niz ci, ktorzy zdawali normalnie. Okazuje sie, ze ruchy szczeki podczas zucia

zwiekszajg przeptyw krwi do mézgu, co wptywa na ogdélne dotlenienie mézgu. Jednoczes$nie zucie gumy
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wigksza aktywnos$c¢ hipokampa, czyli struktury w mézgu odpowiadajgcej za pamiec ruchowg i dtugotrwatg.
Zaobserwowano rowniez zjawisko aktywowania okreslonych obszaréw mézgu
poprzez samo skojarzenie smaku okre$lonej gumy z rodzajem aktywnoS$ci umystowej
lub konkretng dziedzing nauki (np. mietowa do czytania, truskawkowa do nauki pamieciowej,
wisniowa do geografii, 0 smaku coli do matematyki). Po pewnym czasie juz tylko sam smak zaczynat aktywowac
odpowiedzialne za poszczegodlne typy aktywnosci rejony mézgu (,efekt kotwicy”),

fundujgc im swoistg ,rozgrzewke” przed porzgdnym treningiem umystowym.

BYSTRZAK UCZY SIE NA PAMIEC i ZASUWA PO SCHODACH... TYLEM!

Dla dziecka absolutnym minimum powinien by¢ codzienny spacer na $wiezym powietrzu. Wszelkie
¢wiczenia, kazdy rodzaj dyscypliny sportowej — rower, pitka, taniec, ptywanie — dodatkowo dotleniajg mdzg.
Nawet najzdrowsze positki bez dostatecznej ilosci tlenu nie wystarczg do sprawnego funkcjonowania pamigci!

Wedtug mistrza $wiata w zapamietywaniu, laureata Mind Sports Olympiad Dominica O’Brein,

mo6zg mozna rozwijac tak samo, jak ¢wiczy sie mie$nie — im czeSciej sie nim postugujemy,

tym jest sprawniejszy. Cwiczenia pamieciowe uelastyczniajg i poprawiaja funkcjonowanie mézgu.

Bystrzak uczy sie nowych rzeczy na pamie¢, np. listy zakupéw, numeréw telefonow, wierszy.
Dzieki zapamietywaniu, tworzeniu skojarzen, mapy mysSli, graniu w szachy lub warcaby,
rozwigzywaniu sudoku, krzyzéwek i tamigtéwek — w naszym mézgu powstajg neurotrofiny

zwiekszajgce iloS¢ neurondw oraz site ich dziatania.

By usprawni¢ prace mézgu, zwiekszy¢ mozliwosci poznawcze oraz zdolnos¢ zapamietywania i kojarzenia
informacji — trzeba synchronizowaé lewg i prawg pétkule. Lewa pétkula to czesé logiczna (poczucie czasu,
porzadku, mowa, myslenie logiczne, czytanie, pisanie i ukladanie zdan); prawa pétkula odpowiada natomiast za
poczucie rytmu, zdolnosci kreatywne i artystyczne, myslenie obrazami, poczucie humoru i zachowania
spontaniczne. Kiedy sie uczymy/ zapamietujemy, obie potkule mézgu powinny pracowac¢ synchronicznie, co
réwniez mozna éwiczy¢ — bez specjalnych sprzetéw, wiasciwie wszedzie i zawsze, majgc z tego dodatkowo mase
uciechy. ,Odwrécone” codzienne czynnosci pobudzajg bowiem odwrotnie pétkule mézgu, a ,zdublowane”
zmuszajg obie poétkule do jednoczesnej aktywnosci. Mozemy wiec zacheca¢ kandydata na bystrzaka do tego, by
np. pisat i rysowat obiema rekami jednoczesnie albo drugg rekg (lewa jesli na co dzien jest praworeczny),
wchodzit tytem po schodach, siegat za plecami prawg rekg do lewej stopy i odwrotnie lub nauczyt sie zonglowaé

trzema piteczkami. Efekty przejdg najsmielsze oczekiwania!
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Tego potrzebuje moézg bystrzaka!

NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe)

Z nich zbudowane sg ostonki mielinowe komérek nerwowych, a wiec decydujg one o szybkosci
przeptywu informacji pomiedzy poszczegdlnymi neuronami. Im grubsza ostonka mielinowa tym impulsy sg

szybciej przekazywane — mozg pracuje wydajniej, zapamietuje szybciej i na diuze;.

Jak wspominatam wyzej, NNKT biorg udzial w procesie budowania mézgu i uktadu nerwowego
dziecka niemal od dnia jego poczecia. Oczywiscie NNKT sg niezbedne nie tylko w zyciu ptodowym, ale
rébwniez w pozniejszych okresach zycia, poniewaz w btonach neuronéw nastepuje ich nieprzerwana wymiana i
odnowa. Jezeli dieta bedzie obfitowata w nasycone kwasy ttuszczowe oraz izomery trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych — beda one wbudowywane w btony komodrkowe neuronéw zamiast NNKT. Doprowadzi to do

usztywnienia bfon, co z kolei przetozy sie na utrudniony transport sktadnikéw odzywczych do moézgu.

Szczegolnie istotne sg NNKT z rodziny omega 3 (zwtaszcza DHA, ktory stanowi az do 40% masy
fosfolipidow w btonach komérkowych mézgu), poniewaz wystepujg w wyraznie wiekszych stezeniach w moézgu i
siatkbwce oka (wielonienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega 6 roziozone sg réwnomiernie w catym

organizmie cztowieka).

Niedobory DHA w blonach komoérek mézgu sg odpowiedzialne u oséb dorostych za problemy z
zapamietywaniem i uczeniem sie oraz za uczucie zmeczenia. W niektorych badaniach naukowych wykazano
korzystny wptyw DHA u dzieci z ADHD, dysleksja, dyspraksjg (zaburzenia koordynacji ruchowej) oraz innymi

zaburzeniami zachowania.

Ponadto istnieje duze prawdopodobienstwo, ze niedobér DHA moze byé przyczyng skrécenia
zywotnosci komorek nerwowych — DHA bierze bowiem udziat w hamowaniu ich apoptozy i regulowaniu

aktywnos$ci enzymoéw odpowiedzialnych za powstawanie stanu zapalnego w moézgu.

Najbogatszym zZrodtem NNKT sg ryby, a takze orzechy oraz oleje ttoczone na zimno.

