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OD AUTORKI

T ematem wplywu odzywiania na zdrowie cztowieka zainte-
resowalam si¢ po raz pierwszy ponad dwadziescia lat temu,
kiedy u jednego z cztonkéw mojej rodziny zdiagnozowano po-
wazng alergi¢. Choroba bliskiej osoby, bez wzgledu na to czy
dorostego, czy dziecka, zawsze bardziej motywuje do dziatania
i tak bylo réwniez w tym przypadku. Szukajac rozwiazan, trafi-
lismy do lekarki, ktéra leczyta w sposéb holistyczny. To w jej ga-
binecie dowiedziatam si¢: czym rézni si¢ jedzenie od pozywienia,
jak prawidtowo budowaé odporno$¢, czym sg antyoksydanty
i wolne rodniki, oraz jak czyta¢ etykiety produktéw spozyw-
czych, a takze eliminowald z diety konserwanty i inne zb¢dne
dodatki. Bylo to dla mnie odkrywcze, poniewaz niewiele méwi-
lo si¢ wéwczas o powigzaniu sposobu odzywiania ze zdrowiem
w szerszym aspekcie niz tylko wysoki cholesterol, nadcisnienie,
czy cukrzyca. Informacje te okazaly si¢ jednak tak ciekawe, ze
zaczelam je zglebiac i wykorzystywaé w zyciu codziennym. Im
wigcej czytatam, tym pewniejsza si¢ czutam, szczegélnie, ze moje
dziatania przynosily pozytywne efekty zdrowotne dla catej rodzi-
ny. Postanowitam przenie$¢ do§wiadczenia na grunt zawodowy.
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Dozdzial 3

JAK ZABURZENIE
FLORY BAKTERYJNLEJ
WPLY WA NA RYZYKO

WYSTAPIENIA DEPRESJI
| STANOW LEKOWYCH?

becnos¢ dobrych bakterii w naszym organizmie ma ogrom-
ne znaczenie nie tylko dla naszego ciala. Dzi¢ki nim mo-
zemy rowniez cieszy¢ si¢ lepszym stanem emocjonalnym.
Zaburzenia flory bakteryjnej przewodu pokarmowego coraz
czgéciej faczy si¢ z wystgpowaniem stanéw obnizonego nastroju,
a nawet depresji. Wiele osrodkéw badawczych zaczeto zglebiad
ten temat.
Naukowcy chea odkry¢ Zrédta probleméw zdrowotnych,
w tym réwniez probleméw emocjonalnych. Badania przepro-
wadzone na Uniwersytecie Oksfordzkim przez dr. Drew Ram-
seya, dowodza, ze niedobér sktadnikéw odzywczych moze by¢
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gléwna przyczyng zaburzen behawioralnych. Bez odpowiednich
sktadnikéw odzywezych nasze ciato nie jest w stanie produkowac
odpowiednich substancji i hormonéw, potrzebnych do pracy
moézgu i calego ukladu nerwowego. Gdyby poréwnac organizm
cztowieka do budynku mieszkalnego, to jezeli do jego budowy
uzyto by materiatéw wybrakowanych, uszkodzonych, a niektére
pominigto zupetnie, to czy ten budynek miatby szans¢ w ogéte
powstaé? I czy daloby si¢ w mim mieszka¢?

Jelita §cisle wspétpracuja z centralnym uktadem nerwowym,
a mikrobiom u 0séb z depresja rézni si¢ od bioty 0séb zdro-
wych — ttumaczyta prof. Hanna Karakuta-Juchnowicz z Kliniki
Psychiatrii, Psychoterapii i Weczesnej Interwencji w Lublinie,
zapowiadajac tym samym rozpoczecie badan nad wptywem die-
ty na leczenie depresji. Jesli badania te dojda do skutku, a wy-
niki beda znaczace, leczenie zaburzed depresyjnych stanie si¢
prostsze.

Majac na uwadze stowa badaczki, aby dba¢ o wiasne zdrowie
psychiczne, musimy zaczaé zwracaé uwagg na to, co kladziemy
na talerzu. Trzeba spojrze¢ na swéj organizm holistycznie. Kazda
komérka naszego ciata jest w jaki$ sposéb potaczona z innymi,
w zwiazku z tym wzajemnie one na siebie wplywaja. Podob-
nie flora bakteryjna naszych jelit wptywa na procesy zachodzace
w mobzgu, umozliwiajac syntez¢ witamin z grupy B, kwasu fo-
liowego, witaminy K oraz wielu cennych aminokwaséw i mine-
ratéw. Ta wiedza moze pozwoli¢ nam spojrze¢ inaczej na nawyki
zywieniowe oraz zwigkszy¢ nacisk na jakos$¢ spozywanych przez
nas produktéw.

Szukajac materialéw i dowodéw naukowych, méwiacych
o wplywie diety na zdrowie psychiczne, dotartam do ciekawego
wywiadu z dr. Grzesiowskim:
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Dr Pawetl Grzesiowski: ,,Zaréwno w depresji, jak i w autyzmie
obserwuje si¢ poprawe po przeszczepach flory jelita grubego,
szczegblnie jesli wezesniej potwierdzony zostal nieprawidlowy
sktad mikrobioty. To sa arcyciekawe badania dotyczace dzieci
z zaburzeniami rozwojowymi”.

