RODZICU ZADBAJ O PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE
SWOJEGO DZIECKA....

.Jestes tym, co jesz ,, — Brian i Roberta Morgan.
A wlasciwie - Jestes tym, co twoj organizm przyswoi.

To, co na co dzien je Twoje ukochane dziecko ma znaczenie na jego rozwdj nie tylko fizyczny,
ale i psychiczny, a przede wszystkim na intelektualny.

Prawidtowe jedzenie jest bardzo wazne. Liczne badania wskazuja na Scisty zwigzek miedzy
sposobem odzywiania si¢, a tym jak funkcjonuje mozg zmuszany do intensywnej codziennej
pracy i zmagania si¢ z bodZzcami niesionymi przez ciggly rozwoj cywilizacji (technologia 5G,
duze centra handlowe, internet).

Mozg do prawidlowej pracy potrzebuje tlenu i wody. To woda uczestniczy w transporcie tlenu
do moézgu, czyli szarych komorek. Tak wiec soki owocowe z duzg zawartos$cig cukru
(w plastikowych butelkach, kartonach), herbata, kakao, czy napoje gazowane nie b¢dg utatwiaé
przewodzenia impulséw nerwowych, czyli myslenia. Najwlasciwszym napojem dla mozgu jest
woda ( zywa woda ), czyli przefiltrowana, nie z plastikowych butelek, uzdatniona do picia np.
przez szungit, kamienie krzemowe, dobrej jakosci filtry np. wykorzystujace nanotechnologie.
Wode najlepiej ze szklanej butelki dziecko powinno caty czas popija¢ w szkole i w domu, wtedy

kiedy ma na to ochote by dotlenia¢ mozg.



CZEGO POTRZEBUJE MOZG I UKEAD NERWOWY TWOJEGO DZIECKA?

Dla prawidlowego tworzenia si¢ szlakow nerwowych umozliwiajacych uczenie sie,

zapamigtywanie i odtwarzanie wiedzy w praktyce potrzebne s3:

MAGNEZ — tworzy on sieci neuronalne, ktore zwigkszaja mozliwosci pojemnosci pamieci
( dziecko potrzebuje 250 mg magnezu dziennie).
Gdzie je znajdziemy: kasza gryczana niepalona, surowe kakao, orzechy wloskie, migdaty

orzechy brazylijskie, zielone ro$liny, rosliny straczkowe, ptatki owsiane.

WITAMINY Z GRUPY B — wspieraja prawidtowy rozwo¢j i funkcjonowanie uktadu
nerwowego, zwigkszajac tym samym mozliwo$ci zapamigtywania, wptywaja na wydtuzenie
czasu koncentracji, odporno$¢ organizmu.

Co je zawiera: kasza gryczana niepalona, kasza jaglana, orzechy, jaja od tzw. ,,szczeSliwych
kur”, nabiat, mi¢gso pochodzace z ekologicznej hodowli, migdaty, olej z konopi siewnych. Jesli
dziecko nie je migsa wazne jest suplementowanie witaming B12 (w formie metylokobalamina
wraz z kwasem foliowym (folian L-metylofolian wapnia) - mozna skonsultowac z lekarzem lub

dietetykiem.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA - wspomagaja prawidlowe dzialanie mozgu, s3

budulcem komoérek nerwowych tzw. ostonek mielinowych, ktoére odpowiadajg za



przekazywanie informacji miedzy komoérkami. Od tego w jakim one sa stanie zalezy
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego m.in. zdolno$¢ i szybkos$¢ zapamigtywania.

Co zawiera kwasy tluszczowe: olej Iniany, konopny, z pestek dyni i inne na zimno tloczone
oleje; nasiona chia, siemi¢ Iniane, orzechy wloskie, avocado, tluste ryby

z ekologicznych hodowli.

ANTYOKSYDANTY - pomagaja zwalcza¢ nagromadzone w organizmie wolne rodniki, dbaja
0 nasze mitochondria i o to, by nie byto zakldécen w informacji DNA.

A gdzie mamy antyoksydanty: Witamina C (dzika r6za, czarna porzeczka, natka pietruszki,
granat, truskawka, czerwona papryka, wszystko co zawiera beta— karoten ( np. marchew, natka
pietruszki, cebulka, szpinak, brokul, dynia). Najwiecej znajdziemy w ciemnych owocach
jagodowych, malinach, sliwkach, wisniach, czere$niach, cebuli czerwonej, selerze itp. A jesli

chodzi o ziota to : cynamon, kolendra, bazylia, majeranek.

