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PRZYGODY CIALA SMAK ZDROWIA

SZ.CZUPLI OD DZIECKA

Wakacje to dobra okazja dla rodzicéw, aby nauczyé swoje dziect racjonalnego
odzywiania. Im wezesniej o to zadbamy, tym leprey.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Najezesciej dzieci juz od wezesnych lat jedza produkty, ktére
nie sg naturalne - zawieraja nie tylko mndstwo szkodliwych
zwigzkéw chemicznych, ale takze niewlasciwe thuszeze
i cukry. Pija slodzone napoje, objadajg sie ciasteczkami
i batonikami. Szlkolne stoléwlki coraz czedciej serwujg
dania nafaszerowane dodatkami konserwujgcymi i popra-
wiajacymi smal, wplywajacymi niekorzystnie na miody
organizm. A przeciez kiedy dziecko rosnie, potrzebuje nie
tylko zwigkszonej ilosci biatka i no$niliéw energii, lecz
takze witamin i mineratéw. Niedobér tych mikroelementéw
powoduje, Ze nawet bardzo otyle dzieci sa niedozywione,
pomimo ze uwazamy, iz jedzg za duzo. Takie dziecko nie
rozwija sie prawidlowo, czesto jest zmeczone, senne, nie ma
sily, zeby wyjéé na dwor i sie pobawié. Konsekwencjg jest
zwigkszona masa ciala, niedorozwiniety uklad migsnio-
wo-stawowy i niska samoocena w wyniku zaburzonych
relacji z réwiesnikami, a co za tym idzie, coraz powazniejsze
zaburzenie wiezi spolecznych i coraz gorszy ogdélny stan
zdrowia ze zwiekszonym wielokrotnie ryzykiem wysta-
pienia choréb cywilizacyjnych.

JAK BYLO NA POCZATKU...
Jak sobie z tym radzié? Warto zwréci¢ uwage, e problem
zaczyna sie znacznie wezesniej, bo jeszcze przed cigzg
- przyszli rodzice niewlasciwie sie odzywiaja, naduzywajg
alkoholu i papieroséw, sg narazeni na stres, z ktérym
nie potrafia sobie radzié. Dochodzi wtedy do zaburzenia
wehlaniania i dysfunkeji narzadéw wydzielania we-
wnetrznego, w wyniku uszkodzenia watroby, trzustki,
jelita. Tacy rodzice nie sg przygotowani do stworzenia
nowego zycia. Nagromadzone w komdrkach i przestrzeni
miedzykomédrkowej toksyczne substancje wplywaja ne-
gatywnie na jakosé plemnikow przyszlego ojea i komérek

jajowych przysztej matki. Istniejg badania, ktére dowo-
dzg, ze dzieci rodzg sie juz z chorobami cywilizacyjnymi
z powodu ztej diety rodzicéw. Udowodniono, ze wrzody
zoladka u noworodkéw sg skutkiem niewlasciwego od-
Zywiania sie matli!

Kazda kobieta, ktéra powaznie mysli o zajSciu w ciaze, po-
winna zacza¢ przygotowywac swoje ciato co najmniej rok
przed poczeciem. Zeby urodzié zdrowe, dobrze rozwijajace
sie dzieckoi dobrze czud sie w okresie cigiy, trzeba zadba¢
o oczyszezenie organizmu. Dotyczy to takze przyszlego
ojca - od kondycji jego organizmu zalezy jakosé plemnikdw,
z ktoryeh zaczyna sie nowe zycie. Oboje rodzice powinni
dopasowacé sposdb odzywiania do swojego unikalnego ge-
notypu i fenotypu. W kazdym okresie cigzy dziecko inaczej
sie rozwija i ma zapotrzebowanie na nieco inne skladniki,
np. w ostatnim trymestrze wskazane jest dostarczanie jak
najwielkszej ilogci kwaséw omega-3, poniewaz wtedy bar-
dzo intensywnie rozwija sie mézg dziecka. Przed samym
porocdem dieta powinna by¢ inna - ma przeciez wzmocnié
i przygotowad organizm kobiety do ogromnego wysitku. Po
porodzie trzeba zmienié program zywieniowy. Wtedy jest
czas naregeneracje i karmienie piersig - produkty powinny
by¢ dobrane tak, by zminimalizowaé wystapienie realkcji
alergicznych u dziecka.

