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/Zdrowie na talerzu

Dorosta osoba, by sprawnie funkcjonowac, musi codziennie do-
starcza¢ swojemu organizmowi odpowiednich sktadnikow od-
zywczych. Dziecko nie tylko potrzebuje energii, ktérg czerpie
Z jedzenia, by sie uczy¢ i bawic, ale przede wszystkim, by rosng¢
| rozwija¢ sie emocjonalnie, intelektualnie i psychicznie. Niedobory
cennych sktadnikow odzywczych odbijajg sie na jego zdrowiu, dla-
tego dieta najmtodszych powinna uwzglednia¢ niezbedne do bu-
dowy organizmu biatka, weglowodany, ttuszcze, witaminy, mikro-
i makroelementy. Od zbilansowanego zywienia dziecka zalezy jego
rozwQj fizyczny, zdrowie, praca mozgu i uktadu odpornosciowego.

Co jednak oznacza zdrowe zywienie? To do-
starczanie dziecku sktadnikdw, dzieki ktérym
jego organizm bedzie sie rozwijat najlepiej,
jak to mozliwe, czyli waga utrzymywata sie
na odpowiednim poziomie, a rozwoj intelek-
tualny przebiegat harmonijnie.

W dzisiejszych czasach coraz powszech-
niejsza staje sie otytos¢ wsrdd dzieci. Czesto
jest ona konsekwencjg karmienia, ktore ma
tylko zaspokoic¢ gtéd, a nie dostarczy¢ orga-
nizmowi odpowiednich sktadnikéw odzyw-
czych. Okazuje sie, ze wiekszos¢ otytych
dzieci ma powazne niedobory kluczowych
witamin i mineratéw, co w konsekwencji
utrudnia proces chudniecia.

Kluczem do zdrowia sg jelita. To od ich
kondycji zalezy w wiekszosci nasza odpor-
nos¢, poniewaz sktad mikroflory jelitowe;
decyduje o tym, czy organizm poradzi sobie
z dang chorobotworczg bakterig i wirusem.

Dzieci codziennie majg stycznos¢ z duza
iloscig patogendw, dzieki czemu ich uktad
immunologiczny uczy sie odpowiednio re-
agowac. Niektdre z nich zachorujg w krotkim
czasie od zetkniecia sie z zarazkiem, a inne
nie zachorujg w ogole. Jedne dos¢ szybko

zwalczg infekcje, a u innych jedynym rozwia-
zaniem pozostanie antybiotyk. Dlatego tak
wazne jest, by dzieciom zapewnic¢ najlepsze;
jakosci paliwo, dzieki ktéremu ich uktad od-
pornosciowy bedzie skutecznie dziatat.

Dzieci codziennie majg styczno$¢ z duzg iloscig
patogenoéw, dzieki czemu ich uktad immunologiczny
uczy sie odpowiednio reagowac
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Zdrowie na talerzu

QOd zbilansowanego zywienia dziecka zalezy jego rozwdj fizyczny, zdrowie, praca mézgu

i uktadu odpornosciowego

Powszechne dzieciece dolegliwosci moz-
na leczy¢ domowymi sposobami, podajgc
podopiecznym odpowiednie pokarmy, trud-
niejsze jest natomiast dobranie odpowiedniej
diety w przypadku wystgpienia u dziecka nie-
uleczalnych przewlektych choréb autoimmu-
nologicznych. Okazuje sie, ze takze wtedy
kluczowa jest mikroflora jelitowa, ktéra odpo-
wiednio wspomagana przez zdrowe jedze-
nie, pomaga pokonac¢ stan zapalny organi-
zmu. Takze rozwdj intelektualny dziecka oraz
zdrowie psychiczne powigzane sg z tym, co
trafia do jego jelit.

Jak wiec przygotowac uktad immunolo-
giczny na sprawne radzenie sobie z cho-
robami? Jak zbudowac¢ dtugoterminowg
odpornos¢, by ograniczy¢ ryzyko powazniej-
szych choréb? Jak osiggng¢ optymalng syl-
wetke i wesprze¢ rozwdj psychiczny oraz in-
telektualny? Jakie pokarmy wybiera¢? Na co
zwraca¢ uwage? Czy jedzenie, o ktérym
powszechnie méwi sig, ze jest zdrowe, na-
prawde takie jest? | wreszcie jaka dieta jest
najlepsza dla dziecka?

Ta ksigzka daje odpowiedzi na wiele po-
dobnych pytan i wskazuje kierunki, ktorymi
warto podgzac. Pamietaj, ze zdrowie twoje-
go dziecka jest w twoich rekach, a wtasciwie
na talerzu, ktéry mu codziennie podajesz.

Wesota forma podania potrawy moze zachecié¢
dziecko do jedzenia



Jedzenie | odpornosc

Nie od dzis wiadomo, ze jedzenie ma wptyw na zdrowie. Juz
Hipokrates uwazat, ze pozywienie powinno byc¢ lekarstwem, a le-
karstwo pozywieniem, cho¢ wydaje sie, ze wiekszos¢ lekarzy nie
pamieta juz o tym przestaniu, czesto przepisujgc kuracje konwen-

cjonalnymi lekami.

