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Co­raz wię­cej osób w moim ży­ciu, więc i co­raz dłuż­sze po­dzię­ko­wa­nia. 

 

Po pierw­sze dzię­ku­ję dzie­ciom, Sta­sio­wi i Ta­dzio­wi, na nich pierw­szych spraw­dzam moje po­my­sły. Mać­ko­wi – za to, że jest i mnie wspie­ra. Ro­dzi­com i Bab­ci Da­nie, któ­rzy mnie kar­mi­li. Bra­ciom Mi­cha­ło­wi i Mar­ko­wi, bo je­dli ze mną i da­lej są obok! 

 

Pani Reni i pani Mir­ce – bez Was nic bym nie zro­bi­ła. 

 

Uli Mi­nor­czyk, dla któ­rej w kuch­ni nic nie jest trud­ne. 

 

Mag­dzie za po­mysł i wspar­cie w re­ali­za­cji. 

 

Ju­sty­nie i Ada­mo­wi – je­ste­ście nie­za­stą­pie­ni. 

 

Ma­di­no, dzię­ku­ję, że je­steś w moim świe­cie! 



.
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WSTĘP

Ży­wie­niem dzie­ci zaj­mu­ję się od daw­na, na­wet dłu­żej niż sama mam dzie­ci (Staś ma te­raz osiem lat, Ta­dzio – trzy). To był mój świa­do­my za­wo­do­wy wy­bór, któ­ry pod­ję­łam z dwóch po­wo­dów. 

 

Po pierw­sze, wie­rzę w zna­cze­nie pra­wi­dło­wej i zdro­wej die­ty oraz jej wpły­wu na nasz or­ga­nizm. Wiem, że na­le­ży wpro­wa­dzić ją jak naj­wcze­śniej. Wła­śnie pro­wa­dzę ba­da­nia nad wpły­wem die­ty ko­biet cię­żar­nych na wy­ni­ki oko­ło­po­ro­do­we dzie­ci. Że ta za­leż­ność ist­nie­je, nie ma wąt­pli­wo­ści, my spraw­dza­my, jak ta re­la­cja jest waż­na i sil­na. 

Po dru­gie – może za­brzmi to bru­tal­nie – wolę pra­co­wać z dzieć­mi, któ­rym moż­na wy­tłu­ma­czyć wie­le rze­czy i one naj­czę­ściej są o wie­le bar­dziej zmo­ty­wo­wa­ne do zmian i ro­zu­mie­ją ich ko­niecz­ność, niż do­ro­śli. Mia­łam dość ko­biet te­stu­ją­cych prze­róż­ne die­ty cud i ocze­ku­ją­cych ode mnie cu­dów. O wie­le bar­dziej wolę pójść do przed­szko­la, zro­bić z dzieć­mi kok­taj­le z wa­rzyw i owo­ców i ob­ser­wo­wać, jak po­tem dzie­ci piją je z przy­jem­no­ścią i chcą je póź­niej pić w domu. 

Książ­kę moją de­dy­ku­ję oczy­wi­ście ro­dzi­com, ale rów­nież dzie­ciom! Po­nie­waż wie­rzę, że zdro­we na­wy­ki ży­wie­nio­we w domu są wspól­nym za­ję­ciem i ce­lem, i tyl­ko wte­dy mają one sens. 

 

