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Nazywam sie Elzbieta Kasztelaniec.
Jestem terapeutq i dietetykiem
Medycyny Chinskiej.

Przez lata zgtebiatam tajniki
Medycyny Chinskiej, naturalnego
odzywiania i metod wspierania
zdrowia dzieci. Ten e-book powstat
wiasnie z myslq o takich rodzicach
jak Ty — gotowych zadbac¢ o
zdrowie swoich maluchéw w
spos6b harmonijny i naturalny.

Odzywianie dzieci to co$ wiecej niz
tylko wybor positkdw. To fundament
ich zdrowia, odpornosci i
harmonijnego rozwoju. W tym e-
booku znajdziesz praktyczne
wskazdéwki, jak Swiadomie
komponowac diete dziecka,
dostosowanq do jego wieku i
potrzeb. Przygotowatam dla Ciebie
réwniez przyktadowe jadtospisy oraz
przepisy, ktére wspierajq zdrowie i
sq tatwe do przygotowania.

Mam nadzieje, ze ten e-book
pomoze Ci w codziennych
wyborach i pokaze, ze Swiadome
zywienie dzieci nie musi by¢ ani
trudne, ani czasochtonne.

Dzigkuje za zaufanie i zycze
powodzenia!
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Rozdzidl 1

Wprowadzenie do Medycyny
Chifskiej w odzywianiu dzieci = =
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Medycyna Chinska, z tradycjg siegajgcg tysigcleci, zaktada, ze zdrowie to
harmonia miedzy ciatem, umystem i $rodowiskiem. Zywienie odgrywa w
niej centralng role, poniewaz jedzenie postrzegane jest jako narzedzie
rownowazgce energie zyciowg (Qi). Kazdy produkt ma swoje wtasciwosci
energetyczne, ktére wptywajg na funkcjonowanie organizmu.

Odzywianie dzieci wymaga szczegdlnej uwagi, gdyz ich organizmy, w
fazie rozwoju, sg bardziej podatne na wahania energii Qi. Dieta zgodna z
zasadami Medycyny Chinskiej nie tylko dostarcza sktadnikéw
odzywczych, ale takze harmonizuje organizm, wspierajac jego odpornosc
i rownowage. Kluczowymi elementami sg tu Pie€ Elementéw (Drzewo,
Ogien, Ziemia, Metal, Woda), teoria Yin i Yang - dwa przeciwstawne, ale
wspoétzalezne aspekty energii, a takze Smaki i Termika produktow.
Zatem podejscie to rézni sie znaczgco od dietetyki klinicznej, gdzie
kluczowg role odgrywajg kalorie, weglowodany, biatka, ttuszcze,
mineraty, witaminy czy enzymy. Dietetyka kliniczna koncentruje sie na
szczegotowej analizie tych sktadnikow, natomiast w Medycynie Chinskiej
podejscie jest bardziej holistyczne - zamiast skupiac sie na jednej
konkretnej dolegliwosci czy niedoborze, analizujemy funkcjonowanie
catego organizmu jako catosci.
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Holistyczne podejscie do zdrowia
dziecka

Medycyna Chinska podkresla, ze zdrowie to rownowaga fizyczna,
emocjonalna i duchowa. Szczegdblne znaczenie przypisuje sie
uktadowi trawiennemu, kluczowemu dla jakoSci energii Qi. Delikatne,
naturalne pokarmy wspierajq jego prace, podczas gdy
.Zimne/surowe” i przetworzone produkty mogq jq zaburzaé. Réwnie
istotny jest wptyw emocji na zdrowie. W tym kontek$cie pomocny
moze by¢ masaz Tui Na, jednak dieta rowniez odgrywa wazng role —
moze wspiera¢ stabilno§¢ emocjonalng, tagodzi¢ nadpobudliwosé
lub przeciwdziata¢ stanom obnizonej aktywnosci umystowej i
emocjonadlne;.
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Rownowaga w codziennej diecie

Zasada rownowagi zaktada dostarczanie dziecku réznorodnych
sktadnikéw odzywczych w formie zgodnej z jego konstytucjaq.

Produkty mogg mie¢ nature ,ochtadzajgcq” (Yin) lub
.fozgrzewajqcq” (chg), co uwzglednia si¢ w zaleznosci od sezonu i
konstytucji — zimq zaleca sig spozywanie cieptych, sycgcych
positkdw, szczegdblnie tych mocno rozgrzewajqcych, idealne dla
zmarzluchdéw. Latem natomiast warto siegac po lekkie, nawilzajgce i
chtodzgce potrawy, ktore szczegdlnie dobrze sprawdzq sig u dzieci z
nadmiarem gorgca w organizmie lub sktonno$cig do
nadpobudliwoéci. Smaki w diecie petnig funkcje terapeutyczng,
wspierajgc prace réznych narzqgddéw i rbwnowazgc uktad trawienny.

Stosujqgc te zasady, rodzice mogq wspierac zdrowy rozwdj dzieci,
ksztattowac¢ ich zmysty smakowe i budowa¢ zdrowe nawyki
zywieniowe, zapewniajgc rownowage i dobre samopoczucie.
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Rozdziak 2

Pie€ Elementdow a zywienie
dziecka

Copyrights 2024 6 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

W Medycynie Chinskiej koncepcja Pigciu Elementéw — Drzewa,
Ognia, Ziemi, Metalu i Wody — odzwierciedla naturalne sity, ktére
wptywajg na funkcjonowanie organizmu. Kazdy z tych elementéw
jest powigzany z konkretnymi narzgdami, emocjami, ssnakami i
porami roku. Dla dzieci, ktérych organizmy dopiero rozwijajg swojq
rownowage, wspieranie Pieciu Elementdéw poprzez diete pomaga
zachowa¢ zdrowie i witalnos¢€.

e Drzewo: zwigzane z Wqtrobq i Woreczkiem Zétciowym;
odpowiada za wzrost i elastycznoS¢ organizmu. Smak
kwasny iwiosna sq przypisane temu elementowi.

e Ogien: zwigzany z Sercem i Jelitem Cienkim; odpowiada za
krgzenie i witalnoSE€. Przypisany jest mu smak gorzki i lato.

e Ziemia: zwigzana ze Sledzionq i Zotgdkiem, czyli narzgdami
trawiennymi. Jest kluczowym elementem, wptywajgcym
na przyswajanie sktadnikdbw odzywczych, z przypisanym
smakiem stodkim i porq péznego lata lub w innym
kalendarzu tzw. Dojo.

e Metal: zwigzany z Plucami i Jelitem Grubym; odpowiada
za odpornoS¢ i wymiang gazowq. Smak ostry i jesien sqg
przypisane Metalowi.

e Woda: zwigzana z Nerkami i Pecherzem moczowym,
wptywa na rozwodj kosci, zebow i uktad hormonalny.
Przypisany jest mu smak stony oraz pora roku - zima.
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Jak elementy wptywajg na zdrowie i
rozwoj dziecka?

Zgodnie z Medycynq Chifskg rownowaga miedzy Piecioma
Elementami wspiera harmonijny rozwdj fizyczny, psychiczny i
emocjonalny dziecka. Na przyktad, element Drzewa pomaga w
utrzymaniu zdrowego wzrostu i elastycznosci ciata, a Ogieh wptywa
na energie i pozytywne emocje (rado$c). Jesli ktérys z elementéw
jest niezrbwnowazony, moze to skutkowac¢ zaburzeniami
zdrowotnymi — na przyktad, nadmiar Ognia moze powodowac
rozdraznienie, a ostabienie Ziemi moze prowadzi¢ do problemow
trawiennych.

Wspieranie rownowagi Pieciu Elementbédw odzywianiem pozwala na
harmonijny rozwdj i pomaga wzmochi€ odpornos$¢ dziecka na
czynniki zewnetrzne. Dieta, ktéra uwzglednia te elementy, dostarcza
organizmowi dzieciecemu réznorodnych, ale dopasowanych
energetycznie pokarmow, wspierajgcych kazdy z elementow.