Skoro bakterie jelitowe sterujq naszym mdzgiem, to czy nie powin-
no sig zmienic podejscia do niektdrych choréb? Mowi sig, ze osoby
0 nadwrazgliwym ukladzie nerwowym, depresyjne, czesciej zapadajq
na zespdt jelita drazliwego. A moze jest odwrotnie — majq nieprawi-
dtowq florg bakteryjng, ktdra zaburza ich stan psychiczny? Mowigc
kolokwialnie, produkuje im depresje i stany lekowe.

Dr Pawet Grzesiowski: ,, To dzi$ juz prawie pewne — ta choroba $ci-
$le wiaze si¢ z zaburzong florg jelitowa. Myflg, ze juz niedtugo po-
znamy list¢ winowajcédw i nauczymy si¢ ich skutecznie wykurzad
z naszych jelit. Ja mogg powiedzie¢ o dwéch najbardziej spektaku-
larnych przypadkach z mojej prakeyki. Pierwsza pacjentka zglosita
si¢ do mnie po wielomiesiecznym leczeniu antybiotykami bore-
liozy. Nie doé¢, ze nie ma zadnego dowodu na skutecznos¢ takie-
go postgpowania, to jeszcze u niej doszto do niemal catkowitego
wyjatowienia jelit. Jej stan byt powazny, rozwinat si¢ zespét prze-
ciekajacego jelita, prowadzacy do objawéw uszkodzenia mézgu”.

Jakie to byly objawy?
Dr Pawet Grzesiowski: ,, To naprawdg widag¢, jak na zniszczenie je-
lit i nieprawidlows flore jelitowg reaguje mézg. Takie osoby majg

problemy ze wzrokiem, piekacy jezyk, wysypki na skérze, zabu-
rzenia pamieci, klopoty z koncentracja, permanentng sennosc.
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Sa, jak to same okreslaja, «przymglone». Jakby nie do korica byly
z nami... (Wywiad Gazeta Wyborcza.pl)

Dostarczanie optymalnej ilosci sktadnikéw odzywczych jest
wrecz kluczowe dla naszego zdrowego funkcjonowania. Nie
wystarczy dba¢ o diet¢ przez kilka tygodni w roku. Powinno
sta¢ si¢ to naszym priorytetem. Chciatabym, aby$ w tym miej-
scu zatrzymata si¢ i przypomniata sobie samopoczucie podczas
ostatniej choroby. Jak wygladalo twoje zycie w tamtym czasie?
By¢ moze czutas bél, zmeczenie, a moze czuta$ si¢ znacznie go-
rzej? Teraz zadaj sobie pytanie: czy byl to przyjemny czas? Osoby
chorujace na depresje, z ktérymi pracowatam, zawsze méwily, ze
zrobilyby wszystko, zeby znéw by¢ zdrowymi. A ty, co mozesz
zrobi¢, zeby by¢ zdrowa? Masz realny wplyw, aby zapobiegad
podobnym zaburzeniom. Nasze codzienne dziatania i mygli sku-
piaja si¢ gtéwnie na zarabianiu pieni¢dzy. Im wigcej myslimy
o pracy, obowiazkach i problemach, tym mniej mamy czasu na
zadbanie o dietg i zdrowie. Chorujemy cz¢sciej, wydajemy wie-
cej pieniedzy na leki, tracimy czas w kolejkach do lekarzy i cz¢-
ste badania diagnostyczne. Wéwczas znéw nie dbamy o dietg,
poniewaz skupiamy si¢ na zaleczeniu coraz to wigkszej liczby
objawéw chorobowych. Podsumowujac: nie dbasz o dietg, wy-
dajesz pieniadze na leczenie! Innymi stowy — pracujesz, zeby si¢
leczy¢. Wielu ludzi styszy w gabinecie lekarskim zdanie ,,Pracu-
jesz na swoj zawal”. Tylko od nas zalezy, czy chcemy zy¢ zyciem
zdrowszym i czud si¢ lepiej ze soba. Leczenie depresji jest trudne
i moze trwaé nawet kilka lat. Znam osoby, ktére leczg si¢ juz
bardzo dtugo i czujg spokdj tylko wtedy, kiedy biorg leki. Dla-
tego zwracanie uwagi na to, jak si¢ odzywiamy i czy to, co jemy
sprzyja naszemu zdrowiu, jest obowiazkiem wobec nas samych.
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CHARAKTERYSTYKA
DIETY PRZECIWZAPALNEJ
I ANTYDEPRESYJNEJ