Nie chcę na­rze­kać... Ale tro­chę mu­szę! Jak po­ka­zu­ją ba­da­nia WHO (Świa­to­wej Or­ga­ni­za­cji Zdro­wia), wśród pol­skich ośmio­lat­ków aż 1/3 ma nad­wa­gę lub oty­łość. Co pią­te dziec­ko w tym wie­ku ma zbyt duży ob­wód ta­lii, co z ko­lei zwięk­sza ry­zy­ko cho­rób me­ta­bo­licz­nych. Mamy tego efekt, bo co ósme dziec­ko w na­szym kra­ju ma nad­ci­śnie­nie! Przy­pa­dłość, na któ­rą do nie­daw­na cho­ro­wa­ły oso­by w wie­ku star­szym! Z dru­giej stro­ny ba­da­nia po­ka­zu­ją, że nie­za­do­wo­lo­nych ze swo­je­go wy­glą­du i skar­żą­cych się na nad­mier­ną masę cia­ła jest aż 34–41,9 proc. dzie­ci w wie­ku 11, 13 oraz 15 lat. Wię­cej dzie­ci uwa­ża, że ma nad­wa­gę niż tak jest fak­tycz­nie. Przy czym w poj­mo­wa­niu dzie­ci i mło­dzie­ży nie­od­po­wied­nia masa cia­ła i ich wy­gląd nie są po­łą­czo­ne ze spo­so­bem ży­wie­nia i sty­lem ży­cia. Co to ozna­cza? Że na­wet je­że­li sły­szą o tren­dach zwią­za­nych z od­chu­dza­niem, ob­ser­wu­ją in­flu­en­cer­ki za wszel­ką cenę dba­ją­ce o szczu­płą (czę­sto prze­sad­nie) syl­wet­kę, ma­rzą o nie­mal nie­re­al­nej fi­gu­rze, od­dzie­la­jąc je­dze­nie i od­ży­wia­nie od te­ma­tu cia­ła. Z in­nej stro­ny, u na­sto­lat­ków za­uwa­ża­my sil­ne po­wią­za­nia je­dze­nia z na­stro­jem. Po­sił­ki peł­nią funk­cję psy­cho­lo­gicz­ną, roz­ła­do­wu­ją na­pię­cie bądź słu­żą po­pra­wie­niu na­stro­ju, za­miast być przede wszyst­kim źró­dłem zdro­wia i sił. 

Pa­ra­dok­sal­nie, mam po­czu­cie, że im wię­cej mówi się na te­mat ży­wie­nia, tym bar­dziej się w tym gu­bi­my. Wie­le ga­zet ma dzia­ły po­świę­co­ne zdro­we­mu ży­wie­niu, die­tom; do­ty­czy to za­rów­no ty­tu­łów mło­dzie­żo­wych, jak rów­nież̇ i tych dla do­ro­słych. In­ter­net aż hu­czy od opi­sów no­wych po­kar­mów, mod­nych tren­dów ży­wie­nio­wych, zło­tych rad, by nie jeść tego czy tam­te­go. W efek­cie bom­bar­do­wa­ni je­ste­śmy taką ilo­ścią no­wych in­for­ma­cji, że ro­dzi­ce gu­bią się i nie wie­dzą, jak wła­ści­wie ży­wić swo­je po­cie­chy. W związ­ku z tym czę­sto pa­da­ją ofia­rą ma­ni­pu­la­cji re­kla­mo­daw­ców i pro­du­cen­tów. 

 

Po­sta­ram się od­po­wie­dzieć w pro­sty i prak­tycz­ny spo­sób jak kar­mić na­sze dzie­ci, aby chcia­ły i lu­bi­ły zdro­wo jeść! 

 

Żeby już nie stra­szyć i nie ma­ru­dzić przed­sta­wiam Wam moje po­dej­ście do zdro­wej die­ty! Niech bę­dzie to smacz­ne, pro­ste, nie­dro­gie źró­dło przy­jem­no­ści! 

Ro­dzi­na po­win­na być pierw­szym die­te­ty­kiem i eks­per­tem w dzie­dzi­nie zdro­we­go ży­wie­nia oraz za­cho­wań proz­dro­wot­nych. Dzie­ci uczą się prze­cież głów­nie po­przez ob­ser­wa­cje i na­śla­do­wa­nie.


ZA­CZY­NA­JĄC OD SA­ME­GO PO­CZĄT­KU

Kształ­to­wać na­wy­ki ży­wie­nio­we i wa­run­ki zdro­wot­ne na­szej po­cie­chy mo­że­my już w ło­nie mat­ki. Po­nie­waż nasz ko­bie­cy or­ga­nizm ukształ­to­wa­ny jest w taki spo­sób, aby przede wszyst­kim za­dbać o zdro­wie po­tom­stwa, to bę­dąc w cią­ży i je­dząc w spo­sób mało uroz­ma­ico­ny, szko­dzi­my głów­nie so­bie. Je­śli do bu­do­wy ko­ści dziec­ka po­trzeb­ny jest wapń i brak go w die­cie mamy, to jej or­ga­nizm za­bie­rze go z ko­ści i zę­bów ko­bie­ty, aby dziec­ko było zdro­we. 