ZELAZO — wspiera rozwd6j funkcji poznawczych inaczej mowigc intelektualnych,
metabolizmu, neuroprzekaznikow.

Gdzie szukac¢ zelaza: surowe kakao, podroby, rosliny straczkowe, natka pietruszki.

JAKIE PRODUKTY OBNIZAJA MOZLIWOSCI INTELEKTUALNE TWOJEGO
DZIECKA?

Jak tatwo si¢ domysli¢ do takich produktow nalezg : cukry proste, thuszcze nasycone, thuszcze

trans. Na co dzien sg one dostepne we wszystkich wysokoprzetworzonych produktach, fast



foodach, stodyczach. Zaburzaja one pami¢¢ 1 koncentracje uwagi, obnizajg zdolnos¢ myslenia
i taczenia faktéw, zapamictywania przekazywanych informacji. U wielu dzieci powoduja
rozkojarzenie, brak motywacji do nauki, pobudzenie lub zmeczenie, a takze wszelkiego
rodzaju zachowania agresywne. A w najgorszej wersji pojawianie si¢ réznego rodzaju chordb
przewlektych tzw. cywilizacyjnych. Coraz cze$ciej stycha¢ o tym, ze stodycze i przekaski
produkowane na szeroka skale przez przemyst spozywczy sa po prostu trucizng dla organizmu,
a zwlaszcza dla mozgu. Kiedy moézg pozbawiony jest substancji odzywczych nie pracuje
prawidtowo, przez co zaburzona jest zdolno$¢ uczenia si¢. Dlatego wtasnie dzieciom tak
potrzebna jest dieta, ktora bedzie gwarantowata dostarczenie organizmowi energii

z odpowiednich sktadnikow pokarmowych.

Jakich produktéw powinni unikaé rodzice dbajacy o swoje dziecko; jego rozwdj
intelektualny, psychiczny, emocjonalny, fizyczny? A moze chcesz wiedzie¢ jaki jest sekret
rodzicow dziecka, ktore tryska energia, pewnoScia siebie, jest zdrowe
a jednoczesnie inteligentne, przyjacielskie i wrazliwe i odporne na stres?

Wszyscy oni zglebili wiedze i Swiadomie wykluczyli z diety te produkty, ktére nie

sprzyjaja rozwojowi ich dziecka.

A oto one:

I. Przetwory mleczne: Mleko tylko takie prosto od krowy lub kozy ma warto$¢ odzywcza pod
warunkiem, ze dziecko nie jest na nie uczulone. Sery, jogurty, serwatka, masto tylko z takiego
mleka zawiera zdrowe dla nas tlhuszcze. Warto zamieni¢ przetwory mleczne na mleko roslinne
- kokosowe, migdalowe, owsiane lub z innych orzechow. I to takie najlepiej zrobione samemu

w domu.

Co jest potrzebne do zrobienia domowego mleka kokosowego?
Aby zrobi¢ mleko koksowe w domu potrzeba tylko dwoch sktadnikow: widrek kokosowych
i wody. Warto kupi¢ wiorki, ktére maja dobry sktad, tzn. sa bez substancji konserwujacych. np.

ekologiczne wiorki kokosowe z Bio Planete lub ze sklepu www.wyszynscy.pl .Jesli chodzi o

wodg, to dobrze jest uzy¢ wody przefiltrowanej, mineralnej lub zrodlanej. Aby przygotowaé
mleko potrzebne jest tez duze sitko 1 miska. Do zrobienia domowego mleka kokosowego uzywa
si¢ blendera.

Skladniki:

1 szklanka widrek kokosowych , 4 szklanki wody niegazowanej


http://www.ceneo.pl/7376325#crid=77182&pid=11174
http://www.wyszyńscy/

Sposéb przygotowania:

1. Podgrzej wode w garnku, tak aby byla goraca, ale nie wrzaca.

2. Polacz dwie szklanki wody z wiorkami i blenduj okoto 3 min, az powstanie mleko.

3. Przelej mleko przez sitko, doktadnie wyciskajgc na sicie wiorki (uzyj do tego szklanej
miski, sita 1 tyzki).

4. Wycisnigte wiorki ponownie zalej 2 szklankami wody i zblenduj, a nast¢pnie przelej przez
sitko.

5. Wlej mleko kokosowe do stoika lub szklanej butelki. Gotowe! Mleko kokosowe mozna

spozy¢ od razu lub przechowywa¢ w lodowce do 4 dni.