WITAMINY Z GRUPY B

Witaminy z grupy B istotnie wplywaja na funkcjonowanie centralnego i obwodowego ukiadu
nerwowego. Ich niedobér moze byé przyczyng depresiji, irytacji oraz degeneracji ostonki mielinowej, a wiec
stanowi wazny czynnik obnizenia wydajnosci umystowej. Oto funkcje poszczegdlnych witamin z grupy B w

odniesieniu do uktadu nerwowego:
e witamina B1 tiamina — bierze udziat w przekazywaniu impulséw nerwowych; ponadto odgrywa wazng

role w metabolizmie glukozy, czyli podstawowego ,paliwa” mézgu. Niedobdér powoduje obumieranie

neuronoéw.
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witamina B2 ryboflawina— odpowiada za prawidlowe funkcjonowanie glutationu — zwigzku
zaangazowanego w usuwanie wolnych rodnikéw — dzieki czemu chroni przed utlenianiem ttuszczéw

wchodzacych w sktad bton komérkowych neurondw;

witamina B3 niacyna (witamina PP) — jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania moézgu, jej
niedobor moze wplywaé na pogorszenie pamieci, klopoty ze skupieniem uwagi i kojarzeniem,
bezsennosé. Niacyne znajdziemy w tunczyku, watrobie, miesie indyka, petnym ziarnie zbdz, suchej
fasoli i grochu, nasionach stonecznika, orzeszkach ziemnych. Osoby jedzace stodycze potrzebujg jej 2-3

razy wiecej niz wynosi norma!l

witamina B6 pirydoksyna — zapewnia prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, gdyz ma wplyw
na synteze wielu waznych substancji (np. serotoniny — ,hormonu szczescia”, czy dopaminy —
neuroprzekaznika); niedobér moze powodowaé m.in. przedwczesne starzenie sie komdrek nerwowych,

depresje, pogorszenie pamieci oraz obnizenie wydajnosci mézgu;

witamina B9 kwas foliowy — istnieje zwigzek pomiedzy niskim poziomem kwasu foliowego a
wystepowaniem depresji; niedobory tej witaminy mogg skutkowac ktopotami z koncentracjg, nadmierng
drazliwos$cia, uczuciem przemeczenia, problemami ze snem i pamiecig. Kwas foliowy wspomaga
produkcje substancji neurostymulujgcych (serotoniny i noradrenaliny). Aby dostarczy¢ organizmowi

odpowiednie ilosci, nalezy wtgczy¢ do diety satate, brokuty oraz kietki.

witamina B12 kobalamina — razem z witaming B6 bierze udziat w syntezie neuroprzekaznikow; jej
niedobdr czesto towarzyszy chorobie Alzheimera, demencji oraz ogdélnemu pogorszeniu sprawnosci

umystowej;

WITAMINY A,C,D,E

Poruszajgc temat diety dla mdézgu nie nalezy zapominac takze o istotnej roli antyoksydantéw, ktére
chronig tluszcze wchodzace w sktad naszego uktadu nerwowego przed szkodliwym utlenianiem, pozytywnie
wptywajgc na pamiec i koncentracje. Neutralizujg one wolne rodniki, ktére niszczg zdrowe komorki — takze

nerwowe.

Witamina D réwniez odgrywa wazng role w procesie zapamietywania. Zwigksza ona wchtanianie wapnia,

ktory z kolei uczestniczy w przekaznictwie nerwowym. Witamina D wspomaga pamigé, pozytywnie wptywa na

nauke oraz zdolnosci motoryczne. Swietnym zrédtem witaminy D s3 ryby oraz jaja.

LECYTYNA

Lecytyna jest zwigzkiem ttuszczowym, kiéry w organizmie cztowieka stanowi ponad 50% fosfolipidéw,
odgrywajgcych istotng role w funkcjonowaniu komérek nerwowych. Jednym ze sktadnikéw lecytyny jest cholina
istotnie wzmacniajgca pamie¢ i koncentracje. Cholina jest prekursorem acetylocholiny, czyli neuroprzekaznika
biorgcego udziat w przenoszeniu sygnatéw pomiedzy poszczegdinymi komdrkami nerwowymi w moézgu; pobudza
takze wydzielanie takich hormonoéw jak adrenalina czy noradrenalina, zwiekszajgc wydolnosé psychofizyczna,

poprawiajgc pamie¢, zdolno$¢ koncentracji, refleks oraz tagodzac stany depresyjne.
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Najnowsze badania naukowe sugerujg, ze racjonalny sposob zywienia kobiet w cigzy moze mie¢
dalekosiezny wptyw na umiejetnos¢ radzenia sobie w przysztosci ze stresem przez dziecko. Raport opublikowany
na tamach czasopisma naukowego The FASEB Journal sugeruje, ze przyjmowanie przez kobiety w cigzy choliny
w dawkach wyzszych od obecnie zalecanych trwale obniza poziom hormondéw stresu u dziecka poprzez
modyfikacje gendw odpowiedzialnych za produkcje kortyzolu — hormonu stresu, ktérego nizszy poziom koreluje z

mniejszym ryzykiem zaburzen psychologicznych.
Niedobor choliny prowadzi z kolei do ospatosci, demencji starczej i spadku zdolnosci pamigciowych.
Lecytyna wystepuje w orzeszkach ziemnych, jajach, kapuscie wioskiej, watrobce, soi i kietkach pszenicy.

Mozna jg takze kupi¢ w aptece. Uwaga! Dobra lecytyna zawiera ponad 30 proc. fosfatydylocholiny (warto

sprawdzi¢ skiad).

WEGLOWODANY ZLOZONE

Moézg zywi sie glukozg — cukrem prostym. Jezeli jednak kto$ wykorzystuje ten fakt jako argument do
spozycia stodkiego batonik lub napoju energetyzujgcego o wysokiej zawartosci cukru, to niestety jest w
powaznym btedzie. Najlepszy dla mézgu jest bowiem nieprzerwany strumien weglowodanéw ztozonych,
nie zas zrzucenie cukrowej bomby szybkowchtanialnych weglowodanéw prostych. Weglowodany ztozone
bogate w btonnik — ciemny ryz, kasze, ziemniaki, zboza czy warzywa strgczkowe — w przeciwienstwie do prostych
stopniowo i powoli uwalniajg glukoze do krwioobiegu, w zwigzku z czym stanowig wartosciowe ,bezspadkowe”
zrodto energii dla naszego moézgu na diugi czas. Jesli natomiast wybierzemy cukry proste, poziom cukru we krwi
opadnie po ich zjedzeniu rownie gwattownie, jak wczesniej sie podniost, powodujac zwykte w takiej sytuacii
uczucie zmeczenia, znuzenia, sennosci i dekoncentracji. Gwaltowne skoki stezenia glukozy we krwi
rozregulowuja ponadto gospodarke hormonalng mézgu - zaczyna on wytwarza¢ m.in. mniej hormonéw

odpowiedzialnych za dobry nastro;j.

Cukrowa bomba w szlachetnym wydaniu moze natomiast dopoméc nie tyle w samej nauce, co podczas
sprawdzianu lub waznego egzaminu. Kostka gorzkiej czekolady zjedzona tuz przed egzaminem zadziata na nas
niczym turbodopalacz, gdyz btyskawicznie podniesie poziom cukru we krwi (w stanie stresu nasze ciato zuzywa
go wiecej niz zwykle!), dajgc mézgowi energetycznego ,kopa”. Naukowcy z Uniwersytetu Zachodniej Wirginii w

USA udowodnili, ze zjedzenie kostki czekolady przed testem poprawito wyniki az 0 20%!

