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Streszczenie

»Dieta Terapeutyczna” to propozycja alternatywnej interwencji terapeu-
tycznej dla modziezy niedostosowanej spotecznie. Zaktada oddziatywanie
zaréwno na aspekt psychologicznego, jak i biologicznego funkcjonowania
miodziezy, poprzez codzienne rytualy i nawyki zwiazane z zabezpiecza-
niem podstawowej potrzeby — odzywiania si¢, jednego z najwazniejszych
obszaréw w zyciu kazdego cztowieka. W podstawowy i naturalny sposéb
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uczy funkeyjnych schematéw dotyczacych nas samych, innych ludzi oraz
$wiata zewnetrznego. Kazdego dnia gruntuje przekonania o tym, czy na-
sze potrzeby psychologiczne i biologiczne sa wazne, brane pod uwagg i za-
bezpieczane przez opiekunéw lub nas samych. W sposéb nie wymagajacy
wysitku od mlodziezy, dzigki prawidtowo skomponowanemu jadtospisowi
oraz odpowiedniej dbatosci o komfortowe miejsce spozywania oraz at-
mosfer¢ positkéw, dzied po dniu, mozna modelowa¢ funkcyjne schematy
oraz pracowa¢ m.in. nad poczuciem wlasnej wartosci, mocy, sprawczosci,
szacunku do siebie oraz dbatosci o innych ludzi. ,Dieta Terapeutyczna” od
strony biologicznej moze pomaga¢ w regulacji wydzielania dokrewnego,
wyciszajac nieco nadmierng reaktywno$¢ emocjonalng mtodziezy niedo-
stosowanej spolecznie w okresie burzliwych zmian hormonalnych.

Stowa kluczowe: resocjalizacja, mlodziez niedostosowana spotecznie,
alternatywna interwencja terapeutyczna, dieta terapeutyczna

Abstract

“Therapeutic Diet” is a proposal of alternative therapeutic intervention
for the socially maladjusted youth. It assumes an impact on both psycho-
logical aspects and biological functioning of the youth through everyday
rituals and habits connected with securing the basic need — diet, one of the
most important area in every human existence. In a basic and natural way
it teaches functional schemes concerning ourselves, others and the outside
world. Each day, it supports beliefs whether our psychological and biological
needs are being respected and important for our guardians and ourselves.
In a way that does not require effort from the youth, thanks to a properly
composed menu and proper care for a comfortable place to eat and the
atmosphere of meals, day after day we can model functional schemes and
work on self-esteem, sense of strength, self-respect and care for other peo-
ple. Moreover, “Therapeutic Diet” on the biological side can help regulate
endocrine secretion, silencing excessive emotional reactivity of the socially
maladjusted youth in the period of turbulent hormonal changes.

Key words: resocialization, socially maladjusted youth, alternative ther-
apeutic intervention, therapeutic diet
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Wprowadzenie

Inspiracjg do powstania tematu ,,Diety Terapeutycznej” jako alternatyw-
nej interwencji terapeutycznej dla miodziezy niedostosowanej spotecznie
jest m.in. zmodyfikowana koncepcja zachowani problemowych Richarda
Jessora (TZP), w ktérej autor zwraca uwage na wybér ryzykownego stylu
zycia mlodziezy niedostosowanej spotecznie, a szczegdlnie na antyzdro-
wotne zachowania prowadzace do negatywnych konsekwencji dla zdrowia,
bezpieczenistwa i prawidfowego rozwoju mlodziezy, do ktdrych zalicza sig
m.in. nicodpowiednia dieta czy uzywanie substancji psychoaktywnych?,
oraz na wiedzg z zakresu dietetyki i wydzielania dokrewnego. Termin dieta
terapeutyczna jest powszechnie uzywany w profilaktyce zdrowia do okre-
$lania sposobu zywienia, ktdry zostat zmodyfikowany w celach leczniczych
i zaklada tylko interwencje na poziomie biologicznym. Idea ,Diety Tera-
peutycznej” poruszana w tym artykule to nazwa autorskiej alternatywne;j
metody terapeutycznej w procesie resocjalizacji miodziezy niedostosowanej
spolecznie. Celem jej jest powr6t do stanu odczuwania komfortu psycho-fi-
zycznego i utrzymania go poprzez modyfikacje codziennych rytualéw zwia-
zanych z odzywianiem jak i samej diety. Interwencja zaktada oddziatywanie
na poziomie psychologicznym, czyli realizowania podstawowej potrzeby
w atmosferze spokoju, z troska, w komfortowych warunkach oraz biolo-
gicznym, czyli dostarczania organizmowi substancji odzywczych w szcze-
gblnosci tryptofanu i witamin D, B6, B12, magnezu, kwasu foliowego,
witaminy C, zelaza, ktére to réwnowaza wydzielanie dokrewne i w duzym
stopniu mogg niwelowac stany lekowe, depresyjne, agresje, trudnosci w ra-
dzeniu sobie ze stresem, a w szczegdlnosci u mlodziezy niedostosowanej
spolecznie moze wspomdc pracg nad zmiang zachowania oraz sposobem
odbierania siebie, $wiata i innych.

W artykule Niedostosowanie spoteczne — przeglad wybranych interwencji
resocjalizacyjnych’ wspominaty$my o ,Diecie Terapeutycznej”, jako alter-
natywnej interwencji terapeutycznej w kontekscie przyjetego w §wiadomy
sposob rodzaju odzywiania i zwigzanych z tym codziennych rytualéw,
majacych na celu budowanie na poziomie spotecznym/psychologicznym

* R. Jessor, Risk behavior in adolescence: A psychosocial framework for understanding and

action, “Journal of Adolescent Health” 1991, t. 12, nr 9, 5. 597-605.
> M. Koch-Koziot, M. Reiter, P. Uram, Niedostosowanie spoteczne — przeglad wybranych
interwencji resocjalizacyjnych, ,Probacja” 2018, nr 3, s. 71-74.
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m.in. poczucia wlasnej wartoéci, podstaw zaufania, zaangazowania, ciepla,
poprzez spozywanie positkéw w atmosferze troski, bezpieczeistwa i ak-
ceptacji.

Niniejszy artykut jest uzupetnieniem watku ,Diety Terapeutycznej”
jako alternatywnej interwencji terapeutycznej o aspekt biologiczny, czyli
poprawe dobrostanu psychicznego miodziezy niedostosowanej spotecznie
poprzez regulacje poziomu wydzielania dokrewnego.

Dodatkowo, w ramach artykutu prezentujemy ankiet¢ systematyzu-
jaca rodzinne/spoleczne rytualy zwigzane z odzywianiem. Na podstawie
udzielonych w ankiecie odpowiedzi mozna wnioskowa¢ o zaburzeniach
badz ich braku, m.in.: w ksztattowaniu si¢ poczucia bliskosci, wspdlno-
towosci, mocy, sprawczosci, mozliwosci zaspokajania swoich podstawo-
wych potrzeb w kontekscie odzywiania si¢. Ankieta moze postuzy¢ do
uzupelnienia wywiadu psychologiczno-pedagogicznego. Zostata opraco-
wana przez Malgorzate Reiter na podstawie ksigzki duriskiego pedagoga
Jaspera Juul, Usmiechnij si¢! Siadamy do stotu®.

Charakterystyka mlodziezy niedostosowanej spolecznie
i alternatywnych form interwencji terapeutycznych

W literaturze przedmiotu istnieje wiele definicji ,,niedostosowania spo-
tecznego”. W zaleznosci od przyjetych zalozen teoretycznych danej koncep-
cji, zwraca si¢ uwagg na odmienne fundamenty charakteryzujace niniejsze
zjawisko. Nalezy jednak pamietac, ze niezaleznie od przyjetych klasyfikadji,
termin ten jest przede wszystkim okresleniem pluralistycznym, zaleznym
od wielu wspdtwystepujacych ze soba czynnikéw, najczesciej dotyczacych
trudnosci w zakresie socjalizacji oraz sktonnosci do przejawiania wszelkich
form zachowan destrukcyjnych. Z tego tez powodu szczegélnie narazeni
na niedostosowanie spofeczne sa mtodzi ludzie, ktérzy dopiero nabywaja
kompetencji spotecznych, a ich proces socjalizacji opiera si¢ na internali-
zacji wiedzy i wzorcéw pochodzacych ze $rodowiska rodzinnego i réwie-
$niczego. To te dwa Srodowiska ksztattujg i utrwalajg podstawy zachowan
i funkcjonowania mlodego czlowieka, wyposazajac go w okreslony bagaz
umiejetnosci radzenia sobie i kompetengji interpersonalnych’.

¢ J. Juul, Usmiechnij si¢! Siadamy do stotu, Wydawnicewo MiND, Podkowa Le$na 2011.
7 M. Koch-Koziol, M. Reiter, P. Uram, op. ciz., s. 71-74.
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Mlodziez niedostosowang spolecznie charakteryzuje szereg deficytéw
psychospotecznych jak i okreslone cechy osobowosci, w tym zaburzony,
a zarazem zanizony, obraz siebie, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem
i negatywnymi emocjami, niskie poczucie samooceny, brak prawidfowych
kompetencji spotecznych. Mtody cztowiek, przechodzac przez kolejne etapy
rozwojowe, zaczyna zmagac si¢ z coraz to trudniejszymi zadaniami, zwia-
zanymi z ksztaltowaniem si¢ poczucia wlasnej tozsamosci, poszukiwaniem
akceptacji i bezpieczeristwa ze strony Srodowiska rodzinnego oraz réwiesni-
czego czy tez zmianami w zakresie pelnionych rdl spolecznych. Wszystko
to, w polaczeniu z deficytami poznawczymi powstalymi m.in. w oparciu
o nieprawidlowe relacje rodzinne i réwie$nicze, staje si¢ dla adolescenta zré-
dfem negatywnego napigcia, wyzwalajac potrzebe jego roztadowania. Na-
lezy uwzgledni¢ jeszcze burz¢ hormonéw zwiazana z okresem dorastania
oraz brak wsparcia, poczucie odrzucenia ze strony czgsto dysfunkeyjnego
srodowiska. Mlody czlowiek, prébujac roztadowaé nagromadzone w nim
napigcie, zaczyna dopuszczaé si¢ roznych zachowan o charakterze ryzy-
kownym czy tez destrukcyjnym.

