Immunologiczna cebula-
przygotuj dziecko na zime

written by Ewa Koziot

Zdrowy i prawidtowo funkcjonujgcy uktad odpornosSciowy nie jest
wynikiem podawania syropku wzmacniajgcego czy suplementu
diety. Odpornos¢ i nasza, i naszych dzieci to efekt diety i
sposobdéw, w jaki spedzamy wolny czas. W szybkim Swiecie lubimy
o tym zapomina¢, w rezultacie wszystko, co wymaga podjecia
wiekszej liczby dziat*ah niz podanie tabletki wzmacniajacej,
staje sie pracochtonne. Prawda jest taka, ze jesli nie zadbamy
0 dziecko holistycznie, bedziemy po prostu zatykaé¢ dziury w i
tak tongcym statku.

I mimo pseudodobrobytu i dostepnosci tak naprawde odebrano nam
podstawowg wolnos$¢, jaka sg dostep do Swiezej, zywej, czystej
wody 1 prawdziwego jedzenia. Najciekawsze jest to, ze
wiekszos¢ spoteczenstwa to marginalizuje; wie, ze sg
pestycydy, nawozy 1 antybiotyki, ale niczego z tym nie robig.

Ty wiesz, ze jest toksyczna chemia. Ty wiesz, ze zywnos¢
dostepna w sklepie jest w stanie optakanym i nie nadaje sie do
spozycia, a dostep do alternatyw — cho¢ ich cena czesto
przeraza — bywa utrudniony.

Zyjac w konsumpcyjnym Swiecie, my réwniez zaczelismy
konsumowaé¢ na potege. Wielu z nas po prostu jada jak Swinka —
bez umiaru, bez limitu. Co wiecej, zatracilismy poczucie bycia
najedzonym i czesto jemy nieswiadomie. Przez taki styl zycia
wydaje nam sie, ze potrzebujemy duzo pozywienia 1 duzych
lodéwek. Jednak mato kto przyglada sie ilosSci jedzenia
marnowanego i wyrzucanego kazdego dnia. Gdybysmy zamiast
zjada¢ wszystko to, co mamy, zjadali tylko tyle, ile
powinnidmy, i niczego nie marnowali, okazatoby sie, ze nie
potrzebujemy az tak wiele.


https://zielonyzagonek.pl/zdrowe-dziecko-zima-ziola/
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Gdy zredukujemy ilo$ci wyrzucanego jedzenia, okaze sie, ze
mamy wiecej pieniedzy i mozemy kupi¢ te ,drogie” warzywa od
pana Jana, bo zwyczajnie potrzebujemy ich mniej. Podobnie jest
Z cenami warzyw.

Ile wydajemy na leki w sezonie zimowym? Ile wydajemy na
lekarza 1 caty biznes chorobowy? Czy przypadkiem te koszty nie
bedg rdéznicg pomiedzy fatszywa zywnos$cig, a prawdziwg
zywnos$cig? Zastandw sie nad prawdziwg ceng. Zastandw sie, czy
przypadkiem i Ty nie marnujesz.

W sezonie przedszkolnym czy tez szkolnym wszystkie mamy jak
jeden maz zaczynajg sie zastanawia¢, ile razy ich dziecko
zachoruje i ile razy przyniesie chorobe do domu. Zamiast bawid
sie we wrbézke, rozpocznijmy 10-dniowy detoks uktadu
odpornosciowego dziecka.

W najblizszych dniach dowiesz sie, jak naturalnie walczy¢ o
odbudowe uktadu odpornos$ciowego.

Dzien 1
Przygotowanie

Krok 1

Pierwszego dnia pozbadZmy sie tego, co moze nam przeszkadzaé¢ w
walce o uk*ad odpornos$ciowy. Udaj sie do kuchni i przyjrzyj
sie temu, co w niej znajdziesz. Mozesz razem z dzieckiem
sprawdzi¢ sktad produktéw. Czego musisz pozby¢ sie na
chociazby kilka dni (cho¢ najlepiej bytoby pozby¢ sie na
zawsze)?

