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Wieczny katar i kaszel u dziecka

Czesto spotykam w swoim gabinecie matych pacjentéw, dzieci otyte lub cierpigce na choroby autoimmunologiczne.
Wielokrotnie, niezaleznie od tego z jakim problemem do mnie trafity, przewija sie ten sam —lejacy katar z nosa, infekcje
goérnych dréog oddechowych, zapalenie oskrzeli, kaszel, zasluzowacenie. Kiedy przygladam sie jadtospisom tych dzieci
z niepokojem obserwuje w diecie duze ilo$ci nabiatu. Oczywiscie, jesteSmy zewszgd bombardowani informacjami, ze
mleko jest zdrowe. Nawet w szkotach powtarza sie, ze kazde dziecko powinno pic¢ je dla mocnych i zdrowych kosci, by
byto wielkie i dobrze sie rozwijato. Jestesmy réwniez bombardowani reklamami réinego rodzaju deserkow,
jogurcikdow, mlecznych napojow z czekoladg, z owocami — bo nabiat to zrédto petnowartosciowego biatka, wapnia i
jeszcze dodatkowo zawiera jedng porcje owocéw — réwniez niezbedng do prawidtowego rozwoju.

Kwasy CLA

Jednak okazuje sie, ze nabiat nie jest najlepszym produktem dla dzieci. A na pewno nie ten, ktdry jest oferowany w
sklepie. Mleko dostepne w sklepie pochodzi od krowy, ktdra cate zycie stoi w oborze, z ograniczeniem naturalnego
Swiatta, nie pasie sie na tace zielonej, nie zjada swojego naturalnego pokarmu. Zatem to mleko nie bedzie zasobne w
kwasy CLA, ktdre sg dla naszego organizmu wyjgtkowo korzystne. Kwas CLA to sprzezony kwas linolowy - jedyny kwas
ttuszczowy naturalnie wystepujgcy w przyrodzie, posiadajacy konfiguracje trans i jedyny z posrdd trans, ktéry jest
korzystny dla organizmu.

Tylko mleko od krowy pasgcej sie na face zielonej bedzie zasobne w ttuszcze trans (CLA), pozyskane z trawy i
przetworzone przez jej organizm. Kwasy CLA sg potrzebne dla uktadu nerwowego, sg istotne w zapobieganiu
chorobom autoimmunologicznym, nowotworom, miazdzycy. Sg rowniez niezbednie dla prawidtowego rozwoju mdzgu
dziecka i odpornosci organizmu. Zatem ttuszcze mleczne sg niezbedne w diecie dziecka, ale niezmiernie wazne jest ich
pochodzenie — od krowy, kozy, owcy, ktére odzywiaty sie naturalnie. | o ile koza czy owca rzeczywiscie sie pasg, o tyle
w przypadku krowy nie ma juz takiej pewnosci.

Zywe kultury bakterii

Kwaséw CLA najprawdopodobniej nie znajdziemy w mleku przemystowym, poddanym obrdébce termicznej. Mleko
UHT, sterylizowane, pozbawione zupetnie zywych organizmow — nazywam je ‘zupg z trupa’ — zawiera zabite zaréwno
patogeny jak i dobre kultury mleczne. W procesie produkcji jogurtu z takiego mleka dodawane sg ponadto zywe kultury
bakterii z proszku i w efekcie koncowym prawdopodobnie nie przeszedt on zadnej fermentacji (zawiera sporo
weglowodandw, ktére powinny byé zredukowane w procesie fermentacji). Taki jogurt zawiera Sladowe ilosci zywych
kultur bakterii o ile w ogdle zawiera i niekoniecznie muszg mie¢ dobre oddziatywanie na nasz organizm.

Zatem jogurt, kefir, twarozek czy maslanka nie sg dobrym zrédtem zywych kultur bakterii. Zdecydowanie tatwiej jest
pozyskac je z kiszonych ogdrkow, kapusty czy burakdw oraz, jak to bywato kiedys$ — z gleby. Dzieci bawity sie duzo na
podwdrku, miaty brudne rece, o higiene nie dbato sie tak bardzo jak teraz. Wielu rodzicéw obawia sie jednak takiego
niehigienicznego postepowania, dlatego polecatabym suplementacje zywymi kulturami bakterii z wermikompostu lub
SBO (body biotics, w Polsce niedostepne niestety) co moze by¢ rozwigzaniem problemdw z florg bakteryjna jelit u
dzieci.

