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Wiadomo ponadto, ze kolagen, ktory jest gtéwnym sktadnikiem
tkanki tacznej, tak cenionej w migsie jako rzekomo niezbedny budulec dla
ciata dziecka, jest biatkiem z grupy skleroproteidow, catkowicie odpornych
na dziatanie enzymow proteolitycznych, tzn. tych, ktore powodujq rozktad
biatka w przewodzie pokarmowym. A poniewaz zaden organizm nie
przyswaja biatka niestrawionego, wigc organizm dziecka nie ma z nich zadnej
korzysci. Ponosi jednak na skutek tego ogromne szkody. Kolagen bowiem,
odporny na dziatanie enzymow trawiennych, ulega w wyniku dlugiego goto-
wania denaturacji 1 powstaje z niego rodzaj klajstru, (klej stolarski robi si¢
przeciez z wygotowanych kosci), ktory zjadany przez dziecko w ,,rosotku”
zapoczatkowuje proces tworzenia si¢ w jego przewodzie pokarmowym
ztogdw, (ich angielska nazwa brzmi mucoproteins), ktore nie ulegaja ani
roztozeniu, ani wydaleniu. Warto$¢ zeli jest wigc mitem, bo ten balast ztogow
ro$nie w ciaggu nastgpnych lat zycia i jest potem nieustannym zrédtem dolegli-
wosci trawiennych oraz doskonata pozywka dla bakterii chorobotworczych.
Stwierdzono niedawno, ze u dzieci karmionych migsem od wczesnych
miesigcy zycia, juz przed ukonczeniem 2 lat obserwuje si¢ objawy miazdzycy.
Jadanie migsa zwierzat karmionych pasza z dodatkiem hormonéw, co jest
czesta praktyka w nowoczesnych hodowlach, powoduje ponadto niekiedy
powazne zaburzenia hormonalne u matych dzieci, np. przedwczesne dojrze-
wanie plciowe.

Dziecko, ktore nie otrzymuje migsa i odzywiane jest rozumnie
i starannie, nie tylko nie zostaje pozbawione niczego, co by wspierato jego
rozw0j fizyczny i umystowy, ale wtasnie uwolnione od catego balastu choro-
botwoérczych obciazen, dolegliwosci i cierpien, zarbwno w okresie
dziecinstwa, jak i w swoim zyciu dorostym.

W diecie dziecka, podobnie jak na migso, nie ma miegjsca na cukier.
Cukier nie jest bowiem pokarmem, a tylko uzywka, tak jak np. kawa, i poda-
jac go dziecku, wpedza sig je w jeszcze jeden natog. Obecnos¢ cukru we krwi
blokuje przyswajanie niektérych cennych biopierwiastkéw, m.in. selenu i
cynku, a z kolei brak selenu uniemozliwia przyswajanie witaminy E. Cukier
powoduje réwniez rozktad soli wapniowych, co ma fatalny wplyw na
przyszte uzgbienie dziecka. Opinie lekarzy i dietetykow o szkodliwosci cukru
sa zupehie zgodne. Laknienie cukru jest takim samym nalogiem wyniesio-
nym z dziecinstwa, jak natog jadania migsa. Zamiast cukru dziecko otrzymuje
miod. Miod oprocz swoich wszystkich znanych zywieniowych zalet, ma
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wlasno$ci uodporniajace na choroby infekcyjne, jest wigc dla niemowlat
i matych dzieci szczegdlnie cenny. Mozna podawac rozpuszczony w cieplej
przegotowanej wodzie jako napdj, w proporcji nie wigcej niz | tyzeczka
miodu na szklanke wody.

Jezeli dziecko karmione jest piersia, to do 5 miesiecy zadne dodat-
kowe pokarmy nie sa mu w zasadzie potrzebne, bo w czasie karmienia sktad
mleka matki ulega stopniowym zmianom, stosownie do potrzeb rozwija-
jacego sig organizmu dziecka. Wtedy nalezy zadbac¢ przede wszystkim o diete
matki, m.in. wykluczy¢ ostre przyprawy, a zwigkszy¢ ilo$¢ surowych i goto-
wanych warzyw, §wiezych owocow, mleka i sera, ale migsa nie wylaczac,
o ile karmiaca dotychczas je jadala. Zaréwno cigza jak i okres karmienia to
nie jest czas odpowiedni na dokonywanie takich zmian. O tym nalezy
pomysle¢ co najmniej na pét roku przed poczgciem dziecka, jezeli chee sig za-
pewni¢ mu optymalne warunki rozwoju, zarowno w okresie ptodowym, jak
i w okresie karmienia.

