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PRZEWODNIK DLA RODZICOW

Drodzy Rodzice,

Bardzo serdecznie rekomenduje tresci zaprezentowane w przewaodniku ,Zdrowe
Jelita, zdrowe dziecko”. Fachowo (przez ekspertow z odpowiednich dziedzin), ale
przystepnie zostaty w nim omowione najczestsze dolegliwosci naszych pociech.
Prezentujemy je na stronie fundacji Abdominek, gdyz jak najbardziej prowadzg do
dbatosci o zdrowie dziecka, przede wszystkim w zakresie przewodu pokarmowego,
anemii i odpowiedniego zywienia, ale rowniez w aspekcie proflaktyki alergii,
zaparcia, biegunki, niedozywienia czy otytosci.

W przewodniku uzyskajg tez Panstwo rzetelne informacje co do zywienia dzieci
uprawiajacych sport. Zachecam zwtaszcza do przeczytania akapitu dotyczacego
czynnosciowych bolow brzucha u dzieci oraz jak stosowac preparaty probiotyczne
w tych sytuacjach, aby uzyskac optymalny efekt terapeutyczny. Wydaje sie, ze
wskazowki zawarte w rozdziale ,Zywienie dziecka” beda bardzo pomocne dla
zrozumienia, jak wazne jest umiejetne przekonywanie dzieci do odpowiedniego
zywienia.

Polecam przewodnik Panstwa uwadze

Prof. dr hab. Elzbieta Czkwianianc

Prezes Polskiego Towarzystwa Profilaktyki Przewlektych
Chorob Przewodu Pokarmowego abdominek



Spis tresci

Bol brzucha u malucha
prof. dr hab. n. med. Grzegorz Oracz

Bol brzucha dziecka - postrach rodzicow
Czynnosciowy, czyli jaki?

Przyczyny bolu brzucha

Wszystkie drogi prowadza przez mikrobiote
Probiotyki na bél brzucha

Autostrada z jelit do mdézgu
Antybiotykoterapia, antybiotykoopornosc

Spoétka wigzana: antybiotyk i probiotyk

Niedobor zelaza i niedokrwisto$¢ u dzieci
Lek. med. Katarzyna Machnik

Niedobor Zelaza
Suplementacja zelazem
Wechtanianie zelaza

Probiotykoterapia

Zywienie dziecka
mgr Karolina Ches

Rozszerzanie diety

Moje dziecko jest niejadkiem

Alergie pokarmowe - dieta eliminacyjna w praktyce

Dziecko na diecie wegetarianskiej w gabinecie dietetyka

Dietoterapia jako profilaktyka zaparc i biegunek u dziecka

W jakich sytuacjach wprowadzi¢ probiotyki?

Dzieciz nadwaga i otytosciag - zmiana zywienia catej rodziny

Mtody sportowiec - najczestsze btedy w zywieniu dzieci uprawiajacych sport

Szybkie i zdrowe ,$niadaniowki” do szkoty

5-14

© © N o o

16 - 26

17
21
22
25

29 =9

31
37
4
51
56
58
59
64
68



Bol brzucha
u malucha

prof. dr hab. n. med. Grzegorz Oracz
Klinika Gastroenterologii, Hepatologii, Zaburzen Odzywiania
i Pediatrii, Instytut - Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka

Pediatra, gastroenterolog, gastroenterolog dzieciecy. Absolwent Wydziatu
Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Specjalizuje sie w diagnos-
tyceileczeniu m.in.: chorob trzustki, zapar¢, refluksu zotgdkowo-przetykowego,
boléw brzucha u dzieci, nietolerancji pokarmowych, celiakii oraz chorob zapalnych
zotadka i jelit.

Obecnie pracuje w Instytucie - Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka, w Klinice
Gastroenterologii, Hepatologii, Zaburzen Odzywiania i Pediatrii. 0d 2020 roku jest
Kierownikiem Katedry Gastroenterologii Dzieciecej Centrum Medycznego
Ksztatcenia Podyplomowego.

Cztonek wielu towarzystw naukowych m.in. Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci. Autor ponad 200 artykutéw
naukowych w czasopismach zagranicznych i krajowych, w tym w ,Nature Genetics”,
,Gut’, ,Human Genetics’, ,Journal of Pediatrics” czy ,Gastrointestinal Endoscopy”.

@ Bol brzucha dziecka - postrach rodzicow

Bol brzucha to obok wymiotow i biegunki
jeden z najczestszych objawow wystepu-
W pediatrii E | jacych u dzieci. Nie ma chyba rodzica,
bél brzucha rzadk
jest objawem

ktory nie ustyszatby od swojego malucha,
ze boli go brzuch. Jezeli bol jest nasilony,
e pojawia sie czesto lub trwa dtugo, to
powaznej choro zawsze wywotuje niepokdj u rodzicéw
OERflgelelofl[ov4gleifn T dziadkow. Okoto 1/3 dzieci w wieku
szkolnym zgtasza w ciggu tygodnia bol
brzucha, ztego u ok. 20% z nich bal
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ogranicza ich aktywnos$c¢ oraz jest przyczyng nieobecnosci w szkole. Szczegolnie
wzbudza to niepokdj u tych dzieci, ktdre zazwyczaj chetnie chodza do szkoty. Jezeli
bolowi brzucha towarzyszg jeszcze inne objawy, takie jak wymioty czy krew w stolcu,
to wowczas poziom stresu u opiekunow osigga bardzo wysoki poziom.

Bol brzucha stanowi jedna z najczestszych przyczyn wizyty dziecka u pediatry.
Rzadko stanowi on jednak jedyny objaw wystepujacy u dzieci. Czesto moga towa-
rzyszy¢ mu nudnosci, wymioty, gazy, biegunka, zaparcie czy tez goraczka. Bol potra-
fi towarzyszy¢ wielu jednostkom chorobowym - od bezposrednio zwigzanych z prze-
wodem pokarmowym, takich jak zaparcie czy zapalenie btony sluzowej zotadka,
poprzez choroby uktadu moczowego, konczac na zapaleniu ucha(stad znane powie-
dzenie ,ucho-brzucho”). Na szczescie w pediatrii nasilenie dolegliwosci zwykle nie
Swiadczy o ciezkosci choroby. Bol moze by¢ bardzo nasilony w tagodnych
jednostkach chorobowych, takich jak wzdecie czy tez kolka niemowleca, podczas
gdy w wielu powaznych chorobach przewodu pokarmowego, np. zapaleniach
watroby, bol moze by¢ niewielki lub moze wcale nie wystepowac. U dzieci bol czesto
moze by¢ takze wyrazem stresu.

@ Czynnosciowy, czyli jaki?

Bol brzucha u dzieci ma najczesciej charakter czynnosciowy i jest zwigzany z zabu-
rzeniami motoryki przewodu pokarmowego. U mtodszych dzieci najczesciej wynika
on z niedojrzatosci czynnosciowej i anatomicznej przewodu pokarmowego. U star-
szych dzieci zaburzenia te czesto sg efektem niezdrowej diety i stylu zycia (zbyt

ttustego, przetworzonego jedzenia, spozywania duzej ilosci stodyczy, przekasek
oraz stodkich napojow, zbyt matej ilosci
ruchu) oraz zwigzanych z tym otytosci - .

oraz zaburzen mikrobiomu jelitowego. th!?arl?zocllﬁ«vt\:‘){ b:ilebrzucha
Mozna sie pokusi¢ o stwierdzenie, ze erms zr;ﬂanaymi

w obecnych czasach u dzieci bol brzucha w uktadzie pokarmowym

- obok otytosci - jest jedng z najcze- inie jest objawem innego
stszych chorob cywilizacyjnych. schorzenia.

Do najczestszych przyczyn
czynnosciowego bélu brzucha u dzieci naleza:

- kolka jelitowa, - przerost bakteryjny jelita

- zaparcie stolca, cienkiego,

- czynnosciowy bol brzucha

- wzdecie, :
zwigzany ze stresem,

- refluks zotadkowo-przetykowy,
- zespot jelita nadwrazliwego.




W dobie szerokiego dostepu do Internetu pierwszym zrédtem informacji (niestety
niezweryfikowanych) o przyczynach dolegliwos$ci u naszego dziecka jest ,doktor
Google”. Wsrod nattoku roznych poradnikow trudno jest wytowic te, ktore zawieraja
sprawdzone informacje. Powoduje to, ze poziom stresu u rodzica jeszcze bardziej
narasta. Jezeli u naszego dziecka dosc¢ dtugo utrzymuje sie biegunka, to z Internetu
wynika, ze pewnie ma zapalenie jelit. Jezeli pojawia sie krew w stolcu, to Internet
sugeruje nam nowotwor. Z Internetu mozemy sie dowiedziec, jak niesamowicie
duzej liczby badan wymaga nasza pociecha.
Na szczescie choroby, takie jak zapalenie jelit,
zapalenie btony sluzowej zotagdka czy
nowotwory przewodu pokarmoweqgo,
sg rzadkie u dzieci.

-

choroby u wtasnego dziecka, warto 2
zwrocic sie o porade do specjalisty.

Zamiast wyszukiwac w Internecie /_#

@ Przyczyny bélu brzucha

Wzdecie brzucha jest jedng z najczestszych przyczyn czynnosciowego bélu brzucha
u dzieci. Zwigzane jest ono ze zwiekszong produkcja gazu w jelitach, spowodowang
nadmierna fermentacjg niedostatecznie strawionych sktadnikéw pokarmowych (tak
sie dzieje w nietolerancji laktozy czy fruktozy)lub przerostem bakteryjnym w jelitach
(tak sie dzieje w przeroscie bakteryjnym jelita cienkiego oraz w zaparciu stolca).
Wzdecie moze tez by¢ efektem nadmiernego potykania powietrza(aerofagia) oraz
utrudnionej ewakuacji gazow z powodu uposledzonej droznosci przewodu
pokarmowego (zaparcie, leki).

Jedna z najczestszych chordb czynnosciowych przewodu pokarmowego jest zespot
jelita nadwrazliwego (IBS, ang. Irritable Bowel Syndrom), charakteryzujacy sie
nawracajacym bdlem brzucha zwigzanym z defekacja, zmiang rytmu wyproznien lub
ze zmiang konsystencji stolca. Choruje ok. 10-20% procent catej populacji, jednak

u dzieci problem ten dotyczy gtownie nastolatkow. Podkresla sie silny zwigzek IBS

z zaburzeniami mikrobioty jelitowej. Co wiecej, w ostatnich 2 latach obserwuje sie
znaczny wzrost czestosci IBS zarowno u dorostych, jaki i u dzieci po przebytej infek-
cji CoVID-18.




Pamietajmy, ze u dzieci w trakcie zakazenia COVID-19 czesto wystepujg objawy

z przewodu pokarmowego, duzo czesciej niz objawy z uktadu oddechowego. Sa to
zaréwno objawy typowe dla infekcji jelitowej, ale tez czesto wystepujace zapalenia
watroby oraz trzustki. Wieksza czestosc bolu brzucha po infekcji COVID-19 prawdo-
podobnie zwigzana jest z wiekszg zakaznoscig wariantu Omikron, a co za tym idzie,
wiekszg liczba chorych na COVID-19. Przewlekty bol brzucha po infekcji najczesciej
obserwowany jest u dzieci w wieku 5-10 lat. Bol brzucha, nudnosci oraz przedtuza-
jaca sie biegunka sg obserwowane do 30% dzieci po COVID-19, z tego u 5-10% dzieci
objawy utrzymuja sie powyzej 4 tygodni. Z racji czestosci zakazen COVID-19 jest to
jedna z najczestszych przyczyn zgtaszania sie dzieci do poradni gastrologicznych
w ostatnich miesigcach. Duza ilo$¢ zaburzen czynnosciowych przewodu pokarmo-
wego po infekcji COVID-19 spowodowata utworzenie oddzielnej jednostki chorobo-
wej, jaka jest zespot jelita nadwrazliwego po COVID-19.

Zgodnie z najnowszymi Kryteriami Rzymskimi IV zespot jelita nadwrazliwego moze-
my rozpoznac, kiedy u pacjenta nawracajacy bol brzucha pojawia sie przez co
najmniej jeden dzien w tygodniu przez ostatnie 3 miesigce i towarzyszg mu dwie

z trzech ponizszych cech:

- bol zwiazany jest z defekacja, - bol zwigzany jest ze zmiana
- bolzwiazany jest ze zmiang konsystencji stolca
czestotliwosci wyproznien, (biegunki lub zaparcie).

Od wielu lat wiadomo, ze zaburzenia mikrobioty jelitowe]j sg zarowno efektem,

jak i przyczyna wielu zaburzen gastrologicznych, ktérych podstawowym objawem sa
dolegliwosci bolowe. Zaburzenia mikrobioty stojg u podstaw rozwoju zespotu jelita
nadwrazliwego. Obserwuje sie je w takich jednostkach chorobowych, jak nietoleran-
cje pokarmowe, zaparcie stolca, wzdecie, alergie pokarmowe, celiakia czy SIBO
(przerost bakteryjny jelita cienkiego).

Q Wszystkie drogi prowadza przez mikrobiote

Mikrobiota jelitowa to zespol mikroorganizmaow ztozony z wielu biliondw drobno-
ustrojow (gtownie bakterii i wirusow) zasiedlajgcych przewod pokarmowy. Mozna
powiedzie¢, ze rodzimy sie w 100% cztowiekiem, a w pdznej starosci nasz genom to
zaledwie 1% wszystkich gendw w naszym organizmie. Cztowiek rodzi sie jatowy, ale
tuz po porodzie zostaje skolonizowany licznymi mikroorganizmami. Nasza mikro-
biota zalezy nawet od sposobu porodu - czy byt naturalny czy poprzez ciecie




cesarskie. Na naszg mikrobiote wptywa wiele czynnikow srodowiskowych, jak dieta,
styl zycia czy szerokosc¢ geograficzna. Rownowaga zaréwno ilosciowa, jak i jakos-
ciowa w obrebie mikrobioty jelitowej jest wazna dla utrzymania zdrowia tak dzieci,
jakidorostych.

Mikrobiota jelitowa odgrywa istotng
role w prawidtowym trawieniu oraz o
wptywa na motoryke przewodu DYSbIO;a e
pokarmowego. Bierze udziat rowniez / ;;;%izztei:?i\r/\]/()llr?)z(r:wlééci
w procesach metabolicznych oraz Vi mikrobioty jelitowe]
odpornosciowych. Zaburzenie
rownowagi mikroorganizmow

w przewodzie pokarmowym, czyli
dysbioza, odgrywa kluczowa role
w rozwoju czynnosciowego bolu brzucha. W wyniku dysbiozy liczba korzystnych dla
zdrowia bakterii ulega zmniejszeniu, co prowadzi do rozwoju patologicznej
mikrobioty.

