Zywienie dzieci

Szanowni Panstwo Jarmotowiczowie!

Jeszcze raz pragne Wam serdecznie podziekowacC za Swietne wyktady na turnusie.
Omawiali$my wtenczas razem problem insulinoopornosci. Jak wspominatam, jestem
lekarzem dermatologiem, ale przygotowuje sie wifasnie do egzaminu z drugiej
specjalizacji, ktorq mozna ttumaczyc jako specjalista medycyny zywienia. Na razie nie
ma polskiego odpowiednika. [...] Moja corka skonczyta wtasnie 2 latka, ma 90 cm i
wazy 12,5 kg [...] jest zdrowa i bardzo z siebie zadowolona ale jej szczupto$¢ (sama
Jjestem drobna) troche mnie martwi. Poniewaz piszg Panstwo tak ciekawie o Zywieniu
dzieci, chciatabym zapytac, co by Parnstwo nam zasugerowali. [...]

ar.n. med. B...

Szanowna Pani!

Dziekujemy © Sprawita Pani mojej zonie ogromng rados¢. Cieszy sie, ze zainspirowata
Panig do napisania ksigzki. Akademia Zdrowia Dan-Wit jest w fazie rozwoju. W
Czestochowie uktadamy jadtospisy i organizujemy catodniowe serie badan Volla, kropli
krwi oraz przygotowalismy cykl wyktadéw, na miejscu bez noclegu. W przysztym, 2007
roku, bedziemy organizowa¢ wczasy odchudzajgce w osrodkach poza Czestochowa.
Poza tym ciagle kusi mnie, zeby skierowa¢ swoje zainteresowania w strone bardziej
naukowg, niz popularna publicystyka. Od pieciu lat probuje przemycaé racjonalne
myslenie. Blisko 4 lata temu opublikowatem artykut, ktory przesytam. Wtenczas
sadzitem, ze osoby zywigce sie ortodoksyjnie niskoweglowodanowo zracjonalizujg
swojg diete. Tymczasem, zamiast merytorycznej dyskusji, wiele osob, réwniez znanych
lekarzy, poczuto sie w obowigzku sktadac¢ deklaracje zarliwego przywigzania do zottek i
wiary, ze wieloletnie, dwudziestokrotne przekraczanie witaminy A nie szkodzi, bo tak
napisano w podrecznikach. Jednak rok temu, na seminarium w Instytucie Zywnosci i
Zywienia mowiono juz, ze bezpieczny poziom, upper save level, dla witaminy A, to
zaledwie trzy, czterokrotne przekroczenie normy. Czego mozna sie byto dawno
domysli¢, skoro wyniki starych badan z lat siedemdziesigtych mowity, ze pieciokrotne
przekroczenie normy u zwierzat doswiadczalnych ma dziatanie teratogenne,

uszkadzajgce ptod. A nawet juz w 1956r. Giroud otrzymat takie wyniki.