Dzieci z silnym systemem odporno$ciowym nie sg podatne na infekcje

Silny system odpornosciowy potrafi sku-
tecznie walczy¢ z wirusami, bakteriami
i infekcjami.

Zdrowa, optymalnie odzywcza dieta nie
tylko zapobiega stosowaniu lekow, ale row-
niez zmniejsza zapotrzebowanie na alterna-
tywne metody leczenia. Dzigki niej dziecko
nie bedzie tak bardzo podatne na infekcje
objawiajgce sie np. katarem i bélem gardta

czy zapaleniem ucha, poniewaz zdrowe od-
zywianie zadziata zbawiennie na jego uktad
odpornosciowy, ktéry jak parasol ochroni je
przed powazniejszymi chorobami.
Wspotczesnie ludzie coraz czesciej cho-
rujg i majg problemy z utrzymaniem prawi-
dtowej wagi ciata. Juz miliard 0sob na catym
Swiecie cierpi na cukrzyce i otyto$¢. Ludzie
borykajg sie z chorobami serca, wysokim



cisnieniem krwi, chorobami autoimmuno-
logicznymi, depresjg i nowotworami. Te
wszystkie schorzenia dotykajg
populacje znacznie czescie;

niz kiedys, a co gorsza,
sg wykrywane u coraz
mtodszych oséb.

Obecne pokolenie
dzieci jest pierw-
szym, w ktérym $red-
nia wieku, zgodnie
z przewidywaniami,
bedzie krotsza niz
ich rodzicow.

Dzi$ na talerzach krolu-
ja wysoko przetworzone pro-
dukty spozywcze, takie jak magka,
cukier i przemystowe oleje z nasion, ktére
sg praktycznie pozbawione sktadnikow od-
zywczych. Siedzimy zbyt dtugo, ruszamy sie
za mato i $pimy za krotko. Takie same za-
chowania obserwuije sie u dzieci — objadajg
sie jedzeniem, ktére wcale ich nie odzywia,
spedzajg bardzo mato czasu na Swiezym
powietrzu, a urzadzenia elektroniczne sg dla
nich wazniejsze niz kontakt z rowiesnikami.

Zywnos$é jako obrona

przed chorobg

Jedzenie jest najlepszg obrong przed cho-
robami, ale moze tez spowodowac proble-
my zdrowotne. To, co twoje dziecko zjada
kazdego dnia, ma ogromne znaczenie dla
jego zdrowia, odpornosci i rozwoju inte-
lektualnego.

Owoce i warzywa sg bogate w fitochemi-
kalia, ktére poprawiajg dziatanie komorek od-
pornosciowych i chronig przed chorobami.
Z kolei dieta zawierajgca duzo cukru obniza
odpornos¢ i sprzyja infekcjom.

Czesto styszy sie, ze wiekszos¢ cho-
rob ma podtoze genetyczne. Zgodnie
z tym, jesli nasz dziadek czy babcia cier-
pieli na takie choroby, jak otytos¢, cukrzyca,

Najszybszym
sposobem na
odzyskanie naturalnego
zdrowia i witalnosci jest
powrét do sposobu jedzenia

i trybu zycia, ktoéry pasuje

do naszych genéw
,, i biologii.

Jedzenie i odpornosé

choroby serca, nowotwory czy demencja,
istnieje duze ryzyko, ze rébwniez i nas to spo-
tka. Okazuje sie jednak, ze mimo
dziedziczenia pewnych cho-
robotwoérczych gendw, to
, , od nas w duzym stopniu
zalezy, ktore z nich sie
uaktywnig, czyli ule-
gng ekspresiji, a ktére
pozostang na zawsze
uspione. Ogromny
wptyw na ekspresje
gendw ma to, co robisz
codziennie i systema-
tycznie przez cate swoje
zycie — jedzenie — bo wysoko
przetworzona zywno$¢ aktywuje zte

geny, a zdrowa po prostu je wytgcza.

Jelita, czyli klucz do

zdrowia

W jelitach jest 10 razy wiecej bakterii niz ko-
morek w catym ludzkim organizmie. Bez tych
mikroorganizméw nasze zycie natychmiast
by sie skonczyto.

Naukowcy stosunkowo niedawno zaczeli
bada¢ wptyw flory bakteryjnej cztowieka
na jego zdrowie. To wtasnie ona zapewnia
ochrone przed infekcjami, reguluje metabo-
lizm i utatwia trawienie pokarmow. Odpor-
nos¢ cztowieka az w 70% zalezy od dobrej
pracy jelit i dobroczynnych bakterii je za-
mieszkujgcych.