Il. Pszenica: Niestety to najbardziej zmieniona genetycznie roslina wykorzystywana jako
produkt zywno$ciowy. Dajac ja do spozycia swojemu dziecku $wiadomie mu szkodzisz.
Oczyszczona pszenica bardzo szybko podnosi poziom cukru w organizmie i jest pozbawiona
warto$ci odzywczych, dostarcza tylko kalorii. To tak jakby jadlo si¢ cukier tyzeczkami.
Ponadto pszenica zawiera pestycydy po to, by szybko rosta i nie psula si¢. Mozesz uzywaé
maki gryczanej, jeczmiennej, zytniej, maki kokosowej, jaglanej, orkiszowej, ptaskurki,

samopszy.

I11. Cukier: W dzisiejszym $wiecie dzieci si¢gaja po stodkosci jak po podstawowe zrodito
pozywienia. Na $niadanie najczgsciej jedza stodkie ptatki z mlekiem, w szkole cukierki,
batoniki, stodkie napoje, drozdzowki. To wszystko zapewnia ,,powera energetycznego” na
chwile, ktore czesto objawia si¢ nadruchliwoscig lub hiperkinetyczno$cig. Jednak znika on
szybko i wtedy mozg domaga si¢ kolejnej dawki cukru i dziecko szuka kolejnego dostarczyciela
pustych kalorii. Musi to zrobi¢, bo ma do wyboru apati¢ i zmeczenie albo uzupetnienie zapasu
stodkosci czyli szczyt energetyczny. U dzieci spozywajacych proste cukry dochodzi do
niedoborow mineratoéw 1 witamin. Cukier stymuluje wydzielanie opioidow 1 wptywa na mozg
jak narkotyk. Potrafi Zmieni¢  nastrdj, wplywa  na  neuroprzekazniki
w moézgu i uzaleznia tak jak alkohol, czy nikotyna. Nawet jesli rodzice ograniczaja cukry proste
to dzieci widzac, co jedza ich koledzy domagaja si¢ tego samego. Sposobem na ograniczenie
jest wprowadzenie jednego dnia ze stodyczami i mozna jes¢ je wtedy do woli. Nie trzymamy
wiec w domu paczkowanych stodkosci, bo po prostu kuszg. Inng metoda jest zrobienie raz w
tygodniu wraz z dzieckiem zdrowej przekaski np. batoniki z orzechow

I miodu, ciasteczka owsiane, czekoladki z oleju kokosowego, trufle. Pomystow jest wiele



wystarczy siegng¢ do internetu. Zawsze miejmy w domu co$ pod rekg — owoc surowy lub

suszony, marchewke, orzechy.

IV. Soki i soczki w kartoniku, wody smakowe, kolorowe napoje gazowane: Najczesciej
zawierajg one sztuczne aromaty, barwniki, cukier glukozowo — fruktozowy i inne stodziki.
Ponadto kartoniki i plastikowe butelki to zrodlo szkodliwego bisfenolu gromadzacego sig¢
w organizmie latami. Niestety to wszystko nieodwracalnie niszczy struktury neuronalne mozgu
dziecka. Nie wida¢ tego przez wiele lat. Az wreszcie dorasta i nagle bez przyczyny wpada w
depresj¢, odmawia jedzenia, przestaje si¢ uczy¢, siega po narkotyki. Rodzicu ! Juz teraz
zadziataj dopoki masz wplyw. Najlepszym rozwigzaniem jest woda 1 to
w butelce szklanej, jonizowana lub uzdatniona w inny sposob, soki wyciskane, herbatki

ziolowe.

V. Potrawy ciezkostrawne, Smazone, przetworzone: Dieta obfitujaca w thuszcze nasycone,
trans sg przyczyna nizszej wydolnosci intelektualnej. Dzi$ dzieci chetnie siegaja po smazone
kurczaki, frytki, chipsy, paluszki rybne, kebaby, hamburgery. Tylko, Ze takie oto jedzenie nie

sprzyja ich rozwojowi, a wrecz przyczynia si¢ do powstawania wielu chorob.