W IBS stwierdzono zmniejszenie liczby korzystnych dla zdrowia szczepow bakterii
zrodzaju Lactiplantibacillus i Bifidobacterium, a nadmiar bakterii szkodliwych dla
cztowieka. Lactiplantibacillus to liczna grupa bakterii tworzgcych mikrobiote
jelitowa, majgca zdolnosc¢ do produkeji kwasu mlekowego. Lactiplantibacillus
plantarum 299v (dostepny w produkcie Sanprobi IBS)jest szczepem szczegolnie
polecanym przez Polskie Towarzystwo Gastroenterologiczne w leczeniu czyn-
nosciowego bolu brzucha, zwigzanego z zespotem jelita nadwrazliwego.

W metaanalizie przeprowadzonej w 2021 roku przez prof. Marlicza wykazano, ze
L. plantarum 299v dziata najsilniej w zespole jelita nadwrazliwego (IBS) sposrod
wszystkich szczepow rodzaju Lactobacillus i moze by¢ polecany chorym na IBS.

@ Probiotyki na bol brzucha

Podstawowym leczeniem przyczynowym czynnosciowego bolu brzucha u dzieci

i mtodziezy, zwigzanego z zaburzeniem mikrobioty jelitowej, jest zastosowanie
probiotykow. Zeby zmieni¢ nasz mikrobiom jelitowy, probiotyki nalezy stosowaé
dtugo - przez minimum 2-3 miesiace. Takie zalecenia pojawiajg sie w najnowszych,
miedzynarodowych rekomendacjach. Zastosowanie leczenia przez 2-3 tygodnie jest
raczej pozbawione sensu. Narazimy sie tylko na koszty leczenia, osiggajac mizerny
efekt.

-y




Pamietajmy, ze dziatanie poszczegdlnych probiotykow jest szczepozalezne. Wbrew
powszechnemu przekonaniu nie ma jednego cudownego probiotyku na wszelkie
dolegliwosci gastryczne. Jedne szczepy probiotykdw stosuje sie w leczeniu ostrej
infekcji jelitowe] i nie nadaja sie one do leczenia przewlektego zaburzenia
mikrobioty jelitowej, inne natomiast stosujemy do zmiany sktadu naszej mikrobioty,
leczgc czynnosciowy bol brzucha.

Niestety wiele probiotykdw dostepnych na naszym rynku nie ma zadnych dowodow
naukowych (badan) potwierdzajgcych skutecznosé leczenia. Tylko nieliczne szczepy
probiotyczne takie badania posiadajg. Jednym z nich jest Lactiplantibacillus
plantarum 299v (Sanprobi IBS). Jest to probiotyk powszechnie znany i stosowany w
Polsce od lat. Od niedawna jest tez dostepny w tak pozadanej dla mtodszych dzieci
formie, jaka sa krople, dotagczajgc tym sposobem do niewielkiej grupy probiotykow w
kroplach dla matych dzieci, ktére majg naukowe dowody potwierdzajace
skutecznosc dziatania w okreslonych wskazaniach.

Szczep L. plantarum 299v wigze sie z naszym jelitem przez receptor mannozowy. Co
ciekawe, bakteria ta ma dziatanie antagonistyczne i kankurencyjne dla patogenow,
blokujac im mozliwosc przylegania do komorek nabtonka jelitowego. Wytwarzajac
tlenek azotu (NO), zwieksza produkcje $luzu, ktory ma dziatanie ochronne na btone
sluzowa jelita oraz przyspiesza tez gojenie sie btony sluzowej jelita.

Q Autostrada z jelit do mézgu

Coraz czesciej podkresla sie tez role osi mozgowo-jelitowej w
etiologii bdlu brzucha zarowno u dzieci, jak i dorostych. Jest to
kanat komunikacji miedzy osrodkowym uktadem nerwowym
(OUN) oraz przewodem pokarmowym. Co ciekawe,
=) przekazywanie sygnatow jest dwukierunkowe, co oznacza,
ze zarowno OUN wptywa na prace naszego przewodu
pokarmowego, jak i bakterie wchodzace w sktad mikrobioty
jelitowej wptywaja na funkcjonowanie naszego mozgu.
Bakterie w jelitach wytwarzaja i regulujg neuroprzekazniki oraz
hormony. 90% serotoniny, czyli tzw. hormonu ,szczescia”’, jest
s produkowane w uktadzie pokarmowym, co wskazuje na to,
- ze nasz nastroj i zachowanie zalezy od sktadu mikrobioty.

Obecnie uwaza sie, ze wiele choréb neurodegeneracyjnych
(np. choroba Parkinsona) jest zwigzanych z zaburzeniami
mikrobioty jelitowej i w tym kierunku idzie obecnie wiele badan




naukowych oraz klinicznych. Ostatnio podkresla sie wptyw zaburzen mikrobioty
jelitowej na rozwoj depres;ji. Wiemy tez, ze mikrobiota korzystnie wptywa na sen.
Co ciekawe, udowodniono, ze kompozycja Lactobacillus helveticus Rosell® - 52 oraz
Bifidobacterium longum Rosell® - 175 (dostepna w produkcie Sanprobi Stress)
zmniejsza bol brzucha zwigzany ze stresem.

@ Antybiotykoterapia, antybiotykoopornosé

Nazwa antybiotyki wywodzi sie z jezyka
greckiego: anti,przeciw” oraz bios
.zycie”. Sa to naturalne produkty
mikroorganizmow, ktore wptywajg na
komorki bakteryjne, powodujac ich
$mier¢ (dziatanie bakteriobojcze) lub
wptywaja na metabolizm bakterii,
blokujgc ich rozmnazanie (dziatanie
bakteriostatyczne). Odkrycie
antybiotykdw byto olbrzymim
przetomem w medycynie - uratowato setki milionéw istnien ludzkich, skutecznie
leczac wiele dotychczas $smiertelnych chordb. Az trudno sobie wyobrazic¢, ze
pierwszy antybiotyk (penicylina) zostat odkryty przez Aleksandra Fleminga
niespetna 100 lat temu (w 1928 roku).




0d tego czasu pojawito sie mndstwo antybiotykow - naturalnych, pétsyntetycznych
oraz syntetycznych. Niestety z biegiem lat zaczeli$my nadmiernie (i nie zawsze
sensownie)wykorzystywac antybiotyki do leczenia wszelkiego rodzaju infekcji.
Bakterie z biegiem lat nauczyty sie tez walczy¢ z antybiotykami, nabywajac
odpornosci na poszczegolne antybiotyki. Czesta antybiotykoopornosc wsrod
bakterii wigze sie z nieracjonalng antybiotykoterapig, ale tez nadmiernym ich
stosowaniem w przemysle spozywczym (np. u trzody chlewnej). To powoduje, Ze
coraz czesciej stajemy sie ponownie bezbronni wobec niektorych zakazen
bakteryjnych.

Musimy pamietac, ze patogeny, ktorymi sie zakazamy, nie musza nabywac
lekoopornosci od antybiotykow, ktorymi sami sie leczymy. Bakterie, z ktorymi mamy
kontakt, czesto juz sg oporne na wiele lekow. Nieracjonalna antybiotykoterapia,
stosowana np. podczas leczenia antybiotykiem zakazen wirusowych, powoduje, ze
wiele szczepow patogenow jest odpornych na liczne antybiotyki. Swietnym przykta-
dem lekoopornosci jest bakteria Helicobacter pylori, ktora wykazuje kilkunasto-,

a nawet kilkudziesiecioprocentowa opornosc na podstawowe antybiotyki stoso-
wane w jej leczeniu, czyli metronidazol oraz klarytromycyne. W znacznym odsetku
spotykamy bakterie odporne na oba te antybiotyki.

Stosowanie antybiotykoterapii wigze sie tez z wieloma dziataniami niepozadanymi,
dlatego tak wazna jest rozsadne ordynowanie tego typu lekdow.

Wyrozniamy trzy gtowne
dziatania niepozadane antybiotykow:

Bezposrednie dziatanie toksyczne:
na nerki, watrobe czy tez szpik kostny.

Reakcje alergiczne, najczesciej wywotywane przez antybiotyki
z grupy penicylin. Jedna z teorii chordb autoimmunologicznych
mowi, ze przy nadmiernym naduzywaniu antybiotykow wzrasta
tez ryzyko chorob autoimmunologicznych u dzieci.

Zaburzenia mikrobioty jelitowej - dysbioza.



W niniejszym opracowaniu chciatbym sie skupic¢ na zaburzeniach mikrobioty jelito-
wej. Niestety czeste naduzywanie antybiotykow w pediatrii (stosowanie antybio-
tykow w kazdej infekcji u dziecka, kiedy wiekszos¢ infekcji to infekcje wirusowe)
spowodowato, ze zaburzenia mikrobioty obserwujemy u dzieci niezwykle czesto.
Nalezy pamietac, ze wiekszosc¢ antybiotykdw nie ma wybiorczego dziataniainie
zabija wytacznie patogenow. Cena, jaka ptacimy za leczenie bakteriobojcze oraz
bakteriostatyczne, dotyczy tez naszej prawidtowej mikrobioty.

Mozemy zaobserwowac objawy pojawiajgce sie bezposrednio przy stosowaniu
antybiotykow - biegunke, bol brzucha oraz wymioty. Dlatego trzeba pamietac

0 stosowaniu probiotykdw juz w trakcie stosowania antybiotykoterapii, ktore
ograniczaja liczbe i nasilenie tego typu powiktan. Te ostre dolegliwosci z czasem,
nawet nieleczone, ulegaja poprawie. Zdarza sie jednak, ze utrzymuja sie dtuzej

i wchodzag w faze przewlekta.

Drugim i chyba czestszym rodzajem powiktan jest dysbioza, czyli zaburzenie sktadu
naszej mikrobioty, czego najczestszym objawem u naszych pociech jest przewlekty
bol brzucha, utrzymujacy sie przez wiele miesiecy po antybiotykoterapii. Czesto
rodzice, zgtaszajac sie na wizyte, ewidentnie tacza poczatek dolegliwosci ze stoso-
waniem antybiotykoterapii, dotyczacej np. infekcji gornych drég oddechowych.
Czesto tez przyznaja, ze rownoczesnie z antybiotykiem dziecko nie otrzymywato
zadnego probiotyku. Zaburzenia naszej mikrobioty moga miec¢ tez wyrazny wptyw na
obnizenie odpornosci u dzieci.

@ Spotka wigzana: antybiotyk i probiotyk

Podstawowym leczeniem przyczynowym
powiktan antybiotykoterapii zaréwno

u dzieci i mtodziezy, jak i u 0sob dorostych Eubioza

jest stosowanie probiotykow. Probiotyki - stan rownowagi
powinno sie zacza¢ przyjmowac juz w mikrobiologicznej
trakcie antybiotykoterapii. Lepiej wjelicie

zapobiegac¢ powiktaniom, nizje pozniej
leczyc. Jezelijuz jednak wystapity ostre
powiktania antybiotykoterapii, to
udowodniono, ze wybrane szczepy probiotyczne zmniejszaja nasilenie biegunki,
skracajac czas jej trwania oraz zmniejszajac jej intensywnosc¢ poprzez przywrocenie
réwnowagi w mikrobiocie, czyli eubioze. Podobnie jak w czynnosciowym bolu
brzucha, zeby przywrocic eubioze, probiotyki nalezy stosowac dtugo - przez
minimum 2 miesigce od poczatku niepokojgcych objawow. Nie powinnismy
przerywac leczenia w momencie uzyskania poprawy stanu naszego dziecka, ale
stosowac probiotyk przez co najmniej jeszcze miesigc od normalizacji objawow.
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Jednym z takich przebadanych probiotykow, ktory mozna stosowac ,0stonowo”
podczas antybiotykoterapii, jest Lactiplantibacillus plantarum 299v (Sanprobi IBS).
Preparat, jak juz wspomniatem wczesniej, jest powszechnie stosowany w Palsce.
Biorgc pod uwage czesto stosowang antybiotykoterapie u dzieci, szczegolnie mtod-
szych, nalezy pozytywnie oceni¢ suplement w postaci kropli, ktérego dodatkowo

- w porownaniu z innymi dobrze przebadanymi probiotykami, nie trzeba
przechowywac w lodéwce. Lactiplantibacillus plantarum 299v wigze sie z naszym
jelitem przez receptor mannozowy. Bakteria, majac dziatanie antagonistyczne

i konkurencyjne dla patogendw, blokuje szkodliwym bakteriom mozliwosc
przylegania do komorek nabtonka jelitowego, uniemozliwiajgc im tym samym
rozwiniecie powiktan po antybiotykoterapii. Dodatkowo L. plantarum 299v wykazuje
dziatanie antybakteryjne. Wytwarzajac tlenek azotu (NQ), Lactiplantibacillus
plantarum 299v zwieksza produkcje sluzu, ktéry ma rowniez dziatanie ochronne na
btone $luzowa jelita oraz przyspiesza jej gojenie.

Co ciekawe, Lactiplantibacillus plantarum 299v jest odporny na dziatanie anty-
biotykow, mozna go wiec przyjmowac jednoczesnie z antybiotykiem. Bardzo wazna
cecha tego szczepu jest tez to, ze nie przekazuje gendw antybiotykoopaornosci
innym bakteriom. Forma w kroplach utatwia podawanie go matym dzieciom.

Jak wiemy, nawet 8-10 letnie dzieci czesto majg problem z tykaniem tabletek czy
kapsutekijezelijest tylko taka mozliwosc¢, to wybierajg preparaty w kroplach.

Podsumowujac, chciatbym jeszcze raz podkreslic, ze zapobieganie dziataniom
niepozadanym takich lekdw jak antybiotyki jest duzo bardziej sensowne, zdrowsze

i tansze, niz leczenie powiktan, takich jak zaburzenia mikrobioty jelitowej. Dlatego
wskazane wydaje sie nieustanne powtarzanie, ze zaréwno u dzieci, jak i u dorostych,
wtgczajac do leczenia antybiotyki, powinno sie rownoczesnie myslec o poten-
cjalnym ryzyku dysbiozy podczas leczenia, profilaktycznie stosujgc wybrane
szczepy probiotykow - odpowiednie w swojej formie oraz oporne na dziatanie
antybiotykow, takie jak na przyktad Lactiplantibacillus plantarum 299v.
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@ Niedobor zelaza

Niedobér zelaza jest najczestsza przyczyna anemii, czyli niedokrwistosci u dzieci.
Niedokrwistosc to obnizenie stezenia hemoglobiny ponizej normy dla wieku.

Hemoglobina jest biatkiem, ktére wigze tlen i utatwia jego transport do kazdej
komarki ludzkiego ciata. Niewystarczajgce zapasy zelaza sg zwigzane z niskim
poziomem hemoglobiny (niedokrwistosc z niedoboru zelaza), a to uposledza
transport tlenu.

Szacunkowe dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazuja, ze w populacji

krajow europejskich niedobor zelaza odpowiada srednio za ponad 50% przypad-
kow niedokrwistosci u dzieci w wieku od 6 miesiecy do 5 lat.

m Normy stezenia zelaza (jg/dl)

Noworodek 100-250
Niemowle (6-12 miesiecy) 30-100
Dziecko (1-5 lat) 30-70

Dziecko (6-12 Iat) 30-100
Mtodziez (13-18 lat) 30-130

Tabela 1. Normy stezen zelaza u dzieci i mtodziezy. Wartosci sg jedynie przyblizone i normy moga sie nieco
rézni¢ w zaleznosci od laboratorium i metodologii stosowanej do pomiaru. Interpretacje wynikow zawsze nalezy
powierzy¢ lekarzowi, ktéry moze uwzgledni¢ réwniez inne czynniki zwigzane z zdrowiem i rozwojem dziecka.

