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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 79. Dzisiaj bedzie o dzieciach, co

zrobi¢ aby nie chorowaty.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam, witam, witam 1 juz nie moge¢ si¢ doczekal, aby zapowiedzie¢ temat 1 goscia
dzisiejszego odcinka podcastu. Od wielu miesigcy otrzymywalem od Was prosby, aby nagrad
podcast wiasnie w temacie chorowania dzieci. Takie nagranie teraz powstato, ale zanim do niego
przejdziemy, kilka waznych informacji. Po pierwsze, nawet jezeli nie masz malych dzieci 1 w
najblizszym czasie nie zamierzasz ich mie¢ to goraco zachgecam, aby$ przestuchal ten podcast do
konca. Dlaczego? Bo pomimo tego, iz skupiamy si¢ w nim gtownie na matych dzieciach, ich
typowych chorobach np. infekcje to sposoby na wspieranie zdrowia dzieci dieta jak si¢ sam
przekonasz, bedg bardzo uniwersalne. Tak uniwersalne, ze spokojnie moze je, a wlasciwie powinien

je stosowac kazdy z nas.

Po drugie, niechorowanie dzieci, niechorowanie dorostych to stan, ktory osiggamy przede wszystkim
dzigki szeroko rozumianej profilaktyce. Profilaktyce, ktéra zajmuje czas 1 wymaga trochg wysitku —
wysitku od wszystkich uczestnikoéw tej zabawy. Wigc jezeli z tego nagrania oczekujesz jednej ztotej
rady, magicznej piguiki, ktora z dnia na dzien rozwiaze problemy zdrowotne Twoich dzieci to tak
naprawde juz mozesz przesta¢ shucha¢ — szkoda Twojego czasu. Natomiast, jezeli jeste$ otwarty na
eksperymentowanie, gotowy wiaczy¢ do diety dziecka, a wtasciwe diety calej rodziny zdrowy styl
zycia, ktory w dhuzszej perspektywie bedzie budowal wasza odpornos¢, aby ewentualne infekcje

byty rzadsze 1 tagodniejsze, jezeli jeste$ taka osobg to jeste§ w dobrym miejscu.
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Sam mam to znaczy wspoélnie z Tatiang mamy trojke dzieci — dwoje nastolatkéw 1 jednego maluszka
w wieku przedszkolnym. Ta trojka dzieci z dietetycznego punktu widzenia byta wychowywana
zupetnie inaczej. Na naszym doswiadczeniu widze, ze sposob odzywiania ma przeogromny wplyw
na odporno$¢ dziecka na choroby. I to nie jest tak, ze zdrowe odzywianie gwarantuje zupeiny brak
infekcji czy tez kataru. One bedg sie pojawiac, ale dzigki zbudowanej odpornosci beda rzadsze,
tagodniejsze i w wigkszosci przypadkéw dziecko bedzie w stanie samodzielnie, bez wspierania si¢

lekarstwami z nich wyjs¢.

Gosciem dzisiejszego podcastu jest Maria, ktéra ma bardzo podobne do nas doswiadczenia
zwigzane ze zmiang kuchni na zdrowa, zmiang, ktéra buduje odporno$¢ dziecka. Dodatkowo Maria
pomaga innym osobom, innym rodzicom w sprawieniu, aby ich dzieci jadaly wiecej zdrowych

produktoéw i rzadziej chorowaty. Zapraszam do wystuchania.

Michal: Cze$s¢ Maria!

Maria: Czes$¢!

Michal: Witam Cie serdecznie w moim podcascie i jak zawsze zadaje¢ to pytanie - powiedz kim

jestes i czym sie zajmujesz?

Maria: Ja si¢ nazywam Maria Pabich 1 zajmuj¢ si¢ propagowaniem zdrowego odzywiania. Nie chce
méwié, ze jestem dietetykiem, dlatego ze to si¢ tak kojarzy w Polsce z odchudzaniem, wtasnie z
takimi dietami r6znymi, majacymi gtownie na celu odchudzanie, ale rowniez eliminacj¢ pewnych
rzeczy z naszego jadlospisu 1 takimi wyrzeczeniami. | one rowniez sg krotkoterminowe. A to co ja
robig, to staram si¢ pokazaé taka zdrowq strone odzywiania, ale rdwniez taczacg si¢ z tym, ze tak
naprawde nie musimy rezygnowac ani z potraw takich, ktore s3 smaczne, kolorowe, fajne. Wigc nie

mowig o sobie dietetyk, moze raczej - trener odzywania.

Michal: O! Trener odzywiania. Pierwszy raz si¢ spotkalem z takim terminem, ale juz mi si¢

podoba. Od jak dawna si¢ zajmujesz tym propagowaniem zdrowego odzywiania?

Maria: To troche zalezy od skali. Dlatego ze na mniejszg skal¢ to juz bedzie prawie 5 lat, a na taka

wieksza, troche odwazniejsza, no to troche ponad 3 lata.
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Michal: A czym te dwie skale lub dwa rodzaje dzialalnosci si¢ od siebie roznia, tak konkretnie?

Maria: Ja zmienitam swdj sposob odzywiania 5 lat temu, swoj i catej swojej rodziny. I na poczatku
dzielitam si¢ tylko z moim najblizszym otoczeniem, czyli na poczatku oczywiscie z rodzing,
polecatam jej pewne ksigzki, thumaczylam im pewne rzeczy, dawalam przepisy. P6zniej dopiero
pomyst gdzie§ nasz si¢ zrodzil, zeby podzieli¢ si¢ z szerszym gronem osob 1 wtedy witasnie
zatozyliSmy nasza strone jakzdrowozyc.pl i wyszyliSmy do wigkszej liczby odbiorcéw. A 3 lata temu,
3 1 p6t roku w tym juz momencie, zrezygnowatam z pracy w banku 1 jakby to si¢ stato moja gtéwna
aktywnos$cig w ciggu dnia. Wiec tych artykutow, tej pomocy 1 tego wychodzenia do ludzi jest na

pewno duzo, duzo wiecej niz byto na poczatku.

Michal: Rozumiem. Powiedzialas, ze S lat temu zmienilas sposob odzywiania w swojej rodzinie.

A dlaczego?

Maria: Wszystko zaczeto si¢ od tego, ze moja corka, jak niestety wigkszo$¢ dzieci w naszym kraju,
kiedy poszta do ztobka to zaczeta bardzo duzo chorowaé. To byty sytuacje takie, ze my spedzalismy
dwa tygodnie w domu na zwolnieniu lekarskim, po czym ona szla na #ydzien do Ztobka 1 znowu juz
ladowali$my dwa tygodnie w domu na zwolnieniu lekarskim. I tak powtarzato si¢ to przez 2-3
miesigce, na poczatku kiedy ona poszta do ztobka. Potem sprobowaliSmy zabra¢ jg z tego ztobka,
trzyma¢ w domu z opiekunkq. Sytuacja troszke si¢ poprawila, ale nadal dziecko nam chorowato.
Kiedy poszta z powrotem do ztobka, znowuz te infekcje byly bardzo czeste. 1 jezdziliSmy po
najrozniejszych lekarzach 1 niestety pomoc jaka otrzymaliémy byla tak naprawde Zadna pomoca.
WychodziliSmy z receptg na kolejne leki, przerobiliSmy mnostwo antybiotykow, przerobiliSmy
sterydy, przerobiliSmy szpital pulmonologiczny, testy alergiczne, mieliSmy podejrzenie astmy
dziecigcej. Wiec naprawde duzo, duzo tego i nikt nie potrafit nam pomoc, te kolejne leki wcale nie
przynosity Zadnej poprawy. 1 wtedy stwierdzitam, ze no musze¢ jako matka zrobi¢ cos wiecej. Po
prostu to byto na tyle meczgce 1 dla dziecka 1 dla nas jako rodzicoéw, te nieprzespane noce, szpitale,
kolejki, ze pomys$latam, ze jeszcze by¢ moze sg jakie$ inne metody, inne sposoby. | zaczetam czytac,
zaczetam szukaé tych informacji 1 tak trafitam na odzywianie. Poznajac kolejnych autorow, kolejne
ksiazki, zaczelam wprowadzacé zmiany w swojej rodzinie. Zmiany z jednej strony w odzywianiu, a z
drugiej strony rowniez w podejsciu do lekow, do leczenia. ZmieniliSmy lekarza. No 1 zaczeliSmy

wychodzi¢ z tego btednego kota, ze tak powiem.
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Michal: Tak z perspektywy czasu - jak myslisz, na ile to, Ze udalo Wam si¢ wyjs¢ z tego kola,

bylo spowodowane zmiang diety, a na ile zmiang lekarza lub sposobu leczenia dziecka?

Maria: Nie jestem w stanie tego stwierdzi¢, zupelnie. Na pewno popehitam bardzo duzo bledow
wczesniej. Duzo bardzo jest ksigzek przygotowujacych kobiete do cigzy, jak jest si¢ w cigzy sie
czyta o tym, a potem juz ten nastepny etap to jest - przynajmniej dla mnie - taki skok na gleboka
wode. Wiec ja popelitam na poczatku duzo na pewno bledéw przy rozszerzaniu diety mojego
dziecka. Teraz jestem tego $wiadoma, kiedy$ nie bytam. Kiedy$ mi si¢ wydawalo, ze jezeli ide do
sklepu 1 na kaszce czy na sloiczku jest napisane, ze od 4 czy od 5 miesigca, to znaczy, ze to jest
dobry produkt dla dziecka 1 z czystym sumieniem moge¢ moja corke tym karmié. Teraz juz wiem, ze
duzo rzeczy bym zrobita inaczej. Wigc na pewno te choroby wynikaty tez z tych btedéw. Poniewaz
zastosowaliSmy jednoczesnie i troche tg zmiang w jedzeniu i tg zmian¢ w lekach, wigc cigzko jest mi

powiedzie¢, jakby to oddzieli¢ od siebie. Bo to jest w sumie ze sobg polgczone, oba te tematy.

Michal: Rozumiem. I po jakim czasie, gdy zmienilas odzywianie i sposob leczenia, zauwazylas

poprawe?

