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Mitoscigq jest... przemierzanie pokoju w nocy, aby kotysankq i cieptymi
stowami utuli¢ ciebie ptaczqcego wtedy, kiedy cate moje ja
pragnie odpoczqc.

Mitosciq jest... malowanie rézowego olbrzyma bez rqk i z jednym okiem, ma-
jacego na sercu wypisane stowa: ,Moja mama jest najlepsza”.

Mitoscigq jest... czytanie tej samej bajki piqty raz, bez pominiecia
najdrobniejszego jej szczegotu.

Mitosciq jest... ostatni, klejqcy sie cukierek, oblepiony kurzem i siersciq psa,
nie zjedzony, trzymany dla mnie w kieszonce.

Mitosciq jest... powiedzie¢ czasem stanowczo NIE, nawet jesli
~WSszyscy to robiq”.

Mitosciq jest... zgoda na twe odejscie, kiedy otwierasz drzwi i wyruszasz
w Swiat; zgoda przezywana z ciezkim sercem, ale tez z modlitwg
w mojej duszy i uSmiechem na twarzy.

Marion Stroud ,,Darem jest dziecko”

Dedykujemy Dzieciom
- naszym najwiekszym nauczycielom.
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Stowo od Moniki
(Monika Biblis)

Witam Was serdecznie po raz czwarty, drodzy Czytelnicy i mitoSnicy Pieciu
Przemian!

Z wielka radoscia i satysfakcja oddaje do uzytku te publikacje, nad ktérg
szczegoblnie ciezko i intensywnie pracowatam, z nieoceniong pomoca mojej
bratniej duszy (i aniota w ludzkiej skorze) - Magdy Dudek. Dzieki niej do-
Swiadczytam (nietatwej dla mnie, z uwagi na wrodzony, silny indywidu-
alizm...) cennej lekcji wspottworzenia i kompromisu oraz scalenia wiedzy
dwodch oséb w Jednos$¢. Dziekuje Ci, Madziu! ;)

Dziekuje tez Joasi Adamiak za opracowanie podrozdziatu dla mam karmia-
cych oraz udostepnienie przez nig tekstu specjalisty medycyny chinskiej,
pana Wojciecha Buty.

Opracowywanie tematu byto i tatwe i trudne zarazem, ze wzgledu na zna-
jomos¢, ale przede wszystkim ztozono$¢ i doniostos¢ zagadnienia, jak i wia-
sne trudne doswiadczenia, o czym dowiecie sie z historii w rozdziale II.
Podane w tej publikacji informacje teoretycznie sg przeznaczone dla dzieci
od ich narodzin do ukonczenia szostego roku zycia. Ale oczywiscie rady
i przepisy z powodzeniem mozna, a nawet nalezy, wykorzysta¢ wobec dzie-
ci starszych, nastolatkow i Was, dorostych. Alergik w kazdym wieku znaj-
dzie co$ dla siebie. Tym bardziej, ze umieScitam tu troche wiecej informacji
iw innym aspekcie, niz w ,Kuchni polskiej wedtug Pieciu Przemian”!. Do
pewnych rzeczy dojrzatam, do innych musiatam nabra¢ dystansu, a jeszcze
inne dopracowac. A i dzieki moim dzieciom z dnia na dzien ucze sie nowych
umiejetnosci w kuchni! Wszak rozwijajg sie, ich apetyty rosnag, a gusta kuli-
narne zmieniajg sie jak w kalejdoskopie :)

Prosze sie nie zraza¢ tym, ze pewne terminy i informacje beda sie w publi-
kacji powtarzac. Zabieg ten zastosowatam celowo, aby w bezbolesny i, mam
nadzieje, przyjemny sposdb zakodowaty sie one w Waszych gtowach.

Zycze wszystkim przyjemnej i owocnej lektury!

Z powazaniem
Monika Biblis

1 http: //www.escapemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlu
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I. Wstep

(M. Biblis)

,Zanim oZenitem sie, miatem szes¢ teorii na temat wychowywania dzieci;

teraz mam szescioro dzieci i ani jednej teorii
hrabia John Wilmot (1647-1680)

Wychowanie dzieci to niewatpliwie jedno z najtrudniejszych zadan w zyciu
kazdego Rodzica i Opiekuna. Jesli czytasz te ksigzke, z pewnoScig nalezysz
do ludzi swiadomych tego, Ze to, co damy naszym pociechom dzis, za kilka,
kilkanascie lat, zaprocentuje. Od nas zalezy wynik tego procesu.

Wyrabianie wlasciwych nawykéw, wpajanie uczciwos$ci, poczucia wiasnej
wartosci, prawosci i rozwijanie dobra w ich sercach, stosowanie madrego
systemu kar i nagrdd - to oczywiscie bardzo wazne elementy wychowania.
Jednak nie mniej doniostg sprawg, a nawet — w przypadku dzieci z alergia-
mi, czy innymi dolegliwo$ciami - kardynalng, jest wtasciwe, zréwnowazone
odzywianie.