Zaburzenia prawidtowego, dobroczynnego
sktadu flory bakteryjnej, a tym samym nie-
prawidtowa praca jelit wcale nie muszg obja-
wia¢ sie biegunka czy problemami zotgdko-
wymi. Czesto oznakg, ze cos jest nie tak, sg
choroby pozornie niemajgce zadnego zwigz-
ku z tym organem, np. egzema, pokrzywka,
atopowe zapalenie skory, zaburzenia neuro-
logiczne, autyzm, depresja czy schorzenia
autoimmunologiczne, m.in. choroba Hashi-
moto, cukrzyca typu 1 czy tuszczyca.



Dlaczego dzieci chorujg?

Nie ma jednego czynnika, ktéry powodu-
je uaktywnienie sie choroby. To najczesciej
suma wielu elementow, ktdre zaburzajg flore
jelitowg, a tym samym odpornos¢ dziecka.
Najwazniejsze z nich to:

* pordd przez cesarskie ciecie,

+ niekarmienie lub zbyt krotkie karmienie
niemowlat piersig,

+ nadmierne stosowanie antybiotykdw,
niesteroidowych lekow przeciwzapal-
nych oraz innych lekéw,

+ dieta bogata w rafinowane weglowo-
dany, cukier, przetworzong zywno$¢
i zywnos$¢ GMO,

+ dieta o niskiej zawartosci btonnika,

+ niedobdr witamin i mineratow kluczo-
wych dla rozrostu dobrych bakterii,

¢ chroniczny stres,

* przewlekte infekcje,

+ toksyny w zywnosci, takie jak np. arsen,
aluminium, BPA,

+ toksyny Srodowiskowe,

¢ pasozyty.

Karmienie niemowlat piersig moze wzmocnic¢
odpornoé¢ dziecka w przysztosci

Nieszczelne jelita

Jelita sg drugim po skoérze najwiekszym or-
ganem — to taka nasza druga skora, tylko od
wewnatrz, ktora podlega rownie bliskiemu
kontaktowi ze $wiatem zewnetrznym.

Jesli masz na skorze rang, bardzo uwa-
zasz, by jej nie zanieczyscic, poniewaz wtedy
tatwo dochodzi do infekcji. Gdy poranione sg
jelita, cztowiek czesto nie jest tego Swiado-
my i bez zastanowienia zjada pokarmy, ktére
,zakazajg” jego organizm od srodka. W tym
przypadku niestrawione czgstki pokarmu,
biatka i inne substancje przedostajg sie przez
wyscidtke jelita bezposrednio do krwiobiegu.
Rozpoznajgc je jako obce, organizm zaczy-
na stymulowac¢ ukfad odpornosciowy do pro-
dukcji przeciwciat.

Nieszczelne jelita i zta flora jelitowa sg
obecnie powszechnym problemem wsrod
dorostych i dzieci. Jesli masz nieszczelne
jelita, prawdopodobnie masz tez ztg flore
bakteryjng. A kiedy naruszona zostanie ba-
riera jelitowa, wtedy pojawia sie stan zapalny,
a wraz z nim moze rozwing¢ sie choroba au-
toimmunologiczna.

W rozwigzywaniu probleméw twojego
dziecka zwigzanych z obnizong odpornoscig
i chorobami autoimmunologicznymi najwaz-
niejsza jest odbudowa mikroflory i uszczel-
nienie jelita. W takim przypadku:

+ wigcz do diety duzo btonnika, ponie-
waz odzywiajg sie nim dobre bakterie
jelitowe,

+ podawaj naturalne probiotyki oraz te
w formie suplementow,

+ unikaj podawania zywnosci draznigcej
jelito,

¢ usun patogeny i pasozyty jelitowe,

¢ ogranicz stres.

Wiecej informacii, jak postepowac w przy-
padku nieszczelnego jelita, znajdziesz w roz-
dziale Jak naturalnie leczy¢ choroby przewo-
du pokarmowego (zob. s. 116).



Plramida zdrowego zywienia,
diety oraz niezbedne

witaminy I mineraty

W ostatnich latach piramida zdrovvego zywienia zostata bardzo

mocno przemodelowana. Dzi$ jej podstawg jest ruch. Codzienny
wysitek fizyczny u dzieci i doros+ych jest rownie wazny jak prawi-

dtowe zywienie.
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Piramida zywienia kiedy$

W nowej piramidzie zdrowego zywienia zna-
lazty sie nastepujace grupy zywnosci:

0 Warzywa i owoce — najwazniejsze
sktadniki diety i podstawa odzywiania.
To najbardziej naturalny pokarm, jaki
mozna sobie wyobrazi¢, bogaty w en-
zymy, witaminy i mineraty.