Wapn

Wapn zawarty w mleku najczesciej jest juz w nieczynnej formie. Sporo badan pokazuje, ze wraz ze wzrostem spozycia
mleka wzrasta zachorowalnos¢ na osteoporoze w spoteczenstwie, zatem mozna wnioskowac, ze produkty nabiatowe,
wecale nie sg takimi dobrymi zrédtami wapnia.

Zdecydowanie lepszym jego zrédtem niz mleko, sg skorupki jaj, zawierajgce rdwniez stront we wtasciwych
proporcjach. Taki wapn swietnie wbudowuje sie w kosci. Wazne jest zeby takie skorupki byty ekologiczne, od kur ze
wsi. Nie gotujemy ich tylko doktadnie myjemy, sparzamy, rozgniatamy w mozdzierzu, zalewamy sokiem z cytryny i
zostawiamy na dwa, trzy dni. W przypadku mniejszych dzieci skorupka z jednego jaja wystarczy na osiem porcji, ktére
codziennie dodajemy do potraw.

Kolejnym dobrym, zywym Zrédtem wapnia s3 zielone warzywa — np. brokut, jarmuz. Wiem, ze niektdre dzieci nie lubig
zielonych warzyw i trudno jest im je przemyci¢ w diecie. Niektore tez niezbyt dobrze tolerujg warzywa kapustne,
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poniewaz zawierajg celuloze, ktdra jest trudna do strawienia przez ich ,mtode” jelita. Orzechy réwniez zawierajg waphn,
chociaz nie kazde dziecko moze je jes¢ ze wzgledu na nietolerancje.

Biatko

Dobrym jego zrédtem jest po prostu jajo. Jezeli dziecko ma nietolerancje na jaja — produkty miesne i ryby — to jest
zrodto bardzo tatwo przyswajalnego, biatka o najwyzszej wartosci biologicznej. W produktach nabiatowych jest go
mniej niz weglowodandw. Biorgc pod uwage serki, jogurty i mleko - mamy do czynienia z przewaga weglowodanéw
(ok. 6 g weglowodanow na 2-3 g biatka). Inaczej sprawa wyglada w przypadku twarogdw i sera z6ttego, ktdre pod tym
wzgledem wypadaja lepie;j.

Kaszel, katar

Ale wracajgc do sedna sprawy — katar, kaszel, infekcje gérnych drég oddechowych — to jest najczesciej problem
zwigzany ze spozywaniem nabiatu, ktéry zasluzowuje organizm, powoduje zwiekszenie wydzieliny w nosie, pojawienie
sie chrypki, uczucie kluchy w gardle, ktéra rowniez moze by¢ objawem refluksu. Refluks z kolei réwniez moze by¢
skutkiem spozywania Zle trawionego przez zotadek nabiatu. W uktadzie pokarmowym u dzieci do 2-3 roku zycia
znajduje sie enzym zwany podpuszczkg, dzieki ktéoremu dobrze trawig nabiat. Ale z wiekiem jest on coraz mniej aktywny
i trawienie nabiatu sie pogarsza.

U miodszych dzieci problemy z gérnymi drogami oddechowymi w 90% s3 skutkiem spozywania nabiatu lub
produktéw zbozowych — najczesciej pszenicy.

Zatem sugerowatabym w pierwszej kolejnosci usuniecie z diety dziecka nabiatu i sprawdzenie czy stan jego drdég
oddechowych sie nie polepszy. Czesto lekarze sugerujg usuniecie migdatkdw, co nie jest rozwigzaniem problemu —
pierwotna ich przyczyna pozostaje a po wycieciu migdatkdw czesto pojawiajg sie inne dolegliwosci.

Jesli twoje dziecko cierpi na nadmierng produkcje sluzu, katar, kaszel usun nabiat, bo nie jest on niezbedny.
Zauwazytam tez ostatnio dziwne trendy. Dietetycy przy refluksie u dziecka zalecajg dalsze spozywanie nabiatu i to
odttuszczonego. Zamiast pieczywa petnoziarnistego polecajg jasne, pszenne. Sytuacja absurdalna. Dziecko potrzebuje

ttuszczéw mlecznych, nigdy nie zabierajcie mu prawdziwego masta, nawet jesli nie toleruje nabiatu — szukamy masta
od kréw pasacych sie na tgce zielonej lub koziego. Jesli dobrze toleruje nabiat, podawajcie mu go w postaci petnottuste;j.

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny
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