To naprawde istotne, by w dzisiejszym szalonym, zabieganym Swiecie, pet-
nym kolorowych reklam i wszechobecnych fast foodéw, w tym zatrutym
toksynami Srodowisku, zachowac rozsadek i nie dac¢ sie ponies¢ fali kon-
sumpcjonizmu i materializmu, skutecznie odciggajacych nas od kontaktu
z wlasnym ciatem, przyrodga i od rozwoju duchowego. Trzeba nam nie lada
odwagi i nieugietej postawy, by w owym kotowrocie przekazywac dzieciom
proste prawdy zycia, by na wzdr naszych przodkéw zaszczepi¢ w nich zami-
towanie do domowej, zdrowej, zgodnej z rytmami Natury, kuchni.

Jesli szukasz, drogi Czytelniku, takiego sposobu gotowania, by Twoje dziec-
ko nie tylko otrzymywato pelnowartosciowe positki, ale by wyleczy¢ je
z roznych dolegliwosci, w tym z alergii, i trafiteS na kuchnie Pieciu Prze-
mian, to mamy dla Ciebie dobrg wiadomos¢: TO DZIALA! Jedyne, czego po-
trzebujesz, to nauczy¢ sie kilku zasad, zaufa¢ sobie, uzbroi¢ sie w cierpli-
wos¢, czytad, uczyc sie, testowac, doSwiadcza¢, wybaczac sobie wszystkie
potkniecia i gotowac, gotowac, gotowac! Efekty przyjda predzej, czy poZniej,
zapewniamy Cie. Swiadcza o tym nasze historie, ktére za chwile przeczy-
tasz.

Nauczymy Cie jak klasyfikowa¢, a potem rownowazy¢ pie¢ smakdéw i ener-
gie Yin-Yang, aby positki Twojego dziecka byly petne harmonii.
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Z naszego poradnika przyszte mamy dowiedzg sie, co jeS¢ w czasie cigzy
i w trakcie karmienia piersig, aby jak najlepiej sie czu¢ i przekazac¢ dziecku
jak najzdrowszy pokarm.

Dowiesz sie tez, jak poszczego6lne organy funkcjonuja w ciggu doby, kiedy
majg swoje minima i maksima oraz jak mozna dzieki temu utozy¢ odpo-
wiedni tryb zycia catej rodziny. A takze jak naturalnymi sposobami, znany-
mi naszym babciom, leczy¢ pierwsze objawy chordb. Znajdziesz tez szereg
informacji ze wspotczesnej dietetyki, np. na temat witamin i soli mineral-
nych, ich zdrowotnego znaczenia i wystepowania w produktach.

To ksigzka dla: rodzicéw (w tym mam karmigcych), przysztych rodzicow
(szczegOlnie przyszlych mam) oraz oséb interesujacych sie odzywianiem
swych podopiecznych (nian, bab¢, dziadkéw, czy innych krewnych), dla
alergikow w roznym wieku, dla zapobiegliwych, planujacych w przysztosci
wydanie na Swiat potomkow oraz dla wszystkich zaciekawionych tematem
(np. pedagogow, studentéw). Znajda tu takze wiele dla siebie i swoich po-
ciech wegetarianie, z uwagi na sporg ilo$¢ przepisow bezmiesnych.

Nie jest to jednak poradnik traktujgcy wytacznie o tym, jakie pozywienie
podawac dziecku, ale tez jakimi emocjami winno sie je karmi¢. Wszak pod
pojeciem ,przemiana” Kryje sie wiele znaczen i dziedzin, w tym wiasnie
okreslone stany emocjonalne. Jak mawiali starozytni medrcy ,w zdrowym
ciele zdrowy duch”, wiec warto, na rowni z troskg o prawidtowy rozwdj fi-
zyczny, zatroszczyc¢ sie takze o rozwoéj duchowy dziecka.

Na koncu mamy dla Ciebie pomocne tabelki zawierajgce klasyfikacje sma-
kéw oraz natury poszczeg6lnych produktéow i dodatek specjalny: jak dba¢
o atopowa skore dziecka. PodzielilySmy sie wlasnymi doswiadczeniami
i radami, majgc szczerg nadzieje, ze pomozemy zagubionym rodzicom.