Méwiac o zachowaniach ryzykownych, mozemy wymienié¢: kradzieze,
rozboje, stosowanie przemocy i agresji. Dodatkowo, bardzo czgsto mto-
dziez wykazuje zachowania autodestrukcyjne, bezposrednio zagrazajace
ich zdrowiu i zyciu. Do najcze¢stszych naleza: uzywanie substancji psy-
choaktywnych, sklonnos¢ do przejawiania zaburzen odzywiania, a wigc
bulimii czy anoreksji, samookaleczanie, a takze, na skutek braku umiejet-
nosci radzenia sobie ze stresem, lekiem czy tez wyobcowaniem ze strony
srodowiska, podejmowanie préb samobdjczych®. Nalezy jednak podkre-
§li¢, iz wymienione powyzej elementy stanowia tylko niektére z catego
spektrum deficytéw psychospotecznych, zmian osobowosciowych czy
zachowan ryzykownych, charakteryzujacych mlodziez niedostosowang
spotecznie. W zwiazku z tym, biorac pod uwage wszystkie sktadowe
niedostosowania spolecznego, przejawianego przez osoby nieletnie, za-
daniem organéw panistwowych oraz specjalistow zwiazanych z resocjali-
zacja nieletnich jest projektowanie takich oddziatywan terapeutycznych,
ktére swoim caloksztaltem i kompleksowoscia pozwola jak najlepiej ta-
czy¢ potencjat tradycyjnych oraz alternatywnych metod resocjalizagji.

8

D. Ponczek, 1. Olszowy, Styl zycia mlodziezy i jego wptyw na zdrowie, ,Problemy Higieny
i Epidemiologii” 2012, t. 93, nr 2, s. 260-268.
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Caloksztatt pracy resocjalizacyjnej stosowanej wobec mtodziezy nie-
dostosowanej spolecznie stanowi catosciowy zestaw dziatan terapeutycz-
no-wychowawczych, jak najlepiej dopasowanych do korygowania po-
szczegolnych dysfunkcji i zaburzen przejawianych przez te osoby.

W ostatnich latach coraz wigksza popularnoscia cieszy si¢ wspomaga-
nie tradycyjnych metod pracy z miodzieza o wszelkie alternatywne rodzaje
interwendji terapeutycznych. Mozna tutaj wymienic arteterapie, animalo-
terapi¢ czy tez terapie z wykorzystaniem otoczenia, np. zagloterapie. Ich
podstawowym zadaniem sg dzialania, prowadzace do ujawnienia drze-
miacych w mlodym czlowieku zasob6éw. Dzigki temu, mozliwe staje sig:
wzmacnianie poczucia wlasnej wartoéci, samooceny i skutecznosci, niwe-
lowanie nadpobudliwosci i przejawianych zachowan agresywnych, a takze
rozw6j kompetencji spolecznych, takich jak: wspétpraca, szacunek, empa-
tia. Uczestnictwo w powyzszych formach oddzialywan terapeutycznych
pozwala mlodziezy na zmiang ugruntowanych schematéw poznawczych,
poszerzajac $wiatopoglad i zainteresowania. Stosowane metody terapii ucza
odpowiedzialnosci, pracowitosci, samodyscypliny, wzmacniajg przekona-
nie o wlasnych mozliwosciach i posiadanych umiejetnosciach radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami’. Oferowane formy alternatywnego wspar-
cia maja wiele zalet, wspomagaja proces przystosowywania si¢ mlodziezy
do prawidlowego funkcjonowania w spoleczeristwie, a takze wzmacniaja
i rozwijajg prawidlowe kompetencje i umiejetnosei spoteczne'®.

Niestety nie wszystkie osrodki wychowawcze, z réznych przyczyn, sa
w stanie w petni korzysta¢ z alternatywnych form wspomagajacych proces
resocjalizacyjny. W zwiazku z tym, coraz cz¢$ciej poszukuje si¢ takich me-
tod oddziatywan terapeutycznych, ktére uzupelniaja tradycyjne oddziaty-
wania resocjalizacyjne w sposdb tatwy do wdrozenia, dostepny i uniwer-
salny, niezaleznie od lokalizacji osrodka, srodkéw finansowych czy tez
liczby wychowankéw i pracownikéw danego osrodka. Jednym z kierun-
kéw tych poszukiwan, opartym na wiedzy z zakresu dietetyki, psycholo-
gii oraz pedagogiki, moze sta¢ si¢ ,,Dieta Terapeutyczna”, uwzgledniajaca
konkretne rytualy zwiazane z odzywianiem oraz produkty spozywcze,
ktére wlaczone do jadtospiséw, stosowanych przez osrodki wychowawcze,
moga przyczyni¢ si¢ do wspomagania tradycyjnych dziatani terapeutycz-

> M. Koch-Koziol, M. Reiter, P. Uram, op. ciz., s. 71-74.
10 M. Pokutycki, Arteterapia, w: Terapia zajeciowa, red. A. Bac, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2016, s. 127-139.
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nych. Warto tutaj zwréci¢ uwage na caly szereg korzysci zwigzanych ze
stosowaniem tej diety. Wyniki badan pokazaly bardzo ciekawg zaleznosé
mianowicie, dzieci jedzace wigcej warzyw, owocdw i ryb charakteryzowa-
ly si¢ mniejszym poziomem zachowan agresywnych niz te, ktére spozy-
waly niezdrowa zywno$¢". Istniejg takze przestanki wskazujace na role
niewlasciwej diety w odniesieniu do przejawiania zachowan agresywnych,
wickszej skfonnosci do przemocy czy zachowan przestgpezych'?. Ponadto
literatura wskazuje, iz niektére zaburzenia zachowania moga by¢ zwia-
zane ze spozywaniem niewlasciwych produktéw, pozbawionych wartosci
odzywczych®. Dodatkowo, co warto podkresli¢, ze wzgledu na fake, iz
mtodziez niedostosowana spotecznie, zwlaszcza dziewczeta, czgsto cha-
rakteryzuja si¢ zaburzeniami odzywiania, usystematyzowanie spozywania
positkéw, wspélne ich przygotowywanie i konsumowanie, moze stanowié
jeden z istotnych elementéw psychologicznych metod wsparcia.

Biologiczno-spoteczny eliksir — jedna z przyczyn
zaburzen funkcjonowania emocjonalnego mlodziezy
niedostosowanej spolecznie

Na dtugo przed momentem diagnozy w poradniach psychologiczno-
-pedagogicznych, az do podjecia konkretnych dzialan w $rodowisku do-
mowym, spofecznym czy w instytucjach wychowawczo-resocjalizacyjnych,
mtiodzi ludzie zagrozeni niedostosowaniem spolecznym prowadza nieusta-
jacy proces autoterapii, zmagajac si¢ z przeciwnosciami losu i indywidual-
nym rytmem dorastania. Jak juz wspominaty$my, w wielu przypadkach
miodziez niedostosowana spofecznie nie ma dostgpu do funkeyjnych sche-
matéw radzenia sobie czy nauczenia si¢ alternatywnych sposobéw myslenia.
Dodatkowo, zmiany hormonalne w okresie dojrzewania w sposéb automa-
tyczny, a zarazem trudny do kontroli, kieruja zachowaniem wszystkich na-

1 M. Przybysz-Zaremba, M. Kotodziejski, Music in re-socialisation of socially maladjusted
youth, “University Review” 2016, t. 10, nr 3, s. 46—49.

12 C. Bitsas, The role of nutrients in reducing aggression, violence, and criminal behavior, “Cor-
rections Today” 2004, t. 2, nr 66, s. 110-115.

Y N. Sinn, Nutritional and dietary influences on attention deficit hyperactivity disorder, “Nu-
trition Reviews” 2018, t. 10, nr 66, s. 558-568; J.H. Kim, H.S. Hwang, 7he Relationship
Between Children’s Behavior Problem and Their Food Behaviors, “Korean Journal of Nutri-
tion” 2010, t. 6, nr 43, s. 578-587.
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stolatkéw, wplywajac na brak réwnowagi psychiczno-psychologicznej i po-
dejmowanie dysfunkcyjnych decyzji. Niezrozumiale, trudne czy skrajne
zachowania mlodziezy w okresie dojrzewania, a w szczeg6lnosci mlodziezy
zdiagnozowanej jako niedostosowana spolecznie, mogg by¢ niefortunnie
przypisywane, tylko i wyltacznie, ich cechom charakteru, ksztaltujacej sie
osobowosci czy odtwarzaniu niefunkcyjnych schematéw socjalizacyjnych,
a w duzej mierze sa réwniez wynikiem biologicznych zmian zachodzacych
w ich organizmach.

Niwelowanie zachowan destrukcyjnych jest jednym z podstawowych
zalozeri procesu resocjalizacji. Naszym zdaniem, bardzo pomocna w tych
dziataniach jest wiedza z zakresu wydzielania dokrewnego w okresie dora-
stania oraz $wiadomo$¢ powodowanych przez hormony zmian w zachowa-
niu, emocjach i sposobie myslenia miodziezy niedostosowanej spolecznie.
W kolejnych akapitach zostang przyblizone ,wzajemne wewnetrzne relacje”
miodziezy niedostosowanej spofecznie z ich wydzielaniem dokrewnym,
wprowadzone informacje o mikroflorze bakteryjnej posredniczacej w pro-
dukeji i wchtanianiu substancji, ktére mogg mie¢ dobroczynny wplyw
na reaktywno$¢ emocjonalng nastolatkéw oraz przedstawione ,sylwetek”
dobroczynicéw, czyli tryptofanu i serotoniny, a takze kortyzolu i sposoby
redukeji lub akeeleracji owych sktadnikéw i hormonéw poprzez dietg.