A SO THO
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Przyktady potraw wspierajgcych
rownowage pieciu elementow

Kazdy element moze by¢ wspierany odpowiednimi smakami i
produktami:

e Drzewo: kwasne potrawy, takie jak kiszonki (np. kiszone ogérki)
oraz zielone warzywa, wspierdjq energie Drzewa i Wqtrobe.
T EE—
e Ogien: gorzkie smaki, na przyktad zielona satata czy kakao w
niewielkich iloSciach, pomagajg zrbwnowazy¢ Ogien i
wzmachiajq Serce.

e Ziemia: smak stodki w naturalnych formach, jak stodkie
ziemniaki, dynia i marchew, wspiera uktad trawienny i oraz
wzmacnia Sledzione i Zotgdek

e Metal: ostry smak, obecny w warzywach i ziotach takich jak
rzodkiewki, tymianek czy cebula, wzmacnia ptuca i element
Metalu, wspierajgc odpornos¢€.

e Woda: smak stony, obecny w naturalnych zrédtach soli, np.
rybach morskich, wodorostach lub niewielkiej ilo§ci miso,
wspiera Nerki i Pecherz moczowy.

Wiqczenie tych produktow do diety dziecka w odpowiednich
proporcjach pomaga wspiera¢ rozwdj i zachowaé zdrowie mtodego
organizmu. Oczywiscie to sq zatozenia kiedy dziecko jest zdrowe i w
miare réwnomiernie dostarczamy mu wszystkich smakoéw. W
momencie, gdy wystepujq dysfunkcje, wtedy zwiekszamy ilos¢
okreS§lonego smaku, by zharmonizowa¢ ciato i ducha. O smakach
napisze wiecej w kolejnych rozdziatach.
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Rozdzik >

Yin i Yang - rownowaga w Diecie
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W Medycynie Chinskiej koncepcja Yin i Yang odnosi sie do dwoch
przeciwstawnych, lecz wspbtzaleznych energii obecnych we
wszystkich aspektach zycia, w tym w diecie. Yin reprezentuje
energi¢ chtodzqcq, nawilzajgcq i uspokajajgcq, podczas gdy Yang
to energia rozgrzewajgca, pobudzajgca i aktywujqgca. Dla dzieci,
ktérych organizmy dopiero rozwijajqg swojq rownowage
energetyczng, istotne jest spozywanie pokarmow, ktoére nie zaburzg
tej delikatnej rownowagi.

Dieta, ktéra zapewnia rownowage Yin i Yang, wspiera zarbwno
fizyczne, jak i emocjonalne zdrowie dziecka. Nadmiar pokarmoéw
Yin (chtodnych) moze prowadzié¢ do ostabienia trawienia i
zmniejszonej energii, natomiast zbyt duza ilo§¢é pokarméw Yang
(goracych) moze wywotaé nadpobudliwosé, stany zapalne i
rozdraznienie. Wiasciwie zbilansowane odzywianie pozwala dziecku
zachowac spokdj i energie do naturalnego rozwoju.

e Natura Yang: Ogrzewajace, kierujace
energie na zewnatrz w gore

e Natura Yin: Ochtadzajace, kierujace
energie w dot 1 do srodka
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Co to oznacza? Jesli dziecko jest nadpobudliwe, krzykliwe,
rozdraznione, ma duze pragnienie, a w nocy $pi odkryte, z pozyciji
Medycyny Chinskiej traktujemy to jako wystepowanie Gorgca w
organizmie. Aby przywroci¢ réwnowage, nalezy podawaé dziecku
produkty o neutralnej i chtodnej, a sporadycznie takze zimnej
termice. Nalezy dziata€ tzw. przeciwnym biegunem.

Natomiast, jesli dziecko non stop tapie przezigbienia, z nosa cieknie
mu biaty katar, nie gorgczkuje podczas infekcji i ciggle mu zimno,
w Medycynie Chinskiej traktujemy go jako Zimny typ konstytucyjny.
Nalezy je rozgrza¢, podajqgc positki o neutralnej, cieptej i gorgcej
termice.

Copyrights 2024 ] 2 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Czym jest termika?

Termika to nie temperatura produktu, tylko wptyw danego
positku na organizm po spozyciu. Okresla, czy dany produkt
rozgrzewa, ochtadza czy dziata neutralnie. Przykiadem jest zielona
herbata. Mimo ze spozywamy jg na ciepto, ma ona zimng nature
termiczng, czyli bardzo mocno nas ochtadza (nie podajemy
zmarzluchom). Z kolei cynamon czy pieprz, ktére doktadamy do
positkdbw w temperaturze pokojowej, majg gorqgcq termike i bardzo
mocno rozgrzewajq (nie podajemy dzieciom nadpobudliwym).

W Medycynie Chifskiej wyrdznia sie pie¢ rodzajow termiki.

Chtodna
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Gorgce — rozgrzewajq organizm, aktywizujqg, (% @
wzmacniajg Yang, stuzg do ogrzewania stanéw zimna. \) \)

Ciepte — dziatajg lekko rozgrzewajgco, wspomagajqg
aktywno$¢, wspierajq Yang w ciele (proces trawienia). @

Neutralne — wzmacniajg energig, rownowazq prace
narzqdow, majq zdolnos¢ do réwnoczesnego \)
odzywienia korzeni Yin i Yang.

Chtodne — stuzq do nawilzania ciata — sprzyjajq
budowie krwi i ptyndw odzywczych ciata. \_)

Zimne — wychtadzajqg, odzywiajqg Ptyny. \) \)

Przykiady pokarmow o naturze Yin i Yang

Aby wspiera¢ rbwnowage w diecie dziecka, warto wprowadzaé
zardwno produkty Yin, jak i Yang, pamigtajgc o ich energetycznych
wiasciwosciach.

e Pokarmy Yin: produkty o naturze chtodzqcej i nawilzajgcej, ktére
sprzyjajq uspokojeniu organizmu. Dla dzieci zalecane sqg np.
ogorki, arbuzy, tofu, gruszki i nabiat w umiarkowanych ilosciach.
Sq to produkty, ktére pomagajg nawilzy€ organizm i zapobiegac
przesuszeniu.

e Pokarmy Yang: produkty o naturze rozgrzewajgce; i
wzmacniajqcej, ktore sprzyjajg aktywnosci. Przyktady to imbir,
cynamon, migso (np. kurczak), dyniaq, stodkie ziemniaki, kasze i
cebula. Wprowadzanie ich do diety dziecka moze poméc mu
utrzymac ciepto, szczegoblnie w chtodniejszych porach roku.

Dieta powinna zawiera¢ réznorodne pokarmy Yin i Yang, przy
jednoczesnym dostosowaniu ich do wieku i potrzeb dziecka.
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Przykiady pokarmow o naturze Yin i Yang

Aby wspiera¢ rbwnowage w diecie dziecka, warto wprowadzac
zarodwno produkty Yin, jak i Yang, pamigtajgc o ich energetycznych
wtasciwosciach.

e Pokarmy Yin: produkty o naturze chtodzqcej i nawilzajgcej, ktore
sprzyjajg uspokojeniu organizmu. Dla dzieci zalecane sq np.
og6rki, arbuzy, tofu, gruszki i nabiat w umiarkowanych ilosciach.
Sq to produkty, ktére pomagajg nawilzy¢€ organizm i zapobiegac
przesuszeniu.

e Pokarmy Yang: produkty o naturze rozgrzewajqcej i
wzmacniajqcej, ktére sprzyjajg aktywnosci. Przyktady to imbir,
cynamon, Migso (np. kurczak), dyniaq, stodkie ziemniaki, kasze i
cebula. Wprowadzanie ich do diety dziecka moze poméc mu
utrzymacé ciepto, szczegdlnie w chtodniejszych porach roku.

Dieta powinna zawiera¢ réznorodne pokarmy Yin i Yang, przy
jednoczesnym dostosowaniu ich do wieku i potrzeb dziecka.
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Znaczenie sezonowych zmian w diecie
dziecka

W Medycynie Chinskiej podkresla sie koniecznosS¢ dostosowania diety
do pér roku, co pozwala na harmonizacje energii dziecka z warunkami
otoczenia. Kazda pora roku niesie za sobq rézne wyzwania dla
organizmu, dlatego zaleca sig odpowiednie zmiany w jadtospisie.