* Produktow zawierajgcych syrop glukozowo-fruktozowy. To jeden
z najbardziej podejrzanych sktadnikow, ktéry powoduje nadwage
w Stanach Zjednoczonych. Catkowicie sztuczny produkt
wytworzony przez sektor spozywczy.



e Postaraj sie pozby¢ wszelakich produktéw zawierajgcych
konserwanty oraz barwniki.

Zasada jest jedna: im mniej sktadnikdéw, tym lepiej. Jesli
zrobitas to juz jaki$ czas temu — Swietnie, jednak warto raz
na jakis$ czas sprawdzac¢, co laduje w naszych szafkach,
poniewaz producenci lub

ig zmienia¢ sktad produktéw. Pamietaj o tym nie tylko przez
chwilke.

Krok 2

Co wymaga Twojej uwagi? Przyjrzyj sie immunologicznej cebuli —
WYDRUKUJ JA TUTAJ.



https://zielonyzagonek.pl/wp-content/uploads/2016/09/immunologiczna-cebula-pdf-1.pdf
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Nasze cialo to system, kidry
potrzebuje

Zastantw sig, czego potrzebujq Twoje dziecko i Twoja rodzina w kaidej z
wymienionych kategorii. Moze 53 to wigksza iloé¢ snu i regulame pory chodzenia
sapaé? Mode wigksza liczba owocdw i wigce] czasu spedzanego ns zewngtr?
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1. Zamierzam usungé 2 rzecry z diety mojego dziecka.

2. Zamierzam wprowadzic 2 nowe rzeczy do diety mojego dziecka.

Pamietaj: jedna rzecz na raz.
Zacznij od tej, ktdéra najbardziej wymaga Twojej uwagi.

Krok 3

Dieta. Jest wiele pomysitéw na diety: paleo, wegetarianska,
Atkinsa, surowa 1 wiele, wiele innych. Przygotowujgc organizm
do odbudowy, skupimy sie na lekkiej diecie eliminacyjnej. Po
jej zakonczeniu moze sie okazad, ze organizm dziecka nie jest
wielkim fanem mleka lub pieczywa — wtedy zdecydujesz, co
zrobic.

Krok 4

Poprawiamy trawienie. Jes$li trawienie znalazto sie w obszarze
najwiekszego zainteresowania — to dobrze; jest to jedna z
najwazniejszych kwestii w catym procesie, o jakie powinnas
zadbacd.

Do odbudowy uktadu trawiennego potrzebujemy:

1. Kiszonek, ktére pomogg odbudowad¢ prawidiowg flore
bakteryjng (1link);

2. Ziotowej herbatki, ktorg pijemy przed positkiem.
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Potrzebujesz:

2/3 ziela krwawnika
1/3 ziele kocimietki

Wymieszaj ze sobg wybrane ziota, nastepnie 2 tyzeczki zalej
1/2 szklanki wrzatku i pozostaw pod przykryciem przez 15
minut. Do wypicia podawaj z positkiem, delikatnie ogrzane — w
tym celu odlej cze$¢ naparu i zalej réwng ilosScig goracej
wody. Taki napar pijemy w czasie positku, tylko pamietajcie
nie powinna to by¢ ilos$¢ wieksza niz 1/3 objetos$ci zotadka
(objetos¢ zotadka jest mniej wiecej taka, jak z*ozone w
kielich dtonie zardéwno dziecka jak i dorostego).

Obydwa ziota znane sa od pokolen i pomagaja w walce z
problemami trawiennymi. Krwawnik ze wzgledu na swojg gorycz
jest wrecz stworzony do tego celu. Ponadto nie od dzis
wiadomo, ze poprawia trawienie, wspomaga wydzielanie sokodw
trawiennych, ale réwniez przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
Nasza kultura na przetomie dziejow zapomniata o zwyczaju



spozywania gorzkich smakéw przed positkiem, ktdére pobudzaja
trawienie, co wiele wspodtczes$nie zyjacych oséb dotkliwie
odczuwa.

Kocimietka jest roéwniez znana z pomocniczego dziatania na
uktad trawienny, ponadto delikatnie %*agodzi smak krwawnika,
wspomagajac uktad trawienny troszke przyttoczony zewnetrznym
stresem.