D obrze dobrana dieta, to dieta indywidualna. Waznym czyn-
nikiem w procesie uktadania diety s3 sympatie i antypatie
zywieniowe, styl Zycia, potrzeby, oraz wystgpowanie choréb
przewlektych. Taka dieta bedzie dziata¢ nie tylko przeciwzapal-
nie, ale réwniez leczy¢ choroby, z ktérymi dana osoba si¢ zmaga.
Nie jest dobrym pomystem polecanie stosowania oliwy z oliwek
komus, kto na samg mys¢l o tym doznaje odruchu wymiotnego
lub uzywanie do satatek $wiezego czosnku osobie nadwrazliwe;j
na jego zapach i smak lub uczulonej na ten produkt. Gdyby-
$my nie wzigli pod uwagg tych wszystkich czynnikéw indywi-
dualnych, zmiana sposobu odzywiania moglaby okaza¢ si¢ zbyt
trudna do wprowadzenia dla danej osoby lub po prostu niemoz-
liwa. Zawsze zach¢cam jednak swoich pacjentéw do prébowania
nowych smakdw, otwartosci i kreatywnosci w pokonywaniu wy-
bidrezosci zywieniowej.
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Niezaleznie od podejécia, mamy pewne ogdlne wytyczne,
ktére sa podstawg kazdej zdrowej diety, w tym diety przeciwza-
palnej. Sa nimi:

e zwrdcenie uwagi na odpowiednia zawarto$¢ w codzien-

nej diecie kwaséw omega-3,

* climinowanie weglowodanéw rafinowanych (oczysz-
czonych, przetworzonych), szczegélnie wysokogluteno-
wych, tj. pszenicy,

* climinowanie z diety stodkich i gazowanych napojéw,

* climinowanie cukru i stodkich przekasek,

* zwickszenie spozycia warzyw i owocéw,

» zwickszenie spozycia orzechéw, nasion i pestek w co-
dziennej diecie,

* odpowiednie nawadnianie organizmu,

* climinowanie przetworzonej Zywnosci,

* climinowanie niezdrowych tluszczy, takich jak olej pal-
mowy Czy margaryna.

Czy magnez wspomaga leczenie depresji i nerwic?

Pojawia si¢ coraz wigcej doniesien, ze jednym z podstawowych pier-
wiastkéw skutecznych w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia de-
presji, nerwic oraz standéw lgkowych jest suplementacja magnezu.
Jego niedobér prowadzi do powstawania zmian funkcjonalnych
w o$rodkowym uktadzie nerwowym. Wiele osrodkéw badawczych
na $wiecie zajmowato si¢ badaniami nad korelacja poziomu ma-
gnezu w organizmie z wystapieniem depresji, a takze klinicznego
wykorzystania magnezu w leczeniu tej choroby. Niektérzy bada-
cze nie potwierdzili jednoznacznie istotnego statystycznie wplywu
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zwiazku suplementacji magnezu ze zlagodzeniem objawéw de-
presji. Inni za$ taki zwigzek wykazali. Naukowcy uwazaja, ze za
niejednoznaczno$¢ wynikéw niektérych badan mogg by¢ odpo-
wiedzialne: odmienna metodologia przeprowadzonych doswiad-
czen oraz rézne dawki i formy magnezu podawane chorym.

W randomizowanych badaniach, prowadzonych przez Boy-
le i wsp., cztery z o$miu badari wykazato istotny statystycznie
wplyw suplementacji magnezu na zmniejszenie subiektywnego
poczucia leku, w poréwnaniu z placebo. W czterech pozostatych
badaniach, w ktérych takiej korelacji nie udowodniono, grupa
kontrolng byly osoby, ktére przyjmowaly leki przeciwlgkowe.

Opracowujac cz¢$¢ merytoryczna, w kontekscie wpltywu ma-
gnezu na wspomaganie leczenia depresji, przyjrzatam si¢ wielu
badaniom. Z niekt6rych wynikalo, ze u pewnej grupy chorych na
depresjg stgzenie tego pierwiastka w organizmie bylo zbyt niskie,
a po wprowadzeniu suplementacji stan pacjentéw ulegal popra-
wie. Badacze wysnuli wnioski, iz suplementacja magnezu moze
zapobiegaé depresji oraz by¢ wykorzystywana jako wspomaganie
do tradycyjnych metod jej leczenia. U czgéci badanych chorych
stezenie magnezu we krwi byto zbyt wysokie, co pozwolito innym
zespofom naukowcéw odrzucié¢ hipoteze badawcza. W wietle tak
duzych sprzecznosci naukowcy uwazaja, ze warto prowadzi¢ dalsze
badania nad zwigzkiem niedoboréw magnezu z depresja. Muszg
tu nadmieni¢, ze w zadnych badaniach nie znalaztam jednak in-
formacji potwierdzajacych, ze st¢zenie magnezu u badanych oséb
bylo w normie. Moze kluczem jest to, aby magnez byt w odpo-
wiednim st¢zeniu w organizmie? Nie za wysokim i nie za niskim.

Wiele badan potwierdzito istotny wptyw suplementacji ma-
gnezu na redukcj¢ odczuwanego lgku, co daje duze nadzieje dla
os6b cierpiacych z ich powodu. W przypadku suplementowania

— 61 —
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magnezu nie bez znaczenia terapeutycznego jest jego forma. Za-
leca si¢ preparaty organiczne, ktére swoja budowy zblizone sg
do zwiazkéw zawartych w pozywieniu, jak np. mleczan, siarczan
lub cytrynian, poniewaz postaci te nasz organizm jest w stanie
tatwo sobie przyswoié.