Maria: Pierwszy rok, a nawet podftora roku, mozna powiedzie¢, ze to byl okres przejsciowy. To
znaczy, ze corka nadal chorowata, ale juz udawato jej si¢ z tych chordb wyj$¢ samodzielnie. Czasami
trwato to bardzo dlugo 1 nawet mo6j maz juz zaczynat momentami traci¢ cierpliwos¢, dlatego ze ona
potrafila na przyktad przez miesigc chodzi¢ i1 kasta¢. Ten kaszel utrzymywat si¢ przez wilasnie 3-4
tygodnie i1 ja mowilam: nic z tym nie robimy; on méwi: no, moze jednak co$ z tym zrébmy; ja
mowig: nic z tym nie rébmy. Przy kazdej kolejnej infekcji on trwal krdcej. Ale no te poczatki byty
takie troche trudne, bo duzg taka doze zaufania do tej swojej metody - musiatam przekonac i siebie 1
mojego me¢za, zebySmy sprobowali. Ale skonczylo si¢ to, co byto w tych pierwszych latach zycia,
czyli ze kazda infekcja u nas, kazdy katar konczylt si¢ antybiotykiem. Praktycznie my byliSmy w
takim momencie, ze ta odpornos¢ prawie nie istniata - jezeli tylko zaczynal si¢ katar, to ja juz
wiedziatam, Ze z tego nie wyjdzie bez antybiotyku. Dwa razy wyladowaliSmy w szpitalu z
zapaleniem ptuc, takze przy trzecim skierowaniu do szpitala - bo mieliSmy tez trzecie - to tez byt taki
przetomowy moment, bo ja powiedzialam mojemu mezowi: ze nie, w ogdle nie zgadzam sie, nie ma
takiej mozliwos$ci. Ja wiedziatam, ze jak pojedziemy od tego szpitala, to juz nie wyjdziemy z niego,
ze po prostu juz ten antybiotyk bedzie podany, bo to jaka$ standardowa procedura w naszych
polskich szpitalach. I wtedy pamigtam, Ze tego dnia obdzwoniliSmy chyba wszystkich lekarzy w
Pabianicach, w naszym miescie, 1 szukali$my kogo$ kto przyjedzie do nas na wizyte prywatna i da
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nam drugq opinie. 1 udato nam si¢ znalez¢ taka lekarke, ktora przyjechata i ktora powiedziata, ze nie
ma zapalenia pluc, nie ma potrzeby antybiotyku. I nie pojechalismy do tego szpitala. Przenie§liSmy
si¢ do niej, to znaczy przepisaliSmy nasze dziecko. I wigcej juz do szpitala nie mieliSmy Zzadnego
skierowania. Chyba juz nawet nie podali$my jej wigcej Zadnego antybiotyku od tamtego momentu.

Tylko to juz bylo po okoto pot roku od wprowadzenia zmian w diecie.

Michal: Ten pierwszy rok byl przelomowy, taki przejsciowy, kiedy to dziecko same juz zaczelo

wychodzi¢, bez antybiotykow z tych chordéb. A co si¢ dzialo p6zniej?

Maria: Przez ten pierwszy rok to byto tak, ze my jeszcze nawet jeZdzilismy do lekarza. Ja mam z tego
okresu zgromadzone kilkanascie recept w domu, bo lekarze oczywiscie te recepty caly czas
wypisywali. To juz nie byly antybiotyki, ale to nadal byly rézne syropy na kaszel, $ciggacze te
wszystkie do nosa, na katar, czy leki przeciwwirusowe. My jezdziliSmy tylko po prostu, zeby ja
ostucha¢, zeby mie¢ pewnos$¢, ze nic tak naprawde powaznego si¢ nie dzieje. I przy okazji wziaé
zwolnienie w pracy, no bo wiadomo, ze z tym dzieckiem trzeba bylo zosta¢ w domu. Ale te recepty
w naszym domu sg. I mniej wigcej po tym pottora roku te infekcje staly si¢ na tyle fagodne, ze
praktycznie przestalismy w ogdle jezdzi¢ do lekarza. A ostatni rok, czyli 2017, to juz byt taki rok, ze
nasza corka nie opuscita ani jednego dnia z powodu choroby w przedszkolu 1 od wrze$nia poszta do

szkoty 1 tez na razie w szkole nie opuscita z powodu choroby ani jednego dnia.

Michal: No to Swietnie. Gratuluj¢. Jednak ten wysilek, ktory wlozyliscie si¢ oplacil.

Maria: Tak. Ja jestem bardzo, bardzo zadowolona. Naprawde nie mam takich obaw, ze ona zmarznie
na dworze albo ze nie moze p0js$¢ na basen albo ze z basenu to ona nie moze wyjs¢ na dwor, bo jest
zimno. Chodzi, biega po lesie, wychodzi nawet zimg na dwor. Czasem zdarzy jej si¢, ze ma katar

przez 2 dni, ale to tak naprawdg 2-3 razy moze w roku.

Michal: Super. Po dwéch latach udalo si¢ zbudowa¢ odpornos¢ Waszego dziecka, ze przestato
chorowaé. A powiedz jak na bazie tych doswiadczen i biorac pod uwage to, ze prowadzisz

bloga, obecnie pomagasz innym osobom wlasnie w zbudowaniu odpornosci u dzieci?

Maria: To bylo tak, ze zaczeto si¢ od artykutow - ja pisatam na ten temat artykuty - czytelnicy
mojego bloga zadawali mi kolejne pytania, mieli pewne problemy gltownie z tym, zeby dzieci jadty
to co powinny jes¢ i to co wlasnie ta odporno$¢ wzmacnia. | ja wtedy pomys$lalam sobie, ze stworze
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co$ wigkszego niz artykuty, ze stworze kursy takie on-line, dostgpne przez Internet, gdzie kazdy
rodzic bedzie miat jakby kompleksowo tg wiedze zebrana w jednym miejscu. 1 co$ takiego powstato
pod koniec 2016 roku. Ten kurs kazdy moze na swoim komputerze, we wlasnym tempie przerobic. I
oprécz tego na Facebooku jest grupa kursantow - bo s3 rdwniez panowie tam, nie tylko mamy -
gdzie na biezgco caty czas wymieniamy si¢ do§wiadczeniami, zadajemy sobie nawzajem pytania. Ja
rowniez bardzo duzo si¢ ucze, bo nie ze wszystkimi problemami spotkatam si¢ w naszej rodzinie,
wiec jak tylko pojawia si¢ jaki$ problem w grupie to ja caly czas ta swoja wiedze poszerzam,
doczytuje. I caty czas nowe artykuly i materiaty powstaja. I tez mam odzew od rodzicéw, ze to
dziata, ze rzeczywiscie te dzieci, ktore tak bardzo duzo chorowalty przestajg chorowac, ta odpornosc
wzrasta. 1 to tez dodaje mi takiej energii do pracy, do cigglego tworzenia nowych rzeczy i nowych

materialow.

Michal: Swietnie. No dobrze, to moze teraz przejdZzmy do meritum tego podcastu, bo to jest
wlasnie odcinek, w ktorych chcielibySmy poméc innym, mtodym rodzicom wlasnie w zmaganiu
si¢ z chorobami dzieci, tak aby one — tak jak w przypadku Waszego dziecka - nabyly
odpornos¢, aby mogly same te infekcje zwalcza¢. Powiedz, jak w madry sposéb budowad

odpornos¢ dziecka? W ogole od czego zaczac?

Maria: To jest bardzo dobre pytanie, dlatego ze zacza¢ trzeba bardzo, bardzo wczesnie, dlugo jeszcze
zanim pierwsza choroba si¢ w ogole pojawi. Bo to co ja robi¢ generalnie i czego ja ucze w tym
kursie, to moze bardziej powinno si¢ nazywac wzmacnianie mikroflory jelitowej, bo to jest to wlasnie
miejsce, gdzie ta nasza odpornos¢ powstaje. To jest dosy¢ nowy temat, bo tak naprawde dopiero w
2008 roku powstat taki duzy migdzynarodowy projekt poznania mikrobiomu ludzkiego, wigc prace w
tym obszarze caly czas si¢ tocza, caly czas nowe doniesienia naukowe docierajag do nas kazdego
dnia, ale juz wiadomo, Ze to jest bardzo duzy obszar i lokujacy bardzo duze nadzieje w medycynie. |
wlasnie odporno$¢ rowniez, tak jak si¢ mowi ze odpornosc bierze si¢ z brzucha - jest to 100%
prawda 1 tak wtasnie to wszystko si¢ zaczyna. Wigc prawidlowe bakterie, tak zwane zdrowe, dobre
bakterie to jest klucz do sukcesu i1 one ksztaltujg si¢ od chwili narodzin dziecka. Dziecko dopdki
przebywa w brzuchu kobiety jest w takich 100% sterylnych warunkach, nie ma kontaktu z Zadnymi
bakteriami, to jest jedyny moment w calym jego okresie rozwoju. I juz rodzaj porodu ma bardzo
duze znaczenie. Pierwszy kontakt dziecka, naturalny z bakteriami nastepuje wtasnie w momencie
porodu naturalnego, czyli te mikroorganizmy, te bakterie, ktore mieszkajg naturalnie w pochwie
kobiety powinny by¢ pierwszymi, ktore spotyka dziecko. I to juz daje mu ogromnag przewage.
Niestety coraz cze¢$ciej porody teraz sg przez cesarskie cigcie 1 dziecko nie ma tego kontaktu. I
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pierwszy kontakt ma albo z jakimi$ bakteriami, ktore lekarz ma na rgkawiczkach badz na jakims§
sprzgcie, a to nie sg akurat te bakterie, ktore moga mu si¢ przyda¢ w dalszym zyciu, ktére bedg mu
potrzebne i ktore beda budowaty jego odpornosé. Wiec rodzaj porodu, to jest pierwszy jakby krok,
pierwsza rzecz, ktorg mozemy zrobi¢. Jakby warto wzigé¢ to pod uwage podejmujac decyzje, bo
czg$¢ 0sob jakby swiadomie podejmuje decyzje, ze wybiera cesarskie cigcie - warto o tym wiedzie¢ i
warto wzig¢ to rowniez pod uwage podejmujac tg decyzje. Kolejny krok to jest karmienie dziecka tuz
po urodzeniu. | tutaj mleko matki jakby nie da si¢ niczym zastgpi¢. To znaczy, ze te wszystkie
mieszanki one sg coraz lepsze, coraz bardziej ten sktad jest zblizony do mleka matki, ale caty czas to
nie jest to samo. Caty czas mleko matki jest najlepszym co mozemy dla naszego dziecka zrobi¢. I z
jednej strony zawiera ono przeciwciata, ktore kobieta przekazuje dziecku, czyli to jest ta odpornosé
taka bierna, czyli one juz pomagaja zwalczac te infekcje, ale rowniez ten sam sktad mleka jest taki,
Ze ono zawiera pewien specyficzny typ weglowodanow, ktérego dziecko tak naprawdg nie trawi, a
ktére jest przeznaczone wlasnie po to, zeby trawity go te bakterie, ktore zamieszkuja w naszych
jelitach. Bo dziecko kiedy rodzi sig¢, to ono tych bakterii w jelitach nie ma i dopiero nastepuje proces
zasiedlania. 1 to jest bardzo wazny moment, bo do 3 roku Zycia tak naprawde ta mikroflora jelitowa
si¢ ksztaltuje, jest taka najbardziej wrazliwa i najbardziej podatna na roéznego rodzaju czynniki
zewnetrzne. P6zniej w dorostym zyciu rowniez to co jemy, czy to jakie leki przyjmujemy ma wptyw
na nasza mikroflorg jelitowa, ale pewna cze$¢ tych bakterii juz jest stata, juz nie jest tak tatwo je
zmieni¢. A przez te 3 pierwsze lata zycia jest to bardzo dynamiczny proces, tam si¢ bardzo duzo
dzieje 1 jest wazne, zeby zadbaé o to, zeby wilasnie ta mikroflora jelitowa byta prawidlowa, bo to
wplywa nie tylko na odpornos$¢, ale rowniez zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby
autoimmunologiczne, na astme, czy nawet zmniejsza ryzyko otylosci pdzniej w wieku dorostym.

