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PODROZ W CZASIE

Kiedys...

Kiedys$ byto latwiej, bardziej beztrosko, ale kiedys juz sie wydarzylo
i nie da si¢ wrdci¢ do kiedys.

Czas plynie, a nam czesto pozostaja tylko wspomnienia. Jesli cofnie-
cie sie do swojego dziecinstwa, to co pamietacie? Ja pamietam wakacje
ubabci i cioci w okolicy Lublina, wspinanie si¢ na drzewo z czere$niami,
plewienie warzyw na dzialce, ktdrej to czynnosci szczerze nie lubitam,
zabawy z rodzenstwem, bojki z nim, bieganie na przerwie w szkole,
zimy ze $niegiem i dobre jedzenie. Poniewaz jedna z moich bab¢ miesz-
kata niedaleko miasta, w ktérym si¢ wychowywatam, mielismy dostep
do $wiezych warzyw. To, czego nie bylo, kupowalo si¢ na placu targo-
wym lub w warzywniaku. Rodzice co roku sadzili rézne warzywa, ktdre
teraz mozna nazwac ,produktami ekologicznymi”, a one ladowaly na
naszym stole na kanapce, w postaci zup czy suréwek. Z perspektywy
czasu stwierdzam, ze miatam bardzo duze szczescie. Rodzice nauczyli
nas jes¢ warzywa, nauczyli nas, ze co$ takiego zielonego, pomaran-

czowego, czerwonego czy z6ltego sie je. Zreszta ograniczona w latach
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osiemdziesiatych liczba produktéw w sklepach wymuszata jedzenie
tego, co bylo powszechnie dostepne. To, ze rodzice zadbali o odpowied-
nig ilo$¢ witaminy C, innych witamin o dzialaniu przeciwzapalnym,
blonnika pokarmowego, na pewno zaowocowalo mocniejsza odpor-
noscig, utrzymaniem prawidlowej masy ciala i dostarczeniem organi-
zmowi tego, czego potrzebuje do dobrego wzrostu. Tyle ze kiedy$ nie
bilansowalo sie diet... po prostu sie jadlo.

Stodycze byly raczej rzadko, czasami po mszy chodziliémy do
Zajaca' na cieple lody (czy ktos je jeszcze pamieta?) albo rurke z kre-
mem. Czasami w niedziele dostawaliémy pienigdze na lody, a ze lo-
dziarnie byto wida¢ z okna, wigc z rozmarzeniem zastanawiali$my
sie, jaki smak moze by¢ dzisiaj... JedliSmy owoce sezonowe, zwlaszcza
w lecie: jabtka, czere$nie, agrest, maliny, porzeczki, czasami tata za-
bieral nas na lesne jezyny i jagody (tego tez nie lubitam, a zwlaszcza
jezynowych kolcow). Na wakacjach u cioci chodzilismy do gospodar-
stwa obok na zarobek, zbieraliémy z moim rodzenstwem i kuzynka
czarne porzeczki, tak si¢ wtedy ich objadtam, ze do tej pory na sama
mys$l o nich robi mi si¢ stabo. Zarobione pienigdze wydawalismy na
lody, ale nie takie sztuczne jak teraz.

Kiedy bylam starsza, jezdzitam na rowerze do wsi kolo Skawiny
na truskawki, aronie i z perspektywy czasu ciesze sie, ze taka forma
pracy byla w moim zyciu, bo nauczyla mnie tego, ze jak si¢ czego$
chce, to nalezy na to zastuzy¢ lub zarobi¢. W obecnych czasach nie-
dopuszczalne jest, ze nieletni pracuje, ale ja urodzitam sie na poczatku
lat osiemdziesiatych i wtedy to byto normalne. Stodycze dostawalismy
w paczce na mikolajki i czasami z okazji urodzin, podczas mojego
pobytu w sanatorium mama raz w tygodniu co$§ mi przywozila, ale
nie przypominam sobie, abym darzyla przywiezione stodycze szcze-
gélnym uwielbieniem, bardziej cieszylam si¢ z tego, ze moge zoba-

czy¢ mame. Teraz wiem, Ze bylo to zwigzane ze stabilnym poziomem
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cukru we krwi, poniewaz przebywajac w osrodku, jadtam bardzo re-
gularne positki. Z rozdziatu Staby odpornosciowo grubasek dowiesz
sie, ze wlasnie owa regularnos¢, na ktérg obecnie nie ma czasu, jest
podstawg tego, aby zmniejszy¢ apetyt na stodycze.

Moje dziecinstwo bylo zwiazane z ruchem: do szkoly i ze szkoty
chodzilo sie na piechote, po szkole szlo si¢ na pole (to typowo kra-
kowski zwrot - jakie bylo moje zdziwienie, gdy dowiedziatam sie, ze
cze$¢ dzieci chodzi na dwdr). Do babci, ktéra mieszkala koto Skawiny,
szli$my pieszo lub jechaliémy na rowerze, chodzitam na gimnastyke
korekcyjng, na basen... ruch byt zawsze, zresztg koledzy i kolezanki
tez ruszali si¢ sporo. Wystarczy spojrzec¢ na zdjecia z tamtych czasow:
oblegane trzepaki, hustawki pelne dzieciakéw, obok dzieci biegajace,
grajace w gume, w klasy, w zimie za$ szalejace na sankach. Nie spedza-
lismy czasu przed komputerem, bo nikt go nie mial, dopiero gdy by-
tam w ésmej klasie szkoty podstawowej, pojawila si¢ pierwsza pracow-
nia komputerowa w szkole. Telewizor stanowit atrakcje, ale najczesciej
ogladalismy z rodzenstwem o dziewietnastej dobranocke i w sobote
o trzynastej Walta Disneya, bo nie byto tylu kanatéw z bajkami dla
dzieci jak teraz. Czasami puszczaliémy bajki na wideo.

Bardzo si¢ cieszg, ze urodzilam si¢ w czasach, kiedy bylto bez-
pieczniej i prosciej. Warzywa i owoce byly bardziej wartosciowe,
w migsie nie bylo takiej ilosci chemii, mama przygotowywatla pro-
ste positki, a powietrze, ktérym oddychalam na co dzien, bylo zde-
cydowanie lepsze. Nabial ograniczat si¢ do mleka, kwasnego mleka
od babci, czasami sera i homogenizowanego serka waniliowego lub
truskawkowego. Nie byto stodzonych syropem glukozowo-fruktozo-
wym jogurtow i deserkdw z ekstra wkladem w postaci kilku ukry-
tych tyzeczek cukru.

Moi réwieénicy byli zdrowsi, nie styszalam, aby kto$§ miatl pro-

blemy ze skdrg, atopowe zapalenie skory, nie spotkalo sie chordéb
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autoimmunologicznych. Jesli chorowalismy, a to u dzieci normalne,
zdarzalo si¢ to rzadko i mysle, ze po chorobie dosy¢ szybko dochodzi-
lismy do siebie. Nie bylo probiotykéw, o ktorych bede jeszcze pisala
w tej ksigzce, nasze probiotyki stanowily kiszona kapusta, kiszone
ogorki i kwasne mleko.

To byto kiedys - czasy si¢ zmieniajg, zmienia si¢ srodowisko, w kto-
rym zyjemy, i zmienia si¢ sposdb wychowywania dzieci. Jesli czasy si¢
zmieniajg, to mysle, Ze nie mozna nadal trzymac sie tamtej wizji, tylko
nalezy reagowac na biezgce problemy, zagrozenia i pojawiajgce sie cho-
roby. Jednym z zespoléw chordb jest ,,staba odpornos¢ wspoétczesnych

dzieci”, ktdra z checig pomoge wam poprawic.

Teraz...

Teraz jest inaczej, teraz zyje sie szybciej, teraz jest mniej warto$ciowe
jedzenie, teraz jest mniejsza aktywno$¢ fizyczna i teraz dzieci maja
stabsza odpornos¢ niz kiedys.

Jesli popatrzymy na rozwoj medycyny teraz i kiedys, to ,teraz” zde-
cydowanie wygrywa. Olbrzymi postep mozna zaobserwowaé w neona-
tologii, czyli dziedzinie medycyny zajmujacej si¢ noworodkami, a takze
perinatologii, ktéra dba o zdrowie dziecka w okresie ptodowym. Kto
by pomyslat zaledwie kilka lat temu, Ze operacje serca dziecka bedzie
si¢ przeprowadzalo jeszcze w trakcie cigzy? Rozwinetla si¢ onkologia
dziecigca, gastrologia i endokrynologia, a jak myslicie: dlaczego? Dla-
tego ze jest coraz wigksze zapotrzebowanie na specjalistéw, bo coraz
wiecej dzieci zapada na choroby, ktdre kiedy$ byly zarezerwowane dla
starszych os6b. W moim gabinecie réwniez to obserwuje, jeszcze kilka
lat temu dzieci z podwyzszonym poziomem kwasu moczowego stano-
wily rzadko$¢, dzis co trzecie, ktore trafia do mnie, ma z tym problem.

Jest to zwigzane bardzo czesto z nadmierng konsumpcja miesa, glukozy,
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fruktozy i syropu glukozowo-fruktozowego?, ktéry znajdziecie w stody-
czachideserkach dla dzieci, oraz z malg iloscig warzyw, pomagajacych
utrzymac w organizmie prawidlowg réwnowage kwasowo-zasadows.

Co drugie dziecko, ktére zjawia si¢ u mnie mnie z rekomendacji le-
karza, czesto endokrynologa, ma problem z nadwaga, a wrecz otyloscia.
Podczas wykonywania analizy sktadu ciala ze smutkiem zastanawiam
sie, co si¢ stalo, ze to dziecko musi dzwigac tyle zbednych kilogramow.
Dzieci z 7-10 kilogramami nadwagi najczesciej maja klopoty z tarczyca
i oile kiedys 6w problem dotyczyl gtéwnie dziewczynek, o tyle obecnie
coraz wigcej chlopcéw sie z tym boryka. W moim gabinecie pojawiaja
sie dzieciaki z chorobami jelit, a rodzice raportuja wzdecia, biegunki,
bardzo czesto zaparcia, zwlaszcza zaparcia nawykowe (obstipatio ha-
bitualis), i juz u coraz mtodszych dzieci jest stawiana diagnoza zespotu
jelita drazliwego. Klopoty te sa bardzo czgsto konsekwencja zlego i byle
jakiego odzywiania, ztych nawykéw zywieniowych, ktére ma cata ro-
dzina, malej aktywnosci fizycznej i czynnika stresowego.

Coraz wiecej dzieci ma problem z chorobami o podlozu autoim-
munizacyjnym, kiedy to organizm zaczyna atakowac swoje wiasne
narzady. Problem zwigzany z autoimmunologicznym zapaleniem
tarczycy Hashimoto kiedys$ dotyczyl kobiet w przedziale 30-50 lat,
a moje dorosle pacjentki podczas wywiadu rzadko kiedy zgtaszaly,
ze problem z tarczyca pojawit si¢ w wieku dorastania. Obecnie, tylko
w ciggu ostatnich 2-3 lat, mozemy moéwi¢ o istotnym problemie
klinicznym, bo na te chorobe zapadaja juz o$mio-, dziesi¢cioletnie
dziewczynki. Na poczatku dziwilam sie, jak to mozliwe, ale w tym
momencie jest to tak powszechny problem, ze przyjmuje go jako co$
standardowego. Coraz wiecej dzieci diagnozuje si¢ w kierunku nie-
swoistych choréb zapalnych jelit: wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego (colitis ulcerosa), choroby Lesniowskiego-Crohna (morbus

Lesniowski-Crohn), a oddzialy onkologii dziecigcej i psychologowie
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dziecigcy majg coraz wigcej pracy. Czy taka cene dzieci muszg zapla-
ci¢ za rozwdj cywilizacji?

Odpowiednia praca przewodu pokarmowego - a zgodzicie sie, ze
wlasciwa dieta ma na to niebagatelny wptyw - jest kluczem do odpor-
nosci dziecka. Owa zaleznos$¢ polega na tym, ze GALT (gut-associa-
ted lymphoid tissue), tkanka limfatyczna wystepujaca w jelitach, czyli
jedno z wazniejszych miejsc naszej odpornosci, jest zwigzane wlasnie
ze $luzéwka przewodu pokarmowego. Wiecej na ten temat znajdziecie
w podrozdziale Co to jest mikrobiota?

