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kotka psotliwego”. To tytul Twojej
najnowszejksigzki.ZdradZnam,dla-
czego akurat Kot stalsiebohaterem
Twojej ksiazki?

g ~Zywieniowe przygody Tobiego,

Kilka lat temu, za namowa znajomej, posta-
nowitam, ze bede mie¢ kota. Bylo to o tyle
niezwykle, ze od zawsze towarzyszyty mi psy.
W koricu, po dtugich poszukiwaniach, zna-
laztam tego jedynego — to byt wtasnie Toby.
Ten maty, puchaty kociak od razu skradt moje
serce. Dzi$, z perspektywy czasu uwazam, ze
tobyta doskonata decyzja! Mam nadzieje, ze
takjakkilka lat temu moje, tak teraz, skradnie
serca najmtodszych, wskazujgc im wiasciwg
droge do zdrowego odzywiania. Licze na to,
Ze jego obecno$¢ zacheci dzieci do lektury.
Co wiecej, w ksiazce czytelnicy znajda réw-
niezwiele ciekawych faktéw z prawdziwego
kociego zycia.

bohatera, zabawne rymowanki po-
jawiajace sie w ksigzce, przyjazny
przekaz,dziecizrozumiejg czym jest
zdrowe odzywianie?

g Czyuwazasz, ze poprzez bajkowego

Zdecydowanie tak. Bardzo wiele badarn do-
wodzi, ze dzieki zastosowaniu rymowanych
i rytmicznych wierszykéw, dzieci tatwiej
zapamietujg i przyswajaja nowe tresci. Idac
za ciosem, samodzielnie sprawdzitam praw-
dziwosé tej tezy, czytajac ksigzke wspdlnie z
dzieémi. To co zobaczytam utwierdzito mnie
wtym przekonaniu. Usmiech na ustach ma-
tych czytelnikdw, powtarzanie ustyszanych
treéci, wypowiadanych przez kotka psotka i
cheéwspdlnego przygotowywania positkéw
zrodzicami—s3 dla mnie na to najlepszymi
dowodami. Ponadto, tre$¢ ksiazki byta wie-
lokrotnie konsultowana z nauczycielami,
ktérzy jednoglosnie stwierdzili, Ze jest ona
strzatem w 10!

Jestes doswiadczonym psychodiete-
tykiem. Uwazasz, Zze dzieci wdzisiej-
szych czasach jedza zdrowo?

Z ciezkim sercem, musze stwierdzié, ze w

wiekszo$ci nie. Przez wiele lat, bedac za-

praszang na liczne prelekcje i spotkania z

najmiodszymi, widziatam na wlasne oczy, jak

istotnym problemem dzisiejszych czaséw jest
nadwaga (i 0 zgrozo) otytosé. Unikanie $nia-
dani w domu, pomijanie drugiego $niadania

w szkole, nagminne spozywanie stodkich i

stonych przekasek i notoryczne picie stod-

kich napojéw to niestety szara codziennosé¢
wielu dzieci... Co wiecej, ten problem wcigz
narasta. Wedlug WHO (Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia) do 2025 . na $wiecie bedzie

okoto 70 milionéw dzieci do 5 roku zycia z

nadmierng masg ciata. Na podstawie do-

stepnych badar mozna okresli¢, ze w Polsce

problem nadwagi i otytosci dotyczy okoto 10%

matych dzieci (1-3 lata), 30% dzieci w wieku

wezesnoszkolnym i niemal 22% mtodziezy
do 1510ku Zycia. Czas powiedzie¢ temu STOP!

Wiasdnie dlatego powstata ta ksigzka.

To jednak ksigzka, ktdra jak rozu-
miem, ma trafié takze do rodzicéw;,
ktérzy sq odpowiedzialni za to, co
jedza ich dzieci. Co poradzitabys ro-
dzicom, ktérzy maja problem z tym,
w jaki sposéb zachecié swoje pocie-
chydosieganiapozdrowe przekaski?
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Jedzenie zawsze

powinno byc¢
przyjemnoscia

0d lat jest znanym psychodietetykiem. Teraz poszta o krok dalej. Napisata dwie
ksigzki dotyczgce zdrowego odzywiania. Jedna ma trafi¢ do dorostych, druga
do mtodsyzch odbiorcow. O obu wydaniach, a takze o zdrowym odzywianiu,
unikaniu ,szybkich diet” i dietetycznych mitach, Karolina Golak rozmawiata
Z Marzeng Zurek.

