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Problemy ze zdrowiem moga miec
poczatek jeszcze przed poczeciem.
Jak to mozliwe? Wyobrazmy sobie,
ze przyszla matka nie planuje zajsc
w ciaze, wiec nie przygotowuje sie spe-
cjalnie do tego, aby jej organizm byl od-
powiednio odzywiony, bez braków nie-
zbednych skladników mineralnych (np.
zelaza) i witamin (np. kwasu foliowe-
go). Stalo sie - mamy nieplanowana
ciaze. Rzadko która kobieta jest w sta-
nie wczesnie poczuc, ze w jej lonie roz-
poczelo sie nowe zycie - zwlaszcza,
gdy sie tego nie oczekuje. Zanim mloda
mama dowie sie, ze za 9 miesiecy jej zy-.
cie stanie do góry nogami, odzywia sie
caly czas tak samo - czesto bardzo nie-
odpowiednio, np. powszechne jest picie
alkoholu we wczesnych stadiach ciazy,
co moze przyniesc fatalne skutki w roz-
woju dziecka. Zle odzywianie i nieprawi-
dlowa dieta matki to wolniejszy rozwój
malucha po urodzeniu, choroby na tle
niedoborowym (np. krzywica, anemia).
Jesli kobieta decyduje, ze woli podawac
dzieckumlekosztuczne- zamiastna-
turalnego - to tez powstaje wieksze ry-
zyko wystapienie otylosci w przyszlosci,
alergii i nietolerancji pokarmowych.

"Zaprogramujmy" nasze
dziecko prawldtowo
W czasie wzrostu i rozwoju malego
dziecka aspekt urozmaiconej i pelno-

wartosciowej diety jest nadal aktualny-

i wcale nie mniej wazny. Nawyki zywie-
niowe - tworza sie wlasnie u dwu- i trzy-
latków. Nawyki zywieniowe, czyli co bede

lubic, a czego nie przez okres calego zy-
cia. W pózniejszym czasie pewne przy-

zwyczajenia zostaja i bardzo trudno
z nimi walczyc - dziecko juz zostalo "za-
programowane". Jesli np. mloda mama
dosalala danie ze sloiczka dla dzieci,
to maluch tez bedzie dosalac pomidory,
jaja, warzywa, miesa w przyszlosci. Czym
moze sie to skonczyc? Nadcisnieniem tet-
niczymjuz w mlodym wieku.
Przyjrzyjmysie teraz nastolatkowi. Mod-
nie ubrany mlody czlowiek, pelen ener-
gii, majacy mozliwosci rozwoju, o wspa-
nialych perspektywach na przyszlosc.
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Zdecydowana wiekszoscchorób, na jakie cierpimy
w ciaguswojegozycia,zalezyod tego, jak sie
odzywiamy."Powiedz mi, jak siezywisz,a powiem
cif na co bedzieszchorowac." Moze troche
na wyrostsparafrazowaneprzyslowie,ale w wielu
przypadkachznajdujeodzwierciedlenie.Wiele chorób
okreslamyjako dietozalezne.Tylkou niektórych
ludzi zapala siezólte swiatlo ostrzegawczew chwili
siegnieciapo niezdrowejedzenie. Przecieznikt nie
chcechorowac,a jednak wiele chorób, schorzen,
dolegliwoscimozna unikacwlasnie poprzez
odpowiednio skomponowanacodziennadiete.
Równiezod jakoscinaszychposilkówbedziezalezalo,
jak szybkouporamysiez przeziebieniem,angina czy
grypa. O znaczeniudiety dla naszegozdrowia mówi
Ewa Ceborska,dietetyczka.

Jednakma on malo ruchu, bo wolny
czas spedza przy komputerze lub telewi-
zji,zywisiefastfoodami- hamburgera-
mi lub kebabami w miescie albo mrozo-

na pizza w domu. Na krojenie warzyw
szkoda czasu, czasem siegnie po bana-
na, bo "przeciez trzeba jesc duzo owo-
ców". Skutki? Nadmierna masa ciala,

wczesne powstawanie blaszki miazdzy-
cowej, nadcisnienia tetniczego. W póz-
niejszym okresie mlodemu czlowieko-
wi grozi juz cala lista chorób cywilizacyj-
nych - m.in. cukrzyca typu II, miazdzy-

~, choroba -;;-;eaokrwienna~ cho-
roby nowotworowe.
O ile nie mamy wplywu na to, jak nasza
matka odzywiala sie w czasie ciazy, czy
bylismy karmieni piersia wystarczajaco
dlugo i czy we wczesnym dziecinstwie
dostawalismy jedzenie byle jakie, byle
szybko, o tyle teraz, kiedy jestesmy do-
roslymi ludzmi, mozemy, a nawet musi-
my zadbac o to, aby nie rujnowac sobie
zdrowia niewlasciwa dieta.