W przyblizeniu mleko kobiece zawiera BTW = 1,3 : 4,3 : 7. Jest takie samo, jak innych
naczelnych. A przeciez niemowle szympansie jest daleko bardziej rozwiniete fizycznie i
samodzielne, niz niemowle ludzkie. | ma mniejszy procentowo mozg. Dla poréwnania:
mleko kotéw zawiera 7g biatka, a mleko krélikdw 15g biatka i jest rekordzistg. Natomiast
mleko foki szarej ma sktad BTW = 4 : 25 : 3. Wniosek dla mnie z tego jest taki, ze
natura moze stworzy¢ mleko o dowolnym profilu, odpowiednim dla danego gatunku. Nie
moze byC zatem prawda twierdzenie, ze mleko kobiece ma duzo laktozy dlatego, ze jest
ona potem przerabiana na ttuszcz w organizmie dziecka. Gdyby potrzebny byt ttuszcz w
mleku naczelnych zamiast laktozy, to by tam byt, tak jak u foki. Prawie potowe energii u
noworodka zuzywa mozg. Zaktadajac, troche na wyrost, ze zuzywa rowniez potowe
laktozy, ttuszczu i biatek oraz znajgc jego mase rowng 0,35kg, mozna obliczy¢, ze
proporcjonalnie doro$li powinni dostarcza¢ dla swojego uktadu nerwowego okoto 80-
100g glukozy. Reszte energii, jakies 30%, przypuszczalnie wéwczas mozg uzyskuje
jednak z acetooctanu. Oczywiscie pozostate tkanki tez potrzebujg ze 40g glukozy.
Razem daje to 80-140g weglowodandw i z obserwacji zywigcych sie
niskoweglowodanowo wydaje sie optymalne. Do trzeciego roku zycia dziecko rozwija
sie izometrycznie. Méwiac jezykiem inzynierskim, liniowo lub proporcjonalnie. Potem
nastepuje rozwdj nieproporcjonalny, allometryczny, tzn. bardziej rosng miesnie niz
mozg. Z tego wywodu wynika, ze mate dziecko potrzebuje dosy¢ duzo weglowodandw,
rzedu 100-150g i nie przejadania sie ttuszczem. Jezeli spozywa mniej weglowodanow,
musi otrzymywaC wiekszg ilosC biatka, nawet trzykrotnie wieksza, niz zaleca
FAO/WHO/UNU. Z teoretycznych rozwazan wynika, ze tak musi by¢. Obserwacje
Masajow, Eskimosoéw itd. tez to potwierdzajg. W srodowisku niskoweglowodanowcoéw
ten temat lezy odtogiem. Co gorsza, catkiem niedawno, odgrzano proporcje
BTW=1:3:0,5 oraz 0,8g weglowodandéw na kg masy ciata. Biatka i ttuszczéw nie nalezy
wowczas liczy¢. Gdyby ktos dostownie zaaplikowat czterolatkowi takg diete, to bytaby
tragedia. 15 kilogramowe dziecko otrzymatoby 12g weglowodandw, cztery razy mniej
niz otrzymuje noworodek. Gtéwnym odbiorcg glukozy jest uktad nerwowy, ktory jest u
dziecka nieproporcjonalnie duzy w stosunku do masy ciata. U ludzi dorostych tez nie ma
liniowego zwigzku z masg ich catego ciata. Weglowodany, to ostatnia rzecz, jakg mozna
powigzaC¢ z wagq. Natomiast to biatka, dzieki zjawisku obrotu metabolicznego w
miesniach, sg proporcjonalne do masy ciata, ptci, wieku oraz czesciowo aktywnosci
fizycznej. Obnizanie przez FAO normy biatkowej do 0,8g/kg w Zzywieniu wysoko-

weglowodanowym wynika z przyczyn ekonomicznych i checi zlikwidowania $wiatowego



gtodu. Dla os6b zywigcych sie niskoweglowodanowo te normy sg dwukrotnie za mate, a
moze jeszcze bardziej. Nie ma powodu, zeby w Europie rodzice zanizali swoim
dzieciom warto$ciowe biatko zwierzece, tym bardziej, ze trudno przejesc¢ sie miesem i
serem, poniewaz smak odrzuca nas od ich nadmiaru. Wtasnie przygotowuje wyktad dla
lekarzy z hospicjow dzieciecych na temat podstaw fizjologii zywienia. Lekarze prébujg
wprowadzi¢ dla ciezko chorych dzieci, w przypadku epilepsji, diete ketogeniczng. Z
naszych doswiadczen wynika, ze nawet zwykte ograniczenie weglowodanow juz bywa
skuteczne w takich chorobach. W przypadku epilepsji zanizanie weglowodanéw i
podwyzszanie tluszczu pozwala na odstawienie toksycznych lekéw, czyli spetnia
bardzo pozytywna role. Natomiast nie ma powodu, zeby zywi¢ tak restrykcyjnie
dzieci zdrowe.