 

Peł­no­war­to­ścio­wa i zdro­wa die­ta w cią­ży: 

•

wpły­nie na tzw. pro­gra­mo­wa­nie ży­wie­nio­we dziec­ka

•

po­zwo­li unik­nąć pro­ble­mów ze zdro­wiem mamy 

•

za­pew­ni naj­lep­szy roz­wój pło­du

•

jest ele­men­tem pierw­sze­go z 1000 dni – teo­rii, któ­ra mówi o de­ter­mi­nu­ją­cym dla zdro­wia wpły­wie ży­wie­nia dzie­ci. 

 

Wię­cej o zna­cze­niu tej die­ty pi­sa­łam w książ­kach Uczta dla dwoj­ga i Uczta dla ma­lusz­ka. 

Tak więc za­kła­da­jąc, że przy­szła mama od­ży­wia się w spo­sób naj­bar­dziej od­po­wied­ni, uroz­ma­ico­ny i ra­cjo­nal­ny, lub wręcz prze­ciw­nie, jej die­ta jest nie­do­bo­ro­wa – da­lej mamy czas! Każ­dy mo­ment jest do­bry na po­pra­wę i zmia­nę.


NAJ­LE­PIEJ KROK PO KROCZ­KU! 

Ży­wie­nie dzie­ci sta­je się co­raz więk­szym kło­po­tem. Jed­nym z głów­nych pro­ble­mów jest... do­bro­stan i wszech­obec­na prze­two­rzo­na żyw­ność do­stęp­na na wy­cią­gnię­cie ręki! Ła­two wpaść w pu­łap­kę ko­rzy­sta­nia z ofer­ty w skle­pie. Wcho­dzę po je­dze­nie dla dziec­ka, a tam cała gama de­dy­ko­wa­nych pro­duk­tów! I nie bę­dzie pro­ble­mu z prze­ko­na­niem po­cie­chy, bo se­rek z uko­cha­nym zwie­rząt­kiem z baj­ki na opa­ko­wa­niu z pew­no­ścią wy­da­je się smacz­niej­szy niż taki w bia­łym pa­pier­ku. A jesz­cze, gdy do tego ser­ka do­da­my na­kle­jecz­kę i odro­bi­nę cu­kru... Każ­dy chce dać dzie­ciom co naj­lep­sze – więc się­ga­my po ko­lo­ro­we ser­ki, dzie­cię­ce pa­rów­ki i bio-, eko-kasz­ki sło­dzo­ne sy­ro­pem z naj­czyst­szych plan­ta­cji trzci­ny cu­kro­wej w Ame­ry­ce Po­łu­dnio­wej. Obok tych in­for­ma­cji dla dzie­ci, wid­nie­ją za­pew­nia­nia pro­du­cen­ta o do­dat­kach wi­ta­min, mi­ne­ra­łów, prze­róż­ne cer­ty­fi­ka­ty (sprze­da­wa­ne ko­mer­cyj­nie) za­pew­nia­ją­ce, jak waż­ny jest ten pro­dukt w zbi­lan­so­wa­nej die­cie. Chcąc jak naj­le­piej, od­cho­dzi­my od pro­stych, spraw­dzo­nych, eko­no­micz­nych roz­wią­zań i sta­je­my się ofia­ra­mi mar­ke­tin­gu. 

Z dru­giej stro­ny na­sze dzie­ci mniej się ru­sza­ją. Na­wet je­że­li są ak­tyw­ne, to zwy­kle na lek­cjach te­ni­sa, pły­wa­nia lub na tre­nin­gu pił­kar­skim. Nie bie­ga­ją po po­dwór­ku ca­ły­mi dnia­mi, nie ro­bią wy­gi­ba­sów na trze­pa­kach. Wy­ni­ka to z na­szej tro­ski o nie i ich bez­pie­czeń­stwo oraz z mniej­szej ilo­ści cza­su. Efekt jed­nak jest taki, że dzie­ci sie­dzą. Z te­le­fo­nem, ta­ble­tem, przed kom­pu­te­rem, z książ­ką lub na lek­cjach czy w sa­mo­cho­dzie. 

