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StODKIE DZIECI

OLGA PIETKIEWICZ

Dzieci sa naszym najwiekszym skar-
bem i jestem przekonana, ze kazdy
rodzic podpisze sie pod tym stwierdze-
niem bez zastanowienia. Chcemy, aby
byty zdrowe, szczesliwe i bezpieczne.
W pospiechu codziennego zycia nie
zwracamy jednak uwagi na sprawe
podstawowa, czyli to, co dajemy na-
szym pociechom do jedzenia. Pamietaj-
my, ze zywnos$¢ ma bezposredni kon-
takt z catym uktadem trawiennym. Jesli
zawiera ona w sobie toksyny — niszczy
organizm od $rodka, wywotujac wie-
le zaburzen zaréwno fizycznych, jak
i psychicznych. Mnéstwo ,dziwnych
zachowarn dzieci” moze by¢ spowodo-
wana wtasnie przez produkty spozyw-
cze, w ktorych nie brakuje chemicz-
nych dodatkéw. Zacukrzony mézg daje
rézne sygnaty. Pojawiaja sie problemy
z koncentracja, rozchwianie emocjo-
nalne, problemy ze snem, zmeczenie,
powstaja luki w pamieci, drazliwosc,
ktotliwosc... Cukier dziala na moézg
w podobny sposéb co opiaty, silnie

uzaleznia, a przy wyeliminowaniu go

z diety doprowadza do wystepowania
zespolu odstawiennego, dokladnie
tak, jak to sie dzieje w przypadku al-
koholizmu, nikotynizmu i narkoma-
nii. Nasze pociechy cierpia z powodu
stabej odpornosci, takze zapadaja na
schorzenia, ktére jeszcze jakis czas
temu dotykaty jedynie osoby doroste,
a wrecz bedace w podesztym wieku —
mam tu na mysli cukrzyce II typu, nad-
ci$nienie tetnicze, otytosé¢, zaburzenia
gospodarki lipidowe;...

Obliczono, ze rocznie kazdy dorosty
Polak zjada az 2 kg chemicznych do-
datkéw do Zzywnosci — konserwantéw,
polepszaczy smaku, barwnikéw, emul-
gatorow, przeciwutleniaczy... Niestety,
tych toksyn dzieci nie otrzymuja mniej.
Zastanéwmy sie, kiedy ludzie zaczeli
masowo chorowac? W zasadzie odpo-
wiedz jest tylko jedna — wtedy, kiedy
w sklepach pojawity sie pieknie opa-
kowane produkty spozywcze z dlugi-
mi terminami przydatnosci do spozy-
cia. Takie jedzenie niszczy mikroflore
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w jelitach, a tym samym niszczy nasze
zdrowie i tutaj nie ma wyjatkow — za-
réwno dzieci, mtodziez, jak i dorosli
— wszyscy z tego powodu choruja.
Dlatego, jesli rzeczywiscie zalezy nam
na zdrowiu naszych dzieci, czytajmy
etykiety na produktach do nich adre-
sowanych. We wszystkich niemal jest
cukier.. W USA, na sklepowych pot-
kach, obecnie znajduje sie ponad 600
000 produktéw spozywczych, spo-
srod ktoérych prawie 90% ma dodatek
cukru. W Polsce jeszcze takich badan
nie robiono, ale mysle, ze sytuacja ma
sie podobnie. Np. w kolorowych napo-
jach dla dzieci, nawet tych ,zdrowych”,
jest mnostwo tej stodkiej substanciji.
Kupujac popularny marchewkowo —
owocowy nap6j - 300 ml serwujemy
swojemu dziecku az 7 tyzeczek cukry,
dodajmy do tego jogurt pitny, w bu-
telce - 300 ml i mamy nastepnych 9
tyzeczek. Nie moze takze zabraknac
stodkiej przekaski, ktéra tak ochoczo
nagradzamy swoje pociechy. Popular-
ny batonik reklamowany w telewizji
ma az 10 tyzeczek cukru! A to przeciez
jeszcze nie koniec dnial Dlaczego cu-
kier jest tak szkodliwy? Przyjrzyjmy
sie temu blizej...

