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Iza Farenholc: Trzy milony zgo-
now na swiecie jest zwigzane
z nadmiernymi  kilogramami.
Dlaczego ,gotujemy” sobie taki
los? Jak wspotczesna dietetyka
interpretuje te epidemie, jaka
jest otytosé?

Sylwia Leszczynska: Bardzo
duzg uwage zwraca sie w ostat-
nim czasie na to, ze jedzenie jest
wysoko przetworzone, ma wyso-
ka gestos¢ energetyczna.

IF: Co to znaczy?

SL: Produkty maja mata obje-
tos¢, a duzo kalorii.

IF: Ale dlaczego to moze byc
problemem i jedng z przyczyn,
jesli chodzi o wystgpowanie oty-
todci i zwigzanych z nig powiktan?
SL: Gesto$¢ energetyczna je-
dzenia jest gtéwnym czynnikiem
wptywajacym na ilosc spozywa-
nych pokarméw. Porcja fasolki
szparagowej, pomidora i bakfa-
zana, ktora zapewnia 200 kcal,
wypetni zotadek, a nie zrobi
tego 50g kotleta schabowego
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taé, ze jedzenie nie jest kompensacja zyciowych problemow, tylko
najwigkszych przyjemnosci. Nauczmy sie nig znowu cieszyc.

o tej samej kalorycznosci. Wieksza
objetosé to wiecej bodzcow dla or-
ganizmu. Jedzenie naciska na $cia-
ny zotadka i uwalniajg sie sygnaty,
ktére idg do mozgu, przekazujgc
wiadomos¢: jestem najedzony.

IF: Doktor Gyorgy Scrinis, ktory
wprowadzit termin ,dietetyzm”,
wskazuje, ze najwazniejszg cechg
kazdego produktu zywnosciowego
nie jest zawartos¢ sktadnikow od-
zywezych, tylko stopien przetworze-
nia.

SL: Na Okinawie w Japonii i na wiej-
skich terenach Chin nie obserwuje
sie chordb sercowo-naczyniowych
i bardzo rzadko nadwage czy oty-
tos¢. Diety te bazujg na produktach
nisko przetworzonych, a ludzie jedzg
gtownie warzywa, owoce morza,
tofu czy algi, ktére majg bardzo wy-
sokg wartos¢ odzywcza. Okreslone
niedobory pokarmowe mogg sty-
mulowac nadwage. Na przyktad nie-
dobdr wapnia jest bodzcem
organizmu do odkfadania
tkanki ttuszczowej, a niedo-
bér cynku moze zwiekszac

-

taknienie. Wiadomo, ze procuss
poddawane procesom rozmaityo"
obrébek, czy to termicznej czy past=
ryzacji, obnizajg wartos¢ odzywczz
danego produktu. Wystarczy porcs
nac ryz brazowy i biaty. Kalorycznoss
jest podobna, jednak w brazowys
ilos¢ mineratéw, witamin, wapr
magnezu czy btonnika o kilka rz=
przewyzsza ilos¢ tych skladnikom
w biatym.

IF: Intensywny tryb zycia nie pomags
nam w zachowaniu zdrowej diety

SL: Dodatkowo stres, ktory jest &z
lejnym  czynnikiem zwigkszajacy™
ryzyko wystapienia insulinoopornc
$ci, otytosci czy innych choroéb. | bras
wystarczajgcej ilosci snu. Sen ponizs
o$miu godzin wplywa na niestabils
poziom cukru i na wydzielanie ho=
monoéw. Osoby niewyspane mzz
niskie stezenie leptyny, czyli horms
nu, ktory daje nam poczucie sytosc
a wyzsze greliny, ktéra odpowiacs
za gtéd. Tym s=
mym ci, ktorz
wiece] sp=
mniej jecz=s




IF: Jak odchudzi¢ dziecko?

SL:To bardzo wazne, zeby dziecko
trafifo w dobre rece, jesli podejmuje
sie taka probe pierwszy raz. Czesto
takie terapie sa prowadzone réwno-
czesdnie z psychologiem, bo proble-
my z jedzeniem wynikaja nierzadko
z probleméw emocjonalnych. Bywa,
ze siegasz po jedzenie, bo jestes ze-
stresowany, masz problemy, bo sie
nudzisz, jest ci zle. Jesli dziecko (do-
rosty zreszta tez) nie nauczy sie ra-
dzi¢ sobie emocjami powodujgcymi
nadmierne objadanie sig, to trudno
osiggnac¢ staty efekt. Wspotpraca
z psychodietetykiem bardzo utatwia
leczenie nadwagi. Rodzice coraz
mniej czasu poswiecaja dzieciom,
starajac sie to zrekompensowac nad-
mierng iloscig jedzenia, czesto pdzna
pora. Dzieci nabierajg nieprawidio-
wych nawykow zywieniowych.

IF: Zwraca Pani uwage na jakos¢ je-
dzenia przy uktadaniu diety, na eko-
logiczne jedzenie?