Uklad immunologiczny dzieci, ktéry z roku na rok jest stabszy, po-
trzebuje wsparcia. Tym wsparciem jeste$cie wy, rodzice i dziadkowie.
Nie ma co tutaj narzeka¢ na lekarzy, ze zapisujg tylko tabletki, ponie-
waz lekarz leczy chorobe, a my mamy realny wplyw na to, by do tej
choroby nie dopusci¢. Profilaktyka w naszym kraju jest niedoceniana,
leczymy sie, gdy juz pojawia si¢ problem, ale kiedy go nie ma, nie
robimy nic, zeby do niego nie dopusci¢. Profilaktyka poprawy od-
pornosci poprzez odpowiednia diete jest tania, ale wymaga wyjscia
ze strefy komfortu i planowania. Dlaczego? Bo trzeba zrobi¢ zakupy
i przygotowac posilek, a tatwiej jest zjes¢ co$ gotowego, da¢ dziecku
pieniagdze: ,,Kup sobie co§ w drodze do szkoly”. Kiedy$ mieszkalam
niedaleko szkoly podstawowej i ze zgroza obserwowatam dzieci wy-
chodzace z pobliskiego sklepu z rekami pelnymi kolorowych napojow,
drozdzéwkami, rogalikami i chipsami. Nie tak powinno wyglada¢
drugie $niadanie dla rozwijajacego si¢ organizmu...

Wspolczesny tryb zycia powoduje, ze coraz mniej si¢ ruszamy - kie-
dy$ dzieciaki biegajace koto bloku byly norma, a teraz? Sama nieraz ta-
pie si¢ na tym, ze widzac dwojke bawigcych sie dzieci, zastanawiam sie,
gdzie sg ich opiekunowie. Odczucie poziomu bezpieczenstwa z roku
na rok jest mniejsze, ale mata aktywnos¢ dzieci czesto wiaze sie z tym,

ze ich rodzice réwniez nie zazywaja ruchu. Brak czasu i przemeczenie
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to najczestsze wymowki, aby nie podejmowac dodatkowych aktywno-
$ci. Dzieci s3 podwozone do szkoly, na dodatkowe zajecia i do galerii
handlowych i w okresie gdy ich aktywnos¢ powinna by¢ duza, bo to
pomaga réwniez rozladowa¢ emocje, ogranicza si¢ do gier komputero-
wych i ogladania telewizji. Z publikacji dowiecie sie, ze co$ tak, wyda-
waloby si¢, mato waznego jak codzienny ruch réwniez odgrywa duza
role w poprawieniu odpornosci wspdlczesnych dzieci.

W tej ksiazce znajdziecie sporo wskazéwek dotyczacych diety, ak-
tywnosci fizycznej, dowiecie sig, jak popracowaé nad czasem. Oczy-
wiscie nie wydluzymy doby, dalej bedzie miata dwadziescia cztery
godziny, ale jesli w gre wchodzi poprawa odpornosci dziecka, warto
sie wysili¢. Pomyslcie, ile czasu zajmuje wam czekanie w kolejce do
lekarza? Inwestujecie teraz, a potem cala rodzina czerpie z tego ko-
rzysci. Wspolczesna medycyna i dietetyka oferuja rozne rozwigzania,
z ktérych warto skorzystac.

Jednym z moich ulubionych cytatéw sg stowa geniusza wszech cza-
sow Alberta Einsteina: ,,Szaleristwem jest robi¢ wcigz to samo i ocze-
kiwa¢ réznych rezultatow”. Skoro dotychczasowe metody sie nie
sprawdzaly i dziecko nadal choruje, warto je zmieni¢. Skoro obecna
dieta dziecka prowadzi do nasilenia objawéw refluksu czy do nadwagi,
warto ja zmieni¢. Skoro obecnie jedyng aktywno$cig dziecka jest ru-
szanie palcami po klawiaturze, joysticku czy innym gamepadzie, réw-
niez to warto zmienic¢. Aby oczekiwa¢ innych rezultatéw, warto co$
zmieni¢. W wypadku dziecka zmian powinna dokona¢ cata rodzina,
a wtedy rezultaty beda oszatamiajace.

Ponarzekalam troche na ,teraz”, ale chc¢ wam uswiadomi¢, z czym
na co dzien pracuje, i zawsze licze, ze $wiadomos¢ moze wplyna¢ na

przyszlos¢. Teraz jest na to wlasciwy czas.
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NARODZINY ODPORNOSCI

A moze by tak odpuscic, czyli po co poprawiamy
odpornos¢ dziecka?

Chciatabym, abyscie dowiedzieli si¢, dlaczego tak mi zalezy, by wasze
dzieci miaty dobrg odpornos¢. Dzigki temu, ze pracuj¢ z dzie¢mi i do-
rostymi pacjentami, mam wglad w to, jak ,,kiedys” wplywa na ,teraz”.
Skutki réznych choréb przebytych w dziecinstwie mozna zobaczy¢
w wieku dorostym, a rzadko kiedy taczy si¢ te dwa elementy.

Czy dzieciece choroby moga mie¢ rzeczywiscie powazne konsek-
wencje zdrowotne w przyszlosci? Czy jeden katar mniej lub wiecej
albo jedna dodatkowa infekcja wirusowa sg az takim problemem? Tak,
poniewaz jest to czesto wstep do réznych innych klopotéw ze zdro-
wiem.

Dziecko, ktore czesto choruje, moze mie¢ w przysztosci wigksze
problemy z:

« ukladem sercowo-naczyniowym,

- ukladem nerwowym,

+ ukladem hormonalnym,
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uktadem moczowo-plciowym,
uktadem kostnym,
ukladem pokarmowym.

Po co tak naprawde poprawiamy odporno$¢ dziecka? Po co inwe-
stujemy czas, pienigdze, komfort? Jeli sie nad tym zastanowicie, to tak
naprawde po to, by wlasnie mie¢ czas, pieniadze i komfort. Choroba
dziecka nie dotyczy tylko jego, ale calej rodziny. Jesli rodzice pracuja,
to musza znalez¢ dla dziecka opieke, cudownie, jesli do pomocy maja
dziadkoéw, ale warto wzig¢ pod uwage, ze obecnie seniorzy czesto nie
przypominajg dziadkéw sprzed lat. Zwlaszcza w wigkszych miastach
sa dla nich organizowane rézne spotkania, kluby, zajecia ruchowe,
angielski, komputer, a podczas mojej pracy z seniorami bylam zdu-
miona, gdy wiekszos$¢ z nich méwita: ,,Pani Moniko, ale mam wystep
w teatrze, musze si¢ nauczy¢ roli, potem gimnastyka, a jutro spotkanie
w klubie, nie mam czasu. W weekend tez nie dam rady, bo wybieram
sie na wycieczke”. Ciesze si¢, ze maja taka mozliwos¢ i po latach pracy,
wychowania dzieci moga zadba¢ o siebie. Uwierzcie, drodzy rodzice,
ze tak jak wy narzekacie czasami na dziadkow, tak oni narzekali na
was, Ze stawiacie ich przed faktem: ,Janek jest chory, musisz z nim
zosta¢ w domu”. Zatem pierwszy argument, dlaczego warto poprawic¢

odpornos¢ dziecka, to:

Im mniej dziecko choruje, tym mniej stresu zwigzanego ze znalezie-
niem opieki dla niego.

Dzieci, ktore chorujg, narazone sg na czestsze wizyty w szpitalu.
Wiadomo, szpitale istniejg po to, by leczy¢, ale nalezy mie¢ §wiado-
mos¢, ze s to miejsca, gdzie mozna spotkac rézne bakterie oporne na
dzialanie powszechnie stosowanych antybiotykéw. Pobyt w szpitalu

moze sie wydluzy¢, poniewaz dziecko ,,ztapato” wyjatkowo ztosliwy
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szczep bakterii lub wirusa, co skonczylo si¢ kilkudniowa biegunka.
Poniewaz jego odpornos$¢ juz jest ostabiona, chetniej w jego organi-
zmie bedg sie rozwijaly kolejne infekcje.

Im rzadziej dziecko przebywa w szpitalach, osrodkach zdrowia, tym
jest mniej narazone na kontakt z réznymi bakteriami i wirusami.

Dziecko, ktore czesto choruje, jest takze bardziej narazone na nad-
wage i otylo$¢. Wigze sie to z faktem, Ze ma zdecydowanie mniejszg
aktywnos¢ fizyczng w czasie choroby i po niej, no i zazywa leki, osla-
biajace mikrobiote jelit, a jak pokazujg najnowsze badania, przerost
bakterii prozapalnych i grzybéw moze powodowac zwigkszone ryzyko
nadwagi i otytosci. Dziecko podczas choroby moze zazywac leki ste-
rydowe, ktdre czasem zwigkszajg taknienie, moze z nudow jes¢ wiecej
stodyczy, a wiadomo, co nadmierna podaz cukru robi z masg ciala.
Historia probleméw dorostych pacjentéw, ktorzy cale zycie borykaja
sie ze zbednymi kilogramami, cz¢sto zaczyna sie tak: ,,Jak bylam mala,
duzo chorowalam, duzo lekéw, antybiotykéw, stodyczy, mato ruchu,
rodzice chyba rekompensowali mi to, ze ciggle bytam chora...”.

Jesli w dziecinstwie cztowiek mial nadwage, rowniez jako osoba
dorosta niejednokrotnie walczy z nadmiarowymi kilogramami. Ko-
morki ttuszczowe, czyli adipocyty, ktére powstaly, moga napelniac
sie jak baloniki powietrzem, a poniewaz komorek ttuszczowych nie
mozna si¢ pozby¢ (maja one tylko zdolnos$¢ do zmniejszania sie i po-
wiekszania), to wéréd moich pacjentéw obserwuje, ze ten, kto mial
nadwage w dziecinstwie, duzo trudniej utrzymuje wlasciwg mase ciata
w wieku dorostym.

Jesli dziecko czesto choruije, jest bardziej narazone na nadwage
i otytos¢, réwniez jako osoba dorosta.
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Jezeli dziecko ma nadwage, wtedy 6w zbedny balast zaczyna obcia-
za¢ jego organizm i coraz czedciej pojawia si¢ problem z niedoczyn-
noscia tarczycy. U praktycznie kazdego dziecka skierowanego do mo-
jego gabinetu przez endokrynologa z podejrzeniem niedoczynnosci
tarczycy po zmianie diety i redukcji kilograméw wszystko wraca do
normy, a czgsto poprawa nastepuje juz w ciagu czterech miesiecy. Jesli
oprdcz niedoczynnosci tarczycy mamy do czynienia z autoimmuno-
logicznym zapaleniem tarczycy (choroba Hashimoto), zmiana diety
i redukcja kilograméw wzmacniajg uklad immunologiczny, a towarzy-
szace chorobie nieprzyjemne objawy, na przyktad zmeczenie, problemy

ze skora, wlosami, brak koncentracji, stany depresyjne, zmniejszaja sie.

.Nalezy pamieta¢, ze sama otylos¢ moze by¢ przyczyng zmian ste-
Zenia hormonu produkowanego przez przysadke mézgowa — tyreo-
tropiny (TSH), ktéry pobudza tarczyce do produkcji wiasciwych jej
hormonow. Wieksza masa ciata wymaga wiekszej ilosci hormonow

tarczycy do utrzymania réwnowagi metabolicznej organizmu™'.

Kolejnym niekorzystnym skutkiem czestych infekcji w okresie
dziecinstwa i zwigzanym z tym czestym zwiekszeniem masy ciala s
zaburzenia hormondéw plciowych, ktdre moga wywota¢ miesigczke juz
u szescio-, osmioletnich dziewczynek. Insulina, o ktdrej szerzej bede
pisa¢ w rozdziale o otylodci dzieci, ma ogromny wplyw na regulacje
funkcji hormonalnej jajnika?, ktore w nastepstwie moga zaburzaé cykl
miesigczkowy.

