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Jak jes¢ w swieta?
~Panaceum” rozmawia z prof. Ewg Toporowskga-Kowalska, kierownik Il Katedry Pediatrii
i Kliniki Alergologii, Gastroenterologii i Zywienia Dzieci, Uniwersyteckiego Centrum
Pediatrii im. Marii Konopnickiej Centralnego Szpitala Klinicznego UM w todzi.

"PANACEUM".: - Pani Profesor, zblizaja sie Swieta, ktore w polskiej tradycji
wiaza sie obfitym spozywaniem pokarmoéw. Czy dla dzieci jest to jakos
szczegolnie niebezpieczny okres pod tym wzgledem?

Prof. E. Toporowska-Kowalska: - Mysle, ze to powinien by¢ przede wszystkim radosny czas
dla dzieci, zaktadajac, ze rodzice beda miec wiecej dla nich czasu w okresie Swigtecznym.
Ale koncentrujac sie na diecie, oczywiscie kazde dziecko w zaleznosci od swojego wieku
bedzie miato inne potrzeby. Starsze dzieci beda w tym okresie doswiadcza¢ wielu pokus
kulinarnych, ale dla niemowlat i najmtodszych dzieci dieta prawdopodobnie za bardzo sie
w tym okresie nie zmieni.

Jednak specjalisci zwracaja coraz wieksza uwage na problem alergenéw. Czy
swieta sa okresem, w ktorym obserwuje sie wzrost reakcji alergicznych u
dzieci?

Polska dieta Swigteczna zawiera pewne alergeny (wymienie na przyktad ryby, orzechy,
owoce cytrusowe), potencjalnie szkodliwe dla dzieci. Trzeba jednak przede wszystkim
podkresli¢, ze okres Swiat nie jest dobrym momentem, aby dokonywad pierwszej
ekspozycji matego dziecka na nowe produkty. Takie préby najlepiej przeprowadzac poza
okresem Swigtecznym. Ekspozycje na nowe pokarmy odbywajg sie zazwyczaj po
pierwszym pétroczu zycia dziecka (nie wczesniej niz w 5. i nie pdzniej niz w 7. miesigca
zycia), zatem do ukonczenia pierwszego roku zycia wiekszos¢ potencjalnych alergendéw
powinna by¢ juz przetestowana. Po pierwszym roku zycia dziecko moze jes¢ juz prawie
wszystko to, co dorosty. Przypominam sobie tez przypadek niemowlecia, ktére trafito do
naszego SOR-u we wstrzgsie anafilaktycznym po nakarmieniu rybg w czasie Wigilii. Jest to
przyktad sposobu rozszerzania diety niemowlecia, ktérego zdecydowanie nie polecam.

Zatem jakich produktow spozywczych powinnismy unika¢ w swiatecznym
okresie u matych dzieci?

U dzieci z rozpoznang juz alergig, oczywiscie alergendw zdefiniowanych juz na podstawie
diagnostyki (szczegodlnie trzeba zwraca¢ uwage na alergeny ukryte w gotowych
produktach spozywczych). Silnymi alergenami sg orzechy ziemne i drzewne, ryby, ale
takze produkty spozywane na co dzien, jak mleko, jajka, pszenica, czy bardziej
egzotyczne - skorupiaki (cho¢ na szczescie tych ostatnich dzieci nie chcg jes¢). Nie ma
natomiast przeciwskazan, aby zdrowe dzieci zjadty wigilijnego karpia czy tososia. Karp to
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tradycyjna polska potrawa, ale generalnie zalecane jest spozywanie ttustych ryb
morskich, ktére zawierajg duzg dawke kwaséw omega 3. Zawsze tez powinnismy
preferowac produkty gotowane czy pieczone w folii, a w mniejszym stopniu spozywac
smazone. Oczywiscie przy spozywaniu ryb przez dzieci nalezy szczegdblnie uwazac na osci,
gdyz zadtawienia sg dos¢ czestym problemem w okresie Swiat, ktory ostatecznie musi
rozwigzac gastrolog, kiedy konieczna jest gastroskopia lub laryngolog. Pamietajmy, ze
0Sci mogg tez by¢ zaaspirowane do drég oddechowych. Natomiast to czego powinnismy
zdecydowanie unika¢ w ,dzieciecej” kolacji wigilijnej, to sg grzyby, ktére dla dzieci sg
bardzo niebezpiecznym sktadnikiem pokarmowym. Uwaza sie, ze dzieci do 12 roku nie
powinny spozywac grzybdw w ogodle. Z innych probleméw chciatabym zwréci¢ uwage