Najczetsze przyczyny

Niedobor zelaza u dzieci w gtdwnej mierze wigze sie ze zbyt mata jego iloscia
dostarczang do organizmu.

Grupy zagrozone niedoborem zelaza:

- Weczesniaki. Zapasy zelaza gromadzone w okresie zycia ptodowego zaleza od
czasu trwania cigzy i masy ciata dziecka. Dlatego wtasnie wczesniaki stanowig
grupe ryzyka niedoboru tego pierwiastka.




- Dzieci matek z niedokrwistoscig w cigzy. Przyczynami niedokrwistosci u kobiet
w cigzy sg np. niedobor zelaza, kwasu foliowego czy witaminy B12, choroby prze-
wlekte, takie jak choroba nerek, choroba zapalna jelit, cukrzyca czy toczen,
nadmierne krwawienia badz defekty genetyczne.

- Dzieci karmione wytacznie piersig po 6. miesigcu zycia. Po 6. miesigcu zycia
zapasy zelaza zgromadzone w organizmie dziecka zaczynaja sie wyczerpywac.
Jednoczesnie rozwoj fizyczny i mézgowy przyspiesza, co prowadzi do wzrostu
zapotrzebowania na zelazo. Mleko matki, cho¢ jest doskonatym zrédtem sktad-
nikow odzywczych, nie dostarcza wystarczajace;j ilosci zelaza, aby zaspokoic te
zwiekszone potrzeby.

- Dziecii mtodziezy na niezbilansowanej diecie wegetarianskiej. 0Ogromne
znaczenie w tej diecie ma nie tylko odpowiednia podaz zelaza niehemowego,
czyli znajomosc produktow roslinnych bogatych w zelazo, ale rowniez zaleznosc
wchtaniania tego pierwiastka od sktadu diety czy positku.

- Dzieci z zaburzeniami wchtaniania np. w przebiegu celiakii, zwtaszcza w posta-
ci nietypowej. Dzieci z celiakig czesto majg niedobor zelaza z powodu dwoch
czynnikow. Po pierwsze, ich kosmki jelitowe sg uszkodzone, co utrudnia
wchtanianie zelaza z pozywienia. Po drugie, dieta bezglutenowa, ktorg musza
stosowac, moze nie dostarczac wystarczajacej ilosci zelaza, poniewaz wiele
produktow zbozowych, ktore sg bogatym zrédtem zelaza, zawiera gluten.

- Dziecii mtodziez, u ktérych doszto do nadmiernej utraty krwi. Powodem
moga by¢ np. obfite, niereqgularne miesigczki, choroba von Willebranda,
a takze krawienia z przewodu pokarmowego (np. w przebiegu nieswoistego
zapaleniajelit).

- Mtodziez w okresie dojrzewania. Przyczyna niedoboru zelaza jest wowczas
zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo w okresie szybkiego wzrostu.

Typowe i nieswoiste objawy niedokrwistosci

Niestety, objawy niedokrwistosci zwigzanej z niedoborem zelaza u dzieci sg mato
charakterystyczne. Czesto rodzice nie zdajg sobie sprawy, ze sg one wynikiem
anemii, dlatego diagnoza czesto nastepuje dopiero w wyniku rutynowych badan
przesiewowych. Tymczasem odpowiedni poziom zelaza ma istotne znaczenie dla
prawidtowego wzrostu i rozwoju dziecka, wptywa na jego zdolnosc¢ skupienia
uwagi, 0golna kondycje i odpornosc.




Niedobdr zelaza moze wywierac¢ niekorzystny wptyw na rozwaj dziecka (m.in.
rozwoj ruchowy w zakresie duzej motoryki i integralnosci uktadu nerwowego),
nawet przy prawidtowych stezeniach hemoglobiny. Deficyt tego sktadnika
skutkuje u dzieci gorszymi funkcjami poznawczymi. Jezeli niedobor wystepuje na
wczesnym etapie zycia dziecka, moze powodowac zmiany w osrodkowym uktadzie
nerwowym, ktorych nie da sie cofnac przy pomocy suplementacji czy diety.
Starsze dzieci w wyniku deficytu zelaza mogag miec¢ obnizong koncentracje,
stabszag sprawnosc ruchowa czy zwiekszong podatnosc na infekcje.

Niedotlenienie tkanek

u dzieci z powodu niedo-
boru zelaza objawia sie
zaburzeniami funkcji
poznawczych, zwiekszong
drazliwoscia, przewlektym
zmeczeniem, sennoscia,
problemami z kondycja

i ostabieniem. Innym skut-
kiem jest ostabiona
odpornosc, co prowadzi do nawracajacych infekcji. Niektore dzieci moga
doswiadczac bolow i zawrotow gtowy z powodu niedotlenienia mozgu. Wtosy

i paznokcie staja sie stabe i tamliwe. Nie wszystkie objawy muszg wystepowac
jednoczesnie, co utrudniaich wykrycie. Dopiero powazne niedobory zelaza
sktaniaja rodzicow do skonsultowania sie z lekarzem i otrzymania odpowiednich
wskazowek dotyczacych diety i leczenia.

Warto zwracac¢ uwage nawet
na wczesne, trudno dostrzegalne
objawy niedoboru zelaza i reqgularnie

przeprowadzac¢ badania diagnostyczne
(szczegolnie istotne jest oznaczenie
poziomu ferrytyny).

TYPOWE OBJAWY NIEDOKRWISTOSCI NIEDOBOROWYCH

- brak apetytu, - zawroty,

- apatia, - bole gtowy,

- sennos¢, - bladosc skory,

- rozdraznienie, - brak przyrostu masy ciata.

- zaburzenia koncentracji,




Istniejg rowniez alarmujace objawy skrajnego niedoboru zelaza. Moga wyste-
powac problemy z przyrostem masy ciata, zajady, zapalenie jamy ustnej oraz
trudnosci w potykaniu. Niektdre dzieci moga cierpie¢ na zaburzenia odzywiania,
takie jak anoreksja lub zespot Pica, ktory charakteryzuje sie spozywaniem subs-
tancji niejadalnych, takich jak ziemia czy kreda. Moga rowniez pojawic sie
zaburzenia rytmu serca, w tym tachykardia.

Kiedy udaé¢ sie do lekarza?

Nalezy pamietac o tym, ze anemia, czyli niedokrwistosc, jest stanem wymagaj-
acym konsultacji lekarza pediatry. Szczegdtowy wywiad najczesciej pozwala usta-
lic wstepne rozpoznanie, zaleci¢ wtasciwe badania laboratoryjne (morfologie oraz
parametry gospodarki zelazowej, a takze inne badania pomocne w ustaleniu
przyczyny niedokrwistosci) oraz odpowiednie leczenie.

Objawy niedoboru zelaza moga roznic sie w wynikach badan biochemicznych.
Zazwyczaj wystepuje obnizona ogolna ilosé Zzelaza, ferrytyny i transferyny (biatek
odpowiedzialnych za magazynowanie i transport zelaza), ale nie zawsze jest to
reguta. Dodatkowo, badanie morfologiczne moze wykaza¢ mniejsza liczbe czerwo-
nych krwinek (RBC), obnizone stezenie hemoglobiny (Hb) oraz zmniejszong
objetos¢ krwinek (MCV).

Czesto réwniez mozna zaobserwowac obnizone wskazniki MCH i MCHC ($rednia
zawartosc i stezenie hemoglobiny w krwinkach) oraz zmniejszone wartosci
retikulocytow (wskaznik tworzenia krwinek w szpiku kostnym).

Warto pamietac, ze niedobor zelaza moze
objawiac sie roznymi zmianami w jednym
lub kilku parametrach, dlatego konieczne
jest skonsultowanie wynikow z lekarzem
w celu prawidtowej interpretacji.

Nie nalezy takze samowolnie podawac
dziecku preparatow zelaza bez wczes-

niejszej konsultacji ze specjalista.




@ Suplementacja zelazem
lle powinna trwac suplementacja u dziecka?

Decyzja o suplementacji zelaza jest podejmowana na podstawie oceny ryzyka
niedoboru zelaza (zastosowanie dawki profilaktycznej w grupach zwiekszonego
ryzyka) lub wynikow badan laboratoryjnych, potwierdzajgcych niedobor zelaza
i/lub niedokrwistos¢ (dawka lecznicza).

Uzupetnienie niedoboru zelaza zazwyczaj jest mozliwe z uzyciem preparatow
doustnych w dawce 4-6 (czasem do 8) mg na kilogram masy ciata.

Preparaty zelaza obecnie dostepne w sprzedazy zawieraja:
zelazo elementarne. Jest to najprostsza i podstawowa forma zelaza, ktéra
wystepuje w czystej, pierwiastkowej postaci. Przyswajalnosc zelaza
elementarnego jest zwykle wyzsza niz innych form zelaza, takich jak zelazo
zwigzkowe czy zelazo hemowe, ktore wystepujg w produktach pochodzenia
roslinnego lub zwierzecego.

- zelazo w postaci kompleksu wodorotlenku zelaza (trojwartosciowe) - forma
zelaza, w ktorej pierwiastek ten jest zwigzany z grupa hydroksylowag (OH-).
Moze wystepowac w roznych formach utlenienia: Fe2 lub Fe3. Wodorotlenek
w postaci Fe? jest lepiej przyswajalny przez organizm.

- poliizomaltozy lub zelazo mikrokapsutkowane w postaci pirofosforanu zelaza
(trojwartosciowe). Mikrokapsutkowanie polega na otoczeniu czasteczek
substancji aktywnej, w tym przypadku zelaza, warstwa ochronna,
ktora moze by¢ wykonana z réznych materiatow, takich jak polimer
lub ttuszcz. Stosowanie zelaza mikrokapsutkowanego moze mie¢ na
celu poprawe przyswajalnosci i tolerancji zelaza przez organizm,
zmniejszenie niepozadanych skutkéw ubocznych oraz kontrolowane

uwalnianie zelaza w miejscu docelowym, na przyktad w jelitach.

Celem leczenia jest uzyskanie normalizacji stezenia hemoglobiny

i ferrytyny we krwi oraz uzupetnienie zapasow zelaza.

Suplementacja trwa od 6-8 tygodni do ok. 3 miesiecy po stwierdzeniu
prawidtowych wynikow.




Skutki uboczne suplementaciji

Absorpcja zelaza jest odwrotnie proporcjonalna do podanej dawki (im wieksza
dawka, tym mniejsze wchtanianie). Zelazo, ktére nie zostanie wchtoniete, jest
wydalane z katem.

Podawanie preparatow zelaza moze powodowac bol brzucha, nudnosci, zaparcia,
biegunki, zaburzenie rownowagi mikrobioty jelitowej. Wynika to z faktu, ze tylko
niewielka jego czesc jest wchtaniana, a reszta pozostaje w jelicie. Przyswajalnosc
zelaza podawanego doustnie jest na poziomie 2-5%. Pozostata ilos¢ pozostaje

w przewodzie pokarmowym, gdzie wywotuje dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe.

/ tego powodu dzieci czesto niechetnie przyjmujg standardowe preparaty

z zelazem.

Jedna z przyczyn wystapienia dziatan niepozadanych moze by¢ fakt, ze podawane
doustnie zelazo zaburza rownowage i sktad mikrobioty jelitowej oraz powoduje
rozrost bakterii potencjalnie chorobotwaorczych np. Escherichii coli. Dzieje sie tak
juz po 14 dniach suplementacji, a przeciez preparaty zelaza stosuje sie nawet kilka
miesiecy. W konsekwencji moze to prowadzi¢ do powaznych i dtugotrwatych
problemow zdrowotnych, zwiekszy¢ stres oksydacyjny i inicjowac stan zapalny.

Nie zaleca sie suplementacji zelazem osobom z chorobami zapalnymi jelit.

U pozostatych pacjentow zwykle stopniowe zwiekszanie dawki leczniczej poprawia
tolerancje preparatu.

@ Wchtanianie zelaza v

Zelazo hemowe i niechemowe

Dieta i wtasciwe nawyki zywieniowe sg
niezwykle waznym elementem postepo- J
wania i po zakonczeniu leczenia powinny

stac sie podstawowym sposobem zapewnienia odpowiedniej ilosci zelaza
wchtanianego w przewodzie pokarmowym.

U zdrowych dzieci, urodzonych o czasie, zgromadzone w zyciu ptodowym zapasy
zelaza wystarczajg do 4.-6. miesigca zycia. Od 6. miesigca zycia dieta dzieci
powinna zawiera¢ pokarmy bogate w zelazo.




Zelazo w produktach

spozywczych

/
[ Hemowe

N\

Niehemowe

(pochodzenia zwierzecego)

- Mieso czerwone (wotowina,

jagniecina, wieprzowina)

- Watroba (wotowa, drobiowa)

- Podroby (serca, nerki)

- Ryby (tunczyk, sardynki, makrela)
- Skorupiaki (krewetki, homary)

- Jaja(zwtaszcza z6ttko)

% )
&5

- szpinak
- jarmuz

- brukselka
- groch

(pochodzenia roslinnego)

- soczewica

- ciecierzyca
- pestki dyni

kakao

Pamietaj, ze organizm lepiej wchtania zelazo hemowe pochodzace z produktow
zwierzecych. Zelazo niehemowe z produktow roslinnych jest mniej przyswajalne,
ale mozna zwiekszy¢ jego wchtanialnosc, spozywajac jednoczesnie produkty

bogate w witamine C.

llosé zelaza(mg)na100 g

Ciemne mieso z kurczaka (gotowane)

Sardynki w oleju
Soczewica(gotowana)
Szpinak (gotowany)

Groch(gotowany)

Ciemna czekolada(70-85% kakao)

Migdaty

Nasiona dyni(suszone)

1,3
2,9
3,3
2,7
2,0
1.9
3,7

8,8




Tabela 2. Produkty spozywcze bogate w zelazo. Dostepne warto$ci moga sie rozni¢ w zaleznosci od zrodta i
sposobu przygotowania produktow spozywczych. Wazne jest takze uwzglednienie roznych czynnikow, takich jak
biodostepnosc zelaza, ktére moga wptywac na ostateczne spozycie tego pierwiastka przez organizm.
Zrownowazona dieta, bogata w réznorodne zrodta zelaza, pomoze zapewni¢ odpowiednig podaz tego sktadnika
odzywczego.

Jak zwiekszy¢é wchtanianie zelaza?

a Najlepsze potaczenie: zelazo + witamina C. Zelazo wchtania sie lepiej, gdy
spozywane jest z produktami bogatymi w witamine C (gtowne jej zrodto to
warzywa i owoce). Zwieksza ona kilkakrotnie wchtanialnos$¢ zelaza oraz
neutralizuje dziatanie kwasu fitynowego i wapnia, ktore hamujg absorpcje.
Kwas askorbinowy (witamina C) utatwia rowniez wychwyt zelaza w szpiku
i wywiera bezposredni korzystny wptyw na erytropoeze.