Mézg nastolatki

Wysokie stezenie estrogenu i progesteronu daja nastoletnim dziewczy-
nom poczucie nieokietznanych emocji i zmiennosci nastrojéw. Dziewczgcy
mozg nieustannie si¢ rozbudowuje, tworzac pole do walki o niezaleznos¢,
nasilajac spory i konflikty'. Estrogen wytwarzany w jajnikach przez caty
okres dojrzewania, az do korica okresu ptodnego, stymuluje produkeje
oksytocyny i dopaminy. Najsilniej w okresie dojrzewania ksztaltuja sie:
potrzeba i umiejetno$¢ komunikacji, zdolno$¢ do tworzenia wigzi spo-
tecznych, troskliwo$¢ i opiekuriczos¢®. W efekcie dzialania estrogenu na-
stoletnie dziewczyny staj si¢ jeszcze bardziej wrazliwe na takie spoteczne

4 E.B. McClure, A meta-analytic review of sex differences in facial expression processing and their

development in infants, children, and adolescents, “Psychological Bulletin” 2000, t. 3, nr 126,
s. 424-453.
5 L. Brizendine, Mdzg Kobiety, VM Group, Gdarisk 2006, s. 30-56.
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niuanse, jak aprobata badz jej brak, akceptacja i odrzucenie. Z kolei pota-
czenie dopaminy i oksytocyny tworzy biologiczne podstawy do nawigzy-
wania intymnych wigzi i zarazem zmniejsza odczuwane napigcie. Potrzeba
dopaminy staje si¢ dla mtodej dziewczyny niezbedna i ,uzalezniajaca™®.
U dziewczat w okresie dojrzewania reakcje na stres sg bardziej inten-
sywne, natomiast u chfopcéw emocjonalna reaktywnos$¢ z wiekiem wrecz
maleje'”. Za te réinice w zachowaniu odpowiadaja odmienne hormony
— estrogen i progesteron, ktére oddziatywujac na podwzgérze prowadza
u dziewczat do wzrostu reaktywnosci emocjonalnej, z kolei wigksze steze-
nie testosteronu u chlopcéw powoduje jej relatywny spadek’®. Wazne jest,
aby zwrdci¢ uwagg, ze przyczyng szczegdlnego stresu dla przedstawicieli
obojga plci w okresie dojrzewania jest zupetnie co$ innego. Dla mlodych
dziewczat zrédlem negatywnych doznan sg przede wszystkim ich relacje
z réwiesnikami czy dorostymi, a dla chlopcéw kwestionowanie ich wtadzy
i sprawczo$ci. Ona pragnie by¢ lubiana i mie¢ wielu znajomych, a on zada
szacunku i zabiega o wyzszy status w meskiej hierarchii”. Kluczowe dla
dziewczat staje si¢ tworzenie i podtrzymanie, dajacych ochrong sieci relagji
spolecznych®. Stad mlode kobiety bardzo 7le znoszg konflikty ze swojg

1 Thidem.

7" L.R. Stroud, G.D. Papandonatos, Sex differences in the effects of pubertal development
on responses to a corticotropin-releasing hormone challenge, “The Pittsburgh Psychobiological
Studies” 2004, Annals of the New York Academy of Science, t. 1021, s. 348-351.

8 S.E. Taylor, G.C. Gonzaga, Relation of oxytocin to psychological stress responses and
HPA axis activity in older women, “Psychosomatic Medicine” 2006, nr 68, s. 238-245;
S.E. Taylor, L.C. Klein, Biobehavioral responses to stress in females: tend-and-befriend,
not fight-or-flight, “Psychology Review” 2000, t. 3, nr 107, s. 411-429; B.M. Kudielka,
C. Kirschbaum, Sex differences in HPA axis responses to stress; a review, “Biological Psychol-
ogy” 2005, s. 69; L.C. Klein, E.]J. Corwin, Seeing the unexpected: how sex differences in stress
responses may provide a new perspective on the manifestation of psychiatric disorders, “Current
Psychiatry Reports” 2002 s. 4; L.R. Stroud, P. Salovey, Sex differences in stress responses:
social rejection versus achievement stress, “Biological Psychiatry” 2002, s. 52; P. Bebbington,
The origins of sex differences in depressive disorder: bringing the gap, “International Review
of Psychiatry” 1996, s. 8.

Y L. Brizendine, op. cit., s. 30-56.

2 J.K. Kiecolt-Glaser, R. Glaser et al., Matrial stress: immunologic, neuroendocrine, and
autonmic correlates, “Annals of the New York Academy of Science” 1998, t. 840, s. 656—
663; J.K. Kiecolt-Glaser, T.J. Loving et al., Hostile martal interactions, proinflammatory
cytokine production, and wound healing, “Archives of General Psychology” 2005, nr 62,
s. 1377-1384.
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grupa® i odczuwajg duzy lek przed odrzuceniem?®?. W sytuacji np. rozpadu
relagji, zwiazkéw czy samej wizji ich straty, organizm nastolatki reaguje
obnizeniem st¢zenia neurohormonéw — serotoniny, dopaminy i oksyto-
cyny, a kontrole przejmuje hormon stresu — kortyzol*. Dominowa¢ za-
czyna poczucie niepokoju, osamotnienia, leku. Reakcja organizmu jest
wtedy zblizona do stanu bycia na ,glodzie narkotykowym”, bo w rzeczy-
wisto$ci brakuje mu ,narkotyku bliskosci”, czyli oksytocyny. Hustawka
emocjonalna, zwigzana z miesigcznym cyklem oraz do§wiadczaniem sie-
bie i $wiata, moze powodowa¢ brak zrozumienia dla zachowan nastolatki
przez otoczenie, ale i ona sama nie potrafi wyttumaczy¢ sobie np. nagtego
pragnienia bliskosci lub wysokiej irytacji zwiazanej z ta samg osobg lub
grupa spoleczng. W sytuacji ciagtego napiecia, irytacji, zmiennosci nastro-
jow, nastolatka poszukuje sposobu, aby rozluzni¢ si¢ i roztadowa¢ napiecie.
Niestety nie zawsze ma przyktady funkcyjnych rozwiazan dla uciszenia
tego stanu emocjonalnego.

Moézg nastolatka
Miedzy dziewigtym a pi¢tnastym rokiem Zzycia dwudziestokrotnie wzra-

sta poziom testosteronu u chfopcéw?*. Ten biologiczny eliksir wplywa na
nich jak substancja psychoaktywna. Chlopcy sa niemal ,,odurzeni” testo-

2 L.R. Stroud, P. Salovey, Sex differences in stress responses: social rejection versus achieve-

ment stress, “Biological Psychiatry” 2002, s. 52.

2 M.A. Morgan, J. Schulkin et al., Estrogens and non-reproductive behaviors related
to activity and fear, “Neuroscience and Biobehavioral Review” 2004, nr 28, s. 55-63;
C. Kirschbaum, B.M. Kudielka et al., Impact of gender, menstrual cycle phase, and oral con-
traceptive on the activity of the hypothalamus-pituitary-adrenal axis, “Psychosomatic Medi-
cine” 1999, t. 61, s. 154-162; B.M. Kudielka, A.K. SchmidtReinwald et al., Psychological
and endocrinr responses to psychosocial stress and dexamethasonelcorticotropinrealising hor-
mone in healthy postmenopausal woman and young controls: the imact of age and a twoweeks
estradiol treatment, “Neuroendocrinol” 1999, nr 70, s. 422—430.

2 B.M. Kudielka, C. Kirschbaum, Sex differences in HPA axis responses to stress; a review,
“Biological Psychology” 2005, s. 69; L.R. Stroud, P. Salovey, Sex differences in stress re-
sponses: social rejection versus achievement stress, “Biological Psychiatry” 2002, s. 52; P. Beb-
bington, 7he origins of sex differences in depressive disorder: bringing the gap, “International
Review of Psychiatry” 1996, s. 8; L.C. Klein, E.J. Corwin, Seeing the unexpected: how sex
differences in stress responses may provide a new perspective on the manifestation of psychiatric
disorders, “Current Psychiatry Reports” 2002, s. 4.

* Williams textbook of endocrinology, red. P.R. Larsen, wyd. 10, Saunders 2003.
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steronem, ktéry od tej pory maskulinizuje wszystkie mysli i zachowania®,

pobudzajac gwattowny rozwdj polaczert neuronowych, powstatych jesz-
cze w zyciu ptodowym. Obwody w mézgu, zlokalizowane w podwzgérzu,
odpowiedzialne za poped seksualny, pod wplywem testosteronu stajg si¢
dwukrotnie wigksze niz te u dziewczat®. Testosteron pobudza wydzielanie
hormonu towarzyszacego — wazopresyny”. Dzialajac razem sprawiaja, ze
mlodzi me¢zczyzni stajg si¢ bardzo terytorialni, wrazliwi na upokarzajace
uwagi ze strony roéwiesnikéw, a kiedy do tej mieszanki dotaczy hormon
stresu — kortyzol, przetadowane tymi substancjami ciato i mézg przygo-
towuja si¢ do reakeji — walki lub ucieczki. W ciaglej rywalizacji o miejsce
w hierarchii, nastolatek nie mogac zosta¢ samcem Alfa, a chcacy utrzymaé
si¢ jak najwyzej w hierarchii, moze podejmowa¢ zachowania ryzykowne,
ktére narazajg go na klopoty*®. Akceptacja spoleczna jest réwnie wazna dla
nastolatka jak i dla nastolatki, cho¢ w innych aspektach®.

Mikrobiom — gigantyczny zbiér genéw
wspomagajacy utrzymanie homeostazy

Przez wigkszos¢ istnienia naszej planety mikroorganizmy byty jedynymi
zywymi istotami na Ziemi. Wystgpowaly juz przed wyewoluowaniem or-
ganizméw wielokomérkowych, opanowaniem przez roéliny ladéw i mérz,
dinozaurami i cztowiekiem. Cho¢ same niewidzialne gotym okiem, to nie-
odwracalnie zmienity nasza planetg oraz miaty, i maja, wptyw na wszystkie
zyjace organizmy”’.

»  C.T. Halpern, J.R. Udry, Monthly measures of salivary testosterone predict sexual activity
in adolescent males, “Archives of Sexual Behaviors” 1998, s. 27.

