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Coraz wiecej 0séb w moim zyciu,

wiec i coraz dtuzsze podziekowania.
Po pierwsze dziekuje dzieciom, Stasiowi i Tadziowi,
na nich pierwszych sprawdzam moje pomysty.
Mackowi — za to, ze jest i mnie wspiera.

Rodzicom i Babci Danie, ktérzy mnie karmili.
Braciom Michatowi i Markowi, bo jedli ze mnq i dalej sq obok!
Pani Reni i pani Mirce — bez Was nic bym nie zrobita.

Uli Minorczyk, dla ktérej w kuchni nic nie jest trudne.
Magdzie za pomyst i wsparcie w realizacji.

Justynie i Adamowi — jestescie niezastgpieni.

Madino, dziekuje, Ze jestes w moim swiecie!
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WSTEP

Zywieniem dzieci zajmuje sie od dawna, nawet dtuzej niz sama mam
dzieci (Stas ma teraz osiem lat, Tadzio — trzy). To byt méj swiadomy za-
wodowy wybér, ktory podjetam z dwéch powodow.

Po pierwsze, wierze w znaczenie prawidtowej i zdrowe| diety oraz jej wpty-
wu na nasz organizm. Wiem, ze nalezy wprowadzi¢ g jak najwczednie;.
Wrtasnie prowadze badania nad wptywem diety kobiet ciezarnych na wyniki
okotoporodowe dzieci. Ze ta zaleznoé¢ istnieje, nie ma watpliwosci, my
sprawdzamy, jok ta relacja jest wazna i silna.

Po drugie — moze zabrzmi to brutalnie — wole pracowa¢ z dzie¢mi, kio-
rym mozna wyttumaczy¢ wiele rzeczy i one najczeséciej sq o wiele bardziej
zmotywowane do zmian i rozumiejq ich konieczno$¢, niz dorosli. Miatam
do$¢ kobiet testujgcych przerdzne diety cud i oczekujgecych ode mnie cu-
dow. O wiele bardziej wole pojé¢ do przedszkola, zrobi¢ z dzie¢mi koktajle
z warzyw i owocédw i obserwowad, jak potem dzieci pijg je z przyjemnosciq
i chcq je pdzniej pi¢ w domu.

Ksigzke mojq dedykuje oczywisécie rodzicom, ale réwniez dzieciom! Po-
niewaz wierze, ze zdrowe nawyki zywieniowe w domu sq wspélnym zajeciem
i celem, i tylko wtedy majq one sens.

Nie chce narzekat... Ale troche musze! Jak pokazujg badania WHO (Swia-
towej Organizacji Zdrowia), wéréd polskich oémiolatkéw az 1/3 ma nad-
wage lub otytoé¢. Co pigte dziecko w tym wieku ma zbyt duzy obwéd talii,
co z kolei zwieksza ryzyko choréb metabolicznych. Mamy tego efekt, bo
co 6sme dziecko w naszym kraju ma nadcisnienie! Przypadto$é¢, na kiorg



do niedawna chorowaty osoby w wieku starszym! Z drugiej strony bada-
nia pokazujg, ze niezadowolonych ze swojego wyglgdu i skarzgcych sie na
nadmierng mase ciata jest az 34-41,9 proc. dzieci w wieku 11, 13 oraz 15
lat. Wiecej dzieci uwaza, ze ma nadwage niz tak jest faktycznie. Przy czym
w pojmowaniu dzieci i mtodziezy nieodpowiednia masa ciata i ich wyglad
nie sq potqczone ze sposobem zywienia i stylem zycia. Co fo oznacza? Ze
nawet jezeli styszq o trendach zwigzanych z odchudzaniem, obserwuijq in-
fluencerki za wszelkg cene dbajgce o szczuptq (czesto przesadnie) sylwetke,
marzq o niemal nierealnej figurze, oddzielajgc jedzenie i odzywianie od
tematu ciata. Z innej strony, u nastolatkéw zauwazamy silne powigzania
jedzenia z nastrojem. Positki petnig funkcje psychologiczng, roztadowuijq
napiecie bqdz stuzq poprawieniu nastroju, zamiast by¢ przede wszystkim
zrodtem zdrowia i sit.