Jak wprowadzi¢ nowe a zarazem zdrowe nawyki zywieniowe w naszym domu?
Oczywiscie trzeba by¢ $wiadomym tego, ze to my modelujemy zachowania
i przyzwyczajenia naszego dziecka. Jestesmy dla niego wzorem — dziecko nas nasladuje. Jesli
samy bedziemy mie¢ rozsagdny stosunek do jedzenia — ono tez nie bedzie si¢ opychato byle
czym. Okazuje si¢, ze mozna dziecko zaprogramowac tak, by chciato jes¢ zdrowe pokarmy.
Trzeba je konsekwentnie i najlepiej od poczatku do tego przyzwyczaja¢. Do picia podawac
wodg lub sok zrobiony w domu, herbatke zaparzong z zi6t z miodem lub innym naturalnym
stodzikiem typu sok domowej roboty, syrop klonowy, miod, stewia, ksylitol, erytrytol. Zamiast
batonow, wafelkow, cukierkow, jajek niespodzianka serwowaé domowe ciasteczka, $wieze lub
suszone owoce, orzechy - koniecznie moczone.
Ile czasu moczy¢ orzechy i nasiona?
Najlepiej orzechy i nasiona namoczy¢ na calg noc, ale minimalna ilo$¢ wynosi:

= Orzechy laskowe, nasiona dyni — 10 godzin

= Orzechy wtoskie, migdaty — 8 godzin

= Ziarna stonecznika, ziarna sezamu — 4-6 godzin

= Orzechy nerkowca, pistacje — 2-4 godziny



= Orzechy brazylijskie, makadamia, orzeszki piniowe - co najmniej godzina

Po wymoczeniu pluczemy i osuszamy. Z tego samego powodu powinno si¢ bezwzglednie
moczy¢ przed gotowaniem rosliny straczkowe, kasze i ryz.

Uwaga: Moczymy tylko orzechy i nasiona przeznaczone do spozycia. Nie wolno
przechowywa¢ uprzednio namoczonych. Ziarna, nasiona takie jak len, czarnuszka
przechowujemy w cato$ci. Mielimy bezposrednio przed spozyciem. Naruszajac otoczke
roslinne kwasy tluszczowe szybko si¢ utleniaja, uszkodzone sg przyczyng stanow zapalnych.
Trzeba tez pamigta¢ 0 tym, ze w diecie dziecka muszg znalez¢ si¢ niezbedne kwasy ttuszczowe
omega — 3, omega — 6 , witaminy, mineraty.
Najlepiej byloby gléwny positek serwowac o stalej porze, ale pewno w weekend i wolne dni
bedzie to mozliwe. Starajmy si¢, aby rodzina cho¢ jeden positek spozywata wspdlnie.
Zacznijmy od przegladniecia naszych kuchennych szafek, lodowki i pozbadzmy si¢ tych
produktow, ktore sa mocno przetworzone, dlugoterminowe 1 wzbudzaja nasze watpliwosci.
Sporzadzmy liste zdrowych potraw, ktére smakuja domownikom. Co jaki$ czas poszerzajmy
listg a inspiracja niech begda przepisy z licznych blogow, facebooka. Zroébmy liste
przemyslanych zakupow, wykorzystujac przy tym sklepy internetowe, gdzie mozna kupic¢
produkty w duzych opakowaniach, a przy tym zaoszczedzimy, bo beda one tansze. Dla
wszystkich cztonkéw w rodzinie nalezy przygotowywac to samo danie. Kierujemy si¢ zasadg
wszyscy jemy to samo. To rodzic decyduje co, kiedy i gdzie spozywa jego dziecko. Dziecko
moze zadecydowac, ile zjes¢ i czy zjes¢ w ogole. Uczymy dziecko odpowiedniego zachowania
przy stole, dajac mu przyktad. Nie ogladamy podczas positku telewizji, nie przegladamy
smartfonu, nie czytamy ksigzki, czasopisma. Ten czas przeznaczony jest na rozmowe lub po
prostu na pobycie w ciszy. Na godzing przed planowanym positkiem nie pozwolmy dziecku
zjada¢ przekaski (najlepiej schowaé do szafki te, co sa w zasiegu wzroku).Nie nalezy
panikowa¢, jesli dziecko przechodzi okres grymaszenia. Sporadyczne niedojadanie nie jest
grozne ( chyba ze dziecko dtugo lub bardzo mato je lub rzadko pije to nalezy skonsultowac to
z lekarzem). Bardzo wazne jest, aby pozwoli¢ dziecku na  pomaganie
w przygotowaniu positku, ktore bedzie jadto. Starszemu dziecku thumaczmy, Ze im bardziej
przetworzony produkt to bedzie on zawieral szkodliwe dla jego zdrowia sktadniki. Im dtuzsza
lista sktadnikow na opakowaniu, tym wigksza powinna by¢ nasza podejrzliwosé i takiego
produktu nie kupujemy. Szczegolng uwage powinnismy skupi¢ na tych produktach, ktore maja
bardzo dlugg date waznosci, nienaturalny kolor, w swoim sktadzie syrop glukozowo —
fruktozowy, aspartam, benzoesan sodu, dwutlenek siarki, azotany, glutaminian sodu,