WAPN

Komorki nerwowe komunikujg sie ze sobg za posrednictwem sygnatéw chemicznych (przeptyw jonéw, m.in.
Ca2+) — w przypadku niedoboréw wapnia ukfad nerwowy staje sie nadwrazliwy. Przewlekle utrzymujgca sie
hipokalcemia jest przyczyng m.in. zmian neurologicznych: parkinsonizmu, plgsawicy, zwiekszonego ci$nienia
srodczaszkowego, a we wrodzonych niedoczynnosciach przytarczyc do powszechnych i wczesnie pojawiajgcych

sie objawow nalezg uposledzenie umystowe, zwapnienia zwojow podstawnych moézgu i zespdt pozapiramidowy.
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ZELAZO

Zelazo jest konieczne do prawidiowego funkcjonowania mézgu, poniewaz bierze udziat w produkcii
ostonek mielinowych komoérek nerwowych oraz neuroprzekaznikéw oraz uczestniczy w transporcie tlenu do
mobzgu, a dotleniony mozg — dziata sprawniej. Znaczenie zelaza dla mézgu wynika przede wszystkim z tego, ze
wchodzi ono w skfad czasteczek enzymdw uczestniczacych w syntezie i rozkitadzie neuroprzekaznikow —
serotoniny, noradrenaliny, adrenaliny, i dopaminy, syntezie mieliny oraz czasteczek biatek zaangazowanych w
powstawanie zwigzkéw wysokoenergetycznych. Niedobdr zelaza zmniejsza sprawnos¢ umystowg i

lokomotoryczng. Niedobory powodujg rozdraznienie, sennosé, gorszg koncentracje oraz szybkg meczliwosé.

Szczegodlnie niebezpieczne sg niedobory zelaza u dzieci w poczatkowym okresie zycia, gdy
nastepuje intensywny rozwéj moézgu, gdyz moga one skutkowac nie tylko niedokrwistoscia, ale nawet
nieodwracalnym uposledzeniem rozwoju i funkcjonowania osrodkowego ukladu nerwowego. Na
podstawie badan ustalono, ze zdrowe, urodzone o czasie dziecko z prawidiowg masg ciata posiada wiasne
zapasy zelaza na 6 pierwszych miesiecy zycia, zgromadzone w zyciu ptodowym. Stad tez bardzo wazne jest aby
dieta niemowlecia po uptywie tego czasu byta stopniowo uzupetniana o warzywa, owoce, gotowany dréb, zéttko

jaja oraz kaszki i kleiki zbozowe wzbogacane w Zelazo.

CYNK

Cynk wchodzgcy w sklad ostonki mielinowej neurondéw jest pierwiastkiem, ktdrego znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania moézgu jest coraz bardziej doceniane. Zalicza sig go do kluczowych regulatorow
pobudliwosci komérek nerwowych. Niedobdr cynku u zwierzat doswiadczalnych powoduje zmiany w pamieci i
zdolnosci do uczenia sie oraz w zachowaniu, obniza tez aktywnos$¢é lokomotoryczng. W badaniach na myszach
wykazano, ze niedobdr cynku zwieksza podatno$é na udar mézgu. Badania z udziatem dzieci w wieku szkolnym
udowodnity zwigzek miedzy stezeniem cynku we wiosach i zdolnoscig do uczenia sie. Bardzo bogate w cynk sg

owoce morza — np. ostrygi, ale znajdziemy go rowniez w orzechach i innych ziarnach.

MAGNEZ

Magnez jest niezbedny do produkcji enzymédw wspoipracujgcych z witaminami B1 i B6. Razem w
wapniem pomaga w przewodzeniu impulséw nerwowo-migesniowych, wspomaga przewodzenie impulséw z
nerwow do migsni oraz chroni uktad nerwowy przed uszkodzeniami ze strony metali ciezkich. Jego wchtanianie
moze by¢ zaburzone m.in. przez zbyt duzg ilo$¢ ttuszczéw i konserwantow w spozywanych produktach. Magnez

wystepuje w: gorzkim kakao i czekoladzie gorzkiej, kaszy gryczanej, grochu, orzechach laskowych.

W jednym z przeprowadzonych badarn zespot naukowcow Tel Aviv University
i Massachusetts Institute of Technology skupit sie m.in. na roli magnezu w tworzeniu neuronéw u dzieci

(i ewentualnym wptywie na moézg jego niedoboréw) oraz dobroczynnym dziataniu magnezu na mézg i pamie¢
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u 0s6b po wypadkach skutkujgcych uszkodzeniami mézgu. W efekcie przeprowadzonych badan potwierdzono,
Ze magnez jest niezbednym sktadnikiem przy tworzeniu sie neuronéw u dzieci.
Badania na modelu szczurzym okreslity iz zwigzki magnezu zastosowane zaréwno u mtodych
Jak i starych szczuréw chronig przed zaburzeniami pamieci i wspomagajg jej odtwarzanie
(w trakcie eksperymentéw dwie grupy szczuréw karmiono zdrowg dietg zawierajgcg wystarczajgcg ilos¢ magnezu
ze zrédet naturalnych — pokarmowych; pierwszej grupie podano jednak dodatkowo L-treonian magnezu,
podczas gdy w drugiej zastosowano jedynie normalng diete. Nastepnie przeprowadzono badania
moZzliwosci poznawczych szczuréw z obu grup, ktére wykazaty, iz w grupie pierwszej znacznie one wzrosty.
Eksperymenty z przenoszeniem impulséw elektromagnetycznych w mézgu szczuréw z tej grupy wykazaty,
iz znacznie zwigkszyta sie u nich iloS$¢ synaps, w zwigzku z czym aktywnos$c¢ elektryczna ich mézgow
byta wyraznie wigeksza niz w drugiej badanej grupie. Przy okazji potwierdzono,
Ze wiekszo$¢ suplementéw magnezu dostepnych obecnie na rynku NIE wykazuje pozytywnego dziatania
na pamiec, a wtasciwie zadnego poza niewielkim oddziatywaniem somatycznym —
po prostu nie przenikajg one bariery krew-mézg.

Warto pamietac o tym, nim siegniemy po ten rodzaj uzupetnienia diety niedoborowej).

POTAS

Potas poprawia dotlenienie mézgu. Na podstawie licznych badan udowodniono, ze zwiekszenie dziennego
spozycia potasu o 10 mmol (= jeden $redniej wielkosci banan) powoduje 40-procentowg redukcje ryzyka zgonu z
powodu udaru. Czestym objawem niskiego poziomu potasu jest ogolne uczucie zmeczenia, a niski poziom tego
mineratu moze negatywnie wptywa¢ na impulsy elektryczne, ktére przechodzg od skéry i migsni do rdzenia
kregowego i moézgu. Potas przyczynia sie do utrzymania przewodnictwa elektrycznego w mozgu i
transmisji impulséow w ukfadzie nerwowym, odgrywa tez kluczowa role w transporcie serotoniny —
neuroprzekaznika, ktory warunkuje uczucie dobrostanu i szczescia. Niedob6r potasu moze w zwigzku z tym
przyczyni¢ sie do wystgpienia wahan nastroju, depresji, a nawet halucynacji i majaczen. Jego zrodta to

winogrona, banany, pomarancze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory i ziemniaki.