Jesli tkanki ttuszczowej jest za duzo, pojawia si¢ insulinoopornosc,
zwiekszone wydzielanie hormondéw meskich (androgenéw), ktore
czesto sg przyczyng nadmiernego owtlosienia typu meskiego (hirsu-
tyzm). Wloski sg ciemne, twarde, pojawiaja si¢ na przedramionach,

klatce piersiowej, plecach, na twarzy, a jest to problem, zwlaszcza gdy
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dziewczynki musza si¢ przebiera¢ na zajeciach wychowania fizycz-
nego i moga pas¢ ofiarg obrazliwych komentarzy, ktére bardzo nega-
tywnie wplywaja na psychike. Pojawia sie wiekszy tradzik, przettusz-
czajgce sie wlosy oraz skora i niestety zabiegi kosmetyczne tutaj nie
pomoga, poniewaz przyczyna tkwi w zaburzonej rownowadze hor-
monalnej, w niewlasciwie dobranym szamponie czy kremie. Problemy
nasilajg sie zwlaszcza w okresie tuz przed pierwsza miesigczka lub

podczas pierwszych cyKkli.

Dziewczynki, ktére czesto chorujg i w efekcie maja zwiekszong mase
ciata, sg narazone na zaburzenia produkcji hormonoéw Zzenskich,
zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) oraz wystgpienie cykli
bezowulacyjnych, ktére w wieku dorostym moga by¢ przyczyna

nieptodnosci.

U chlopcow, ktérzy w okresie dziecinstwa czesto choruja i w zwigz-
ku z tym majg zmniejszong aktywno$¢ fizyczng, co w konsekwen-
cji prowadzi do zwiekszenia masy ciala, moze pojawic¢ sie wstydliwy
problem, czyli ginekomastia — jest to nadmierny przerost tkanki
tluszczowej wokdt brodawek sutkowych. Chlopcy sa czgsto wysmie-
wani, ze rosng im piersi, co nie pozostaje bez wptywu na ich psy-
chike. Jesli chlopiec choruje na otylos¢, to réwniez moze si¢ pojawic¢
pseudohipogenitalizm - nadmiernie gromadzaca si¢ tkanka tlusz-
czowa w podbrzuszu i na wzgorku tonowym prowadzaca do ukry-
cia si¢ w niej zewnetrznych narzadéw plciowych’. Poniewaz problem
z otyloscig olbrzymiag zaczyna by¢ w Polsce coraz wiekszy, mysle,
ze takich dzieci bedzie coraz wiecej, a czesto sama redukcja tkanki
tluszczowej powoduje, ze wszystko wraca do normy bez interwencji

lekarskiej.
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INSULINOOPORNOSC

Insulinoopornos¢ to zmniejszenie wrazliwosci tkanek organizmu,
szczegdlnie watroby, tkanek miesniowych, tkanki ttuszczowej oraz
innych narzaddw, na dziafanie insuliny, hormonu odpowiedzial-
nego za regulacje poziomu cukru we krwi. Jest to stan, ktéry moze
doprowadzi¢ do wystapienia cukrzycy typu Il i innych choréb.

Niestety, stan emocjonalny chlopca nadal moze by¢ zaburzony, jesli
przez kilka lat brutalnie si¢ z niego wy$smiewano. Dzieci potrafig by¢
bardzo zlosliwe, poniewaz nie do konca zdaja sobie sprawe z konse-

kwencji swoich dziatan.

Chtopcy majacy nadwage sg narazeni na krytyke réwiesnikow,
zwigzane jest to najczesciej z przerostem gruczotu piersiowego.

Chorujace dziecko moze mie¢ problemy kardiologiczne, nadci$nie-
nie pierwotne, przerost lewej komory serca, ktéry w wieku dorostym
moze si¢ objawia¢ migdzy innymi zmniejszeniem jego wydolnosci.
Leki zazywane przez dziecko moga oslabia¢ funkcje nerek, a niedo-
leczona grypa czy powiklanie po niej moze by¢ przyczyna ostabie-
nia pracy serca. Sama nadwaga réwniez jest czynnikiem oslabiajagcym
prace serca. Nie wierzysz? W16z do plecaka 10 kilograméw balastu
(moze to by¢ 5 kilogramoéw cukru i 5 kilograméw maki albo 5 butelek
stodkiego napoju kazda po 2 litry). Zat6z plecak na plecy i przebiegnij
sie z nim lub szybko wejdz po schodach przynajmniej na drugie pig-
tro. Dyszysz, sapiesz, serce bije, jakby za chwile miato wypas¢ z klatki
piersiowej. Jesli twoje dziecko ma nadwage i codziennie musi nosic ten

nadmiar, to jego serce meczy sie bardzo szybko.
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Im mniej infekcji w zyciu dziecka, tym lepsza praca uktadu sercowo-
-naczyniowego. O ten czynnik powinny zadbac¢ zwtaszcza rodziny,
u ktorych wystepujg choroby serca o podfozu genetycznym.

Dziecko, ktdre choruje, czeéciej jest zwalniane z zaje¢ wychowa-
nia fizycznego, zaje¢ na basenie, rodzice ograniczaja mu ruch, bojac
sie, ze ztapie kolejng infekcje. O ile mozna si¢ $mia¢, styszac: ,,Nie
biegaj, bo si¢ spocisz”, o tyle zmiany w uktadzie kostnym dziecka nie-
aktywnego czy z nadwaga nie s takie wesote: ptaskostopie, szpotawe
kolana, skrzywienie kregostupa. Ten dziesi¢ciokilogramowy plecak,
ktdéry codziennie musi nosi¢ nieprzystosowany do tego ciezaru orga-
nizm, oslabia go. ,,Uklad kostno-stawowy i uklad mie$niowy sg za-
zwyczaj przystosowane do zapewnienia fizjologicznych ruchéw ciala
o prawidlowej masie ciala™.

Dodatkowo, jesli dziecko z racji choroby i koniecznosci pozosta-
nia w domu nie uprawia aktywnosci fizycznej, gorzej rozwija swoj
zmystu ruchu. Pamigtacie, jak w podrozdziale Kiedys... pisalam
o dzieciakach oblegajacych osiedlowy trzepak? Kiedys$ dzieci koor-
dynacje psychoruchowa mialy mocno zaawansowana, dzis coraz cze-
$ciej maja z nig problem, a na nowych osiedlach trzepak jest zbed-
nym urzadzeniem zabierajagcym przestrzen. Mysle, ze coraz wiekszym
problemem stanie si¢ tez osteoporoza u mlodych ludzi lub nawet
u nastolatkéw, poniewaz regularny ruch wplywa na wzmacnianie
koséca.

Otyte szescioletnie dzieci gorzej wypadajg w testach zdolnosci
psychoruchowych niz ich réwiesnicy, ktérzy nie majg probleméw
z masg ciata®. Dzieci z nadwagg oprocz stabej odpornosci sg nara-
zone na choroby uktadu ruchu, zwykle w kolejnych latach Zycia maja

one charakter zwyrodnieniowy.
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Zobaczcie, jak wiele powiklan teoretycznie niezwigzanych z in-
fekcjami moze dotyczy¢ dziecka, ktdre czgsto choruje — a nie przed-
stawitam wszystkich. Zachecam, aby popracowac¢ teraz nad poprawg
odpornosci, tak by w przysztosci dziecko moglo cieszy¢ si¢ zdrowiem.
Jesli dziecinstwo ma by¢ radosne, petne §miechu i beztroski, to $wia-
domi zagrozen opiekunowie powinni wzig¢ pod uwage profilaktyke,
sposdb odzywiania i zacheci¢ dziecko do aktywnosci fizycznej. Zgo-

dzicie si¢ ze mna, Ze warto?

Soczek malinowy, rosotek czy konkretna
diagnostyka?

No to, moi drodzy, dziatamy! Czesto moi pacjenci zadaja mi pytanie,
czy nie wystarczytyby domowe sposoby na poprawienie odpornosci
zamiast tych badan, wizyt lekarskich, stresu zwigzanego z pobiera-
niem materiatu do diagnostyki. Czasami ,,babcine metody” wystarcza,
jednak jesli problem nawracajacych infekeji spedza wam sen z powiek,
a dziecko ptynnie przechodzi z jednej infekcji w drugg, to opréocz do-
mowych sposoboéw trzeba zdecydowanie dziala¢ i nalezy dodatkowo
rozwazy¢ odpowiednia diagnostyke. Niestety, nie ma jednego bada-
nia, ktére dokladnie wskazaloby problem, cz¢sto poszukiwanie jego
zrédla trwa kilka miesigcy, ale dla dobra dziecka trzeba je znalez¢.
W tym czasie warto wlaczy¢ naturalne metody, ktore rowniez swiet-
nie wzmacniajg organizm.

Przedstawi¢ wam ranking domowych sposobéw na poprawe od-
pornosci, z ktdrymi najczesciej si¢ spotykam, i odpowiemy sobie na

pytanie, czy sg skuteczne - ina ile - czy nie.
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Swieze maliny majg bardzo duzo witaminy C, ktéra dziala przeciwza-
palnie, jednak jesli witamine C poddajemy jakiejkolwiek obrdbce ter-
micznej, a taka zachodzi podczas przygotowania soku, jej ilo$¢ zdecy-
dowanie si¢ zmniejsza. Dodatkowo jesli do soku, nawet tego domowego,
dodajemy duzg ilo$¢ cukru, to czy mozemy tutaj mowi¢ o produkcie
leczniczym? Dzieci chetnie wypijaja ciepla herbate ze stodkim sokiem,
ale jesli dziecko ma problem z nadwaga, to nie do konca jest to dobry
pomysl. Tylko kilka herbat z sokiem moze w ciaggu dnia dostarczy¢
okoto 300 kilokalorii (kcal), ktérych rodzice nie wliczaja w dzienny
bilans energetyczny. Soki malinowe, czy tez raczej pseudosoki, ktdre
mozna kupi¢ w sklepie, z malinami czgsto nie majg nic wspélnego.
W takim produkcie najwiecej jest cukru, syropu glukozowo-fruktozo-
wego, a malin? Jak na lekarstwo — a wlasciwie jeszcze mniej.

Najczesciej spotykamy syrop o smaku malin, sklad: syrop gluko-
zowo-fruktozowy, cukier, woda, sok malinowy z zageszczonego soku
malinowego (3%), srodek spozywczy o wlasciwosciach barwigcych
(koncentrat marchwi i czarnej porzeczki), regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, barwnik: karmel amoniakalno-siarczynowy, aromat.

A powinien by¢ sok z malin, sktad: maliny, cukier.

Jestem na TAK i na NIE. Jesli wybierasz soki malinowe, to zwrd¢
uwage na ich sklad, a jesli dziecko zazywa antybiotyKki, to uwazaj z ilo-
$cig sokéw, nawet domowych, poniewaz jest ryzyko, ze cukier bedzie
dokarmiatl drozdzaki bytujace w jego jelicie i po skonczonej infekcji
bedziecie mieli kolejny problem na glowie (wigcej o przeroscie Can-
dida io tym, dlaczego w trakcie antybiotykoterapii nalezy ograniczy¢
ilos¢ cukru, przeczytasz w rozdziale o mikrobiocie).

Jesli dziecko juz ma nadwage, wtedy z tego typu sokow zrezygnowata-
bym na rzecz §wiezych owocéw, zdecydowanie bogatszych w witamine

C. Oproécz witaminy C dostarczg one cennego btonnika pokarmowego,
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ktéry spowoduje, ze dziecko bedzie bardziej syte. Nalezy tez zwrdcié
uwage na inne stodycze, ktére dziecko spozywa w ciggu dnia: czekolade,
stodka drozdzdowke, batoniki. Jesli maluch w trakcie choroby zywi sie
tylko cukrem, niestety réwniez tym ukrytym, ktérego nie wida¢ golym
okiem, istnieje bardzo duze ryzyko, Ze jego ostabiony organizm bedzie
walczyl z infekcjg dluzej. W konfrontacji: baton oblany syropem glu-
kozowo-fruktozowym, z barwnikami i konserwantami, nasyconymi
kwasami tluszczowymi, kontra domowy sok z malin robiony na cu-
krze przez babci¢ — wygrywa sok. Widzicie, czasami nie trzeba rezyg-
nowac z domowych przysmakow, ale na pewno nalezy zwrdci¢ uwage
na wszystko, co dziecko spozywa w ciagu dnia. Czestym argumentem
w dyskusji o soku malinowym jest to, ze kiedys dzieci chorowaly i pity
herbate z sokiem malinowym. Owszem, zgadzam sig, ale kiedys dzieci
nie mialy na co dzien tak duzej ilosci cukru w diecie jak teraz i ten sok
z malin mégl przynies¢ rzeczywista poprawe stanu zdrowia.