Z mojego doswiadczenia w pracy z osobami z depresja i pro-
wadzonych z nimi wywiadéw wynika, ze suplementacja magne-
zu i zmiana diety na przeciwzapalng u wielu z nich znacznie
zmniejszyla subiektywne objawy zmeczenia, poprawila spraw-
no$¢ umystu i odczuwalnie zredukowata napigcie nerwowe.
Zanim jednak zaczniemy suplementowa¢ magnez, nalezy prze-
prowadzi¢ badanie jego poziomu, aby znaé jego stezenie w swo-
im organizmie i wiedzie¢, czy suplementacja ma w ogole sens.

Kwasy omega-3

Kolejnym waznym dla zdrowia psychicznego i prawidtowe;j
pracy mézgu skfadnikiem sg kwasy omega-3. Sa one wrecz nie-
zbe¢dne, dlatego zawsze nalezy pamigtad, aby byty obecne w co-
dziennej diecie zaréwno dorostych, jak i dzieci, w szczeg6lnosci
dzieci z ADHD, poniewaz:
* dzialajg przeciwzapalnie,
* obnizajg zly cholesterol,
* zmniejszaja poziom tréjglicerydéw (zapobiegajac
miazdzycy),
* regulujg nawodnienie na poziomie komérkowym,
* dzialajg na uktad nerwowy, regulujac przeptyw impulséw
nerwowych,
* szczegdlnie wazne dla dzieci i dorostych z ADHD.
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PRODUKTY, KTORE
DEGENERUJA TWOJ MOZG

posréd produktéw spozywezych dostgpnych na rynku mo-

zemy wyr6znié te, ktére wspomagaja pracg mézgu, pamigé
i koncentracje i takie, ktére mu szkodza, obnizajac jego spraw-
no$¢ poznawcza, zanieczyszczajac toksynami czy tluszczami trans.

Pierwsza kategoria produktéw, ktére niszcza mézg, sa wyroby
alkoholowe. Ktdz z nas nie czul si¢ Zle nastgpnego dnia po spo-
zyciu alkoholu. Spowolnione myslenie, meczliwo$¢, problemy
z koncentracja, bl glowy, nudnosci, nazywane sa ,,syndromem
dnia nastgpnego”, lub po prostu ,kacem”. Drugim powaznym
zagrozeniem dla naszego mézgu sa produkty zawierajace ttusz-
cze trans. Zatykaja one naczynia krwionosne, w tym réwniez
naczynia mézgowe.

Moézg cztowieka, pomimo ze potrafi sobie $wietnie radzi¢
z codziennymi problemami, jest strukturg, ktéra w obliczu sta-
lego narazenia na substancje szkodliwe pochodzace ze ztej diety,
przestaje dziataé prawidlowo. Zazwyczaj ignorujemy pierwsze
sygnaly, ktére nam wysyla, a sa nimi:
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* bdle glowy,

* zawroty glowy,

* problemy z koncentragja,

e problemy z pamigcia,

* trudnosci w zasypianiu,

* bezsennos¢, czgste wybudzanie sig,
* choroby autoimmunologiczne.

Nadmierne stosowanie lekéw przeciwbélowych
i nasennych

Odczuwajac bél glowy, rzadko zastanawiamy si¢ co jest jego po-
wodem. Nie szukamy rozwigzania. Idziemy do apteki po leki
przeciwb6lowe. Podobnie dzialamy w obliczu probleméw ze
snem. Nie mogac zasna¢, zazywamy szeroko reklamowane leki
nasenne. Na przestrzeni ostatnich dwudziestu lat sprzedaz lekéw
przeciwbdlowych wzrosta o ponad 230%. To ogromny wzrost.
Jak podaje Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw
Medycznych i Produktéw Biobdjczych, Polska jest széstym co
do wielkosci rynkiem zbytu lekéw w Europie. Poréwnujac te
dane ze statystykami sprzed dwéch dziesiecioleci, mozna wysnud
wniosek, ze jako nardéd albo cierpimy wigcej, albo stalismy si¢
mniej odporni. Dlaczego tak si¢ dzieje? Przeciez to nie jest tak,
ze ludzie kiedy$ nie byli narazeni na bdl lub skutki bezsennosci.
Po analizie wynikéw badari naukowych, artykuléw popularno-
-naukowych, oraz filméw dokumentalnych — nasuwa si¢ jedna
odpowiedz. Ich dieta byta bogatsza, zdrowsza i bardziej zrézni-
cowana pod katem zdrowych jelit. W przypadku niedomagania,
w pierwszej kolejnosci stosowano naturalne, domowe metody.
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WPLYW ODZYWIANIA
NA FUNKCJE POZNAWC/ZE
MOZGU

M ianem funkeji poznawczych mézgu okresla si¢, postrzega-
nie bodZcéw z otaczajacego nas $wiata oraz ich przetwa-
rzanie. Naleza do nich: pamig¢, koncentracja, zdolnosci uczenia
si¢, procesy mys$lowe, decyzje oraz zdolnosci jezykowe, w tym
postugiwanie si¢ jezykiem ojczystym. Nie sa one dane nam raz
na zawsze. Z biegiem lat, pod wptywem czynnikéw $rodowisko-
wych, przebytych choréb, stresu i diety, zdolnosci poznawcze
mozgu ulegaja pogorszeniu. Mozemy jednak w znacznym stop-
niu spowolni¢ lub wyeliminowac¢ ich degeneracje, odzywiajac si¢
w odpowiedni sposéb. Dzisiejsze tempo zycia, zanieczyszczenie
powietrza i chemia w pozywieniu mogg nam utrudnia¢ dbanie
o zdrowie psychiczne i stref¢ poznawcza mézgu. Sprawa nie jest
jednak tak beznadziejna, jak by si¢ moglo wydawaé. Najnow-
sze badania jasno dowodza, ze sposéb, w jaki si¢ odzywiamy
ma najwickszy wplyw na pracg naszego mézgu, w tym na jego
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zdolnosci poznawcze. Dotyczy to nie tylko oséb dorostych, ale
réwniez dzieci i mlodziezy.