FOSFOR

Fosfor poprawia nastréj, zwieksza inteligencje, dodaje sit witalnych. Jest potrzebny, by nie zawodzita nas
pamieé, poniewaz uczestniczy w przewodzeniu bodzcéw nerwowych i jest budulcem bton komérkowych;
wspotdziatajac z witaming B umozliwia takze metabolizowanie glukozy. Prawidtowa dieta codzienna dostarcza

wystarczajacy ilos¢ fosforu, stad przypadki niedoboru zdarzajg sie sporadycznie.
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Menu bystrzaka

RYBY, OWOCE MORZA, TRAN
(biatko, omega-3 (DHA, EPA), wapn, fosfor, cynk, magnez, potas, zelazo, selen,

jod, witaminy z grupy B, witamina D)

Substancje zawarte w rybach majg wptyw na lepsze funkcjonowanie komérek moézgowych, co
bezposrednio poprawia inteligencje i przyczynia sie do dobrego samopoczucia. Ryby dostarczajg przede
wszystkim wysokowartosciowego i tatwo przyswajalnego biatka oraz cennego tluszczu. Biatko ryb
zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne, a kwasy tluszczowe omega-3 maja bardzo korzystny

wplyw na rozwdj i funkcjonowanie mézgu — pamie¢, uczenie sie i zapamietywanie.

Wyniki wielu badan dowodzg, ze ludzie ktérzy spozywajg duze ilosci ryb i owocow morza sg mniej
podatni na depresje i maja mniejsze problemy z nauka; mézg bowiem w duzej czesci sklada sie z
obecnych w nich ttuszczéw z grupy Omega-3 — DHA i EPA. Ulegajac naturalnemu wigczeniu w btony
praktycznie wszystkich komadrek, DHA i EPA zastepujg kwasy nasycone i m.in. usprawniajg potgczenia
komoérek mozgowych. A zwazywszy, ze procesy zachodzgce w moézgu odpowiadajg impulsom
elektrycznym, ilo$¢ punktow kontaktowych istotnie wptywa na zdolnosci intelektualne.

Zawarte w produktach pochodzenia morskiego antyoksydanty sprawiajg, ze komdrki moézgowe sg
mniej podatne na szkodliwe procesy utleniania sie kwasow tluszczowych zmniejszajgce ilosé

rzeczywistych punktéw kontaktowych.

Ryby zawierajg tez duze ilosci mineratow: wapnia, fosforu, magnezu, zelaza i potasu. Ryby morskie
dostarczajg tez tak waznego dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy jodu i selenu. Z kolei owoce
morza sg bogatym zrédtem witamin z grupy B, zwlaszcza niacyny i kobalaminy. Podobnie jak ryby
dostarczajg tez duzej ilosci jodu, selenu i fluoru, ale takze zelaza, cynku i magnez Zawarte w tych

produktach witamina D oraz wapn i fosfor korzystnie wptywajg na budowe kosci.
Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ cynku, na osobng wzmianke zastugujg ostrygi — jego najlepsze

naturalne zrédto (juz 100 g ostryg pokrywa dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek). Nieco mniej

cynku niz w ostrygach znajdziemy w krewetkach.

OWOCE i WARZYWA
(witaminy, antyoksydanty)

OWOCE:

Awokado — omega-3, likopen, potas, witaminy A, C, E, z grupy B, potas (wiecej niz w bananach!)
Banany — wszystkie najwazniejsze witaminy — A, C, E, K, z grupy B; bogate zrédio potasu, magnezu,

fosforu i wapnia
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Owoce jagodowe, np. boréwka amerykanska, truskawki i jagody — naturalne oksydanty (polifenole,
witamina C, karotenoidy oraz tokoferole — witamina E). Zapewniajg sprawne oczyszczanie sie moézgu z
toksyn i zbednych substancji. Dodatkowo tagodzg stany zapalne i neutralizujg wolne rodniki (zwiagzki,
ktére uszkadzajg komorki), zmniejszajgc podatnos¢ na choroby wyniszczajgce moézg (np. chorobe
Alzheimera). Wspomagaja one tworzenie sie komoérek mikroglejowych, ktére usuwajg z uktadu
nerwowego toksyczne substancje i produkty przemiany materii. Wedtug badan picie soku z boréwek lub
jagdd (najlepszego zrodta barwnikdw o nazwie antocyjany stymulujgcych tzw. BDNF — brain derived
neurotrophic factor, czynnik wzrostowy promujacy utrzymanie zywotnosci komoérek nerwowych ) juz w
ciggu 12 tygodni poprawia pamie¢. Takze testy wykonywane na zwierzetach wskazujg na powigzania
migdzy antocyjanami a zwiekszeniem bystrosci umystu.

Winogrona — usprawniajg proces dotlenienia mézgu i zwiekszajg chtonno$¢ umystu. Oprocz potasu
zawierajg zelazo i magnez oraz sporo witamin — C, A, witaminy z grupy B — oraz potas, fosfor, wapn,
magnez, cynk, miedz, zelazo. Nalezg do nielicznych owocdéw zawierajgcych oprécz tego jod.

Sliwki — sg zrodtem witamin C, A, E, B6 i K. Zawierajg wapn, potas, zelazo, fosfor, magnez, polifenole i

btonnik; tagodza stres i korzystnie wptywajg na prace moézgu.

WARZYWA:

Zielone warzywa np. brokuty, szpinak, kapusta — oprécz antyoksydantow zawierajg duze ilosci witamin
oraz btonnika; chronig przed otepieniem, depresjg, ADHD i zmniejszajg ryzyko zachorowania na
chorobe Alzheimera. Wspomagajg przyswajanie, przetwarzanie i przypominanie informacji. Zawartos¢
folianéw oraz witamin B6 i B12 obniza poziom homocysteiny odpowiedzialnej za pamie¢. Sg zazwyczaj
bogate réwniez w zelazo i kwas foliowy.

Pomidory — rewelacyjny wptyw na ludzki mézg. Jest to zastuga likopenu, w ktory obfituje ten owoc. Ten
silny przeciwutleniacz chroni mézg przed udarem, a takze neutralizuje wolne rodniki niszczagce mézgowe
komorki. Najwieksze stezenie likopenu zawierajg pomidory przetworzone: przeciery, sok pomidorowy,
ketchup, zupy na bazie pomidoréw (wazne — spozywanie pomidoréow w towarzystwie awokado
znacznie zwieksza przyswajanie likopenu!). Pomidory zawierajg réowniez wazny dla zachowania
sprawnosci mozgu kwas foliowy.

Buraki — regularne wypijanie soku z burakéw korzystnie wptywa na ukrwienie i dotlenienie mézgu, co
moze zapobiega¢ demencji w starszym wieku. Warto co dzien pi¢ sok ze Swiezych lub kiszonych
burakéw lub spozywac je do obiadu, dodawaé do koktajli, etc. Nie tylko poprawi to krazenie krwi w

mozgu, ale rdwniez obnizy cisnienie krwi i wzmocni organizm.