ZVWIENIOWA EDUKACJA

Whprowadzanie odpowiednich produktéw spozywezych do
diety malucha to zlozony proces i musimy nader czujnie
obserwowac jego reakcje, w tym takze sposob zachowa-
nia. Wiemy juz, ze nadmiar cukréw i pszenicy wywoluje
istotne zmiany psychiczne. Nadpobudliwosé, problemy ze
spaniem i koncentracja bywajg réwniez zwigzane z odzy-
wianiem. Nasze dziecko jest tym, co je, i to rodzice muszg

LIDIA TRAWINSKA dietetyk klinicany, pionierka medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opéznionej alergii pokarmowej.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

je wyedukowaé w zakresie prawidiowego odzywiania.
Jezeli tyko zauwazymy, Ze nasza pociecha niepokojaco
przybiera na wadze, zgtoémy sie do dobrego dietetyka, zeby
wlasciwie zbilansowa¢ mu diete i nie dopusci¢ do choréhb.
Czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy, Ze nasze dziecko
moze mieé juz poczatek cukrzycy - w przyszlosci moze staé
sie przewlekle chorujacym dorostym. Jezeli nie zadbamy
o jego prawidiowe odzywianie, rozwinie sie nadcignienie,
choroba wienicowa lub choroba nowotworowa.

Jesli jednak zadbamy o to, by dziecko jadlo warzywa od
najweczesniejszych miesiecy Zycia, to regularne ich spo-
zywanie bedzie dla niego czymé naturalnym. Wakacje to
doskonatla okazja, by pomée dziecku zmienié zte nawyki.
Nie pozwalajmy mu jesé gofréw, lodéw, frytek. Na plaze
przygotujmy w pudeleczku zdrowe przekaski: rzodkiew-
ki, papryke, ogérki, kanapke z pelnoziarnistego chleba
z pasty fasolowa, upieczone kotleciki z kaszy jaglane;.
Jezeli rodzice bedg umieli wytlumaczy¢ swoim pociechom,
z czego sa wytwarzane stodycze, wyjasnia, ze np. w lodach
truskawkowych najczedeiej nie ma ani grama truskawels,
to dziecko nie bedzie cheialo ich jesé. Zreszta jezeli dziecko
nie odpuszcza, dobre lody mozna zrobi¢ samemu na bazie
sorbetéw lub zamrozic¢ banana, truskawki ze stewig czy
syropem z agawy. Zamrozone owoce wystarczy zmiksowac
z odrobing syropu, powlewac do kubkéw, wlozyé patyczki,
i do zamrazarki. Rozwigzan jest mnéstwo, tylko my, dorosli,
musimy chcieé je znaleZé. Dzieci sa madre, maja do nas
zaufanie i czerpia od nas wiedze. Nauczmy je odruchu
jedzenia sezonowych owocow, dawajmy im suszone owoce
jako przekaske zamiast batonikéw i lizakéw z cukru.

PRZEZ ZABAWE DO ZOtADKA

Z malymi pacjentami zawsze rozmawiam jak z dorostymi,
zachecam do wspdlnych zakupéw i wspélnego gotowania

z rodzicami. Dzieci obierajq warzywa, same robig satatki

i same je doprawiajg - od tego zaczynam walke z nadwa-
g3 unajmtodszych. Przez taka edukacje dzieci zaczynaja

lubié to, co jedza, bo same przygotowuja positki. Dla nich

to jest zabawa, wiec nie powiedza, ze czegos nie zjedza, bo

nie lubia. Beda prébowaé warzyw, bo je kupity, pomogly

przvgotowac i odpowiednio przyprawié. Dziecko jest tez

od razu bardziej dowartosciowane, bo czuje, ze traktujemy

je powaznie. Jeden z moich matych pacjentéw - chlopiec

w wieku dziewieciu lat, ktéry schudi 17 kg - przycho-
dzit do mnie z calg lista pytai: czemu ma jesé to, a nie

moze tamtego? Postanowit, ze bedzie studiowat medycy-
ne, bo to jest bardzo interesujace, ze jedzenie ma az taki

na nas wplyw.

Rodzicom czesto sie wydaje, ze dziecko wyrosnie z nad-
miernych kilogramdw, cieszq sie, kiedy ma apetyt, i czekajg
do ostatniego momentu. Tymezasem nalezy reagowaé jak
najwezesniej - dziecko w przedszlkolu powinno mieé pra-
widlows mase ciala, by prawidiowo sie rozwija¢ i budowaé
dobre relacje z otoczeniem. Rada dla rodzicéw: polubcie diete
roélinng, przyrzadzajcie jak najwiecej positkow w domu,
stosujcie jak najwiecej surowych owocéw i warzyw, unikajcie
produktéw spozywezych przetworzonych przemyslowo.
Inajwazniejsze - badzcie sami dobrym przykladem dla
swoich dzieci i poprzez zabawe uczcie je zdrowych nawylkéw
Zywieniowych. To gwarancja, ze wasze dziecko bedzie zdrowe
w przysztosei. o