Wiosna: to czas na lekkie, Lato: pora ciepta i
zielone warzywa i pokarmy intensywnej energii Yang,
o naturze odswiezajqcej kiedy warto wprowadzac

(np. szpinak, szparagi), produkty nawilzajqgce i
chtodzqgce, takie jak ogorki,

ktére wspierajq element
Drzewa i pomagajg
organizmowi w
regeneraciji po zimie.

melony, sataty, truskawki,
maliny, aby zapobiegaé
przegrzaniu i wspierac
chtodzenie orgoszu.

Jesien: czas na ostry smak
(biata rzepa, kalarepa i
cebula) i produkty lekko
rozgrzewajqgce, ktére
wspierdjq element Metalu, g
przygotowujgc organizm ndiaehd
nadchodzqcq zime i :
wzmachiajqc ptuca oraz

uktad odpornosciowy. ; Va

Dostosowanie diety dziecka do sezonu pomaga mu w zachowaniu
harmonii, wzmacnia odporno$¢ i pozwala na petniejsze
zaspokojenie potrzeb rozwojowych. Odzywiaj dziecko produktami,
ktére rosng w naszym klimacie w okresSlonej porze roku, a nie tym,
co jest dostgpne w sklepie. Nie bez powodu natura wyposazyta nas
w produkty, ktére sqg dostepne w danym okresie.

Zima: pora roku, kiedy
warto wprowadzac
pokarmy rozgrzewajqgce
(imbir, dynia, kasze), aby
wspiera€ element Wody i
utrzymac ciepto oraz 4
rébwnowage energetyczng iy |\
organizmul.
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Rozdzik 4

Smakiiich rola w diecie
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Drzewo pali si¢ dajgc Ogien, z ktérego powstate popioty
przeksztatcajq sie w Ziemie, gdzie rodzq sie i wydobywane sg
Metale, ktére wzbogacajg Wode, odzywiajgcqg Drzewa.

CYKL KARMIACY - MATKA- DZIECKO

Drzewo

Klasyfikacja wg Pigciu Smakdw to najstarszy system klasyfikacji
pozywienia w Medycynie Chinskiej. Smak decyduje, do jakiej
przemiany nalezy dany produkt.

e W tym systemie danemu pozywieniu przypisuje sie smak, ktéry
nie zawsze odpowiada smakowi odczuwanemu w ustach.

e System smakdw zostat utozony w celu odzwierciedlenia
wtasciwosci pozywienia.

e Czasami mogaq roznic¢ sig od ogodlnie przyjetych wrazen
smakowych.

e Wiele produktow posiada dwa lub wiecej smakéw (ocet —
gorzki, kwasny), ziota (gorzki, ostry).
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Klasyfikacja smakow
Wyrézniamy 5 smakow:

Gorzki — osusza, powoduje ruch energii w dot. Zwiqzany z
elementem Ogniaq, dziata na Serce i Jelito Cienkie. Ma wtasciwoSci
osuszajgce i pomaga w oczyszczaniu ciata, co moze wspieraé
trawienie i uspokajac organizm.

Ostry — otwieraq, rozprzestrzenia energie na zewnagtrz, przetamuje
zablokowanie Zwigzany z elementem Metalu, wptywa na Ptuca i
Jelito Grube. Smak ostry pobudza krqgzenie i energetyzuje, co moze
wspiera€ odpornos¢, szczegdlnie w sezonie jesiennym.

Stodki — wzmacnia, odzywia, nawilza, harmonizuje, rozluznia.
Przypisany elementowi Ziemi, dziata korzystnie na Sledzione i
Zotqdek. Jest smakiem réwnowazgcym i odzywczym, czesto
preferowanym przez dzieci, ale w nadmiarze moze ostabia¢ uktad
trawienny.

Kwasny — Scigga do srodka, powoduje obkurczanie. Przypisany
elementowi Drzewa, wptywa na Wqtrobe i Woreczek z6tciowy.
Pomaga we wzmachnianiu Sciegien i regeneraciji ciata, ale w
nadmiarze moze zaktdcac rbwnowage energetyczng Watroby.

Stony — nasila ruch zstepujqcy, kieruje energie w dot, ma
wtasciwosci osuszajgce, ale takze nawilzajgce i rozmigkczajgce
twarde masy. Przypisany elementowi Wody, wspiera Nerki i Pecherz
Moczowy. Ma dziatanie oczyszczajgce i wspomaga rownowage
ptyndw w organizmie, cho€ nadmiar soli moze obciqzac nerki.
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Klasyfikacja smakow

Sciggajgcy
w dot

Sciggajacy

Kieruje do
wewngqtrz
i wyprowadza
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Wptyw smakow na zdrowie
i zachowanie dzieci

Zrownowazona dieta uwzgledniajgca wszystkie smaki pomaga
utrzymac zdrowie dziecka na poziomie fizycznym i emocjonalnym.
Kazdy smak dostarcza innych korzysci, ktore wspierajq rézne aspekty
zdrowia i rozwoju. Na przyktad:

» Kwasne smaki wspomagajg koncentracije i stabilnos¢
emocjonalnq, co jest korzystne dla aktywnych i petnych energii
dzieci.

» Gorzki smak dziata uspokajajgco i moze pomoc w zmniejszeniu
nadmiernej energii, wspierajgc dzieci w wyciszeniu i odprezeniu.

» Stodki smakdziata kojqco i czesto daje dzieciom poczucie
komfortu. Jednak jego nadmiar moze prowadzi€¢ do letargu lub
problemow z trawieniem, dlatego wazne jest, aby podawaé go z
umiarem i w formie dobrej jakosci produktow. Zamiast stodyczy
warto wybiera¢ naturalne zrodta stodkiego smaku, takie jak
marchewka, pietruszka, jajka, masto czy kasza jaglana.

e Ostre smaki pomagajg w utrzymaniu dobrego krgzenia i
wzmacniajg odpornos¢, co jest szczegdlnie przydatne w okresach
przeziebien.

e Stony smak wptywa na rébwnowage ptyndédw i funkcjonowanie
nerek, ale jego nadmiar moze powodowa¢ nadmierne obcigzenie
organizmu i zwigksza€ pragnienie.

Zréznicowanie smakdéw w diecie dziecka wspiera nie tylko jego zdrowie
fizyczne, ale rdwniez pomaga w rozwoju zdrowych nawykéw
zywieniowych, uczgc réznorodnosci smakéw od najmiodszych lat.
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Rozdzial S

Rozwo®j i wzrost, czyli czego
potrzebujg mate brzuszki
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W Medycynie Chinskiej rozwdj dzieci postrzegany jest jako proces, w
ktérym ich organizmy stopniowo wzmacniajg swoje funkcije i zyskujg
stabilno$¢ energetycznqg. Kazdy etap zycia wymaga szczegdlnego
podejsScia do odzywiania, aby wspierac rozwijajgce sie narzqdy i
zaspokajac ich unikalne potrzeby. Dziecko jest zwigzane z
elementem Drzewaq, symbolizujgcym wzrost i ekspansje. To pierwsza
faza rozwoju cztowieka, trwajgca do 7-go roku zycia u dziewczynek
i do 8-go. roku zycia u chiopcow.

Ten pierwszy etap zostat podzielony na dwa kluczowe okresy:

- Wczesne dziecifnstwo (0-3 lat): Jest to czas intensywnego
rozwoju, kiedy organizm jest wrazliwy i wymaga tatwostrawnych
pokarmow, aby wspierac rozwdj uktadu trawiennego. U matych
dzieci Sledziona jest jeszcze stabo rozwinieta, co sprawia, ze lekkie
positki sg szczegdlnie wazne dla ich zdrowia i prawidtowego
trawienia.