I oczywiscie s3 tu tez... przepisy! Zbiér ponad 100 propozycji kulinarnych,
na ktore sktadajg sie zaréwno nasze autorskie, jak i inspirowane tradycyjng
staropolska oraz wspotczesng kuchnig, pomysty na pieciosmakowe, nie tyl-
ko dzieciece (bo i dla mam karmigcych) positki. Oznaczone gwiazdka prze-
znaczone s3 gtdwnie dla zdrowych dzieci (mtodszych i starszych) oraz tych
wyprowadzonych z alergii, a takze kobiet w ciagzy i dla mam karmiacych
zdrowe dzieci, za$ nieoznaczone sa dla wszystkich, ale przede wszystkim
dla dzieci alergicznych i mam karmigcych je piersig, a takze dla kobiet
w ciazy z alergia. Przy kazdym przepisie widnieje dodatkowo informacja
o tym, dla kogo i dla jakiej grupy wiekowej danie jest przeznaczone oraz
o jakiej porze roku zalecane jest jego spozywanie. A wszystko po to, sza-
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nowny Rodzicu, by$s naprawde efektywnie, przyjemnie i z korzyscia dla
zdrowia swej pociechy (a moze i wlasnego, do czego gorgco namawiamy!)
korzystat z naszej ksigzki.

Serdecznie zapraszamy w emocjonujaca, kulinarno-filozoficzng podroéz,
ktéra dla Ciebie i Twojego dziecka moze sta¢ sie poczatkiem wspaniatej,
cho¢ poczatkowo nietatwej, przygody zycia!

Niechaj Harmonia, Zdrowie i Mito$¢ zagoszcza w Was juz tu i teraz :)

Monika i Magda

13



II. Historie prawdziwe, czyli krete Sciezki

zdrowia naszych dzieci
(M. Biblis, M. Dudek)

,Co mnie nie zabija, to czyni mnie silniejszym”
Fryderyk Nietzsche

Monika

Poczatek byt szczesliwy, ba! idylliczny wrecz. Oto ja, Swiadoma i spetniona
matka pierwszego dziecka oczekiwa¢ miatam drugiej upragnionej pociechy.
Bytam s$wiecie przekonana, Ze wszystko bedzie doskonale przebiegac,
a dzieciagtko urodzi sie zdrowe jak przystowiowy kon. Moje przekonania nie
byly wyssane z palca - co to, to nie! Pierworodny Wojtek rozwijat sie prze-
ciez znakomicie. Co prawda mdj trzylatek zaczynat wtedy juz troche gryma-
si¢ i przy talerzu wybrzydza¢, ale nie martwitam sie, uznajac to za naturalny
etap rozwojowy.

Druga cigza przebiegata ,ksigzkowo i wzorcowo”, jak oznajmiata mi pani
ginekolog na kolejnych wizytach, moje wyniki badan rowniez panig doktor
zachwycaty. Byt czerwiec 2007 roku, gdy zaczetam pisa¢ swoj pierwszy
blog, rados$nie dzielgc sie ze Swiatem 6wczesnymi refleksjami, nie tylko cig-
Zowymi.

Moja figura byta wcigz bez zarzutu, bo regularnie ¢wiczytam i jadtam we-
dtug Pieciu Przemian, zresztg juz od wielu lat. Podstawa moich positkow
byty ciepte, zréwnowazone dania, rzadko za$ stodycze, czy jakie$ specjalne
wyskoki kulinarne. Samopoczucie psychofizyczne miatam tak fantastyczne,
Ze W swej rosngcej arogancji zaczetam autorytatywnie doradza¢ innym ko-
lezankom w ciagzy, co powinny je$C i jak sie prowadzi¢. Jakaz bytam zadufa-
na w sobie! Ale oto powoli zblizata sie najwieksza lekcja pokory moim zy-
ciu...

Do drugiego miesigca cigzy z wielka pasja i zaangazowaniem pracowatam
na stanowisku jako plastyczka, gtéwnie malujac farbami acetonowymi, bez
szczegOlnych zabezpieczen (w masce nie dato sie oddychac¢ dtuzej niz go-
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dzine, a profesjonalnego wyciggu nie byto...). Chyba nie musze dodawac, jak
toksyczny jest aceton! Do$¢ powiedzie¢, Ze przede wszystkim niszczy wa-
trobe i ptuca, czyli organy, ktérych uszkodzenie w kapitalnym stopniu przy-
czynia sie do powstawania alergii. Ale ja czutam sie Swietnie. W trzecim
miesigcu cigzy odesztam z pracy, zaraz potem firma upadta, nie miatam do-
choddéw. Zaczely sie powazne ktopoty finansowe i, niestety, matzenskie. Do-
Swiadczytam woéwczas ataku bardzo silnych negatywnych emoc;ji - ze stro-
ny meza i jego rodziny... Biorgc pod uwage stan szczegdlny, w ktorym by-
tam, moje napiecie psychiczne naprawde niebezpiecznie siegato zenitu. Jak
dowiesz sie z tej ksigzKi, silne emocje, ztos¢ i stres dotykajg przede wszyst-
kim watrobe, a nastepnie serce i inne narzady. Probowatam chroni¢ przed
tym siebie i wzrastajace we mnie dziecko, ale nie byto to takie proste. Do-
piero w drugiej potowie cigzy udalo sie zazegnac¢ kryzys matzensko-
rodzinny i dalej byto juz dobrze.