Róż­ni­ca w „od­chu­dza­niu” dzie­ci i do­ro­słych jest taka, że o ile do­ro­słe­mu mo­że­my nie­co ob­ni­żyć ka­lo­rycz­ność die­ty, to u dzie­ci nie po­win­ni­śmy tego ro­bić (moim zda­niem i w przy­pad­ku do­ro­słych nie jest to do­bra me­to­da). Die­ta po­win­na być od­po­wied­nio zbi­lan­so­wa­na, za­dbać na­le­ży o pory, wiel­ko­ści i skład po­sił­ków, a każ­dy de­fi­cyt ener­ge­tycz­ny, dzię­ki któ­re­mu spa­la się za­pa­sy z cia­ła, po­wi­nien wy­ni­kać ze zwięk­sze­nia ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Dla­te­go dzie­ci (i my) po­win­ni­śmy się jak naj­wię­cej ru­szać! 

Idąc na plac za­baw wi­dzi­my je­dze­nie. Mamy, nia­nie, bab­cie i ta­tu­sio­wie bie­ga­ją za dzieć­mi i czy­sty­mi rę­ka­mi po­da­ją im do ust chrup­ki, kra­ker­sy, her­bat­ni­ki, pa­lusz­ki, jo­gur­ci­ki i jak do­brze pój­dzie, to owo­co­we musy. Prze­cież to nie są wa­run­ki do po­sił­ku, je­dze­nia, tra­wie­nia! 

 

Już kil­ka lat temu ape­lo­wa­łam – pora obu­dzić su­mie­nia! Na na­szych oczach od­by­wa się ma­so­wa pro­duk­cja osób nie­peł­no­spraw­nych! Jak ma­wia Grze­siu Ła­pa­now­ski – za­raz NFZ eks­plo­du­je i to ab­so­lut­nie nie jest prze­sa­da. 
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Nie­od­po­wied­nia die­ta to dru­ga (po pa­le­niu ty­to­niu), moż­li­wa do wy­eli­mi­no­wa­nia przy­czy­na przed­wcze­snej śmier­ci. Je­że­li oty­łość roz­wi­ja się w mło­dym wie­ku, to wszyst­kie za­bu­rze­nia me­ta­bo­licz­ne, któ­re jej to­wa­rzy­szą, dzia­ła­ją de­struk­cyj­nie na or­ga­nizm przez wie­le, wie­le lat. Mar­twi­my się licz­bą ki­lo­gra­mów, gdy do­sta­je­my opon­ki na brzu­chu albo za­czy­na­my mieć złe wy­ni­ki ba­dań, ale po­cząt­ki wszyst­kich do­le­gli­wo­ści za­czy­na­ją się na dłu­go, dłu­go przed tym, za­nim je po­czu­je­my! Moim zda­niem jest to wy­star­cza­ją­cy ar­gu­ment prze­ma­wia­ją­cy za wal­ką o dba­nie o ży­wie­nie – szcze­gól­nie dzie­ci. Oty­łość jest tak bar­dzo nie­bez­piecz­na i szko­dli­wa, że dzi­wi mnie, iż nie jest to te­mat pierw­szych stron wszyst­kich ga­zet w na­szym kra­ju! To ja­sne, że stra­sze­nie przed­szko­la­ka za­wa­łem na eme­ry­tu­rze nie jest zbyt prze­ko­nu­ją­ce. Oczy­wi­ście oty­łość u czter­dzie­sto­let­nie­go męż­czy­zny czy ko­bie­ty po me­no­pau­zie też jest szko­dli­wa, ale o ile kró­cej ona szko­dzi or­ga­ni­zmo­wi – więc efekt w po­sta­ci wy­le­wu może po­ja­wić się w wie­ku 70, a nie 35 lat! 

A więc do rze­czy – jak za­dbać o sie­bie i na­sze po­cie­chy.