Paradoksalnie, mam poczucie, ze im wiecej méwi sie na temat zywienia,
tym bardziej sie w tym gubimy. Wiele gazet ma dziaty poswiecone zdrowe-
mu zywieniu, diefom; dotyczy to zaréwno tytutéw mtodziezowych, jak row-
niez Ltych dla dorostych. Internet az huczy od opiséw nowych pokarmow,
modnych trendéw zywieniowych, ztotych rad, by nie jes¢ tego czy tamtego.
W efekcie bombardowani jestesmy takq iloscig nowych informaciji, ze ro-
dzice gubig sie i nie wiedzqg, jak wlasciwie zywi¢ swoje pociechy. W zwigzku
z tym czesto padajg ofiarg manipulacji reklamodawcéw i producentow.

Zeby juz nie straszy¢ i nie marudzi¢ przedstawiam Wam moje podeiécie do
zdrowej dietyl Niech bedzie to smaczne, proste, niedrogie zrédto przyjem-
noscil

Rodzina powinna by¢ pierwszym dietetykiem i ekspertem w dziedzinie
zdrowego zywienia oraz zachowan prozdrowotnych. Dzieci uczq sie przeciez
gtéwnie poprzez obserwacje i nasladowanie.



ZACZYNAJAC OD SAMEGO
POCZATKU

Ksztattowaé nawyki zywieniowe i warunki zdrowotne naszej pociechy moze-
my juz w tonie matki. Poniewaz nasz kobiecy organizm uksztattowany jest
w taki sposéb, aby przede wszystkim zadba¢ o zdrowie potomstwa, to bedqgc
w cigzy i jedzgc w sposdb mato urozmaicony, szkodzimy gtéwnie sobie. Jesli
do budowy kosci dziecka potrzebny jest wapn i brak go w diecie mamy, to
iej organizm zabierze go z kosci i zebdw kobiety, aby dziecko byto zdrowe.

Petnowartosciowa i zdrowa dieta w cigzy:

®
wplynie na tzw. programowanie zywieniowe dziecka

®

pozwoli unikngé¢ problemoéw ze zdrowiem mamy
®

zapewni najlepszy rozwéj ptodu

R

jest elementem pierwszego z 1000 dni — teorii,

ktéra méwi o determinujgeym dla zdrowia wptywie zywienia dzieci.

Wiecej o znaczeniu tej diety pisatam w ksigzkach Uczta dla dwojga i Uczta
dla maluszka.

Tak wiec zaktadajgc, ze przyszta mama odzywia sie w sposéb najbardzie;
odpowiedni, urozmaicony i racjonalny, lub wrecz przeciwnie, jej dieta jest nie-
doborowa — dalej mamy czas! Kazdy moment jest dobry na poprawe i zmiane.

NAJLEPIEJ KROK PO KROCZKU!

Zywienie dzieci staje sie coraz wiekszym ktopotem. Jednym z gtéwnych pro-
bleméw jest... dobrostan i wszechobecna przetworzona zywno$é¢ dostepna
na wyciggniecie rekil tatwo wpas¢ w putapke korzystania z oferty w sklepie.
Wchodze po jedzenie dla dziecka, a tam cata gama dedykowanych produk-



tow! | nie bedzie problemu z przekonaniem pociechy, bo serek z ukochanym
zwierzgtkiem z bajki na opakowaniu z pewnosciqg wydaje sie smaczniejszy
niz taki w biatym papierku. A jeszcze, gdy do tego serka dodamy nakle-
jeczke i odrobine cukru... Kazdy chce da¢ dzieciom co najlepsze — wiec
siegamy po kolorowe serki, dzieciece paréwki i bio-, eko-kaszki stodzone
syropem z najczystszych plantacji trzciny cukrowej w Ameryce Potudniowe;.
Obok tych informacji dla dzieci, widniejg zapewniania producenta o dodat-
kach witamin, mineratéw, przerézne certyfikaty (sprzedawane komercyijnie)
zapewniajqce, jok wazny jest ten produkt w zbilansowanej diecie. Chcgc jak
najlepiej, odchodzimy od prostych, sprawdzonych, ekonomicznych rozwig-
zan i stajemy sie ofiarami marketingu.