Mam przed sobg tabele rozwoju dzieci, opracowane w latach siedemdziesigtych przez
prof. Napoleona Wolanskiego. Dziewczynki po ukonczeniu drugiego roku zycia Srednio
mierzg 86,5 cm i wazg 12,3kg. W wieku 2 i p6t roku osiagajg 91cm oraz 13,4kg. Pani
coreczka jest gdzies pomiedzy, wiec nie jest wcale zle. Normy sg z lat 70-tych, obecnie
dzieci sg troche wieksze, ale troche i nie wszystkie, bo przeciez nalezy jeszcze
uwzgledni¢ czynniki genetyczne. Natomiast na pewno wspodtczesne dzieci sg
niepotrzebnie tuczone nadmiarem weglowodandéw, co podnosi $rednig masy ciata
populacji. Pani céreczka i tak jest wyzsza o trzy cm niz srednio przewidujg tamte normy.
W kwestii jedzenia niemowleta stajg sie bardzo konserwatywne i uparte w szdéstym
miesigcu zycia. Pediatrzy wyciggaja z tego wniosek, ze juz w trzecim miesigcu nalezy
wprowadzac sztuczne zywienie, zeby obejs¢ ten zakaz natury. Moim zdaniem wniosek
powinien by¢ doktadnie odwrotny. Dziecko staje sie konserwatywne w szostym
miesigcu, PRZED ROZPOCZECIEM RACZKOWANIA. Czyli konserwatyzm pojawia sie
wczesniej, przed mozliwoscig poruszania sie i samodzielnego zjedzenia czegos
szkodliwego. Konserwatyzm niemowlecia jest mechanizmem ochronnym, ktéry jasno
pokazuje, ze jedynym pokarmem rocznego dziecka jest mleko kobiece, do chwili, kiedy
dziecko samo nie zainteresuje sie tym, co jedza dorosli. Zazwyczaj nastepuje to okoto
roku i trzech miesiecy lub czasem, na utrapienie matki, znacznie p6zniej. W Zzotadku
dziecka karmionego piersig odczyn jest lekko zasadowy, a nie kwasny. To umozliwia
przejscie do krwiobiegu catych komplekséw biatkowych przez przepuszczalne jelita.
Modelowy przyktad, to siara wydzielana po porodzie, zawierajgca aktywne przeciwciata,
ktére nie powinny ulec denaturacji w zotagdku. Skoro tak jest, to tak ma by¢. Kazde inne

mleko jest gatunkowo obce i jego biatka muszg w tych warunkach powodowac alergie,



przenikajgc do krwiobiegu. Podobnie dziata biatko z roslin. Dzieci bardziej wrazliwe
bedg chorowa¢ do konca zycia, spozywajgc te biatka. Mniej wiecej do szdstego roku
zycia u dzieci trwa okres wpajania, imprinting. Dziecko jest w tym okresie wrazliwe i
podatne na wpajanie. Potem wszystko kamienieje i jest nie do zmiany. Jednoczesnie w
trzecim roku zycia dziecko jest bardzo uparte. Widocznie ten okres jest tak bardzo
wazny dla rozwoju struktur czynnosciowych mézgu, ze dziecko musi za wszelkg cene
otrzymac wtasciwe bodzce ze Swiata zewnetrznego i przec¢wiczy¢ w zabawie interakcje.
Musi by¢ uparte, zeby proces wpajania nie zostat w dobrej wierze zaktdcony przez
kochajacych, ale nieSwiadomych tych potrzeb, rodzicow. Tak to widze, widze rowniez,
ze kregi wladzy tez o tym wiedzg. Dlatego coraz bardziej obniza sie przymusowy wiek
szkolny, a co gorsza przedszkolny. Pod pozorem skuteczniejszej edukacji chodzi o to,
zeby panstwo siegneto do okresu wpajania. Dzieki temu mozna wychowacC armie
postusznych pracownikéw, ktérzy nie bedg w stanie sie przeciwstawic¢, poniewaz nikt
nie moze zmieni¢ tego, co ma wpojone we wczesnym dziecinstwie. Podstawowg, nie
jawng funkcjg szkotly, jest wpojenie przestrzegania dyscypliny czasowej, poniewaz
takich robotnikow chcg fabryki, a raczej chciaty. Bowiem obecnie pracodawcy,
wszedzie, gdzie moga, wolg system kontraktorski. Dzieki temu zrzucajg ryzyko i koszty
zatrudnienia na barki kontraktorow, czytaj: nadal uzaleznionych pracobiorcéw. Czy
mam racje? Mam. Potwierdza to zachtanna polityka wielkich firm, ktére swoim, rzekomo
niezaleznym kontraktorom, zabraniajg zawierania umow z innymi przedsiebiorstwami.
W amerykanskim systemie ksztatcenia juz w przedszkolu wychwytuje sie 5%
najzdolniejszych uczniow, w ktérych edukacje inwestuje sie maksimum s$rodkéw, a
reszta najlepiej, zeby pozostata postusznymi wykonawcami, bez szans na awans. Taka
brutalna zasada efektywnosci, wyliczona wg krzywej Gaussa.

Wracajgc do zywienia dzieci. Do trzeciego roku zycia wystepuje rozwoj
izometryczny, proporcjonalny, wiec srednio moézg u dwulatka jest trzy, cztery razy
wiekszy, niz u noworodka, podobnie, jak reszta ciata. Noworodek o masie 3,3kg
spozywa najbardziej przyswajalny z mozliwych, pokarm kobiecy w ilosci do 600g,
wyliczony z zalecanego, bezpiecznego poziomu biatka dla noworodka réwnego 2,4 g na
kg masy ciata na dobe.