JAJKA

(lecytyna, biatko, antyoksydanty)

Zawarta w jajach lecytyna odpowiada za przewodzenie impulséw w mézgu, jest skfadnikiem tkanki
nerwowej, poprawia pamie¢ i odtwarzanie faktow. Cholina stanowigca jej czes¢ to wazny skfadnik
bton komérkowych i prekursor neuroprzekaznika — acetylocholiny. Jaja sg ponadto bogate

w aminokwasy, zelazo i przeciwutleniacze.
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OLEJE TLOCZONE NA ZIMNO

(omega-3, a takze CLA - kwas linolowy z grupy omega-6)

... ktérego brak powoduje ostabienie koncentracji, utrate pamieci, apatie, a nawet halucynacje.

ZIARNA | PESTKI, ORZECHY

(polifenole, omega-3, witaminy z grupy B, witamina C, magnez, cynk, lecytyna,

fosfor, potas, wapn)

Polifenole obecne w orzechach pobudzajg proces tworzenia sie nowych komoérek w dorostym juz
mozgu, a takze wzmacniajg potgczenia miedzy neuronami, co oddala ryzyko choroby Alzheimera.
Orzechy zawierajg réwniez kwasy tluszczowe omega-3, kitdre dziatajg przeciwzapalnie, zapewniajg
dobre funkcjonowanie uktadu nerwowego, sg niezbedne do prawidtowej pracy mézgu. Dostarczajag
ponadto mézgowi niezbednych witamin z grupy B, w tym kwasu foliowego, a takze magnezu.

Siemie Iniane, czyli nasiona Inu, to bogate zrédto lecytyny, cynku i cennych kwaséw ttuszczowych
omega-3.

Pestki dyni zawierajg btonnik, fosfor, potas, wapn i magnez oraz nieco witamin C i z grupy B. Jej
cennymi skfadnikami sg tez kwasy: pantotenowy, asparginowy i nikotynowy. Sprawiajg, ze umyst pracuje
na wysokich obrotach, polepsza sie pamie¢ i zdolno$¢ koncentracji. Pestki dyni pomagajg usuwac
toksyny i dziatajg zbawiennie na system nerwowy. Dyniowe pestki zawierajg spore ilosci cynku —
mineratu niezbednego do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mézgu. Naukowcy wykazali, ze cynk
ma duzy wplyw na przekazywanie sygnatébw miedzy neuronami, wzmacnia réwniez pamiec
krotkotrwata.

Chia (szalwia hiszpanska) — 8 razy wiecej kwaséw Omega-3 niz dziki toso$ , 15 razy wiecej magnezu
niz brokuty, 6 razy wiecej wapnia niz mleko, 3 razy wiecej zelaza niz szpinak; bogate zrédio fosforu,
cynku, potasu, witamin B1, B2 i B3. Nasiona uprawiane sg zazwyczaj ekologicznie, wolne od GMO i

stanowig prawdziwy skarbiec antyoksydantow chronigcych komérki przed degeneracja i starzeniem.

CIEMNA CZEKOLADA | KAKAO

(polifenole, magnez)

Zawiera co prawda substancje pobudzajgce — kofeine i teobromine, a takze fenyloetyloamine, ktéra
poprawia koncentracje, nastrdj, uspokaja i dodaje pozytywnej energii, ale w niewielkich ilosciach.
Dlatego czekolada poprawia nastréj zaledwie na trzy minuty, czego dowiedli w 2007 r. psycholodzy z

uniwersytetu w Wurzburgu.
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KOMOSA RYZOWA (QUINOA)

(kwas foliowy, magnez, zelazo, omega-3)

Ziarna komosy ryzowej, zwanej czgsto ztotem Inkéw, w 60 proc. zbudowane sg z weglowodandw — sg
wiec $wietnym zrodtem energii dla mézgu. Komosa zawiera m.in. kwas foliowy, magnez, zelazo,
mangan (ich niedobér moze prowadzi¢ do niestabilno$ci psychicznej i wzrostu poziomu agresji), a

takze kwasy omega-3, ktére chronig komoérki moézgu przed zanikaniem.
ROZMARYN, MIETA, KURKUMA, KOZIERADKA, GLOG

Rozmaryn pobudza krazenie krwi, szczegdlnie w obrebie gtowy, tym samym poprawiajgc pamiec i
koncentracje. Roslina ta redukuje réwniez objawy fagodnych zaburzen poznawczych (tzw. MCI), jak np.
pogorszenie pamieci, problemy z koncentracjg i mysleniem. Lepsza sprawno$¢ moézgu i poprawa
nastroju to zastuga wystepujgcego w nim eukaliptolu.

Korzystny wptyw na zdolnosci poznawcze ma rowniez mieta.

Kurkumina m.in. zmniejsza ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera (przeprowadzone
eksperymenty wykazaty, ze zwigzek ten mobilizuje ukiad odpornosciowy do niszczenia biatek
wywotujgcych demencje) i wspomaga prace mozgu oséb starszych.

Inne polecane ziota to m.in. kozieradka i gtoég, kiérych dziatanie opiera sie gtéwnie na wspomaganiu

krazenia/ dotlenienia/produkc;ji erytrocytow.

Jelita — drugi mézg bystrzaka

Najwiekszym wrogiem sprawnego myslenia i dobrostanu moézgu oraz ukfadu nerwowego jest stres.
Czynnikéw generujgcych stres mamy wokét od groma, jednak nieczesto i nie kazdy wymienitby posréd nich
kondycje jelit czy flory bakteryjnej zamieszkujgcej jelita. Ku zdziwieniu nauki okazuje sie jednak, ze np. myszy
laboratoryjne, ktérym podawano probiotyk, w testach na pamie¢ i zdoIno$¢ uczenia sie wypadajg znacznie lepiej
od myszy zywionych bez bakteryjnych wspomagaczy. Po przeprowadzeniu testéw na ludziach (4 tygodnie
suplementacji wybranych bakterii probiotycznych) ostatecznie potwierdzono, iz dbatos¢ o jelita w sposéb wyrazny
zmienia aktywnos$¢ pewnych obszaréw mézgu, przede wszystkim — choé nie jedynie — odpowiedzialnych za
emocje , jako ze 95% serotoniny w ludzkim ciele produkowane jest wtasnie w jelitach. Badania korelacji pomiedzy
mozgiem i ,moézgiem trzewnym” sg stosunkowo mtode i wielu potrzeba jeszcze testow oraz eksperymentéw, by
rozjasni¢ mroki w tym temacie — na pewno jednak warto tutaj o nich wspomniec¢ i doceni¢ jako faktor sprawnosci
intelektualnej réwniez pro- oraz prebiotyczne sktadniki codziennej diety — fermentowane napoje mleczne bez

cukru oraz fermentowang zywnos¢ bio (kiszonki i zakwasy).
Naturalne suplementy dla bystrzaka

W przypadku dzieci nie ma potrzeby siegania po wymysine preparaty reklamowane jako optymalizujgce
prace mézgu. Od zasady tej sg oczywiscie wyjatki (jak chocby suplementowanie kwasu foliowego przed
narodzinami czy witaminy D3 przynajmniej w tym okresie roku, gdy jej wytwarzanie w organizmie moze byc¢

zaburzone przez niedostateczng ilos¢ promieni stonecznych, a takze pro- i prebiotyki oraz witaminy i mineraty

83|Strona




podczas choroby czy rekonwalescencji oraz w dietach eliminacyjnych), jednak po prawdzie nic nie jest w stanie
zastgpi¢ zbilansowanej diety — gtéwnie dlatego, ze wchtanianie substancji odzywczych to proces wielokrotnie
sprzezony i tak precyzyjny, ze niekiedy niemozliwy do nasladowania przez ich syntetyczne odpowiedniki (dobrym
przyktadem s3 proby suplementowania magnezu albo wapnia w pigutkach — biodostepnos¢ niekiedy tak niska, ze
catkowicie bez znaczenia dla ustroju). Jesli wiec koniecznie chcemy skorzysta¢ z suplementéw diety, robmy to z

gtowa i nie dajmy sie zwariowa¢ wszechobecnej reklamie.