na niebezpieczenstwo potkniecia przez dzieci baterii dyskowych, ktére moga byc¢ czescia
otrzymanych na gwiazdke prezentow. Czesciej niz zazwyczaj problem ten wystepuje
réwniez w okresie porzadkow przedswigtecznych, kiedy dzieci sq stabiej nadzorowane.

Czy stodycze to dobry pomyst na prezenty dla dzieci na sSwieta?

Spozywanie stodyczy pozostaje w 0gdlnej sprzecznosci z zasadami zdrowego zywienia.
Najgorsze sg jednak popularne paczki swigteczne przynoszone przez rodzicéw z pracy.
Zazwyczaj sq to torby przepetnione réznego rodzaju wysokoprzetworzonymi cukrami.
Kazdy, kto ma dzieci, wie, jak taka szalona konsumpcja stodyczy z paczki wyglada. To jest
wielka dawka tzw. wolnych cukréw, ale i ttuszczy oraz innych substancji, ktére dziecku nie
sg w ogole potrzebne. Lepiej taka paczke zastapi¢ wspolnym przygotowaniem domowych
ciast i deserdw, z takich sktadnikdw, jakie mama by chciata, aby dziecko jadto. To jest tez
dobry spos6b na promowanie zdrowego zywienia. U dzieci taka edukacja kulinarna jest

o tyle wazna, ze we wczesnym okresie zycia zachodza procesy ksztattowania preferencji
smakowych, a najszybciej akceptowanymi sg smaki: stodki, stony i umami. Uwaza sie, ze
lepiej zaczg¢ od podawania niemowleciu najpierw warzyw, a dopiero potem wprowadzac
owoce, ktdre sg po prostu duzo stodsze i przez to chetniej akceptowane. Ograniczenie
ilosci wolnych cukréw w diecie dzieci dotyczy tez racjonalnego spozywania sokéw
owocowych, ktore czesto s dodawane do positkdw dziecka, czy spozywane przed
gtdwnym positkiem. Takie zachowania utrudniaja ksztattowanie prawidtowych nawykdéw
zywieniowych. Generalnie uwaza sie, ze strategie zywieniowe powinny by¢ ksztattowane
»ha przyktadach, a nie na wyktadach”. Aby zaplanowac i zrealizowac dobrg diete u
dziecka, trzeba samemu stosowac zasady racjonalnego zywienia.

A co z napojami?

Ogolnie zalecamy, aby dzieci pity niskozmineralizowang wode. Bez innych substancji
poprawiajgcych ich smak, réwniez bez stodzikéw niskokalorycznych. Jesli chodzi o soki
owocowe, to powinny by¢ one naturalne i jak juz wspomniatam, spozywane

w odpowiedniej do wieku ilosci - np. u matego dziecka w wieku od 1 do 3 lat objetos¢



sokéw nie powinna przekraczac¢ 120 ml, a dla poréwnania, u starszych dzieci i nastolatkéw
240 ml dziennie. Zbyt duza ilos¢ soku to zbyt duza dawka kalorii i fruktozy. Zalecamy, aby
dziecko raczej zjadto caty owoc, niz wypito nadmierng ilos¢ sokow.

Dentysci dos¢ czesto obserwuja u dzieci ubytki erozyjne szkliwa, ktorych
etiologie taczy sie z choroba refluksowa zotadka. Czy gastrolodzy czesto
obserwuja takie objawy u pacjentéw?