Takze mleko matki jest tutaj najlepsze.

Michal: Dobrze. To mamy pierwsze dwa punkty jezeli chodzi o mikroflor¢ - rodzaj porodu,
lepszy jest ten naturalny, poniewaz wtedy bakterie bedgce na ciele kobiety w sposob naturalny
zasiedlaja dziecko, a drugi punkt to karmienie mlekiem matki, bo zawiera ono przeciwciala i

pokarm dla bakterii, czyli prebiotyki.
Maria: Tak. Nawet teraz zalecenia sg takie, zeby do 2 roku zycia karmi¢ dziecko piersig. Wiadomo,

ze to juz nie jest gléwny wtedy pokarm dziecka, ale nawet w mafych ilosciach, zeby to mleko byto w

tej diecie caty czas.
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Michal: W kontekscie mikroflory jelitowej i malych dzieci to tez czytalem, ze dobrze jest
wychowywa¢é¢ dziecko nie w przesadnej czystosci, po to, aby ono mialo kontakt z takimi
bakteriami, ktore powszechnie sa dostepne cho¢by w ziemi, w piasku. Nie wiem czy tez si¢ z

tym spotkatas?

Maria: Tak. Tak, doktadnie tak jest. Dlatego ze te pierwsze 3 lata, to jest tez moment na to, ze uktad
odpornosciowy dziecka musi si¢ nauczy¢ rozpoznawac co jest dla niego korzystne, a co jest wrogiem,
ze tak powiem. Czyli ktory rodzaj czy to pokarmu - bo pokarm moze by¢ tez zepsuty czy zabrudzony
- czy to wilasnie r6znego rodzaju pytki i uktad odpornosciowy uczy si¢ rozpoznawac i1 bakterie majg
tutaj rowniez bardzo duzy udziat w tym, dlatego Zze one sa taka pierwszq linig obrony. Czyli jezeli
co$ dostaje si¢ do naszego uktadu pokarmowego, to w pierwszym momencie najpierw zajmuja si¢
tym nasze bakterie jelitowe 1 one juz wysylaja do organizmu sygnal, ze co$ co trafilo jest wlasnie na
przyktad patogenem, jest bakteria, jest wirusem i trzeba uaktywni¢ uktad odpornosciowy, zeby on
zaczat dziata€. I teraz uktad odpornosciowy, zeby dziatal sprawnie, powinien by¢ caly czas lekko
pobudzany. Jezeli my chowamy dziecko w takiej wlasnie nadmiernej czystosci, ono nie dostaje ze
swojego otoczenia roznych bodzcodw, na ktore musi reagowac, to ten uktad odpornosciowy, ze tak
powiem, rozleniwia sig. 1 pozniej kiedy rzeczywiscie jest jakie§ zagrozenie, nie jest w stanie tak

szybko 1 sprawnie zareagowac.

Michal: Dokladnie. Bardzo ladnie to opisalas. To mamy te trzy punkty, ktore mozemy zrobi¢ w
tym pierwszym etapie, kiedy dziecko si¢ rodzi i do pierwszych 3 lat. Czy co$ jeszcze w ciagu

tych pierwszych 3 lat mozna zrobi¢, aby ta odpornos¢ zbudowac?

Maria: Tak. Bo wlasnie pozniej kiedy stopniowo przestajemy karmi¢ piersig, a przechodzimy na
pokarmy state, to one staja si¢ poZywkq dla tych bakterii, czyli powinniSmy zadba¢ o to, zeby po
pierwsze byly te bakterie w tym naszym pozywieniu - czyli to sa te probiotyki, czyli wlasnie
bakterie, ktore nie bezposrednio zasilaja nasz przewod pokarmowy, ale wspierajg to, zeby te
bakterie, ktore tam si¢ rozmnazaja i mieszkaja byly takie jak powinny by¢. Czyli tutaj duze
znaczenie maja produkty kiszone. Generalnie Zywnos¢ fermentowana juz jest znana ludzko$ci od
bardzo, bardzo dawna i w kazdej kulturze jesli si¢ poczyta, to ona wystgpowala. U nas jest to
gltownie wlasnie kiszona kapusta, kiszone ogorki, kwasne mleko, ale ludzie na Swiecie kisza
najrozniejsze rzeczy i kazda kultura co$ takiego swojego ma. To jest wlasnie Zrodfo tych bakterii
dobrych dla nas, tych ktore wspieraja te dobroczynne bakterie w jelitach. Ale oprdocz tego, ze my te
bakterie dostarczymy, to musimy je jeszcze nakarmié. Ja czgsto na wykladach, szczegdlnie z
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dzie¢mi, porownuje to do tego jak mamy zwierzatko domowe - jezeli kto$ kupi sobie kotka albo
pieska, to musi codziennie po6zniej go karmié. I tak samo jezeli chcemy mie¢ w brzuchu takie dobre
zwierzatka - tak dzieciom zawsze méwie - tez musimy je codziennie karmi¢. Czyli to nie jest tak, ze
tego ogorka kiszonego to mozemy sobie raz w miesigcu zje$¢ i sprawa juz jest zatatwiona. Nie.
Codziennie musimy o to dba¢. Czyli codziennie musimy dostarczaé prebiotyki, czyli teraz
substancje, ktore docierajg do tych bakterii. Czyli bardzo czesto to sg substancje, ktore nie sg
trawione przez nas, czyli one nie daja nam kalorii, nie dajg nam pozywienia jako takiego, gtownie

jest to blonnik, ale whasnie karmia nasze bakterie jelitowe.

Michal: Tak. Chociaz blonnik, ta skrobia oporna, to nie tylko w kiszonkach, ale tez w zielonych
bananach znajdziemy, w réznych warzywach. Kiszonki sa o tyle najlepsze, ze dodatkowo maja

jeszcze w sobie te bakterie kwasu mlekowego...

Maria: Tak, tak. Kiszonki majg te bakterie, a pdZniej te bakterie wlasnie trzeba nakarmi¢ produktami
bogatymi w blonnik. Generalnie kazdy blonnik jest tutaj wazny, ale dwa gltowne to jest wlasnie

inulina i ta skrobia oporna.

Michal: T to co teraz mowisz, to jest taki element dlugoterminowej strategii budowania
odpornosci wsrod dzieci. ZaczelaS§ od porodu, od karmienia mlekiem, teraz przy
wprowadzaniu pokarméw mowimy o kiszonkach, czyli o probiotykach i prebiotykach. Co

jeszcze?

Maria: No mowilismy jeszcze o tym, zeby nie byta ta nadmierna czystos¢, czyli zeby dziecko miato
mozliwos¢ kontaktu z tymi r6znymi bakteriami nas otaczajgcymi. Tutaj zabawy w ziemi 1 zabawy ze
zwierzetami sa bardzo wazne, ale réwniez nadmierna czysto§¢ w domu, czyli uzywanie tych
wszystkich srodkow przeciwbakteryjnych rdwniez jest niepozadane. Wigc ta chemia domowa raczej
ostroznie, raczej naturalne metody sprzatania, mycia, nawet mycia catego ciala nie jakimi§ mocnymi
srodkami antybakteryjnymi, tylko wilasnie gidwnie wodqg. Bo na naszej skorze réwniez mamy
bakterie, ktore wspoizyjq z nami i ktdére nam pomagajq, ktorych wceale nie trzeba si¢ pozby¢. Kolejna
rzecz to sa wlasnie leki. Troch¢ méwitam o tym na poczatku, ze my tak zmienialiSmy nasze
podejscie do lekow, dlatego ze leki wtasnie osfabiajg bardzo ta mikroflore jelitowa. I to wszystkie
leki, nie tylko antybiotyki, ale wszystkie leki. Przy czym antybiotyki to jest taka najwigksza sita

razenia, czyli one po prostu wymiatajq wszystko - 1 dobre bakterie i zte bakterie. O tym na szczeScie
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coraz wigcej si¢ mowi - czyli wlasnie o tym, zeby po kuracji antybiotykowej te probiotyki tykac,

zeby ta flore¢ jelitowa odbudowywac.

Michal: Tak. Ja nawet spotkalem si¢ w kilku miejscach, w publikacjach z informacja, ze po
antybiotykoterapii takim antybiotykiem o szerokim spektrum dzialania, nawet potrzeba Kkilku

miesiecy, aby w pelni odbudowac flore bakteryjng.

Maria: Tak. Dlatego ze wyobraz sobie, ze dorosty cztowiek ma 1,5 kg tych bakterii w jelitach, czyli
objetosciowo jakbySmy popatrzyli, to butelka wody mineralnej. A nam si¢ czasem wydaje, ze
tykniemy taka matg tableteczke i problem jest z gtowy. Tak naprawde mamy odbudowac 1,5 kg. Na
to potrzeba czasu - no wiadomo, ze te bakterie si¢ rozmnazaja w naszych jelitach, no ale to si¢ nie

stanie z dnia na dzien.

Michal: Dobrze. W kontekscie tej takiej dlugoterminowej strategii czy co$ jeszcze mozna

dodaé?