- Dziecifstwo (4-7 lat): W tym okresie organizm zaczyna
funkcjonowa¢ bardziej stabilnie, cho€ uktad trawienny nadal jest
wrazliwy. Pojawia sie potrzeba bardziej urozmaiconych positkow,
aby wspiera¢ wzrost migéni, kosci oraz funkcje odpornosciowe.
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T
- e

Rozdzial 6 &

Etapy zywienia w pierwszych
latach , 6
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Zdrowie dziecka ksztattuje sig jeszcze przed jego narodzinami.
Zgodnie z zatozeniami Medycyny Chinskiej kluczowe znaczenie ma
tzw. esencja przedurodzeniowaq, czyli energia przekazana dziecku
przez rodzicbw w momencie poczecia. JakosS¢ tej energii zalezy od
kondycji fizycznej, psychicznej oraz odzywiania rodzicow przed i w
trakcie ciqzy.

Odzywianie i przezycia matki w cigzy sq kluczowe dla rozwoju
dziecka. Stres, zta dieta czy brak odpoczynku mogqg wptyng¢ na
ostabienie esencji dziecka. Po narodzinach wazne jest wsparcie
uktadu pokarmowego, ktory u noworodkdw jest niedojrzaty i rozwija
sie przez kilka lat. Na poczqtku zycia dzieci korzystajg gtéwnie z
energii przekazanej przez rodzicow (esencja przedurodzeniowa),
dlatego karmienie piersiqg oraz wtasciwe wprowadzanie pokarmow
sq tak istotne.

Pierwsze miesigce zycia i karmienie piersiq

Najlepszym pokarmem w pierwszym roku zycia jest mleko matki,
ktére wspiera rozwdj uktadu trawiennego dziecka. Karmienie piersiq
to naturalny i instynktowny sposéb odzywiania niemowlgt. W
Medycynie Chinskiej uwaza sie, ze mleko matki nie tylko dostarcza
wartosci odzywczych, ale takze harmonizuje energig dziecka i
wspiera jego odpornos¢E.
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Zalety karmienia piersig obejmujq:

Laktacja — zalecane produkty

ldealne dopasowanie do potrzeb dziecka - mleko kobiece jest
latwostrawne i zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
Wspieranie odpornosci - mleko dostarcza przeciwciat, ktére
chroniq dziecko przed infekcjami.

Budowanie wiezi - karmienie piersig wzmacnia emocjonalng i
energetyczng wiez miedzy matkq a dzieckiem.

Profilaktyka zdrowotna - zmniejsza ryzyko alergii, problemoéw
skérnych i zakazen zotgdkowo-jelitowych.

Owoc kopru wtoskiego, anyz biedrzeniec, kminek czy czarnuszka.
Melisa, werbena, bazylia, majeranek, tymianek, pokrzywa.
Jeczmien, owies, kasza jaglana, ryz stodki, szartat

Strgczkowe — soczewicaq, bbb, fasole biate i kolorowe gotowane z
algami (dla oséb z gorgcem) lub z kminkiem (dla zmarzluchéw)
Warzywa: ciemnozielone — chlorofil — odzywienie krwi, zotte i
pomaranczowe — wzmochienie przewodu pokarmowego
Karp iinne Swieze ryby

Orzechy, migdaty, pestki, nasiona oleiste
Swieze kietki
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Produkty, ktérych nalezy unikaé:

Mleko krowie — dziatanie §luzotwércze, wytwarza biatawy §luz
Pszenica — gluten dziata §luzotwérczo, wytwarza zielonkawy §luz
Orzechy ziemne - Sluzotwoércze

Kawa i herbata — dziatanie silnie stymulujqce, powoduje
niepokdj, nerwowos§¢, rozdraznienie, bezsennos¢ u dziecka
Pomarancze - podrazniajg uktad nerwowy, wywotujg
hiperaktywnos¢é

Kapustne i strgczkowe — powodujq kolki i wzdecia

Zamienniki mleka matki

e Jesli karmienie piersiq nie jest mozliwe, nalezy dobrac
odpowiednie zamienniki:

e Mleko kozie: bardziej ,ciepte” energetycznie niz krowie, dobrze
tolerowane przez niemowleta.

e Mleka zbozowe: ryzowe i jaglane sq tagodne i fatwostrawne,
odpowiednie juz od pierwszych dni zycia.

e Mleka z nasion: migdatowe, sezamowe, orzechowe — od 4.
miesiqgca zycia.

Copyrights 2024 27 ‘
kursy.elzbietakasztelaniec.pl zbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Wprowadzanie pokarmow statych

Wprowadzanie dodatkowych pokarmow nalezy rozpoczynaé
stopniowo, zaczynajgc od matych ilosci lekkostrawnych positkow.
Wazne, aby wprowadzac tylko jeden nowy produkt na tydzien,
obserwujqc reakcje dziecka — niektdre dzieci mogqg potrzebowaé
nawet miesigca, by dostosowac¢ sie do nowego pokarmu.

Pierwsze pokarmy powinny by¢ lekkostrawne i neutralne
w smaku, takie jak:

e Kleik ryzowy: delikatny, tatwo przyswajalny pokarm.

e Zawiesina z kaszy jaglanej: naturalnie stodka i odzywcza.

e Buliony warzywne: przygotowane na bazie warzyw cieptych
termicznie, takich jak dynia, marchew, pietruszka.

Zasady wprowadzania nowych produktow:

e Wprowadzaj jeden nowy produkt na tydzien.

e Obserwuj reakcje dziecka na nowe pokarmy (np. wzdecia,
wysypki).

e Unikaj pokarméw zbyt zimnych lub mrozonych — mogq obcigzaé
Sledzione i ostabiaé trawienie.

)
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Warto trzymac sie zasady, ze dzieciom do pierwszego roku zycia
nie podajemy produktdw surowych, chociazby uwielbianych w
Europie soczkdw czy przecierébw owocowych. Wazne, by dziecko
otrzymywato ciepte pokarmy, bo trawienie cztowieka opiera sie na
cieple i mozna powiedzieg, ze jest to wewnetrzny proces gotowania.
Positek, przy pomocy sokdéw trawiennych, zamieniany jest w swego
rodzaju zupe - papke. Dopiero wtedy jego sktadniki mogq by¢
poddane obrdbce. W takiej formie szybko rozpoczyna proces
trawienia i Zotgdek potrzebuje niewiele energii, by tego rodzaju
produkty poddac obrdbce.

Jesli dostarczamy zimny lub surowy produkt, to Zotgdek najpierw
musi go ogrzaé, a dopiero pdzniej zaczyna trawi€. Musi zuzy¢ bardzo
duzo energii, by przeksztatci¢ ten produkt w pulpe - zupe. Energia
Yang dziecka jest rozwinieta w niewielkim stopniu, wiec proces
trawienia jest zbyt obcigzony zimnym pozywieniem.
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Czestotliwos¢ positkow w 1 roku zycia:

1ill miesigc: mleko matki na zqdanie — dgzymy do regularnosci

Il miesigc: min. 5 - 6 positkdw, 4x karmienie piersiq, w razie
koniecznoSci - 2x mleko zbozowe

IV = VI miesigc: min. 5-6 positkbw — min 2x karmienie piersiq, 2x
mleko ryzowe, 2x zawiesina z jaglanki

VII = IX miesigc: 5 positkdw dodatkowych — 2x mleko zbozowe, 1x
przecierana zupa warzywna, 1x positek o statej konsystenciji np. ryba.
Pierwsze produkty majq kolor zétto-pomaranczowy.

X = Xl miesigc: powoli wchodzimy w rytm positkéw dla catej rodziny,
kilkka matych positkébw z zachowaniem odstepu okoto 2 - 3 godzin.

Jesli mama ma wystarczajgcq iloS¢€ pokarmu, powinna karmic
dziecko wytqcznie piersiq do 6. miesigca zycia. W przypadku
niedoboru pokarmu mozna stopniowo wprowadzac inne mleko, na
przyktad mleko zbozowe, jako uzupetnienie. Podana czegstotliwose
karmienia jest jedynie przyktadowq propozycjq dla sytuaciji, gdy
mama boryka sie z problemami laktacyjnymi. Nalezy jednak
pamietac, ze nie jest to obowiqgzek ani uniwersalna zasada
wprowadzania mleka zbozowego do diety dziecka.