Oprocz samego soku z malin mozna wykorzysta¢ napar z suszo-

nych owocéw przygotowany w formie cieplej herbatki.

Nie chcemy, zeby w trakcie choroby dieta wygladala tak:
$niadanie - paréwki z pieczywem i ketchupem (czesto w tanich
ketchupach jest dodatek cukru, zwrd¢ uwage na sktad), herbata
z sokiem malinowym (cukier ukryty),
drugie $niadanie - drozdzéwka (cukier ukryty) i herbata z sokiem
malinowym (cukier ukryty),
przekaska — wafelek oblany czekoladg (cukier ukryty),
obiad - ,,nie mam ochoty na jedzenie” (nic dziwnego, jesli dziecko
najadlo sie tyle cukru, to warzywa w poréwnaniu do stodkich
przekasek wypadaja niezbyt atrakcyjnie),
po obiedzie: herbata z sokiem (cukier ukryty) lub kompot (natu-
ralny cukier fruktoza, chyba ze jest jeszcze dostadzany zwykltym

cukrem),
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CO TO JEST CUKIER UKRYTY?

To cukier, ktérego nie wida¢ gotym okiem, jak na przyktad w cu-
kierniczce, a jest dawany do potraw w celu poprawy smaku oraz
jako konserwant. Moge smiato postawic teze, ze za obecng plage
otytosci i czestych problemdw z odpornoscig odpowiada cukier,
poniewaz sporo rodzicdw czy dziadkdw nie ma swiadomosci,
gdzie i w jakich ilosciach on sie znajduje i ze jest spozywany przez

dzieci w zdecydowanym nadmiarze.

zyciu cukru, rowniez tego ukrytego, moze zachowywac sie jak
maty tobuz, wiec zapomnijcie o tym, ze bedzie grzecznie lezato
w tézku i jadto warzywa bogate w cenne witaminy. Niestety, ener-
getyczny zastrzyk dziata na chwile, poziom cukru spada dosy¢
szybko, dziecko staje sie marudne, ptaczliwe, zniecierpliwione, nu-
dzace, do czasu az dostanie kolejny stodki przysmak, ktéry da mu
kolejny zastrzyk energii... na krotkg chwile.

podwieczorek: budyn waniliowy (naturalny cukier laktoza w mle-
ku i dodatek cukru, zeby budyn byt stodszy, standardowo na
opakowanie daje si¢ 1-3 tyzki bialego cukru),

kolacja: kanapka z szynka bez warzyw (nadal nie wygraja z atrak-
cyjnoscig stodkich dodatkéw), herbata z sokiem malinowym
(cukier ukryty).

Cukier daje bardzo szybki zastrzyk energii, dziecko po spo-
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Duzo lepiej wyglada taki jadtospis chorujacego dziecka:
$niadanie — kanapka z warto$ciowg wedling i pomidorem, herbata

z sokiem malinowym,

37

11.08.2019 14:13:51



drugie $niadanie - budyn bananowy z awokado, herbatka z suszu
z malin bez cukru,

obiad - zupa pomidorowa z makaronem (ciepta zupa rozgrzeje dziecko),
podwieczorek - nalesnik z bialym serem, mozesz dodac kilka ro-
dzynek, aby serek byt stodszy, woda,

kolacja — kanapka z serem z6itym i pomidorem, rumianek lub lipa
(maja dziatanie przeciwbakteryjne, rozgrzewajace, bez cukru - chcemy,

zeby dziecko poszto spaé, a nie dostalo kolejny zastrzyk energii).

To taka wedlina, ktéra ma 100 procent migsa w migsie. Przygotowana

samodzielnie, bez zbednych polepszaczy i konserwantéw, bedzie

smakowala calej rodzinie.
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Sktadniki:

dowolne mieso, ktére lubi dziecko

1-3 tyzki oleju

przyprawy: papryka stodka, oregano, pieprz czarny, rozgnieciony zabek

czosnku, czarnuszka, szczypta soli

Wuykonanie:

Do miseczki wlej 1-3 tyzki oleju, dodaj przyprawy, wymieszaj. Przy-
gotowang pasta natrzyj mieso, mozesz je lekko ponacina¢, aby pasta prze-
nikneta do wnetrza miesa, przykryj folig spozywczg lub talerzykiem i zo-
staw na noc w lodowece. Kolejnego dnia upiecz w piekarniku lub poddus
na patelni (juz bez dodatku ttuszczu, wystarczy ta ilos¢, ktérg wykorzy-
staliscie do przygotowania pasty). Tak przygotowane mieso po przestu-

dzeniu mozna kroi¢ na kanapki lub wykorzystac jako dodatek do obiadu.
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Banan i awokado zawierajg duzo potasu, jest to wazny sktadnik mi-
neralny, jesli choroba przebiega z biegunka lub gdy dziecko sie poci
podczas goraczki.

Budyn bananowy z awokado zrobit furore w rodzinie mojej pa-

cjentki, zajadajg si¢ nim i dorosli, i dzieci.

Sktadniki:
1 dojrzaty banan (im bardziej dojrzaty, tym budyn bedzie stodszy)
1/2 miekkiego awokado

1-2 tyzeczki prawdziwego kakao

Wuykonanie:

Zmiksuj wszystkie sktadniki na mus, przetéz do miseczki.

Wskazdwka: Zachecam was do tego, by dziecko pod waszym nadzorem
samo zrobito budyn — oprécz tego, ze samodzielnie przygotowane po-
trawy sg chetniej spozywane przez dzieci, to dodatkowo przetamuja

nude spowodowang siedzeniem w domu.

Rosét znany jest ze swoich rozgrzewajacych wtasciwosci, pobudza ape-
tyt, jest lekkostrawny i dzieciaki chetnie go jedza. Rosdt moze by¢
wykorzystywany jako baza do innych zup, ktore lubi dziecko. Ponie-
waz najlepszy jest taki, ktory dtugo gotuje si¢ na malym ogniu (jak to
nasze babcie méwily, ma ,,lekko pyrkac¢”), warto przygotowac od razu
wiekszy garnek i zamrozi¢ go w stoiczkach lub w pojemnikach, ktore
nadajg si¢ do tego celu. Tutaj jestem jak najbardziej na TAK, warto

wzig¢ pod uwage, ze maluch chetniej wypije ptynna potrawe, niz zje
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staly positek, zwlaszcza jesli boli go gardlo, ma obrzeknigte slinianki
lub zaburzony zmyst powonienia podczas kataru. Zupa oprocz obiadu
moze tez by¢ wykorzystana na kolacje i tutaj zachecam babcie, Zeby
przygotowaly swoj popisowy rosol, ktéry moze zjes¢ réwniez cata ro-
dzina. Jaki makaron do tego? Jesli dziecko zglasza mocny bol gardta,
mozna zrezygnowac z jego dodatku, niech pociecha po prostu wypije
zupe w ulubionym kubku. Mozna tez kupi¢ drobny kolorowy maka-
ron literki, cyferki lub zwierzatka — zdecydowanie podniesie atrak-

cyjnos¢ positku.

Sok z cebuli byl kiedys popularny w medycynie ludowej. Ale prosze,
wskazcie mi dziecko, ktére z wlasnej, nieprzymuszonej woli wypije
cos$ takiego. Jesli jestescie w stanie przekonac swojego malucha, zeby
wypil, to jak najbardziej jestem na TAK, poniewaz cebula zwyczajna
(Allium cepa) znana jest z wlasciwosci przeciwbakteryjnych, przeciw-
grzybiczych i podnoszacych odpornos¢. Pobudza apetyt, ma dziata-
nie przeciwpasozytnicze, poprawia proces trawienia, a takze méowi
sie o0 jej dziataniu wykrztu$snym®. Nadmiar moze obnizac ci$nienie,
dlatego uwazajcie, jesli dziecko ma problemy kardiologiczne. Ponadto
cebula zawiera sporo inuliny, zwigzku, ktéry jednak nie jest wskazany
w zespole przerostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO), o czym do-
wiecie si¢ z rozdziatu o tym schorzeniu, gdyz moze nasila¢ objawy
typu wzdecia, przelewanie w brzuchu.

W przygotowaniu soku z cebuli wykorzystuje sie cukier, ktéry neu-
tralizuje jej ostry smak, ja zamienitabym go jednak na bardziej war-
to$ciowy miod. Mysle, ze sok z cebuli dodany do zupy bedzie bardziej

tolerowany niz podany solo na lyzce.
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cinstwa, juz bez okladki, z zagietymi rogami, ale wiedza, ze miodek

mozna zje$¢ na $niadanie, jest nadal aktualna. To wartosciowy gar-

Sktadniki:
2-3 cebule
szklany stoik

2-3 tyzki cukru lub korzystniej miodu

Wuykonanie:

Cebule pokroéj w drobng kostke, posyp cukrem lub zalej miodem, odstaw
w ciepte miejsce na kilka godzin. Cebula pusci sok, ktéry potem mozesz
podawac 3—4 razy w ciggu dnia. Przechowuj w zakreconym stoiku, w su-

chym i chtodnym miejscu powinien wytrzymac okoto 1-2 tygodni.

Puchatek roztozyl obrus na stole i postawil na nim spory garnuszek
miodu i razem z Tygrysem zasiedli do $niadania. I gdy tylko siedli,
Tygrys nabral pelne usta miodu... po czym spojrzal w sufit z glowa
przechylong na bok, mlasnat pare razy jezykiem i powiedzial sta-
nowczym tonem:

- Tygrysy nie lubig miodu.

— Ach - rzekt Puchatek i starat sig, aby to zabrzmiato Smutnie i Za-
to$nie — myslatem, ze one lubig wszystko.

- Wszystko précz miodu - powiedzial Tygrys’.

Kto nie kocha Kubusia Puchatka? To tak uniwersalna bajka, ze ko-
lejne pokolenia kochaja misia, ktéry kocha miodek. Zobaczcie w przy-

pisie, Ze moje wydanie jest z roku 1988 - to ksigzka z mojego dzie-

nuszek zdrowia.
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Midd skiada si¢ w 70-80 procentach z naturalnych cukréw, gtéw-
nie cukru owocowego (fruktozy) i cukru gronowego (glukozy). Do-
datkowo miod zawiera cenne sktadniki mineralne, takie jak: zelazo,
potas, wapn, s6d, magnez, krzemionke, miedz, siarke, i mniejsze ilosci
witamin: B, B,, B,, C, kwasu pantotenowego, nikotynowego, foliowego
i biotyny®. Z punktu widzenia poprawiania odpornosci cenne sg tez
substancje przeciwbakteryjne (inhibiny). Niestety, zawierajacy cukry
midd nie bedzie sprzymierzencem, jesli wprowadzimy dziecku diete
przeciwgrzybiczg, poniewaz nadmiar cukru, nawet tego naturalnego,
moze doprowadza¢ do dalszego przerostu drozdzakéw. Midd, choé
zdrowy, ma podobnie jak cukier sporg kaloryczno$¢ (w 100 gramach
miodu mamy okoto 319 kcal), wigec rodzice walczacy ze zbednymi ki-
logramami u dziecka powinni wzig¢ to pod uwage. Jestem na TAK, ale
korzystajmy z umiarem. Lepiej herbata z miodem niz bezwarto$ciowy
baton, do soku z cebuli lepiej doda¢ midd niz zwykly cukier, a nawet
gotowy budyn z proszku lepiej ostodzi¢ miodem niz bialym cukrem.

Rosliny, z ktérych pochodzi midd, okreslaja jego wlasciwoséci me-
dyczne i na pewno warto wlaczy¢ podczas przeziebienia miod akacjowy,
eukaliptusowy, wrzosowy, lipowy, lesny. Miod jest wrazliwy na wysoka
temperature (powyzej 45 stopni Celsjusza traci swoje wlasciwosci) i $wiat-
to, dlatego dodajemy go do mocno przestudzonego ptynu i przechowu-
jemy bez dostepu swiatta w szafce lub tak jak Kubu$ Puchatek w spizarce.