Maria: Mozemy jeszcze powiedzie¢ o tych produktach, ktérych frzeba unika¢. Nasza mikroflora
jelitowe zmienia si¢ pod wplywem tego co jemy, to znaczy inne bakterie trawig cukier, a inne
bakterie trawig wlasnie skrobi¢ oporng. I jezeli my nie dostarczamy btonnika, nie dostarczamy
pozywki dla tych bakterii, to one wymierajg, a w ich miejsce zasiedlajg si¢ inne bakterie. Bo jakby
proznia tam nie powstaje, tam caty czas toczy si¢ walka i te gatunki si¢ miedzy sobg wymieniaja.
Powinno ich by¢ jak najwigcej, nawet powyzej tysigca roznych gatunkow tych bakterii. A takie
monotonne diety, czyli takie ktore sktadajg si¢ na przyktad tylko z pszenicy, cukru i migsa i nabiatu -
bo tak bardzo duzo dzieci je, ze chlebek z wedlinka, makaron z serem 1 frytki na przykiad i
codziennie to samo - powoduj3... im bardziej monotonna dieta, tym bardziej ograniczona ta
mikroflora jelitowa. A dodatkowo produkty tuste, czyli te, ktdre zwieraja tluszcze - glownie
zwierzece 1 gtdbwnie thuszcze nasycone - rowniez wplywaja na to, ze ta réznorodno$¢ tej mikroflory

jest ograniczona, jest zmniejszona.

Michal: No dobrze. To juz wiemy co robi¢ w takiej dluzszej perspektywie - kiszonki, nie
uzywa¢ do mycia Srodkéw bakteriobdjczych, najlepiej tez nie korzysta¢ z antybiotykow, w
duzym stopniu ostabiajq flore bakteryjng. No i tez roznorodnos¢ diety, aby dokarmiac te rozne

bakterie, aby byla szansa, zeby ta roznorodnos¢ tych mikroorganizmow w naszym ciele byla
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jak najwieksza. Tylko teraz tak - latwo powiedzieé, ale pewnie troche trudniej zrobi¢. Bo jak

przekona¢ dziecko, aby codziennie zjadalo Kkiszonki?

Maria: Najtatwiej jest oczywiscie zaczynajac od samego poczqtku, czyli najtatwiej jest rodzicom,
ktorzy swiadomie podchodza do tego tematu juz od momentu rozszerzania diety, bo to jakby
naturalnie przychodzi. Troche ci¢zej, a nawet bardzo cigzko czasami - bo ja pracuje tez na
indywidualnych konsultacjach z takimi rodzinami - gdzie rzeczywiscie jest bardzo duzy opor ze
strony dziecka. 1 musimy troche te dzieci zrozumie¢ - od tego bym powiedziata, ze najlepiej zaczac.
Dlatego ze my czasem chcemy za duzo, za szybko i dziecko si¢ tym stresuje, spina i jest jeszcze
gorzej niz jakby$my czasami nic nie robili. Najlepiej to by byto tak, zeby to bylo dosy¢ takie
naturalne dla dziecka, czyli tak jak naturalne w naszym kraju jest to, ze jemy wlasnie na przyktad
kiszong kapuste, ze jemy - mowigc moze tak bardzo wprost - krowy i §winie, a nie jemy psoéw. To
jest naturalne 1 to wynika z naszej kultury i1 Zzadnego dziecka nie trzeba do tego przekonywac, zeby
ono jadto kotlet schabowy, a nie zjadto psa. Ale w innych kulturach je si¢ psy 1 to jest normalne i do
tego nie trzeba nikogo przekonywac. Wiec jakby jedzenie jest elementem kultury i jezeli cala rodzina
odzywia si¢ w pewien sposob, to dziecku tez jest fatwiej w ten sposob si¢ odzywiaé. I to jest dla
niego naturalne, ono ros$nie w tym, poznaje nowe smaki i naturalnie przychodzi mu to, ze je no
wlasnie na przyklad kiszong kapuste albo buraczki albo brokuta. Najtrudniej jest w takich rodzinach,
gdzie tych produktow w ogdle nigdy nie byto i takie dziecko w wieku przedszkolnym na przyktad
nagle mama stwierdza, ze bedzie jadlo brokuly i1 na przyktad kalafiory, a ono nigdy wcze$niej tego
nie widziato. Takie dziecko potrzebuje czasu, zeby si¢ do tego przyzwyczai¢. Tak samo jak to
dziecko, ktore rosto w tym, miato ten czas, bo ono widziato te produkty kiedy jeszcze ich nie jadto.
Bo przeciez to dziecko, ktore jest karmione piersig, na przyktad dopiero ma rozszerzang diete, no to
ono juz obserwuje rodzicow, juz moze te produkty wzig¢ do reki, czasami powacha¢, czasami
poliza¢ nawet. I takie starsze dziecko rowniez potrzebuje tego czasu, wigc na pewno trzeba podejsc
do tego stopniowo, bez takiej duzej presji, ale tez bez takiego poddawania sie. Czyli nie na zasadzie,
ze: moje dziecko nie lubi brokuldéw, to ja nie bed¢ kupowata brokutdéw i nie bedzie ich w naszym
domu - bo wtedy nie dajemy mu szansy na zapoznanie si¢ z tym produktem. Ja bytam kilka razy
swiadkiem takiej sytuacji kiedy dziecko wiasnie takie w wieku przedszkolnym chciato cos
sprobowac, a rodzice potrafig wrgcz powiedzie¢: nie, Ty tego nie lubisz, daj ja Ci dam serek Danio,

czy tam inne tego typu produkty.

Michal: Tak. Ja tez takie sytuacje obserwuje.
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Maria: Dziecko jako takie, samo jest cieckawe generalnie §wiata, jest ciekawe nowych smakow 1 jest
bardzo ciekawe tego co robig rodzice i chcg nasladowac rodzicow. Kazde dziecko chyba ubiera si¢ w
buty mamy, czy maluje si¢ szminkg mamy. Dzieci chcg nas nasladowacd, wspinajg si¢ na te duze
rowery i tak samo jest z jedzeniem - jezeli widza, ze rodzic co$ je, to tez beda to jadly. Ale jezeli
rodzice jedza codziennie czekoladowe platki na $niadanie, a dziecku méwia: Ty zjedz owsianke, no
to to si¢ nie uda. Zacznijmy zmian¢ od siebie, badzmy tym przyktadem i dajmy dziecku czas na

zaadaptowanie si¢ do tych nowych warunkéw, nowych produktow.

Michal: No wlasnie. A ile tego czasu trzeba da¢? Bo zazwyczaj za pierwszym razem to nie
zadziala, ale tez powiedziala$, Zeby si¢ nie poddawaé, zeby daé szanse dziecku, aby ono
sprobowalo i zapoznalo si¢ z tym smakiem. Na ile czasu powinniSmy by¢ przygotowani, jezeli
wprowadzamy nowe produkty, zakladajgc, ze idziemy wlasnie ta Sciezka, o ktorej mowisz - ze
dajemy dobry przyklad, jemy na $niadanie na przyklad ta owsianke i chcielibySmy, aby dzieci

tez zaczely jes¢?

Maria: To jest bardzo zalezne od dziecka. I nie tylko od dziecka, bo to jest tez troche zalezne od tego,
co kobieta jadla w czasie cigZzy, bo juz wtedy dziecko dostaje pewne sktadniki odzywcze, do
pewnych sktadnikow si¢ przyzwyczaja. P6zniej w trakcie karmienia piersig rowniez, jezeli kobieta
ktora karmi piersig je rozZnorodnie, je na przyktad cebule, je czosnek, je takie rzeczy mocniejsze w
smaku, to to mleko rowniez minimalnie zmienia swoj smak 1 dziecko ma mozliwo$¢ poznania
wiekszej ilosci smakoéw. A pozniej jak juz samo bedzie zaczynato jes¢, rowniez na te smaki bedzie

bardziej otwarte.

Michal: To mamy jeszcze jeden punkt do tych pierwszych 3 lat - gdy kobieta karmi to powinna,
w miar¢ mozliwosci oczywiscie jezeli nie ma zadnych reakcji alergicznych, odzywiac¢ si¢ jak

najbardziej roznorodnie.

Maria: Tak, tak. Jak najbardziej. Pozniej no to jest roznie. Srednio to si¢ méwi, ze to jest kilkanascie
razy - ze kilkanascie razy trzeba co$§ sprobowac, zeby polubi¢. Nawet jako dorosli mamy takie rzeczy
- fatwo sobie przypomnie¢, ze na przyktad kawa to jest takim produktem, ktory generalnie nikomu
nie smakuje, a pdzniej stopniowo, stopniowo, gdzies pod wplywem wlasnie otoczenia - bardzo
czesto jak idziemy na studia albo jak idziemy do pracy, ten smak zaczyna nam smakowac. Podobnie
na przyktad oliwki - taki bardzo intensywny smak, ktory do niczego generalnie nie jest zblizony, tez
dopiero po kilkunastu probach zaczyna nam smakowaé. I u dziecka jest to samo. Mozna si¢
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troszeczke wesprze€ - dzieci rowniez bardzo dobrze reaguja na to, co robiq inne dzieci. To znaczy, ze
jezeli dziecko zobaczy, ze inne dziecko je, to bedzie mu tatwiej zaakceptowac to, ze to jest dla niego
dobre, niz jezeli je to rodzic. Tak po prostu juz jest - dziecko widzi inne dziecko, to mowi: ok, jezeli
to dziecko to je, to znaczy, ze to jest dla dzieci i to bedzie dobre tez dla mnie. Wigc tutaj na przyktad
rozne filmiki w Internecie albo bajki, w ktérych dzieci jedza pewne rzeczy zielone na przyktad

rowniez mozna wykorzystac 1 dziecku pokazac i jakby bardziej je zachecic.

Michal: Ale to jest w ogdle bardzo ciekawy przyklad, ktory podalas, bo ja si¢ z tym nie
spotkalem. Ale to jest super pomysl, Zeby znalez¢ jaki$ filmik na YouTube i pokazaé dziecku

jak inne dziecko ze smakiem zajada brokula.

Maria: Tak. Ja mam na swojej stronie tez taki filmik jak Hania wlasnie je jarmuz, jak miata 3 lata -
jarmuz, ktory zerwala sobie sama na dzialce u babci. I pisza do mnie dziewczyny, czytelniczki,
kolezanki, ze po prostu ten filmik naprawde dziata na dzieci, ze méwi: ze moj syn obejrzat i teraz je

jarmuz, bo on chce by¢ taki jak Hania (Smiech).

Michal: (Smiech) Super. A co sadzisz o takich metodach - do takiego worka je wrzuce

wphrzekupywanie”, typu — jak zjesz to, to dostaniesz tamto?