Erytropoeza - to proces powstawania
krwinek czerwonych (erytrocytow)

w szpiku kostnym oraz innych
narzadach.

@ Unikaj substanciji antyodzywczych. Wehtanianie zelaza moze zmniejszaé sie
w przypadku rownoczesnego spozycia produktow spozywczych zawierajacych
fityniany, fosforany, szczawiany, ktore sg zawarte m.in. w kawie, herbacie,
warzywach, mleku ijego przetwaorach.

a Zadbaj o mikrobiote jelitowa. Stopien absorpcji zelaza zalezy od sktadu i funkcji
mikrobioty jelitowej, m.in. wystepowania bakterii nalezacych do rodzaju
Lactobacillus (bakterii kwasu mlekowego). Bakterie te, produkujgc kwas
mlekowy, obnizajg pH i tworza warunki sprzyjajgce wchtanianiu zelaza.
Absorpcja zelaza moze byc¢ zwigzana tez z aktywnoscig fitazy produkowanej
przez niektore szczepy bakteryjne. Fitaza jest enzymem rozktadajacym kwas
fitynowy i fityniany, ktére mocno ograniczajg przyswajanie nie tylko zelaza, ale
réwniez innych pierwiastkow.



Q Probiotykoteriapia

L. plantarum 299v - szczep, ktory utatwia wchtanianie zelaza

Nie wszystkie probiotyki moga poprawi¢ wchtaniania zelaza. Z tego powodu nalezy
wybrac¢ szczep, ktory posiada potwierdzone dziatanie w tym zakresie.W randomi-
zowanych badaniach z uzyciem szczepu Lactiplantibacillus plantarum 299v
(weczesniej Lactobacillus plantarum 299v) wykazano korzystny wptyw na wzrost
absorpcji zelaza podanego z diety.

W badaniu Beringa i wsp. (2008) wykazano, ze spozycie bogatego w fityniany,
fermentowanego kleiku z owsa (z aktywnym probiotykiem L. plantarum 299v)
spowodowato znaczny wzrost wchtaniania zelaza w porownaniu z positkami
niezawierajacymi aktywnego szczepu. Odnotowano wzrost 0 80% w porownaniu
z pasteryzowanym (inaktywowanym) kleikiem i 0 120% w poréwnaniu z kleikiem
z dodatkiem kwasow organicznych (kwasu mlekowego i octowego)[1].

W badaniu Hoppe'a i wsp. (2015) badacze doszli do podobnych wnioskéw.
Wzbogacili napoje owocowe szczepem probiotycznym L. plantarum 299v.

W grupie, ktdra otrzymywata napoj owocowy z dodatkiem zelaza oraz probiotyku
wchtanianie zelaza zachodzito skuteczniej niz w grupie placebo[2].

Kolejne badanie tego samego autora z 2017 roku potwierdzito poprzednie wyniki,
wykazujac, ze dodanie do $niadania kapsutki ze szczepem L. plantarum 299v
zwiekszyto przyswajanie zelaza[3]. Oznacza to, ze niezaleznie od podania

- w kleiku, napoju owocowym i kapsutce - bakteria probiotyczna zwieksza
wchtanianie zelaza.




W jaki sposéb dziata probiotyk?

Zastosowanie probiotykéw moze by¢ pomocne w leczeniu anemii
(niedokrwistosci). Badania z wykorzystaniem szczepu Lactiplantibacillus
plantarum 299v potwierdzaja, ze zwieksza on wchtanianie zelaza z produktow
roslinnych (zelazo niehemowe). Zwiekszanie dostepnosci zelaza zwigzane jest
z obnizaniem pH i rozktadem fitynianow.

Poprzez zwiekszanie absorpcji zelaza dzieki probiotykowi mozemy zmniejszy¢
ilos¢ suplementowanego zelaza i w konsekwencji zmniejszy¢ ryzyko dziatan nie-
pozadanych, takich jak bole brzucha i zaparcia. Ze wzgledu na unikatowe wtasci-
wosci zwigzane z trwata kolonizacja przewodu pokarmowego, wypieraniem
bakterii patogennych i wzmacnianiem bariery jelitowej szczep L. plantarum 299v
normalizuje stan mikrobioty jelitowej, zaburzonej m.in. przez zelazo pozostajace
w jelitach.

1. Bering et al. (2006), A lactic acid-fermented oat gruel increases non-haem iron absorption from
a phytate-rich meal in healthy women of childbearing age, Br. J.Nutr.,96:80-85.

2. Hoppe et al.(2015), Probiotic strain Lactobacillus plantarum 299v increases iron absorption
from an iron-supplemented fruit drink: a double-isotope cross-over single-blind study in
women of reproductive age, Br.J.Nutr.114: 1185-1202.

3. Hoppe et al.(2017), Freeze-dried Lactobacillus plantarum 299v increases iron absorption in
young females-Double isotope sequential single-blind studies in menstruating women. PLOS
ONE , 12(12):e0189141.









Zywienie dziecka

mgr Karolina Ches
Dietetyk kliniczny, fitoterapeuta,
wyktadowca akademicki, specjalista przyjazny insulinoopornym

Prowadzi pacjentow z insulinoopornoscia, cukrzyca, zespotem metabalicznym
(nadwaga, otyto$c¢), chorobami autoimmunologicznymi, chorobami uktadu pokar-
mowego, chorobami onkologicznymi, nieptodnoscia, kobiety przygotowujace sie
do cigzy, w cigzy, dzieci i mtodziez z nadwagg i otytoscig oraz z niedozywieniem

i wybiorczoscig pokarmowag, alergiami.

Pokazuje, ze dieta to styl zycia. Dobrze zbilansowany talerz, dopasowana aktywnosc¢
fizyczna, uregulowanie rytmow dobowych oraz umiejetnos¢ odreagowania stresow
sa kluczowe dla poprawy zdrowia, nastroju i wydolnosci organizmu, a celem dieto-
terapii jest wypracowanie najbardziej optymalnych, dopasowanych rozwigzan, ktore
pacjent bedzie w stanie zastosowac w praktyce.

> www.akademiarownowagi.pl

Prywatnie - mama trojki dzieci, wielbicielka ksigzek, lasu i wycieczek rowerowych.
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@ Rozszerzanie diety
Celeizasady

Podstawowa zasada rozszerzania diety:

RODZIC DECYDUJE, KIEDY |1 CO DZIECKO MA NA TALERZU,

ALE TO DZIECKO DECYDUJE, CZY I ILE ZJE.

0d urodzenia mamy ,wdrukowane”:

= tzw. intuicyjne jedzenie;

= 10, ze zielone i gorzkie moze byc trujgce;

« preferencje do smaku stodkiego - mleko matki petne laktozy.

Pierwsze 2 lata zycia sa kluczowe w rozwoju pézniejszych preferencji pokarmowych
dziecka. Karmienie piersig powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak potrzebujg
tego matka i dziecko.

Rozszerzanie diety nalezy rozpocza¢, kiedy niemowle osiggnie umiejetnosci
rozwojowe potrzebne do spozywania pokarmu innego niz mleko, najczesciej po
4. miesigcu zycia, ale nie pdzniej niz poczatek 7. miesigca zycia. Jest to okres
gotowosci do poznawania nowych smakow.

Produkty uzupetniajace, czyli produkty state i ptynne inne niz mleko matki czy
mleko modyfikowane, podajemy m.in. w celu dostarczenia energii, biatka, witamin,
mikro- i makroelementow.

Najwazniejsza, a czesto bagatelizowana, jest umiejetnosc rozpoznania przez
rodzica objawow gtodu i sytosci u dziecka. Umiejetnos¢ odczytywania zachowan
dziecka i wtasciwa reakcja na nie nazywana jest responsywnym wrazliwym
karmieniem.

Objawy gtodu - ptacz, pobudzone ruchy konczyn gérnych i dolnych na widok
pokarmu, otwieranie ust i podgzanie wzrokiem za jedzeniem, wycigganie raczek
w strone jedzenia

Objawy sytosci - zasypianie, grymaszenie podczas jedzenia, zwolnienie tempa
przyjmowania pokarmu, zaprzestanie ssania, wypluwanie, odmawianie przyjecia
pokarmu z tyzeczki, odpychanie tyzeczki, zaciskanie ust przy zblizaniu tyzeczki,
zastanianie rekg buzi




Niemowle rozwija umiejetnosci oralno-motoryczne, zdobywa doswiadczenia w kon-
takcie z zywnoscia. Produkty wprowadzane w 1. roku zycia rozpoznawane sg po
konsystencji, wygladzie i smaku. Umiejetnosc gryzienia ksztattuje sie do ukon-
czenia 24. miesigca zycia.

Q CZEGO NIE ROBIMY?

Dziatania, ktore pogarszajg umiejetnosci samorequlacji (co bedzie dawato negatyw-
ne skutki w przysztosci):

« zmuszanie do jedzenia;

« podawanie jedzenia, mimo odmowy;

= nagradzanie jedzeniem;

= witaczanie bajek dla odwrocenia uwagi;
= karmienie przez sen.

Dekalog rozszerzania diety

1. Zadaniem rodzica jest ochrona dziecka przed przekarmieniem.

2. Dziecku nalezy podawac pokarmy uzupetniajgce regularnie, 0 odpowiedniej
konsystencji i gestosci odzywczej, w sprzyjajacej atmosferze, aby budowac
dobre skojarzenia.

3. Dziecko siega po pokarm, bo obserwuje, ze inni tez to jedza, czyli jest
bezpieczny. Uczy sie probowac i lubi¢ dane produkty. Zdarza sie, ze dziecko musi
sprébowac to samo od 3 do 15 razy. Wielokrotna ekspozycja na smaki zwieksza
szanse na petng akceptacje danego produktu.

4. Badania dowodza, ze niemowleta karmione mlekiem
matki lepiej akceptujg smaki inne niz mleko.

5. Akceptacja smaku warzyw jest trudniejsza
niz rozwijanie akceptacji smaku owocow.
Dlatego zaleca sie wtgcza¢ warzywa do
diety dziecka przed owocami.

6. Nie ma jednoznacznych danych
dotyczacych rodzaju i kolejnosci
wprowadzania positkow o roznych konsystencjach.
©

Nalezy to dopasowywac indywidualnie do dziecka.

7. Nowe produkty wprowadzamy stopniowo, w matych iles h io

reakcje dziecka. Stopniowo zwiekszamy konsystencjeii




dostosowujemy do potrzeb i mozliwosci dziecka. Dzieki temu uktad pokarmowy
dziecka przyzwyczaja sie do trawienia nowych pokarmow. A jesli cos zaszkodzi,
to mozemy szybciej zidentyfikowac i usungc problematyczny produkt.

8. Poczatkowo nalezy wprowadzac typowe pokarmy uzupetniajgce (np. kaszki
ryzowe lub zbozowe), warzywa (brokut, marchew)i owoce (jabtka, gruszki,
banany).

9. Dziecku, ktore potrafi samodzielnie siedzie¢ (ok. 6.-7. m.z.), podaje sie rézne
pokarmy state w takiej postaci, aby mogto je tatwo chwycic¢ raczka - kawatki
banana, rozyczki brokutow.

10.Rekomendowane jest potaczenie karmienia dzieci tyzeczka oraz BLW. Jest to
istotne dla rozwoju miesni twarzy, jezyka, prawidtowej pracy warg, co ma wptyw
na rozwoj aparatu mowy.

Analiza produktow zalecanych i niewskazanych

Masto, oleje . Niez.befine dIa.roz.Woju mézgu ifl.mkcji poznawczych, dlatego
u dzieci do 1r.z. nie nalezy ograniczac ttuszczy.

Dieta starszych niemowlat i matych dzieci do ukonczenia
3.r.z. powinna zawierac rozne rodzaje ttuszczow,
stanowigcych dodatek do pokarmdw uzupetniajacych
(np. zup, ziemniakow, kasz).

Proponowane ttuszcze: masto, oleje roslinne

- oliwa, olej rzepakowy.

m - Wazne ze wzgledu na zawartosc¢ petnowartosciowego biatka,
witaminy B12, zelaza i cynku.

W pierwszej kolejnosci wprowadza sie drob (mieso z indyka,
gesi, kaczki, kurczaka), wotowine, jagniecine i krolika.
Istotne jest pochodzenie miesa.

Niemowletom i dzieciom do 3. r.z. nie podajemy podrobow
i zywnosci przetworzonej typu kietbasy, konserwy, parowki.




Ryby

Jajka

Produkty zboZzowe

Zaleca sie ttuste ryby morskie ($ledz atlantycki, szprot,
sardynki, pstrag hodowlany, fladra, dorsz, makrela atlantycka
i morszczuk).

Niemowletom nie podajemy ryb drapieznych, takich jak
miecznik, rekin, makrela krolewska, tunczyk.

Ryby podajemy w matych porcjach (maks. 1-2 razy w tygod-
niu), obserwujac reakcje dziecka.

Gdy brakuje ryb w diecie, warto rozwazy¢ dodatkowa
suplementacje - DHA.

Aby zmniejszyc ryzyko alergii, nalezy podawac jajko kurze
dobrze ugotowane (przez 10-15 minut).

Zaleca sie wprowadzac jedno mate jajo 2 razy w tygodniu.

Podawaj jajko ugotowane na twardo, dobrze ugotowany
makaron jajeczny oraz pieczone produkty z jajkami.

Gluten wprowadzamy do diety niemowlat w okresie miedzy
4. a12. miesigcem zycia.

Zboza(pszenica, jeczmien, owies, zyto, pszenzyto, orkisz,
kukurydza, ryz, proso)i produkty zbozowe sg zrodtem
weglowodanow (w tym btonnika pokarmowego), biatka
roslinnego oraz witamin z grupy B. Dostarczajg tez sktadnikow
mineralnych, takich jak zelazo niehemowe, miedz, magnez,
cynk oraz potas i fosfor. W Polsce w pierwszej kolejnosci do die-
ty niemowlat najczesciej wprowadza sie kaszki ryzowe,
kukurydziane, jaglane i glutenowe.

Ryz moze zawierac¢ wiecej karcinogennego arsenu niz inne produkty. Dlatego warto
wybierac inne zboza. Zgodnie ze stanowiskiem ESPGHAN w zywieniu niemowlat nie
nalezy stosowac ptynnych preparatow ryzowych, tzw. napojow roslinnych ryzowych.

Nalezy unika¢ dodawania soli kuchennej do diety niemowlat.
Nie solimy positkow i nie podajemy dziecku bardzo stonych
pokarmow (pikli, solonego miesa, kostek rosotowych czy zup,
s0sow w proszku).



Nalezy maksymalnie ograniczy¢ spozycie cukrow wolnych.

U dzieci>2.r.z. i nastolatkéw powinny one stanowi¢ <5%
catkowitego spozycia energii, a u niemowlat i mtodszych
dzieci spozycie wolnych cukrow powinno byc¢ jeszcze
mniejsze.