PIĘĆ PO­SIŁ­KÓW DZIEN­NIE

To ba­nał. Ta za­sa­da die­te­ty­ki tłu­czo­na w koło sta­je się tak oczy­wi­sta, że prze­sta­je­my w ogó­le się nad nią za­sta­na­wiać. 

 

Wie­my, ale igno­ru­je­my. Za­pew­niam jed­nak, że to dzia­ła! Szcze­gól­nie w przy­pad­ku dzie­ci. Do­ro­śli fak­tycz­nie cza­sem funk­cjo­nu­ją ina­czej, mają stre­su­ją­cą pra­cę, w któ­rej nie mogą jeść, cza­sem wy­stę­pu­ją inne po­wo­dy, dla któ­rych de­cy­du­ją się na 3-4 po­sił­ki w cią­gu dnia. Ale je­że­li cho­dzi o dzie­ci, nie ma wąt­pli­wo­ści, że to naj­lep­sze roz­wią­za­nie, po­nie­waż w ma­łym żo­łą­decz­ku nie da się na raz zmie­ścić tyle, żeby mniej­sza ilość po­sił­ków od­ży­wi­ła dziec­ko od­po­wied­nio. 



ŚNIA­DA­NIE

To pod­sta­wa. Wiem, jako mama, że to trud­ne. Mu­si­my wstać wcze­śniej i je przy­go­to­wać. Nie­kie­dy po­ga­niać za­spa­ne dziec­ko, aby szyb­ciej ru­sza­ło bu­zią i ja­dło. Nie raz zda­rzy­ło się, że ubra­ne dziec­ko ostat­nim kę­sem bru­dzi­ło ubra­nie i trze­ba było się prze­bie­rać, za­miast wy­cho­dzić. Wiem to wszyst­ko. Ale i tak war­to. 

 

Wsta­ję 15 mi­nut przed cza­sem, gdy bu­dzę Sta­sia do szko­ły i ro­bię śnia­da­nie. I wie­cie co jest wte­dy naj­waż­niej­sze?! Na­wet nie kawa. Za­pla­no­wa­nie tego śnia­da­nia po­przed­nie­go dnia! Wte­dy wsta­ję i jak na au­to­pi­lo­cie ro­bię to, co mia­łam zro­bić. Na co umó­wi­łam się wczo­raj ze Sta­siem więc nie bę­dzie ma­ru­dze­nia i wy­brzy­dza­nia. A mi z ra­mion spa­da pro­ces wy­my­śla­nia. W dni szkol­ne naj­czę­ściej ro­bię kok­tajl. Sta­siek wy­pi­ja go, opo­wia­da­jąc o swo­ich snach. 

Dzień po­wi­nien za­czy­nać się od śnia­da­nia. Im wcze­śniej po wsta­niu je zje­my, tym szyb­ciej „roz­pa­li­my w na­szym me­ta­bo­licz­nym pie­cu”. Or­ga­nizm do­sta­je sy­gnał, że wszyst­ko jest do­brze, ktoś dba o na­sze ży­wie­nie, więc może prze­stać pro­du­ko­wać hor­mo­ny stre­su i za­cząć sku­piać się na czymś in­nym niż zna­le­zie­nie po­sił­ku nie­zbęd­ne­go do prze­trwa­nia. Co cie­ka­we, wcze­sne śnia­da­nia tak pod­krę­ca­ją me­ta­bo­lizm, że dzię­ki nie­mu w cią­gu dnia zu­ży­je­my wię­cej ener­gii. Do­wo­dem na to jest fakt, że po pierw­szym śnia­da­niu głód od­czu­wa­my już po 2 go­dzi­nach, a gdy nie zje­my tego pierw­sze­go po­sił­ku, uda­je nam się nie usły­szeć bur­cze­nia w brzu­chu o wie­le dłu­żej. 