Maria: To sg bardzo, bardzo zle metody, dlatego ze to sa metody, ktére dzialaja krotkoterminowo.
Czyli one dzialaja fu i teraz, a nastgpnego dnia startujemy z tego samego poziomu - albo dziecko
przekupimy albo ono tego nie zje. A tak naprawd¢ mamy wplyw na to, co jedza nasze dzieci tylko
przez pierwsze 10 lat ich zycia. Chociaz juz jak pdjda do przedszkola, juz ten wpltyw jest mocno
ograniczony, ale pozniej jak juz sg nastolatkami, to tak naprawdg tego wptywu juz nie mamy, juz
tutaj zadne przekupywanie, zadne nagrody, zadne kary nie pomoga. Dziecko najczgsciej wtedy ma
juz swoje pienigdze, moze i§¢ do sklepu i kupi¢ sobie te produkty, czego taki przedszkolak nie robi.
Wiec duzo wazniejsze w tym momencie jest kiedy to dziecko jest jeszcze mate, skupi¢ si¢ na tym,
zeby te pozytywne nawyki wyrobi¢ w dziecku, zeby ono kiedy nie bedzie pod naszymi skrzydtami,
no bo nie bedzie przez cale zycie, umialo samodzielnie podja¢ te decyzje. A tego typu
przekupywania odnosza zupetnie odwrotny skutek, bo dzielg dzieciom jedzenie na dobre i zle. 1
wtedy te stodycze sg jeszcze bardziej super, bo one sg w nagrode dawane, a te warzywa sg jeszcze
bardziej niedobre, bo trzeba si¢ do nich zmuszaé: jak nie zjem to dostan¢ kare. Wigc raczej bym
namawiata rodzicéw do tego, zeby budowali pozytywny wizerunek warzyw, czyli zeby na przyktad
kupowali warzywa w nagrode za co$ albo kolorowanki z warzywami, juz dla takich najmtodszych
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dzieci zaczynajac, czy te ktére teraz byly te ,,swiezaki” w Biedronce - to tez jest element takiego
oswajania dziecka z tymi produktami, ze to nie jest cos nowego. Bo dzieci bardzo cze¢sto nie chcg
probowacé pewnych rzeczy, dlatego ze po prostu nie znajq tego. Dziecko mowi: nie lubig; a tak
naprawde to ono mysli: nie znam, nie znam tego smaku. I jezeli jeszcze rodzic ma takie podejscie,
ze: musisz co$ zjes¢ jak juz na przyktad masz na talerzu; albo: jak juz wzigte$ do buzi, to juz musisz
potkna¢ - to takie dziecko woli powiedzie¢: nie lubi¢. Woli ograniczy¢ to ryzyko, ze co$ niedobrego
znajdzie si¢ u niego w buzi czy u niego na talerzu. Oddzieli¢ jedzenie od probowania, to znaczy daé
dziecku takie przyzwolenie na to, ze moze sprobowac¢, moze wyplu¢ i nie ma za to zadnych
negatywnych konsekwencji. Ma prawo tego smaku nie lubi¢. Jeszcze nie lubi¢. Ono jest w procesie

uczenia sig¢ nowych smakow.

Michal: Tak. Tak jak powiedzialas, Ze czasem jakiego$ smaku nie tylko dzieci, ale nawet dorosli
muszg skosztowaé kilkanaScie razy, aby go polubié, wiec to dziecko musi mie¢ szanse

sprobowac to wiecej niz jeden raz.

Maria: Tak. A czasami potrzebujemy nawet jako dorosli czasu na to, zeby w ogdle przetamac sie i
wzig¢ to po raz pierwszy do ust. No bo rdzne wyjazdy, na przyktad tak jak do Tajlandii bylismy, no 1
jakie§ macki osmiornicy, ktore tam byly codziennos$cig na tych ichnich ryneczkach, no to ja bym si¢
nie odwazyta (Smiech). A dzieci czasami jak wprowadzamy im co§ nowego, to patrzg na to jak na

macki o§miornicy ($miech).

Michat: Swietny przyklad. Dobrze. To juz wiemy czego nie robié¢ — przekupywanie to jest zly
pomysl. Powiedz jakich jeszcze bledow nie popeliaé przy wprowadzaniu zdrowych produktéow

dzieciom?

Maria: Blad jest jeszcze taki bardzo czgsto, ze my za szybko sie poddajemy 1 nie dajemy dziecku tych
wystarczajgcej ilosci razy do sprébowania. Czyli z gory zaktadamy, ze moje dziecko nie lubi
brokutéw, no to nie bede ich kupowac, nie bede ich gotowac, bo to jest szkoda czasu, szkoda

pieniedzy. Zrobi¢ mu ten makaron, zeby chociaz co$ zjadto.

Michal: Dobrze. To juz mysle, ze ten temat wprowadzania, takiego dlugoterminowego
budowania odpornosci poprzez flore bakteryjna, to juz dosy¢ dobrze omowilas. Natomiast ja
tu widze jeszcze jedno zagrozenie - bo my jako rodzice mamy duzy wplyw na nasze dzieci,
natomiast zazwyczaj dzieci maja jeszcze dziadkow, sa jeszcze ciocie i wujkowie, ktOrzy czasem
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w dobrej wierze chcg co$ przyniesé, aby dzieci si¢ dobrze poczuly, co$ co niekoniecznie wpisuje

sie¢ w naszg strategie zdrowego odzywiania. Jak sobie radzi¢ w takich sytuacjach?

Maria: Tak. Mysle, ze tutaj temat dziadkéw bardzo fajnie, ze poruszyles, bo to jest bardzo czesty
problem. 1 tak jak na kursie sobie z dziewczynami rozmawiamy, no to prawie w kazdej rodzinie ten
opor ze strony dziadkdéw, przynajmniej na poczatku, jest. I tutaj to nie wynika z ich zfej woli. Myslg,
ze to warto na poczatku zawsze podkresli¢ - ze oni nie robig tego z premedytacja, nie chcg naszemu
dziecku wyrzadzi¢ krzywdy, po prostu nie znajq innych sposobow, jakby nie majg takich pomystow,
co innego mogg zrobi¢. Bardzo czesto jesteSmy teraz my rodzice w takim wieku, ze kiedy my
bylismy dzie¢mi, to tych sfodyczy nie byto i nasi rodzice, kiedy udato im si¢ jaki$§ stodycz dla nas
zdoby¢, kupié, to rzeczywiscie to bylo swigto. I ja sama pamictam, ze jak mieliSmy czekolade, to
wiecej niz kostke dziennie si¢ nie zjadato, no bo nie wiadomo bylo kiedy ta nastepna czekolada
bedzie. A teraz zyjemy w zupeknie, zupetnie innych czasach, te stodycze do naszych dzieci sptywaja
ze wszystkich stron. Bo niestety przedszkolne jadlospisy, czy rdéznego rodzaju konkursy sportowe,
przedstawienia, to wszystko wiaze si¢ ze stodyczami. I dziadkowie nadal uwazaja, ze to jest jeden
cukierek: jeden cukierek dziecku nie zaszkodzi. Oni nie widza tego szerszego obrazu, nie widza
tego, ze czasami jest tak, ze moja corka wracata z przedszkola 1 ona juz zjadata trzy cukierki, czy
cztery, bo jedno dziecko mialo urodziny, bylo jeszcze jakie§ przedstawienie, inna dziewczynka
przyniosta cukierki ot tak po prostu. Wiec trzeba ich edukowac, Humaczy¢, pokazywac, thumaczy¢
konsekwencje. I mysle, ze takim fajnym pomystem jest podpowiedzenie co w zamian. Bo cigzko jest
powiedzie¢: nie przynoscie czego$; jezeli nie powiemy babci, jak inaczej moze to dziecko
uszczesliwic, bo ona tak naprawde chee to dziecko uszczgsliwic, zrobi¢ co$ fajnego dla tego dziecka.
Czesto ma wigcej czasu niz rodzice 1 moze tego czasu wigce] dla dziecka poswieci€. I na przyktad u
nas takim babcinym czyms specjalnym sa pierogi z kapustg. Hania po prostu je uwielbia i jak babcia
wie, ze mamy przyj$¢, no to juz nie piecze ciasta, czy nie kupuje stodyczy, tylko robi wlasnie pierogi
z kapusta. Bo ona wie, ze i dziecko bedzie szcze$liwe i rodzic bedzie szczesliwy. Wigc
podpowiedzie¢ kilka takich rzeczy. A przy takich bardziej opornych dziadkach, to ja bym
powiedziata jeszcze, ze to my rodzice musimy pami¢ta¢ o tym, ze to my decydujemy 1 nie bac si¢
tego, ze kogo$ urazimy, mamy prawo odmowic¢ czego$ zjedzenia. I u nas tez byly w rodzinie na
poczatku takie sytuacje, ze przychodziliSmy do ktdrej$ z bab¢ i powiedzieliSmy: tego nie bedziemy
jedli. No, oczywiscie placz i lament: ale ja si¢ naszykowatam i dla Was 1 wiadomo, i tak si¢ staratam.
No, ale trudno, jezeli ulegniemy jeden, drugi, trzeci raz, to nic sie nie zmieni. Jezeli odmoéwimy,
czasem wystarczy raz, czasem potrzeba dwa, trzy razy, ale ta osoba juz bedzie wiedziala, ze
rzeczywiscie pochodzimy do tego tematu powaznie, ze jesteSmy konsekwentni i przy kolejnej
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wizycie juz to co bylo na stole wygladato zupetnie, zupehie inaczej. A teraz to musze powiedziec, ze
obie babcie naprawde¢ gotuja Swietne positki 100% roslinne. Moja mama to kotlety z ciecierzycy —
naprawde, to w zadnej restauracji si¢ takich nie zje, jakie ona potrafi zrobi¢ ($miech). To tez zajeto
troch¢ czasu, ale optaca si¢. Oplaca sie. I moze jeszcze jedna rzecz — jeszcze mysle, ze mozna
skorzysta¢ z takiego zewnetrznego autorytetu. Bo szczeg6lnie starsze osoby — to tez troche zalezy w
jakim wieku sg te babcie i1 jaki majg kontakt czy z telewizja, czy z innymi autorytetami — ale jest
grono takich osob, ktore jezeli co§ byto powiedziane w telewizji, to w ogdle uznaja jak §wictos¢: tak
jest, bo kto$ tak powiedziat. Wigc warto im wtedy podesta¢ jakie§ wtasnie filmiki, podsunaé ksigzke
napisang przez lekarza. To do nich tak bardziej dociera, niz jezeli to mowi corka, ktora wiadomo:
przez 10 lat pracowata w banku i co ona tam o jedzeniu wie, przeciez ja wychowatam dwojke dzieci,
to na pewno wiem wigcej. A tu juz jezeli dochodzi jaki$§ autorytet, lekarz, no to juz zaczynaja

dziadkowie inaczej na ten temat spogladac.