Nie nalezy podawac¢ miodu dzieciom przed ukonczeniem
12. m.z. (ryzyko przetrwalnikéw Clostridium botulinum).

Dzieci po ukonczeniu 12 m.z. mogg bezpiecznie spozywac
mate ilosci miodu.

Brak odpowiednich danych dotyczacych bezpieczenstwa

Koper wtoski i o ) ) o
stosowania kopru u dzieci do ukonczenia 4. roku zycia.

Nie powinno sie podawac oleju i herbaty z kopru wtoskiego.

Do 6 m.z. pokarm matki lub mleko modyfikowane jest
wystarczajace.

Powyzej 6 m.z. zapotrzebowanie wynosi okoto 800-1000
ml/24 hiobejmuje wode pitng oraz wode obecng w zywnosci
-rekomendowana jest woda zrodlana lub naturalna woda
mineralna niskozmineralizowana.

Nie nalezy podawac sokow owocowych dzieciom do
ukonczenia 1. r.z. (chyba Ze sg wskazania zdrowotne).

Soki owocowe

Dla dzieci po ukonczeniu 1r.z. soki moga by¢ elementem
diety, dodatkiem do positku lub przekaski. Ale ich ilos¢
powinna stanowi¢ maksymalnie okoto potowe zalecanej
dziennej porcji owocow i produktow owocowych.

U dzieciw wieku 1-3 lat - 120 ml soku dziennie.
U dzieci w wieku 4-6 lat = 180 ml soku dziennie.
U starszych dzieci i nastolatkow - 240 ml soku dziennie.

Napoje niezalecane Niezalecane s.a ptyny zavv|er.aj'e%ce glikozydy stewiolowe, stodziki
naturalne (poliole) czy stodziki intensywne (np. aspartam,
acesulfam K), stodzone napoje, wody smakowe, napoje ener-
getyzujace, napoje gazowane.




Mleko krowie nie powinno stanowi¢ gtéwnego napoju u dzieci
w 1.r.z., a pojego ukonczeniu dzienne spozycie mleka nie
powinno przekraczac 500 ml na dobe.

Mieko krowie

Dzieciom < 5. r.z. nie nalezy podawa¢ mleka aromatyzowanego
(np. czekoladowego, truskawkowego) i smakowego, zawie-
rajaceqo cukier.

Mleko smakowe

Bezmleczne napoje roslinne, oznaczane jako produkty wegan-
skie, wytwarzane sg przez ekstrakcje (wodng) materiatu
roslinnego - nasion soi, orzechow, ryzu i innych zb6z oraz
pseudozbdz.

Mieko roslinne

Napoje roslinne nie sg rownowaznym zrédtem sktadnikow
odzywczych, niezbednych do prawidtowego rozwoju dzieci
w 1. r.Z. i nie moga zastepowac¢ mleka modyfikowanego czy
preparatow mlekozastepczych.

Opracowanie na podstawie: Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, ,Standardy Medyczne/Pediatria’, 2021.

Czas rozszerzania diety to okres wprowadzania wielu réznych produktow, ktore
warto, zeby dziecko poznato przed rozpoczeciem tzw. neofobii zywieniowej.
Neofobia najczesciej wystepuje miedzy 2. a 4.-6. rokiem zycia. Jest uwarunkowana
rozwojowo. Dziecko odmawia probowania w obawie przed nowa lub mato znang
jemu zywnoscia.

ZAPAMIETAJ!
Najwazniejsze zasady dotyczace
rozszerzania diety dziecka:
regularnosc positkow, - wielokrotne podawanie
cisza i spok¢j - usuwamy wszelkie danego produktu,
rozpraszacze, - réznorodnosg,
odpowiednia pozycja do karmienia, - bezpieczenstwo i mozliwie
konsystencja dopasowana do najwyzsza jakosc produktow,
mozliwosci dziecka, - zdrowe produkty, jak najmniej
budowanie dobrych skojarzen przetworzone,
Zjedzeniem, - podazamy za potrzebami

i komunikatami dziecka.




@ Moje dziecko jest niejadkiem!

Szczegotowy wywiad pozwoli nam znalez¢ odpowiedz, czy nasze dziecko
rzeczywiscie je za mato. Jesli dziecko z dnia na dzien przestaje jes¢, to trzeba pilnie
skonsultowac sie z lekarzem.

Jeslijest zdrowe, rosnie przybiera na wadze, rozwija sie prawidtowo - nie ma
podstaw do niepokoju.

Na poczatek warto zweryfikowac:

- Czy positki sg podawane regularnie?

- lle dziecko ma przekasek?

- Czyje produkty geste odzywczo?

- Czy positki nie sg zbyt duze i niemozliwe do zjedzenia dla dziecka?

- W jakiej atmosferze spozywane sa positki? Jesli positkom bedzie towarzyszyt
stres, mozemy doprowadzi¢ do sytuacji, ze dziecko nie bedzie chciato siadac
do stotu.

Pamietajmy, ze zotagdek ma wielkoS¢ zacisnietej pigstki i czesto przeszacowujemy
wielkos¢ porcji. Nie powinnismy przekarmiac dzieci, bo to zaburza i zatraca ich
umiejetnosc intuicyjnego jedzenia. Rodzice czesto przeceniajg potrzeby
pokarmowe dziecka.

Dziecku czas jedzenia

powinien kojarzy¢ sie
ze spokojem,
anie ze stresem.

Bez wzgledu na wiek obowigzuje ta sama zasada, co przy rozszerzaniu diety.
Rodzice decyduja o tym, kiedy i co dziecko ma przygotowane do jedzenia, ale to
dziecko decyduje, czy iile zje. Zdrowe dziecko sie nie zagtodzi. Je intuicyjnie,
zgodnie ze swoimi potrzebami.




Q CO NIE ZADZIALA NA NIEJADKA?

Sato strategie czesto spotykane, ale zupetnie nietrafione - niszcza relacje dziecka
zjedzeniem - dotyczy to dzieci w kazdym wieku:

- Zmuszanie do jedzenia, wywieranie presji na dziecko. Uszanuj NIE - jesli dziecko
odsuwa talerz, to znaczy, ze skonczyto jes¢. Nie namawiaj...

- Przemycanie/ukrywanie nieakceptowanego produktu. Zmiksowanie marchewki
w zupie nie nauczy dziecka jes¢ marchewki, a spowoduje, ze przestanie Ci ufac
i wzmocni sie jego strach przed jedzeniem

- Przekupywanie, np. ,jak zjesz to dostaniesz zabawke”, ,za mamusie, za tatusia,
za zdrowie babci”...

- Nagradzanie - zarowno chwalenie za zjedzony positek, jak rowniez nagradzanie
stodyczami.

- Karanie za niezjedzony positek.
- Odwracanie uwagi TV, tabletem.

- Pospieszanie. Kazde dziecko ma swoje tempo, szanuj to.

Q CO POMOZE W RELACJI Z NIEJADKIEM?

- Przeczekanie i niestresowanie sie.

- Uregulowanie por positkow, aby podawac jedzenie wtedy, kiedy dziecko
jest gtodne.

- Ograniczenie podjadania, przekasek, ktore majg wptyw na apetyt.
Jesli dziecko ciggle cos zuje, nie ma kiedy poczuc¢ gtodu.

- Zrezygnowanie z petnych szklanek picia do positku. Gdy dziecko wypetni zotadek
ptynem, nie ma miejsca na positek.

- Mniejsze porcje - petny talerz zniecheca na starcie.
- Wspolne zakupy - warto zaangazowac dzieci w wybor produktow.

- Dawanie wyboru, alternatyw, pozostawianie decyzji. ,Chcesz kanapke z serem czy
wedling?’, \Wolisz zjes¢ banana czy gruszke?’, ,Jaka zupe wybierasz: jarzynowa
czy pomidorowg?”

- Wspolne przygotowywanie positkow: mycie, obieranie, krojenie, mieszanie,
doprawianie.

- Wspolne zjadanie positkow w spokojnej atmosferze.

- Dawanie dobrego przyktadu. Dzieci widza, ze inni jedza, wiec dany produkt jest
traktowany jako bezpieczny (dzieci obserwuja rodzicéw i rodzenstwo).

- Budowanie dobrych skojarzen z jedzeniem, opowiadanie o pochodzeniu zywnosci.







- Oferowanie tylko jednego nowego produktu naraz na poczatku positku
- wtedy dziecko jest najbardziej gtodne.

- Podawanie nowego produktu w towarzystwie lubianej i znanej potrawy.
- Wielokrotne oferowanie nowej zywnosci w roznych formach.

- Roznorodnosc podania. Zetrzyj
na tarce, pokroj w czastki, uzyj
foremki i powycinaj rozne ksztatty.

- Roznorodnosc¢ obrobki: warzywa na
surowo, pieczone, gotowane
do wyboru.

- Rdéznorodnosc podania: zupa
w filizance, miseczce.

- Zabawa w zgadywanki,
w probowanie, w nadawanie nowych
nazw produktom spozywczym,
uktadanie kolorami, ksztattami.
Dlaczego zabawa jedzeniem jest i %!

dobra? Oswaja z nim dziecko i buduje

e o’
poczucie bezpieczenstwa, zapewnia — /

tez dobrg atmosfere podczas

positku.

Magia wspolnego stotu

- to piekna lekcja, ktora zostanie zapamietana na cate zycie.

1. Dzieci przy rodzinnym stole jedzg wiecej warzyw, owocow, a mniej smazonych
potraw i stodkich napojow (przy zatozeniu, ze rodzice dbaja o dobre produkty
w diecie).

2. Wspdlne jedzenie positkow pozwala wypracowac prawidtowe podejscie do
jedzenia, czyli zmniejsza ryzyko zaburzen odzywiania (jesli positki sg zjadane
W przyjaznej atmosferze).

3. Zbiorowa konsumpcja jest dobra profilaktyka nadwagi czy otytosci w porow-
naniu do samotnego objadania sie przed telewizorem.

4. Wspalny stot to przestrzen do rozmowy, podtrzymania relacji, bliskosci.
5. Jedzenie w przyjemnej atmosferze pozwala odreagowac stresy.

6. Naukowo udowodniono mniejsze zainteresowanie uzywkami u dzieci i mtodzie-
zy, ktore jedzg wspolne positki z rodzicami.

7. Badania dowodza, ze dzieci ktore jedza obiady rodzinnie, maja lepsze stopnie.



@ ¥

@ Alergie pokarmowe

- dieta eliminacyjna w praktyce

Co to jest dieta eliminacyjna?

Dieta eliminacyjna to czasowe lub state usuniecie z zywienia Zle tolerowanych
produktow, przy jednoczesnym wprowadzeniu sktadnikow o podobnych wtasci-
wosciach odzywczych.

Jest to trudny i wymagajacy proces, dlatego decyzja o diecie eliminacyjnej powinna
zostac podjeta w oparciu o obserwacje kliniczne, wyniki badan (préba prowokacji

i eliminacji, IgE specyficzne dla alergendow pokarmowych, testy skérne)i wywiad.
Zawsze nalezy zestawic¢ wyniki z objawami. W tym celu niezbedne jest prowadzenie
dzienniczkow dietetycznych, w ktorych pacjenci zapisujg spozywane produkty

i ewentualne zaostrzenie sie po ich spozyciu zmian skornych.

Jesliwidac¢ zwigzek pomiedzy spozywanymi produktami a zaostrzeniem objawow,
mozna przemyslec diete eliminujaca dany alergen - koniecznie pod opieka lekarza
prowadzgcego oraz dietetyka!

Nieodpowiednio prowadzona dieta eliminacyjna moze prowadzi¢ do powiktan pod
postacig niedowagi i zbyt matego wzrostu, niedozywienia, hipowitaminozy.

Wedtug dostepnej wiedzy medycznej brak jest podstaw do stosowania przez kobiety
ciezarne eliminacji w celu zapobiegania wystapienia u dzieci problemow alergicz-
nych. Wycofanie potencjalnie alergizujgcych pokarméw nie ma wptywu na mniejsza
czestosc alergii u potomstwa. Niewskazane jest réwniez, aby profilaktycznie
zalecac diete eliminacyjng matkom karmigcym. Wiemy, ze w mleku kobiecym sg
alergeny pokarmowe pochodzace z diety matki, ale wystepujg one w duzo nizszym
stezeniu. Dodatkowo w mleku kobiecym znajduje sie ponad 2600 biatek - bioaktyw-
nych molekutow, ktore mozna traktowac jako immunoterapie i trening dla uktadu
immunologicznego dziecka.

Temat alergii pokarmowych jest dos¢ powszechny i niestety dotyka coraz wiekszej
liczby dzieci.




Lista najwazniejszych alergenéw pokarmowych

1. Zboza zawierajace gluten - pszenica, zyto,
jeczmien, owies, kamut

2. Skorupiaki i produkty pochodne

3. Jaja i produkty pochodne
4. Ryby i produkty pochodne
5. Orzeszki ziemne

6. Soja -
7. Mleko i produkty pochodne b L

8. Orzechy

9. Seler i produkty pochodne

10. Gorczyca i produkty pochodne

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne
12. Dwutlenek siarki i siarczyny

13. £ubin i produkty pochodne

14. Mieczaki i produkty pochodne

Alergia na BIALKO MLEKA KROWIEGO jest najczesciej i najwczesniej wystepujaca
alergig pokarmowa u dzieci. W przypadku reakcji niezaleznej od przeciwciat IgE,
mimo dotkliwych objawow, pojawiaja sie problemy diagnostyczne. Im pdzniejsza
diagnozai eliminacja, tym wieksze ryzyko ostabienia nabtonka jelitowego, a to pro-
wadzi do rozwoju reakcji alergicznej. U wiekszos¢ dzieci tolerancja na mleko krowie
pojawia sie okoto 5. roku zycia, ale odnotowujemy odsetek pacjentow, u ktorych
objawy alergii nie ustepujg i moga sie utrzymywac przez cate zycie.

Przy alergii na biatko mleka krowiego obserwujemy reakcje alergiczna nie tylko na
mleko krowie, ale réwniez na mleko kozie, bawole, owcze oraz konskie.

Nalezy zwrdci¢ uwage na produkty zawierajgce biatko mleka:

hydrolizat biatka mleka, kazeina, serwatka, biatko serwatkowe, laktoalbumina,
laktoglobulina, mleko w proszku, smietana, kwasna smietana, masto, masto
klarowane, creme fraiche, maslanka, mleko zsiadte, kefir, mleko skondensowane,
jogurt, ser, twarog/ser biaty

oraz na takie, ktére moga zawierac¢ biatko mileka:
czekolada, ttuszcze roslinne do smarowania pieczywa, wypieki, lody, nugat, desery,
zabielacz do kawy, margaryna, puree ziemniaczane



Mleko jest zrodtem biatka, ttuszczu wapnia, fosforu, witamin A, B, E, K oraz witamin
zgrupy B.

Zawartosc biatka w mleku krowim (obejmujgcym ponad 20 protein)wynosi od 2,5 do
4,2% ijest okoto 1,5-2-krotnie wyzsza niz w mleku ludzkim. B-laktoglobulina (brak jej
w mleku kobiecym)i kazeina to podstawowe alergeny wystepujgce w mleku krowim.