 

Śnia­da­nie po­win­no być peł­no­war­to­ścio­we. Ma do­star­czyć wę­glo­wo­da­nów zło­żo­nych (płat­ki, ka­sze w na­szych kok­taj­lach), naj­le­piej je­śli będą to peł­no­ziar­ni­ste pro­duk­ty zbo­żo­we: owsian­ka, mu­sli czy gra­no­la, ka­nap­ka z ra­zo­we­go pie­czy­wa z do­dat­kiem biał­ka i tłusz­czów. 
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Przy­zwy­cza­je­nie do re­gu­lar­nych po­sił­ków nie tyl­ko uła­twia utrzy­ma­nie pra­wi­dło­wej masy cia­ła, zwięk­sza ilość wchła­nia­nych skład­ni­ków, oszczę­dza układ po­kar­mo­wy, prze­ciw­dzia­ła­jąc jego ob­cią­że­niom, ale pro­wa­dzi rów­nież do lep­sze­go sa­mo­po­czu­cia. Każ­dy chy­ba zna uczu­cie prze­je­dze­nia po po­sił­ku, krew od­pły­wa nam z mó­zgu, je­ste­śmy ospa­li i le­ni­wi. Spo­ży­wa­nie nie­wiel­kich por­cji o sta­łych po­rach po­zwa­la tego unik­nąć. Sys­te­ma­tycz­ne je­dze­nie w przy­pad­ku dzie­ci, zwią­za­ne jest z jesz­cze jed­ną, bar­dzo waż­ną z wy­cho­waw­cze­go punk­tu wi­dze­nia, war­to­ścią – mia­no­wi­cie re­gu­lar­no­ścią. Daje ona dziec­ku po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i spo­ko­ju. Po­sił­ki po­win­ni­śmy spo­ży­wać co 2,5–3 go­dzi­ny. To opty­mal­na prze­rwa i co cie­ka­we, je­śli się tego na­uczy­my, to nasz brzu­szek przy­po­mni nam o ko­niecz­no­ści zje­dze­nia na­stęp­ne­go po­sił­ku. Gdy nie mamy ta­kie­go na­wy­ku, na­staw­cie so­bie bu­dzik. Po ty­go­dniu za­pew­niam, że nie bę­dzie już po­trzeb­ny. Na­ucze­nie dzie­ci ta­kiej re­gu­lar­no­ści jest czymś bez­cen­nym. Oba­wa o to, jak ra­dzi so­bie na­sze dziec­ko w aka­de­mi­ku, bę­dzie znacz­nie mniej­sza, gdy bę­dzie­my pew­ne, że jego or­ga­nizm do­ma­ga się je­dze­nie o sta­łych po­rach! Je­dząc co 2,5–3 go­dzi­ny, zdą­ży­my zjeść pięć po­sił­ków w cią­gu dnia i bę­dzie­my mie­li dłu­gą prze­rwę noc­ną. Po­mo­że nam to prze­strze­gać za­sa­dy: nie jem ni­cze­go 2 go­dzi­ny przed snem. Trze­ba po­zwo­lić żo­łąd­ko­wi na noc­ny wy­po­czy­nek.
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PRO­CES TRA­WIE­NIA 

Tra­wie­nie roz­po­czy­na się już w ja­mie ust­nej. Od­by­wa się w spo­sób me­cha­nicz­ny pod­czas roz­drab­nia­nia po­kar­mu i roz­mięk­cza­nia go w cza­sie mie­sza­nia ze śli­ną. Dla­te­go tak waż­ne jest, aby spo­koj­nie i po­wo­li jeść. 

 

Tra­wie­nie to rów­nież pro­ces che­micz­ny, któ­ry od­by­wa się po­przez dzia­ła­nie za­war­te­go w śli­nie en­zy­mu – amy­la­zy. Dla­te­go na­wet taki po­ran­ny kok­tajl na­le­ży wy­mie­szać ze śli­ną, a nie wle­wać go pro­sto do gar­dła. Je­że­li ugry­zio­ny kęs zo­sta­nie po­pi­ty wodą, to roz­cień­czy­my śli­nę i en­zy­my, a po­karm w ca­ło­ści (tyl­ko zmięk­czo­ny) zo­sta­nie wy­sła­ny do żo­łąd­ka. Kla­pa na star­cie. Gryź­my i żuj­my. Wiem, że czę­sto trud­no po­wstrzy­mać dzie­ci od ga­da­nia gdy je­dzą, ale... moż­na zro­bić kon­kurs – kto da radę 20 razy prze­rzuć dany kęs. Wia­do­mo, to trud­ne – ale taka uważ­ność może po­móc w zbu­do­wa­niu do­bre­go na­wy­ku. To uła­twia tra­wie­nie, ale i roz­luź­nia! Na­sze mię­śnie twa­rzy, po­przez wy­si­łek zwią­za­ny z pra­cą żu­chwy re­lak­su­ją się i zmniej­sza­ją na­pię­cie. Dla­te­go w stre­sie nie­któ­rzy lu­bią chru­pać (na przy­kład ja). 