9 Zboza - kiedy$ stanowity podsta-
we piramidy zdrowego zywienia,
a dzi$ ustgpity miejsca warzywom

Piramida zywienia dzi$

i owocom. Warto sie jednak zastano-
wi¢, czy kanapka ze zwyktego chleba
jest zdrowym i odzywczym pokar-
mem? Co z glutenem, o ktérym juz
wiemy, ze w pewnych przypadkach
moze szkodzi¢?

e Nabiat — to kolejna grupa produktow
zalecanych w zdrowym zywieniu, jed-
nak czy kazdy nabiat jest dobry? Czy
na pewno mleko jest nam niezbed-
ne do zycia?



a Migso i ryby — ale czy jedzenie miesa
naprawde jest konieczne? Czy inna for-
ma biatka nie wystarczy?

@ Ttuszcze - jaki powinien by¢ udziat
ttuszczu w diecie? Czy zawsze minimal-
ny? Jakie ttuszcze wybierac?

Piramida zywienia

dr. Fuhrmana

Dr Fuhrman, amerykanski lekarz pediatra,
naturopata i dietetyk, opracowat wtasng pi-
ramide zdrowego zywienia oraz diete, ktdrg
nazwat nutritarianskg. Kluczem do wyboru
pokarmow jest ich warto$¢ odzywcza, czyli
nutrients value.

Migso zwierzat komercyjnie hodowanych,
sery, stodycze oraz zywno$¢ przetworzona

rzadko .
O

Dieta nutritarianska jest kluczem do zdro-
wia dziecka. Okazuije sie bardzo dobra dla
rozwijajgcego sie organizmu. Dostarcza
wystarczajgcej ilosci witamin, mineratéw i fi-
tochemikaliow, ktére wspomagajg uktad od-
pornosciowy, promujg dobre bakterie jelitowe
i skracajg przebieg infekcji. Koncentruje sie
przede wszystkim na podawaniu dzieciom
roznych swiezych owocow, warzyw i pet-
nych ziaren, w tym G-BOMBS (od angiel-
skich stow: greens — zielone, beans — fasole,
onions — cebule, mushrooms — grzyby, ber-
ries — jagody | seeds — nasiona), by zwigk-
szy¢ odpornos¢ organizmu.

Zgodnie z tym, co sugeruje dr Fuhrman,
zielone lisciaste warzywa, takie jak szpi-
nak, satata mastowa i lodowa, rukola czy

Jaja, oleje, ryby, produkty zwierzece oraz
nabiat od zwierzat dzikich lub naturalnie
hodowanych

mniej niz 10% kalorii

Ziarna, orzechy oraz awokado ‘ i

10-40% lub mniej kalorii

-,
N I

Owoce
10-40% kalorii

Py ﬂlib

Piramida zdrowego zywienia dr. Fuhrmana

10|

Petne zboza oraz ziemniaki

20% lub mniej kalorii

Rosliny straczkowe
10-40% kalorii

Warzywa

2 surowe
2 gotowane

30-60% kalorii



Piramida zdrowego zywienia, diety oraz niezbedne witaminy i mineraty

endywia, powinny codziennie gosci¢ na na-
szym stole. Kazdego dnia dziecko powinno
takze zjadac jedno z warzyw krzyzowych,
np. jarmuz, pak choi, kapuste lub
brokuty, oraz jedno z warzyw
takich jak pomidor, pa-
pryka, marchew, cuki-
nia, burak.

Jesli dziecko ma
problem ze zjedze-
niem zielonych lisci,
nalezy je zmiksowac
razem ze stodkimi
owocami, a pozostate
warzywa poda¢ osobno
na talerzu, tak by samo mo-
gto wybrac, co mu najbardzie;
smakuije.

Codziennie dziecko powinno zjadac
tez lekko parowane warzywa, a do tego
troche warzyw straczkowych (soczewi-
ca, groch, zielony groszek), np. w postaci
ZUpy warzywnej.

Wazne jest wtgczenie do diety orze-
chéw i nasion, takich jak orzechy wtoskie
i laskowe, nerkowce, pestki dyni i nasio-
na stonecznika.

Warto uwzgledni¢ w jadtospisie cebule,
dodajgc jg do zupy lub satatki z pomidorow.
Cenne sg réwniez grzyby, poniewaz sg
bogate w witaminy i mineraty. Najlepiej wy-
biera¢ te hodowlane, ktére po odpowiedniej
obrdbce cieplnej mozna podac¢ dzieciom.

Podstawg , ,

zdrowego
zywienia powinny
by¢ warzywa i owoce.
Catareszta
to tylko

,, dodatki.

Dieta nutritarianska koncentruje sie przede
wszystkim na podawaniu dzieciom réznych
Swiezych owocow, warzyw i petnych ziaren

Kazdego dnia dziecko powinno tez otrzy-
mac trzy porcje owocow, a wszystkie inne
pokarmy, nieuwzglednione w piramidzie
dr. Fuhrmana, nalezy mu podawac

rzadko i z rozwaga.