W swojej codziennej pracy zawodowej mam do czynienia
z uczniami szkét podstawowych, ponadpodstawowych oraz oso-
bami dorostymi w réznym wieku. Prowadz¢ wiele rozméw na
temat diety i zdolnosci poznawczych tych oséb. Spotykam ro-
dzicéw mniej lub bardziej zorientowanych w temacie diety do-
brej dla zdrowia. Sg wérdd nich i tacy, ktérych dzieci dostajg do
szkoly jako positek stodkie przekaski, batony, paluszki oraz butki
z dyskontéw. Wysoko przetworzone, petne cukréw, pozbawione
jakichkolwiek wartoéci odzywczych produkty, ktérych nie mo-
zemy nazywa(l positkiem. Dziecko spedza w szkole wigkszo$¢
dnia, jego mézg musi przetworzy¢, przyjaé i zapamictaé ogrom-
ng ilo$¢ informacji. Do tego powinno by¢ skupione na zadaniu,
aby otrzymywa¢ dobre oceny. Stawiajac przed dzie¢mi wysokie
oczekiwania stalego odnoszenia sukceséw, przy jednoczesnym
pozbawianiu ich diety niezbednych dla prawidlowej pracy moé-
zgu skladnikéw odzywezych, skazujemy je na ogromny stres oraz
zbyt duzy wysitek psychiczny i emocjonalny.

Wzigwszy pod uwage fakt, ze stale wzrasta liczba dzieci
i mlodziezy, u ktérych diagnozuje si¢ zaburzenia depresyjne,
mysli samobdjcze lub brak motywacji do dziatania, nalezy po-
waznie podej$¢ do ich codziennej diety. W mysl zasady, ze lepiej
zapobiega¢ niz leczy¢, psychologowie szkolni prowadza szereg
zajg¢ z zakresu psychoedukacji, motywacji do dziatania oraz
zapobiegania stanom depresyjnym. Ja sama przeprowadzitam
niezliczong ilo§¢ takich zaj¢é. Niestety, zaden, nawet najlepszy
specjalista nic nie wskora, jesli rodzice nie podejda powaznie do
tematu odpowiedniego, zdrowego zywienia swoich dzieci. Spra-
wa zlej diety nie dotyczy wylacznie jednostek, lecz wigkszosci
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dzieci i dorostych, z ktérymi miatam do czynienia do tej pory. To
smutny fakt, ktéry wydaje si¢ by¢ stale spychany na dalszy plan.
Jako spoteczeristwo zaktadamy poradnie zdrowia psychicznego
dla dzieci i dorostych, zatrudniamy psychologéw, psychiatréw,
a zapominamy o podstawie egzystencji kazdego czlowieka —
o odpowiednim odzywianiu.

Piszac o wplywie diety na zdrowie psychiczne i funkcje po-
znawcze mozgu, nie moge pominaé waznej grupy spolecznej,
jaka sa osoby starsze, ktére w wigkszym stopniu narazone sa na
dziatanie szkodliwych czynnikéw chorobotwércezych. Organizm
os6b w podeszlym wieku wolniej metabolizuje skladniki od-
zywcze, za to szybciej gromadzi toksyny i substancje szkodliwe.
Jakis czas temu interesowalam si¢ zjawiskami socjologicznymi
i prowadzitam obserwacje funkcjonowania oséb na emery-
turze, mieszkajacych w réznych czgéciach globu. Zastanawial
mnie fakt, ze sg nacje, w ktérych osoby na emeryturze prze-
chodza drugg mlodos¢, podrézuja, uprawiaja ogrod, ciesza sig
zyciem. Statystyczny polski emeryt natomiast jest schorowany,
a wigkszo$¢ swojego czasu spedza w kolejce do lekarza, prze-
znaczajac tym samym ponad potowe swojej emerytury na leki
i medykamenty. Bytam juz wéwczas po lekturze wielu publika-
¢ji naukowych na temat wptywu diety na zdrowie cztowieka.
Szczegblnie zaciekawily mnie badania na grupie oséb starszych
zamieszkujacych jedng z greckich wysp, gdzie ludzie zyja wyjat-
kowo dtugo, cieszac si¢ dobrym zdrowiem. Badacze poréwnali
ich diet¢ ze sposobem odzywiania w innych krajach. Okazalo
sie, ze dieta Grekéw obfitowata w oliwe z oliwek, ryby, warzywa
i owoce. Przyczynito si¢ to bezposrednio do zachowania dobrego
stanu zdrowia mieszkaricéw. Co wazne, pos$réd badanych nie
stwierdzono o0s6b z demencja, ktdrych liczba drastycznie rosnie
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w innych europejskich krajach. Wedtug naukowcéw, zdrowa
dieta jest jednym z najskuteczniejszych metod w zapobieganiu
tej powaznej chorobie i dbania o dobra jako$¢ funkcji poznaw-
czych mézgu.

