10.

11 sposobow na zdrowsz3 diete dziecka

. wprowadz pelne ziarna zbéz: ryz naturalny krotkoziarnisty i dtugoziarnisty, kasze jaglana,

orkisz, jeczmien i owies beztuskowy, kasze gryczang, amarantus i quinoa.

. zamien make biata na make razowa (na poczatku mieszaj maki w roznych proporcjach).

zamien sol biafa na sél nierafinowang, czyli nieoczyszczong (bogata w sktadniki mineralne i
pierwiastki sladowe). Sol kamienna i sol morska rafinowana, czyli oczyszczona jest
bezwartosciowa. Stosuj sol morska nierafinowana.

zamien bialy cukier rafinowany, na nierafinowany cukier trzcinowy, a jeszcze lepiej na
stod ryzowy i jeczmienny, syrop buraczany, kukurydziany i klonowy. Ograniczaj nawet te
naturalne stodkosci w diecie dziecka.

zamien olej rafinowany, na oliwy i oleje z pierwszego tloczenia i tloczone na zimno. Dobre
tluszcze w diecie dziecka s niezastgpione. Z punktu widzenia fizjologii najwazniejsze sg
kwasy wielonienasycone, czyli NNKT. Znajduja si¢ one w olejach roslinnych: sezamowym,
sfonecznikowym, sojowym, kukurydzianym, Inianym, rybach morskich, orzechach i mleku
matki.

codziennie podawaj warzywa. Podawaj warzywa lokalne i sezonowe!

podawaj warzywa straczkowe. |Im dziecko mtodsze, tym warzywa straczkowe powinny byc
|zej strawne, (np. mtody groszek lub bob przetarte lub zmiksowane i dodane do innych
warzyw lub zboz, nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu). Pozniej takze czerwona, zielona i
brazowa soczewica, cieciorka, groch, fasola zwykta itd.

podawaj warzywa kiszone (po 15-18 miesigcu zycia, w matych ilosciach). Najlepiej, aby
kiszonki byly sktadnikiem innych potraw. Na przyktad kapusta kiszona jest bogatym
zrodtem wielu potrzebnych dziecku skfadnikow, zwtaszcza witaminy C. Szczegolnie
korzystne jest spozywanie jej zima (zamiast cytrusow, ktore niszczg system
immunologiczny naszych pociech). Kiszona kapusta wspomaga odpornosc i zwigksza
mozliwosci obronne dziecka przed infekcjami.

podawaj owoce. Podawaj owoce lokalne i sezonowe: jabtka, truskawki, wisnie, czeresnie,
agrest, porzeczki, morele, brzoskwinie, sliwki itd. Jedynym owocem, ktore mozna
serwowac przez caly rok jest jabtko. Owoce czgsciowo powinny zastapic cukier oraz inne
niezrownowazone stodkosci (stodycze).

podawaj orzechy i nasiona. Sa one zrodtem wysokiej jakosci kwasow ttuszczowych
nienasyconych, a takze bfonnika, wapnia, witamin A, B i E oraz i licznych mikro- i
makroelementow. Produkty te dzieci powinny spozywac w nieduzych ilosciach, ale

systematycznie.



11. ogranicz podawanie biatka. Podawaj biatko najwyzszej jakosci (np. z ryb stodkowodnych,
morskich i oceanicznych i drobiu z hodowli naturalnych) i w ograniczonym zakresie.
Doskonate i petnowartosciowe biatko uzyskasz, umiejetnie taczac produkty z petnych

ziaren zboz i warzyw straczkowych. Z nabiatu podawaj sery twarogowe.
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