Z drugiej strony nasze dzieci mniej sie ruszajq. Nawet jezeli sq aktyw-
ne, to zwykle na lekcjach tenisa, ptywania lub na treningu pitkarskim. Nie
biegajqg po podwérku catymi dniami, nie robig wygibaséw na trzepakach.
Wynika to z naszej troski o nie i ich bezpieczenstwo oraz z mniejszej ilosci
czasu. Efekt jednak jest taki, ze dzieci siedzq. Z telefonem, tabletem, przed
komputerem, z ksigzkg lub na lekcjach czy w samochodzie.

Réznica w ,odchudzaniuv” dzieci i dorostych jest taka, ze o ile dorostemu
mozemy nieco obnizy¢ kaloryczno$é¢ diety, to u dzieci nie powinni$my tego
robi¢ (moim zdaniem i w przypadku dorostych nie jest to dobra metoda).
Dieta powinna by¢ odpowiednio zbilansowana, zadba¢ nalezy o pory, wiel-
kodci i sktad positkéw, a kazdy deficyt energetyczny, dzieki ktéremu spala
sie zapasy z ciata, powinien wynika¢ ze zwiekszenia aktywnosci fizyczne.
Dlatego dzieci (i my) powinni$my sie jak najwiecej rusza¢!

Idgc na plac zabaw widzimy jedzenie. Mamy, nianie, babcie i tatusiowie
biegajg za dzie¢mi i czystymi rekami podajg im do ust chrupki, krakersy,
herbatniki, paluszki, jogurciki i jok dobrze pojdzie, to owocowe musy. Prze-
ciez to nie sq warunki do positku, jedzenia, trawienial






Nieodpowiednia dieta to druga (po paleniu tytoniu), mozliwa do wyelimi-
nowania przyczyna przedwczesnej $mierci. Jezeli otyto$¢ rozwija sie w mto-
dym wieku, to wszystkie zaburzenia metaboliczne, ktére jej towarzyszq, dzia-
tajg destrukcyjnie na organizm przez wiele, wiele lat. Martwimy sie liczbg
kilograméw, gdy dostajemy oponki na brzuchu albo zaczynamy mie¢ zte
wyniki badan, ale poczgtki wszystkich dolegliwoéci zaczynajq sie na dtugo,
dtugo przed tym, zanim je poczujemy! Moim zdaniem jest to wystarczajqcy
argument przemawiajqcy za walkg o dbanie o zywienie — szczegdlnie dzie-
ci. Otytos¢ jest tak bardzo niebezpieczna i szkodliwa, ze dziwi mnie, iz nie
jest to temat pierwszych stron wszystkich gazet w naszym kraju!l To jasne, ze
straszenie przedszkolaka zawatem na emeryturze nie jest zbyt przekonujgce.
Oczywidcie otytos¢ u czterdziestoletniego mezczyzny czy kobiety po meno-
pauzie tez jest szkodliwa, ale o ile krocej ona szkodzi organizmowi — wiec
efekt w postaci wylewu moze pojawi¢ sie w wieku 70, a nie 35 lat!

A wiec do rzeczy — jok zadba¢ o siebie i nasze pociechy.

PIEC POSILKOW
DZIENNIE

To banat. Ta zasada dietetyki tluczona w koto staje sie tak oczywista,
ze przestajemy w ogole sie nad niq zastanawiac.

Wiemy, ale ignorujemy. Zapewniam jednak, ze to dziatal Szczegdlnie w przy-
padku dzieci. Dorodli faktycznie czasem funkcjonujq inaczej, majq stresujgcg
prace, w ktérej nie mogq je$¢, czasem wystepujq inne powody, dla ktérych de-
cyduijq sie na 3-4 positki w ciggu dnia. Ale jezeli chodzi o dzieci, nie ma watpli-
wofdci, ze to najlepsze rozwigzanie, poniewaz w matym zotqdeczku nie da sie na
raz zmiescic¢ tyle, zeby mniejsza ilo$¢ positkéw odzywita dziecko odpowiednio.