26 D.F. Swaab, E. Fliers, A sexual ddimorphic nucleus in the human brain, “Science” 1985,
s.228; D.F. Swaab, A. Garcia-Falguerasa, Sexual differentiation of the human brain in relation
to gender identity and sexual orientation, “Functional Neurology” 2009, t. 1, nr 24, s. 17-28.
¥ T.R. Park, W.C. Chung, Arginine vasopressin regulation in pre-and postpubertal male
rats by the androgen matabolite 3beta-diol, “American Jurnal of Physiology: Endocrinology
and Metabolism” 2009, t. 6, nr 296, s. 1409-1413; G.J. De Vries, M. Jardon, Sexual dif
ferentiation of vasopressin innervation of the brain: cell death versus phenotypic differentiation,
“Endocrinology” 2008, t. 9, nr 149, s. 4632-4637.

28 L. Brizendine, Mdzg Mgzczyzny, Gdansk, VM Group, 2010, s. 26.

¥ V. Klucharev, K. Hytonen, Reinforcement learning signal predicts social conformity, “Neu-
ron” 2009, t. 1, nr 61, s. 140-151.

30 E. Yong, Mikrobiom. Najmniejsze organizmy, ktdre rzqdzq swiatem, Wydawnictwo Uni-
wersytetu Jagielloriskiego, Krakéw 2018.
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Dzigki postgpowi technologicznemu, liczba prac naukowych dotycza-
cych mikroorganizméw i mikrobioméw w ostatnich latach rosnie w szyb-
kim tempie. Wptyw mikrobioty jelitowej na organizm czlowieka, a w szcze-
gblnosci na of jelitowo-mozgowa, jest tematem do$¢ nowym i innowacyj-
nym. Warto podkresli¢, ze ludzka mikrobiota jelitowa stata si¢ obszarem
zainteresowania i ,badai” w kontekscie poszukiwania przyczyn chordb,
zaburzen fizycznych i psychicznych oraz mozliwosci ich leczenia, poprzez
manipulowanie tym pierwotnym s$rodowiskiem. Naukowcy zastanawiaja
si¢ nad wptywem na nasze zycie mikroorganizméw bytujacych w nas. Czy
sq patogenne? Czy sa dobroczynne? Czy mozna nimi sterowaé? I jakie sg
nasze stosunki ,miedzykulturowe”?

W literaturze udzial czynnika genetycznego w ksztattowaniu si¢ za-
burzen afektywnych jest wymieniany jako jeden z elementéw uktadanki,
cho¢ w wielu przypadkach trudny do potwierdzenia. Czynnik genetyczny
to tez mikrobiota naszego organizmu. Kazdy z nas ma swdj osobisty mi-
krobiom, na ktéry miaty wplyw geny jakie odziedziczyliémy, a réwniez
miejsce w ktérym si¢ urodzilismy, mieszkali$my, spozywane jedzenie oraz
dodatkowo leki, ktére przyjelismy i ludzie, kedrych na naszej drodze spo-
tkalismy?".

Na podstawie publikacji Historie Wewngtrzne. Jelita — najbardziej fascy-
nujgcy organ naszego ciata® dowiadujemy si¢, ze wszystkie nasze bakterie
jelitowe maja prawie 150 razy wigcej gendéw niz my sami i moga ujawnic
wiele informacji na nasz temat: czy jesteSmy starzy czy mlodzi, szczupli
czy wrecez przeciwnie lub z jakiego zakatka §wiata pochodzimy. W 2011
roku badacze z Heidelbergu ujawnili wewnetrzne uporzadkowanie tysia-
ca rodzajéw bakterii jelitowych i mimo calej ich réznorodnosci, wsréd
wszystkich bakterii dominowat jeden z trzech typéw: Bacteroides, Pre-
votella lub Ruminococcus. Znajomos¢ takiego enterotypu danej osoby
by¢ moze umozliwi w przysztosci przewidywanie wielu cech, takich jak:
zdolnos$¢ metabolizowania, stan uktadu nerwowego czy ryzyko chordb.

Bakterie jelitowe moga wplywac na nasz mézg poprzez pokonanie so-
lidnej ochrony, w postaci m.in. opon mézgowych i starannie chronionych
naczynn krwiono$nych. Tylko nieliczne substancje przedostaja si¢ przez
taka bariere. Co ciekawe ,,Door Selection” nie obowigzuje m.in. niko-

3 E. Yong, op. cit.

32 G. Enders, Historie wewngtrzne. Jelita najbardziej fascynujgcy organ naszego ciata, Feeria,

Lédz 2016.
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tyny, ktéra daje poczucie odprezenia i satysfakeji oraz wigkszej jasnosci
umystu. Bakterie jelitowe réwniez znalazty sposéb na wejsciéwke — prze-
ksztalcajac aminokwasy: tyrozyne i tryptofan w dopaming i serotoning,
czyli neuroprzekazniki, ktére to maja juz otwartg droge do dobroczyn-
nego oddzialywania na nasz mézg”.

Cudowna para tryptofan i serotonina
w codziennej praktyce ,,Diety Terapeutycznej”

W organizmie cztowieka tryptofan petni wiele funkcji, a naleza do nich
m.in.: wytwarzanie serotoniny, melatoniny, biosynteza niacyny, regulacja
poziomu neuroprzekaznikéw: noradrenaliny, dopaminy i B-endorfiny. Po-
wyzszych neuroprzekaznikéw organizm nie moze dostarczy¢ z zewnatrz,
musi je wyprodukowaé, a ich wytwarzaniem zajmujg si¢ jelita, w tym
mikroflora jelitowa.

Serotonina (5-HT) bierze udzial w regulacji zachowan impulsywnych,
agresji, potrzeb seksualnych czy apetytu. W organizmie powstaje z pre-
kursora tryptofanu, ktéry w okolo 85% zwiazany jest z biatkiem osocza,
a jedynie 15% przenika przez barier¢ krew-mézg**. Serotonina, w wyniku
dalszych przemian biochemicznych, ulega przeksztalceniu do melatoniny
(N-acetylo-5-metoksytryptominy), czyli hormonu snu®. Niskie st¢zenie
metabolitu serotoniny (kwas 5-hydroksyindolooctowy 5-HIAA) zaobser-
wowano u os6b z bardzo duza agresja w dziecinistwie, przesztoscig kar-
ng i impulsywnym zachowaniem®®. Nadmiar serotoniny w moézgu i/lub
w plynie mézgowo-rdzeniowym wplywa na zmniejszenie apetytu, zabu-
rzenia odzywiania czy rozwdj osteoporozy. Poza wptywem tryptofanu na
stezenie tego neuroprzekaznika przypuszcza sig, ze na jej zwigkszone za-
potrzebowanie wplywaja: niski poziom estrogenu u kobiet, a testosteronu
u mezczyzn, brak §wiatla, brak aktywnosci fizycznej czy stres”.

3 Tbhidem.

3 W.J. Riedel, T. Klaassen, J. Schmitt, Tryptophan, mood and cognitive function, “Brain
Behaviour and Immunity” 2002, t. 16, s. 581-589.

% ]. Vetulani, Neurochemistry of impulsive-ness and aggression, ,Psychiatria Polska” 2013,
t. 47, s. 103-113.

3 Thidem.

% A. Longstaft, Neurobiologia, Paristwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 2002.
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Tryptofan nalezy do grupy aminokwaséw egzogennych, co oznacza, ze
musi zosta¢ dostarczony do organizmu wraz z pozywieniem. Dostgpnos¢
tryptofanu dla mézgu zalezna jest nie tylko od jego pokarmowych Zrédet,
ale réwniez od sumarycznego stezenia takich aminokwaséw, jak: tyro-
zyna, fenyloalanina oraz aminokwasy rozgalezione (leucyna, izoleucyna,
walina i metionina). Z tego wzgledu, dieta wysokobiatkowa i niskoweglo-
wodanowa ogranicza przejécie tryptofanu do centralnego uktadu nerwo-
wego, a przez to konwersj¢ do serotoniny®®. Zaréwno badania Choi®, jak
i Ferenstom et al.’
w osoczu nastgpowal po spozyciu na pierwszy positek o-laktolabuminy
(biatka serwatkowego). Wéwczas st¢zenie tryptofanu wzrastato o0 55%. Dla
poréwnania po spozyciu glutenu lub zeiny (biatko wystepujacego w ku-
kurydzy) stezenie tryptofanu spadato o odpowiednio okoto 25% i 50%.

Wedtug zalecen WHO, dzienne $rednie zapotrzebowanie na tryptofan
wynosi 4 mg kg/mc. Spozycie tego aminokwasu ponad norme, co prawda

wykazaly, ze najwickszy wzrost st¢zenia tryptofanu

przyczynia si¢ do jego wzrostu st¢zenia w osoczu i w mézgu, ale poprzez
sprzgzenie zwrotne ujemne, obserwowane jest nizsze uwalnianie serotoniny
w neuronach®’.

Dostarczenie wraz z ,,Dietg Terapeutyczna” weglowodanéw ztozonych
réwniez korzystnie wplywa na poziom tryptofanu w mézgu. Spozycie
tego makrosktadnika w pierwszym positku juz w ciagu 15 minut powo-
duje wzrost ste¢zenia serotoniny, a maksymalny poziom osiaga po 1 godzi-
nie*?. Niezwykle wazne jest, aby w jadlospisie przewazaly produkty o ni-
skim indeksie glikemicznym (IG) i niskim tadunku glikemicznym (LG).
Tylko takie produkty sa w stanie zagwarantowaé w organizmie tagodny
i stabilny wzrost poziomu glukozy we krwi, a przez to odpowiedni dowéz

3% P. Holford, Depression: the nutrition con-nection, “Primary Care Mental Health” 2003,
t. 1, s. 9-16.

3 Z. Goluch-Koniuszy, J. Fugiel, Rola sktadnikéw diety w syntezie wybranych neurotransmi-
teréw, ,Kosmos” 2016, t. 65, nr 4, s. 523-534.