Pylek kwiatowy, ktory czasami nazywany jest mylnie pyltkiem
pszczelim, jest tak naprawde ,,meskimi komdrkami rozrodczymi ro-
$lin nasiennych, zawierajacymi w skondensowanej formie informacje
na temat roéliny. Pytek kwiatowy w pierwotnej postaci nie jest wlasciwie
produktem pszczelim, lecz ro§linnym. Pszczoly zbieraja mikroskopijnej
wielkosci ziarna pytku kwiatowego i po wymieszaniu z nektarem i §ling
pakuja je do koszyczkéw. Dopiero wtedy z pytku kwiatowego robi sie

obnodze - granulat pytkowy, jaki znamy i stosujemy™.
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Pytek kwiatowy zawiera szereg cennych skiadnikéw odzywcezych:
niezbedne dla naszego organizmu bialka, aminokwasy, witaminy,
skladniki mineralne, wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Stymuluje
odpornos¢ organizmu, wzmacnia ukiad immunologiczny, dziata jak
naturalny ziolowy antybiotyk, lekko odtruwa organizm.

Jak stosowac? Kuleczki pytku sa twarde, dlatego u dzieci nie warto
ich podawa¢ w formie stalej, gdyz zwigksza to ryzyko zakrztuszenia
sie. Ja najczedciej 1-2 tyzeczki pylku zalewam na noc letnig woda,
a rano wypijam lub dodaje do letniego napoju, czasami z odrobing
soku z cytryny. Analogicznie jak miéd pylek nie lubi wysokiej tempe-
ratury. Miodowy, sfodki smak powinien odpowiada¢ dzieciom, moze-
cie dodac¢ pylek do herbaty lub do budyniu z banana i awokado.

Uwaga: miod i pytek kwiatowy moga by¢ mocnym alergenem, czes-
to reakcja po spozyciu tych produktéw wystepuje u osob, ktdre silnie
reaguja na jad pszczol, a nadmiar fruktozy moze nasila¢ dolegliwo-
$ci wzdegciowe w przeroscie flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO).

Midd jest przeciwwskazany u dzieci do pierwszego roku zycia.

Sktadniki:

200 g sezamu tuskanego lub nietuskanego

5-6 tyzek ulubionego miodu

dodatki: wiérki kokosowe — na chatwe kokosowa, kawa — na kawowa

(wersja dla dorostych), bakalie (orzechy, rodzynki) — na bakaliowa.

Wuykonanie:
Sezam podpraz krétko na suchej patelni, uwazaj, zeby nie przypali¢,

bo chatwa bedzie gorzka. Co jakis czas przemieszaj nasiona. Ostudz,

43

Odpornosc_ksiega.indb 43 11.08.2019 14:13:52



a nastepnie zmiksuj na drobny proszek — mozesz wykorzysta¢ w tym
celu mtynek do kawy. Do zmiksowanego proszku dodaj miéd, ilos¢ za-
lezy od tego, jak stodka chcesz mie¢ chatwe. Catos¢ zmiksuj mikserem
lub wymieszaj widelcem, az uzyskasz gtadka, plastyczng mase. Na tym
etapie mozesz zaczg¢ produkcje chatwy smakowej: dodaj zmiksowane
na proszek wiorki kokosowe lub 1-2 tyzki espresso, albo posiekane ba-
kalie. Catos¢ wytéz do pojemniczka lub silikonowych foremek, wstaw
na mniej wiecej 10 minut do zamrazarki, zeby masa stezata. Przechowuj

w lodéwce w zamknietym pojemniku 1-2 tygodnie.

Wskazowka: Sezam nietuskany ma znacznie wiecej wapnia, btonnika po-
karmowego, biatka, zelaza i magnezu niz sezam tuskany. Dodatkowo,
mielgc ziarna sezamu lub je moczac, znacznie zwiekszacie przyswajal-

nos¢ tych skfadnikéw odzywczych.

Jak tu sie relaksowad, jesli dziecko w ciggu dwdch miesigcy chorowato
kilka razy? Stres zwigzany z choroba, zalatwianiem opieki i nieobecno-
$cig dziecka w szkole lub przedszkolu nie sprzyja zdrowieniu, wigc warto

zadba, by infekgji byto jak najmniej. Jan Brzechwa w wierszu Katar pisze:

Spotkal katar Katarzyne -
A-psik!

Katarzyna pod pierzyne -
A-psik!®

Zobaczcie, ile madros$ci mozemy wyciggna¢ z bajek dla dzieci.
Rzeczywiscie przy infekcjach, zwlaszcza wirusowych, nalezy pozwoli¢

organizmowi na odpoczynek i regeneracje. W tym czasie dbamy o od-

powiednig diete przeciwzapalna i odpowiednig ilo$¢ ptyndw, najlepiej
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cieptych i bez ukrytego cukru, ktéry powoduje, ze dziecko zamiast
odpoczywa¢, ma niespozyta energie, a mieszkanie wyglada jak po
przejsciu tornada. Jesli dziecko jest pod opieka dziadkdow, to zache-
cam was do wspdlnego czytania bajek, to jest zdecydowanie lepsza
pamiatka z dziecinstwa niz wafelek z czekoladg. Jesli chodzi o t¢ me-
tode, to jestem zdecydowanie na TAK.

Sok z aloesu jest ciekawym wspomagaczem w trakcie walki z choroba,
a warto zaprzyjaznic sie z nim jeszcze przed jej wystapieniem. Aloes
zwyczajny (Aloe vera) znany byl w Afryce jako $rodek leczniczy juz
3000 lat p.n.e.". W Polsce uprawg aloesu zajmowano si¢ w przyklasz-
tornych ogrodach, obecnie jako roslina ozdobna hodowany jest w do-
mach, ja mam na parapecie dwie doniczki. Jestem na TAK, poniewaz
sok z aloesu ma wlasciwosciantyseptyczne, odkazajace. Pamigtam, ze
w dziecinstwie mama kazata mi urwanym kawalkiem fodygi smaro-
wac kilka razy dziennie kacik ust, kiedy wystapil ich stan zapalny, tak
zwane zajady, co zdecydowanie przyspieszalo proces gojenia.

Aloes ma dzialanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, wspomaga
walke z pasozytami, wzmacnia uktad immunologiczny. W aptekach
i niektérych sklepach mozna kupi¢ sok z aloesu, zwrdécie jednak
uwage na sklad, ktéry powinien zawierac: sok z aloesu i ewentualnie
jeden naturalny skladnik konserwujacy, butelka z szeregiem dodat-
kéw tak naprawde nie bedzie miala wlasciwosci zdrowotnych. Sok
mozna bezpiecznie podawaé mniej wigcej po drugim lub trzecim roku
zycia, ale to réwniez warto skonsultowa¢ z lekarzem, wazna jest tez
dawka, ktorg moze przyja¢ dziecko, i powinno to by¢ wyraznie na-
pisane na etykiecie produktu. Poniewaz sam smak aloesu jest dosy¢

mdty, warto polaczy¢ go z innymi, bardziej wyraznymi smakami.
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Sktadniki:

tyzeczka miodu

kilka tyzek soku z cytryny

sok z aloesu — wedtug dawki zalecanej przez producenta lub lekarza

woda — letnia, nie za ciepta

Wuykonanie:

Wymieszaj sktadniki, podawaj od razu po przygotowaniu.

Wskazowka: Zachecam was, aby dziecko pod waszym nadzorem samo
skomponowato te miksture. Mozna przy okazji stworzy¢ ciekawg zabawe
w przygotowywanie magicznych eliksiréw zdrowia rodem z Harry’ego
Pottera — bedzie to zachetg do wypicia. Magiczny napéj zdrowia, ktéry
przygotowato dziecko, z usmiechem na twarzy powinni wypic tez jego

opiekunowie.

Czosnek jest naturalnym antybiotykiem, kiedy$ jedzonym w duzych
ilociach juz w okresie jesiennym. Moi starsi podopieczni wspomi-
naja czesto, ze jedli cebule i czosnek i nigdy nie chorowali. Czosnek
pospolity (Allium sativum) zawiera allicyne, ktéra ma dzialanie prze-
ciwbakteryjne. Jestem zdecydowanie na TAK, warto dodawa¢ czosnek
do potraw, a poddany obrébce termicznej, bedzie mniej draznigcy dla
zoladka i mniej intensywny w zapachu. Jesli dziecko choruje na SIBO,

warto z nim uwazaé, gdyz moze nasila¢ wzdgcia.
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Imbir lekarski (Zingiber officinale) oprécz tego, ze fagodzi chorobe lo-
komocyjng i nudnosci u kobiet w ciazy, znany jest ze swoich wiasci-
wosci stymulujacych uktad immunologiczny. Jego ostry smak pobu-
dza apetyt, dlatego warto go wlaczy¢, gdy podczas choroby dziecku
doskwiera brak taknienia. Imbir hamuje rozwdj bakterii, wiruséw
oraz grzybow, dlatego herbata z nim powinna sie pojawi¢ na stofach
nie tylko w okresie najwiekszych zachorowan. Zdecydowanie lep-
szym rozwigzaniem bedzie imbir §wiezy niz suszony, mozna go do-
dawa¢ do napojéw, zup i innych dan. Uwaga: ostroznie nalezy go sto-
sowac u dzieci, ktdre maja problem z ukladem pokarmowym. Jestem
na TAK, jestem fanka imbiru, dlatego teraz robi¢ sobie przerwe
w pisaniu i id¢ do kuchni zrobi¢ herbate z cytryng i $wiezo startym

imbirem...

Jestem na NIE, jesli chodzi o metody z internetu, proszki majace
sprawi¢ cuda, suplementy niewiadomego pochodzenia, mieszanki
zi61 na wszystko i bezkrytyczne podazanie za opinig innych. Rodzice,
chcac poprawi¢ odpornos¢ dziecka, s3 w stanie wyda¢ fortune, ale na
dziecku nie mozna eksperymentowac. Suplementy moga mie¢ w skta-
dzie szkodliwe substancje, wiele zi6t nie jest zalecanych dla dzieci
ponizej trzeciego roku zycia. Rodzice, chwytajac sie szybkich i obie-
cujacych wiele metod, moga przeoczy¢ powazng chorobe u dziecka,
ktéra miedzy innymi objawia sie stabg odpornoscig. Dziecko nalezy
porzadnie zdiagnozowa¢ w celu wykluczenia choroby, znalezienia jej
zrédla, a jednocze$nie mozna stosowac naturalne i bezpieczne metody.

Metody naturalne dzialajg, jesli stosujesz je systematycznie oraz
profilaktycznie, zanim choroba wystapi. Jesli jednak juz wystapita,
czesto konieczne jest wlaczenie leczenia farmakologicznego, anty-

biotykow, lekdw przeciwzapalnych i obnizajacych goraczke. Dlatego,
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rodzice i dziadkowie, zachecam was do systematycznych zmian i niech
napdj zdrowia, rosét czy chalwa z miodem pojawiaja sie w waszych
domach czesto, nie tylko w trakcie choroby. Eliminacja ukrytego cu-
kru oprdcz tego, ze poprawi odpornos¢ dziecka, moze by¢ okazja do
przetestowania nowych i zdrowych przepiséw, ktdre zblizg was i po-

zostawig dobre wspomnienia.

Kiedy zaczqc poprawiac
odpornos¢ dziecka?

Proces budowania odpornosci matego czlowieka mozna podzieli¢
na kilka etapéw i warto go zacza¢ jak najwczesniej. Nigdy nie jest
za pozno i na kazdym etapie zycia dziecka, na kazdym etapie ciazy
warto rozwazy¢, jakie korzystne efekty moze przynies¢ zdrowe od-

zywianie.

Etap 1: przed zajsciem w cigze

Etap 2: czas cigzy i porod

Etap 3: okres noworodkowy i niemowlecy
Etap 4: dziecko

Sposéb, w jaki odzywiaja sie rodzice, nie tylko kobieta, ale rowniez
jej partner, ma niebagatelny wplyw na jakos$¢ komorki jajowej i plem-
nika, ktory docelowo te komoérke zaptodni. To w plemniku i komoérce
jajowej jest przechowywany material genetyczny. Zmiana diety po-
winna nastgpi¢ najpdzniej sze$¢ miesiecy lub jeszcze wcezesniej przed
planowang ciaza. Poniewaz nieptodno$¢ dotyczy coraz wiekszej
grupy nawet mlodych oséb, warto wzig¢ pod uwage réowniez to, ze

niewlasciwy model odzywiania i styl zycia moze by¢ czynnikiem,
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ktory uniemozliwi kobiecie zajscie w cigze. Nieplodnos¢ moze do-

tyczy¢ kobiety, ale coraz czgsciej za nieptodno$¢ u pary odpowiada

mezczyzna.