Taksigzka ma za zadanie polgczy¢ sity dziec-
kairodzica,w dazeniu do zmiany nawykéw
zywieniowych nalepsze. Wszystko to, w spo-
séb tatwy, przyjazny i wesoty. Powinni$my
pamietad, ze towtasnie rodzice sg dla dzieci
najwiekszym wzorem, sprawmy wiec, by
dawany dziecku przyktad byt godny nasla-
dowania. Dzieci ucza sie przez obserwacje
inasladownictwo, dlatego jesli chcemy, aby
dziecko siegato po zdrowe przekaski, sami
ponie siegajmy. Nie nakazujmy, a edukujmy
oraz zachecajmy. Bardzo tatwo mozna sobie
wyobrazié, co czuje dziecko, ktére weiaz jest
bombardowane zakazami i nakazami zy-
wieniowymi. To naturalne, Ze stosujac takie
podejscie napotykamy jego opér. Wspieraj-
my nasze dziecko w dazeniu do zmiany i
chwalmy je za dobre wybory. Zacheémy je
dowspdlnego przygotowywania i konsumo-
wania positkéw — to Swietna zabawa! Niech
dziecko samo wybierze zdrowy positek, na
ktéry ma ochote, a nastepnie przygotujcie go
wspdlnie. Wéwezas nie dosé, ze poczuje moc
sprawcza i ogromna satysfakcje, to bedzie
bardziej zmotywowane do jego zjedzenia.

WKksiazce pojawiajq sieprzepisy, ktd-

re mogg poshuzyé calym rodzinom.

Ktdre z nich polecasz najbardziej?
Przepisy, ktére znajduja sie w ksigzce sgbardzo
zréznicowane i idealne dla matych smakoszy.
Znajdziemyw niej zaréwno zdrowe stodkosci,
stone przekaski, jaki odchudzone odpowiedni-
ki tradycyjnych fast-foodéw. Moim faworytem
jest uniwersalny krem czekoladowy, ktéry
mozemy wykorzysta¢ do owocéw, deseréw,
nale$nikéw, czy kanapek. Ponadto, przepisy
naserowe babeczki z batatéw, odzywcze kulki
z.dynig, ciasteczka zmarchewka oraz chipsy z
jabtka i banana, ktdre juz nie raz zachwycity
matych krytykéw kulinarnych. Z kolei na ko-
lacje polecam znakomitego burgera z indyka
lub tortille ztososiem, palce lizacl

Zdrowie jest celem, anie odchudza-
nieikolejnediety-cud.ToPrzeslanie
Twojej drugiej najnowszej ksigzki.
Jeste$ doswiadczonym psychodie-
tetykiem, uwazasz ze osoby, ktére
zaczynaja sie odchudzaé, czesto
zapominajg o kwestiach zdrowot-
nych? Czy to zdrowie jest dla nas
priorytetem?

Kazdy, kto podejmuje sie zdrowego odzywia-
nia ma swdj cel. Mozna $miato powiedzie¢,
ze ilu ludzi tyle pragnieri. W swojej praktyce
jednak, zauwazam podziat oséb na dwie
grypy. Pierwsza z nich to osoby, ktére chcg po
prostu dobrze wygladac i dobrze sie czué we
wiasnym ciele. Drugg grupe stanowig osoby;,
ktére sg zagrozone choroba lub juz sa chore
i chcg zaczgé stosowanie wtasciwej diety,
aby wydtuzy¢ w czasie wigczenie lekéw lub,
dodatkowo za pomoc3 diety, pragna ztago-
dzi¢ skutki choroby. Zachowanie zdrowia,
samo w sobie, rzadko jest naszym celem.
Podejrzewam, ze bierze sie to stad, ze zadna
zdrowa osoba nie dopuszcza do siebie mysli,
ze moze zachorowad. Siegajac po stodycze i
ttuste jedzenie, nie mys$limy o tym, ze zaraz
bedziemy otyli. Z jednej strony, w takim po-
dejsciu nie ma nic ztego, bo po co zamartwiaé
sie czyms$ na zapas. Jednak z drugiej strony
niedopuszczanie do siebie dtugofalowych
konsekwencji naszych dziatari i brak umiaru
moga okazaé sie zgubne. Stad wtasnie wzieto
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Napisz czym jest dla Ciebie dieta..

OdpowiedzZ przeslij na adres: k golak@intergolpl
Na odpowiedzi czekamy do 3 listopada, do godziny 18.00
Nagrodzimy 3 najciekawsze odpowiedzi
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Zywieniowe
a6 Toblego.

sie przestanie tej ksigzki, bo jesli bedziemy,
zy¢ w taki sposéb, aby zachowa¢ zdrowie,
zadne diety cud nie bedq nam potrzebne.

Czydorosliludzienadal, zanimtrafig

doprofesjonalisty, prébuja szybkich

diet, typu dieta Dukana?
Niestety tak. A takich ,szybkich diet”, obiecu-
jacych spektakularny efekt w mgnieniu oka,
jest corazwiecej. Bierze sie tostad, ze zyjemyw
szybkim tempie, jeste$my niecierpliwiichcemy
widzie¢ widoczny efekt odrazu. Zapominamy
o tym, Ze na obecng sylwetke i wage, czesto
pracowali$my latami i réwniez czasu bedzie
wymagata jej zmiana. Niestety stosowanie
szybkich diet, niesie za sobg powazne konse-
kwencje zdrowotne, zktérych wielokrotnie nie
zdajemy sobie nawet sprawy m.in. obnizenie
tempa metabolizmu, wilczy gtdd, ostabienie,
problemy trawienne, niedozywienie oraz hus-
tawki nastrojéw. Warto odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: czyzamiast notorycznie by¢ na diecie,
nie lepiej po prostu zmienié styl zycia?