Michal: Super. To mamy trzy pomysly. Pierwsze to jest podpowiedzie¢ co w zamian, drugi — no
by¢ konsekwentnym i postawic si¢, nawet jezeli chwilowo oznacza to ochlodzenie stosunkow i
trzeci to positkowac si¢ zewnetrznym autorytetem — jakis program w telewizji badz ksiazka. Do
tego pierwszego punktu powiedzialas, ze w Waszym przypadku Swietnie sprawdzaja si¢ pierogi
z kapusta. A co moglabys podpowiedzie¢ naszym sluchaczom, co mogliby zasugerowac jeszcze

wlasnie swoim dziadkom w zamian za stodycze?

Maria: Bardzo fajnie si¢ sprawdzaja owoce. Generalnie stodkie owoce wszystkie dzieci lubig. Czyli
zimg mandarynki, pomarancze, teraz sa te pomelo na przyktad, mango. Mango to tez jest taka rzecz,
ze kosztuje troche wiecej pieniedzy, wigc jakby nie kazda rodzina tak na co dzien sobie kupuje
mango, wigc wilasnie na takie specjalne okazje, na takie odwiedziny, to jest tez fajna rzecz. Oprocz
tego sa orzechy na przyktad, no to zalezy oczywiscie od wieku dziecka, no tez te najmniejsze dzieci
tez nie moga jes¢ takich orzechdw w catosci, ale orzechy tez sa fajne. Suszone owoce, jezeli juz
chcemy, zeby to byto co$ stodkiego. No a jezeli babcia ma wigcej czasu, no to mozemy juz tutaj
podsung¢ przepisy nawet na jakie$ zdrowsze ciasteczka z ptatkow owsianych albo kulki mocy z kaszy
jaglanej albo z daktyli. No teraz zyjemy w takich fajnych czasach, ze w tym Internecie tych blogow
najrozniejszych o zdrowym odzywianiu jest coraz wigcej i1 tych przepisOw naprawde jest duzo i jest

W czym wybierac.

Michal: Rzeczywiscie. Dzi¢gkuje¢ za przyklady. No dobrze, to juz wiemy jak sobie poradzi¢ z
dziadkami. Zbudowanie takiej odpornosci, czyli mikroflory, to juz wiemy, ze trwa dlugo -
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zaczyna si¢ od momentu narodzin dziecka i potem nawet poprzez wprowadzanie diety. Nie
kazdy znajduje si¢ w tak komfortowej sytuacji, ze te kilka lat wlasnie takie rzeczy robil.
Zalozmy, ze jest osoba, ktora nie do konca sobie zdawala sprawe z tych rzeczy i ma dziecko,
ktore ma bardzo ostabiona odpornosé, no i wlasnie bierze go infekcja. Co w takim przypadku?
W jaki sposéb poprzez diete¢ mozemy wzmocnié¢ lub poméc organizmowi, aby ta infekcja, ktora

sie zbliza, Zeby ona przeszla lagodnie lub Zeby organizm byl w stanie sam sobie z nig poradzié¢?

Maria: To jest wlasnie nasz sposdb myslenia, typowego rodzica. Niestety. Tak jak obserwuj¢ na
roznych grupach na Facebooku czy forach internetowych, to rodzice zaczynajq mysle¢ o odpornosci
w momencie kiedy dziecko juz jest chore i najlepiej to zeby ta odpornos¢ polegata na tym, zeby ono
Jjak najszybciej wyzdrowiato. A jest zupetnie odwrotnie. Trzeba dziataé na co dzien, matymi... nawet
moze duzymi, bo czasami te zmiany w diecie to sg naprawde bardzo duze zmiany w stosunku do
tego, jak rodziny zywity si¢ na poczatku. Wigc na co dzien mozemy dziata¢, a w momencie kiedy
dziecko jest chore, to tak naprawde¢ my niewiele mozemy zrobi¢. Wtedy wiasnie organizm dziecka
ma zwalczy¢ tq infekcje. Bo jezeli wyreczymy go lekami, to on nie nauczy si¢ zwalczac tej infekcji —
to jest jedno. A po drugie - jeszcze dodatkowo ostabimy ta mikroflorg jelitowa wtasnie podajac jakie$

chemiczne $rodki, czy to antybiotyki, czy inne leki.

Michal: No wlasnie chodzi o to, zeby ich nie podawaé. Czy zamiast tych farmaceutykow
mozemy znalez¢ jakie§ naturalne antybiotyki, naturalne pokarmy, ktore wspomoga doraznie

podczas tej infekcji?

Maria: Jest pewna lista takich produktéw. No najbardziej tutaj znane to sa oczywiscie cebula i
czosnek, 1 miod do tego. Ale tak naprawde zaréwno cebula jak 1 czosnek one nam duzo wigcej
korzy$ci przyniosa stosowane, jedzone regularnie przez caly rok, niz w tym momencie przez te kilka
dni, kiedy dziecko jest chore. Midd no mozna zastosowac, ale to ma bardzo maty wplyw, to jest
lekka pomoc organizmowi, ale to organizm musi wykonacé glowng robote. 1 bardzo czestym tez
btedem jest to, ze my za wszelkg cen¢ staramy si¢ zwalczy¢ gorgezke. Kiedy to wlasnie goragczka
jakby sama w sobie nie jest choroba, tylko jest objawem tego, ze organizm z ta choroba walczy.
Organizm podnoszac temperature ciala, uniemozliwia bakteriom namnazanie sig, czy wirusom. One
po prostu w takiej podwyzszonej temperaturze nie rozmnazajg si¢ tak szybko i tak efektownie. A my
zbijamy dziecku goraczke, ono zamiast leze¢ w 10zku biega po mieszkaniu, jesteSmy zadowoleni, a
wieczorem znowu dostaje goraczke i najczesciej jeszcze wyzsza, no bo organizm chce walczyé,
podajemy kolejne leki i w ten sposdb uniemozliwiamy mu ta walke. Wigc to co ja bym poradzita
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oprocz jedzenia, bo czesto jest tak, ze to dziecko w ogole nie chce je$¢, ono nie ma apetytu, bo
organizm jest zajety czyms$ innym i jakby tez naturalnie oszczedza swojg energie, bo trawienie tez
jest dla organizmu w pewien sposob obcigzeniem, tez musimy wydatkowaé na nie energig, a cate sity
tego organizmu s3 w tym momencie skierowane na walke czy to z wirusem czy z bakterig, w
zaleznosci od choroby. Wiec na pewno temu dziecku do jedzenia duzo nie damy. Na pewno trzeba
pamigta¢ o tym, zeby ono duzo pito, zeby si¢ nie odwodnito. Moze tutaj pomoc witamina C, czyli
wszystkie produkty bogate w witamine C — kiwi jest tutaj bardzo fajnym produktem, ale to mogg by¢
1 inne owoce, moze by¢ papryka. Ta cebula i czosnek mogg by¢, ale jakby nie oczekujmy cuddw, nie
wyleczymy si¢ ze wszystkiego cebulg i czosnkiem, jezeli nie dbaliSmy o tg odpornos$¢ wczesnie;.
Dajmy takiemu dziecku tez si¢ wyleze¢, wygrza¢. No chyba tyle tak naprawde. Bo jezeli chodzi o
takie inne rzeczy jeszcze oprocz diety, ktore mozemy w tym procesie odbudowywania odpornosci
wprowadzié, no to z suplementdéw to tutaj witamina D réwniez wpltywa na podniesienie odpornosci
szczegllnie w tych miesigcach zimowych, kiedy tego stonica jest malo, kiedy dzieci na dwor nie
wychodza 1 nie majg mozliwosci naturalnej syntezy tej witaminy D, to suplementacja witaming D
jest wskazana. Probiotyki rbwniez, nawet jezeli dziecko ma cz¢sto na przyktad katar i kaszel, nawet

jezeli nie byly podawane antybiotyki, to mozna te probiotyki wprowadzi¢. I tyle tak naprawde.

Michal: Z tego co mowisz, to jakby jeszcze raz widaé, ze rola tego dlugoterminowego
budowania odpornosci dziecka jest bardzo wazna. Natomiast jezeli juz si¢ przytrafi ta infekcja,
to ja sobie tutaj wynotowalem takie cztery punkty. Pierwsze to nie zbija¢ tej goraczki za
wszelka cen¢. Oczywiscie pewnie do jakiejs sensownej granicy. Ja si¢ spotkalem, ze to jest 38,5

stopnia. Nie wiem jak Ty reagujesz na goraczke?

Maria: Na pewno to tez zalezy od wieku dziecka. Im mniejsze dziecko, tym szybciej musimy
reagowac, dlatego ze mniejsze dziecko duzo szybciej sie odwodni. Jezeli te dziecko jest praktycznie
nieprzytomne, to znaczy ono si¢ prawie nie budzi, ono w ogole nie pije, no to juz powinno nas to
zaalarmowad 1 juz powinnismy takiemu dziecku ta gorgczke obnizy¢. Ale starsze dziecko, to ja
mysle ze nawet powyzej 39... 39,5. Jezeli to oczywiscie tez nie trwa diugo, no bo to tez nie chodzi o
to, zeby dziecko z tg goraczka lezato przez tydzien, bo to juz by bylo bardzo niepokojaca sytuacja.
Ale jezeli to trwa jeden dzien, a potem ta goraczka si¢ obniza, to spokojnie ten jeden dzieh ono moze

nic nie jes¢ nawet, prawda. Pod warunkiem, ze pije.

Michal: Tak, to jest punkt drugi. Pierwsze to nie zbija¢ tej goraczki za wszelka cene, pozwoli¢
aby ta wysoka temperatura powstrzymywala przed rozmnazaniem si¢ tych szkodliwych
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bakterii i wirusow. Punkt drugi to, Zeby dziecko duzo pilo. Punkt trzeci — jezeli dziecko ma
ochote jes¢, to dostarczaé produkty z witaming C, na przyklad kiwi, papryka. No i moze ten
syrop z cebuli i czosnku, ktory tez troche wspomoze, ale tutaj cudow nie nalezy oczekiwac, bo

tak jak wspomniala$s wczesniej chodzi o ta odpornosé, ktora tak naprawde zbudowaliSmy do

tej pory.

Maria; Tak.

Michal: No dobrze. Maria, dziekuje. Bardzo, bardzo duzo pozytecznej informacji. Jestem
pewien, Ze nie jedna mama i tatus$ podskoczg z radosci pod sufit dowiadujac si¢ tych sposobéw
jak budowa¢ ta odpornosé¢ dziecka i leczy¢. W ramach podsumowania ja Cie¢ poprosze, zeby
jeszcze taka czes¢ praktyczna tutaj przygotowad, czyli juz tak konkretnie w punktach, krok po
kroku co jako rodzice powinniSmy robi¢, aby budowaé ta odpornos¢ dziecka, po to, zeby w
sytuacji, gdy ta infekcja si¢ pojawi, nie musie¢ si¢ denerwowaé, tylko pozwoli¢ da¢ szanse

organizmowi dziecka, aby samodzielnie pokonalo tg infekcje.