Tak wiec podstawg sg
warzywa i owoce, a cata
reszta to tylko do-
datki. W wigekszosci
sie z tym zgadzam.
Jedyne, czego mi
brakuje w tym zesta-
wieniu, to kiszonki

i produkty fermen-
towane. Te pokarmy
réwniez powinny goscic
codziennie na talerzu dziecka.

llo$¢ biatka, ttuszczow,
weglowodanoéw i kalorii

w diecie dziecka

Idealny pokarm dla niemowlecia to mle-
ko matki, w ktorego sktadzie znajduje sie:
3-5% ttuszczu, 0,8-0,9% biatka (kazeina),
6,9-7,2% weglowodandw (laktoza). Ptynie
z tego prosty wniosek, ze w diecie dziec-
ka na pierwszym miejscu powinny by¢
weglowodany (55-64,5%), potem ttuszcz
(28-38%), a na koncu biatko (7-7,5%). | fak-
tycznie poziomy sugerowane na podstawie
wynikéw badan sg podobne, tylko zalecenia
co do ilosci biatka w diecie sg nieco wyzsze.
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lle biatka?

Srednie dzienne zapotrzebowanie na biatko
wynosi od 1,12 g na kilogram masy ciata
w wieku 6 miesiecy do 0,74 g na kilogram
masy ciata w wieku 10 lat, z niewielkim spad-
kiem w miare wkraczania w dorostosc. Biat-
ko powinno wiec stanowi¢ 10-30% dzienne-
go spozycia kalorii.

1 g biatka = 4 kalorie

lle ttuszczu?

Catkowite spozycie ttuszczu zalecane
przez Amerykanskie Towarzystwo Kar-
diologiczne (American Heart Associa-
tion, w skrocie AHA) powinno stanowié
30-35% kalorii dla dzieci w wieku 2-3 lat
i 25-35% kalorii dla dzieci starszych i mto-
dziezy, przy czym wiekszos¢ ttuszczow
powinna pochodzi¢ ze zrodet wieloniena-
syconych i jednonienasyconych kwasoéow
ttuszczowych, takich jak ryby, orzechy
i oleje roslinne ttoczone na zimno. O ile te
poziomy zalecane sg takze przez inne zré-
dta, AHA nie ma jednak najlepszego zda-
nia o ttuszczach nasyconych, co wedtug
mnie jest btedne. Dobrej jakosci nasycone
ttuszcze, takie jak olej kokosowy czy masto
klarowane (ghee), sg rowniez bardzo wska-
zane w diecie dziecka (wiecej na ten temat
w rozdziale Ttuszcze, s. 41).

lle weglowodanéw?

Weglowodany, czyli gtbwnie warzywa, owo-
ce i zboza, powinny zaspokaja¢ ok. 35-65%
kalorycznego zapotrzebowania.

1 g weglowodanéw = 4 kalorie

12‘

lle kalorii?

Kalorie to przezytek. Swiadomi dietetycy od-
chodzg od koncepciji liczenia kalorii, poniewaz
ich ilos¢ nie gwarantuje tego, ze pozywienie
jest zdrowe. 100 g frytek dostarcza dziecku
doktadnie tyle samo kalorii, co 600 g jarmuzu,
czyli ok. 300 kcal. Ale warto$¢ odzywcza fry-
tek okazuje sie wrecz ujemna w porbwnaniu
z korzysciami, jakie dziecko odniesie po zje-
dzeniu jarmuzu. Najwazniejsze jest wiec spoj-
rzenie na zywnos$¢ nie przez pryzmat kalorii,
lecz jej wartosci odzywcze;.

taczenie i nietagczenie
pokarmow

By wspomdc metabolizm i poprawi¢ tempo
trawienia, warto zastosowac trzy podstawo-
we zasady niefgczenia pokarmow.

+ Zasada nr 1. Owoce najlepiej jes¢

na czczo lub jakis$ czas przed positkiem
Nie nalezy ich tgczy¢ z niczym innym poza
zielonymi warzywami lisciastymi. Zielo-
ny koktajl to doskonate $niadanie. Satatke
owocowg podawaj zawsze przed obiadem,
a nie na deser. Gdy zjesz owoce po innym
positku, sprawisz, ze biatko z obiadu zacznie
gni¢, a skrobia fermentowac, co moze spo-
wodowa¢ wzdecia. Owoce podane przed
positkiem przyczyniajg sie do wydzielania
enzymow trawiennych.

+ Zasada nr 2. Nie tgcz biatka (migso,
nabiat) ze skrobig (ziemniaki, zboza)
Biatka trawi sie w $rodowisku kwasnym
(zotadek), a skrobie i weglowodany w zasa-
dowym (proces zaczyna sie w jamie ustnej,
gdy Slinianki produkujg sline o zasadowym
odczynie). Gdy jednoczesnie zjemy produkty
bogate w biatko i skrobie, to do zotadka trafi
za duzo zasadowej tresci, ktéra neutralizuje
dziatanie kwasu zotgdkowego odpowiedzial-
nego za rozktad biatek. W ten sposdb proces
trawienia sie przedtuza i komplikuje.
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+ Zasada nr 3. Nie tgcz cukru
z tluszczem