Uszkodzenia szkliwa zebdw moga by¢ manifestacjg refluksu zotagdkowego i sg uznawane
za pozaprzetykowg manifestacje choroby refluksowej u dzieci. Oczywiscie refluks nie jest
jedyna przyczyna tej patologii, czesto dzieci z uszkodzonym szkliwem mogg miec
nieprawidtowa diete, zaburzenia w sktadzie mikrobioty jelitowej, co wptywa na funkcje
przewodu pokarmowego i w efekcie powoduje wystepowanie zjawiska patologicznego
zarzucania kwasnej tresci do przetyku i jamy ustnej. Zwigzek miedzy ubytkami w szkliwie
a refluksem zotadkowo-jelitowym jest ciekawy i nie zostat jednoznacznie wyjasniony
naukowo. Potrzebne sg badania wykorzystujace obiektywne metody potwierdzenia

i scharakteryzowania zjawiska refluksu zotagdkowo-przetykowego (obecnie jest to pH-
impedancja przetykowa). Oczywiscie jesli dentysta widzi taki problem u dziecka, to
powinien skierowac je do gastrologa.

Dawniej cukrzyca kojarzyta sie gtownie z wiekiem starszym, teraz coraz czesciej
mowi sie o tej chorobie u dzieci. Co jest przyczyna wzrostu czestosci jej
wystepowania?

Cukrzyca jest jedng z najbardziej obcigzajgcych w codziennym zyciu pacjenta chordb

0 podtozu autoimmunologicznym, a az 90 proc. chorych na cukrzyce typu 1 stanowiag
dzieci. Wsréd srodowiskowych czynnikédw odpowiedzialnych za wzrost zapadalnosci
wymienia sie infekcje wirusowe, co pokazata chocby obecna pandemia. Cukrzyca jest
chorobg, ktora wptywa na wszystkie aspekty zycia pacjenta, w tym sposdb odzywiania,
wymaga statego leczenia i scistego monitorowania. Do czestych powiktan cukrzycy nalezg
te ze strony przewodu pokarmowego. Warto wspomnie¢, ze cukrzyca typu 1 czesto
wspoétistnieje z celiakiag (chorobg trzewng), czyli uwarunkowang genetycznie trwatg
nietolerancjg glutenu o podtozu immunologicznym.

Jakie inne choroby autoimmunizacyjne zwiagzane z uktadem pokarmowym

sa obserwowane u dzieci?

Z innych choréb o podtozu autoimmunizacyjnym, ktérymi zajmuja sie gastrolodzy
dzieciecy, nalezy wymieni¢ nieswoiste choroby zapalne jelit (choroba Lesniowskiego-
Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego), autoimmunologiczne zapalenie watroby,
eozynofilowe zapalenie przetyku (nazywane tez ,,astma przetykowa”), a takze znacznie
rzadziej wystepujgce autoimmunologiczne zapalenie zotgdka, czy autoimmunologiczne
zapalenie trzustki. Patogeneza chordb autoimmunizacyjnych jest zwigzana z czynnikami



genetycznymi wptywajgcymi na funkcje uktadu immunologicznego, ale tez z czynnikami
srodowiskowymi, takimi jak infekcje czy zanieczyszczenie srodowiska. Coraz mocniej
podkresla sie role mikrobioty jelitowej - to, co dziecko zjada we wczesnym okresie, jest
jednym z gtownych czynnikdw ksztattujgcych ekosystem jego przewodu pokarmowego.
Mikrobiota najbardziej ulega zmiennosci w pierwszych 3 latach zycia, dlatego tak bardzo
wazne jest odpowiednie zywienie najmtodszych dzieci.

Zatem jak powinno wygladac ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych udzieci?