Laktoza to cukier wystepujacy
w mleku, a nietolerancja
laktozy zwigzana jest z brakiem

enzymu laktazy - nie nalezy tego
myli¢ z alergia.

Obserwujemy tendencje zastepowania mleka odzwierzecego napojami roslinnymi.
W gabinecie czesto stysze od pacjentow, ze pijg mleko, a po dopytaniu okazuje sie,
ze to napoj roslinny. W 2007 roku przepisy szczegotowo okreslity, ze termin mleko
jest zarezerwowane tylko

i wytacznie dla wydzieliny
wymion ssakow.

W obiegowej opinii

napoje roslinne Napoje roslinne powstajgce na
sg traktowane drodze wodnej ekstrakcji

jako zamiennik nasion oleistych oraz orzechow
mieka. nie moga by¢ nazywane
mlekiem, aby nie wprowadzac
konsumenta w btad.

Na rynku dostepne s napoje otrzymywane z:

- nasion roslin straczkowych (sojowe),

- zboz(ryzowe, owsiane, jaglane, orkiszowe, gryczane),

- pestek lub orzechow (migdatowe, z orzechow laskowych),
- kokosa,

- konopi.

Niezaleznie od surowca, warto$¢ odzywcza mleka odzwierzecego bedzie inna niz
napoju roslinnego. Co wazne, niemozliwe jest rowniez przeniesienie wartosci
odzywczej z surowca roslinnego na gotowy produkt. Procentowy udziat surowca




(orzecha, zboza, pestek) ostatecznie w napoju roslinnym dochodzi $rednio do 6%,
reszte stanowi woda. Warto$¢ odzywcza takiego produktu bedzie duzo nizsza.
Dodatkowo nalezy wybiera¢ napoje roslinne fortyfikowane, wzbogacane o wapn,
witamine D, zelazo, cynk czy witamine B12.

Warto czytac doktadnie etykiety, poniewaz czes$¢ napojow roslinnych moze zawie-
rac dodatek zagestnikow, stabilizatoréw i emulgatorow oraz cukier, fruktoze,
maltodekstryne, sol.

Wedtug artykutu ,Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci”z 2021 roku
bezmleczne napoje roslinne nie pokrywajg podstawowego zapotrzebowania dziecka
w 1. roku zycia na sktadniki odzywcze. Nie mogg stanowic alternatywy dla
preparatéw mlekozastepczych.

Przeglad napojow roslinnych:

Napadj sojowy - pod wzgledem zawartosci biatka najbardziej podobny do mleka.
Biatko sojowe moze wywotywac reakcje alergiczne (czesto wspottowarzyszaca
jest alergia na biatko mleka i biatko soi). Kontrowersyjnymi sktadnikami produk-
tow sojowych sg takze fitoestrogeny, ktore moga powodowac zachwianie réwno-
wagi hormonalnej. Z drugiej strony fitoestrogeny majg korzystny wptyw na
tagodzenie skutkow przemian hormonalnych u kobiet w okresie menopauzy.
Plusem napoju sojowego jest zawartosc¢ lecytyny (fosfolipidu), ktéra maistotne
znaczenie dla funkcjonowania uktadu neurologicznego.

Napa@j ryzowy - ziarno ryzu jest bogate w skrobie i zawiera najwiecej weglowo-
danow wsrod napojow roslinnych - prawie trzy razy wiecej w poréwnaniu

z mlekiem krowim. Zawartosc biatka wynosi okoto 1%. Jest niewskazany dla
najmtodszych ze wzgledu na kumulacje arsenu.

Napoéj owsiany - zawiera btonnik: B-glukany, ktére majg wtasciwosci immuno-
modulujace, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe i prebiotyczne, tzn. stymuluja
rozwoj prawidtowego mikrobiomu jelit, a takze poprawiaja perystaltyke jelit.
Owies zawiera zelazo, potas, wapn, magnez, cynk i selen oraz witaminy z grupy B.
Biatko owsa cechuje sie zawartoscig aminokwasow egzogennych.

Napoj kokosowy (to nie to samo, co woda kokosowa) - jest bogaty w btonnik,
witamine E i witaminy z grupy B, zelazo, selen, wapn, sod, magnez i fosfor.
Zawiera sredniotancuchowe nasycone kwasy ttuszczowe, w tym kwas laurynowy.







Napoj wyroznia sie niska zawartosciag cukru i kremowa konsystencja, dlatego jest
dobra alternatywa dla smietanki.

Napaj migdatowy - wartosc¢ napoju wiaze sie z tym, ze migdaty maja wysoka
zawartosc ttuszczow jednonienasyconych, matg kwasow nasyconych oraz istotng
witaminy E, magnezu, potasu i tatwo dostepnego wapnia.

Napéj z konopi - ma charakterystyczny orzechowy smak, jest bogaty w kwasy
omega-3, zawiera fitosterole, witamine C, witaminy z grupy B, beta-karoten,
wapn, zelazo, potas, fosfor oraz 10 egzogennych aminokwasow, czyli takich,
ktorych organizm nie jest w stanie sam wytworzyc.

TIPY:
- Smak sera uzyskamy, stosujac ptatki drozdzowe lub tempeh, czyli \
przefermentowana soje.

- Twarozek mozna przygotowac z orzechow nerkowca.
- Smietane zastapimy mleczkiem kokosowym lub $mietana sojowa.
- Narynku znajdziemy jogurty roslinne z kokosa, nerkowca czy migdatow.

- Dobra alternatywa dla tradycyjnych lodéw sg mrozone owaoce zblendowane
<m|ekiem kokosowym lub roslinnym jogurtem.

Kolejnym produktem, ktory jest naliscie najbardziej alergizujgcych sktadnikow
pozywienia, jest JAJKO.

Dziecko moze zareagowac alergicznie nie tylko na jajka kurze, ale takze jaja gesie,
indycze, kacze, przepiorcze, zottko jaj, biatko jaj, jaja w ptynie, jaja w proszku, ubite
biatko jaj, jaja mrozone, substancje oraz produkty spozywcze z przedrostkiem ,ovo”
(=jajo)w nazwie: ovomucin, lecytyne z jaj kurzych, gotebich i strusich, lizozym z jaj
(np. w serze).

Nalezy zwroci¢ uwage na produkty, ktére moga zawierac jaja:
biszkopty/sucharki, glazura cukrowa, tort Pawtowa, likier
jajeczny iinne rodzaje likieru, makaron jajeczny, bezy, torty

z kremem, ciasta, lody, wypieki, desery, wafelki, krakersy,
pianka i polewy do kaw smakowych, sosy (np. sos holenderski,
sos bernenski), budyn, wedliny, pasztety, pierogi, majonez,
spoiwo w miesie mielonym, panierki.




Uczulajacymi frakcjami biatka jaja sg np. owomukoid, owotransferyna, owoalbumi-
na, lizozym. W zottku problematyczne sa liwetyna, foswitynai lipoproteiny, apowite-
lina. Niektore z tych sktadnikow odporne sg na denaturacje, dlatego nawet po
obrobce termicznej jajko bedzie dziatato alergizujaco.

Jajo kurze jest jednym z najdoskonalszych naturalnych produktéw spozywczych:
- Zawiera wzarcowe biatko.

- Jest zrédtem witamin (A, B2, B6, B12, D, E, K)i sktadnikéw mineralnych (zelazo,
potas, fosfor, wapn).

- Zawiera lipidy (np. fosfolipidy), nienasycone kwasy ttuszczowe n-3 i n-6 o dziataniu
przeciwzapalnym oraz wspierajacym rozwoj uktadu nerwowego.

- Jest zrédtem cennej choliny, kwasdéw DHA oraz luteiny, zeaksantyny. To sktadniki
wazne dla rozwoju mozgu i zdrowia narzadu wzroku.

Zawarte w jajach substancje odzywcze sg trudne do zastapienia, dlatego w diecie
bez jajek nalezy uwzgledni¢ nastepujace sktadniki:

- Dobrej jakosci biatko znajdziesz w miesie, rybach, nasionach roslin straczkowych.
- Cholinajest w podrobach, rybach i nasionach roslin strgczkowych.

- Zelazo zawieraja jagniecina, cielecina, wotowina, komosa ryzowa, buraki, natka
pietruszki, suszane morele, brukselka, brokuty, jarmuz, pokrzywa (sok, napar),
owoce gtozyny pospolitej. Nalezy pamietac, ze niezbedna we wchtanianiu zelaza
jest obecnosc witaminy C, a wiec papryki, kalarepy, owocow, kiszonek. Wapn
z kolei blokuje wchtanianie zelaza, wiec nie komponujemy produktéw bogatych
w zelazo z produktami z wapniem.

- Dobre zrédta ttuszezow nienasyconych to oliwa, olej rzepakowy zimnottoczony,
ryby, orzechy, pestki oraz cenne w luteine i zeaksantyne awokado.

Jaja petnig bardzo istotne funkcje technologiczne, ktore sg niezbedne w przygoto-
wywaniu potraw. Majg wtasciwosci spulchniajace, zageszczajace i emulgujace.

Aby zastapi¢ jedno jajko i uzyska¢ funkcje zageszczajaca, mozna uzyc:

- 2-3tyzki cieptej wody plus 1tyzke zmielonego siemienia Inianego lub nasion chia;
- 2-31tyzki goracej wody plus 1tyzke zmielonych ptatkéw owsianych;

- 2-3tyzki zimnej wody plus 1tyzke maki ziemniaczanej lub kukurydzianej;

- V2 banana;

- Tawokado;

- 3-4 tyzki masta orzechowego;




- 2-3tyzki aquafaby;

- Vu szklanki puree/musu z jabtek, marchewki lub dyni.

Aby zastagpic¢ jedno jajko i uzyskac¢ funkcje spulchniajgca, mozna uzyc:
- V4 szklanki wody gazowanej;

- Va2 tyzeczki sody oczyszczonej plus 1tyzki octu jabtkowego;

- Ttyzeczki proszku do pieczenia plus 1tyzki oleju;

- Ttyzeczki drozdzy suchych plus 4 tyzki cieptej wody.

Aby uzyska¢ smak jajka w potrawach, mozna dodac¢ szczypte soli Kala Namak.

Odnotowujemy réwniez alergie na ORZECHY ARACHIDOWE (ktére nalezg do nasion
roslin stragczkowych).

W przypadku tej alergii nalezy unika¢ samych orzechoéw arachidowych, ale rowniez
oleju arachidowego i masta z orzechow arachidowych oraz produktow, takich jak:
wegetarianskie zamienniki miesa, sosy (np. sos satay), dressingi, pesto, potrawy
regionalne (np. afrykanskie, azjatyckie, meksykanskie), mieszanki orzechow,
bakalie.

Osobna grupe alergendw stanowig ORZECHY, czyli: migdaty, orzechy wtoskie,
orzechy nerkowca, orzechy laskowe, orzechy pistacjowe, orzechy pekan, orzechy
brazylijskie, orzechy makadamia.

Nalezy pamietac, ze sag produkty ktére zawierajg lub moga zawierac orzechy:
masta orzechowe, marcepan, nugat, torty zkremem, ciasta, wypieki, desery,
makaroniki, pesto oraz pozostate sosy, czekolada, bakalie, gotowe przekaski, musli,
sosy do satatek, dressingi do satatek, dania wegetarianskie, produkty o smaku
kawowym, chleb z orzechami, mortadela(z orzechami pistacjowymi), krem
orzechowo-nugatowy do smarowania pieczywa.

W orzechach wystepuja biatka o potencjale alergennym, tj. prolaminy i kupiny
(wiciliny, leguminy), ktore nie rozpadaja sie podczas obrébki cieplnej i sg odporne na
dziatanie enzymow trawiennych.

Warto wiedzie¢, ze alergeny te reaguja krzyzowo (przeciwciata klasy IgE wytworzone
przeciwko jednemu alergenowi tgcza sie z podobnym alergenem, ale zinnego
zrédta)z alergenami wziewnymi, np.: arachidowe z lateksem, laskowe z brzoza,
laskowe i pistacjowe z trawami.



Orzechy sg dobrym zrédtem:

- biatkaroslinnego - nerkowce oraz pistacje majg biatko o petnym sktadzie
aminokwasow egzogennych, czyli takich, ktore muszg zostac dostarczone
cztowiekowi z zewnatrz;

- ttuszczu (40-65%), ktory wptywa na ich wysoka warto$c¢ energetyczna. Zawartosc
ttuszczu oraz profil kwasow ttuszczowych w orzechach sg zmienne i zalezg od
odmiany - najwiecej ttuszczu majg orzechy pekan, a najmniej nerkowce;

- polifenoli;

- witaminy E;

- witamin z grupy B;

- wapnia - szczegolnie migdaty, arzechy brazylijskie;
- zelaza - orzechy nerkowca;

- magnezu - brazylijskie i orzechy nerkowca;

- selenu - brazylijskie;

- miedzi - orzechy nerkowca, brazylijskie.

Przy eliminacji orzechéw warto wprowadzi¢ do diety nastepujace produkty:

- sezam - zawiera biatko, btonnik, lecytyne, bogactwo wapnia. Pasta tahini to
doskonaty wybar, cenny jest réwniez olej sezamowy (wazne, aby sprawdzi¢, czy
nie ma alergii na sezam);

- pestki dyni - zrodto witaminy E, witamin z grupy B, beta-karotenu i cynku;
- pestki stonecznika - bogate w biatko, btonnik - witamine E i fitosterole;

- siemie Iniane;

- kokos;

- prazone ptatki owsiane

jako posypka; Prawidtowa dietoterapia
- oliwe. zawsze jest wsparciem
procesu leczenia.

Prawidtowo stosowana dieta
eliminacyjna moze przyniesc¢ wiele
pozytywow: poprawe stanu Kkli-
nicznego, mozliwosc¢ unikniecia reakcji anafilaktycznych. Z kolei gdy prowadzona
jest w sposob niekontrolowany, moze spowodowac m.in. zaburzenia wzrastania,
niedoborowosc¢, niedozywienie.

Podstawa jest pewnos$c¢ co do zasadnosci wprowadzonych ograniczen produkto-

wych oraz swiadomosc¢ alternatyw, z ktorych nalezy korzystac, aby zapewnic
odpowiedni poziom makrosktadnikow, mikrosktadnikow oraz witamin.







Q Dziecko na diecie wegetarianskiej
w gabinecie dietetyka

Najczesciej zadawane pytania

1. Czy dziecko moze by¢ na diecie wegetarianskiej?
Prawidtowo zaplanowana dieta roslinna jest zdrowa i odpowiednia na kazdym etapie
zycia. Powinna by¢ urozmaicona i gesta odzywczo.

Przy niewtasciwym zbilansowaniu istnieje potencjalne ryzyko niedoboréw - moga
dotyczy¢ biatka, DHA, Zelaza, cynku, wapnia, witaminy D, witaminy B12 (wystepuje

w produktach pochodzenia zwierzecego, ale mamy zywnos¢ wzbogacang w B12

- ptatki, napoje roslinne).