Czynniki, ktére u pary moga zmniejsza¢ ptodnos$¢:

otylos¢ i niestety zwigzana z tym malo wartosciowa dieta,
palenie tytoniu, nadmierne spozywanie alkoholu,

stres, zwlaszcza stres przewlekly,

przewlekle, niezidentyfikowane stany zapalne,

wysoka temperatura, zwlaszcza podgrzewane siedzenia w samo-
chodach, ktére prowadza do przegrzewania si¢ jader, zaburzajac
proces spermatogenezy,

mata aktywnos¢ fizyczna, czesto polaczona z nadwagy i oty-
toscia,

nadmierna aktywnos¢ fizyczna, za mala ilos¢ tkanki ttuszczo-
wej u kobiet (czesto obserwowana u pan, ktore uprawiajg sporty
sylwetkowe),

zanieczyszczenie $Srodowiska,

leki, nadmierna ilo$¢ ztej jako$ci suplementéw diety,

choroby nowotworowe, celiakia i inne choroby, zwlaszcza te

o podlozu autoimmunizacyjnym.

Niewlasciwa dieta, za malo sktadnikéw przeciwzapalnych, nie-

dobory pokarmowe wplywaja na gorsza jako$¢ plemnikéw, a bada-

nie nasienia, czyli seminogram, wskazuje, ze ich Zzywotno$¢ jest staba,

plemniki majg stabe witki i ich liczba, mimo ze liczona w milionach,

jest niewielka.

Peten cykl spermatogenezy, czyli procesu powstawania plemnika,

trwa 72-74 dni i dlatego warto zacza¢ zmienia¢ diet¢ odpowiednio

wczesdnie.

Co jeszcze moze zrobi¢ przyszly tata? Moze rzuci¢ palenie, o kto-

rego szkodliwosci nie bede sie rozpisywaé, bo mysle, ze wszyscy
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jestesmy wyedukowani w tym zakresie, moze zmniejszy¢ spozycie
alkoholu lub zrezygnowa¢ zniego. Uwaga, panowie: piwo to tez al-
kohol. Niestety, ,procenty” zakldcaja funkcje jader, tym samym za-
burzajac proces spermatogenezy, zmniejszaja takze wydzielanie te-
stosteronu w jadrach. Po spozyciu alkoholu obniza si¢ poziom cukru
we krwi, pojawia si¢ wilczy apetyt, ktéry sklania do przyjmowania
wiekszej iloéci, i to niekoniecznie wartosciowego, jedzenia. Puste ka-
lorie, czyli takie, ktére oprocz wartosci energetycznej nie wnoszg nic
dobrego do naszego organizmu, s3 cze¢sto przyczyna nadwagi, otyto-
$ci, zwlaszcza tej brzusznej, a im wiecej tkanki tluszczowej ma mez-
czyzna, tym gorsza jest jego gospodarka hormonalna. Badania ujaw-
nily réwniez, ze im wigkszy wskaznik BMI (body mass index), tym
mniejsza ruchliwos¢ plemnikéw' i jakos¢ chromatyny, czyli morfo-
logii plemnikéw. Regularna umiarkowana aktywnos¢ fizyczna i nie-
przegrzewanie jader zmniejszajg ryzyko zylakéw powrdzka nasien-
nego, a tym samym nieplodnosci meskiej.

Panowie, dodatkowo mozecie wlaczy¢ suplementacje cynkiem,
ktory jest niezbedny do tworzenia witki i zewnetrznej warstwy plem-
nika oraz produkgji testosteronu. Jego naturalne zrédla to miedzy
innymi afrodyzjaki, czyli owoce morza, ryby oraz migso, z roslin-
nych Zrédel warte polecenia sg kasze. Rownie wazny jest kwas fo-
liowy, ktory jest niezbedny do prawidlowego powielania DNA, a jego
zrédlo stanowia przede wszystkim zielone warzywa i owoce. U 0séb
z zaburzong metylacja genu MTHEFR konieczna jest suplementacja
kwasem foliowym w formie metylowanej. Warto zadba¢ o witaming E,
ktdra dziata przeciwzapalnie i chroni plemniki przed dzialaniem me-
tali ciezkich - znajdziecie ja w orzechach, oliwie, olejach roslinnych
i awokado, przy odpowiednio zbilansowanej diecie raczej nie ma pro-
bleméw z dostarczeniem jej z naturalnych produktéw. Koenzym Q10

to kolejny zwigzek, ktéry wptywa pozytywnie na liczbe i ruchomos¢
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plemnikdw, jego zrédla to gléwnie migso i ryby, ale jak najmniej prze-
tworzone, bo smazenie, wedzenie, peklowanie, grillowanie znacznie
zmniejsza jego zawarto$¢ w produkcie. Bardzo wartosciowym zwigz-
kiem dla poprawienia jakosci nasienia jest likopen, ktéry oprdcz tego,
ze ma dzialanie przeciwnowotworowe, dziata ochronnie na prostate.
Najwiecej jest go w pomaranczowych warzywach i owocach, im bar-
dziej dojrzale, tym jego zawartos¢ jest wieksza, wiec jesli lubicie zupe
pomidorows, to zachecam do czestego jej spozywania. Z kolei selen
stymuluje produkcje plemnikéw i ich ruchliwosé, a takze wzmacnia
uklad immunologiczny, co jest szczegoélnie wazne, jesli mezczyzna
choruje na choroby o podlozu autoimmunologicznym (luszczyca,
choroba Hashimoto, bielactwo, celiakia). Selen naturalnie wystepuje
w glebie, a wigc jego zawartos¢ w warzywach i owocach zalezy od stop-
nia zasobnosci gleby w ten skfadnik mineralny, niestety, Polska lezy
na glebach ubogich w ten pierwiastek.

Zobaczcie, panowie, jak duzy wplyw na wasze przyszle dziecko
ma wasza dieta. W kolejnych rozdziatach przeczytacie réwniez o tym,
ze skladniki mineralne i witaminy, ktére wymienitam, maja bardzo
duze znaczenie dla poprawy odpornosci, wiec co wy na to, by zacza¢
ten proces juz na poziomie plemnika? Oczywiscie moga podnies¢ si¢
glosy sprzeciwu, ze otyli mezczyzni, prowadzacy siedzacy tryb zycia,
pijacy piwko i jedzacy golonke bez suréwki, tez majg dzieci. Zgadzam
sie, ale ja chce, zebyscie mieli zdrowe dzieci, a jesli sa trudnosci w po-
czgciu, poniewaz wynik badania nasienia jest zly, to warto zadba¢
o zmiane diety.

U kobiet czynnikiem utrudniajagcymi zajscie w cigze jest co-
raz czesciej wystepujacy zespdt policystycznych jajnikéw (PCOS).
Jest to szereg zaburzen, ktdry objawia si¢ zaburzong pracg hormo-

néw. Jak juz pisatam, nadwaga u dziewczynek moze by¢ przyczyna
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nieplodnosci w wieku dojrzatlym, dlatego wazna jest prewencja juz
od wczesnych lat.

Zespol policystycznych jajnikéw moze si¢ objawia¢ nieregularna
miesigczka, cyklami bezowulacyjnymi, wielotorbielowatoscia jajni-
kéw, problemami z tradzikiem, z uwagi na podwyzszony poziom
testosteronu pojawia si¢ owlosienie typu meskiego: ciemne wlosy na
twarzy, plecach, klatce piersiowej, przedramionach, tydkach - i tu-
taj przyznam, ze gdy patrze na swoje pacjentki, ten widok jest tak
charakterystyczny, ze od razu bez badan moge powiedzie¢, ze co$
jest nie tak z ich uktadem hormonalnym. Dodatkowo moze roz-
wina¢ sie insulinoopornos¢, co réwniez utrudnia zajscie w cigze”.
Na szczescie, jak udowadniaja moje pacjentki, ten stan jest odwra-
calny, zmiana diety i czgsto redukcja masy ciala sprawiaja, ze uklad
hormonalny wraca na wlasciwy tor i udaje si¢ zajs¢ w wymarzong
cigze. Czy efekty sa od razu? Nie, uklad hormonalny nie jest w sta-
nie si¢ przestawi¢ w ciggu kilku tygodni, na to potrzeba minimum
4-12 miesiecy.

Przyszta mama powinna zadbac o diet¢ podobnie jak przyszty tata
kilka miesiecy przed zajsciem w cigze. Odpowiednia ilo§¢ sktadni-
kéw odzywcezych poprawia prace uktadu hormonalnego, cigza prze-
biega lepiej, kobieta dostarcza sobie i dziecku niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Znane jest pojecie ,programowanie ptodowe”,
mowa tu o pierwszym tysigcu dni zycia dziecka, poczawszy od mo-
mentu zaptodnienia. To, jakie warunki mialto dziecko w fonie matki
i jak jest zywione przez pierwsze 2-3 lata zycia, wplywa na jego przy-
sztos¢, predyspozycje do niektorych chordb, mase ciala, rozwdj inte-
lektualny — mozna powiedzie¢, ze ,,programujemy” dziecko na lep-

sza odpornosc¢.
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Przez dziewie¢ miesiecy dziecko odzywia si¢ tym, czym Zywi si¢
mama, jest narazone na te same szkodliwe substancje co mama, dla-
tego kobieta w trosce o swojego malucha powinna mie¢ bardzo war-
tosciowy i roznorodng diet¢. Po konsultacji z lekarzem moga by¢
réwniez wprowadzone rézne suplementy diety, czesto sg to preparaty
wielowitaminowe, Zelazo z uwagi na pojawiajaca si¢ anemig, jod w ra-
zie niedoczynnosci tarczycy, kwasy omega-3 i na pewno podnoszaca
odporno$¢ organizmu witamina D. Kwas foliowy, ktéry zapobiega po-
wstawaniu wady cewy nerwowej u dziecka, powinien by¢ suplemen-
towany juz 3-6 miesiecy przed planowana cigza.

Mama powoli przygotowuje si¢ na pordd i tutaj juz w trzecim
trymestrze, jesli nie wczesniej, warto pomysle¢ o ,,programowaniu
mikrobiologicznym”. Jeszce do niedawna sagdzono, Ze dziecko rodzi
sie z jalowym przewodem pokarmowym, natomiast najnowsze ba-
dania donosza, ze kolonizacja nastepuje juz wewnatrztonowo. Bak-
terie znajduja si¢ w lozysku, ptynie owodniowym oraz blonach plo-
dowych i to, jaka matka ma mikrobiote jelit, czyli zbiér wszystkich
mikroorganizmow, ktére zasiedlajg jelito, wplywa na organizm jej
i malucha.

Proces zasiedlenia bakteriami nastepuje podczas porodu. W mo-
mencie przechodzenia przez kanal rodny dziecko dostaje niepowta-
rzalny pakiet bakterii (z kanatu rodnego i okolicy odbytu), ktére beda
mu towarzyszy¢ przez cale zycie, to tak zwana mikroflora pionier-
ska (autochtoniczna). Wazne sa przede wszystkim bakterie z grupy
Bifodobacterium, ktére obnizaja pH stolca i juz od pierwszych dni
zycia dziecka, kiedy uktad immunologiczny jest najstabszy, hamuja
rozwoj potencjalnie chorobotwoérczych drobnoustrojéow. W pakie-
cie od mamy dziecko dostaje réwniez szczepy z rodzaju Lactobacil-

lus, ktore razem ze swoimi Bifidokumplami zapobiegaja namnazaniu
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sie w przewodzie pokarmowym bakterii potencjalnie chorobotwor-
czych i stanowia naturalng linie ochronng przewodu pokarmowego™.
Zobaczcie, jak wazne jest przygotowanie do porodu, tak by mama
mogta przekaza¢ dziecku korzystny dla jego przyszlego rozwoju pa-
kiet bakterii, aby jego nowo zasiedlona mikrobiota, ktéra ma ogromy
wplyw na odpornos¢, byta jak najlepsza. Niestety, czesto wyniki ba-
dania mikrobioty jelita grubego sa niezbyt dobre. U moich pacjentek
widze przerost mikroorganizméw patogennych, a tych, ktérych po-
winno by¢ duzo, ktére powinny stymulowa¢ uktad immunologiczny
kobiety i ktore powinna przekaza¢ podczas porodu dziecku, jest zde-
cydowanie za malo.