Sktadniki zawarte w warzywach i owocach usprawniaja
przeptyw krwi w mézgu (np. owoce boréwki), inne dzialajg
przeciwzapalnie (kapusta, cebula, czosnek) lub odzywiaja, do-
starczajac niezbednych witamin i mineratéw. Jeszcze inne po-
magaja wigza¢ i wydala¢ szkodliwe skfadniki przemiany materii.
Poniewaz posiadajg enzymy, ktére wspomagaja procesy oczysz-
czania, s3 najlepszymi sprzymierzeficami w zachowaniu organi-
zmu czlowieka w dobrym zdrowiu. Nalezy doda¢, ze nasz mézg
réwniez podlega procesowi przemiany materii i, tak jak cate cia-
to, potrzebuje skorzysta¢ z ,funkcji oczyszczania”.

Naukowcy ze Stanéw Zjednoczonych odkryli pewna prawi-
dtowo$é. Osoby, ktdre spozywaly najwigcej warzyw i owocéw
w miodym wieku, miaty najlepsze funkcje poznawcze w pézniej-
szym zyciu. Szczeg6lnag role w tym kontekscie, wedtug badaczy,
odgrywa likopen z pomidoréw i innych czerwonych warzyw
oraz beta-karoten z zdttych i pomaradczowych. Jest to wazne
odkrycie szczegdlnie dla rodzicéw, poniewaz okazuje sig, ze to
gléwnie w ich r¢kach lezy zdrowie psychiczne oraz mozliwosci
intelektualne dzieci w ich pézniejszym — dorostym zyciu. Wa-
rzywa powinny by¢ dostarczane w diecie codziennie. Mogg by¢
pieczone, duszone, gotowane w wodzie lub na parze. Bardzo
dobrym rozwigzaniem jest spozywanie ich na surowo. Podaz
warzyw i owocoéw kilka razy w tygodniu nie jest jednak wy-
starczajaca, poniewaz zapotrzebowanie na produkty odzywcze
w organizmie jest ciagle. Tak jak auto, ktére potrzebuje stalego
doplywu paliwa do silnika, aby mogto jezdzi¢.
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CZYM ZYWIMY
NASZLE DZIECI?

W rozwazaniach nad wplywem diety na zdrowie psychiczne
nie mogto zabrakna¢ cz¢sci poswigconej zywieniu dzieci.
Jest to temat niezmiernie wazny dla kazdego rodzica i dlatego
postanowitam opisa¢ go oddzielnie. Wspominatam juz co praw-
da we wezesniejszych rozwazaniach o badaniach nad wptywem
sposobu odzywiania si¢ ci¢zarnych matek na pézniejsze zdro-
wie psychiczne i rozwdj funkeji poznawczych ich potomstwa.
Ale odpowiednia dieta cigzarnych kobiet to tylko pierwszy etap
dbania o rozwdj psychiczny dzieci. Drugim jest odzywianie si¢
matek karmiacych, a kolejnym juz samo zywienie dziecka. Do-
bra, zbilansowana dieta jest tak samo wazna we wszystkich tych
trzech etapach. I tak jak nie powinno si¢ pali¢ papieroséw bedac
w ciazy, ani podczas karmienia piersia, tak tez nie powinno si¢
spozywaé niezdrowego jedzenia. Sztuczne, petne chemii pozy-
wienie szkodzi dziecku w podobny sposéb.

Kazdy rodzic przyzna, ze najwazniejsze jest dla niego dobro
i zdrowie wlasnego dziecka. I nie mam najmniejszych watpliwosci,
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ze wierzy w to, co méwi. Rodzice dbajg o rozwdj intelektualny,
zapisujac swoje pociechy na réznego rodzaju zajecia pozalekcyjne,
korepetycje, dodatkowe kursy i obozy jezykowe. Zajgcia muzycz-
ne, plastyczne, ogdlnorozwojowe. Wszystko to jest najlepszym
dowodem, ze chcg dla dzieci lepszej przysztosci.

Zdefiniujmy sobie zatem, czym konkretnie jest dbanie o do-
bro dziecka. Oczywiscie zajgcia stymulujace rozwdj intelektu-
alny s3 wazne, pod warunkiem jednak, ze dziecko nie jest nimi
przecigzone. Jezeli czgsto odczuwa zmeczenie, frustracje lub jest
apatyczne, to znaczy, ze co$ jest nie tak. Nie pomogg tu rady
typu ,,Ucz si¢ wigcej! Za duzo czasu spedzasz w Internecie!”.