Ta zasada nie dotyczy bez-
posrednio trawienia. Duza
ilos¢ cukrow (takze
owocow, ktére sg
zrédtem cukrow pro-
stych) i ttuszczéw
(nawet tak zdrowych

jak orzechy, ziarna,
awokado) moze wpty-

ng¢ na zwiekszenie sie

w organizmie ilosci jed-
nokomorkowych grzybdw
z rodziny drozdzakow (Candi-

da), a tym samym do zachorowania

na kandydoze. Cukry i ttuszcze majg tez
wptyw na rozwdj insulinoopornoéci, czyli nie-
odpowiedniej reakcji organizmu na insuline.
Insulinoopornos¢ jest czescig tzw. zespotu
metabolicznego. Najwieksze ryzyko rozwoju
tej choroby wystepuje u 0séb zmagajgcych
sie z nadwagg i otytoscig. Docelowo moze
prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy.

Czas rozktadu cukréw jest rézny, przy
czym cukry proste pochodzgce z owocow
przedostajg sie do krwiobiegu dos¢ szybko.
Ttuszcze sg natomiast trawione znacznie
dtuzej i utrudniajg trawienie cukrow.

Nie tgcz biatka ze skrobig oraz cukru z ttuszczem

Desery, czyli
pofaczenie cukru
i thuszczu, nawet jesli
sg skomponowane tylko
ze zdrowych sktadnikow,
powinny by¢ podawane
dzieciom

, , sporadycznie.

Mate dzieci naturalnie stosujg diete roz-
taczng. Wolg zjes¢ osobno ziem-
niaki i osobno rybe, najpierw
owoce, a potem orzechy.
,, Czesto tez Sciggajg
z kanapki ser. Doro-
Sli niestety hamujg
w nich te naturalng
zdolnos¢ i uczg ztych
nawykow, poniewaz
wydaje sie im, ze naj-
lepsze sg positki zto-
zone z jak najwigkszej
ilosci sktadnikow.

Staraj sie stosowa¢ do po-
wyzszych zasad, ale nie na site.
Jedli twoje dziecko nie ma problemow
Z trawieniem, tgczenie prostych petnowar-
tosciowych pokarméw ze sobg w jednym
positku nie powinno stanowi¢ problemu.
Zawsze sie zastandw przed podaniem
dziecku zywnosci przetworzonej — potgcze-
nie wielu skfadnikéw w jeden pokarm jest
nienaturalne i obcigzajgce dla organizmu.
Spéjrz na zwierzeta w przyrodzie — stosu-
jg diete roztgczng. Jedzg sezonowo, czyli
to co akurat w danym czasie rosnie. Raz
jedzg biatka i ttuszcze, innym razem we-
glowodany. Nie jedzg wszystkiego naraz.
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Produkty zawierajgce witaming A

Dieta twojego dziecka powinna by¢ jak
najbardziej zblizona do natury, ale przy
tym urozmaicona.

Witaminy i mineraty niezbedne
dla zdrowia dziecka

Witaminy i mineraty to mikrosktadniki, bez
ktorych sprawne funkcjonowanie organizmu
nie jest mozliwe. Ponizej prezentujemy te Klu-
czowe dla zdrowia dziecka.

» Witamina A

Chroni przed infekcjami bakteryjnymi i wiru-
sowymi. Wspiera btony sluzowe, drogi od-
dechowe, jelita i uktad moczowy. Jest nie-
zbedna do wzrostu i prawidtowego rozwoju
dzieci. Pomaga w tworzeniu mocnych kosci,
zebow i tkanek. Wspiera szybkg regenera-
cje miesni i kosci w przypadku uszkodzen.
Witamina A jest réwniez potrzebna do pra-
widtowego rozwoju wzroku i dla zdrowia
siatkdwki. Jest niezbedna do regulacji ukta-
du odpornosciowego i odgrywa wazng role

w tworzeniu biatych krwinek, kitére zwalczajg
infekcje w organizmie. Zmniejsza tez ryzyko
zachorowania na raka.

Witamina A w formie beta-karotenu (czyli
prowitaminy) znajduje sie w stodkich ziem-
niakach, marchwi, zielonych warzywach
lisciastych (na czele z jarmuzem), suszo-
nych morelach, melonie kantalupa, czerwo-
nej papryce i mango. Witamina A w formie

Zobtte, czerwone | pomarariczowe warzywa oraz
owoce sg petne beta-karotenu
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Zrbdta witaminy C

retinolu dostepna jest w zywnosci pochodze-
nia zwierzecego, gdzie najpopularniejszym
jej zrodtem jest watrobka. Znajduje sie row-
niez w masle i innych produktach mlecznych
oraz w jajkach.