Edukacja zywieniowa u dziecka zaczyna sie bardzo wczesnie i przejawia sie juz

w sposobie karmienia niemowlecia, czyli np. dtugos¢ karmienia piersia bedzie wptywata
na jakos$¢ jego stanu odzywienia. Z drugiej strony, jesli dziecko bedzie karmione wytacznie
naturalnie zbyt dtugo, to moze to doprowadzi¢ do btedéw zywieniowych. Trzeba pamietac,
ze dziecko nalezy przestawia¢ na spozywanie takze innych pokarméw w odpowiednim
czasie, a przedtuzone karmienie tylko mlekiem matki moze doprowadzi¢ do zbyt ubogiej
diety. W pediatrii wiemy, ze istniejg tzw. ,, okienka czasowe”, w ktérych dziecko powinno
naby¢ pewne umiejetnosci potgczone z odpowiednim zywieniem, np. akceptacje nowych
smakow i statej konsystencji pokarmu. Na pewno sposéb i czas, w jakim matka bedzie
wprowadzac nowe uzupetniajgce pokarmy do diety dziecka, bedg wptywaty na jego ogdiny
rozwdj. Dziecko musi doskonali¢ swoje umiejetnosci dotyczace tzw. motoryki matej, ktéra
obejmuje np. zdolnos¢ do przyjmowanie pokarmu podawanego tyzeczka. Dziecko powoli
musi poznawa¢ nowe smaki. To, o czym mdwitam wczesniej, wazne jest, aby wprowadzic
smak warzyw przed smakiem owocow. Trzeba tez pamieta¢ o konsystencji pokarmu,
najpierw jest faza diety papkowatej, ale pdzniej musi nastagpic faza diety twardej. Dziecko
po pierwszym roku zycia nie powinno

by¢ juz karmione butelka. Nawet mleko modyfikowane moze by¢ przeciez pite

z kubeczka.

Jak to zrobi¢ w praktyce?

Trzeba umiejetnie ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe, co zazwyczaj zalezec
bedzie przede wszystkim od mamy dziecka. Mama musi sie tez nauczy¢ odpowiedniej
interakcji z dzieckiem, skupi¢ na nim swojg uwage podczas karmienia, ktére powinno
odbywac sie w prawidtowych warunkach (przy stole, z innymi cztonkami rodziny, bez
dystraktorow w postaci telewizji, telefonédw komérkowych). Czasami obserwujemy tez zbyt
rygorystyczne, ortodoksyjne postawy rodzicow, ktérzy wdrazajg do diety matego dziecka
wtasne przekonania zywieniowe. Mam tu na mysli np. diety wegetarianskie albo nawet
weganskie stosowane we wczesnym okresie zycia. Oczywiscie taka dieta jest mozliwa u
dziecka, ale to wymaga niesamowitego wysitku i wiedzy, aby zapewnic dziecku wszystkie
potrzebne sktadniki pokarmowe dla jego rozwoju (czyli wzrastania i rozwoju psycho-
motorycznego). Najbezpieczniej jest jednak pdjs¢ najprostszg drogg i skorzystac np.



z kalendarza zywienia niemowlat czy z porad profesjonalistow. Lekarki bedgce matkami
zachecam do Sledzenia

wytycznych i zalecenh konsultanta krajowego w dziedzinie pediatrii oraz dedykowanych
zdrowiu dzieci towarzystw naukowych - Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego, Polskiego
Towarzystwa Zywienia Klinicznego Dzieci i Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci. Na kursach organizowanych przez PTZKD mozna dowiedzie¢
sie 0 powazniejszych zaburzeniach dotyczacych zywienia dzieci, np. o anoreksji u
niemowlat.

A w jaki sposdb przygotowac odpowiednie positki dla dzieci w czasie swiat?
Najlepiej wykorzystac ten czas na wspdlne przygotowanie swigtecznych dan. W naszym
zespole klinicznym sg mtode matki rezydentki i one uwazaja, ze takie rodzinne gotowanie,
to jest doskonaty sposéb na wspdine spedzanie czasu z dzie¢mi, a jednoczesnie

na wdrazanie u nich prawidtowych nawykéw zywieniowych oraz generalnie postaw
zyciowych. Mozna przy takiej okazji pokaza¢ dzieciom, jak komponowac zdrowe positki
oparte na naturalnych sktadnikach i jednoczesnie przekazac rodzinne tradycje.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata Patrycja Proc

Panaceum 12/2022