Coraz wigcej dzieci i mtodziezy ma problemy emocjonalne,
ktérych Zrédtem nie sa stabe stopnie ani zte relacje z réwiesnika-
mi. Definiujac problem, dobrze jest zacza¢ od przeanalizowania
diety dziecka. Dbanie o dobro dziecka to w duzej mierze dba-
nie o jego zdrowie psychiczne i fizyczne. A to, jak wiemy, jest
Sci$le zwigzane ze sposobem zywienia oraz substancjami, ktére
sa dostarczane wraz z pozywieniem do jego organizmu. Jak juz
wiesz, w ogdlnodostepnych produktach spozywezych jest mné-
stwo sktadnikéw, kedre szkodza zdrowiu nie tylko dorostych, ale
réwniez dzieci. Nawet jesli kupujesz produkty, ktére sa dedyko-
wane dzieciom, moze okazal si¢, ze w swoim sktadzie zawieraja
szkodliwe zwiazki, barwniki oraz szereg substancji mogacych
wywotywad np.: astme, nadpobudliwo$¢ psychoruchowa, czy
problemy ze snem, pamiecia i koncentracja.

Tak wiec dbanie o dobro dziecka, to réwniez kierowanie
uwagi na to, czym ono si¢ odzywia. Mam na mysli nie tylko
domowe obiady czy kolacje, ale réwniez to, co zjada na $nia-
danie, bierze do szkoly oraz wszystkie przekaski, ktore je w cia-
gu calego dnia. Producenci przescigaja si¢ w opracowywaniu
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sposobéw na zachecenie dzieci i rodzicéw do zakupienia ich
produktu. Podkreslaja zalety. Firmy branzy spozywczej, tak jak
kazdej innej, posiadaja rozbudowane sieci marketingowe, ktére
majg na celu sprzedanie jak najwickszej ilosci towaru. Zasady
ekonomii s3 nieubtagane, produkcja musi si¢ optacaé, a gospo-
darka rozwija¢. Prawa marketingu. Z tym nie da si¢ polemizo-
waé. Niemniej jednak to od nas zalezy, ktory produkt z wielu do
siebie podobnych wlozymy do koszyka. Na szcz¢scie z biegiem
lat $wiadomos¢ rodzicéw w kwestii zywienia dzieci wzrasta. Co-
raz wigcej 0sob zaczyna zwraca¢ uwage na to, czym zywig swo-
je pociechy. W dalszym ciagu jednak wiele dzieci ma nadwagg,
otylo$¢ brzuszna, zaburzenia depresyjne, problemy z pamiecia
i koncentracja. U niektdrych chlopcédw pojawia si¢ objaw, zwany
ginekomastig (przerost piersi u chtopcéw). Obowiazkiem rodzi-
céw jest dbanie o dobro dziecka w szerokim tego stowa znacze-
niu, do ktérego zaliczana jest réwniez jego dieta.

Zacznijmy od $niadania. Wigkszo$¢ dzieci juz od najmtod-
szych lat, czyli od okoto drugiego roku zycia (niektére nawet
wezesniej), dostajg na $niadanie ptatki z mlekiem lub paréwki
z keczupem i butkg z bialej pszennej maki. Nic wigc dziwne-
go, ze przyzwyczaily si¢ do tych smakéw, lubia je, poniewaz je
znaja. Czesto nie cheg nawet stysze¢ o czym$ innym na $nia-
danie. Produkty te zaliczane sa do przetworzonych. Zawieraja
duzg ilo$¢ cukru i mato blonnika. Brak w nich réwniez dobrych
kwaséw ttuszczowych, oraz zwiazkéw mineralnych i witamin
pochodzenia naturalnego. To nie jest to, czego mézg dziecka
i jego rozwijajacy si¢ uktad nerwowy potrzebuja. Cukier nie tyl-
ko uzaleznia, ale réwniez obciaza nerki i watrobe. Im wigcej cu-
kru dziecko spozywa, tym bardziej narazone jest na wystapienie
cukrzycy typu pierwszego lub drugiego. Juz samo polaczenie
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cukréw sztucznych z thuszczami nie jest dobre, poniewaz ob-
cigza organy w ciele dziecka, karmi pasozyty, obniza odpor-
nos$¢ i powoduje otylos¢. To jednak nie wszystko. Popularne
produkty $niadaniowe zawieraja syrop glukozowo-fruktozowy,
wzmacniacze smaku i zapachu oraz konserwanty i sztuczne
barwniki, ktérych powinni§my unika¢ wszyscy, a szczeg6lnie
osoby z ADHD. Nic wigc dziwnego, ze uczniowie po takim
positku nie moga skoncentrowacé si¢ na nauce, ani tez wytrzy-
ma¢ w tawce podczas pracy nad zadaniem.