Produkty zawierajgce witaming D

+ Witamina C
Jest kluczowa dla odpornosci, ale takze dla
produkcji kolagenu, z ktérego sktada sie
m.in. skoéra oraz wysciotka jelit. Witamina C
jest réwniez niezbedna w przyswajaniu zela-
za (zob. rozdziat Suplementacja, s. 89).
Najlepszym jej naturalnym zrédtem sa
owoce camu camu (Myrciaria dubia). Cho¢
ich nazwa brzmi egzotycznie, mozna je ku-
pi¢ w postaci proszku w wielu sklepach ze
zdrowg zywnoscig. Zawierajg ponad 50 razy
wiecej witaminy C niz pomarancze. Zrodtem
tej witaminy sg rowniez: czerwona i zétta
papryka, ciemnozielone lisciaste warzywa
(szczegolnie jarmuz), kiwi, brokuty, jagody,
cytrusy i pomidory.

+ Witamina D

To znacznie wigcej niz witamina. Dziafa jak
hormon i bierze udziat w ogromnej ilosci pro-
cesOw w organizmie. Jest wazna dla odpor-
nosci, kosci i zebow oraz wptywa na dzia-
tanie m.in. tarczycy. Organizm wytwarza
ja naturalnie, gdy przebywamy na stoncu.



16

Wystarczy 20 minut na stoncu kazdego dnia,
by zapewni¢ sobie jej odpowiednig podaz,
jednak promienie stoneczne powinny dzia-
ta¢ na dos¢ sporg powierzchnie skory —
ok. 70%. Taka ekspozycja jest wiec mozliwa
tylko w ciepte i bezchmurne dni.

By witamina D odpowiednio dziatata i kie-
rowata wapn do kosci zamiast do krwi, ko-
nieczne jest jej podawanie z witaming K,
ktora ma wptyw na tkanke kostng poprzez
jej udziat w tworzeniu biatka kostnego — oste-
okalcyny (zob. rozdziat Suplementacja, s. 89).

Zrodiem witaminy D s3 ryby, takie jak tosoé
i sardynki, a takze masto i jajka.

* Witamina B,,

Wszystkie witaminy z grupy B sg niezwykle
istotne dla organizmu, zarowno dla zdrowia
fizycznego, jak i — 0 czym niewiele 0sdb wie —
psychicznego. Jedng z najwazniejszych wita-
min w tej grupie jest witamina B, ,, ktora jest
niezbedna do tworzenia czerwonych krwi-
nek, metabolizmu ttuszczu i weglowodandw,

Produkty bogate w witaming B,

absorbcji zelaza i produkcji hormondw
nadnerczy. Wspiera takze uktad rozrodczy
i nerwowy.

Niedawne badania wykazaty, ze u dzieci,
ktorych matki miaty niedobor witaminy B, ,
podczas cigzy, wystepuje wieksze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2, a takze
pojawienia sie powaznych problemow zwig-
zanych z metabolizmem.

Kilka pozornie niepowigzanych objawow,
takich jak staba pamie¢, dusznosci, utrata
smaku i wechu, depresja i mrowienie w kon-
czynach czy spowolnienie rozwoju u dziec-
ka, moze by¢ wskazdwka, ze nalezy zbadac
poziom witaminy B, ,.

Witamina B, naturalnie wystepuje w zywno-
&ci pochodzenia zwierzecego, takiej jak jajka,
mleko, ser, jogurt, mieso (w tym drob) i ryby.

+ Wapn

Jesli twoje dziecko nie je nabiatu, to podsta-
wowy zarzut, z jakim sie spotykasz, to brak
wystarczajgcej podazy wapnia.
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Produkty zawierajgce wapn

Wapn jest niezbedny do budowy silnych
kosci i do komunikacji miedzy mézgiem,
a innymi czesciami ciata, dlatego jest tak
wazny dla szybko rozwijajgcego sie or-
ganizmu dziecka. Kosci sg najsilniejsze
ok. 20.-25. roku zycia, a potem w miare
starzenia sie organizmu ich gestos$¢ ulega
zmniejszeniu. Wchtong¢ i zatrzymac wapn
pomaga organizmowi witamina D (a doktad-
nie jej aktywna forma, czyli kalcytriol — wita-
mina D), najlepiej w towarzystwie witami-
ny K,. Podobnie jak w przypadku magnezu,
spozycie produktow bogatych w fityniany lub
ttuszcze nasycone pochodzenia zwierzece-
go zmniejsza absorpcje wapnia z pozywie-
nia. Wapn jest réwniez konieczny dla prawi-
dtowej pracy serca i krzepniecia krwi.

Powszechnie znanym jego zrodtem jest
nabiat (zob. Biatko w diecie dziecka, s. 28),
ale znajduje sie rbwniez w mniej oczywistych
pokarmach, takich jak brokuty, jarmuz, tofu,
wodorosty (kelp, wakame), orzechy i nasio-
na, fasola, figi, owoce baobabu czy szpinak.
Niektore ciemnozielone warzywa zawierajg
wysoki poziom kwasu szczawiowego, ktory
moze zmniejszy¢ zdolno$¢ organizmu do
wchtaniania tego makroelementu.