Lista sensownych suplementéw jest wg mnie krétka i zawiera:

WITAMINE D3

Niewielkie ilosci tej witaminy ludzki organizm wytwarza pod wplywem stonca. Te synteze skutecznie
ogranicza jednak m.in. stosowanie filtrow przeciwstonecznych i samo zanieczyszczenie srodowiska, a w
krajach o duzym zachmurzeniu w przewazajgcej czesci roku autosynteza witaminy D nie ma niestety
wiekszego znaczenia — dlatego dzieci do w kazdym wieku powinny otrzymywac¢ jg dodatkowo — warto
przy tym okresowo kontrolowaé poziom witaminy D we krwi, by upewni¢ sie, czy jest jej wystarczajgca

ilosc.

DHA / EPA (tran)

Kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 o olbrzymim znaczeniu dla ksztattowania sie moézgu i wzroku
dziecka. Badania wykazaly réwniez, ze wspomagajg rozwdj intelektualny i wzmacniajg odpornos$c.
Nawet niewielki niedobér DHA/EPA moze negatywnie wptynaé na rozwdj psychomotoryczny. Nasz
organizm nie moze ich sam wytworzy¢, dlatego muszg by¢ dostarczane wraz z pokarmem — a jesli

dziecko nie przepada za rybka, pozostaje nam juz tylko suplementacja.

PROBIOTYKI

Probiotyki to zywe drobnoustroje, ktdre po spozyciu w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystny wpltyw na
organizm gospodarza. W zaleznosci od szczepu w organizmie petnig bardzo réznorodne funkcje, m.in
biorg udziat w procesach trawienia, uszczelniajg nabtonek jelit, wywieraja one dobroczynny wptyw na
uktad immunologiczny, zapobiegajg alergiom, zapaleniom jelit, zespotowi jelita drazliwego. Probiotyki sg
catkowicie bezpieczne i na pewno warto po nie siegnaé, poniewaz w obecnych czasach nawet bio-
jogurty moga by¢ ich pozbawione (szczepy ging w produktach dostadzanych), a coraz mniej
zapracowanych rodzicow ma czas i ochote przygotowywa¢ w domu swojskie przetwory fermentowane

(kapuste kiszong, ogorki kiszone, kwas buraczany).

SPIRULINE i CHLORELLE

Spirulina — rodzaj algi o niebiesko-zielonym zabarwieniu, jedna z najstarszych form zycia na Ziemi.
Obecnie zaliczana jest do superfood, poniewaz stanowi prawdopodobnie najbardziej wartosciowy
produkt zawierajgcy wysokiej jakosci sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu cztowieka — wysokoprzyswajalne biatko, witaminy, mineraty (mikro- i makroelementy, w tym

pierwiastki $ladowe) oraz chlorofil.
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Chlorella — jednokomodrkowa, zielona alga zawierajgca catlg game sktadnikéw odzywczych, ktore
organizm moze wykorzysta¢ od razu, poniewaz sg w odpowiedniej dla niego formie. Chlorella jest
jednym z najbogatych zrédet witaminy A (waznego przeciwutleniacza w postaci beta-karotenu), zawiera
wszystkie 8 niezbednych aminokwasow, jest bogata w kwasy ttuszczowe omega-3, zelazo, wapn i

magnez.

Jesli chodzi o preparaty witaminowo-mineralne — bytoby naiwnos$cig wierzy¢, ze w sposob widoczny wptyng
na bystros¢ umystu czy pamiec. Podobnie sprawa ma sie z mitorzebem japonskim (Ginko Biloba) i zen-szeniem —
jakkolwiek dtugotrwate zazywanie wyciggdw moze mie¢ wptyw na pamiec¢ i zdolno$¢ kojarzenia, to po pierwsze
efekt ten jest dyskusyjny (sprzeczne wyniki badan) i wedtug niektorych badan ma charakter zaledwie dorazny, a
po drugie — ich stosowanie ma udokumentowane dziatania uboczne (np. wpltyw na krzepliwos¢ krwi), co
dyskwalifikuje je jako godne polecenia dla dzieci i mtodziezy w opozycji do zbilansowanej, urozmaiconej diety

codziennej.

PODSUMOWUJAC..

Mozg to genialny narzad pozwalajgcy na odbieranie, przetwarzanie i generowanie informacji. Steruje
wszelkimi procesami zachodzgcymi w organizmie, w ciggu kazdej sekundy dociera do niego okoto 100 MB
przeréznych informacji. Proces tworzenia nowych neuronéw zachodzi przez cate zycie cztowieka, dlatego im
bardziej ¢wiczy sie i stymuluje mézg, tym sprawniej on dziata. Dla pracy mézgu i uktadu nerwowego niebagatelne
znaczenie ma wiele czynnikdw pozazywieniowych oraz sktadnikéw diety — jesli wiec nasz bystrzak wyrasta w
bezpiecznym s$rodowisku, pozostaje aktywny fizycznie i umystowo, zachowuje polecang higiene dnia i odzywia

sie w sposob zbilansowany/racjonalny, nie bedzie mu potrzebny zaden specjalny prointelektualny jadtospis.

Klucz do sukcesu to po prostu urozmaicone positki i nieprzetworzona zywnos¢ ze sprawdzonych zrédet.
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Insulinoopornosc¢ dziecieca —

Czym jest, skad sie bierze, jak jg rozpoznac, jak leczy¢?
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Insulinoopornosé jest stanem obnizonej wrazliwosci tkanek docelowych (m. in. komérek migsni i
watroby) na dziatanie insuliny pomimo jej prawidtowego lub podwyzszonego stezenia w surowicy krwi. Mowigc
prosciej, w odpowiedzi na positek trzustka chorego dziecka musi uwalnia¢ wieksze od fizjologicznych ilosci
insuliny, aby uzyska¢ prawidlowg odpowiedz komérek. Czesto poréwnuje sie insuline do ,kluczyka”, ktory
wotwiera” poszczegolne komorki — jesli kluczyk jest uszkodzony (wina genéw), zamek niesprawny (wina genow)
lub zabraknie sity przekrecajacej kluczyk w zamku (przyczyny zewnetrzne — nieprawidtowa urodzeniowa masa
ciata, nadmiar kalorii w pozywieniu, brak aktywnosci fizycznej, stany zapalne w organizmie, dieta niedoborowa —
szczegolnie w magnez i zelazo, stres - kortyzol) — komdrka nie otwiera sie, ,gtoduje”, a organizm stara sie za

wszelkg cene wyprodukowac wiecej i wiecej ,kluczykdéw” aby tej sytuacji zaradzic.