W zaleznosci od rodzaju diety roslinnej i akceptowalnych produktow skupiamy sie
gtownie na uzupetnianiu niedoborow z diety. Suplementacje zawsze nalezy dobierac
pod wyniki badan laboratoryjnych w zestawieniu z objawami.

2. Chcemy byé wege, ale czym zastapi¢ mieso?

Biatko - jako gtowny budulec naszego ciata jest niezbedne do prawidtowego
wzrostu i funkcjonowania organizmu. Wzorcowe biatko z kompletem aminokwasow
egzogennych, a wiec takich, ktére musimy przyjac¢ z zewnatrz, ma jajko.

Aby uzyskac¢ biatko komplementarne, nalezy spozywac rozne grupy produktow

w ciggu dnia.




Na talerzu powinny znalez¢ sie:

- nasiona roslin straczkowych: soczewica, fasola, ciecierzyca, groch, bob;
- produkty zbozowe: kasze, makarony, pieczywo;

- orzechy, awokado, oliwki;

- warzywa lub/i dodatek owocow.

Aby zwiekszyé strawnos¢ biatka
Z nasion roslin strgczkowych,

warto wykorzysta¢ moczenie,
obieranie i kietkowanie.

3. Dlaczego po wyeliminowaniu migsa i ryb jestesmy gtodni i objetosciowo
jemy wiecej?

Eliminujac z talerza mieso czy ryby, nalezy znalez¢ inne zrodto biatka i ttuszczu, aby
zapewnic sobie sytosc, czyli jaja, nabiat - jesli sg akceptowalne, lub nasiona roslin
straczkowych oraz oleje, orzechy i pestki.

4. Co zrobi¢ zeby zminimalizowa¢ wzdecia po nasionach roslin straczkowych?

Nalezy prawidtowo przygotowac straczki do spozycia, abysmy mogli je strawic
i dobrze wykorzystac. Najlepiej zaczac¢ od najlzej strawnych nasion roslin stragczko-
wych, czyli soczewicy.

Postepowanie z suchymi nasionami roslin straczkowych:

- moczenie;

- wymiana wody;

- gotowanie do miekkosci z imbirem, hyzopem czy kminkiem;
- przeptukanie na sicie, aby pozbyc¢ sie piany.




5. Jak sprawnie i szybko przygotowa¢ nasiona roslin straczkowych?

Przygotowanie positku z udziatem stragczkow jest szybsze i tatwiejsze oraz mniej
czasochtonne, gdy:

- korzystamy ze stoikow i puszek;

- korzystamy z zamrozonych porcji, ktore przygotowalismy wczesniej, tzn.
moczymy i gotujemy wieksze opakowania i przechowujemy w zamrazalce.




6. Skad wzig¢ wapn, jesli nie jemy produktéw mlecznych?
Dobrym Zrédtem roslinnym wapnia sg: kapusta pak choi, kapusta wtoska, brokuty,

rukiew, jarmuz, pomarancze, figi, migdaty, stonecznik i sezam oraz ciecierzyca
i fasola.

Nie mozna zapomniec o fortyfikowanych napojach roslinnych, ktére moga by¢ dobrg
bazg pod koktajle.

KOTAJL Z TAHINI

- napoj fortyfikowany np. owsiany;

- pomarancza;

- pasta tahini(sezam)lub masto z migdatéw;

- jarmuz;

- garsc ciecierzycy ze stoika.

Wszystko blendujemy do gtadkiej konsystencji.

7. Nie jemy miesa. Skad czerpac¢ zelazo?

Produkty pochodzenia roslinnego bogate w zelazo to: amarantus, nerkowce,
szpinak, natka pietruszki, buraki, brokuty, pokrzywa, kasza gryczana, komosa
ryzowa, morele suszone.

Nalezy pamietac, ze biodostepnosc zelaza zwieksza witamina C (acerola, dzika réza,
porzeczka, kalarepa, papryka, kapusta, pomarancze, kiszonki).

Warto rozwazy¢ suplementacje szczepem probiotycznym Lactiplantibacillus
plantarum 299v, ktéry poprawia wchtanianie zelaza w jelicie.

Nie nalezy taczyc¢ produktéw bogatych w zelazo z produktami zawierajgcymi wapn.

BUDYN Z KOMOSY RYZOWEJ

- Komosa ryzowa

- Suszone morele

- Masto z nerkowcow

- Maliny lub inne sezonowe owoce

Komose ryzowg wraz z suszonymi morelami ugotowac¢ do miekkosci w wodzie.
Zblendowac na gtadko z woda i mastem z nerkowcow. Podawac z owocami.



mlj KOKTAJL Z SUSZONYMI MORELAMI
- Suszone morele
- Natka pietruszki
- Masto z nerkowcow lub awokado
- Cytryna

Suszone morele zala¢ woda na kilka godzin.
Dodac do nich natke pietruszki, masto z nerkowcow lub awokado.
Wecisna¢ odrobine cytryny. Wszystko zblendowac, aby uzyskac gtadka konsystencje.

8. Jak poprawi¢ smak jedzenia wegetarianskiego?
Podstawa smaku to:

- suszone czy $wieze ziota - rozmaryn, oregano, bazylia, tymianek, estragon oraz
kozieradka, kurkuma, czarnuszka;

- warzywa, takie jak cebula, por, czosnek;

- rozne rodzaje papryki - od tagodnych po ostre czy wedzone;

- ptatki drozdzowe nadajgce smak sera;

- so0s sojowy (warto wybiera¢ taki ze zmniejszong zawartoscig soli);
- orzechy i pestki;

- oliwki i kapary oraz algi;

- oliwaizimnottoczone oleje np. z orzechow, sezamowy.

9. Jakie wybiera¢ ttuszcze?

Ttuszcze sg nosnikiem smaku i nadajg sytosc, obnizajg tadunek glikemiczny positku
oraz umozliwiajg wchtanianie witamin A,D, E i K.

Najcenniejsze ttuszcze to:

- oliwa;

- oleje zimnottoczone;

- nasionalnuisezamu, chia, konopie;
- orzechy np. wtoskie;

- pestki stonecznika, dyni;

- awokado;

- algi;

- masto.



@ Dietoterapia jako profilaktyka
zaparé¢ i biegunek u dziecka

Jak dziataé, aby nie doprowadzi¢ do zaparé¢?

U 90% u dzieci wystepujg zaparcia czynnosciowe zwigzane z wystepowaniem
dwoch lub mniej wyproznien w tygodniu, brudzeniem bielizny, postawa retencyjng
dziecka (zaciskaniem posladkéw, krzyzowaniem nodg, $wiadomym unikaniem defe-
kacji), bolesnym wypréznianiem, duzg ilosci katu w odbytnicy, obfitymi stolcami,
rozszerzeniem jelita.

U 5% dzieci choroby organiczne moga by¢ przyczyng zaparc - najczesciej choroba
Hirschsprunga, ktérej objawami sg: opoznione oddawanie smotki, utrata taknienia,
wzdecie brzucha, wymioty, naprzemienne biegunki z zaparciami.

Zaparciu towarzyszy bol brzuszka, rozdecie jelita, powiekszenie obwodu brzuszka.

Podstawa zdefiniowania problemu jest doktadny wywiad. Moze to by¢ uwarunko-
wane emocjonalnie, ale tez zalezne od diety. Konieczna jest nauka defekacji, czyli
regularne wysadzane dziecka na nocnik. Warto prowadzi¢ dzienniczek wyproznien,
aby w razie potrzeby mie¢ doktadne informacje dla lekarza, ktory podejmie decyzje,
czy niezbedna jest farmakoterapia.

Najczestsze btedy zywieniowe

- zbyt mata podaz ptynow,
- zamato btonnika,
- zbyt duzo stodyczy,

- duzy udziat wysokoprzetworzonych produktéw, produktow z oczyszczonej maki
- chrupkow, paluszkéw, stodkich napojow, dzemdw, sokdw.

Profilaktyka zaparc¢ to dopasowana aktywnosc fizyczna, odpowiednie nawodnienie
oraz dieta bogato resztkowa. Aby zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w diecie, warto podawac
dziecku:

- surowe warzywa;

- Swieze owoce - np. surowe tarte jabtko, Swieze/mrozone jagody;

- produkty petnoziarniste - kasze: jeczmiennag, gryczang, komose ryzowg;
- ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe;

- orzechy, pestki;




- nasionaroslin straczkowych - ciecierzyce, fasole, soczewice, groch;

- ciepta wode do picia, kampoty z suszonych sliwek, kleik z siemienia Inianego,
nasiona babki ptesznik;

- soki warzywne.

Jesli problem zapar¢ nawraca, mimo odpowiedniej diety i nawodnienia, pozostaje
konsultacja z lekarzem, ktory zdecyduje o wtgczeniu leczenia.

Jak pomac dziecku, gdy ma biegunke?

W przypadku biegunki nalezy zawsze zdefiniowac przyczyne.

Podstawa to zadbanie o nawodnienie - ciepta woda, napary oraz ograniczenie
produktow bogatych w btonnik - petnoziarnistych zb6z, nasion roslin strgczkowych,
surowych owocow i warzyw.

W przypadku, gdy problemem jest laktoza, nalezy wyeliminowac mleko i przetwory
mleczne (mozna stosowac bezlaktozowe).

Eliminujemy rowniez fruktoze, czyli owoce, soki, dzemy i miod. Minimalizujemy
rowniez w diecie produkty wysokoprzetworzone.

W czasie trwania biegunki bezpieczne beda :
- biaty ryz, kleik;

- sucharki;

- gotowana marchwianka;

- mus jabtkowy;

- banany;

- kompot z suszonych jagod.

Przy bélach brzuszka, zaparciach
czy biegunkach koniecznie nalezy
zadbac¢ o mikrobiote jelit!

Lactiplantibacillus plantarum 299v
tagodzi bole brzucha, powoduje
zmniejszenie wzdec¢, gdyz konkuruje
z bakteriami produkujgcymi gazy.
Jest zalecany przy biegunkach.




Q W jakich sytuacjach wprowadzi¢ probiotyki?

Szczep L. plantarum 299v jako bezpieczny dla matego dziecka

Szczep Lactiplantibacillus plantarum 299v jest najlepiej przebadanym szczepem
probiotycznym. Dostepny jest produkt w kroplach, ktory mozna podawac dzieciom
od 1. roku zycia.

Badania dowodza, ze szczep jest odporny na dziatanie enzymow zotgdkowych i kwa-
sow zotciowych, dlatego skutecznie kolonizuje przewdd pokarmowy.

L. plantarum 299v przylega do nabtonka przewodu pokarmowego: od jamy ustnej do
jelita grubego.

Dodatkowo zwieksza wytwarzanie mucyny i dzieki temu hamuje patogeny. Poprawia
szczelnosc¢ bariery jelitowe]. Zwieksza dostepnosc sktadnikow odzywczych dla
nabtonka jelit i innych bakterii komensalnych, czyli takich, ktore tworza bariere
ochronna przed bakteriami patogennymi.

L. plantarum 299v blokuje namnazanie chorobotworczych drobnoustrojow, czyli
korzystnie wptywa na sktad i roéznorodnosc mikrobioty.

Kiedy siegna¢ po Lactiplantibacillus plantarum 299v?

- Przy zespole jelita nadwrazliwego (1BS).

- kagodzi objawy i bole brzucha, powoduje zmniejszenie wzdec, gdyz konkuruje
z bakteriami produkujacymi gazy.

- Jako ostona przy antybiotykoterapii.

- Jako wsparcie przy biegunkach.

- W czasie hospitalizacji (szczegolnie gdy istnieje ryzyko zakazenia grozna bakterig
Clostridoides difficile).

- W profilaktyce zakazen u dzieci zdrowych.

- W celu poprawy wchtaniania zelaza u dzieci na dietach wegetarianskich,
cierpigcych na schaorzenia uktadu pokarmowego, mtodych sportowcow.

Dzieci i nastolatki majg zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo.
Szczep zwieksza wchtanianie zelaza w jelicie, czyli poprawia wykorzystanie tego, co

mamy w diecie. Tym samym pozwala na zmniejszenie suplementacji, ktéra czesto
niesie ze sobg dziatania niepozadane.




Dzieci z nadwagq i otytoscia - zmiana zywienia catej rodziny

Zdefiniowanie i wyeliminowanie przyczyn nadwagi czy otytosci
Aby trwale zredukowa¢ mase ciata, trzeba wyeliminowac przyczyny tycia. Dopiero
praca nad zmiang nawykow zywieniowych daje dtugoterminowe efekty.

Aby dziecko czuto wsparcie, zmiana zasad odzywiania dotyczy catej rodziny.
Nie nalezy podchodzi¢ zero-jedynkowo, ale zachowac umiar.

Dziecko musi wiedziec¢, ze zmienia zasady odzywiania dla zdrowia, a nie tylko dla
wygladu, i ze jest to dtugotrwaty proces.

Najwazniejsze to wyeliminowanie przyczyn tycia. A sg nimi:
- nadmiar kalorii;

- wysokoprzetworzone produkty;

- nadmiar stodyczy i stodkich napojow;

- nieuregulowane positki;

- pomijanie positkow;

- podjadanie;

- niepoprawnie zbilansowane positki;

- brak aktywnosci fizycznej;

- nocne jedzenie;

- jedzenie bez skupienia i uwaznosci przed TV tabletem, telefonem.

Gdy dziecko szuka przekasek, stodyczy, warto zapytac, czy jest gtodne, czy raczej
moze sie nudzi albo zaspokaja inne potrzeby.

Gdy dziecko idzie na urodziny, impreze, do babci, dziadka, nalezy przypomnie¢
0 zasadach i umowic sie na konkretne odstepstwa.

\% ZAANGAZUJ DZIECKO W:
- planowanie positkow,

-robienie przemyslanych zakupow,

Réznorodnosé, regularnosé

i umiar to klucz do sukcesu. - Czytanie etykiet.

Wazne aby zmiana zywienia nie
kojarzyta sie tylko z zakazami czy
z ograniczeniami, ale swiadomymi
wyborami.




w

YPRACOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW

é ZADBAJ 0:

- odpowiednie nawodnienie,

- stopniowe zastepowanie produktow niewskazanych na te

zalecane,

- planowanie zakupow,

- uregulowanie liczby positkow,

- réznorodnosc produktow i potraw,

Uwaznos$é podczas positku,

- dobry bilans na talerzu, skupianie si¢ na smaku,
- positki spozywane w spokoju zapachu pozwala ograniczyé

i zuwaznoscia, najlepiej przy bezrefleksyjne przejadanie sie.
wspolnym stole.

Q UNIKAJ:

- nadmiaru stodyczy,

- stodkich napojéw,

- niezdrowych przekasek,

- fast-foodow,

- solonych orzeszkow, chipsow,

- stodkich jogurtow i serkow,

- chodzenia na zakupy bez listy zakupow,
- robienia zakupow na gtodnego,

- pomijania positkow.