4 S. Choi, B. Sisilvio, M.H. Fernstrom, J.D. Fernstrom, Meal ingestion, amino acids and
brain neurotransmitters: effects of dietary protein source on serotonin and cate-cholamine syn-
thesis rates, “Physiology and Behaviour” 2009, t. 98, s. 156-162.

# ].D. Fernstrom, K. Langham, L. Marcellino, Z. Irvine, M. Fernstrom, W. Kaye, 7he inges-
tion of different dietary proteins by humans induces large changes in the plasma tryptophan ratio,
a predictor of brain tryptophan uptake and serotonin synthesis, “Clinical Nutrition” 2013, t. 32,
s. 1073-1076.

2 A. Gardier, R.J. Wurtman, Persistent blockade of potassium-evoked serotonin re-lease from rat
[frontocortical terminals after fluoxetine administration, “Brain Research” 1991, s. 540, 325-330.
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substratu energetycznego dla komérek nerwowych. W ,Diecie Terapeu-
tycznej” powinny zatem wystgpowaé pelnoziarniste pieczywo, makarony,
kasze, ptatki zbozowe czy nasiona roélin straczkowych. Udziat energii po-
chodzacej z tego makrosktadnika powinien wynosi¢ 50-70%.

Tabela 1. Zawarto$¢ tryptofanu w wybranych produktach spozywczych
(g/100 g produktu)

Produkt spozywczy Zawarto$¢ | Produkt spozywezy Zawarto$é
Soja nasiona suche 0,61 Watroba wotowa 0,28
Len, nasiona 0,40 Poledwica sopocka 0,28
Pestki dyni 0,37 Dorsz wedzony 0,28
llz/c[:i:zl(z;r 5 fersi kurczaka, 0,36 Orzechy arachidowe 0,28
Migdaty 0,31 Ser twarogowy chudy 0,27
Schab surowy z koscia 0,30 Sledz solony 0,25
Tunczyk $wiezy 0,29 Kasza gryczana 0,20

Zrédto: H. Kunachowicz, 1. Nadolna, B. Przygoda, K. Iwanow, Tabele sktadu i wartosci
odzywezej Zywnosci, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005.

Kofaktorami w enzymatycznych reakcjach przeksztalcenia tryptofanu
do serotoniny s3 witamina B6, B12, kwas foliowy, witamina C i magnez.
Z tego wzgledu takze i tych mikrosktadnikéw nie powinno zabrakna¢
w codziennej praktyce ,Diety Terapeutycznej”. Dla przyktadu, catodzien-
ne ich zapotrzebowanie dla mlodziezy mozna zaspokoié spozywajac:

— witamina B6 — 2 garscie orzechéw wloskich, awokado, 1 tyzka zarod-

kéw pszennych, szklanka jogurtu naturalnego 2% lub 130 g tososia;

— witamina B12 — 1 jajko, 2 plasterki sera zéltego, 150 ml jogurtu

naturalnego 2% LUB 85 g watrébki drobiowej;

— kwas foliowy (witamina B9) — 10 brukselek, 3 garscie szpinaku, 1 z61-

tko jaja;

— witamina C — 1 kiwi, 5 brukselek;

— magnez — szklanka bialej fasoli, gars¢ migdatéw, 1 tyzka kakao.
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Tabela 2. Zawarto$¢ wybranych witamin i magnezu w produktach spo-

zywczych
Witamina B6 (mg/100 g) Witamina B12 (ung/100 g)
Loso$ $wiezy 0,98 Watrébka wotowa 110
Watrébka cieleca 0,90 Watrdbka cieleca 65
Sezam 0,79 Watrébka drobiowa 35
Kasza jaglana 0,75 Szczupak 24
Orzechy whoskie 0,73 Sledz $wiezy 13
Kasza gryczana 0,67 Makrela 8
Soczewica czerwona 0,60 t.oso$ 5
Stonecznik 0,60 Pstrag 5
Orzechy laskowe 0,55 Jaja 1,6
Kwas foliowy (ug/100 g) Witamina C (mg/100 g)
Soja 280 Porzeczka czarna 182
Watrébka drobiowa 590 Natka pietruszki 178
Otreby pszenne 260 Papryka czerwona 144
Szpinak 193 Chrzan korzen 114
Fasola biata 187 Brukselka 94
Pietruszka 180 Brokut 83
Zéttko jaja 152 Kalafior 69
Brukselka 130 Kiwi 59
Magnez (mg/100 g)
Dynia, pestki 540 Migdaty 269
Otreby pszenne 490 Kasza gryczana 218
Kakao 16%, proszek 420 Soja 216
Sezam 377 Orzechy arachidowe 180

Zrédto: H. Kunachowicz, 1. Nadolna, B. Przygoda, K. Iwanow, Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005.
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Kortyzol — hormon stresu

Kortyzol (hydrokortyzon) nalezy do hormonéw z grupy glikokorty-
koidéw. Produkowany jest w korze nadnerczy. Jego synteza regulowana
jest hormonem adrenokortykotropowym (ACHT) wydzielanym przez
przedni ptat przysadki mézgowej. Pod wptywem czynnikéw stresowych
i dobowych ACTH jest stymulowany przez hormony podwzgérzowe:
kortykotroping (CRH) i wazopresyng (ADH)*. W organizmie 90% kor-
tyzolu jest transportowane w formie biologicznie nieaktywnych potaczen
z transkortyng i 7% z albuming. Metabolizm kortyzolu zachodzi przede
wszystkim wwatrobie, gdzie przeksztalcany jest do tetrahydrometabolitéw
(THM) i wydalany z organizmu wraz z moczem. W warunkach fizjolo-
gicznych stezenie tego hormonu jest najwyzsze rano, a najnizsze w godzi-
nach wieczornych i nie powinno przekraczaé potowy wartosci poran-
nego stezenia.

Kortyzol pelni w organizmie wiele waznych funkgji, takich jak:

— zwigkszenie glukoneogenezy,

— zwigkszenie lipolizy w komérkach ttuszczowych,

— zwigkszenie syntezy biatek w watrobie i ich rozpad w mig$niach,

— zwigkszenie retencji wody i sodu wplywajac przez to na zwigkszenie

wydalania potasu z organizmu,

— kontrola produkcji adrenaliny,

— hamowanie proceséw zapalnych,

— wplyw na samopoczucie, zachowanie, apetyt i odczuwanie bélu,

— wplyw na plastyczno$¢ neuronéw i procesy neurodegeneracyjne®.

Nadmiar kortyzolu zaburza transport jonéw wapnia, przez co zmniejsza
si¢ ich wchtanianie z przewodu pokarmowego, doprowadzajac do rozwoju
kalcurii®. Dodatkowo, wysoki poziom tego hormonu wplywa na rozwéj
dyslipidemii, insulinoopornosci, nadcisnienia tetniczego i otytosci.

Ios¢ weglowodanéw w ,,Diecie Terapeutycznej” ma znaczacy wptyw na
stezenie kortyzolu. W odpowiedzi na hipoglikemi¢, w organizmie wzra-
sta jego poziom, dlatego stosowanie diet niskoweglowodanowych i/lub

43

C. Rouch, S. Nicolaidis, M. Orosco, Determination, using microdialysis, of hypothalam-
ic serotonin variations in response to different macronutrients, “Physiology and Behaviour”
1998, t. 65, s. 653—657.

# J.C. Buckingham, Glucocorticoids: exemplars of multitasking, “British Journal of Phar-
macology” 2006, t. 147 wyd. 1, s. 258-268.

®  G. Fink, Stress science: neuroendocrinology, Elselvier Inc., Oxford 2010.

PROBAC]JA, nr 3/2019



Niedostosowanie spoteczne — ,, Dieta Terapeutyczna” jako alternatywna. ..

niskoenergetycznych bedzie stymulowato jego syntez¢®. Niski poziom gluko-
zy we krwi dodatkowo moze by¢ wynikiem zwigkszonej aktywnosci fizycz-
nej, z tego wzgledu bardzo wazne jest uzupelnianie weglowodanéw przed,
w trakcie i po wysitku fizycznym?. Wykazano, ze zastrzyk greliny, hormonu
stymulujacego gldd, zwigksza poziom kortyzolu, ACTH i hormonu wzrostu.

Fosfolipidy, takie jak fosfatydyloseryna i kwas fosfatydowy, podawane
w dawce 400 mg/dobg przez okres 6 tygodni zmniejszaja wydzielanie kor-
tyzolu®®. Zrédtami pokarmowymi tych substangji sa zéttka jaj oraz pro-
dukty bogate w biatko®.

Dodatkowo kwas y-aminomastowy (GABA) zmniejsza wydzielanie
kortyzolu poprzez wptyw na wydzielanie kortykoliberyny, czyli hormonu
uwalniajacego CRH. Pokarmowymi zrédtami tego kwasu s fermento-
wane produkty mleczne, kietki jeczmienia, fasoli czy ryzu brazowego.
Dostepne na rynku suplementy kwasu GABA, ze wzgledu na wystepuja-
ce negatywne skutki uboczne, okazujg si¢ by¢ mniej korzystne dla orga-
nizmu niz jego naturalne Zrédta pokarmowe®. Wspomagajace dziatanie
na aktywno$¢ uktadu GABAergicznego majg takie mikroelementy, jak:
lit, witamina B6, witamina B12 i kwas foliowy”'.

Odpowiedni poziom kwaséw thuszczowych nienasyconych w ,,Diecie
Terapeutycznej” takze wykazuje korzystny wplyw na obnizenie poziomu
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L. Papierska, M. Rabijewski, W. Misirowski, Glucocortycoid-inducted osteaporosis, ,Pol-
skie Archiwum Medycyny Wewngtrznej” 2007, t. 8, nr 117.

# D.A. Schmid, K. Held, M. Ising, M. Uhr, ]J.C. Weikel, A. Steiger, Ghrelin stimulates
appetite, imagination of food, GH, ACTH, and cortisol, but does not affect leptin in normal
controls, “Nueropsychopharmacol” 2005, t. 6, nr 30, s. 1187-1192.