No więc do­kład­nie gry­ząc po­karm, żu­jąc go i roz­drab­nia­jąc, mie­sza­my ze śli­ną każ­dy drob­ny ka­wa­łek. Tak za­czy­na się tra­wie­nie. Na­stęp­nie w żo­łąd­ku te roz­drob­nio­ne por­cje po­kar­mu mie­sza­ją się z kwa­sem sol­nym; je­śli znaj­do­wa­ły się w nich ja­kieś bak­te­rie, to zo­sta­ną za­bi­te, ale to tyl­ko przy­jem­ny do­da­tek. Z żo­łąd­ka po­karm tra­fia do je­li­ta, gdzie w jego pierw­szych dwu­na­stu cen­ty­me­trach (w od­cin­ku zwa­nym dwu­nast­ni­cą) jest jesz­cze tra­wio­ny. I uwa­ga. Je­że­li zje­my ka­nap­kę, to ona w żo­łąd­ku jest nad­tra­wia­na. Gdy po go­dzi­nie zje­my naj­zdrow­szą sa­łat­kę, to ona zmie­sza się z tą ka­nap­ką (jak w pral­ce). Po ja­kimś cza­sie żo­łą­dek wie, że po­wi­nien tę ka­nap­kę pu­ścić do je­lit. Nie ma sit­ka i nie od­dzie­li ka­nap­ki od sa­łat­ki i od jabł­ka. Część nie jest stra­wio­na, w je­li­tach za­czy­na fer­men­to­wać, po­ja­wia­ją się wzdę­cia i róż­ne do­le­gli­wo­ści. 

W je­li­tach od­by­wa się wchła­nia­nie skład­ni­ków po­kar­mo­wych do krwi. W pro­ce­sie tra­wie­nia naj­waż­niej­sze jest to, żeby cały po­karm zo­stał jak naj­bar­dziej roz­ło­żo­ny. Im do­kład­niej po­dzie­li­my pro­duk­ty na czą­stecz­ki, tym ko­rzyst­niej dla or­ga­ni­zmu. Im le­piej nam to wyj­dzie, tym wię­cej przy­swo­imy. Ko­sm­ki je­li­to­we, któ­ry­mi wchła­nia­my skład­ni­ki od­żyw­cze, są ta­kim ka­na­li­ka­mi. Je­że­li cząst­ki po­kar­mu będą zbyt duże, bo ich nie stra­wi­li­śmy, to zo­sta­ną w na­szych je­li­tach, my od­czu­je­my brak wi­ta­min i mi­ne­ra­łów, a w je­li­tach za­cznie się fer­men­ta­cja. Wszyst­ko gni­je, do ak­cji wkra­cza­ją bak­te­rie ga­zo­twór­cze, mamy wzdę­cia... no i jesz­cze je­li­ta nam się kor­ku­ją, a więc mamy za­par­cia. Jest to pro­blem za­ska­ku­ją­co czę­sto wy­stę­pu­ją­cy u dzie­ci. War­to uczyć je od naj­młod­szych lat sta­ran­ne­go gry­zie­nia je­dze­nia i re­gu­lar­nych od­stę­pów mię­dzy po­sił­ka­mi, a nie je­dze­nia non stop. 