Problem wielkiej wagi
Najwazniejszym elementem profilaktyki

chorób cywilizacyjnych jest niedopuszcze-

nie do powstawania nadwagi i otylosci.

Jesli juz mamyo te kilka lub kilkanascie
kilogramów za duzo, to czym predzej za-
bierzmy sie za rozsadne, zdrowe i sku-

teczne odchudzanie. Wedlug badan ACS

Cancer Preventibn Study, gdzie obserwa-

cja objeto 70 tysiecy ludzi z róznych grup

spolecznych, ras, o róznym wyksztalce-

niu, narodowosci, wykazano, ze wspól-

~Akuna'

czynnik masy ciala BMI (masacialaw ki-
logramach, dzielona przez kwadrat wzro-
stu w metrach) wiekszy niz 25 kg/m2
u kobiet i 26,4 kg/m2 u mezczyzn zwiek-
sza znacznie ryzyko zgonu. Z kolei w bar-
dzo duzych badaniach Framingham udo-
wodniono, ze osoby z BMI ;" 30 kg/m2

moga zycnawet 6-7 lat krócejw porów-
naniu z ludzmi o prawidlowej masie cia-
la. Badan i dowodów tego typu jest bar-
dzo wiele. Przytoczylam tylko dwa, aby
pokazac, ze nalezy dbac o to, aby masa
ciala byla w granicach zdrowej normy.

mierna masa ciata
choroba, pociaga

za soba bardzo wiele innych
chorób i schorzen:
Nadcisnienie tetnicze i miazdzy-

ca naczyn krwionosnych - krew musi
dotlenic i odzywic wieksza objetosc cia-

la, a co za tym idzie, serce musi wyko-
nac wiecej uderzen i o silniejszej mocy.

Skutkiem tego jest podwyzszone cisnie-
nie krwi, które moze byc niebezpiecz-
ne. Jesli dodatkowo tetnice sa

wezsze niz normalnie na sku-
tek odlozonej blaszki miaz-

dzycowej, ryzyko wylewu

jest juz bardzo duze.
Jak zapobiegac?

Utrzymywac pra-
widlowa mase cia-

la, nie spozywac

produktów, któ-
re w naturalny spo-
sób podnosza cisnie-

nie krwi, np. sól i produkty mocno so-
lone, kawa prawdziwa, alkohol, wyeli-
minowac cholesterol z codziennej die-

ty (np. tluste mieso, pelnotlusty nabial,
slodycze, jaja).

Co pomoze? Schudniecie- spadek
masy ciala juz o 10% przynosi znacza-
ca poprawe stanu zdrowia. Dodawaj-
my do jadlospisu produkty rybne kazde-
go dnia. Tluszczrybi jest bogatym zró-
dlem kwasów omega 3, które korzyst-
.nie wplywaja na leczenie chorób ukladu
krazenia. Wykorzystujmy takze produk-
ty o dzialaniu hipotensyjnym, np. czo-
snek, lagodne herbatkiziolowe. Zamiast
soli i mieszanek z duza zawartoscia sodu
dodawajmy zielone lagodne ziola, które
w doskonaly sposób poprawia smak da-
nia. Ruch dobry na wszystko - i tym ra-
zem takze. Aktywnosc fizyczna o lekkiej
lub sredniej intensywnosci pomoze nam
w walce z nadmiernymi kilogramami.

Cukrzyca typu II - mechanizm wchla-

niania glukozy do tkanek ciala (za po-
moca insuliny) nie radzi sobiejuz z cia-
glym nadmiarem cukrów we krwi.
Skutkiem tego po krwioobiegu kra-
za czasteczki glukozy, niszczac naczy-
nia krwionosne, nerwowe, klebki nerko-
we oraz oczy. Zbyt wysokie stezenie cu-
kru we krwi moze powodowac spiaczke,
z której mozna sie juz nie wybudzic.
Jak zapobiegac? Utrzymanie prawi-
dlowej masy ciala. Komponowanie swo-
ich jadlospisów ~produktów malo prze-

tworzonych, z pelnego przemialu, ze
swiezych warzyw i owoców. Rezygna-
cja z duzych ilosci slodkosci, rafinowa-
nych produktów zbozowych (np. bia-
lych pszennychbuleczek, bialego ryzu),
ograniczanie slodkich napojów.
Co pomoze? Schudniecie- w poczatko-
wych fazach choroby (przy nietolerancji
glukozy) mozna jeszcze przy pomocy re-
dukcji masy ciala i zwiekszonej aktywnosci
fizycznej powrócic bez leków do dobrych
wyników stezenia glukozy we krwi. W ko-
lejnychetapachchorobyniezbednajest ~