#  M.R. Rickels, M.H. Schutta, R. Mueller, S. Kapoor, J.F. Markmann, A. Naji, K.L.
Tefl, Glycemic thresholds for activation of counterregulatory hormone and symptom responses
in islet transplant recipients, “The Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism”
2007, t. 92, s. 873—879; J. Hellhammer, D. Vogt, N. Franz, U. Freitas, D. Rutenberg,
A soy-based phospatidyloserinelphosphatidic acid complex (PAS) normalizes the stress reactiv-
ity of hypothalamus-pituaryadrenal — axis in chronically stressed male subjects: a randomized,
placebo-controlled study, “Lipids Health Disease” 2014, t. 13, s. 121.

# M.A. Starks, S.L. Starks, M. Kingsley, M. Purpura, R. Jager, 7he effects of phosphatidyl-
serine on endocrine response to moderate intensity exercise, “Journal of the International Society
of Sports Nutrition” 2014, t. 6, nr 5, s. 11-17.

0 E. Siepka, £. Bobak, W. Gladkowski, Characteristics of the biological activity of egg yolk
phospholipids, ,,Zywnos’c' Nauka Technologia Jako$¢” 2015, t. 2 (99), s. 15-28.

U A. Szosland-Fattyn, J. Krélasik, Fermented dairy as a source of gamma aminobutyric
acid, “Food Industries” 2014, t. 10, nr 68, s. 30-32; M. Dlugaszek, A. Klos, ]J. Bertrandt,
Lithium supply in the daily food rations of students, ,Problemy Higieny i Epidemiologii”
2012, t. 4, nr 93, 5. 867-870.
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kortyzolu®*. Codzienne spozycie kwasu eikozapentaenowego w ilosci 60
mg i kwasu dekozaheksaenowego w ilo$ci 252 mg przyczynia si¢ do spad-
ku stezenia kortyzolu™.

Picie zielonej herbaty takze redukuje poziom hormonu stresu. Dzigki
zawartosci polifenolu 3-galusan epigallokatechinie, hamowana jest ak-
tywno$¢ enzymu 11 B-HSDI1, ktéry uczestniczy w konwersji kortyzonu
do kortyzolu™.

Napary kawy zielonej, w przeciwienistwie do kawy czarnej, moga obni-
za¢ poziom hydrokortyzonu®. W badaniach Gavrieli et al*® wykazano, iz
w grupie mezezyzn w wieku 15—40 lat spozycie kawy kofeinowej znaczaco
przyczynialo si¢ do hamowania wieczornego spadku poziomu kortyzolu
w pordéwnaniu z grupg mezczyzn starszych (41-70 lat). Przypuszeza sig,
ze wplyw dzialania kofeiny na poziom kortyzolu opiera si¢ na stymulacji
genu kodujacego 11 B-HSD2 jak réwniez na jej bezposrednim wplywie
na ekspresje biatka StAR.

52 A. Kalea, N. Naphadeb, S. Sapkaleb, M. Kamarajub, A. Pillaic, S. Joshia, S. Mahadike,
Reduced folic acid, vitamin B12 and docosahexaenoic acid and increased homocysteine and cor-
tisol in never-medicated schizophrenia patients: implications for altered one-carbon metabolism,
“Psychiatry Research” 2010, t. 1-2, nr 175, s. 47-53.

53 ]. Delarue, O. Matzinger, C. Binnert, P. Schneiter, R. Chiolero, L. Tappy, Fish oil pre-
vents the adrenal activation elicited by mental stress in healthy men, “Diabetes and Metabolism”
2003, t. 3, nr 29, s. 289-295.

>¢ P. Barbadoro, I. Annino, E. Ponzio, R.M. Romanelli, M.M. D’Errico, E. Prospero,
A. Minelli, Fish oil supplementation reduces cortisol basal levels and perceived stress: a ran-
domized, placebo-controlled trial in abstinent alcoholics, “Molecular Nutrition and Food Re-
search” 2013, t. 6, nr 57, s. 1110-1114; J. Hitzpeter, C. Stapelfeld, C. Loerz, H.J. Martion,
E. Maser, Green tea and one of its constituents, epigallocatechine-3-gallate, are potent inhibitors
of human 11 [-hydroxysteroid dehydrogenase type 1, “PLoS ONE” 2014, t. 1, nr 9, s. 1-9.

%5 P. Szelényi, K. Révész, L. Konta, A. Tiitts, J. Mandl, E. Kereszturi, M. Csala, Inhibi-
tion of microsomal cortisol production by (-)-epigallocetechin-3-gallate through a redox shift
in the endoplasmic reticulum — a potential new target for treating obesityrelated diseases, “In-
ternational Union of Biochemistry and Molecular Biology” 2013, t. 5, nr 39, s. 534-541.
°¢ R. Revuelta-Iniesta, E.A.S. Al-Dujaili, Consumption of green coffee reduces blood pressure
and body composition by influencing 11 beta-HSDI enzyme activity in healthy individuals:
a pilot crossover study using green and black coffee, “BioMed Research International” 2014.

7 A. Gavrieli, M. Yannakoulia, E. Fragopoulou, D. Margaritopoulos, J.P. Chamberland,
P. Kaisari, S.A. Kavouras, C.S. Mantzoros, Caffeinated coffee does not acutely affect energy in-
take, appetite or inflammation but prevents serum cortisol concentrations from falling in healthy
men, “Journal of Nutrition” 2011, t. 19, s. 703-707.

8 S.M. Talbott, Human performance and sports applications of Tongkat Ali (Eurycoma lon-
gifolia), w: Nutrition and enhanced sports performance, eds. D. Bagchi, S. Nair, C.K. Sen,
Elsevier Inc., 2014, s. 729-734.
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Suplementacja L-ornityng (aminokwas endogenny) takze obniza po-
ziom kortyzolu w surowicy oraz stosunek kortyzolu do DHEA. Zmniej-
szeniu ulega réwniez poziom gniewu i poprawia si¢ jakos$¢ snu, co wy-
kazaly badania™.

Podsumowujac, funkcjonowanie spoleczne i biologiczne organizmu
miodego cztowieka to nie tylko wptyw srodowiska czy dziedziczenia, ale
réwniez wydzielanie dokrewne, sposéb odzywiania i zZycie naszych bakte-
rii jelitowych. Relacje te sa bardzo ztozone i nie w petni jeszcze zrozumiate.
Nie podlega zatem dyskusji, ze nalezy przeprowadzi¢ wiele szczegbtowych
badar, aby odkrywa¢ nowe rejony, na ktére wptywa flora bakteryjna oraz
czy bedzie mozna za jej pomoca wptywaé na nasze odbierania §wiata, ludzi
i samych siebie.

,Dieta Terapeutyczna” jako alternatywna interwencja terapeutyczna
wydaje si¢ otwiera¢ mozliwo$¢ wplywania bezposrednio na istniejaca flore
bakteryjng poprzez stymulacje do produkeji, odpowiednich dla dobrostanu,
neuroprzekaznikéw i witamin. Wysilek podejmowany w celu utrzymania
réwnowagi wydzielania dokrewnego moze szczegblnie poméc miodziezy
niedostosowanej spolecznie, gdyz nastoletni mézg stabo radzi sobie z silny-
mi emocjami, z trudem podejmuje racjonalne osady i decyzje, a stabilizacja
wydzielania np. serotoniny mogtaby mie¢ zbawienny wptyw na impulsyw-
ne zachowania, ograniczajac ich negatywne konsekwencje.

Codzienne rytualy zywieniowe — czyli srodowiskowe
oddzialywanie ,,Diety Terapeutyczne;j”

Wigkszos¢ mlodziezy niedostosowanej spotecznie we wezesnych latach
swojego zycia nie miala zapewne mozliwosci zabezpieczania podstawowe;j
potrzeby, jaka jest odzywianie w atmosferze troski, bliskosci, bezpieczen-
stwa, mitosci oraz zbilansowanej diety. Wedtug Jaspera Juul®, odpowiedni
positek to wywazona mieszanka dobrych potraw, zaangazowania, bliskich

% ].Ping, Y.Y. Lei, L. Liu, T.T. Wang, Y.H. Feng, H. Wang, Inberitable stimulatory effects
of caffeine on steroidogenic acute regulatory protein expression and cortisol production in human
adrenocortical cells, “Chemico-Biological Interactions” 2012, t. 1, nr 195, s. 68-75; M. Mi-
yake, K. Morishita, H. Kamura, A. Tsuda, T. Kirisako, T. Kokubo, Y. Miura, Randomised
controlled trial of the effects of l-ornithine on stress markers and sleep quality In healthy workers,
“Nutrition Journal” 2014, t. 13, nr 53.