Cukier, czyli sacharoza to dwucukier
sktadajacy sie z glukozy i fruktozy.
Producenci wynalezli o wiele tanszy,
zamiennik w postaci syropu gluko-
zowo- fruktozowego. O ile glukoza
jest substancja naturalng dla nasze-
go organizmu, to fruktoza nie jest
niezbedna dla naszego zycia. Gluko-
za jest bezposrednio dostarczana do
komorek, a reszta trafia do watroby,
gdzie jest magazynowana w postaci
glikogenu — energetycznej substancji
zapasowej. Fruktoza natomiast jako
zwiazek catkowicie obcy, w 100% trafia
do watroby, ktéra nie moze jej zmaga-
zynowac. Uruchamiana jest wiec lipo-
geneza. Powstaja trojglicerydy oraz
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lipoproteina o bardzo matej gestosci,
czyli cholesterol VLDL. W ten spo-
sob tworzy sie szkodliwy dla zdrowia
tluszcz trzewny oblepiajacy narzady
wewnetrzne i uposledzajacy ich prace.
Do mojego gabinetu niestety trafiaja
dzieci wtasnie z tego rodzaju otyto-
Scia. Ciezko ja wycofaé, poniewaz jesli
proces produkeji ttuszczu z fruktozy
sie rozpocznie, to trudno go zatrzy-
mac (ale nie ma rzeczy niemozliwychl).
Fruktoza nie wptywa na poziom insu-
liny, a insulina i leptyna sa uwalniane
rownolegle i odgrywaja kluczowa role
w regulacji apetytu. Jesli insulina jest
wysoko, leptyna bedzie takze wydzie-
lana w duzejilosci i odwrotnie. Leptyna
to hormon produkowany przez tkan-
ke thuszczowa podskdrna, powiazany
z neuroprzekaznikami w podwzgdrzu,
ktére hamuja apetyt. Zatem zjedzenie
produktu z dodatkiem syropu gluko-
zowo- fruktozowego nie spowoduje
zatrzymania taknienia. Po spozyciu
produktu  wysoko- fruktozowego
dziecko nie tylko nie bedzie czuto, ze
cos zjadto, wrecz przeciwnie, jego ape-

tyt moze nawet wzrosnac. Cukier ten
bowiem wywotuje wzrost stezenia
greliny — tzw. hormonu glodu wy-
dzielanego w zotadku, ktéry stymuluje
produkcje sokéw zotadkowych, a tym
samym sprawia, ze chce sie jes¢. Stysze
to czasem od moich matych pacjentdw,
ze nie raz najedli sie tak, ze az bolat ich
brzuch, a pomimo tego wciaz czuli che¢
zjedzenia jeszcze czegos.

Ze statystyk jasno wynika, ze co piagte
polskie dziecko ma problem z nadwa-
ga. Nieco mniej zauwazang tendencja
zwigzang z uzaleznieniem od cukru,
jest niski wzrost mtodszego pokolenia.
Dzieje sie tak dlatego, ze dieta bogata
w cukier obniza poziom wapnia i wita-
min z grupy B w mlodym organizmie.
Zupetnie inaczej dzieje sie, kiedy dziec-
ko zjada cate owoce ze skorka, ktorych
stodki smak wynika wtasnie z powodu
zawartosci fruktozy. Wtedy do organi-
zmu dostarczany jest btonnik reguluja-
cy m.in. wchtanianie cukréw w jelitach,
azatem w zasadniczy sposéb prowadza-
cy profilaktyke cukrzycy i otytosci.
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Dieta bogata w cukier szkodzi. Widzi-
my zatem czarno na biatym, ze karmiac
swoje dziecko produktami zawierajacy-
mi spore iloci fruktozy, wcale nie dba-
my o jego zdrowie, wrecz przeciwnie
fundujemy mu mozliwos¢ mnoéstwa
probleméw zdrowotnych oraz spotecz-
nych w niedalekiej przysztosci. I jeszcze

jedna, jakze istotna sprawa, nasze dziec-

ko péjdzie w swiat z nawykami zywie-
niowymi wyniesionymi z domu, czyli
z tymi, ktére my mu wszczepiamy. A to
wiasnie od tych przyzwyczajen, naby-
tych w dziecinstwie, bedzie zalezato jego
dalsze zycie.

Olga Pietkiewicz

Dyplomowana  dietetyczka,
naturoterapeutka, zywienio-
wiec, dziennikarka. Ukoriczyta
takze wyzsze studia zootech-
niczne i audytu energetycz-
nego. W swojej codziennej
pracy wykorzystuje rowniez
zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa, bioener-
goterapii, irydologii, diagnozowania choréb z jezyka
itwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowego
Zywienia oraz prelekcje na temat wiasciwego odzy-
wiania sie i zapobiegania chorobom. Pracuje indywi-
dualnie ze swoimi klientami, skutecznie wspierajac
dieto-terapia proces wychodzenia z chordb.