SNIADANIE

To podstawa. Wiem, jako mama, ze to trudne. Musimy wstac¢ wczesniej
i je przygotowa¢. Niekiedy pogania¢ zaspane dziecko, aby szybciej ru-
szato buziq i jadlo. Nie raz zdarzylo sie, ze ubrane dziecko ostatnim ke-
sem brudzito ubranie i trzeba byto sie przebiera¢, zamiast wychodzic.
Wiem to wszystko. Ale i tak warto.

Wstaje 15 minut przed czasem, gdy budze Stasia do szkoty i robie $niada-
nie. | wiecie co jest wtedy najwazniejsze?! Nawet nie kawa. Zaplanowanie
tego éniadania poprzedniego dnia! Wiedy wstaje i jak na autopilocie
robie to, co miatam zrobi¢. Na co uméwitam sie wczoraj ze Stasiem wiec
nie bedzie marudzenia i wybrzydzania. A mi z ramion spada proces wymy-
$lania. W dni szkolne najczesdciej robie koktajl. Stasiek wypija go, opowia-
dajgc o swoich snach.

Dzien powinien zaczyna¢ sie od $niadania. Im wczeéniej po wstaniu je
zjemy, tym szybciej ,rozpalimy w naszym metabolicznym piecu”. Organizm
dostaje sygnat, ze wszystko jest dobrze, kto$ dba o nasze zywienie, wiec moze
przesta¢ produkowa¢ hormony stresu i zaczqé¢ skupiaé sie na czyms$ innym
niz znalezienie positku niezbednego do przetrwania. Co ciekawe, wczesne
$niadania tak podkrecajg metabolizm, ze dzieki niemu w ciggu dnia zuzyje-
my wiecej energii. Dowodem na to jest fakt, ze po pierwszym $niadaniu gtéd
odczuwamy juz po 2 godzinach, a gdy nie zjemy tego pierwszego positku,
udaje nam sie nie ustysze¢ burczenia w brzuchu o wiele diuze;.

&)






Przyzwyczajenie do regularnych positkéw nie tylko utatwia utrzymanie pra-
widtowej masy ciata, zwieksza ilo$¢ wchtanianych sktadnikéw, oszczedza
uktad pokarmowy, przeciwdziatajgc jego obcigzeniom, ale prowadzi row-
niez do lepszego samopoczucia. Kazdy chyba zna uczucie przejedzenia po
positku, krew odptywa nam z mézgu, jestesmy ospali i leniwi. Spozywanie
niewielkich porcji o statych porach pozwala tego unikngé. Systematyczne
jedzenie w przypadku dzieci, zwigzane jest z jeszcze jedng, bardzo wazng
z wychowawczego punktu widzenia, wartoécig — mianowicie regularnosciq.
Daje ona dziecku poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Positki powinnigmy
spozywa¢ co 2,5-3 godziny. To optymalna przerwa i co ciekawe, jesli sie
tego nauczymy, to nasz brzuszek przypomni nam o koniecznoséci zjedze-
nia nastepnego positku. Gdy nie mamy takiego nawyku, nastawcie sobie
budzik. Po tygodniu zapewniam, ze nie bedzie juz potrzebny. Nauczenie
dzieci takiej regularnosci jest czymé bezcennym. Obawa o to, jak radzi so-
bie nasze dziecko w akademiku, bedzie znacznie mniejsza, gdy bedziemy
pewne, ze jego organizm domaga sie jedzenie o statych porach! Jedzgc co
2,5-3 godziny, zdqzymy zje$¢ pie¢ positkéw w ciggu dnia i bedziemy mieli
dtugq przerwe nocng. Pomoze nam to przestrzega¢ zasady: nie jem niczego
2 godziny przed snem. Trzeba pozwoli¢ zotqdkowi na nocny wypoczynek.