W rozdziale o mikrobiocie jelit wytlumacze, dlaczego tak si¢ dzieje
i dlaczego mama powinna zadbac o jej wyréwnanie. Oprocz tego, ze
najwicksze siedlisko bakterii jest w jelicie grubym, nalezy pamieta¢,
ze kobieta ma swoisty mikrobiom (czyli ogét mikroorganizmoéw zyja-
cych w danym siedlisku) w pochwie. W naszym organizmie nie da si¢
wydzieli¢ klatek: ty, ,,zta” bakterio, Zyjesz w tym miejscu, a ty, ,,dobra”,
tuz obok i one si¢ nie mieszajg. Mikroorganizmy wedrujg po naszym
organizmie, dobre wspdtwystepuja z tymi zlymi, a nam oczywiscie
zalezy na tym, by te dobre, stymulujace nasz uklad odpornosciowy,
byly w zdecydowanej wigkszosci.

Jedli dziecko przychodzi na $wiat porodem zabiegowym, czyli
przez cesarskie ciecie, czesto jego prawie jalowy przewdd pokar-
mowy zasiedlajg bakterie ze skory i otoczenia szpitalnego. Wiadomo,
ze w szpitalach niejednokrotnie mamy do czynienia z wyjatkowo ztos-
liwymi szczepami, nieraz opornymi na dzialanie antybiotykow. Dla-
tego wazne jest, aby tuz po porodzie dziecko mialo kontakt z matka
lub ojcem, by od nich dostalo ten pierwszy korzystny pakiet bakterii.
»Kangurowanie”, czyli pierwszy kontakt noworodka z bliskimi, oprécz

tego, Ze zmniejsza stres zwigzany z porodem i daje poczucie bliskosci,
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moze by¢ §wietnym momentem do przekazania dobroczynnych bak-
terii, ktore w przyszlosci beda ksztaltowac jego mikrobiote.

Efektem przyjscia na $§wiat przez cesarskie ciecie jest mniejsza
réznorodnos¢ i liczba bakterii bytujaca w przewodzie pokarmowym
dziecka, dominujg gléwnie te bytujace na skorze: Staphylococcus,
Corynebacterium, Propionibacterium, oraz bedace czesto przyczyna
biegunek Clostridium®.

Mimo ze w Polsce mamy dostep do dobrej diagnostyki, ktéra oce-
nia sktad mikrobioty kolonizujacej jelito grube, wedlug mnie dalej
malo méwi si¢ na ten temat, cze¢sto moje ciezarne podopieczne o tym,
ze maja wplyw na odpowiednie zasiedlenie bakteriami dziecka, do-
wiadujg si¢ ode mnie. Nie jest to nowa i tajemna wiedza, liczne pol-
skie i zagraniczne publikacje podejmuja te kwestie i cieszy mnie, ze
coraz wiecej ginekologdw szuka informacji o wptywie mikrobioty
matki na dziecko. Coraz wiecej moich pacjentek styszy od swoich le-
karzy, ze warto rozpoczaé celowang terapi¢ probiotyczng, i w wielu
szpitalach noworodkom lub wcze$niakom wyrdédwnuje sie szanse, po-
dajac im dobre, sprawdzone szczepy bakterii w postaci suplementow.
Mysle, ze czgsciej celowane terapie probiotyczne polecaja specjalisci,
ktérzy sami odczuli ich korzystne skutki lub pomogty one komus
z ich bliskich.

Co wigcej, probiotyki (przede wszystkim szczep Lactocacillus GG),
ktére kobieta przyjmuje w ciazy, zmniejszaja ryzyko wystapienia
u dziecka atopowego zapalenia skdry, a te informacje powinni wy-
korzystac¢ zwlaszcza rodzice, ktorzy sami sg alergikami lub pierwsze
dziecko mialo problemy z ta choroba.

Warto pamietaé, ze ciaza fizjologicznie zwigksza ryzyko kandy-
dozy pochwy u ci¢zarnych, a zwigzane jest to ze zmianami w gospo-
darce hormonalnej, spadkiem odpornosci, zaburzeniami tolerancji

glukozy. Infekcje drég rodnych moga by¢ najpowazniejsza przyczyna
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przedwczesnego pekniecia pecherza plodowego. Pula lekdéw na infek-
cje moczowo-plciowe czy kandydoze u kobiet ciezarnych jest ograni-
czona, dlatego warto pamieta¢, ze nadmiar cukréw prostych w diecie
sprzyja namnazaniu si¢ grzybéw drozdzopodobnych z rodzaju Can-
dida izwlaszcza kobieta oczekujaca dziecka powinna spozywac ich jak
najmniej. Od razu kieruje prosbe do dziadkéw: jesli proponujecie sy-
nowej kolejny kawalek ciasta i ona méwi ,nie”, warto te decyzje usza-
nowa¢. Wiem od kobiet, ze czesto jedzg stodkosci ,,dla $wietego spo-
koju, zeby tesciowa si¢ nie obrazita”. Jednak fizjologia w czasie ciazy
jest specyficzna, kobiecie nie stuzy stres towarzyszacy potencjalnemu
leczeniu czy dyskomfort zwigzany ze swedzeniem okolic rodnych -
zadne ciastko nie jest tego warte.

Gdy maluch przychodzi na $wiat, najkorzystniejsza formg karmie-
nia jest karmienie naturalne, mlekiem matki. Pokarm jest dosto-
sowany do wieku nie do konca jeszcze rozwinietego przewodu po-
karmowego dziecka i dostarcza wszystkich sktadnikéw odzywczych,
witamin i skladnikéw mineralnych, ktérych noworodek potrzebuje
do dynamicznego rozwoju. Mleko matki zawiera wszelkie cenne dla
dobrej pracy ukladu odpornosciowego sktadniki: immunoglobuliny,
leukocyty, makrofagi, lizozym (dziala bakteriobdjczo), laktoferyne,
oligosacharydy®. Wartosciowe jest zwlaszcza mleko poczatkowe, tak
zwana siara, ktéra zawiera wiecej biatka waznego do budowy orga-
nizmu niz mleko dojrzale, wigcej witamin oraz mniej ttuszczu i we-
glowodandw. Siara ma tez duzo przeciwcial IgA, ktore sg wazne dla
jeszcze slabych odpornosciowo niemowlat. Przeciwciata owe odgry-
waja wazng role w mechanizmach odpornosciowych w obrebie bton
$luzowych przewodu pokarmowego, moczowo-plciowego i drog od-
dechowych.
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LAKTOFERYNA

Ciekawa i cenng substancjg wspomagajaca uktad odpornosciowy
jest laktoferyna — jeden ze sktadnikdéw colostrum (czyli siary, mleka
ssakow), ktéry ma dziatanie przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze,
bakteriobdjcze, przeciwzapalne, stymuluje tez wzrost Bifido-
bacterium, czyli naszych dobrych kumpli, kolonizujgcych zwtasz-
cza jelito grube. Na pdzniejszym etapie zycia dziecka lub pod-
czas karmienia sztucznego mozna jg suplementowad w postaci
proszku, kapsutek lub kropelek. Musze sie przyzna¢, ze odkad do-
wiedziatam sie o cennych wiasciwosciach laktoferyny, zazywam
ja razem z mezem w okresie od wrzesnia do pazdziernika prak-
tycznie codziennie, aby przygotowac organizm do walki z drob-
noustrojami. Poniewaz pracuje z ludzmi, jestem narazona na kon-
takt z réznymi bakteriami i wirusami, w zimie wyjezdzam w gory
i startuje w zawodach biegowych, wiec po prostu nie optaca mi
sie chorowad. Laktoferyna stanowi cenny sktadnik zwtaszcza dla
aktywnych kobiet, z uwagi na to, ze wspomaga réowniez wchta-
nianie zelaza, a jego odpowiedni poziom zapobiega ostabiajacej

organizm anemii.

Zaleca si¢ wylaczne karmienie mlekiem matki przez szes¢ mie-
siecy, a nastepnie kontynuowanie karmienia naturalnego do ukon-
czenia pierwszego roku z jednoczesnym rozszerzaniem diety o po-
karmy stafe. Po ukonczeniu roku karmienie mlekiem matki mozna
kontynuowa¢ tak dlugo, jak chce tego matka i dziecko. Kiedys pa-
cjentka zapytata mnie, kiedy zobaczy efekt odpornosci u dziecka, jesli
teraz karmi naturalnie. Kiedy? Zawsze, bo dziecko, ktdre od poczatku

bylo zywione mlekiem kobiecym, na zawsze dostaje prezent w postaci
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wiekszej odporno$ci w poréwnaniu z réowiesnikiem, ktéry od pierw-
szych dni byl karmionym mlekiem modyfikowanym.

Jesli karmienie naturalne z réznych przyczyn jest niemozliwe,
wlacza si¢ Zywienie sztuczne mieszankami na bazie mleka krowiego,
upodobnionymi pod wzgledem zawartosci sktadnikéw odzywczych
do mleka kobiecego. Oczywiste jest jednak, ze zaden producent nigdy
nie zblizy si¢ do idealu, jaki stanowi mleko matki. Mieszanki dostoso-
wywane s3 do zapotrzebowania: dla dzieci alergicznych, z problemami
skornymi, z refluksem, nietrawigcych réznych skladnikéw. Maluchy
zywione mlekiem modyfikowanym maja duzo bardziej ré6znorodna
mikrobiote, ale ten stan nie jest pozadany - pamigtajcie, ze chcemy,
by dominowaly tu bakterie z rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus,
a nie z szczepy z gatunku Bacteroides, Enterobacter i Clostrodium®,
ktére mogga nasila¢ procesy fermentacyjne i stany zapalne.

Wazne jest, by dzieci nie dostawaly antybiotykdéw w pierwszych
dwoch latach zycia, gdyz jest to czas, kiedy niestabilna jeszcze mi-
krobiota moze zosta¢ zachwiana, co moze skutkowa¢ problemami je-
litowymi, alergiami czy ostabiong odpornoscia, z czym tak mocno
w obecnych czasach trzeba walczy¢. Oczywiscie, jesli to konieczne,
leki nalezy poda¢ - o tym decyduje lekarz — ale zach¢cam was, aby
w trakcie leczenia i po jego zakonczeniu odbudowac¢ to, co zostalo
utracone. W kolejnych rozdziatach przeczytacie o diecie, ktdéra po-
winna by¢ w tym czasie wprowadzona, a takze o probiotykach i pre-

biotykach, ktére maja wzmocni¢ odporno$¢ malucha.

Na odporno$¢ dziecka pracuje najblizsze mu otoczenie: rodzice,
dziadkowie, koledzy, z ktérymi si¢ uczy i bawi, srodowisko, w ktd-
rym sie wychowuje, produkty spozywcze, ktére spozywa, a takze ak-

tywnos¢ fizyczna malucha. Odpornos¢ dziecka nie stanowi jednego
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elementu - skladajg si¢ na nig rézne powigzane ze sobg czynniki. Po-
patrzcie na swoja pocieche holistycznie. W jednym organizmie znajduje
sie zoladek, jelito, skdra, ptuca, uklad oddechowy, uktad hormonalny,
mozg. Nie da sie naprawi¢ jednego elementu, gdy inny szwankuje. Tak
jak mechanik naprawia w zepsutym samochodzie poszczegolne czesci,
by calos¢ dzialala sprawnie, tak wy w kolejnych rozdziatach dowiecie
sie, jak poprawi¢ poszczegdlne dysfunkcje organizmu, by byt superma-
szyng. Zachecam was, by w trakcie ,,reperowania” organizmu dziecka
podrasowac i swoj organizm, bo chcialabym, aby za kilka miesiecy

mocng odpornos$¢ miala cala wasza rodzina. Gotowi na wyzwanie?

