Otyltosé i brak odpornosci — symptomy nieprawidiowego zywienia

Jednym z najczesciej wystepujacych zaburzen stanu odzywiania u dzieci, jest
otytos¢ prosta. Stosowanie przez dtuzszy okres czasu odpowiedniej diety, o
obnizonej zawarto$ci energii, prowadzi do znacznego obnizenia stopnia nadwagi,

U dzieci z obesitas simplex, leczonych dietg redukcyjng nastepuje znaczne
zmniejszenie wskaznikéw nadwagi. Stwierdzono, ze wptyw diety niskoenergetycznej
na zmiany wskaznikéw nadwagi mozna obserwowac juz we wczesnym okresie.
Reklamowanie przez Srodki masowego przekazu niekorzystnych sposobdéw
odzywiania i nieodpowiedniego stylu zycia oraz szybkie przyswajanie przez polskie
dzieci i mtodziez stylu zycia typowego dla panstw zachodnich, prowadzi do
narastania problemu otytosci w naszym kraju. W niedtugim czasie moze dochodzic¢
do sytuacji, zblizonej do obecnej w Stanach Zjednoczonych, gdzie ogtoszono
~epidemie otytosci". Na rozwdj otytosci wptywa wiele czynnikow (genetyczne,
Srodowiskowe, psychologiczne), ale jej gtdbwng przyczyng jest dostarczanie
organizmowi pokarmow zawierajgcych wiekszg ilos¢ energii od ilosci wydatkowanej
przez organizm w czasie aktywnosci zycia codziennego. Niekorzystny wptyw otytosci
na stan zdrowia zostat jednoznacznie potwierdzony w badaniach naukowych. Otyto$¢é
powoduje m.in. zaburzenia emocjonalne, gospodarki weglowodanowej i lipidowej,
nadcisnienie tetnicze.Rodzice wychowujacy otyte dziecko nie zawsze potrafig
dostrzec niebezpieczenstwa powiktan, ktére moga wystapic¢ przy rozwoju tego
schorzenia, w zwigzku z tym rzadko zgtaszajg sie z dzieckiem otytym do lekarza, aby
podjac¢ odpowiednie leczenie. Czesto kierujg sie przekonaniem, iz otytos¢ jest
niegrozng dolegliwoscia, ktéra ustgpi wraz z okresem dojrzewania.

Dopiero brak akceptacji wygladu dziecka przez rowiesnikow skfania do podjecia
odpowiednich dziatan i udania sie do lekarza w celu podjecia leczenia. W wywiadzie
chorobowym rozpoznaje sie zwyczaje zywieniowe pacjenta oraz najczesciej
sugerowane przez rodzicow przyczyny otytosci, prowadzi sie rozmowe
z rodzicami (szczegolnie osobg, ktéra w domu przygotowuje positki), omawia techniki
kulinarne prowadzenia kuchni niskokalorycznej, ustala rozktad positkdéw w ciggu dnia,
uwzgledniajac plan zajec, pobyty w ztobku, przedszkolu, szkole, internacie,
akademiku.

Najlepsze wyniki w leczeniu otytosci mozna uzyskac poprzez odpowiednig zmiane
stylu zycia — zmiana nawykow zywieniowych i zachowania. Nalezy zrezygnowac z
pokarmow wysokottuszczowych, zawierajacych duze ilosci weglowodandw oraz
dodatkdw chemicznych (barwniki, konserwanty, poprawiacze smaku i zapachu), na
korzys¢ owocow i warzyw o duzej zawartosci sktadnikow mineralnych i witamin.
Leczenie i zapobieganie otytosci opiera sie w gtdwnej mierze o dietoterapie, ale
réownoczesnie nalezy mie€ na uwadze, aby nie spowodowac zbyt duzego
ograniczenia w dostarczaniu energii, w przypadku dzieci, co mogtoby prowadzi¢ do
ograniczenia przebiegu proceséw wzrostowych. Jezeli nie istniejg inne, szczegodlne
wskazania lekarskie, to najczesciej zaleca sie stosowanie diety niskoenergetyczne;j
zawierajgcej 1200-1500 kcal, normalnobiatkowej z obnizong o okoto 40%, w
stosunku do norm fizjologicznych, zawartoscig weglowodandw i ttuszczéw. Dieta jest
przygotowywana indywidualnie dla kazdego pacjenta. Nalezy zachowa¢ odpowiednie
przerwy miedzy wystgpieniem uczucia gtodu, a przystgpieniem do jedzenia,
koncentrowanie sie w trakcie jedzenia na positku bez ogladania w tym czasie
telewizji, czytania gazety, ksigzki. Nalezy przyja¢ zatozenia, iz od stotu wstajemy



z uczuciem lekkiego niedosytu, spozywamy positek w spokoju, doktadnie
przezuwajgc pokarm, mieszajgc go ze $ling, co polepsza procesy trawienne i
umozliwia lepsze wykorzystanie skfadnikéw pokarmowych.