PROCES TRAWIENIA

Trawienie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej. Odbywa sie¢ w sposéb me-
chaniczny podczas rozdrabniania pokarmu i rozmiekczania go w czasie
mieszania ze $ling. Dlatego tak wazne jest, aby spokojnie i powoli jesc.

Trawienie to réwniez proces chemiczny, ktéry odbywa sie poprzez dziatanie
zawartego w §linie enzymu — amylazy. Dlatego nawet taki poranny koktail
nalezy wymiesza¢ ze $ling, a nie wlewa¢ go prosto do gardta. Jezeli ugry-
ziony kes zostanie popity wodgq, to rozcieAczymy $line i enzymy, a pokarm



w catosci (tylko zmigkczony) zostanie wystany do zotgdka. Klapa na starcie.
Gryzmy i zujmy. Wiem, ze czesto trudno powstrzymad dzieci od gadania gdy
jedzq, ale... mozna zrobi¢ konkurs — kto da rade 20 razy przerzu¢ dany kes.
Wiadomo, to trudne — ale taka uwaznos$¢ moze poméc w zbudowaniu do-
brego nawyku. To utatwia trawienie, ale i rozluznial Nasze migénie twarzy,
poprzez wysitek zwigzany z pracq zuchwy relaksujq sie i zmniejszajq napie-
cie. Dlatego w stresie niektorzy lubig chrupaé (na przyktad ja).

No wiec doktadnie gryzqc pokarm, zujgc go i rozdrabniajgc, mieszamy
ze $ling kazdy drobny kawatek. Tak zaczyna sie trawienie. Nastepnie w zo-
tqdku te rozdrobnione porcje pokarmu mieszajqg sie z kwasem solnym; jesli
znajdowaty sie w nich jakie$ bakterie, to zostanq zabite, ale to tylko przyjem-
ny dodatek. Z zotqdka pokarm trafia do jelita, gdzie w jego pierwszych dwu-
nastu centymetrach (w odcinku zwanym dwunastnicq) jest jeszcze trawiony.
| uwaga. Jezeli ziemy kanapke, to ona w zotgdku jest nadirawiana. Gdy po
godzinie zjemy najzdrowszq satatke, to ona zmiesza sie z tq kanapkq (jak
w pralce). Po jakim$ czasie zotqdek wie, ze powinien te kanapke pusci¢ do
ielit. Nie ma sitka i nie oddzieli kanapki od satatki i od jabtka. Czes¢ nie jest
strawiona, w jelitach zaczyna fermentowa¢, pojawiajq sie wzdecia i rézne
dolegliwosci.

W jelitach odbywa sie wchtanianie sktadnikéw pokarmowych do krwi.
W procesie frawienia najwazniejsze jest to, zeby caty pokarm zostat jak
najbardzie roztozony. Im doktadniej podzielimy produkty na czgsteczki, tym
korzystniej dla organizmu. Im lepiej nam to wyjdzie, tym wiecej przyswoimy.
Kosmki jelitowe, ktérymi wchtaniamy sktadniki odzywcze, sq takim kana-
likami. Jezeli czgstki pokarmu bedq zbyt duze, bo ich nie strawilismy, to
zostang w naszych jelitach, my odczujemy brak witamin i mineratéw, a w je-
litach zacznie sie fermentacja. Wszystko gnije, do akcji wkraczajq bakterie
gazotwéreze, mamy wzdecia... no i jeszcze jelita nam sie korkujg, a wiec
mamy zaparcia. Jest to problem zaskakujgco czesto wystepujgey u dzieci.
Warto uczy¢ je od najmtodszych lat starannego gryzienia jedzenia i regular-
nych odstepéw miedzy positkami, a nie jedzenia non stop.