Choroba Hashimoto i cigza

Postanowilam napisa¢ osobny podrozdziat o chorobie Hashimoto
i cigzy, dlatego ze dotyka obecnie duzej grupy kobiet w Polsce.
W swoim gabinecie pracuj¢ z paniami, ktére chorujac na nig, maja
trudnosci z zajéciem w upragniong ciaze, a takze na co dzien zmagaja

sie z jej nieprzyjemnymi objawami.

CHOROBA HASHIMOTO

.Zapalenie tarczycy typu Hashimoto jest chorobg autoimmuni-
zacyjng. Okredlenie »autoimmunizacyjny« oznacza, ze wskutek
btednie ukierunkowanej reakcji uktadu odpornosciowego orga-
nizm przez pomytke atakuje sam siebie. Choroba Hashimoto jest
takze taka btedng regulacja uktadu odpornosciowego, ktéry ata-
kuje wtasng tarczyce. Choroby autoimmunizacyjnej nie nalezy my-
li¢ z ostabieniem odpornosci, jak na przyktad AIDS, w przypadku

ktérego uktad odpornosciowy zostaje zmieniony przez wirusy”2°.
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Nie zawsze choroba Hashimoto przebiega z niedoczynnoscig tar-
czycy, dlatego po zakonczeniu diagnostyki warto zapyta¢ lekarza,
na co dokladnie chorujecie: czy to choroba Hashimoto, czy choroba
Hashimoto przebiegajaca z niedoczynnoscia tarczycy. W poczatko-
wym stadium wynik moze wskazywa¢ raz na niedoczynnos¢, a raz
na nadczynnos¢ tarczycy i wbrew powszechnej opinii choroba Ha-
shimoto jest nie tylko chorobg tarczycy, ale i oslabionego ukladu im-
munologicznego. Przed zajsciem w cigze stan pacjentki powinien by¢
porzadnie ustabilizowany pod opieka lekarza endokrynologa. Po-
niewaz w chorobach o podlozu autoimmunizacjnym uklad odpor-
nosciowy jest ostabiony, kobiety, zwlaszcza przed planowang cigza,
powinny zadba¢ o jego wzmocnienie za pomocg diety i zmiany
stylu zycia. Dodatkowa suplementacja niedoboréw pokarmowych
i diagnostyka stanu mikrobioty jelit, ktorej jestem wielka fanka,
stwarza idealne warunki do pézniejszego prawidlowego rozwoju
dziecka.

Czesto panie, ktore choruja na chorobe Hashimoto, stysza od swo-
ich lekarzy, ze trudno bedzie im zajs¢ w cigze. Jak to wyglada w rze-
czywisto$ci? Moje pacjentki, ktére zaczynajg ze mna prace, czesto
zachodza w nig juz po 3-4 cyklach od zmiany diety, niektére panie
potrzebuja na wyciszenie uktadu immunologicznego i poprawe pracy
gospodarki hormonalnej nawet 6-8 miesiecy — wszystko zalezy od
stanu wyjsciowego i tego, jak dbaly o siebie, zanim do mnie przyszty.
A co, jesli po tym czasie nie ma cigzy? Czynnikéw nieptodnosci jest
bardzo duzo, niekiedy trzeba przeprowadzi¢ odpowiedniag diagno-
styke, zeby si¢ upewnic, czy przyczyna niepowodzenia nie jest czasem

bezptodnosé.
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NIEPEODNOSC | BEZPEODNOSC

Nieptodnos¢ to stan, w ktérym kobieta nie moze zaj$¢ w cigze
mimo regularnego wspdtzycia. Za regularno$¢ uznaje sie mniej
wiece] 4-5 stosunkdw bez zabezpieczenia w ciggu tygodnia. Stan
jest odwracalny, jesli znajdzie sie przyczyne nieptodnosci u kobiety
lub mezczyzny. Nieptodnos¢ moze dotyczy¢ dwdch problemdw:
trudnosci w samym zaptodnieniu lub trudnosci w donoszeniu
cigzy.

Bezptodnosc¢ jest sytuacjy, kiedy para nie moze sptodzi¢ po-
tomka. To nieodwracalny stan, wynikajacy czesto z mecha-
nicznych urazéw narzadoéw rodnych (usuniecia jajnikéw lub
macicy, usuniecia jgder, stanu po ciezkich operacjach, wypad-
kach) lub trudnosci z wyprodukowaniem plemnika czy komorki

jajowe;.

Jakie badania sugerowatabym paniom planujacym dziecko - tym,
ktére dopiero o tym mysla, i na pewno tym, ktére mimo podejmowa-
nych préb nie zachodzg w cigze?

Badania tarczycy:

TSH,

T3,

T4,

przeciwciata antyI'PO,

przeciwciala antyTG,

USG tarczycy (przy okazji zachecam do zrobienia kontrolnego
USG piersi).
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Dodatkowo:
poziom zelaza, poziom ferrytyny,
poziom witaminy B , lub/i stezenie kwasu metylomalonowego
(MMA) - wyniki nalezy odpowiednio zinterpretowac, zwtasz-
cza jedli kobieta jest wegetarianka lub weganka; dolna granica
normy nie musi $wiadczy¢ o dobrym stanie zdrowia,
poziom witaminy D,
poziom kwasu foliowego i homocysteiny,
selen i cynk w surowicy,
badania w kierunku insulinooporno$ci, zwlaszcza u kobiet,

u ktorych zdiagnozowano nadwagg, otylos¢, otytos¢ brzuszna.

U ginekologa warto wykona¢ badania ginekologiczne, badania
hormondw zenskich i meskich, szczegdlnie prolaktyny, ktdra, jak ob-
serwuje, dosy¢ czesto jest podwyzszona, zwlaszcza w zespole policy-
stycznych jajnikéw (PCOS).

Jesli w wynikach wyjdzie insulinoopornos¢, zbilansowana diete
z niskim indeksem glikemicznym powinien przygotowaé dietetyk.
Odradzam szukanie porad na forach internetowych i u ,,kolezanek do-
bra rada”, gdyz zaburzenia hormonalne u kobiet z chorobg Hashimoto
nigdy nie przebiegaja wedlug jednego schematu. To, Ze kolezance po-
moglo co$, nie oznacza, ze pomoze tobie, a wrecz moze ci zaszkodzic.

Wiele pan nie chce zazywacé tabletek wspomagajacych prace tar-
czycy, ale cigza i okres tuz przed nig sg wyjatkowe. Niewyréwnana
niedoczynno$¢ tarczycy moze stanowi¢ czynnik utrudniajacy zaj-
$cie w cigze, zwiekszajacy ryzyko poronienia, a dziecko moze mie¢
ciezkie zaburzenia rozwojowe, gléwnie mdzgu i calego uktadu ner-
wowego (szczegdlnie kory mdzgowej, miedzy innymi odpowiadaja-
cej za procesy myslowe, oraz moézdzku koordynujacego prace mie-

$ni), a takze uktadu kostnego. Wad rozwojowych nie da si¢ wyréwnac
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w pozniejszym okresie zycia dziecka. Normy dla kobiet planujacych
cigze ijuz bedacych w niej sg inne niz dla tych, ktére nie planuja wie-
cej dzieci. Lekarze, z ktérymi rozmawialam, twierdzg, ze wartos¢ TSH
powinna sie waha¢ pomiedzy 1,0 a 1,5 mU/], kobieta w trakcie ciazy
powinna by¢ pod stalg opieka endokrynologa lub ginekologa-endo-
krynologa, a badania poziomu TSH nalezy wykonywac¢ czesciej niz
zwykle.

Pacjentki nieraz zadaja mi pytanie, czy ich dziecko tez bedzie cho-
rowalo. Choroby autoimmunizacyjne sg dziedziczne, wigc dziecko
moze mie¢ do nich wigkszg predyspozycje. Dlatego jesli masz problem
z tarczycy, ale tez innymi chorobami o podlozu autoimmunizacyj-
nym: tuszczycg, toczniem, celiakia, bielactwem, reumatoidalnym za-
paleniem stawow (RZS), to ksigzka dla ciebie.

Zadbanie o wzmocnienie ukladu immunologicznego juz na eta-
pie programowania ptodowego sprawia, ze dziecko ma duzo wieksza
szans¢ nie zachorowa¢. Im mniej lekdw, ktore zazywa w trakcie swo-
jego zycia, i im lepsza dieta, tym mocniejsza watroba, lepsza detok-
sykacja organizmu i szczelniejsze jelita, o ktorych przeczytasz dalej.
Choroba Hashimoto nie jest tez wytlumaczeniem dla nadmiernego
przytycia w czasie cigzy. To, czy kobieta zwigksza ilos¢ materiatu zapa-
sowego, czyli tkanki ttuszczowej, zalezy nie tylko od tarczycy, zwlasz-
cza ze w tym okresie jest ona pod $cisla kontrolg. Duzy wplyw na
nadmierne zwigkszenie masy ciata ma dieta — pamietajcie: kobieta
ciezarna powinna jes¢ DLA dwojga, a nie ZA dwoje. Nie mozna tez
zapominac o aktywnosci dostosowanej do stanu fizjologicznego.

Po rozwigzaniu choroba Hashimoto moze o sobie przypomniec¢
w postaci poporodowego zapalenia tarczycy (thyreoditis post partum).
W tym okresie kobieta powinna szczegélnie o siebie zadba¢. Stres
zwigzany z nowg sytuacja, brakiem pokarmu, czasami problemy ro-

dzinne, brak regenerujacego snu sg gtéwnymi czynnikami mogacymi
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ostabi¢ uktad immunologiczny. Kobiet z choroba Hashimoto czgsciej
moze dotyczy¢ depresja porodowa, stan irytacji, wzmozonego znu-
zenia, zmeczenia i ostabienia. Dlatego, jak powtorze to w Radach dla

dziadkow, najblizsze otoczenie powinno by¢ w tym czasie bardzo wy-

rozumiale.

Zastanawiasz si¢, czy problem z tarczyca moze dotyczy¢ ciebie?
W tabeli znajdziesz najczesciej pojawiajace sie objawy niedoczynno-
$ci tarczycy, ktore tez czesto sugerujg problem z autoimmunizacyj-
nym zapaleniem tarczycy. Wez do reki dtugopis i zaznacz te punkty,
ktére moga cie dotyczy¢. Jesli odpowiesz TAK przy 4-5 mozliwych
objawach, zachgcam do zrobienia badan przedstawionych powyzej,

powinny je wykona¢ zwlaszcza kobiety, ktore w najblizszym czasie

planuja ciaze.

TAK

NIE

Obrzeki na twarzy, na ciele

Zwiekszenie masy ciata bez zmiany sposobu odzywiania
i stylu zycia

Suche wiosy

Sucha skéra

tamliwe paznokcie

Przerzedzone brwi

Zwiekszone odczuwanie zimna

Wyraz twarzy — smutny i zmeczony

Niski poziom Zelaza i ferrytyny

Zadyszka niewspdtmierna do wykonanego wysitku

Niskie ci$nienie krwi

Szumy w uszach
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Czeste infekcje gérnych i dolnych droég oddechowych

Czeste infekcje ukfadu moczowo-ptciowego

Zmiana gfosu na nizszy

Powiekszenie obwodu szyi

Trudnosci z porannym rozruchem

Wieksza sennos¢, réwniez w ciggu dnia

Ostabienie sity miesniowej, gorsza regeneracja po treningach

Bble stawow

Zawroty glowy

Omdlenia

Stany depresyjne, zaburzenia nastroju, znuzenie, zmeczenie

Bole gtowy

Problemy jelitowe: wzdecia, zaparcia, biegunki

Inne choroby o podtozu autoimmunizacyjnym

Choroby tarczycy w rodzinie

Zaburzenia cyklu miesigczkowego

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

Trudnosci w zajsciu w cigze mimo regularnego wspétzycia
bez zabezpieczenia

Nieptodnos¢

Rady dla dziadkow

Czekacie na wnuka, a moze na wnuczke, moze bedg blizniaki... Cho¢
to czas przygotowan i radosnego oczekiwania, niekiedy wkrada si¢
w niego stres zwigzany z powiklaniami cigzy i r6znymi problemami

przyszlej mamy w pracy i zyciu prywatnym. Warto ciezarng wesprze¢
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