<L

- do kazdego positku warzywa surowe, gotowane, pieczone,

- petnoziarniste produkty zamiast biatej oczyszczonej maki,
- petnowartosciowe biatko - ryby, mieso, jaja, nabiat, nasiona

SPIERAJ:

nieprzetworzone produkty,

kiszone,

roslin strgczkowych,

- zamiast niezdrowych przekasek orzechy, owoce,

zdrowe ttuszcze - orzechy, pestki, masta orzechowe.



Proporcje

na talerzu

Grupa biatkowa:

Mieso - drob, krolik, rzadziej

wieprzowina, wotowina

Ryby - pstrag, tosos dziki, dorsz, halibut

Jaja

Nasiona roslin strgczkowych - ciecie-

rzyca, fasola, soczewica, groch, bob

Nabiat - twarogi, maslanki, kefiry,

jogurty naturalne, parmezan L
7

surowe, pieczone, gotowane,

w catosci, pokrojone, starte, zblendowane
Satata - Pietruszka
Pomidor - Seler
Ogorek - Brokut
Papryka - Kalafior
Rzodkiewka - Fenkut
Cebula - Karczoch
Kapusta - Szpinak
Brukselka - Jarmuz
Dynia - Baktazan
Fasolka - Cukinia
Por - Boczniaki
Marchew - Pieczarki
Burak

Kalarepa

Petnoziarniste pieczywo - orkiszowe,
zytnie, razowe, graham
Ptatki owsiane, orkiszowe, gryczane,
amarantusowe
Ryz brazowy, basmati
Kasza gryczana, jeczmienna, bulgur,
amarantus, komosa ryzowa
Makaron petnoziarnisty, gryczany,
znasion roslin stragczkowych,
z bragzowego ryzu

1
&

Akademia Réwnowagl

- Orzechy surowe bez soli i panierek - wtoskie, nerkowca, laskowe, brazylijskie, pinii, migdaty
-Nasiona, pestki - chia, stonecznik, dynia, sezam, siemig Iniane, konopie
- Oliwki, awokado, oleje zimnottoczone, oliwa, masto, masto ghee




Zdrowa dieta to Swiadome wybory

~Z8 ZAMIEN:

N}j PRZEPISY
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- stodkie napoje na wode;
- stodzona herbate na napary owocowe, ziotowe czy rooibos;

- stodkie rozpuszczalne kakao na surowe ziarno kakowca z dodatkiem syropu
klonowego;

- soki nasmoothie;
- mleczng i biatg czekolade na czekolade z min. 70% kakao;

- krem czekoladowy na krem z orzechow, kakao i bananow lub awokado
z bananem i kakao;

- stone orzeszki na orzechy i pestki lub chrupiaca ciecierzyce;
- sklepowe batoniki na domowe owsiane ciastka;

- stodycze na owoce;

- pralinki na owoce suszone;

- lody na sorbety;

- stodkie jogurty najogurty naturalne z dodatkiem ulubionych owocow
i orzechow;

- biatg butke zdzemem na grahamke z twarozkiem;
- biaty ryz na kasze gryczana, jeczmienna, bulgur, komose ryzowg;

- biaty makaron na makaron petnoziarnisty lub makaron z nasion roslin
straczkowych;

- potrawy smazone w gtebokim ttuszczu w panierce na pieczone w piekarniku,
duszone, gotowane.

KAKAO

- szklanka mleka / napoju owsianego
fortyfikowanego wapniem

- tyzka kakaowca sproszkowanego

- tyzeczka syropu klonowego

Mleko/napdj zagotowac, dodac proszek kakaowca i syrop klonowy, wymieszac.

SMOOTHIE Z AWOKADO
- pot pomaranczy

- Cwiartka awokado

- 3/4 szklanki wody



Wszystko zblendowac na gtadka mase. Zamiennie mozna dodac pot szklanki
innych wybranych owocéw: malin, wiéni, truskawek, jagod, borowek zamiast
pomaranczy.

KREM KAKAOWY

- dojrzate awokado
- dojrzaty banan

- proszek kakaowca

Rozgnies¢ widelcem lub zblendowac
na gtadkg mase.

DOMOWE LODY OWOCOWE
- zamrozone jagody/maliny/truskawki/borowki/mango/wisnie

- banan dojrzaty

/blendowac na gtadko i od razu podawac. Mozna dodac jogurt grecki lub jogurt
kokosowy (w wersji bez mleka).

JOGURT Z DODATKAMI
- jogurt naturalny

- owoce sezonowe plus suszone
np. pokrojona morela lub figa

- ulubione orzechy, nasiona
lub masto z orzechow

Wszystko wymieszac. Opcjonalnie: posypac kakao lub cynamonem.

CIASTKA OWSIANE

- 1/2 szklanki ptatkdw owsianych
- 1/2 szklanki maki owsianej

- 1/4 szklanki masta klarowanego

- dojrzaty duzy banan
- pokrojone na drobno suszone morele lub rodzynki

- jajko

Wszystkie sktadniki wymieszac, uformowac ciasteczka i piec 15 minut
w 180 stopniach.




CHRUPIACA CIECIERZYCA A LA ORZESZKI

- ciecierzyca ze stoika

- przyprawy np. papryka stodka i ostra, papryka wedzona, ziota prowansalskie,
oregano, sol, ziota

- oliwa

Ciecierzyce przeptukac na sicie i osuszyc. Polac oliwg i dodac ulubione ziota.
Upiec w 180 stopniach, az kulki beda ztociste. Podajemy po wystudzeniu.

ZAPAMIETAJ!

1. Regularnosc positkéw, odpowiednie nawodnienie i prawidtowe proporcje na
talerzu pozwalajg zapanowac¢ nad napadami gtodu, nadmiernym apetytem
i utatwiajg eliminacje podjadania.

2. Aktywnosc fizyczna jest niezbedna, aby zredukowac mase ciata, zbudowac
tkanke miesniowg i zachowac zdrowie.

3. Wysypianie sie i regeneracja sa kluczowe. Zmeczony mdzg potrzebuje szybkiej
energii, dlatego czesciej bedziemy siegac po stodycze. Osoby wyspane maja
lepiej wyregulowany apetyt i wiecej energii na aktywnosc fizyczna.

4. Umiejetnosc odreagowywania stresow to istotna sprawa. Do wyboru sg m.in.:
spacer, rozmowa, pasje, hobby. Nie chcemy, aby dziecko zajadato stres, wiec
nie powinnismy pocieszac czy nagradzac stodyczami.

@ Mtody sportowiec
- najczetsze btedy w zywieniu dzieci uprawiajacych sport

Na co zwrdci¢ uwage w zywieniu sportowca?
Mtody sportowiec wymaga odpowiedniego odzywienia i nawodnienia. Wysitek
fizyczny zwieksza zapotrzebowanie na energie i wiele sktadnikow pokarmowych.

W przypadku niedoboréw moze odczuwac:
mniej sity,
nizsza wytrzymatose,
wiekszg meczliwose,
mniejsze skupienie,
zaburzone funkcje kognitywne.




Z jednej strony obserwujemy wsrod mtodych sportowcow brak przyrostu masy
ciata z powodu niedoszacowania kalorycznego i niskiej podazy biatka. Z drugiej -
réwniez przypadki braku utraty tkanki ttuszczowej, mimo duzej aktywnosci
fizycznej, z powodu nieregularnych positkow, zbyt duzego spozycia stodkich
napojow, stodzonej herbaty czy sokow owocowych i wysokoprzetworzonej
ZyWnosci.

Najczestsze btedy w diecie mtodego sportowca

1. BRAK SNIADAN - dzieci wychodza do szkoty bez $niadania.
Rozwiagzanie: Przygotuj cos, co dziecko lubi i zje ze smakiem, mimo ze nie jest
fanem $niadan: kolorowa kanapke, jogurt naturalny z chrupigcym musli i orze-
chami oraz sezonowymi owocami, smoothie.

2. BRAK DRUGIEGO SNIADANIA lub baton, paczek, drozdzowka zamiast petno-
wartosciowego positku.
Rozwiagzanie: Patrz propozycje sniadanidwek: Tortilla z szynka i warzywami,
grahamka z szynka i warzywami, koktajl - skyr naturalny z dodatkiem owocow
i masta orzechowego.

3. OBIADY W SZKOLE - nie weryfikujemy co dziecko zjadto, zaktadajac, ze spo-
zyto wartosciowy positek.
Rozwiazanie: Warto przeanalizowac¢ jadtospis szkolny i zaznaczy¢, co dziecko
akceptuje i zjada. Na podstawie analizy podja¢ decyzje, czy powinno dostawac
dodatkowy positek do szkoty, aby zapewni¢ mu petne zapotrzebowanie na
kalorie, makro- i mikrosktadniki.

4. ZBYT POZNA KOLACJA - treningi, pézne powroty.
Gdy zostajg popetniane wyzej wymienione btedy, nie jestesmy w stanie
jednym - nawet najlepszym - positkiem zapewnic¢ dziecku wszystkich
potrzebnych sktadnikow.
Objadanie sie na noc moze skutkowac gorszym snem, samopoczuciem,
obcigzeniem przewodu pokarmowego.
Zdarza sie, ze wieczorem dzieci sa tak zmeczone, ze nie czujg gtodu. To prosta
i krotka droga do niedobordw zywieniowych i pogorszenia wydajnosci.
Rozwiazanie: Regularnosc¢ positkow roztozonych na caty dzien jest niezbedna
dla zachowania zdrowia.




5. ZBYT MALO BIALKA W DIECIE

Zaleca sig, aby biatko byto w kazdym positku - powinno pochodzi¢ z réznych
zrodet. Analizy pokazujg, ze w diecie mtodych sportowcow brakuje nasion roslin
straczkowych, ryb i fermentowanych przetworow mlecznych.

Rozwigzanie: Planowanie positkow z uwzglednieniem wszystkich zrodet biatka.
Zrodta biatka:

- mieso: drob, krolik, rzadziej wieprzowina, wotowina,

- ryby: pstrag, tosos dziki, dorsz, halibut,

- jaja,

- nasiona roslin stragczkowych: ciecierzyca, fasola, soczewica, groch, bob,

- nabiat: twarogi, maslanki, kefiry, jogurty naturalne.

6. BRAK ANTYOKSYDANTOW - mata réznorodnosé warzyw i owocow

Nie sg spetnione podstawowe zalecenia b porcji warzyw i owocow dziennie.
Warzywa i owoce sa zrodtem niezbednych polifenoli. Sg niezbedne w diecie
mtodego sportowca i powinny by¢ wkomponowane w kazdy positek.

Rozwigzanie: Warto zrobi¢ liste lubianych warzyw jako baze do codziennego
stosowania oraz liste warzyw do sprobowania. Nastepnie stopniowo wprowa-
dza¢ nowe produkty w roznych formach, bo czesto okazuje sie, ze dzieci nie
lubig np. surowej kalarepy, ale upieczona z ziotami bedzie akceptowalna.

Jak zapewnic¢ 5 porcji warzyw i owocow dziennie?

- surowki, - soki warzywne,

- zupy, - satatki.
- koktajle,

7. ZBYT MALE NAWODNIENIE - analizy pokazujg, ze mtodzi sportowcy pijg
stodkie gazowane napoje, soki owocowe.

Podstawa powinny by¢: woda, woda z imbirem, cytryna, mieta czy melisa,
napary owocowe, ziotowe bez cukru.

Rozwiazanie: Dziecko powinno miec¢ przy sobie zawsze butelke/bidon z woda
i popijac matymi tykami podczas lekcji i podczas treningow.
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Probiotykoterapia w celu wzmacniania bariery jelitowej

Wyeliminowanie podstawowych bteddw i wtasciwy sposéb zywienia oraz nawod-
nienia jest warunkiem niezbednym do utrzymania odpowiedniej masy ciata, odzy-
wienia, zdrowia i osiggania jak najlepszych wynikow sportowych.

U sportowcow obserwujemy zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego, takie
jak biegunki, béle brzucha, zaburzenia trawienia, uposledzenie wchtaniania,
refluks zotgdkowo-jelitowy.

Intensywny wysitek fizyczny moze powodowac zaburzenia mikrobioty oraz
niesprzyjajaco wptywac na stan bariery jelitowej. Stres oraz infekcje towarzyszace
niektorym konkurencjom rowniez sprzyjajg dysbiozie.

Wsparcie probiotykoterapia jest doskonatg profilaktyka i daje mozliwosc
zminimalizowania niekorzystnych objawow ze strony uktadu pokarmowego.
Moze mieC rowniez wptyw na wydajnosc i uzyskiwane wyniki.

Celem dopasowanej probiotykoterapii jest:

- uszczelnienie jelita,

- zniesienie stanow zapalnych,

- hamowanie stresu oksydacyjnego,

- poprawa odpornosci,

- zniesienie dolegliwosci jelitowych, takich jak bol brzucha, wzdecia, biegunka,

- lepsze wykorzystywanie sktadnikow pokarmowych, w tym poprawa wchtaniania
zelaza u mtodych, rosnacych sportowcow, u ktérych czesto wystepuje
ryzyko anemii.




@ Szybkie i zdrowe $niadaniowki do szkoty

Podstawowe zasady przygotowania sniadaniowek

- Serwujjedzenie, ktore dziecko zna i lubi - to gwarancja, ze nie pominie positku
i nie bedzie gtodne.

- Zapewnij tyzeczke lub widelczyk, jesli produkty sa drobne.

- Zaznacz, zeby dziecko zawsze umyto rece przed jedzeniem.

- Dbaj o réznorodnosc.

- Nie dawaj stodkich napojow, cukierkow, chipsow, lizakow i zelkdw.

- Przygotuj bidon/butelke naparu owocowego, ziotowego bez cukru lub wody.

- Mozesz dodac jogurt pitny naturalny z dodatkiem owocow sezonowych.

Zielone listki -
kietki/rukola/roszponka/szpinak/satata

Warzywa - marchew, kalarepa, ogorek,
pomidorki koktajlowe, papryka, ogorki
kiszone, rzodkiewka, kalafior, awokado,
fasolka szparagowa, burak ugotowany
(stupki/plastry)

Owoce - jabtko, banan, winograna,
gruszka, mango, truskawki, maliny,
borowki, arbuz, kiwi, brzoskwinie,
morele, ananas, pomarancza,
mandarynka, sliwki

Orzechy: migdaty, pestki, suszone
jabtka, morele, figi, wisnie, sliwka,
owoce liofilizowane

Kulki mocy

Ciastko owsiane




Bulka petnoziarnista/grahamka z mastem oraz
serem/wedling/hummusem/twarozkiem/jajkiem
/pastami z warzyw

Tortilla z szynka i serem/jajkiem/warzywami
Gofry z dodatkiem startej marchewki, buraka,
dyni, cukinii czy pocietego szpinaku

Burgery warzywne

Placuszki, nalesniki, placki z warzyw

Muffinki warzywne







SPIS PRZEPISOW

- Krem kakaowy .......

- Domowe lody oWOCOWE ..o
- Jogurtzdodatkami ...

. Ciastka owsiane ...

- Chrupigca ciecierzyca alaorzeszki ...

- Domowy izotonik
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