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Beata Bukowiecka

Przyszta mama przez swéj styl Zycia oraz sposéb odzywiania juz w cza-
sie cigzy ma wptyw na ksztattowanie odpornosci malucha. Jeszcze
przed pierwszym przekroczeniem przedszkolnych muréw dziecko ma
spory bagaz doswiadczen z chorobotwdrczymi bakteriami i wirusami.
Na kontakt z patogenami maty organizm odpowiada okreslonymi ob-
jawami. Tym sposobem nabywa pamieci immunologicznej pozwalajg-
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Jak mozemy ksztattowac
odpornos¢ dziecka?

ZDROWE MENU

Prawidtowe zywienie to podstawa w budowaniu natural-
nej odpornosci malucha. Positki powinny by¢ przede wszyst-
kim réznorodne. Kolorowe warzywa i owoce (z naciskiem
na te pierwsze) powinny krolowac¢ na dzieciecych taler-
zach. Zalecane jest petnoziarniste pieczywo, réznorodne
kasze (w szczegolnosci jaglana), ryz w towarzystwie pet-
nowartosciowego biatka. Dobrym wyborem bedzie chu-
de mieso (kurczak, indyk, krolik), ttuste ryby morskie i jaja.
Pamietajmy o dobrych ttuszczach, orzechach i réznych
ziarnach.

Kolejna, czesto pomijana, kwestia dotyczy stodyczy
i produktéw wysokocukrowych: powinny zosta¢ ograni-
czone do minimum z tej racji, ze utrudniaja walke z choro-
ba. W okresie choroby warto tez zwiekszy¢ liczbe cieptych
positkdw - kasza jaglana w réznych wersjach, owsianka czy
zupy mleczne oraz rézne zupy i kremy, gdyz rozgrzewaja or-
ganizm i dodaja energii.
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cej w pdéZniejszym czasie sprawnie radzi¢ sobie z wieloma infekcjami.
Mozna by rzec, Ze borykajqc sie z chorobg, organizm sam ,szczepi sie”
przeciw kolejnym chorobom. Pogodzilismy sie juz z myslq, ze infekcje,
szczegolnie w takich miejscach jak przedszkole, to zadna nowina.

Oto lista naturalnych srodkéw
nieodzownych w walce z infekcjami:

Naturalne antybiotyki, czyli czosnek, ktéry odstrasza pato-
genne bakterie, a takze wirusy i grzyby. Podobne dziatanie
wykazuije jego kolezanka cebula, a takze miéd (szczegdlnie
gryczany i lipowy). Warto pamietac o tym, ze miéd dodany
do wrzatku traci swoje cenne wtasciwosci, dlatego serwuij-
my go do letnich ptynéw. Kontrolujmy tez, w jakich ilo-
Sciach go spozywamy - jego nadmiar niszczy pozyteczne
bakterie zasiedlajace nasz przewod pokarmowy. Opty-
malna ilo$¢ dla dziecka rocznego czy dwulatka to jed-
natyzeczka, adla trzy-, cztero-, piecio- i szesciolatka - dwie
tyzeczki. Midd niewskazany jest dla dzieci ponizej pierw-
szego roku zycia.

Probiotyki, czyli pozyteczne bakterie, ktére wypieraja
z przewodu pokarmowego chorobotworcze zarazki i po-
prawiaja odpornos¢. Znajduja sie m.in. w mleku kobiecym,
kiszonkach, a takze jogurtach, kefirach i fermentowanych
napojach mlecznych.



Prebiotyki to sktadniki, ktére sg potrzebne dobrym bakte-
riom do namnazania sie. Znajduja sie w mleku kobiecym, jak
réwniez w owocach i warzywach, m.in.w bananach, szpara-
gach, porach, cebuli, cykorii, karczochach, czosnku.

Nienasycone kwasy ttuszczowe (omega 3), czyli tzw. dobre
ttuszcze. Wspomagaja wytwarzanie przeciwciat i wzmacnia-
ja btony Sluzowe (nosa, gardta, oskrzeli). Sq obecne w mle-
ku kobiecym, rybach morskich, np. w sledziach, halibucie,
tososiu, dorszu, makrelach, w stodkowodnym pstragu, tra-
nie, orzechach, oliwkach, oleju stonecznikowym, rzepako-
WYyMm oraz Soi.