SL: Tak, oczywiscie. Cho¢ produkty
ekologiczne sa zwykle drozsze i bywa,
ze jest to argumentem na nie. Nie ma
koniecznosci, aby wszystkie produkty
w diecie byty ekologiczne, ale szcze-
gdlnie warto w przypadku okreslo-
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nych produktow mieé pewnosé, ze to
produkt, ktory spetnit wysokie wyma-
gania jakosciowe, np. mieso. Warto
ograniczyc jego spozycie, bo zjadajac
go mniej, ale lepszego jakosciowo,
przyczynimy sie do lepszego stanu
zdrowia. Nie codziennie, ale raz czy

dwa razy w tygodniu. Obnizymy wte-
dy — zwlaszcza w przypadku miesa
przetworzonego — ryzyko wystapie-
nia choréb naczyniowo-sercowych
i nowotwordw. Mieso w diecie spote-
czenstw, ktore zyja najdiuzej, wyste-
puje sporadycznie albo w ogdle.

IF: Co wyrzucitaby Pani zupetnie
z diety dziecka?

SL: Na pewno cole, bo to mnostwo
cukru plus kofeina, ktéra dziata po-
budzajagco i powoduje zaburzenia
koncentracji, nie moéwigc o kwasie
ortofosforowym, ktéry nie pomaga
w osiggnieciu prawidtowej masy kost-
nej. Litr coli to 420 kalorii, wiec fatwo
sobie przeliczyé, jak to wptywa na
mase ciata.

IF: Dodatkowo aspartam, czyli sto-
dzik dodawany do napojéw, moze
powodowac raka.

SL: Dlatego szczegdlnie niebezpiecz-
ne sg napoje tego typu dla dzieci,
poniewaz w przeliczeniu na kilogram
masy ciata dawka bedzie wieksza niz
u osoby dorostej.

IF: Medycyna skupia sie bardziej na
tym, zeby efekty zachodniego stylu
zywienia zagtuszyé, niz pomédc lu-
dziom.

SL: Zmiana diety powinny by¢ wpro-
wadzane na duzo wczesniejszym
etapie, na etapie profilaktyki, zanim
pojawi sie choroba. Sa badania do-
tyczace tego, jaki wptyw na koszty,
ktére ponosi stuzba zdrowia, ma nad-
waga, otytosc i choroby cywilizacyj-
ne, takie jak cukrzyca na przykfad.
A przeciez wprowadzajac zmiany
w diecie, w przypadku cukrzycy 2
stopnia mozna nawet odstawic leki.

IF: Ludziom jednak trudno zmienic
przyzwyczajenia.

SL: Jedzenie jest tatwym sposobem
na dostarczanie sobie szybkiej przy-
jemnosci, czesto jedynym. Albo zaja-
dania emocji.
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IF: Czym powinno by¢ jedzenie dla dziecka?

SL: Z punktu widzenia zdrowotnego i odzywczego, je-
dzenie powinno dostarczy¢ wszystkich niezbednych or-
ganizmowi sktadnikéw odzywczych, ograniczy¢ ryzyko
chordb, ale takze poprawi¢ samopoczucie, wzmocnié
koncentracje. | dawac przyjemnosé. Przeciez wspdlne je-
dzenie i delektowanie sie nim to wspaniata rzecz. Ale nie
moze kompensowac poczucia samotnosci, braku mitosci,
akceptacji.

*Sylwia Leszczyriska — dietetyk kliniczny, psychodietetyk

KSIAZKI, KTORE ODMIENIA TWOJE
ZYCIE. TYM PRZEWODNIKOM PO
ZDROWYM STYLU ZYCIA MOZNA

ZAUFAC

Autorka ujawnia wiele Pediatra dr Wiestawa Stopinska
fatszywych pogladow przekonuje, ze chinska medycyna nie
dotyczgcych dietetyki jest ciekawostka folklorystyczna, ale
(Galaktyka). sensownym systemem medycznym

(Galaktyka).

W kazdej
ksiazce mnostwo smacznych

O korzysciach ptynacych

ze stosowania diet roslinnych Zastanéwmy sie, co wktadamy do rzenisow dla tvch. ktor
w leczeniu i profilaktyce chordb  koszyka. Podréz przez tajemnice, P zetplsowi“ ALYEN ?Jizydiet
cywilizacyjnych (Galaktyka). ktdre producenci zywnosci chcieliby = Wi i &

przemilczec (Czarna Owca). (Wyd. Olesiejuk).

Zdrowe odzywianie nigdy nie

miato takiego smaku. Swietne Przetomowe,

przepisy (Galaktyka). wnikliwe badanie wptywu zywienia
na zdrowie (Galaktyka).

Co sie stato z chlebem naszym
powszechnym? (Wyd. Bukowy Las).

Swietny poradnik, jak
pozbyc sie z jadtospisu dziecka Autor broni
ztowrogiego cukru (Muza). jedzenia ,niezniszczonego" przez
przemyst spozywczy (Wyd. MiND).

Jak dbac o system
odpornosciowy, zeby nas nie
zawiodt (Galaktyka).
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