Czestotliwos¢ wystepowania insulinoopornosci u dzieci nie jest doktadnie znana. Ocenia sie, ze w
krajach wysokorozwinietych wystepuje u ok. 11,5% dzieci, z czego 44% cierpi na otylos¢, a u 61% zostat

zdiagnozowany zespo6t metaboliczny.

W patogenezie insulinoopornosci znaczenie majg zaréwno czynniki genetyczne, jak i Srodowiskowe.
Obecnie przypuszcza sie, ze insulinooporno$¢ uwarunkowana jest wielogenowo, a jej rozwdj moze w 46—80%
zaleze¢ od czynnikéw genetycznych. Czynniki srodowiskowe predestynujgce do powstania lub aktywowania
insulinoopornosci to m.in. zwiekszenie kalorycznosci diety ponad zapotrzebowanie catkowite oraz ograniczenie
aktywnosci fizycznej, a w konsekwencji zwiekszenie masy ciata dziecka i ,wybicie” jego pozycji w siatkach

centylowych poza przewidziane dla okreslonego wieku normy.

Jak wykazaly badania, nie u wszystkich otylych dzieci wystepuje jednak opornos¢ tkanek na

insuling, a takze nie wszystkie insulinooporne dzieci charakteryzujg si¢ nadmierng masg ciala.

JAK DZIALA INSULINA?

Insulina taczy sie Kanat glukozy
Ze swoim otwiera sie

receptorem i glukoza

Receptor i Kanat ’ wchodzi

insulinowy ~ ] glukozy ‘ do komarki
(zamkniety)

Insulina  Glukoza
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Na jakiej podstawie nastepuje rozpoznanie

insulinoopornosci?

Klamra metaboliczna - badanie polega na stalym dozylnym podawaniu jednoczesnie glukozy i insuliny
(w kropléwce) — przy czym ilos¢ insuliny jest niezmienna, a ilos¢ glukozy — modyfikowana tak, by
utrzymac¢ prawidtowe jej stezenie we krwi. Na podstawie pomiaréw i doboru tempa oraz dawki glukozy
otrzymuje sie wynik, ktory precyzyjnie okresla insulinowrazliwos¢ tkanek badanej osoby. Badanie jest

dtugotrwate i dos¢ skomplikowane, w zwigzku z czym nie stosuje sie go rutynowo.

Dozylny test tolerancji glukozy — badanie polega na dozylnym podaniu glukozy w dawce 0,33 g/kg
masy ciata w ciggu 60 sekund. Nastgpnie wielokrotnie w ciggu 180 minut oznacza si¢ poziom glukozy i

insuliny, a otrzymane wyniki stuzg do wyznaczania wspotczynnika insulino wrazliwosci.

Test doustnego obciazenia glukoza (OGTT, Oral Glucose Tolerance Test) — podstawowy test
zalecany przez WHO w diagnostyce zaburzen gospodarki weglowodanowej. Podczas tego testu
oznacza si¢ poziom insuliny i glukozy przed doustnym podaniem glukozy oraz poziom insuliny i glukozy

w 60 i/lub 120 minucie testu. Stezenie insuliny na czczo > 15uU/ml, wartos$¢ insuliny w 120 minucie

testu > 75 yU/ml oraz wartos¢ insuliny > 150 pU/ml w_jakimkolwiek punkcie testu — przemawiajg

za_insulinoopornoscia, podobnie jak wspétczynnik insulinemia/glikemia — iloraz stezenia insuliny

(mij/l) i glukozy we krwi (mg/dl) — przekraczajacy wartos¢ 0,3.

Wskaznik HOMA-IR: insulinemia na czczo (mU/ml) x glikemia na czczo (mmol/l) / 22,5. U oso6b
dorostych wartos¢ HOMA-IR >2,5 $wiadczy o insulinoopornosci. U dzieci wartosci te sg zmienne i
moga by¢ wyzsze, zwlaszcza w okresie dojrzewania — przed okresem pokwitania 2,67 u

chtopcéw i 2,22 u dziewczat, a w okresie pokwitania nawet 5,22 u chtopcéw i 3,82 u dziewczat.

W okresie pokwitania/ dojrzewania dochodzi do przemijajgcej insulinoopornosci, a co za tym idzie do
podwyzszonego wydzielania insuliny. W kolejnych stadiach dojrzewania taka fizjologiczna insulinoopornos¢
stopniowo wzrasta, osigga swoj szczyt, a nastepnie powoli opada, wracajgc do poziomoéw sprzed okresu
pokwitania. Przyjmuje sie, ze jest to stan prawidlowy, jesli jednak mamy podstawy, by podejrzewaé u

dorastajgcego dziecka insulinoopornos¢ patologiczng — nalezy jak najszybciej skonsultowac je z lekarzem.
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Przyczyny insulinoopornosci u dzieci

geny

nieprawidtowa glikemia/ insulinemia matki

cukrzyca cigzowa matki

btedy zywieniowe matki popetniane w okresie cigzy

rezygnacja lub skrocenie okresu karmienia niemowlecia piersig (posSrednio, poprzez mniejsze
przeciwdziatanie nadwadze i otyfoSci niz w przypadku dzieci karmionych naturalnie przez okres
min. 6 miesiecy od chwili narodzin)

zbyt niska lub nadmierna urodzeniowa masa ciata dziecka

Urodzeniowa masa ciata silnie wigze si¢ z rozwojem opornosci na insuling oraz wystgpieniem zespotu
metabolicznego w przysziosci. Badania wykazaty ze zaréwno zbyt mata jak i zbyt wysoka masa urodzeniowa
moze przyczyni¢ sie do rozwoju stanéw patologicznych (m.in. teoria oszczedzajacego fenotypu, wedtug ktorej
niedozywienie w okresie wewngtrzmacicznym prowadzi do insulinoopornosci, niedorozwoju wysp trzustkowych
oraz zaburzen metabolicznych). U dzieci z niskg masa urodzeniowg dochodzi w pierwszych dwdch latach zycia
do szybkiego przyrostu tkanki ttuszczowej, ktora gtéwnie odktada sie centralnie w organizmie — ma to wyrazne
przetozenie na pdzniejsze zaburzenia metabolizmu glukozy/ profilu lipidowego i nadcisnienie tetnicze u mtodziezy

i dorostych.
e nadwaga/ otytos¢ dziecieca

Nadwaga i otylos¢ sg $cisle wigzane z wystgpieniem insulinoopornosci z hiperinsulinemia oraz uposledzong
tolerancjg glukozy w tescie OGTT.