Wedtug Instytutu Medycyny (Institute of
Medicine, w skrécie IOM) dziecko w wieku
od 1. roku zycia do 3 lat powinno spozywac

do 700 mg wapnia dziennie, a starsze dzieci
i mtodziez — do 1300 mg dziennie. Jednak
jego nadmiar jest niebezpieczny. Dr Mark Sir-
cus, amerykanski lekarz naturopata, uwaza,
ze gtbwng przyczyng chordb serca i uktadu
krgzenia jest za duza ilos¢ tego makroele-
mentu w organizmie. Gromadzi sie on wtedy
w tkankach, naczyniach krwiono$nych lub
innych narzadach, doprowadzajgc do zwap-
nienia zyt.

+ Magnez

Wapn jest antagonistg magnezu. Jesli
masz za duzo wapnia, co jest powszechne
w naszej zachodniej cywilizacji, to najpraw-
dopodobniej masz tez za mato magnezu.
To niedobory magnezu powodujg toksycz-
nos$¢ wapnia. Magnez kontroluje wapn,
sprawia, ze jest on lepiej przyswajalny. Po-
nadto zwieksza rozpuszczalno$¢ wapnia,
a jego suplementacja wykazata znaczgcy
wptyw na zapobieganie nawrotom kamie-
ni nerkowych.

Odpowiednie spozycie magnezu oraz wi-
tamin C, D, i K, powoduje, ze wapn trans-
portowany jest tam, gdzie powinien, czyli do
kosci, a nie do tkanki miekkiej i krwi. Magnez
znajduje sie w takich pokarmach, jak szpi-
nak, kakao, pestki dyni, migdaty, czarna fa-
sola, awokado, figi, jogurt, kefir i banany.
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Skorupiaki to dobre zrodto cynku

+ Cynk

Cynk jest niezbednym mineratem do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu odporno-
Sciowego. Nawet nieznaczny jego

niedobér moze doprowadzi¢
do zaburzen przebiegu
waznych procesow fizjo-
logicznych i tym sa-
mym zwiekszy¢ ryzy-

ko infekcji. Niski po-
ziom cynku wigze sie

ze zwiekszonym ry-
zykiem zapalenia ptuc

i innych chordb u dzie- , ,
ci. Podawanie go pod-

czas przeziebienia zmniej-

sza czas jego trwania. Cynk

jest niezbedny dla zdrowia skoéry

i bton sluzowych, a takze w procesie goje-
nia sie ran.

Jego naturalnym zrédtem sg: skorupiaki,
wotowina, jagniecina, pestki dyni, nasiona
sezamu i orzechy nerkowca, wiekszos¢ zia-
ren — zwtaszcza ciemna fasola i soczewica,
a takze kakao i spirulina.

Najlepszym
zrodtem zelaza
jest zywnos¢,
a zwiaszcza
superpokarmy.

+ Zelazo
To kolejny minerat wazny dla funkcjonowa-
nia uktadu odpornosciowego. Znajduje sie
w zywnosci w dwaéch formach — jako zelazo
hemowe i niehemowe. To pierwsze, ktore
stanowi 40% zelaza zawartego w miesie,
drobiu i rybach, jest dobrze wchtaniane. Ze-
lazo niehemowe, stanowigce 60% zelaza
w produktach miesnych oraz wystepujgce
tylko w tej formie w rodlinach (owoce, warzy-
wa, ziarna, orzechy), jest gorzej przyswajal-
ne przez organizm. Wystarczy jednak dodac
odpowiednig ilos¢ witaminy C, by poprawi¢
jego wchtanianie nawet o 85%. Dobrym jego
zrédtem sg: szpinak, mtoda zielona kapusta,
soczewica, brokuty, ciecierzyca, wotowi-
na, jagniecina, mieso indyka oraz suszone
owoce, takie jak rodzynki, morele czy sliwki.
Substancje zaburzajgce wchtanianie zelaza
to herbata, kawa (cho¢ tej raczej dzieci nie
pijg), mieta, kakao i rumianek. W absorpciji
zelaza przeszkadza rowniez wapn, wiec jesli
twoje dziecko ma niedobory zelaza, to nie
tgcz w jednym czasie zywnosci
bogatej w ten pierwiastek
z nabiatem. Najbogatszym
,, zrédtem zelaza niehe-
mowego jest spiruling,
ktéra ma az 123 mg
tego mikroelementu
w 100 g, zaraz za nig
plasuje sie chlorella
zawierajgca 101 mg

w 100 g. Te stodko-
wodne algi zawierajg
takze sporo witaminy C

oraz chlorofilu, ktére pomagajg
przyswoi¢ zelazo.

Zarbwno nadmierne przecigzenie organi-
zmu zelazem, jak i jego niedobor powodu-
ja wiekszg podatnos¢ na infekcje. Z jednej
strony uktad odpornosciowy wykorzystuje
je do niszczenia szkodliwych bakterii, wiec
do zwalczania infekcji potrzebna jest pewna
ilos¢ zelaza. Z drugiej strony podwyzszony