 

Je­że­li two­je dziec­ko ma pro­ble­my z bó­la­mi brzu­cha i z za­ła­twia­niem się, po­święć ty­dzień na: 

•

Co­dzien­nie po­da­wa­nie dziec­ku pre­bio­ty­ków i pro­bio­ty­ków. Ki­szon­ki, fer­men­to­wa­ne na­po­je mlecz­ne (ke­fi­ry, jo­gur­ty). Moż­na oczy­wi­ście wspo­móc się far­ma­ceu­tycz­ny­mi do­dat­ka­mi, ale die­ta jest jed­nak waż­niej­sza. Jak po­ka­zu­ją ba­da­nia, bak­te­rie z su­ple­men­tów nie za­sie­dla­ją na­szych je­lit na sta­łe w ta­kich ilo­ściach, jak te z po­kar­mu. A pre­bio­ty­ki to błon­nik. 

•

A błon­nik to ra­zo­we pie­czy­wo, płat­ki owsia­ne, ka­sze, ra­zo­wy ma­ka­ron i brą­zo­wy ryż. To wa­rzy­wa i owo­ce. To ro­śli­ny strącz­ko­we. Za­dbaj, aby ich w die­cie dziec­ka było DUŻO. Niech po­ja­wia­ją się w każ­dym po­sił­ku. 

Wy­klucz cu­kier z die­ty dziec­ka. Moż­na im ewen­tu­al­nie do­sła­dzać po­sił­ki su­szo­ny­mi (lub świe­ży­mi) owo­ca­mi. 

•

Do­pil­nuj, aby dziec­ko wy­pi­ja­ło mi­ni­mum litr wody dzien­nie. Nie soki, nie na­po­je – wodę. Moż­na do­dać do niej sok z cy­try­ny, list­ki mię­ty, może być ga­zo­wa­na albo go­to­wa­na – ale po­win­na to być woda. 

 

Tak jak po­win­ni­śmy na­uczyć na­sze dzie­ci sa­mo­dziel­no­ści, do­bre­go wy­cho­wa­nia, pew­nych za­cho­wań nie­zbęd­nych do współ­ży­cia w spo­łe­czeń­stwie, tak po­win­ni­śmy na­uczyć je rów­nież od­po­wied­nie­go ży­wie­nia i dba­nia o wła­sne zdro­wie. To nasz obo­wią­zek. Ni­ko­go nie dzi­wi, że uczy­my dzie­ci dmu­chać nos i myć ręce po po­wro­cie do domu, a ja­koś te­mat zdro­wej die­ty, któ­ra jest tak samo waż­na dla hi­gie­ny ży­cia, to czę­sto po­mi­ja­ny te­mat. Nie­słusz­nie...! Jak więc na­uczyć dziec­ko zdro­wych na­wy­ków? Za­cznę od po­cząt­ku!
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GRZAN­KI

z jabł­kiem i ma­je­ran­kiem

 

• 2 krom­ki ra­zo­we­go pie­czy­wa 

• 1 jabł­ko

• su­szo­ny lub świe­ży ma­je­ra­nek

• ma­sło do sma­że­nia 

 

Jabł­ko po­krój w ósem­ki, usmaż na ma­śle, aż się za­ru­mie­ni, de­li­kat­nie prze­łóż na dru­gą stro­nę. Do­praw solą i ma­je­ran­kiem, pod­duś jesz­cze chwi­lę i po­da­waj na grzan­kach z ciem­ne­go pie­czy­wa.
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PLA­CUSZ­KI

z ba­na­nem i owo­ca­mi

 

• 5 ły­żek mąki ry­żo­wej

• 2 łyż­ki na­po­ju ro­ślin­ne­go

• 1 doj­rza­ły ba­nan

• 1 jaj­ko

• ½ ły­żecz­ki sody oczysz­czo­nej

• sok z li­mon­ki

• olej ko­ko­so­wy lub ry­żo­wy do sma­że­nia 

 

Wszyst­kie skład­ni­ki zblen­duj, z po­wsta­łej masy smaż pla­cusz­ki na ole­ju. 

Po­da­waj z do­wol­ny­mi do­dat­ka­mi: ma­słem orze­cho­wym, świe­ży­mi owo­ca­mi, kon­fi­tu­rą do­mo­wej ro­bo­ty lub z pra­żo­ny­mi płat­ka­mi mig­da­łów.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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