Insulinoopornosé¢ stwierdza sie odpowiednio:

¢ U okoto 46-52% miodziezy z BMI = 95 percentyla
¢ U okoto 11-16% miodziezy z BMI 85-94 percentyla

e U zaledwie 4% mtodziezy z BMI ponizej 85 percentyla, gtéwnie z otytoscig brzuszng

Objawy insulinoopornosci dzieciecej

Zasadniczo objawy sg identyczne, jak w przypadku oséb dorostych:

zmeczenie, problemy z koncentracjg, obnizenie nastroju, pogorszenie pamieci
nadmierna sennos¢ (szczegoélnie po jedzeniu), apatia, problemy ze snem cigglym
uczucie ciggtego faknienia, szczegéinie — positki weglowodanowe, stodkosci

nieuzasadnione tycie (przede wszystkim w obrebie brzuszka), trudnosci w chudnieciu
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ciemniejsza skora na okreslonych czesciach ciafa, takich jak pachy, kark, kolana, tokcie (zjawisko to
nazywane jest rogowaceniem ciemnym - acanthosis nigricans) — bardzo charakterystyczny objaw,
zawsze wymaga diagnostyki w kierunku 10

podwyzszony poziom trojglicerydoéw, cholesterolu, glukozy we krw

podwyzszone cisnienie tetnicze

Skutki nieleczonej insulinoopornosci

Insulinooporno$¢ wspotwystepuje z hiperglikemia, nadcisnieniem tetniczym oraz dyslipidemia,
przyczyniajac sie do rozwoju miazdzycy i wystapienia choréb sercowo-naczyniowych. Podnosi ryzyko
wystapienia chorob ukladu sercowo-naczyniowego nawet u nastolatkéw z prawidlowa masa ciata.
Potwierdza to hipoteze, Zze oporno$¢ na insuling, a nie otylos¢ odgrywa kluczowg role w rozwoju zespotu

metabolicznego, mimo ze w definicji tego zespotu sg wyktadniki otytosci.

Profilaktyka insulinoopornosci dzieciecej

e  Zapobiegaj: ogranicz w diecie produkty o wysokim IG, zachecaj do aktywnosci
e  Zmieniaj sposob zywienia i styl zycia na zdrowszy
e Lecz: dieta dzieci z 10 nie rozni sie w swych gtéwnych zatozeniach od diety dorostych insulinoopornych

pacjentéw oraz zalecenh zdrowej diety w ogdlnosci:

1. Kasze, ryze, makarony, ziemniaki: kasza gryczana (palona, niepalona), jeczmienna peczak, owsiana peczak,
bulgur, komosa ryzowa (quinoa), ryz brgzowy, ryz dziki, czerwony, czarny, otreby (owsiane, pszenne, zytnie),
ptatki owsiane/ orkiszowe/ zytnie (byle nie btyskawiczne — wybieramy petnoziarniste), zarodki pszenne, bataty,

ziemniaki z umiarem i przechtodzone (skrobia oporna)

2. Maki: kazda powyzej typu 1850: pszenne, owsiane, zytnie, orkiszowe; do tego kokosowa, z ciecierzycy, z

amarantusa, migdatowa, gryczana, owsiana, orzechowa i inne

3. Pieczywo i makarony: tylko petnoziarniste z maki typu 1850 lub wyzszego, najlepiej na zakwasie. Prosty
skiad chleba: maka, zakwas lub drozdze, woda, sél. Makarony durum, gotowane al dente — zbozowe, z fasoli

mung, z ryzu brgzowego/ czerwonego/ czarnego, gryczane, owsiane.
4. Cukier, stodycze: eliminujemy.

5. Straczki: soczewica (zoita, czerwona, zielona), ciecierzyca, fasola (biata, czarna, czerwona, szparagowa,

mung), groch, soja. Ograniczamy lub eliminujemy orzechy ziemne.

6. Owoce: tylko Swieze lub mrozone (zadne w zalewach i syropach, niewskazane réwniez suszone): jagodowe
(maliny, agrest, boréwki, czarne i czerwone porzeczki, truskawki, jezyny, poziomki), wisnie, gruszki, czeresnie,

grapefruit, mandarynki, marakuja, pomelo, brzoskwinie, figi, granat, jabtko, nektarynki, pomarancze, $liwki,
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ananas, banan zielony, kokos, zurawina, kiwi, mango, kaki; arbuz i melon - w matych ilosciach. Owoce w diecie

rébwnowazymy dodatkiem zrddet biatka/ ttuszczu.

7. Warzywa: wszystkie oprécz puszek z cukrem dodanym — gtéwnie surowe, ew. przygotowane al dente (na
parze, duszone/ gotowane w niewielkiej ilosci wody), mozliwie ze skérka, nierozdrobnione (niewskazane np. zupy

typu krem). Rozgotowywanie, miksowanie, obieranie ze skorki — podnosi indeks glikemiczny.

8. Orzechy i nasiona: orzechy wioskie, makadamia, migdaty, piniowe, pistacje, laskowe, nerkowca; brazylijskie

do 2-3 szt. dziennie; pestki dyni, siemie Iniane, sezam, mak, stonecznik, chia, etc.

9. Nabiat: jaja, twarogi, sery (zotte, mozzarella, feta, plesniowe), mleko krowie (nie UHT), ,mleko” roslinne (z
dobrym, krotkim sktadem, bez cukru, substancji stodzacych, syropéw, zbednych dodatkéw — np. Real Thai,

EnerBio, Isola Bio), maslanki, kefiry, jogurty naturalne, $mietany

10. Miesa i wedliny - staramy sie wybiera¢ wedliny z krétkim sktadem, o jak najwyzszej zawarto$ci migsa, bez

glukozy i skrobi w sktadzie.

11. Ryby i owoce morza — najwarto$ciowsze sg ttuste ryby morskie.

Farmakoterapia insulinoopornosci dzieciecej

Wg prof. dr hab. med. Piotra Fichny (Klinika Diabetologii i Otytosci Wieku Rozwojowego Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu): ,(...) podstawowe postepowanie prewencyjne, a takze lecznicze,
od ktérego nie ma odwotania (poza bardzo szczegolnymi okoliczno$ciami, np. upos$ledzenia ruchu),
to wtasciwa dieta oraz zwiekszona aktywnos$c fizyczna. Jezeli to postepowanie jest skuteczne,
nie nalezy wprowadzac metforminy. Jesli natomiast stwierdza sie nie tylko hiperinsulinemie,
ale takze uposledzong tolerancje glukozy, a dziecko przekroczylto 8. rok zycia, nalezy
— nie wycofujac sie z diety i wysitku (to nadal podstawowe zalecenie) —
w charakterze leczenia uzupetniajagcego wprowadzi¢ metformine.
Oczywiscie wystgpienie jawnej cukrzycy typu 2, a nie tylko stanu przedcukrzycowego,
jest silnym i podstawowym wskazaniem do wprowadzenia metforminy.
Ten rodzaj leczenia farmakologicznego moze by¢ czasowy,

Jezeli postepowanie dietetyczno-wysitkowe jest skuteczne” (2015)
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