Drugie $niadania czgsto wygladaja podobnie. Dzieci dosta-
ja na swéj drugi positek tylko kanapki z pszennej butki (biate
oczyszczone pieczywo) z serem lub szynka. Zazwyczaj bez wa-
rzyw, bo dziecko nie lubi. Nie jest tajemnica, ze biate pieczywo
nie ma zadnych wiasciwosci odzywczych. To gluten, spulchnia-
cze, cukier i nie wiadomo co jeszcze. Taka kanapka z tostem lub
butka nie jest pozywieniem! Bez warzyw, bez witamin, bez zdro-
wia i smaku! Inaczej jest w przypadku dzieci neuroatypowych,
szczegblnie tych ze spektrum autyzmu. Przy ich wybidrezosci
zywieniowej bardzo trudno jest rodzicom skomponowaé odpo-
wiednio zbilansowany positek. Dzieci te czgsto jedza tylko nie-
ktére produkty i bardzo trudno jest naméwié je do czegos z poza
ich schematu. Znam wielu takich rodzicéw i wiem jak wiele pra-
cy wktadaja w to, aby ich pociechy, pomimo typowych dla nich
trudnosci wzglednie dobrze jadly. Stosujg terapie sensoryczne,
poznawcze, psychologiczne, konsultacje dietetyczne. Wszystko
po to, by wesprze¢ dziecko w pokonaniu barier. W przypadku
dzieci neuroatypowych wybidrczosé zywieniowa wynika wigc
czesto z dziecka, a nie z braku staran rodzicéw.

Organizm dziecka potrzebuje do harmonijnego rozwoju
wszystkich witamin, mineratéw, thuszczéw, w ktérych znajdziemy
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dobre kwasy ttuszczowe, niezbedne do przebiegu proceséw za-
chodzacych zaréwno w jego ciele, jak i w mézgu. Wszystkie
procesy poznawcze, w tym zdolnosci edukacyjne dziecka, zaleza
w duzej mierze od tego, jak si¢ odzywia. A w zasadzie od tego,
w jaki sposéb rodzice, dziadkowie i opiekunowie podchodza do
ich diety. Jezeli dziecko od matego zjada stodkie ptatki z mle-
kiem, pszenne bulki, a na deser jeszcze batoniki, to tylko takie
smaki zna, wiec nic dziwnego, ze nie chce jes¢ warzyw, owo-
coéw ani niczego, co jest naturalne. Moze trudno w to uwierzyt¢,
ale wiele dzieci nie zna prawdziwego smaku jabtka, marchewki,
czy buraka. Czgsto nie wie, jak smakuje wigkszo$¢ popularnych
owocéw i warzyw. Nic dziwnego, skoro zamiast porcji warzyw
dostaja keczup, a jesli juz spozywaja owoce to w postaci goto-
wych muséw owocowych, w ktérych sktadzie, précz samych
owocéw, mozemy spotkad réwniez konserwanty, aromaty, barw-
niki oraz cukier.

Nawet gdyby musy te zwieraly jedynie dobre, wartosciowe
skfadniki, to czgste ich spozywanie i tak nie bytoby wskazane dla
dzieci, poniewaz:

1. Odgryzanie kawatkéw i ich zucie, to naturalne ¢wiczenia
stuzace rozwojowi twarzoczaszki, ktére maja ogromny
wplyw na prawidlowy zgryz.

2. Zucie jest niezbedne do rozwoju prawidlowego na-
pigcia mig$ni zuchwy, szyi i czaszki, moze zapobiegad
bruksizmowi.

3. Przezuwanie poprawia funkcje logopedyczne. A co si¢
z tym wiaze, ma wplyw na odpowiednia dykeje.

4. W jamie ustnej odbywa si¢ poczatkowa faza trawienia,
podczas ktérej pokarm miesza si¢ ze $ling. Tak wigc zucie
pokarméw ufatwia ich trawienie.
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Eva Zurczak - psycholozka, psychodietetyczka, edukatorka zywieniowa, terapeutka
emocji i motywacji. Certyfikowana fitoterapeutka. Od lat wspiera pacjentéw w pokony-
waniu stresu, depresji, zaburzert emocjonalnych i lekowych. Realizuje holistyczne podej-
$cie, oparte na indywidualnie dopasowanym planie terapeutycznym. W terapii stosuje
zmiane nawykéw zywieniowych oraz schematéw myslenia i dziatania. Od lat wykorzy-
stuje rowniez swoje doswiadczenie, wspierajac dzieci, mtodziez, rodzicédw i nauczycieli.

Czy czujesz sie ciagle zmeczony?
Nie panujesz nad stresem, lekiem lub depresja?
A moze zauwazasz u swoich dzieci problemy z koncentracja
lub rozdraznienie?

Zrédto tych probleméw moze tkwi¢ w jelitach. Bez odpowiednich sktadnikéw
odzywczych, twoja walka o zdrowie moze by¢ nieskuteczna. Dzieki tej ksigzce
pofaczysz terapie z kuchnig. Dowiesz sig, co steruje twoimi emocjami, mysle-
niem oraz biochemig organizmu. To kompleksowy przewodnik, ktéry wyjasnia
zaleznosci osi jelita-mdzg-emocje.

Dzieki wiedzy zawartej w tej ksigzce:

« zredukujesz stany zapalne, ktére sg czesta przyczyna depresji, leku,
stresu i spadku nastroju,

« zregenerujesz mikrobiom jelit oraz wzmocnisz uktad nerwowy
i odpornosciowy,

« zyskasz narzedzie profilaktyczne, chroniace ciebie i twoich bliskich
przed chorobami neurodegeneracyjnymi,

o poprawisz jakos¢ snu, koncentracje i poziom energii.

Przejmij kontrole nad zdrowiem psychicznym!
Poczuj, jak dieta zmienia twoje myslenie!
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