Warzywa i owoce to kopalnia witamin i sktadnikéw mine-
ralnych. Wyrdézni¢ nalezy witamine C - to ona pobudza ak-
tywnos¢ komorek odpornosciowych i przyspiesza powrot
do zdrowia. A w czotdwce warzywno-owocowej znajduja
sie: kiszona kapusta, czerwona papryka, satata, natka pie-
truszki, czarna porzeczka, malina, truskawka, gruszka, sliw-
ka, jezyna oraz jagoda.

HARTOWANIE ORGANIZMU

Odklejenie szkrabdw od cieptej, przedszkolnej wyktadzi-
ny i zabranie w podréz po placu zabaw czy okolicznym
parku to kolejna cegietka w budowaniu jego odpornosci.
Tylko siarczysty mréz i oberwanie chmury to argumenty
za pozostaniem w sali. Nalezy oswajac organizm z kazda
temperatura. Warto oczywiscie zwroéci¢ uwage na odpo-
wiedni ubidr. Przegrzewanie maluchow moze przyniesc¢
skutek odwrotny do zamierzonego.

TEMPERATURA W POMIESZCZENIU

Nie przepadamy za chtodem. Czesto tesknote za ston-
cem rekompensujemy sobie przegrzewajac pomieszczenia.
Bakterie chorobotworcze rowniez to lubig, skutkuje to cze-
sto opdZnieniem powrotu do zdrowia. Optymalna tempe-
raturato 19-20 °C.

ZAMIEN DOTYCHCZASOWE
PRODUKTY NA ZDROWSZE
ODPOWIEDNIKI

Staraj sie tak komponowac positki, aby kazdego dnia dziec-
ko otrzymywato solidng dawke witamin i energii do wal-
ki z wirusami. Na stronach 16-17 prezentujemy przepisy
na zdrowe dania i napoje.

Beata Bukowiecka — inzynier technologii zywnosci i Zywienia cztowieka na Uniwer-
sytecie Przyrodniczym w Poznaniu, absolwentka podyplomowego Studium Dietetyki
i Poradnictwa Zywieniowego na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Edukator zy-
wieniowy programu ,Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy”. Prowadzi poradnictwo zywie-
niowe, organizuje zajecia edukacyjno-kulinarne dla dzieci i dorostych. Wspétautorka
bloga zywieniowego www.dylematymamyitaty.pl.

REKLAMA

Szkolenie Rad Pedagogicznych

Gry rozwijajace zdolnosci
matematyczne i ogolna
sprawnosc intelektualna
dzieci przedszkolnych
i szkolnych

Poznaj propozycje pomystéw na gry dydaktyczne
rozwijajgce umiejetnosci matematyczne oraz
0g6lng sprawnos¢ intelektualng dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym.

www.akademiaedukacji.eu



SYROP Z CEBULI

APTECZNE SYROPY ZASTAP
DOMOWYM SYROPEM Z CEBULI

SKLADNIKI:

v'3 CEBULE
v SOK Z POLOWY CYTRYNY
v'2-3 £YZKI MIODU

PRZYGOTOWANIE:

CEBULE POKROJ DROBNO, DODAJ SOK Z CY-
TRYNY | MIOD. WYMIESZAJ SKEADNIKI | OD-
STAW NA KILKA GODZIN.PODAWA) DZIECKU
WYTRACONY SYROP.

i

SALATKA
Z BROKULEM 1 JAJKIEM

ZESTAWY WITAMIN | SUPLEMENTY
DIETY ZASTAP WARZYWAMI | OWOCAMI

SKLADNIKI:

v BROKU*t

v'5 JAJEK

V' 4 £YZKI JOGURTU NATURALNEGO
v'2 £YZKI MAJONEZU

v PECZEK SZCZYPIORKU

v'sOL, PIEPRZ

PRZYGOTOWANIE:

JAJKA UGOTU) NA TWARDO | POKRO)
W KOSTKE. BROKUt UGOTUJ | POODDZIELA)
ROZYCZKI. MAJONEZ WYMIESZA) Z JOGUR-
TEM | DOPRAW SOLA | PIEPRZEM. SKEADNIKI
WYMIESZA) | POSYP SZCZYPIORKIEM.

