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m.in, zaburzenie rownowagl biclogicznef,
réwnowagi k&asowo-zasadéwej, proporcil
plerwiastkéw, draznienis blon §luzowych
przewodu pokarmowego, alergie, obciazenie
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ze wskazéwkami 2ywieniowymi dla dzleci, )

‘znalazly sie informacje i zalecenia doty-
‘czace podawania dzieciom erzechéw, - orze-}

chy sq nie tylko s$wigtecznym przysmakiem, ‘

ale Zrédrem wielu cennych, szczegdlnie dla

dziecka, wartoscl pokarmowych. Przede wszy}
stkim sg najlepszym Zrddrem wapnia i fos=

foru, Przyswajalnos$é wapnla zalezy w du=
zym stopniu od korzystnych proporcji do
fosforu, W orzechach ta proporcja jest op=

tymalna, tzn, 1:1,7. Zblitone proporcje sq@

w owocach jagodowych oraz innych owocach A

i warzywach, Réwniez i w blalym serze -

1:1,k, Natomiast szczegdlnie niekorzystna |
proporcjs jest w miedie, Ap. w wolowinie A
1:27. Najlepszym wigc Zrodlem dobrze przy-’

swa jalnego wapnia sgq obok owocéw jagodo=
wych orzechy, a poza tym warZywa, owoce,
mleko ser,

Orzechy sq ponadto jeduym z nieliczaych
irédel skoncentrowanego blatka, ktdrego
struktura nie ulega zniszczeniu w czasie
gotowanla, poniewaz orzechy pcdaje slg
rmialons . AA Huroawe/ Sa
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10, Sprawy pe¥ne) mgkl, pelnej soll, suro-
w8e) mlgky orge orgapicenieg upraw!a-
ryw i owocdw

ny /ch warz

nstytut Matki i Dziecka lnicjuiacy cen

ne akcje w celu zapewnlenia dzieciom zdro-
wego pokarmu, mégihy Jeszcze zwroclé uwige
na kilka spraw, Pierwsza, tb dostarczeale
dzieciom pieczywa z pelnej maki, ktdrej
zalet nie mozna przecenié, Druga, to po-
stulowanie pbdawania tdzieciom petna=j soli
zasobre) w komplet mikroelementdw, zamijst
dotychczas podawane] soli wylugowansd, NaCl
ktora nie tylko pozbawiora Jest mikroe-
lementdw i innych skYadnikdw mineralnych
/np, 2elaza/, ale drazni tylko { nlepo-
trzebnie obclaza przewdd pokarmowy, Ponad-
to nietrafne Jjest zalecenle solenia po-
traw dziecka "do smaku®f, “mak matki czy
osoby przygotowujgcej potrawy dla dzlecka
nie Jest tu miarodajny. Z reguily uzywamy
s0li zbyt duzo, podczas gdy dla potrzeb
dzigecka wystarczy "cien! soli, nawet tej
pelned, niewylugowanej.

Trzecia sprawa detyczy Jakoscl podawa=-
nego dzieciom mleka, ktore powinny one o~ ,
trzymywaé w stanie surowym - nie przegoto=-
wane 1 niepasweryzowane, Mleko ogrzane .do
temperatury powzej 80° traci “woly war-
tosé zywieniowg., Takie ogrzewanie powodu-
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Ostatqié sprawa odnosi sie do 3 punktu

na 7 strenie broszury "Zywienie 1 plelqg~
nowanis nisuowlqt", Apeluje slg do mate
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wos¢ spetnienia nie zaleiy od nieJ samej,
plerwazy ddruch gsania u niemowlecls wy=-

stepuie w 1/2 godziny po urodzeniu, a na=
y o te] name) sile dopiero w hp BO=.,

dzin potem, Aby moment ten nie zostal

przeoczony anl zignorowany, dziecko pd Uw
byé ddrgeczone od-matki,
0d tego w ogrom=
nym stopniu zalety pdiniejsze wydzielanie

rodzeniu nis moze

pokarmu 1 JL? 11 kohieta nie mote przy-
stawié dziecks do piersi, bo go nie ma
przy sohle, to nic nie poméze JeJ glebos