Jezeli twoje dziecko ma problemy z bélami brzucha
i z zatatwianiem sie, poswieé tydzien na:
R
Codziennie podawanie dziecku prebiotykéw i probiotykéw. Kiszonki, fer-
menfowane napoje mleczne (kefiry, jogurty). Mozna oczywiscie wspoméc
sie farmaceutycznymi dodatkami, ale dieta jest jednak wazniejsza. Jak
pokazujq badania, bakterie z suplementéw nie zasiedlajg naszych jelit na
state w takich ilosciach, jak te z pokarmu. A prebiotyki to btonnik.
®
A btonnik to razowe pieczywo, ptatki owsiane, kasze, razowy makaron
i brgzowy ryz. To warzywa i owoce. To roéliny strqgczkowe. Zadbaj, aby ich
w diecie dziecka byto DUZO. Niech pojawiaiq sie w kazdym positku.
Wyklucz cukier z diety dziecka. Mozna im ewentualnie dostadza¢ positki
suszonymi (lub $wiezymi) owocami.
R
Dopilnuj, aby dziecko wypijato minimum litr wody dziennie. Nie soki, nie
napoje — wode. Mozna dodaé do niej sok z cytryny, listki miety, moze by¢
gazowana albo gotowana — ale powinna to by¢ woda.

Tak jak powinnismy nauczyé nasze dzieci samodzielnosci, dobrego
wychowania, pewnych zachowan niezbednych do wspoétzycia w spote-
czenstwie, tak powinnismy nauczy¢ je réwniez odpowiedniego zywie-
nia i dbania o wtasne zdrowie. To nasz obowiqgzek. Nikogo nie dziwi, ze
uczymy dzieci dmuchaé nos i my¢ rece po powrocie do domu, a jakos
temat zdrowej diety, ktora jest tak samo wazna dla higieny zZycia, to cze-
sto pomijany temat. Niestusznie...! Jak wiec nauczyé dziecko zdrowych
nawykow? Zaczne od poczqtku!



ZYWIENIE OD
PIERWSZYCH CHWIL

Najzdrowszym sposobem karmienia dzieci przez pierwsze 6 miesiecy
ich zycia jest mleko matki. Karmienie na zqdanie, matki lub dziecka,
przez pierwsze sze$¢ miesiecy, z minimalnym wigczaniem produktow
w czwartym miesiqgcu (ze wzgledu na tzw. okienko serologiczne), to naj-
lepsze co mozemy da¢ dziecku.

Nawet gdy mocno przybiera ono na wadze, ale my go niczym nie dokarmia-
my ani nie dopajamy, to mozemy by¢ spokojne. Podczas karmienia piersiq
organizm matki ma mozliwoé¢ regulacji sktadu pokarmu; latem to mleko
jest bardziej wodniste i lepiej gasi pragnienie, zimg na przyktad w jego sktad
wchodzi wiecej tuszczu. Réwniez zawartoé¢ biatka ulega wahaniom i jego
poziom jest nizszy niz w mieszankach mlecznych. To wta$nie jeden z gtéw-
nych, jak sie sqdzi, czynnikow wptywajgcych na wyzszg mase ciata u dzieci
na mieszankach mlecznych.

Ale... czasem mama nie moze lub nie chce karmi¢ piersig. Tez nie ma
sie co biczowad i takiej kobiety pietnowa¢. To jednak tylko (i az) okoto roku
z zycia dziecka. Duzo wiecej mozemy zepsu¢ potem. Wiec jezeli decyduje-
my sie na mieszanke, to rébmy to zgodnie z zaleceniami producenta mle-
ka oraz pediatry. Niestety, z zupetnie niezrozumiatych dla mnie powodéw,
osoby przygotowujgce mieszanke czesto dosypujq jeszcze tyzeczke proszku,
tak na wszelki wypadek, na zdrowie i wzmocnienie, dziatajgc w ten sposéb
na szkode dziecka. Albo podajg czubate miarki, bo przeciez tak kochaiq te
pociechy... Drodzy rodzice i opiekunowie — te mieszanki sq doktadnie prze-
analizowane, skomponowane i przemyslane. Zaufajcie specjalistom.

Zaobserwowano, ze wprowadzenie dodatkowego zywienia przed 15. ty-
godniem zycia niewgtpliwie zwieksza ryzyko nadmiernej masy ciata
u dzieci. Dlatego na poczqtku tylko mleko, mleko, mleko.