1. BTW (w 100g mleka)= 1,3:4,3:7,0 72 kcal
2. BTW (w 600g mleka)=7,9:26:43 438 kcal
Dla noworodka o masie 3,3kg, te wartosci wypadajg troche zawyzone. Dziecko o masie

12,5kg jest 3,8 razy wieksze. Jednoczesnie miesnie rosng juz troche szybciej niz mozg,



dziecko jest bardziej aktywne fizycznie oraz spozywane biatko, nawet zwierzece, ma
mniejszg warto$¢ niz tamto z mleka. Skrajne zapotrzebowanie dwulatka, przemnozone
przez 3,8 zapotrzebowania noworodka wyniostoby:

3. BTW (dla12,5kg) =30:100:160 1630 kcal

Instytut zaleca w tym wieku 1300 kcal srednio, wiec bytoby 0 25% mnie;j.

4. BTW (dla 12,5kg) = 24:80: 130 1300 kcal

Wszystkie plemiona pierwotne zywity sie (dorosli)

5. BTW=300:150:150 lub podobnie

Zatem w trakcie rozwoju osobniczego ich dzieci zmieniaty proporcje zywieniowg w
kierunku wiekszej ilosci biatka i mniejszej proporcjonalnie ilosci ttuszczu. Mozna to
wyjasni¢ w ten sposob, ze w miare rozwoju zwieksza sie procentowy udziat miesni, wiec
potrzeba procentowo wiecej biatka w pozywieniu. Zmniejszanie sie procentowe ttuszczu
wynika natomiast z tego, ze im wieksza masa, tym wystarcza mniej energii na kazdy
kilogram do utrzymania statej temperatury ciata. Tak, jak pisatem swego czasu,
spoczynkowe zuzycie energii wg Kleibera wynosi REE=70xM"*"® jest nieliniowg funkcjg
potegowq. Eskimosi zyjacy w krainach bez weglowodandw z roslin, musieli spozywaé
nieproporcjonalnie wiekszg ilos¢ biatek, zeby wytworzy¢ z nich niezbedng glukoze.

Pozostate plemiona mogty jes¢ mniej biatka, poniewaz miaty weglowodany.

Przecietne dzienne zuzycie energii, bialek, weglowodanéw i ttuszczéw
EMR biatko ttluszcze | weglowodany
[kcal/dzien] | [g/dzien] | [g/dzien] [g/dzien]

Eskimosi 1855r. 3200 377 162 59
Starsi Eskimosi 1975r. 3400 280 147 238
Mtodzi Eskimosi 1975r. 3400 70 80 600
Masajowie 1931r. 3040 300 140* 150*
Kikuyu 1931r. 2155 100 60* 300*
Samburu 5-7 | mleka 3940 200 220 290
Samburu, okres suszy 2-3 | 1970 100 110 145
Samburu srednio 3000 150 165 220
Sikh 1936r. 3100 125 150* 200*
Madrassi 1936r. 2400 50 50* 440*
Aborygeni 2100* 250 100 50
* wartosci nie publikowane, tutaj oszacowane na podstawie pozostatych danych jako
prawdopodobne, dla Aborygenéw oszacowano EMR, a BTW wyliczono z %




Tak wiec zapotrzebowanie rosngcego dziecka, wyliczone wg wzoru 3, raczej powinno
sie stopniowo przesuwac¢ w kierunku wiekszej ilosci biatek i mniejszej ilosci ttuszczu.
Natomiast, ze wzgledu na mdbzg, nie powinno sie zanizaé weglowodandéw. Z
powyzszych powodow przypuszczalnie powinno by¢ dwa razy wiecej biatka
zwierzecego, ktore jest mniej wartosciowe niz w mleku kobiecym. Przy zatozonej ilosci
weglowodanow oraz energii pozwala to wyliczy¢ zapotrzebowanie na tluszcze.
6. BTW (12,5kg) =50: 60: 150 1340 kcal

Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca dla dzieci 13kg w wieku 2 lat:
7. BTW (13kg) = 45:50:170 1300 kcal
Czyli catkiem podobnie. Wyglada na to, ze nic sie nie da tutaj innego wymysli¢, z
tolerancjg +/-30%. Nawet FAO przyznaje, ze istnieje rozrzut zapotrzebowania +/-25%
na wartosci odzywcze. Tak, jak pisatem, gdyby u dzieci dostownie potraktowacé
zalecenia i przywigza¢C weglowodany do masy ciata wspoétczynnikiem 0,8 g/kg,
forsowanym ponownie ostatnio, to bytaby tragedia. Dla zdrowego, 13kg dziecka datoby
to tylko 10g glukozy na dobe, pietnastokrotnie za mato. Charakterystyczne, ze wsréd
Masajow, wojownicy praktycznie nie jedzg owocow, a tylko nasiona i orzechy.
Natomiast ich dzieci i kobiety spozywajg pewien niewielki procent owocéw. Praktycznie
z tych rozwazan wynika, ze trzylatek ma takie samo, a nawet wieksze zapotrzebowanie
na weglowodany niz dorosli, a jednoczesnie pieciokrotnie mniejszy uktad pokarmowy.
Dlatego z warzyw, zawierajgcych gtownie wode, nie uzyska dostatecznej ilosci glukozy.
Pani coreczka mogtaby spozywaé troche wiecej owocow, poniewaz chleba je mato,
skadinad stusznie. Z tym, ze z owocami trzeba bardzo ostroznie. Mogtaby réwniez jesc
produkty weglowodanowe bardziej skondensowane, takie jak ziemniaki albo kasze i
makarony. W tym, co obecnie jada, jest dostatecznie duzo ttuszczu oraz wartosciowego
biatka, a smak skutecznie ustrzeze jg przed nadmierng iloscig biatka. Oprocz
niedozywienia, ktére w tym wypadku nie wchodzi w gre, dzieci sg szczupte z powodu
nietolerancji pokarmowych badz inwazji jakichs pasozytniczych organizmdw.
Nietolerancje powoduje w pierwszym rzedzie pszenica, w drugim nabiat. Pieczywo
powoduje najwiecej nietolerancji pokarmowych, by¢ moze céreczka z tego powodu go
nie lubi. Moja zona podpowiada, ze solidny positek biatkowy, ktory jest dlugo trawiony,
coreczka powinna spozywacC w ciggu dnia, a na kolacje cos Izejszego. | w ogdle, zona
pozdrawia Panstwa jak najserdeczniej. Nietolerancje mozna okreslic metodg eliminacji
albo testow, ale nie dermatologicznych tylko z krwi. Sg wykonywane w USA, a obecnie

rowniez w Polsce. Testy wymagajg w zasadzie osobistej obecnosci pacjenta.



Korzystanie z przesytek jest mozliwe, ale zawodne. Jak na warunki zachodnie, cena w
Polsce jest dosy¢ przystepna, rzedu 500 EURO. Nalezy wspomnie¢ jeszcze o roli
ptatkbw owsianych. Z jednej strony majg wiele wartosci odzywczych, ale z drugiej
strony utrudniajg wchtanianie innych substancji, dobrze jest wiec urozmaicac jadtospis
pod kazdym wzgledem. Szczegdlnie przyktad pochmurnej Szkocji, gdzie jest mato
Stohca i skéra wytwarza mato witaminy D, a jednoczesnie Szkoci zwyczajowo jedzg
duzo owsianki i miewajg z tego powodu neurologiczne problemy zdrowotne z SM
wiacznie, daje do myslenia.

Jezeli chodzi o mozliwe infekcje i zakazenia, to temat jest niezwykle szeroki.
Najczestszym obecnie zakazeniem jest lamblioza, szacuje sie, ze dotyczy ponad 5%
populacji. Czesto wiasnie banany sg jej zrodtem. Standardowe testy enzymatyczne
wykrywajg wiele réznych zakazen i moze warto wykluczy¢ te przyczyny.

A moze po prostu Pani céreczka taka jest i juz. Co jest najbardziej prawdopodobne.

Serdecznie pozdrawiamy Panstwa

Witold Jarmotowicz z Danutg

PS. PowyzZzsze rozwazania stanowig probe okreSlenia rozsgdnych wartosci
granicznych w Zywieniu zdrowych dzieci. Dzieci, ktére z pomocg rodzicow potrafig
okreslic swoje potrzeby zgodnie z Formutg 4eS — smak, samopoczucie, swoja waga i
samoksztatcenie. W przypadku epilepsji zywienie musi przesungc sie w kierunku diety
mniej lub bardziej ketogennej, ze zmniejszong ilosciq weglowodandéw, co byto
omawiane na w/W kursie dla lekarzy. Ze wzgledu na zainteresowanie, wkrotce

omowimy te tematyke bardziej szczegotowo. J.W.