ZAPIEKANA KASZA JAGLANA
Z WARZYWAMI | SEREM

SKLADNIKI:

v 100 G KASZY JAGLANE)

v CEBULA

v'2 ZABKI CZOSNKU

v GARSC PIECZAREK

v SREDNIA CUKINIA

v PAPRYKA

v'2 POMIDORY

v 100 ML PRZECIERU POMIDOROWEGO
v/ 250 ML ROSOtU EWENTUALNIE BULIONU
v 100 G STARTEGO ZOtTEGO SERA

v PECZEK PIETRUSZKI

PRZYPRAWY:

VEYZKA ZIOt PROWANSALSKICH
vV EYZECZKA SEODKIE) PAPRYKI

v'SZCZYPTA OSTREJ PAPRYKI
(W WERSJI DLA DOROSEYCH 1/2+£YZECZKI)

v'1/2 £YZECZKI CURRY
v'SOL | PIEPRZ

PRZYGOTOWANIE:

POMIDORY ZALE) WRZATKIEM, PO 2 MINUTACH
ZDEJMI) SKORKE. KASZE KILKAKROTNIE PRZEPtUCZ
NAPRZEMIENNIE ZIMNA | WRZACA WODA. POD-
SMAZ DROBNO POKROJONA CEBULE | CZOSNEK.
DODAJ PIECZARKI, CUKINIE, PAPRYKE | PRZYPRAWY.
SMAZ KILKA MINUT. DODA) WYPtUKANA KASZE JA-
GLANA, WLE) PRZECIER POMIDOROWY, ROSOt (LUB
BULION) ORAZ POKROJONE W KOSTKE POMIDORY.
POSYP NATKA PIETRUSZKI | ZAGOTUJ. PRZELEJ PO-
TRAWE DO NACZYNIA ZAROODPORNEGO Z POKRYW-
KA (LUB PRZYKRY) FOLIA ALUMINIOWA).WSTAW DO
NAGRZANEGO DO 200 °C PIEKARNIKA | PIECZ 30
MINUT. WYCIAGNI) DANIE, POSYP STARTYM SEREM
| PIECZ JESZCZE OKOtO 2 MINUTY.

WIECE) INSPIRAC)I NA STRONIE:

WWW.DYLEMATYMAMYITATY.PL
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HERBATA Z PRZYPRAWAMI
1 OWOCAMI

HERBATE OWOCOWA ZASTAP
ROZGRZEWAJACA ZIMOWA HERBATA

SKLADNIKI:

v HERBATA LISCIASTA
v 2-3 ZIARENKA GOZDZIKA
v PLASTEREK CYTRYNY

v OKOtO CENTYMETRA SWIEZEGO
KORZENIA IMBIRU

v 3 PLASTRY POMARANCZY
v KAWALEK KORY CYNAMONU

PRZYGOTOWANIE:

DO ZAPARZONEJ HERBATY DODAJ PRZY-
PRAWY, A PO PRZESTYGNIECIU POKROJONE
W PLASTRY OWOCE.
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WARZYWNO-OWOCOWY
SOK Z IMBIREM | MIODEM

KOLOROWE SOKI ZASTAP DOMOWYM
SOKIEM WARZYWNO-OWOCOWYM

SKLADNIKI:

V' SZKLANKA SWIEZO WYCISNIETEGO SOKU
Z MARCHWI

v SZKLANKA SOKU Z POMARANCZY
v 1/4 SZKLANKI SOKU Z CYTRYNY
v £YZECZKA DROBNO STARTEGO IMBIRU

PRZYGOTOWANIE:

WSZYSTKIE SKEADNIKI POtACZ | DOPRAW
MIODEM DO SMAKU.

HERBATA MALINOWA

HERBATE OWOCOWA ZASTAP
ROZGRZEWAJACA ZIMOWA HERBATA

SKLADNIKI:

v'2-3 £YZKI SOKU Z MALIN / KILKA
SUSZONYCH MALIN

v PLASTER CYTRYNY
vV EYZECZKA MIODU

PRZYGOTOWANIE:

DO ZAPARZONEJ HERBATY DODA) POZO-
STALE SKEADNIKI. GDY PRZESTYGNIE, DO-
PRAW MIODEM.

NAPO) Z SIEMIENIEM
LNIANYM

SZTUCZNE PREPARATY ODSLUZOWUJACE
ZASTAP NATURALNYMI PRODUKTAMI,
TAKIMI JAK SIEMIE LNIANE
1 KASZA JAGLANA

SKLADNIKI:

vV EYZKA MIELONEGO SIEMIENIA
LNIANEGO

V'3 SZKLANKI CIEPLE) WODY

PRZYGOTOWANIE:

CZUBATA tYZKE ZMIELONEGO SIEMIENIA
DODAJ DO 3/4 SZKLANKI CIEPLE) WODY.
ENERGICZNIE ZAMIESZAJ | ODSTAW NA 30
MINUT POD PRZYKRYCIEM. WYPIJ MIKSTU-
RE (MOZNA TEZ ODCEDZIC SIEMIE).
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