Maria: Jezeli méwimy juz o starszych dzieciach, czyli juz takich w wieku przedszkolnym, to juz
odpadaja nam te dwa pierwsze punkty, czyli porod naturalny i karmienie piersiqg, wigc tak naprawde
pozostaje nam dieta. I to wlasnie na niej musimy si¢ skupi¢. Wigc zeby byta to dieta bogata w
warzywa i owoce. Jakby kazdy to wie, ze to sg zdrowe produkty, ale pomimo tego ze wiemy, to nie
do konca si¢ do tego stosujemy. Wiegc te piec¢ porcji, o ktoérych byta mowa, teraz nawet mowi sig, ze
to powinno by¢ do dziesieciu porcji. Wige zadbac o to, zeby te dziesig¢ porcji warzyw i owocoOw 1 to
najrozniejszych, czyli caly pamig¢tamy o tej réZnorodnosci. Czyli nie chodzi o to, zeby da¢ dziecku

dziesi¢¢ mandarynek, tylko zeby to byty r6zne produkty.

Michal: Co masz na mysli mowiac ,,porcja™?

Maria: Najczesciej to si¢ moéwi, ze to jest wielkosci piesci, czyli dla dziecka to sg troche mniejsze
porcje, bo ona ma mniejsze raczki, tak. Czyli to w zaleznosci od produktu, ale gdzie§ mniej wigcej
wielkosci pigsci, potowa szklanki, tak jakby miseczka, ile w dion si¢ zmiesci. To nie jest apteka, to
nie chodzi o to, zeby$my to liczyli kazdego dnia, tylko zebysmy mieli te produkty, trzymali w domu
na widoku 1 zeby one staly si¢ elementem kazdego positku. Wigc zrdbmy sobie taki nawyk, ze w
kazdym positku jest warzywo lub owoc. Jakby kanapka z wedling to nie jest w pelni dobrze
zbilansowany positek. Tutaj musi si¢ pojawi¢ warzywo 1 to nie na zasadzie dwoch plasterkow
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pomidora, tylko zacznijmy od tych warzyw. Czyli my jak Hani szykujemy kolacje, to ona najpierw je
warzywa, jezeli jeszcze jest gtodna, no to wtedy dostaje jeszcze kanapke, czy co$ tam innego, co
akurat na kolacj¢ jest przygotowane. Bardzo czgsto tez podpowiadam rodzicom, ze ten moment
kiedy dziecko wraca z przedszkola, to jest dobry moment na podanie dziecku wiasnie warzyw. Bo
bardzo czesto te dzieci z przedszkola wracajg glodne, bo one majg obiad w przedszkolu o godzinie
12, bardzo wczesnie sg te positki, a z przedszkola odbieraliSmy na przyktad Hani¢ o 16. Wiec ona
byla wtedy naprawde gltodna i w tym momencie kiedy jest najbardziej gtodna, dawajmy wiasnie
warzywa. Nie co$ konkretnego, czyli ziemniaki z kotletem, bo tak wigkszo$¢ mam czy bab¢ mysli,
tylko wlasnie warzywa. Wtedy kiedy jest gtodne, a nie na koncu positku. Wsrod warzyw jest jeszcze
taka jedna grupa, ktéra zastuguje na szczegdlne wyrdznienie, bo juz powiedzieliSmy o kiszonkach, o
cebuli o czosnku, ale nie powiedzieliSmy jeszcze o zielonych lisciach. Zielone liScie maja najwigkszq
gestos¢ odzywczg na kalorig, czyli najwigcej witamin i mineralow i takich réznych zwigzkow
aktywnych, ktore wspierajq caly organizm. Nie tylko odporno$¢, ale rowniez odpowiadajg za to, ze
mamy tadne wtosy, tadne paznokcie, czy btyszczaca skore, to whasnie zielone liscie zawieraja ich
najwiecej, one wygrywaja wszystkie rankingi. Wigc takie produkty jak kapusta pekinska, jarmuz
wlasnie, szpinak, natka pietruszki, rukola, zwykla kapusta, nawet brokul, bo brokut réwniez ma
bardzo duzo tych wlasciwosci odzywczych, wspierajacych nasze zdrowie — rOwniez powinny si¢
codziennie znalez¢. I teraz jest bardzo duzo réznych sposobow, zeby dzieci do tego przekonad, ale z
mojego doswiadczenia najprosciej jest nie kombinowac za bardzo, czyli da¢ na przyklad liscia
kapusty pekinskiej, niech sobie chrupie. Dzieci jakby troche boja si¢ — tak jak moéwitam - bojg si¢
tych nowosci 1 jezeli ona widzi na przyktad satatke, gdzie jest pomieszane dziesi¢¢ sktadnikow, no to
nie wie co tam jest i: moze tam jest co$, czego nie lubi¢. A kiedy dam mu takiego liscia, no to zje,
Zna, zje 1 juz mamy przynajmniej czesciowo tg diet¢ takg wzmocniong, bardziej odzywcza niz kiedy
tych warzyw nie ma. Kolejna grupa taka bardzo wazna, grupa ktéra jest w polskich domach bardzo
pomijana, to sa rosliny strgczkowe, czyli wszystkie fasole, soczewica, ciecierzyca, groch, w
mniejszym stopniu zielony groszek czy fasolka szparagowa — te dwie rosliny raczej do tych
zielonych liSci czy do innych warzyw bym zakwalifikowala. Ale te ros$liny straczkowe, ktore
gotujemy z suchych ziaren, to jest naprawde bardzo dobre zZrodio blonnika, ktore wlasnie te bakterie
jelitowe nam wspiera i to jest rowniez dobre Zrodlo biatka dla dzieci, ktére jednoczesnie ma mato
thuszczu. Wiec to sa naprawde bardzo fajne produkty i to sg produkty, ktore fajnie wzbogacaja juz
znane dania. Bo bardzo cze¢sto nie potrzeba wcale robi¢ rewolucji, ale na przyktad do zupy nawet
odzywczy 1 bardziej bogaty w btonnik positek, niz gdyby to byla tradycyjna zupa pomidorowa z
bialym na przykitad makaronem. Kolejna grupa, o ktorej warto pamigta¢é — bo powiedzialam o
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owocach, ale tutaj rowniez jezeli chodzi o owoce mamy taka grupe, ktora jest najbardziej korzystna i
to sa owoce jagodowe, czyli wszystkie te drobne owoce, takie jak wiasnie jagody, maliny, jezyny,
truskawki. One majg najwigcej przeciwutleniaczy ze wszystkich owocodw 1 rowniez powinnismy jak
najczesciej, nawet codziennie je jes¢. Wiadomo, ze teraz mamy styczen i one nie sg do kupienia w
stanie swieZym, surowym, ale mrozone truskawki, czy mrozone maliny bez problemu mozna kupi¢,
jezeli kto§ samodzielnie nie mrozi w sezonie, no to sg praktycznie w kazdym sklepie. 1 rowniez w
procesie mrozenia te utraty witamin nie sg takie duze, wigc rowniez mozna sobie z tego korzystac. I
jeszcze jeden jest taki element, ktory warto wprowadzi¢ do diety dziecka, tylko to jest troche taki
element kontrowersyjny — tutaj znowuz jeste§my, tak mnie si¢ przynajmniej wydaje, jesteSmy na
etapie zmian i postrzegania tego produktu, bo moéwie¢ o grzybach. Dlatego ze przez dlugi czas
mowito si¢ o tym, ze grzyby sa bezwartosciowe, niczego nie wnosza, a raz ze s3 ciezkostrawne, dwa
ze jest jednak ryzyko zatrucia, wigc lepiej ich nie podawaé i nawet s3 pewne zalecenia, ktore mowia,
ze do 12 roku zycia grzybow nie powinno si¢ podawaé dzieciom. A teraz okazuje si¢, najnowsze
badania pokazuja, ze grzyby wspaniale wspierajq odpornosé¢ i naprawde maja takie dziatanie
wzmacniajgce caty organizm. O ile te grzyby lesne rzeczywiscie niosg ze sobg ryzyko zatrucia, to juz
te hodowlane — jak pieczarki czy boczniaki — sg praktycznie wolne od tego ryzyka i warto je do diety
dzieci wprowadzi¢. Bo one majg roéwniez dziatania, ktoére chroniag nas przed chorobami
nowotworowymi, wigc ten efekt dzialania grzybow jest naprawd¢ bardzo, bardzo fajny. To chyba
wszystkie wymienitam grupy, ktére powinniSmy wprowadzi¢. A unika¢ wtlasnie, tak juz troche
powiedzieliSmy - cukru, miesa, unika¢ rOwniez Zywnosci mocno przetworzonej, czyli tej zywnosci,
ktéra zawiera konserwanty, barwniki, sztuczne jakie§ dodatki, bo to réwniez obcigza uktad
odporno$ciowy. To sa sktadniki, z ktorymi organizm w pewien sposdb musi walczy¢, a jezeli walczy
z nimi, to nie bedzie miat wystarczajacej ilosci sity, zeby walczy¢ z infekcjg. Wigc to sg sktadniki,

ktore obcigzaja organizm dziecka.

Michatl: A jesli chodzi o mi¢so, to mozesz rozwingé¢? Chodzi o takg zupelng rezygnacje¢ z migsa,

czy chodzi o ograniczenie?

Maria: Najczgsciej si¢ moéwi o ograniczeniu, dlatego ze jest to tatwiejsze dla ludzi do
zaakceptowania. I ja tez w swoich materiatach pisze czy moéwie o tym, zeby ograniczy¢, dlatego ze
migso jest bardzo trudnym tematem i1 dookota niego jest tak duzo mitéw 1 tak bardzo mocno
zakorzenione ono jest w naszej kulturze, ze bardzo ciezko jest z niego zrezygnowac. Ale juz kazde
ograniczenie to jest krok w dobra strong. Ta bezpieczna granica, tak jak méwia najnowsze badania,
to jest 300 gramow na tydzien, wigc to jest naprawde nieduzo, ze migso powinno by¢ traktowane
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jako dodatek. Na pewno nie kotlet schabowy na pot talerza, tylko jako dodatek. Czyli na przyktad w
takich potrawach jak leczo warzywne, czyli gdzie jest fasolka, gdzie jest marchewka, gdzie jest
papryka, niech tam bedzie dodatek migsa, ok. Czy w sosie do makaronu, jezeli zrobimy sos na bazie
pomidoréw, jezeli dodamy do niego cebulg, pora, soczewice wtasnie i migso bedzie jednym ze

sktadnikow, to tez bedzie ok. Takze to ograniczenie bym powiedziala - im wigcej tym lepie;.