emulgatory. Nawet jesli producent zapewnia, ze co$ jest ,,zdrowe”, ,,odzywcze” moze ukrywaé


https://sekrety-zdrowia.org/tluszcze-roslinne-szkodliwe/

prawdg. Okreslenie widniejace na opakowaniu ,,dodajace energii” czasem oznacza po prostu

zwigkszong ilo$¢ cukru lub innego stodziku w produkcie.
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A jakie potrawy moglyby by¢ inspiracja do tego by dba¢ o prawidlowy rozwdj dziecka?
SNIADANIE:

platki owsiane na mleku migdatowym lub kokosowym, z ulubionym owocem ( banan, kiwi lub
innym sezonowym), orzechami, odrobing cynamonu

jajko na migkko od ,,szczesliwych kur”, kanapka z pieczywa pelnoziarnistego na zakwasie
z pasta (np. z avocado, ciecierzycy, fasoli , soczewicy lub makreli)

pancake z domowa konfitura

OBIAD:

zupa z soczewicy lub ciecierzycy, pomidorami, mlekiem kokosowym

zupa pomidorowa, ogérkowa, ros6t zdomowym makaronem petnoziarnistym lub kaszg jaglang
kasza gryczana niepalona z twarozkiem domowej roboty lub eco produkcji

pizza na spodzie z soczewicy, kaszy gryczanej z pieczarkami, serem mozzarella, zielening
wszelkiego rodzaju suréwki, duszone warzywa, frytki z batatow, migso z hodowli eco
Z warzywami, kiszonymi ogorkami lub kapustg

DESER:

chlebek bananowy na oleju kokosowym, ciasteczka owsiane lub jaglane z suszonymi owocami,
czekoladki z oleju kokosowego i surowego kakao, batoniki
z ziarnami, jogurt z mielonym siemieniem Inianym i domowg konfiturg lub owocami, smoothie

z owocami, z dodatkiem chia Iub tuskanymi konopiami, zielonymi dodatkami



(szpinak, jarmuz, natka pietruszki, seler naciowy), budyn z kaszy jaglanej na mleku
kokosowym z owocami

KOLACJA:

jajecznica smazona w niskiej temperaturze, buleczka pieczona w domu z mieszanych mak
z mastem i pomidorkiem lub ogorkiem sezonowym, leczo z cukinii, nale$niki z kaszy gryczanej
z dodatkami na stodko Iub wytrawnie smazone na oleju kokosowym extra vergin lub (oleju z

zarodkow rzepaku uniwersalny tloczony na zimno bio 500ml — Olandia)

Ten krotki artykut to dopiero poczatek WIELKICH zmian jakie mozecie Panstwo wprowadzi¢
w swoim codziennym funkcjonowaniu. Jednak dziatanie malymi krokami przyniesie
oczekiwane efekty, z uptywem czasu sami stwierdzicie, ze nie bylo to takie trudne. A wiedzg,
ktéra zdobedziecie podczas poszukiwan i1 wprowadzania zmian zaniescie prosze¢ dale;j.

Pozdrawiam zyczac mndstwa pozytywnej energii.
Renata Rajca

(pedagog, terapeuta, propagator zdrowego odzywiania)
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