0 1. Juul, Usmiechnij si¢! Siadamy do stofu, Podkowa Lesna, Wydawnictwo MiND, 2011.
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relacji z ludZmi, estetyki, radosci dla zmystéw i akceptacji dla nieprzewidy-
walnych uczué i nastrojéw. Idealng sytuacja bytoby, gdyby rodzic/opiekun
podczas przygotowywania i spozywania positku modelowat poszanowanie
dla indywidualnych potrzeb, godnosci, troski i zainteresowania preferen-
cjami i opiniami dziecka. Niestety istnieje duze prawdopodobieristwo, ze
adolescenci nie majg wyksztatconych prawidlowych zachowan i nawykéw
zwiazanych z przygotowywaniem positkéw oraz wspdlnym ich spozywa-
niem. Kuchnia i przestrzent wokoét niej to swoiste otoczenie domowe, ktére
pelni nadrzedng role w zyciu domownikéw. O znaczeniu otoczenia oraz
tego, jak przy jego udziale mozliwe jest podejmowanie dziatari terapeutycz-
nych, méwi m.in. milieu therapy, gdzie najczgéciej ta przestrzenia jest jednak
otoczenie zewngtrzne®. W przypadku ,Diety Terapeutycznej”, jako alter-
natywnej interwencji terapeutycznej, rowniez wazne jest otoczenie, z tym,
ze miejsce je tworzace znajduje sic wewnatrz budynku, skupiajac si¢ wokét
przestrzeni kuchni i jadalni. Zastosowanie ,Diety Terapeutycznej”, jako
jednej z alternatywnych form interwencyjnych, moze nie$¢ ze sobg caly sze-
reg pozytywnych oddziatywan, ksztaltujac pozytywne postawy, rozwijajac
umiejetnodci i kompetencje spoteczne. Wykonywane podczas wspdlnego
gotowania czynnosci ucza pracowitoéci, wspdlpracy, dyscypliny, szacun-
ku do jedzenia i pracy wlozonej w jego przygotowywanie. Dodatkowo
pozwalaja na rozwijanie u mlodziezy kompetencji zwigzanych z planowa-
niem, organizacja oraz sprawnym koordynowaniem wzajemnych czynnosci
w kuchni, rozwijajac kompetencje komunikacyjne, wynikajace z wzajem-
nego dzielenia si¢ réznymi czynnosciami, jakie maja miejsce podczas goto-
wania. Grupowe przygotowywanie positkéw pozwala w koricu zdobywaé
wiedz¢ na temat rozmaitych sktadnikéw, poszerzy¢ wiadomosci z zakresu
dietetyki, odkrywa¢ nowe smaki, co moze zapoczatkowaé¢ u wychowan-
kéw pasje do gotowania, rozwija¢ kulinarne zainteresowania, a takze dzig-
ki zdobyciu konkretnej wiedzy praktycznej, utatwi¢ znalezienie pracy. Ze
wzgledu na fake, iz proces socjalizacyjny mlodziezy niedostosowanej spo-
lecznie bardzo czgsto mial miejsce w Srodowisku dysfunkcyjnym, ukazanie
im pewnych rytuatéw, zwiazanych ze wspdlnym spozywaniem samodziel-
nie przygotowywanych positkéw, wzajemne ich chwalenie, prowadzenie
rozméw oraz planowanie nastgpnego jadlospisu, pozwala na ksztattowanie
w nich tozsamosci grupowej. Ponadto dzigki temu, ze nastolatek/nastolatka
doswiadcza, ze potrafi wykonywa¢ rozmaite czynnosci, nabywa przekonan
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o posiadanym potengjale, co z duzym prawdopodobieristwem wplywa na
poczucie satysfakgji, zwigksza samooceng, poczucie wlasnej skutecznosci,
co stymuluje do rozwijania posiadanych zasobéw. Zaangazowanie zaréw-
no terapeutéw/wychowawcédw, jak i wychowankéw osrodkéw resocjaliza-
cyjnych do wspdlnego przygotowywania positkéw, pozwala na stworze-
nie przestrzeni dla relacji opartej na wspdlnotowosci, a nie podleglosci/
zaleznosci wychowanka od wychowawcy.

Sytuacja gotowania oraz pdzniejszego wspdlnego jedzenia przy stole to
takze bardzo cenne wskazéwki dla terapeuty/wychowawcy, zawierajace
w sobie informacje dotyczace grupowego funkcjonowania wychowankéw,
relagji jakie panujg miedzy nimi, obserwacji mocnych stron i kompeten-
Gji przejawianych podczas wykonywania wspdlnych czynnosci. W kon-
sekwencji moze skutkowaé to bardziej precyzyjnym postrzeganiem przez
wychowawce zaréwno posiadanych przez wychowanka zasobdw, ktére
mozna byloby rozwija¢ i wzmacniad, stosujac tradycyjne metody terapeu-
tyczne, jak i obszaréw wymagajacych interwencji i okreslonych dzialan
terapeutycznych.

Dodatkowo, wykorzystanie do przygotowywania positkéw produktéw
zawierajacych tryptofan, a takze bogatych w wymienione wcze$niej wita-
miny, moze skutkowa¢ redukejg przejawianych przez mlodziez niedosto-
sowang spolecznie objawéw nadpobudliwosci czy zachowan agresywnych,
zmniejszajac negatywne emocje w stosunku do otoczenia.

Aby mozliwe byto oszacowanie dotychczasowego odzywiania i wyni-
kajacych z nich aspektoéw spotecznych, zostata sporzadzona ankieta okre-
$lajaca codzienne rytualy zywieniowe. Ankieta zostata przygotowana na
potrzeby wiasnej praktyki terapeutycznej i ma charakter nieformalny, ale
moze postuzy¢ jako wskazéwka do uzupetnienia wywiadu psychologicz-
no-pedagogicznego.

Na podstawie udzielonych w ankiecie odpowiedzi, mozna wnioskowaé
o zaburzeniach badz ich braku m.in.: w ksztattowaniu si¢ poczucia blisko-
$ci, wspdlnotowosci, mocy, sprawczo$ci, mozliwosci zaspokajania swoich
podstawowych potrzeb w kontekscie odzywiania si¢. Niektére z pytan do-
tycza relacji rodzic—dziecko, ale z powodzeniem moga by¢ zamienione na
relacje opiekun—dziecko lub odnosi¢ si¢ do zycia w grupie spolecznej, jaka
sa np. osrodki wychowawcze czy tez placéwki interwencyijne.

Aby lepiej rozumie¢ podstawowe zalozenia ankiety oraz dowolnie, w za-
leznosci od potrzeb terapeuty czy placéwki, ja modyfikowad zalecane jest
zapoznanie si¢ z lektura, na podstawie ktérej zostata ona stworzona.
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Ankieta: Jedzenie w moim domu

Ponizsza ankieta dotyczy réznych aspektéw odzywiania w codziennym
zyciu. Uprzejmie prosze, odpowiedz na ponizsze pytania, zgodnie z tym
w jaki sposéb TY doswiadczytes/doswiadczatas poszczegblnych aspektéw

odzywiania.

Imie i nazwisko .....ccoeeereecnenne Wiek ......... Data

Karmienie piersia

1. Byfem/am karmiony/a piersia TAK NIE
Jak dIugo? e
2. Z jakiego powodu przestatas/es by¢ karmiony/a piersia? .................
3. Jakie bylo nastawienie Twojej mamy do karmienia piersia? ...........
Zasady i rytualy
4. Mogtem/am je$¢ pomigdzy gléwnymi positkami. TAK NIE
5. Grymaszenie przy stole bylo karane np. brakiem deseru, TAK NIE
zakazem ogladania TV itp.
6. Moglem{am odej$¢ od stotu dopiero wtedy, kiedy wszystko TAK NIE
zostalo zjedzone.
7. Rodzice/opiekunowie dbali o regularno$¢ spozywanych TAK NIE

przeze mnie positkéw.

8. Rodzice/opickunowie wprowadzajac lub zmieniajac zasady dotycza-
ce jedzenia postugiwali si¢ (wybierz najczestsze sposoby):

—  rozmowa
—  krzykiem
—  karami

— nagrodami
— skargami
— apelami

—  krytyka

— naciskiem
— il
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10.

11.

12.

13.

Czy rodzice/opickunowie oczekiwali, ze raz wprowadzona zasada
zostanie zapami¢tana na zawsze? TAK NIE
Podzigkowanie za positek byto:

— wymaganym rytuatem

— spontanicznym wyrazaniem radosci

Podzigkowaé nalezato w odpowiedni sposéb TAK NIE
JAKI? et
Jesli chodzi o zasady dotyczace jedzenia rodzicom/opiekunom za-
lezato na tym, aby:

—  zawsze stucha¢ ich polecent

—  wspéldecydowaé z nimi

— wspéldziata¢ z nimi

Domownicy pomagali sobie wzajemnie/wymieniali si¢ przy obo-
wiazkach:

— nakrywaniu do stotu

—  sprzataniu ze stotu

— zmywaniu naczyn

= INNC .ttt
— nie pomagali$my sobie w obowiazkach

Przyjemnos¢ a potrzeba

14. Positek byl. czasem kiedy wszyscy domownicy mogli ze soba TAK NIE
porozmawial.

15. Jedz§me bylo waznym i celebrowanym aspektem zycia TAK NIE
rodzinnego/spotecznego.

16. Duzo uwagi po$wiecano temu czy positki sa odpowiednio TAK NIE
zdrowe.

17. Jesli nie chcglem/zfm czegos zjed¢ uzywano argumentéw TAK NIE
typu: ,Mamie/Tacie bedzie przykro

18. | Zmuszano mnie do jedzenia potraw, na ktdre nie mialem/am TAK NIE
ochoty.

19. Czesto jadalismy ,domowo” przygotowywane positki. TAK NIE

20. | Jedzenie byto réznorodne. TAK NIE
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21. Bylem/am w centrum uwagi rodzicéw/opiekunéw jesli TAK NIE
chodzi o aspekt jedzenia.
22, | Moglem/am otwarcie powiedzie¢, ze nie lubie jakiejs TAK NIE
potrawy.
23. Cztonkom mojej rodziny/spolecznosci zalezato na tym, aby TAK NIE
spedzad czas przy wspélnych positkach.
24. Atmosfer¢ podczas wspdlnego positku z rodzing okreslitbym/okre-

slitabym jako:

— cichg

— wesolg

— pochmurnag

— napieta

— NN

Funkgje jedzenia

25. Jesli nie. bylem/am grzeczny/a ol')iecyw.ano mi, ze kiedy si¢ TAK NIE
uspokoje to dostang w nagrodg jedzenie.
26. \WsR()lne positki ble polem do walki, konfliktéw oraz TAK NIE
wzajemnych pretensji.
27. Pocieszeniem na smutek lub niepowodzenie bylo jedzenie. TAK NIE
28. Jedzenie byto uzywane jako:
— kara
— nagroda
— zacheta
= INNCeiiicicitc e
29. Positki byly okazja do ,wychowywania” poprzez:

—  krytyke

— nieustanne korygowanie

—  obrazanie sie

—  pouczajace wyklady

— ciagla obserwacje tego co i jak jem
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Jedzenie poza domem

30. Jadalismy poza domem z powodu:
— $wictowania jakiej$ okazji
—  braku czasu na przygotowanie positku w domu
—  zeby szybko co$ zjes¢
—  aby spedzi¢ czas w towarzystwie znajomych
— aby zazna¢ odrobiny luksusu
= INNC ittt

31. Rodzice/opiekunowie uwzgledniali specjalne porcje oraz
positki w zaleznosci od mojego wieku (np. positki dla TAK NIE
matych dzieci)

32. Mogtem/am samodzielnie wybra¢ z menu to na co akurat TAK NIE

miatem/am ochote.