Twoja ksigzka obala zywieniowe
mity, takie jak np. jedzenie kolacji
dogodziny18.00. Wyjasnij, osobom
ktdre dopieroplanuja odchudzanie,
chca zdrowo sie odzywiad, o jakich
mitach jeszcze i dlaczego powinni-
$my zapomnie¢? Ktdre fakty sa dla
naswazne?

Wcigz styszymy co powinnismy robié, a
czego unikaé. Czesto te rady wzajemnie
sie wykluczajg. Wszystko zalezy od punk-
tu widzenia. Na co zatem warto zwrdcié
uwage? Przede wszystkim na siebie! Pa-
mietajmy, Ze jedzenie zawsze powinno
by¢ przyjemnoscia. Swiadomosé tego, co
jest dla nas dobre, a co nam nie stuzy, juz
jest zwiastunem sukcesu. Kazdy powi-
nien obserwowac¢ swéj organizm — a nie
dziataé na oslep, na utartych schematach.
Sa jednak uniwersalne zasady, na ktére
kazdy dorosty cztowiek powinien zwré-
ci¢ uwage. Naleza do nich np. wlasciwa
ilo$¢ spozywanych positkéw i zachowanie
pomiedzy nimi odpowiednich odstepéw,
odpowiednie zbilansowanie codziennej
dietyistosowanie odpowiednich proporcji
produktéw na talerzu, spozywanie odpo-
wiedniej iloéci ptynéw. Ksigzka zawiera
réwniez wiele prawd i mitéw zywienio-
wych, odpowiadajac m.in. na pytania: czy
nalezy spozywa¢ w jednym positku ogérka
i pomidora?, czy picie herbaty z cytryna
niesie za soba konsekwencje zdrowotne?,
dlaczego nie powinno sie je$¢ ziemniakéw
z mastem?, czemu potaczenie kurkumy z
pieprzem dziata korzystnie na zdrowie,
a jedzenie ostrych przypraw wspomaga
odchudzanie?, czy miéd jest dobrym za-
miennikiem cukru?, czemu stosowanie
thuszczu jest konieczne?
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W ksiazceznajdziemy cennezasady;
ktérychwarto przestrzegad, np.war-
tojesé positkizuwaznoscigbezroz-
praszania sie ogladaniem telewizji.
Ojakichzasadach jeszcze napisatas?

Czesto myslimy, ze tylko to co jemy ma
znaczenie. Nic bardziej mylnego. Réwnie
wazne jest to w jaki sposéb to robimy i ja-
kie emocje nam wtedy towarzysza. Jedna z
istotnych zasad jest delektowanie sie sma-
kiem. Pozwala ono dostrzec doktadny smak
ikonsystencje spozywanego positku. Jedzac
powoli i wskupieniu wcze$niej zauwazymy,
Ze jesteSmynajedzeni i automatycznie zjemy
mniej, unikajgc w ten sposéb przejedzenia.
Poza tym bardzo wazne, jest aby nauczy¢
sie radzié sobie w sytuacjach stresowych i
nie zajada¢ smutkéw. Warto znalezé swoja
odskocznie, ktéra pozwoli nam sie zrelakso-
wac i wyciszyé. Nalezy réwniez poswiecié¢
odpowiednig ilo$¢ godzin na regenerujacy
sen, poniewaz niedosypiajac spowalniamy
swéj metabolizm, poza tym niewyspani zje-
my wiecej. Nie od dzi§ wiadomo, ze Smiech
to zdrowie. Udowodniono, ze §miech wspo-
maga prace réznych organéw oraz poprawia
odpornoéé. Ponadto 1 minuta $miechu daje
tyle, co 45 minut relaksu i przedtuza zycie
o0 okoto 10 minut. Zatem $miejmy sie jak
najczesciej!

,Dietadoroslego czlowieka’totakze
przepisynazdrowe posilki.Zdradzisz
swoje ulubione?

Uwazam, ze w zadnej diecie nie powinno
zabrakng¢ smakotykéw, stad najblizsze
mojemu sercu sg wiagnie desery. W ksiazce
znajdziemy przepisy mi.in. na: czekolado-
we ciasto z malinami, bananowe babeczki,
truskawki pod kruszonka z migdatami,
czy pieczone owoce z orzechowg nuta.
Co wazne, wszystkie przepisy sa nie tylko
smaczne, ale takze bardzo szybkie i proste
do wykonania. Sg oparte na bazie tatwo
dostepnych oraz przystepnych cenowo
produktéw. Z pewnoscia kazdy znajdzie
w niej co$ dla siebie.

Marzena Zurek

doradca i edukator zywieniowy,
pedagog, specjalista ds. psychodietetyki,

dyplomowany coach zdrowia i Zywienia
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