Przyktadowy harmonogram:
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Od 6. miesigca zycia

6-ty miesigc — mozna podac tagodny bulion warzywny lub
przecierane zupy z marchwi, dyni, pietruszki. Pokarmy te wspierajq
delikatny uktad trawienny i dostarczajg tagodnej energii, bez
nadmiernego obcigzania organizmu. Najlepiej zaczg€ od
marchewki — jest lekkostrawna, wzmacnia Qi i uktad pokarmowy. Po
miesigcu mozna dodac pietruszke, a gdy dziecko dobrze reaguije,
doktadamy kolejny produkt.

v
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Od 8. miesigca zycia

e 8-my miesiqc — do diety mozna wiqgczy¢ 26itko, dodajqc je do
zup, co wzbogaca positki w lekkie biatko. Jesli dziecko dobrze
reaguje, mozna takze ugotowac zupe na kroliku.
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0d 10. miesigca zycia

e mozna wprowadzi¢ gotowanq rybe, ktdéra jest lekkostrawnym
zrodtem biatka, korzystnym dla rozwijajgcego sie organizmu.
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Od 12. miesigca zycia

e wprowadzanie zbbz zawierajgcych gluten (pszenica, orkisz, zyto,
owies, jeczmien) najlepiej opdzni¢ do 24. miesigca zycia. Warto
unika¢ mrozonych warzyw, ktére mogqg wprowadza¢ nadmiar
energii zimna i wybiera¢ ciepte termicznie, lekkostrawne
warzywa, szczegolnie w kolorach zétto-pomaranczowych.



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Wczeshe dziecinstwo

dieta moze by¢ bardziej zréznicowana, wtgczajgc petnoziarniste
produkty zbozowe, gotowane warzywa i lekkie biatka, takie jak jaja i
ryby. Nadal wazne jest unikanie surowych pokarmaow, cukru oraz

przetworzonej zywnosci, ktére mogq obcigza¢ uktad trawienny
dziecka.
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Szybkie przepisy

Kleik ryzowy

1 szklanke ryzu biatego optuka¢, namoczy¢ na kilka godzin,
odcedzi¢

Gotowa¢ w 1 - 1,51 wody na matym ogniu przez 2 — 4 godziny
Przecedzi€ przez gaze

Mozna przechowywac¢ w lodéwce

Mleko sezamowe/orzechowe - od IV miesigca zycia

e ' szklanki sezamu nietuskanego lub przelanych wrzgtkiem
orzechéw/migdatéw bez skorki

e 3 szklanki przegotowanej wody

e Sktadniki przeptuka¢, namoczy€ na kilka godzin

e Zmiksowa¢ w blenderze, podawac ciepte, ale nie gotowaé
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Rozdzial 7

Odzywianie dzieci w wieku
1-3 lat
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Podobnie, jak w przypadku niemowlqt, u matych dzieci takze chodzi
o to, by wzmocni¢ Srodkowy Ogrzewacz (uktad pokarmowy),
poniewaz jest on wcigz w fazie rozwoju i stanowi najstabsze ogniwo.
Odzywianie, przyswajanie substancji spozywczych i podnoszenie
poziomu Qi nadal odgrywajq wiodgcq role w zdrowym rozwoju
dziecka. Nawet drobne btedy w odzywianiu mogq prowadzi¢ do
powaznych dolegliwosci. Jesli dziecko zjadto lub wypito za duzo
produktédw zimnych, tatwo moze doj$¢ do przezigbienia, kataru,
kaszlu lub biegunki. Tak jak zostato wyjasnione wyzej, zimne
pokarmy ostabiajq Sledzione, a zarazem odpornosé.

Podstawowe potrzeby zywieniowe

Peinowartosciowe biatko

Preferowaé biatko roslinne pochodzqce ze strgczkdw, zbdz,
orzechoéw, migdatdw, tofu. Dréb i ryby spozywac 2-3 razy w
tygodniu.

Stopniowe wprowadzanie nowych pokarmow
Nowe produkty wprowadza¢ co kilka dni, obserwujgc reakcje
organizmu i ewentualne objawy nietolerancji pokarmowe;.

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne
Bardzo wysokie — dieta powinna obfitowa€ w orzechy, pestki,
warzywad, owoce i wodorosty.

Owoce

Preferowa¢ owoce lokalne, takie jak gruszki i jabtka, podawane w
formie ciepte;.

Swieze owoce powinny byé sezonowe, najlepiej gotowane i
pochodzqgce z naszej strefy klimatyczne;.

NN
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Witaminy

Kluczowe zrédta to zboza, warzywa i owoce.

Podstawa pozywienia

Zboza i warzywa — w przypadku zbbdz nalezy zachowac¢ ostroznosé
z produktami zawierajgcymi gluten.

Unikanie sokéw owocowych

Zwtaszcza cytrusowych, ktére mogqg spowalniac wzrost i sprzyjac
nadwadze. Statystyki wskazujq, ze 40% dzieci pijgcych duzo sokdw
znajduje sie w grupie 20% najnizszych dzieci.

Jaja
Wybieraé organiczne, pochodzgce z hodowli ekologicznych (nie
klatkowych).

Tluszcze
Unika¢ rafinowanych olejéw, margaryny oraz ttuszczéw
zwierzecych (z wyjgtkiemn masta i olejéw rybnych).
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Przyktadowe jadtospisy i rytm positkow

Codziennie spozywac¢ produkty zawierajgce nienasycone kwasy
ttuszczowe w odpowiednich proporcjach (N-3 i N-6 w stosunku
11 - 1:4).

N-3: Olej Iniany, olej rydzowy lub tran — majqg dziatanie
przeciwzapalne.

N-6: Dziata prozapalnie — nalezy dba¢ o odpowiedniqg
rownowage w diecie.

Codzienna porcja N-3 zapobiega alergiom, katarowi siennemu,
stanom zapalnym oraz ich nawrotom.

Dodatkowo:

btonnik podajemy w warzywach

owoce gotowane

wykluczy€ cukier

wykluczy€ czekolade (teobromina i kwas szczawiowy hamuijq
przyswajanie wapnia)

wykluczy€ zywnoS¢ wysokoprzetworzong
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Sniadanie (7:00 - 9:00)

Sniadanie powinno mie¢ charakter terapeutyczny i dostarczaé
energii na caty poranek. Przyktady:

e Owsianka z prazonymi orzechami laskowymi i sezamem.
e Kasza jaglana z duszonymi jabtkami i cynamonem.
e Grysik orkiszowy na mleku migdatowym z musem z gruszek.

Drugie $niadanie (10:00 - 11:00)

Drugie Sniadanie powinno by¢ lekkie, ale bogate w witaminy i
mineraty.
e Koktajl owocowo-warzywny: jabtko, marchew, burak + odrobina
cieptej wody i soku z imbiru.
e Kisiel owocowy na bazie mgki ziemniaczanej i domowego
kompotu z jabtek.
e Duszona gruszka z dodatkiem orzechdéw wtoskich i szczypty
kardamonu.
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Obiad (13:00 - 15:00)

Obiad powinien by€ bogaty w biatko i warzywa. Przyktady:

e Ryz z pomaranczowq soczewicq i duszonymi warzywami.

e Zupa z kurczaka z korzeniem traganka i marchewka.

e Makaron orkiszowy z duszonymi brokutami i lekkim sosem
warzywnym.

Podwieczorek (16:00 — 17:00)

Podwieczorek to czas na lekkie przekgski wspierajgce regeneracje
energii przed kolacjq.

Propozycije:
e Pieczone jabtko z nadzieniem z migdatdéw i miodu.
e Pasztet stonecznikowo-jaglany z kromkqg chleba na zakwasie.
e Kompot z suszonych owocéw (jabtka, gruszki, Sliwki) z

cynamonem.
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Kolacja (18:00 - 19:00)

Lekka, ciepta kolacja sprzyja regeneracji i odpoczynkowi. Przyktady:

e Zupa krem z dyni i imbiru.
e Komosa ryzowa z gotowanymi gruszkami i odrobing miodu.
e Kremowa zupa marchewkowo-pietruszkowa z odrobing masta.