Niektére pokarmy nalezy catkowicie wyeliminowac¢ z diety np. przygotowywane w
kuchenkach mikrofalowych, stodkie napoje barwione i gazowane, napoje typu cola,
potrawy z McDonald’s, ttuszcze zwierzece, ttuste miesa, kremy, ciastka, cukierki i
lody. W codziennej diecie nalezy natomiast uwzgledni¢: warzywa i owoce, razowe
pieczywo, chude ryby (dorsz, sandacz), chude mieso (cielecine), jajka gotowane,
chude mleko, chude sery, chudy dréb (kurczaki). Z ttuszczéw mozna podawaé
niewielkg ilos¢ masta i oliwy. W ciggu dnia nalezy pi¢ duzo niegazowanej wody
mineralnej, aby utrzymaé odpowiedni stan organizmu i zachowa¢ réwnowage
homeostatyczng. Ta sama ilos¢ pozywienia — podawana czesSciej, ale w matych
porcjach — sprzyja bardziej schudnieciu niz podawana w dwu lub trzech wiekszych
porcjach w ciggu dnia. Osoby odczuwajace ciggte, wzmozone faknienie mogg
spozywac niskokaloryczne pokarmy bogate w btonnik np. jabtka, marchewke. Istnieje
potrzeba, aby takimi wskazaniami objg¢ catg rodzine tak, aby pacjent nie byt
traktowany odrebnie, lecz by wszyscy z jego otoczenia wspierali go i rowniez
stosowali te zasady w codziennym zywieniu.

Do otytosci wieku dzieciecego rodzice powinni podchodzi¢ z odpowiednig uwagg i
zaangazowaniem, gdyz nie jest to jedynie dolegliwos¢. Otytos¢ jest chorobg
prowadzacg po pewnym czasie do wielu powiktan jak: schorzenia uktadu sercowo-
naczyniowego, deformacja uktadu kostno-stawowego, nadcisnienie tetnicze,
hiperlipidemia, cukrzyca, kamica zo6tciowa, depresja. Rodzice dzieci otytych muszag
sie jednak uzbroi¢ w cierpliwosc¢, gdyz leczenie otytosci jest procesem dtugotrwatym,
wymagajgcym utrwalania osiggnietych efektéw.

Najbardziej korzystna dla zdrowia jest odpowiednio skomponowana dieta z
przewagq produktéw roslinnych. Sktadniki wystepujace w tych produktach w
odpowiednich ilosciach i kompozycji wraz z odpowiednimi enzymami sg lepiej
przyswajalne niz te zawarte w chemicznych preparatach witaminowych. Dlatego
preparatow witaminowych i odzywek nie wolno stosowac na wtasng reke, bez
konsultacji z lekarzem, gdyz zamiast poprawy mozna doprowadzi¢ do pogorszenia
zdrowia. Prawidtowa dieta nie wymaga uzupetniania witaminami syntetycznymi.
Podczas przygotowywania positkow unikajmy kuchenek mikrofalowych, ktére niszczg
wiele potrzebnych organizmowi sktadnikow. Kazdy naturalny pokarm zawiera kilka
tysiecy sktadnikdw. Sg wsrod nich biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy,
flawonoidy, skfadniki mineralne, enzymy, od ktérych w znacznym
stopniu zalezy stan zdrowia, samopoczucie, wyglad skéry, wtosow, paznokci.
Wszystkie te sktadniki wchodzg
w skomplikowane interakcje, decydujgce o tym, jak sg trawione i wchianiane przez
organizm i jak dziatajg. Na przyktad wapn jest wchtaniany w obecnosci fosforu i
magnezu, obecnos¢ selenu powoduje odpowiednig
aktywnos¢ witaminy E, dziatanie potasu jest uzaleznione od odpowiedniej ilosci
fosforu. Tylko w obecnosci odpowiednich enzymdw obecnych w pokarmie jest
uwalniany kwas foliowy, ktérego odpowiednia ilos¢ w organizmie matki bedacej w
cigzy zabezpiecza dziecko przed uszkodzeniem cewy nerwowej oraz zmniejsza
ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Kalafiory, kapusta, pomidory, cebula, czosnek i
brokuty sg bogate w witaminy oraz substancje niszczace w przewodzie pokarmowym
bakterie Helikobacter pylori, powodujace nadzerki btony sluzowej i wrzody,
sprzyjajace powstawaniu chorob nowotworowych. Rosét z drobiu z dodatkiem
czosnku, cebuli, marchewki, pietruszki, rzepy, ziemniakow i makaronu, posypany



Swiezg, zielong natkg pietruszki lub koperkiem tuz przed spozyciem znacznie
zwieksza odpornos¢ organizmu i chroni przed mikroorganizmami chorobotworczymi.
Bardzo warto$ciowym pokarmem sg owoce i warzywa w stanie surowym.