Dzieci karmione z butelki moga juz w drugim lub trzecim miesiacu
zycia otrzymywac | lub 2 tyzeczki dziennie rozcienczonego soku z jabtka
i marchwi na przemian, a w sezonie jesiennym marchew dobrze jest zastapic
sokiem z dyni. Dynia ma rownie duzo witaminy A, a nie chtonie uprawowych
srodkow chemicznych tak intensywnie jak marchew. Od 4 miesiaca mozna
juz dawa¢ papki owocowe, tez w ilosci I do 2 tyzeczek dziennie, i tg ilo$¢
stopniowo zwigkszac¢. Stodkie jabltka podawac utarte, a gruszki i §liwki,
bardzo dorodne, obrane i wypestkowane, rozgniecione widelcem na talerzu.
Owoce gotowane w kompotach sa juz ,,martwe”, a oprocz tego dodatek cukru
obniza ich warto$¢ odzywcza. Owoce do przygotowania napojow mozna
wykorzystywaé surowe, rozdrobnione i zalane przegotowana letnia woda na
1 godzing. Taki ,,organiczny” ptyn zawiera wiele cennych enzymow i witamin.
Jako najogdlniejsza wskazowke zywieniowa dla starszego dziecka wegetar-
ianskiego mozna przyja¢ dawanie mu proporcjonalnie jak najwigcej, chociaz
jedna trzecia, pokarméw ,,zywych”, to znaczy niegotowanych i mozliwie
pochodzacych z upraw organicznych, (tzn. uprawianych bez stosowania $rod-
kéw chemicznych tylko na oborniku i kompostach). Najcenniejszym
pokarmem sa owoce i nadziemne warzywa dojrzewajace w stoncu. Nowalijki
bowiem bywaja przewaznie pozbawione niektorych wartosci biologicznych
na skutek przyspieszonego, sztucznie stymulowanego wzrostu i dojrzewania.
Powoduje to ominigcie, ,,przeskoczenie” pewnych etapéw ich dojrzewania,
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a wtedy niektore sktadniki decydujace o walorach zdrowotnych tych owocow
1 warzyw nie wystgpuja w nich wcale, lub tez wystgpuja w ilosci znacznie
ograniczonej. Dlatego najlepiej dawac dziecku owoce i warzywa uprawiane
i dojrzewajace w warunkach naturalnych. To znaczy wybierac te ,,sezonowe”,
ktore akurat w tym czasie sq juz dojrzale, a na inne poczekac. Matki rujnujace
si¢ np. na szklarniowe, wczesne pomidory czy marchew, wcale nie czynia dla
zdrowia dziecka tego, co najlepsze.

Pod ,,nowalijki” nieuczciwi ogrodnicy sypia zwigkszone dawki
azotu, aby przyspieszy¢ ich wzrost. Warzywa zebrane wkroétce potem zawie-
raja w swoich tkankach mineralny azot, ktory nie zdazyt jeszcze w procesie
wegetacji przetworzy¢ si¢ w organiczne biatko i1 krazy w sokach
komoérkowych w postaci rakotwoérczych azotanow. Dopoki wigc sprawa ta
nie zostanie uregulowana konkretnymi przepisami i surowymi sankcjami,
lepiej juz podawaé dziecku w tym okresie marchew zesztoroczna, w ktorej nie
ma przynajmniej azotanow, a za to jest zwigkszona ilo§¢ zgromadzonego
przez zimg karotenu i poczeka¢ na Swieze warzywa gruntowe.

Owoce i warzywa ,,zywe”, tzn. niegotowane, w pelni dojrzate, upra-
wiane bez chemii zawierajq wszystkie te walory odzywcze, ktore dziecku
potrzebne sa do rozwoju i zdrowia. Takich proporcji sktadnikow, jakie w nich
wystepuja, nie bylby w stanie uzyska¢ w swoim laboratorium zaden ze wspot-
czesnych biochemikow, farmaceutow czy lekarzy. Syntetyczne preparaty
nigdy nie doréwnuja w doskonatosci naturalnym, zywym pokarmom.