Dodatkowe napoje w ciggu dnia:

e Kompoty owocowe z dodatkiem zefszenia lub dzwonkowca
e Soki — jabtko, marchewka, buraki + ciepta woda + sok ze
Swiezego imbiru lub napar z kopru wtoskiego

Pie€ positkbw dziennie zapewnia rownowage energetyczng,
harmonizuje prace uktadu pokarmowego i wspiera zdrowy rozwoj
dziecka w wieku 1-3 lat.

.\dp'
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Smak stodki w diecie dziecka

Smak stodki odzywia, wzmacnia organizm, nawilza tkanki, wspiera
regeneracje oraz umozliwia wzrost i rozwdj dziecka. W medycynie
chifskiej nazywany jest smakiem budulcowym.

Jest nie tylko wartosciowy, ale wrecz konieczny w diecie dzieci,
jednak musi pochodzi€ z odpowiednich zrodet.

Zalecane zrodta smaku stodkiego:
e Kasze.
e Ptatki.
e Jajko na miegkko.
e Zupy: dyniowa, marchwiowa.
e Warzywa: marchewka, dynia, buraki, pietruszka
® Ros6t z ekologicznej wotowiny.
® Ryz.
e Grysik orkiszowy.
e Masto

Zapobieganie taknieniu na stodycze:

Gdy dziecko nie otrzymuje odpowiednich, zdrowych zrédet smaku
stodkiego, pojawiajq sie deficyty. W odpowiedzi organizm
sygnalizuje potrzebe, co czesto skutkuje sieganiem po niezdrowe
przekgski, takie jak cukierki, batoniki czy czekolada.

Tylko wtaSciwa korekta diety pozwala ograniczy¢ taknienie na
stodycze.

smak stodki w nadmiarze moze by¢é
szkodliwy — nalezy zachowaé rownowage.

Copyrights 2024 44 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Przyktadowe przepisy

Zupa selerowa

W rozgrzanym garnku roztop 1tyzke masta. Dodaj szczypte solii %
filizanki magki razowej, mozliwie Swiezo i drobno zmielonej. Podsmaz,
lekko mieszajgc.

Dolej porcjami 1 litra gorgcej wody, caty czas mieszajqc.

Dodaj 1 duzy drobno posiekany seler i gotuj przez okoto 35 min, a
nastepnie przetrzyj.

1 26ttko wymieszaij z 1 filizankq Smietany i dodaj do gorqcej, ale nie
wrzqcej zupy i doktadnie je rozprowadz (gdy dziecko czesto ma
katar pomijamy $mietane)

Na koniec wrzu€ drobno posiekang natke selera, przypraw do
smaku pieprzem i solq.

Jabtka nadziewane

Z jabtek wydrgz gniazda nasienne.

Wymieszaj: syrop klonowy, mus migdatowy lub zmielone migdaty,
grubo posiekane orzechy wtoskie prazone w miodzie, szczypte
imbiru mielonego, sdl, utartqg skérke cytrynowq i kakao.

Wypetnij jabtka nadzieniem.

Utdz na blaszce i piecz przez 45 minut w 200 stopniach Celsjusza.
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Ryz z soczewicq i warzywami

Ugotuj ryz na migkko.

Podsmaz na oleju cebule, marchew i dynie.

Dodadj ugotowanq czerwong soczewice i wymieszaj z przyprawami
(np. majerankiem, tymiankiem).

Zupa krem z marchewki, batatow i imbiru

Ugotuj marchewke, bataty i imbir w bulionie warzywnym.
Zmiksuj na gtadki krem, dopraw olejem rydzowym i odrobing soli
morskiej.

Kompot z jabtek i cynamonu

Pokrdj jabtka w plastry, dodaj laske cynamonu i gotuj przez 20
minut. Zamiast cukru mozesz dotozy¢ daktyle czerwone.
Podawaj na ciepto jako zamiennik sokow.
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Rozdzial 8

Zywienie starszych dzieci

(3+)
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Dzieci powyzej 3. roku zycia wkraczajq w etap intensywnego rozwoju
umystowego i emocjonalnego. Ich dieta powinna wspierac nie tylko
wzrost, ale takze koncentracje, zdolnoS¢ uczenia sie i odpornosé. W
Medycynie Chinskiej uwaza sig, ze ciepte i dobrze zbilansowane
positki wzmacniajg Qi Sledziony, odpowiedzialnej za trawienie i
przyswajanie sktadnikdw odzywczych.

t\\\\\\‘\\!..“‘\'

Kluczowe elementy diety dziecka w wieku
przedszkolnym:

e Biatko rodlinne: wcigz powinno dominowag, a biatko zwierzece
(jaja, ryby, dréb) pozostawaé dodatkiem w diecie.

e Produkty bogate w sktadniki odzywcze: nasiona, pestki, orzechy,
warzywa korzeniowe i zboza zapewniajq niezbedne witaminy i
mineraty.

e Dbatos¢ o termike positkdw: unikaj zimnych lub surowych
produktéw, ktére mogq ostabiac trawienie i energie dziecka.
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Dostosowanie diety do zmieniajgcych
sie potrzeb

Energia na caty dzien

Dzieci w wieku przedszkolnym sq bardzo aktywne. Aby zapewni€ im
stabilny poziom energii, dieta powinna by¢ bogata w weglowodany
ztozone (np. kasze, ryz, warzywa). Regularne positki w rytmie dnia
pomagajq utrzymaé rbwnowage energetycznag.

Wsparcie uktadu odpornosciowego

e Produkty fermentowane, takie jak kiszona kapusta czy buraki,
wzmachniajq flore bakteryjnq jelit.

e Ttuszcze nienasycone (olej Iniany, rydzowy czy tran) zapobiegajg
stanom zapalnym i wspierajqg funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

Unikanie nadmiaru biatka zwierzecego

Nadmiar migsa czy nabiatu moze prowadzi¢ do gromadzenia $Sluzu i
ostabienia Qi. Zamiast tego lepiej siegac po strgczki, tofu i zboza.

Wprowadzanie bardziej ztozonych produktow

Starsze dzieci mogqg powoli zaczgC spozywac produkty
trudniejsze do strawieniaq, takie jak grzyby, produkty
petnoziarniste czy przyprawy o mochniejszym smaku

(np. imbir, czosnek, tymianek, majeranek).

”
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Przyktadowe przepisy

Jeczmien z fasolkg adzuki

e Ugotuj kasze jeczmienng i fasolke adzuki osobno.

e Podsmaz cebule, marchewke i pietruszke, a nastepnie wymieszaj
z kaszq i fasolkq.

e Dopraw majerankiem i odrobing soli morskiej.

Pasztet stonecznikowo-gryczano-jaglany

e Ugotuj kasze jaglang i gryczang na migkko.

¢ Zblenduj je z nasionami stonecznika, cebulq i ulubionymi ziotami
(np. bazylig, tymiankiem).

e Piecz w temperaturze 180°C przez 40 minut.

Zupa z burakow i soczewicy

e Ugotuj czerwone buraki, marchew i ziemniaki.
e Dodaj czerwonq soczewice i przyprawy (np. kminek, imbir).
e Zmiksuj na krem.

Jak unikaé pokus zywnosci przetworzonej?

Przygotowuj zdrowe przekgski (np. pieczone bataty, musy
owocowe), aby dziecko miato alternatywe dla niezdrowych
produktéw. Wprowadzaj stopniowo nowe produkty, by dziecko
oswoito sie z réznorodnymi smakami.

Rola wspélnego jedzenia:

Zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkdéw — to
buduje zdrowy stosunek do jedzenia. Tworz przyjoznq atmosfere
podczas positkdw, bez presji czy zmuszania do jedzenia.
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Przyktadowe jadtospisy i rytm positkow

$niadanie (7:00 - 9:00)

e Owsianka na mleku migdatowym - z dodatkiem suszonych
moreli i pestek dyni.

e Kasza jaglana z gruszkg i cynamonem - naturalnie stodka i
lekka.