Zawierajg caty zestaw, odpowiednio skomponowanych, potrzebnych organizmowi
sktadnikéw.

Aby zabezpieczy¢ organizm przed chorobami, takze nowotworowymi, powinno sie
je spozywac piec razy dziennie (w sumie okoto kilograma). Zbyt mata ilos¢ witamin,
sktadnikbw mineralnych oraz wody w organizmie prowadzi wielu do chorob, takze do
uszkodzenia chromosoméw biorgcych udziat w przekazywaniu cech dziedzicznych.
Osoby spozywajgce owoce i warzywa znacznie rzadziej cierpig na chorobe
wrzodowg, choroby uktadu krwiono$nego, chorobe Alzheimera. Pod wptywem
promieniowania stonecznego powstajg wolne rodniki, czyli agresywne molekuty tlenu
powodujgce uszkodzenie kwasu dezoksyrybonukleinowego obecnego w jadrze
komorek organizmu. Witaminy C, E, selen i likopen unieszkodliwiajg nadmiar
wolnych rodnikéw. Spozywanie pomidoréw, ze wzgledu na zawartos¢ w nich
likopenu, chroni przed szkodliwym dziataniem promieniowania nadfioletowego,
kalafiory zawierajg selen i witamine E, chronigc przed rakiem pecherza. Spozywanie
gotowanych ryb ze wzgledu na obecnos$¢ w nich kwaséw ttuszczowych oraz witaminy
E zmniejsza ryzyko osteoporozy, zawatu serca, udaru mézgu. Maliny zawierajg
polifenole i chronig przed chorobami nowotworowymi i nadcisnieniem. Satata zielona
i szpinak ze wzgledu na obecnos¢ kwasu foliowego chronig przed wadami
centralnego uktadu nerwowego oraz mezczyzn przed rakiem prostaty. Witaminy C,
A, E, betakaroten, flawonoidy i luteina zawarte w marchwi, cebuli, czosnku i
cytrynach chronig przed nadcisnieniem, uszkodzeniem siatkdwki oka,
zmniejszajg ryzyko zaémy, czyli starczego zmetnienia soczewki. Ziemniaki ze
wzgledu na zawartos¢ witamin z grupy B oraz kwasu foliowego znacznie zmniejszajg
w organizmie poziom homocysteiny — zwiekszajacej ryzyko zawatu serca. Winogrona
zawierajg antyutleniacze, enzymy, witaminy, sktadniki mineralne, takze bor, ktéry
pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu estrogendw, niezbednych w procesie
wchtaniania wapnia, co zapobiega osteoporozie. Pamietajmy jednak, ze owoce i
warzywa powinny pochodzi¢ z upraw, na ktorych nie stosuje sie trujgcych srodkow
ochrony roslin — pestycyddw. Waznym positkiem jest $niadanie, gdyz organizm
wykorzystuje w ciggu godzin nocnych znaczne ilosci sktadnikéw, mimo zwolnienia
proceséw metabolicznych (praca serca, krgzenie krwi, praca mézgu, utrzymanie
statej temperatury ciata). Uzupetnienie wraz z rannym pokarmem poziomu glukozy,
pozwala na wiekszg zdolnos¢ koncentracji uwagi w ciggu dnia oraz wiekszg
odpornos¢ na stresy. Bardzo duzg role w utrzymaniu rownowagi homeostatycznej
organizmu spetnia dostarczana w odpowiedniegj ilosci, dobra woda pitna. Niezmiernie
wazne jest nawodnienie organizmu codziennie, a w szczegolnosci w czasie choroby.
Pocenie sie oraz biegunka pozbawiajg organizm zapasu ptyndw uniemozliwiajgc
przebieg procesoéw metabolicznych, w tym takze usuwanie zbednych produktéow
przemiany materii, co moze prowadzi¢ do samozatrucia sie organizmu. Ryzyko
powstawania wielu choréb znacznie zmniejsza sie w przypadku oséb pijacych
dziennie kilka szklanek niegazowanej wody mineralnej. W przypadku niedoboru wody
W organizmie nastepuje wysuszenie bton sluzowych, ktore sa wtedy fatwo dostepne
dla chorobotworczych mikroorganizmaow.
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