33. Rodzice/opiekunowie prosili o przygotowanie czegos$ spe-
cjalnie dla mnie, tak jak lubitem/am.

TAK NIE

Zrédo: Opracowanie wilasne.

Podsumowanie

W swoich zalozeniach ,Dieta Terapeutyczna” jako alternatywna inter-
wencja terapeutyczna moze by¢ codzienng prakeyka/interwencja terapeu-
tyczng w ramach instytucji resocjalizacyjnych lub dziataniem prewen-
cyjnym/psychoedukacyjnym w ramach takich instytucji, jak poradnie
psychologiczno-pedagogiczne. Jej ostateczny ksztalt i szczegétowe proce-
dury uzaleznione sg od specyfiki placéwek oraz obowiazujacych w Polsce
przepiséw dotyczacych np. zywienia zbiorowego. Jest to pomyst autorski,
oparty o ugruntowana wiedz¢ pedagogiczna, psychologiczng, dietetyczng
oraz praktyke zawodowa. ,Dieta Terapeutyczna® ma by¢ kompleksowa
metoda oddziatywania terapeutycznego szytego na miar¢ potrzeb danej
instytucji i/lub $rodowiska z jakim instytucja wspétpracuje, a zatem po-
winna podlega¢ modyfikacjom i dostosowaniu do realnej grupy doce-
lowej oraz koniecznie musi uwzglednia¢ zaréwno aspekt biologicznego,
jak i psychologicznego funkcjonowania poddanych tej interwencji oséb,
a takze obowigzujace w Polsce przepisy prawa.
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Celem niniejszego artykutu nie bylo opracowanie i przedstawienie szcze-
gblowego planu takiej interwengji, a jedynie opis mozliwych do podjecia
dziatait w oparciu o przedstawiona wiedzg z zakresu dietetyki. By¢ moze
artykut postuzy jako inspiracja do dalszego indywidualnego rozwijania tej
koncepcji przez wladze odpowiednich osrodkéw we wspdtpracy z doswiad-
czonymi psychologami, pedagogami i dietetykami w zywieniu zbiorowym
lub pozostanie tematem do konstruktywnych dyskusji i rozwazani do czasu
kolejnej publikacji, opisujacej doktadny plan ww. interwengji terapeutycznej
dla mlodziezy niedostosowanej spofecznie. Zaleta metody opartej o ,,Diete
Terapeutyczng” jest jej dostgpnos¢ dla wszystkich placéwek, uniezalezniona
od koniecznosci wydatkowania funduszy, ograniczel czasowych i kadro-
wych. Jest formg oddziatywania terapeutycznego, ktére jest w réwnym stop-
niu dostgpne tak dla wychowankéw réznych osrodkéw resocjalizacyjnych,
jak i mlodziezy zagrozonej niedostosowaniem spolecznym.

Kazdy proces wprowadzania zmian zaczyna si¢ od dokfadnego i uwaz-
nego przyjrzenia si¢ obecnej sytuacji i motywom, jakie do niej doprowadzi-
ly. Pierwszym krokiem przygotowujacym placéwke do wdrazania ,Diety
Terapeutycznej”, jako codziennej interwencji w resocjalizacji, moze by¢
sprawdzenie, opisanie i uswiadomienie sobie warunkéw, w jakich mfo-
dziez przebywajaca w placéwee spozywa positki. Zastanowienie sig, jakie-
go rodzaju relacjom spolecznym stuzy ten aspekt codziennej aktywnosci?
Jakie zachowania wzmacnia, a jakie zupelnie ignoruje? Jaka atmosfera pa-
nuje podczas wspélnych positkéw i jakich oddziatywan psychologicznych
doswiadczajg wychowankowie? Jakie sq doswiadczenia whasne i schematy
opiekunéw zwiazane z odzywianiem oraz rola, jaka ten obszar odgrywa
w ich zyciu? Pytai diagnostycznych, ktére nalezaloby zada¢, jest wiele
i nalezy dostosowac je do specyfiki placéwki.

Osoby oraz instytucje zainteresowane wspélnym rozwijaniem tej au-
torskiej koncepcji serdecznie zach¢camy do dzielenia si¢ swoim doswiad-
czeniem i obserwacjami, a takze do wspétpracy przy tworzeniu szczegd-
lowych planéw tej procedury terapeutycznej dla konkretnych placéwek.

Whioski

Deficyty w zakresie funkcjonowania psychospolecznego, rozmaite pro-
blemy o podtozu psychologicznym, dysfunkcjonalne $rodowisko rodzin-
ne — wszystko to generuje w mlodym czlowieku napigcie emocjonalne,
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ktére wymaga roztadowania. Najczesciej dochodzi do niego w postaci
przemocy, agresji, dopuszczania si¢ réznych czynéw karalnych, czestszej
sktonnosci do zachowan autodestrukcyjnych, w tym zaburzen odzywia-
nia, naduzywania substancji psychoaktywnych. Pomimo ze dostarcza to
chwilowych ,bonuséw”™ spotecznych (na poziomie poznawczym) i biolo-
gicznych (wydzielania dokrewnego — serotoniny, dopaminy, endorfiny,
noradrenaliny), pozwalajac roztadowaé nagromadzone napigcie, taki spo-
teczno-biologiczny eliksir cho¢ ,uzalezniajaco przyjemny”, obarczony jest
powaznymi kosztami i mozliwoscig otrzymania etykiety — osoby niedo-
stosowanej spolecznie. ,Dieta Terapeutyczna” na poziomie biologicznym
moze sta¢ si¢ wspomagajaca alternatywna interwencja terapeutyczna —
zamiennikiem dla ,eliksiru biologicznego”, niwelujac w niedostosowaniu
spolecznym u mlodziezy zachowania destrukeyjne.

Postep w podejsciu do odzywiania oraz codziennych rytualéw i zwy-
czajoéw ,wokét stotu” sprawil, ze ta sfera zycia — zaspokojenia podstawowe;j
potrzeby — daje mozliwos¢ rozwijania wlasnych kompetencji oraz budowa-
nia pozytywnych relacji z bliskimi i przyjaciétmi. Otwarte na salon kuch-
nie (cho¢ moze byly i sa wynikiem matych przestrzeni) staly si¢ sercem
domu, miejscem spotkan, wymiany mysli i dbatosci o bliskich. Dzigki
funkcyjnym rytuatom zwigzanym z odzywianiem, relacje miedzy opie-
kunami/pedagogami/terapeutami a mtodzieza niedostosowang spotecznie
mogg sta¢ sic mniej gwaltowne i nacechowane wicksza otwartoscia na
siebie nawzajem. Kazdy mlody cztowiek, dostosowany spotecznie czy nie,
ma wlasne zdanie, opinie i potrafi rozmawia¢ o waznych dla siebie spra-
wach. Czy musi si¢ to odbywaé tylko w wyznaczonym na terapi¢ czasie
i miejscu? Moze, tak po prostu, przy wspélnym positku? Zdajemy sobie
sprawe z wielu ograniczen, jakie panujg w osrodkach wychowawczych
oraz z tego, ze sama mlodziez nie jest by¢ moze ch¢tna do takich ogdlnych,
nieformalnych rozméw, ale jes¢ kazdy musi i kazdego dnia istnieje okazja
i szansa na zmian¢ w podejsciu do tego terapeutycznego momentu, jakim
jest wspélny positek.

Jezeli dodatkowo idea ,Diety Terapeutycznej”, jako alternatywnej in-
terwencji, pomoze u miodziezy niedostosowanej spofecznie zniwelowaé
tendencje do zachowan problemowych, poprzez poprawe dobrostanu psy-
chicznego na poziomie biologicznym, to mamy rozwiazanie prawie idealne
dla codziennej interwengji terapeutycznej. By¢ moze w praktyce tej alterna-
tywnej interwencji terapeutycznej bedzie wygladato to tak, ze opickunowie/
pedagodzy/terapeuci beda musieli stawi¢ czoto sytuacjom, do§wiadczeniom

DOI: 10.5604/01.3001.0013.9038

129



130

Matgorzata Reiter, Magdalena Krzyzanowska, Patrycja Uram

i przekonaniom, dla ktérych nie znajda wsparcia i rozwiagzan w postaci wie-
dzy praktycznej swoich poprzednikéw i nauczycieli. Naszym zdaniem jed-
nak warto, bo nawet jesli przez kilka kolejnych miesi¢cy podopieczni beda
nieufni do nowego modelu wspdlnych positkéw, beda jawnie wyrazaé swoja
dezaprobate lub pospiesznie odchodzi¢ od stotu, to wierzymy w to, ze jak
kazdy proces terapeutyczny i ten sprawi, ze ktérego$ dnia zaczng uczestni-
czy¢ we wspolnych positkach, okazujac sobie nawzajem funkcyjne zaan-
gazowanie i troske, a w zamian otrzymaja poczucie bycia akceptowanym
i waznym. Niemniej ,,Dieta Terapeutyczna’, jako alternatywna interwengja,
niosac za sobg szereg korzystnych oddziatywan, rozwijajacych umiejgtnosci
i kompetengje spoleczne, wspomagajac standardowe metody terapeutyczne,
moze przyczynia¢ si¢ do lepszej resocjalizacji mlodziezy niedostosowanej
spolecznie.

Czy zatem mozliwe jest, ze zmiana zaczyna si¢ od codziennej praktyki
»Diety Terapeutycznej”?

Zache¢camy zespoty opiekunéw, psychologéw, pedagogdw, dietetykéw
pracujacych w osrodkach wychowawczych, aby rozwazyli i opracowali in-
terwencje terapeutyczng dopasowang dla danej placéwki, gdyz naszym zda-
niem , Dieta Terapeutyczna”, jako alternatywna interwencja terapeutyczna
dla miodziezy niedostosowanej spolecznie, otwiera mozliwo$¢ naturalnego
i bezposrednio wptywu na dobrostan psychofizyczny, a co za tym idzie, na
perspektywy dobrego zycia dla wychowankéw.
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