Drugie $niadanie (10:00 - 11:00)

e Koktajl warzywno-owocowy: jabtko, marchew, burak, odrobina
imbiru.

e Kisiel owocowy na bazie suszonych owocéw z dodatkiem maki
kasztanowe;.

Obiad (13:00 — 15:00)

e Zupa z ciecierzycy i warzyw korzeniowych, gotowana z
dodatkiem majeranku.

e Ryz basmati z warzywami na parze: fasolka szparagowa, dynia,
brokuty.

Podwieczorek (16:00 — 17:00)

e Kompot z jabtek i rodzynek doprawiony cynamonem.
e Pasztet stonecznikowo-gryczano-jaglany, na ciepto z
plasterkami ogérka kiszonego.

Kolacja (18:00 - 19:00)

e Zupa dyniowa z imbirem i mlekiem kokosowym: ciepta, kremowa
i lekka.

e Zapiekanka warzywna - marchew, pietruszka, seler, cukiniaq,
dynia z ziotami typu tymianek, majeranek, stodka papryka
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Odpornosc i odzywianie
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Uktad odpornosciowy dzieci nie jest w petni rozwiniety i stale sig
wzmacnia, dlatego witasciwe odzywianie odgrywa kluczowq role w
budowaniu ich naturalnej obrony przed chorobami. Medycyna
Chinska podkresla, ze zdrowie Jelit i uktadu trawiennego jest
fundamentem odpornoéci. Sledziona i Zotgdek, odpowiedzialne za
trawienie, przyswajanie i dystrybucje energii Qi z pozywienia,
odgrywajq szczegdblng role w budowaniu odpornosci organizmu.

Unikanie i zastepowanie produktow sluzotwérczych

Produkty Sluzotwdrcze to pokarmy, ktére wedtug Medycyny Chifiskiej
sprzyjajq tworzeniu nadmiaru Wilgoci i Sluzu w organizmie. U dzieci,
ktére majg naturalng tendencije do ostabienia Qi Sledziony, takie
produkty mogq prowadzi¢ do wzdec, bdlu brzucha i niestrawnosci,
zmniejszonej odpornosci i czestych infekcji, szczegdlnie drog
oddechowych, nadpobudliwosci lub trudnosci z koncentracja.

Najczesciej Sluzotworcze sqg produkty takie jak:

e Mleko krowie: sprzyja gromadzeniu $luzu w drogach
oddechowych.

¢ Pszenica i produkty glutenowe: wywotujg nadmiar Wilgoci i
obciqzajqg trawienie.

e Cukier i stodycze: zakwaszajq organizm i ostabiajg Qi Sledziony.

e Mrozonki i zimne pokarmy: blokujg energie Sledziony i Zotqgdka.
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Zdrowe zamienniki sluzotwérczych
produktow

Aby unikngé probleméw zwigzanych z gromadzeniem Sluzu, warto
zastgpi€ niekorzystne produkty zdrowymi, ktdre wspierajq trawienie i
odpornos¢ dziecka.

Mleko krowie -> zamieh na mleka roslinne (migda’rowe, sezamowe, @
ryzowe, jaglane). |
Pszenica i gluten -> wybieraj kasze (jaglana, gryczanag, |
jeczmienno), komose ryzowq, amarantus; unikaj chleba i
makarondw pszenicznych na rzecz tych na bazie orkiszu lub ryzu.

Cukier i stodycze -> zamief na suszone owoce (daktyle, morele),
midd, musy owocowe czy cukier Muscovado.

Mrozonki i zimne pokarmy -> zamiast tego podawaj gotowane,
duszone warzywa i ciepte napoje (np. kompoty, napar z kopru
wtoskiego).

Copyrights 2024 54 Szkolenia z Medycyny Chifskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Superzywnos¢ w Medycynie Chinskiej
dla dzieci

W Medycynie Chinskiej wyrdznia sie pewne produkty, ktore sqg
szczegblnie korzystne dla zdrowia i odpornoSsci dzieci. Te naturalne
produkty, zwane ,superzywnosciq”, pomagajg wzmacniac organizm
i sq tatwo przyswajalne przez delikatny uktad trawienny dzieci.

Imbir Swiezy: ma wtasciwosci rozgrzewajgce i wspomaga trawienie,
co jest szczegdblnie wazne w chtodniejsze miesigce. Imbir pomaga
rébwniez w tagodzeniu pierwszych objawdw przezigbienia.

o BT
Goji (jagody goji): sq bogate w witaminy, mineraty i
przeciwutleniacze, ktére wspierajg odpornos¢ i zdrowie oczu. Mozna
je doda¢ do kaszy, herbatki czy owsianki.

Korzen lukrecji: uwazany za naturalny srodek wspierajgcy uktad
oddechowy, tagodzqgcy kaszel i infekcje. Ma stodki smak, co sprawia,
ze jest tatwo akceptowany przez dzieci, cho€ zaleca sie stosowanie
go w niewielkich ilosciach.

Dynia i stodkie ziemniaki: sq naturalnie stodkie, wspierajg energie
Ziemi, odzywiajq Sledzione i Zotqdek oraz dostarczajq witamin i
mineratéw niezbednych dla wzrostu i odpornosci.

Miod: ma wtasciwosci antybakteryjne i wzmacnia uktad
odpornosciowy. Moze by¢ stosowany jako naturalny stodzik, jednak
w umiarkowanych ilosciach. Wazne, by nie podawa¢ miodu
dzieciom ponizej 1-go roku zycia.
— T IT T

Miso: fermentowana pasta z soi, ktéra wspiera zdrowq flore
bakteryjnq jelit i pommaga budowaé odpornos¢. Miso mozna
dodawacé do zup, aby wzbogaci¢ smak i wartosci odzywcze.

AR\ T
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Produkty wspierajgce trawienie i odpornosc

Nie tylko unikanie Sluzotwérczych produktow jest istotne — réwnie
wazne jest wigczenie do diety pokarmow, ktére wspierajq Qi
Sledziony i odpornosé.

Ciepte zupy i buliony: zupa dyniowa, marchewkowa lub krem z
pietruszki wspierajq trawienie i rozgrzewajq organizm.

Ziota i przyprawy: majeranek, tymianek, bazylia, $wiezy imbir —
poprawiajq trawienie i wspierajq odpornos¢.

Produkty fermentowane: kiszone buraki, kapusta, miso —
wzmacniajq flore bakteryjnq jelit.

Zdrowe ttuszcze: olej Iniany, rydzowy, tran — wspierajqg rozwoj
mozgu i zapobiegajq stanom zapalnym.

!
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Przepisy na wzmachiajgce dania dla
dzieci

Oto kilka prostych przepisdw na positki, ktére wspierajg odpornosé
dzieci:

Zupa dyniowo-imbirowa

Sktadniki: dynia, marchew, cebula, kawatek imbiru, bulion
warzywny, odrobina oliwy

Przygotowanie: Pokrdj dynig i marchew, podsmaz cebule i imbir na
oliwie. Dodaj warzywa i zalej bulionem, gotuj do migkkosci. Zblendu;j
na gtadkqg konsystencje. Zupa jest fagodna, rozgrzewajqca i wspiera
uktad trawienny oraz odpornos¢€.

Kasza jaglana z jagodami goji i miodem

sktadniki: kasza jaglang, jagody goiji, tyzeczka miodu (dla dzieci
powyzej 1 roku)

Przygotowanie: Ugotuj kasze jaglang na wodzie lub mleku
roslinnym (w proporciji 1:2), dodaj jagody goji i odrobine miodu dla
smaku (na talerzu). To pozywne $niadanie, ktére wzmacnia
odpornos¢ i dostarcza energii.