Owoce nalezy dziecku podawaé¢ mozliwie oddzielnie, same, nie
faczy¢ ich z warzywami ani z biatkiem, jedynie ewentualnie z gotowang
kasza. Jezeli stodzi¢, to tylko miodem. Nie traktowac¢ ich jedynie jako dodatku
do zasadniczych dan, ani jako deseru lub przysmaku, lecz jako petnowartos-
ciowy pokarm. Zwlaszcza, ze dzieci-wegetarianie maja znacznie wigkszy
apetyt na owoce niz te, ktore otrzymuja migso.

Ogromnym obcigzeniem dla organizmu dziecka jest kazda, najmnie;j-
sza nawet 1lo$¢ thuszczow nasyconych, do ktorych naleza wszystkie thuszcze
zwierzgcee, tzn. smalec, stonina, boczek. Ttuszcze nienasycone — oleje roslin-
ne — maja luzna strukture chemiczna, co utatwia im taczenie si¢ z odzywczy-
mi czastkami pokarmowymi i przenoszenie ich do komorek ciata, podczas
gdy thuszcze nasycone sa dla organizmu tym samym, czym bylby cement
wlany do silnika samochodowego zamiast benzyny. Dlatego tez wszystkie
kupowane dziecku ciasteczka, herbatniki, krakersy, precelki, przyrzadzane
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na tluszczach nasyconych (nalezy do nich rowniez utwardzona margaryna),
maja taka wartos¢ odzywcza, jakby byly zrobione z parafiny. To znaczy, ze
sa tylko jalowym obcigzeniem dla przewodu pokarmowego.

Oprocz mleka, podstawowa pozycja w jadlospisie niemowlgcia jest
jarzynowa zupka. Przyrzadzana na samych warzywach, bez migsa i kosci,
jest dziecku w tym okresie bardzo potrzebna jako zrédto sktadnikéw minera-
Inych. Powinna by¢ smaczna, tagodna, ale o zdecydowanym charakterze
smakowym. Podstawowe sktadniki zawsze si¢ powtarzajace, to marchew,
ziemniak, por, kawaleczek selera i cebuli — w réwnych mniej wigcej pro-
porcjach, tylko selera mniej. Oprocz tego moze by¢ jeszcze jedna jarzynka,
w nieco wigkszej ilosci niz tamte, nadajaca catej potrawie okreslony smak.
Kolejno moga to by¢: burak, kapusta wtoska, kalarepka, kalafior, brukselka,
kabaczek, dynia, szparagi, pomidor, pieczarka lub inny grzybek (ale te ostat-
nie dopiero powyzej 9 miesigcy). Jarzynki nalezy gotowac tylko tyle czasu,
zeby byly migkkie — ani chwili dluzej. Potem odcedzi¢ i do wywaru wsypac
2 tyzeczki kaszy kukurydzianej lub manny. Cennym dodatkiem do zupki
jarzynowej, podobnie jak do kaszy na mleku oraz innych potraw macznych
i jarzynowych, jest §wiezo zmielona pszenica. Nalezy ja przebraé, oczyscic,
wycierajac w sucha Sciereczke, a potem mozna ja zmieli¢ np. w r¢gcznym
mtynku do kawy. Po zmieleniu namoczy¢ przez kilka godzin, a nastgpnie
dodawac¢ do potraw juz pod koniec gotowania lub nawet po odstawieniu
z ognia. Taki dodatek jest bardzo cenny, szczegolnie dla dzieci starszych, jak
réowniez dla osob dorostych.

Zalecane tez jest dodawanie do zupy jarzynowej catego lub potowy
zottka, juz na talerzu lub zaraz po odstawieniu z ognia. Dla starszych
niemowlat mozna doda¢ kilka ziaren ugotowanej bardzo migkko i przetartej
fasoli lub soi. Jarzyny przetrze¢. Po ugotowaniu kaszy na wywarze taczy si¢
wszystko razem, dodajac odrobing masta lub Swiezego oleju stoneczni-
kowego, a od 8 miesigcy rowniez i odrobing pelnej soli. Jezeli zupka jest
gesta, mozna karmic tyzeczka. Dwa razy w tygodniu zamiast dodatku kaszy
1 soi mozna na odcedzonym wywarze robi¢ lane kluseczki z 2—3 tyzek maki,
polowy zottka (dla starszych z catego zottka i odrobiny wody). Niekoniecznie
wszystkie gotowane jarzyny musza by¢ przecierane za kazdym razem. Dla
odmiany mozna czasem przetrze¢ tylko np. burak, cebulg i ziemniak, a reszte
odrzucié. Zaprawi¢ tyzeczka $mietanki bez dodatku kaszy czy soi.