kie pragnienie, aby wykarnié swoje dziec-
ko, ani przsdwiadczenie, ze uda sig Jjed
to zrobié, A tak wiasnle dzieje sie we
wazyatkich szpitalach 4 klinikach poXoi=
w Polsc CE,
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nieocenionym dodatkiem biatkowym do warzyw ||
ziemnlakdéw, zdarn straczkowych, ze wzgle-
du na duzg zawartosé¢ metioniny i tryptofa- u
nu, ktére uzupelniaja 31@ z lizyng w warzy-;
wach i ziarnach strgczkowych, tworzgc ra=-
zem komplet aminokwasdw egzogennych, |
Inng ceang zalety orzechdw jest obecnoé.cﬂ
aktywnych kwasdw ttuszczowych /NNXT/, ktére
podawane dziecku w stanie surowym L nle-
przetworzonym nle ulegaja degradacji ant
denzturacji, tak Ja¥ to sié dzleje w wyt-*
taczanych na gorgco i rufinowuquh olg¢jach

ros$linnych, Ly
Bardzo wigc korzystna dla. zdrowia i roz-

woju dziecka byloby .alecanie, aby od 7
miesigca zycla podawaé mu 3 razy tygodnio-
wo jeden lub dwa orzechy jako dodatek do

. papki jarzynowej lub np, zupy fasolowej.
Zmielonych orzzchéw nie gotowaé jednak ani
nie parzyé, posypaé nimj potrawe juz na
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Jako nietrafne mozna”potraktowaé zale-
cenie podawania niemowlegciu syntetycznych
witamin Juz od 3 tygodniaczycia, Zwlasz-<
cza nlemowleta karmione plersig otrzymujg
pokarm, ktéry Jest kompozycjg idealng 1
kompletng nie tylko pod wzgledem zawartos-
ci witanin, ale rdéwniez sktadriikéw minera-
lnych, enzymatycznych, hormonalnyéh 1 clal
odpornosciowych, Kazdy dodatek Jjest w tym
plerwszym okresie nie tylko zbedny ale na-
wet szkodliwy, Soki owocowe z tego samego

Ka, Lecytyna ulega: zniszcreniu przsz roz-
szczeplenie sie soli fosforowych, kazeina
zmienia reakcje na kwasy, cukier mleczny
ulega karmelizacji, kwas cytrynowy zoxta=-
Je zniszczony, obnita sie znacznie zawar-
tosc¢ tlenu a rozpuszczalne gole wapnim-
staja sie nierozpuszczalne, Zupeinie zo-
stajq zniszczone witaminy, enzymy i wlas-
ciwosci antybfotyczne mlaska, Takie nleko
Zostaje pozbawione ftych wszystkich zalet,
dla ktérych ceni si¢ Je Jako poern zdro-
wy i potrzebny, Dlatego nawet. twarég zro-

blony z mleka gotowanego ma znacznle obnie f

2ong wartosé 2ywieniowq.

Dzieci powinny wigc otrzymywaé mleko
surowe, Aby to jednak nie narazalo Jje na
" infekcje bakteryjne, musiaXoby to byé mlew
ko dzezegdlnie starsmnie L troskliwie uzy-
skiwane 1 dostarczane, Bardzo dwieie, czye
ste, badane przeciwtuberkulinowo, o zawarw

tofci bakterii ponizej 100 tyé‘g w1 z:m;i
Dziecl powinny tez otrzymywaé owoce 1

warzywa pochodzace 2z upraw organicznych,
to znaczy hodowane bez stosowania sztucze
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Bernard Shaw, ktory byt wegetarianinem tak
jwyraza sie 0 spozywaniu miesa: ... jesli - zako-
piemy do ziemi 2idarng zhoza | bgdziemy podie-
wac, .po pewnych czasie wyrosnie roslina.z na-
‘s[Qpnynﬁi ziarnami, a jesti zakopiemy do ziemi
najpigkniejszy kawalek befsziyka i bedziemy pod-
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wzgledu tez nle sq potrzebne 3 - tygodniowe
mu dziecku, zwtaszcza ze owoce Ktdrymi
dysponujemy sg najczescie]) skaZone nawoza-
mi syntetycznymi i pestycydami. Diete dzie-
cka karmionego plersig wystarczy zaczgé
uzupeiniac w 3 lub 4 miesiqcu zycia,
Antyblotyki 1 sulfonamidy niszczay bak-
terie saprofityczne w przewodzie pokarmo=-
wym dziecka, co prowadzi do awitaminozy,
Kasdy zresztg lek chemiczny powoduje sze-

nych nawozéw 1 pestycyddw. =« Jakaz Jest i
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