Michal: Czy cos jeszcze jesli chodzi o unikanie?

Maria: Jesli chodzi o dietg, no to jest jeszcze dosy¢ kontrowersyjny temat — nabiaf. Dlatego ze tutaj
badania naukowe sg sprzeczne. Ja moge powiedzie¢ ze swojego doswiadczenia i z do§wiadczenia
rodzin, z ktérymi pracuje, ze odstawienie nabialu przynosi naprawde dobre efekty, szczegdlnie w
tych rodzinach gdzie jest taki katar diugo sie¢ utrzymujgcy. To odstawienie nabialu przynosi dobre
efekty, ale badania naukowe nie sg tutaj jeszcze tak mocne i tak jednoznaczne, jak przy migsie. Ja
bym powiedziala, ze tak — ze warto sprobowac. Jezeli mamy dziecko, ktore jest juz na tej granicy
takiej - tak jak u nas bylo, ze w gre juz wchodza sterydy, ze w gre wchodzi zagrozenie astmg
dziecigcg — no to odstawienie nabiatu naprawde w tym momencie nie jest czym$ takim strasznym.
Szczegodlnie, tak jak mowie, teraz — gdzie tych blogéw z poradami, tych przepisow 1 juz tez
zamiennikow najrézniejszych w sklepach jest coraz wigcej, bo juz te mleka czy sojowe, czy
migdalowe, czy ryzowe, owsiane — jest naprawde w czym wybieraé. I jest duzo tatwiej w tym

momencie zastosowac taka diete, niz jeszcze 5 lat temu.

Michal: Dobrze. Ja to podsumuje. Jesli chodzi o diet¢, czyli jak poprzez diet¢ wzmocnic¢
odpornos¢ dziecka, to mamy sze$¢ grup pokarmow, ktore nalezy wprowadza¢ — pierwsze to sa
warzywa i owoce, od pieciu do dziesieciu porcji dziennie, najlepiej wtedy gdy dziecko jest
glodne, na przyklad po powrocie z przedszkola, bo wtedy che¢tnie jada te warzywa i najlepiej,
zeby dziecko zaczynalo jedzenie od warzyw, kiedy jest najbardziej glodne, a dopiero potem
dojadalo czym$ konkretnym, typu kanapka lub jakie§ danie, ktore zostalo przygotowane.
Druga grupa to sa Kkiszonki, cebula i czosnek. Trzecia to zielone liScie, poniewaz one maja
najwieksza gestos¢ odzywceza i tutaj sugerujesz — z czym ja si¢ jak najbardziej zgadzam — zeby
nie przesadzad, zeby te posilki byly jak najprostsze, typu na przyklad czysty lis¢ salaty — wtedy
dziecko wie co je i nie ma obaw, Ze znajdzie si¢ tam co$ czego nie lubi. Punkt czwarty to
straczki: soczewica, ciecierzyca, groch na przyklad w formie dodatkéw do czegos co lubig, tu
dalas Swietny przyklad zupy pomidorowej, do ktorej mozna domiksowa¢ ugotowana czerwona
soczewice. Punkt piaty to owoce jagodowe: maliny, jezyny, no tutaj chyba dzieci nie trzeba
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przekonywacé, mysle ze dzieci uwielbiajg ta grupe produktow. No i punkt szésty — grzyby, ktore
rzeczywiscie maja duzo skladnikéw odzywczych wspierajacych uklad immunologiczny, no i
bezpiecznie jest siega¢ po te grzyby hodowlane. Z rzeczy, ktore nalezy unikaé, to cukier,
ograniczy¢ mi¢so, no i unika¢ produktow mocno przetworzonych. No i na koncu wspomnialas$
jeszcze o nabiale, wobec ktorego jest spora kontrowersja, natomiast w sytuacjach gdy dzieci

maj3a jakie$ problemy z katarem, to czesto odstawienie nabialu przynosi dobre efekty.

Maria; Tak.

Michal: No super. Maria, bardzo, bardzo dziekuje. Powiedz, jezeli kto$ ze sluchaczy mialby

jakies pytania do Ciebie, to gdzie mozna Ci¢ w Internecie znalez¢?

Maria: Bardzo serdecznie zapraszam na moja strong: jakzdrowozyc.pl, no réwniez na profil na
Facebooku. 1 tam juz tymi wszystkimi kanatami mozna si¢ ze mng kontaktowaé, czyli zarowno
wiadomosci na Facebooku, jak i komentarze na blogu. Na blogu jest rowniez moj adres email, takze
zawsze chetnie odpowiadam i1 jak moge co§ podpowiedzie¢, to chetnie dziele si¢ ta wiedzg i

pomagam rodzicom.

Michal: Bardzo dzi¢kuje¢. Jakby$ miala zostawi¢ naszych stuchaczy z jedng mysla, jakby kto$

mial zapamieta¢ jedna jedyng rzecz z tej calej naszej rozmowy, to co najlepiej, zeby to bylo?

Maria: Mysle, Zze taka zmiana nastawienia - to znaczy pamigtajmy, ze to organizm sam sie leczy, a
my mamy tylko da¢ mu odpowiednie paliwo, zeby on miat site 1 mozliwosci, zeby si¢ wyleczy¢. Nie
szukajmy zewnetrznych farmaceutykow, ktoére wylecza chorobe, tylko dajmy organizmowi szanse,

Zeby on sam si¢ wyleczyl.

Michal: Zmiana nastawienia. Dajmy mu wlasciwe paliwo i mozliwo$ci, aby sam si¢ mogl

wyleczy¢. Super. Bardzo mi si¢ podoba. Bardzo dziekuje¢ i do uslyszenia!

Maria: Ja rowniez dzigkuj¢. Do ustyszenia!

Dzigkuje za wystuchanie podcastu. Mam nadziej¢, ze bedzie on dla Ciebie skarbnicg wiedzy i

inspiracja do wprowadzenia zdrowego odzywiania nie tylko dla Twojego dziecka, ale rowniez dla
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catej Twojej rodziny. Do tego wszystkiego co juz powiedzielismy z Marig mozna dodac jeszcze
jedng rzecz — zwrdcita mi na to uwage Beata, ktora przygotowuje transkrypty podcastow — przy
okazji serdecznie jg pozdrawiam ©

Otéz na rodzaj bakterii, jakie w pierwszych minutach Zzycia zasiedlg dzidziusia, czyli tych, ktore
znajduja si¢ w kanale rodnym mamy ma wpltyw rowniez to jak mama przez ostatnie kilka miesiecy
si¢ odzywiata. Tak wiec, jezeli dopiero planujesz zosta¢ mama to juz teraz zabieraj si¢ za wdrazanie
zdrowego odzywiania. Nie dos¢, ze dobrze to wptynie na Twoje zdrowie to dzigki temu juz teraz

zaczniesz budowa¢ fundamenty pod odpornos¢ dziecka, ktére urodzisz.

Jak zrobi¢ pierwszy krok? Proponuje zacza¢ od matlej autodiagnozy, aby oceni¢ jak obecnie
wygladaja Wasze, Twoje preferencje zywieniowe. Mozesz to zrobi¢ na przyklad w formie
przygotowanego przez nas quizu dzigki ktoremu w kilka minut sprawdzisz swoja osobowos$¢

zywieniowg. Quiz ten znajdziesz pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/osobowosc,

linka zamieszcze oczywiscie w notatkach do tego podcastu. Po wykonaniu quizu otrzymasz wynik,
wraz z zindywidualizowanym planem jak w 3 krokach przenie$s¢ Twoja zywieniowa osobowos$¢ na
kolejny poziom. Mozesz to potraktowaé jako zabawe ale jak si¢ przekonasz wskazéwki beda bardzo

konkretne i wiem, ze juz wielu osobom umozliwity faktyczne ruszenie miejsca.

Stali stuchacze mojego podcstu wiedza, ze do jego nagrania staram si¢ zaprasza¢ bardzo
roznorodnych go$ci. Sam lubi¢ poznawac rézne punkty widzenia, uczy¢ si¢ od praktykdéw, osob
bedacych na roznych etapach wdrazania zdrowego stylu zycia. Takim osobami jeste$cie oczywiscie
réwniez Wy, moi wspaniali stuchacze. Tak! Dokladnie tak powstaly docinki 56 1 68 w ktorych
rozmawiam wilasnie ze stluchaczami podcastu WNZO o ich doswiadczeniach ze wdrazaniem
zdrowego odzywiania. Chodza mi teraz po glowie kolejne takie odcinki bo wiem, ze sg bardzo
dobrze przez Was odbierane. Wielu z Was w takich historiach widzi odbicie siebie samych. Wiec
wlasnie, moze wlasnie Ty, chciataby$, chcialby$ podzieli¢c si¢ swoimi doswiadczeniami ze
wdrazaniem zdrowego odzywiania? Moze wiasnie Ty w ostatnim czasie zrobite$§ cos$, co sprawito, iz
Twoje zycie, Twoje zdrowie nabrato innego znaczenia. Moze wiasnie Tobie udato si¢ przetamac
jakas$ barierg, przekroczy¢ granice co pozytywnie wplyngto na Twoje zdrowie, samopoczucie, albo
szerzej, na Twdj styl zycia. Jezeli tak to tak zartobliwie powiem nie badz egoista i podziel si¢ ta
historig z innymi, podziel si¢ tg historig ze stluchaczami podcastu WNZO. Moze wlasnie Twoja
historia zainspiruje innych, moze wilasnie Twoja historia sprawi, ze zrobig ten pierwszy krok 1 za

jaki$ czas dowiesz sie, ze to dzigki Tobie, wtasnie dzigki Tobie, Zycie innych zmienito si¢ na lepsze.
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Jezeli tak to napisz w kilku zdaniach na czym polegata ta zmiana u Ciebie 1 co udato Ci si¢ dzigki

temu osiggna¢. Maila wyslij na adres: michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Na wszystkie maile

oczywiscie odpowiadam i zawsze bardzo si¢ ciesze kiedy do mnie piszecie.

Na teraz juz wszystko, pamigtaj o zrobieniu pierwszego kroku, tj. quizu Twojej osobowosci
zywieniowej, dzieki ktorem otrzymasz konkretne wskazowki jak ruszy¢ z miejsca. Pamigtaj o
podzieleniu si¢ swoja historig poki co w formie maila do mnie i do ustyszenia w kolejnym odcinku

podcastu. Czes¢!
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