Ryz z warzywami i miso

Sktadniki: ugotowany ryz, marchew, brokuty, mata ilo§€ pasty miso
Przygotowanie: Ugotuj ryz i warzywa na parze. Rozpus¢ tyzeczke
miso w odrobinie cieptej wody i polej nim warzywa. To lekkie i
odzywcze danie wspiera zdrowq flore bakteryjng jelit.
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Pieczone bataty z oliwg i ziotami

Sktadniki: bataty, oliwa, ziota (np. tymianek lub rozmaryn)
Przygotowanie: Pokrdj bataty na kawatki, skrop oliwg i posyp
ziotami. Piecz w piekarniku do miekkosci. Bataty wspierajqg uktad
trawienny i sq bogate w witaminy A i C, wzmacniajgce odpornosc¢.

Przepisy na wzmachiajgce dania
dla dzieci

Herbatka imbirowa z cytryng i miodem

Sktadniki: kawatek Swiezego imbiru, sok z cytryny, miéd.
Przygotowanie: Zalej imbir gorqgcq wodgq, dodaj sok z cytryny i
odrobine miodu (dla dzieci powyzej 1 roku). Ten napdj jest
rozgrzewajqgcy i wspiera odpornos¢, szczegblnie w okresie
przeziebien.

Smoothie z jagodami goji i bananem

UWAGA! Podawacé jedynie w okresie letnim, gdy jest upat,
a dziecko non stop tapie przezigbienia

Sktadniki: mleko lub jogurt, banan, jagody goiji.
Przygotowanie: Zmiksuj wszystkie sktadniki, aby uzyska¢ gtadkie
smoothie. To doskonaty napdj bogaty w antyoksydanty.
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Rozdzidl 10

Ogolne zasady zywieniowe
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10 zasad zywieniowych
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Nie przekupuj dziecka ani nie zmuszaj go do jedzenia

Ucz dziecko prawidtowych nawykdéw zywieniowych
poprzez przyktad

Stwérz przyjemnq atmosfere podczas positku

Przyzwyczajaj dziecko do pomocy w planowaniu,
przygotowaniu positkdbw oraz w sprzgtaniu kuchni

Nie podejmuj proby sity podczas positku

Nie martw sig, jesli dziecko codziennie chce jes¢ to
samo; to zjawisko przejéciowe

Zaakceptuj to, iz dziecko nie lubi niektérych produktéw

Wytrwale podsuwaj dziecku nowe potrawy do prébowania

Rodzic odpowiada za to, co je dziecko, dziecko odpowiada
za to, ile je

Jesli dziecko jest niejadkiem, podawaj mu naturalne
suplementy diety, by dostarczy¢ witaminy i sktadniki
mineralne.

6 O Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Spacery
e Regularne spacery na Swiezym powietrzu wzmacniajg
odpornos¢ i harmonizujg energie dziecka.
e W lecie zaktadaj dziecku Iniang czapeczke, ktéra chroni
przed stohcem, jednoczesnie pozwalajgc skérze
oddychac.

Sen

e Regeneracja organizmu odbywa sie gtdwnie podczas snu,
dlatego jego jakosS¢ i dtugoS¢ sq kluczowe.

e Najwazniejszy sen: przed godzing 24:00 — to czas intensywnej
odbudowy energii. Noc jest czasem Yin i wtasnie wtedy
odbudowujemy Yin.

Zalecenia dotyczgce godzin snu:
e Mate dzieci: ktadz je spac okoto godziny 19:00.
e Starsze dzieci (7-10 lat): optymalna godzina snu to 21:00.

Odpowiednia ilo§€ snu i czas spedzony na Swiezym powietrzu
to fundamenty zdrowia i prawidtowego rozwoju dziecka.
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Odzywianie dzieci to nie tylko zaspokajanie ich gtodu, ale rowniez
wspieranie harmonijnego rozwoju fizycznego, emocjonalnego i
umystowego. Medycyna Chinska uczy nas, ze kazdy pokarm ma
swojq energetyke, smak i wiasciwosci, ktdre wptywajq na zdrowie i
samopoczucie mtodego organizmu. Wsparcie rownowagi
energetycznej, zrozumienie roli Pigciu Elementdw, Yin i Yang oraz
smakdéw w codziennej diecie, a takze wprowadzenie zdrowych
nawykdow zywieniowych, to kroki ku petniejszemu zdrowiu dzieci.

Rola diety w zdrowym rozwoju dzieci jest niezaprzeczalna. Zdrowe,
zrbwnowazone positki nie tylko dostarczajg sktadnikdw odzywczych,
ale rdbwniez pomagajqg ksztattowaé odpornosg¢, poprawiajq
trawienie i wspierajqg ro(wnowage emocjonalng. Swiadome
podejscie do zywienia od najmtodszych lat moze zapobiegaé¢
wielu dolegliwosciom i chorobom w przysztosci, wspierajqc
stabilny rozwdj i dobry nastrdj dziecka.

Jednak dieta to tylko jeden z filaréw zdrowia. Masaz Tui Na, oparty
na zasadach Medycyny Chinskiej, to idealne uzupetnienie
Swiadomego podejsScia do zdrowia dziecka. Dzigki niemu mozesz w
prosty sposdb wspiera¢ organizm dziecka w walce z chorobami
oraz harmonizowac jego energie, co przektada sige na lepsze
samopoczucie i szybszy powrbt do zdrowia.

IRVE!

Copyrights 2024 62 Szkolenia z Medycyny ChiAskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Chcesz dowiedziec
sie wiecej?

moj kurs: ,,Jak
prawidiowo
wykonaé¢ Masaz
Tui Na”

W kursie znajdziesz migdzy innymi:

o Kompletny protokét zbijania gorgczki i inne techniki masazu
wspomagajgce leczenie dziecigcych dolegliwosci.
UmiejetnoS¢ diagnozowania typow konstytucyjnych dzieci, co pozwoli
lepiej dopasowaé zarédwno diete, jak i metody leczenia.
Fachowq, prostg w zrozumieniu wiedze, ktéra pomoze Ci wspierac

zdrowie Twojego dziecka od pierwszych symptomow choroby.
Praktyczne wskazowki, jok nawigzac lepszy kontakt z dzieckiem
poprzez holistyczne podejscie do zdrowia.

Co zyskasz?
e Zrozumiesz potrzeby swojego dziecka, zarbwno na poziomie ciatq,
jak i emociji.
e Nauczysz sie wspierac¢ jego zdrowie naturalnymi metodami, bez
koniecznoSci siegania od razu po farmakoterapie.
e Bedziesz w stanie szybko reagowac¢ na pierwsze objawy choroby,
minimalizujgc jej rozwo;j.

Kliknij,
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A jesli Twoje dziecko non stop choruje, a Ty nie radzisz
sobie z nawracajgcymi przeziebieniami skorzystaj ze
szkolenia “Jak radzi¢ sobie z przezigbieniami u dzieci”

Co zyskasz?

Poznasz przyczyny przezigbien, czyli tzw. wzorce patologii, nauczysz sie
je rozpoznawag, by zastosowaé prawidtowq strategie, ktérg wdrozysz,
gdy u Twojego dziecka zamanifestujq sie pierwsze objawy infekciji.

e Opanujesz i zastosujesz ziota, ktdre sq skuteczne podczas przezigbien
czy gorqgczki, by skutecznie wspoméc dziecko w momencie
wystgpienia pierwszych objawdw chorobowych.

e Nauczysz sie punktdow akupunkturowych, ktére pomogg Twojemu
dziecku pozby¢€ sie kataru, kaszlu, a takze bedziesz w stanie obnizy¢
gorqczke prostymi ruchami, wykonujgc masaz Tui Na.

e Zaznajomisz sie z takimi technikami jak: banki, masaz Gua Sha czy
moksa, by btyskawicznie i skutecznie tagodzi€¢ objawy i dociera€ do
przyczyny.

e Opanujesz punkty z masazu Tui Na stosowane przy gorgczce, by w
naturalny sposéb wspomaoc swoje dziecko.

e Zaoszczedzisz czas i pieniqdze, ktdre obecnie wydajesz na lekarzy, leki

czy terapeutdw.

Kliknij, a rzejsc do kursu
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