Poréd odbyt sie btyskawicznie i w mitej atmosferze, panie potozne chwality
nawet czysto$¢ moich wod ptodowych! :) Zas Malgosia dostata 10 punktéw
w skali Apgar. Bez problemu zaczetam karmi¢ piersig. W szpitalu dziecko
miato przez 3 dni tragdzik niemowlecy, ale ttumaczono to wptywem $rodo-
wiska i méwiono, Ze przejdzie. Przeszto. Szybko wrécitam do siebie, doku-
czata mi jednak niesamowita sucho$¢ w ustach i suchos$¢ skoéry, za§ krwa-
wienie po porodzie sie przedtuzato, co tylko pogarszato stan mojej skory
(tracitam wewnetrzne Yin i miatam ostabiong watrobe). Natomiast skora
Matgosi byta idealna tylko przez 4 tygodnie. Ponownie pojawit sie tradzik
na policzkach, ktory zostat zignorowany przez lekarke jako ,nic takiego” i ta
zalecila szczepienie (drugie i ostatnie w zyciu mojej corki). I wtedy sie za-
czeto: obsypane policzki zrobity sie mocno rézowe i wygladaty jak polakie-
rowane, dziecko zaczeto sie drapac, pojawity sie tez zmiany skérne w zgie-
ciach raczek i nézek, w pachwinach. Trafitam do pani dermatolog, ktora
stwierdzita grzybice i fojotokowe zapalenie skoéry, ale poradzita tylko, by
smarowac ,delikatnymi” masciami z antybiotykiem i sterydami. Dzieki wy-
wiadowi lekarskiemu dowiedziatam sie tez, ze Malgosia odziedziczyta gene-
tyczne sktonnosci do choréb skéry ze strony rodziny meza (atopie skory,
skazy biatkowe, tuszczyce i grzybice byty tam czestym zjawiskiem).

Zaczetam smarowac skére corki, cho¢ co$ mi ciggle mowito, ze sterydy nie
sg dobre dla dwumiesiecznego malucha. Najpierw byto super - wszystko sie
wygtadzito, ale trwato to moze 3 dni i nagle nastgpit wysyp na skorze, row-
niez w nowych miejscach. Na buzi skéra pogorszyta sie, od drapania pojawi-
ty sie rany, zaczetam zaktadac¢ dziecku skarpetki na raczki. To jednak poma-
gato tylko czeSciowo. Przy silnym swedzeniu Matgosia potrafita dostownie
,2wytrze¢” sobie skdre do krwi... Widzac co sie Swieci, zaczetam eliminowac
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z pozywienia produkty wychtadzajgce i przeszlam na totalng, piecioprze-
mianowg dyscypline, bo wiedziatam, Ze tak nalezy zrobi¢. Nie bytam wiec
bardzo zagubiona w tym temacie. Niemniej jednak to byto wyczerpujace,
poniewaz karmigc piersig dziecko z atopig musiatam uwaza¢ na kazdy kes,
wszystko musiato by¢ gotowane, co oznaczato wiele godzin w kuchni...
Smarowatam Matgosie specyfikami jaki$ miesigc, ale jej organizm odrzucat
te Srodki i wszystko sie slimaczyto. Wciaz czutam, Ze Zle robie, podajac jej te
lekarstwa. Od dawna wiedziatam, ze odzywianie wedtug Pieciu Przemian
dziata rozpraszajgco, tzn. organizm sam sie wcigz 0CZySzCza, Wyrzucajac
toksyny i obce substancje na zewnatrz. Wiedzialam tez, ze ta dieta potrafi
leczy¢, ale miatam jeszcze nadzieje, ze ,wszystko samo poznika” - jak prze-
konywata pani doktor. Ale nie znikato, byto coraz gorzej. Docierato do
mnie, ze PP i masci sterydowe s3 ze sobg niekompatybilne i Ze musze spro-
bowac leczenia wylacznie naturalnego. Tym bardziej, ze duzo wyczytatam
w Internecie i w literaturze medycznej o skutkach stosowania sterydow,
szczegOblnie u dzieci. Jednocze$nie bardzo sie batam tak drastycznego kroku,
ale z dnia na dzien pewnos$¢ zaczeta dominowac nad strachem. Powoli od-
stawiatam masci. Cérka miata 4 miesigce, policzki i broda byty we krwi-
stych strupach oraz zoéttozielonych wysiekach ropnych, co byto ewidentng
oznaka zlej pracy watroby (jak juz wiecie, ostabionej przez genetyke i jesz-
cze w zyciu ptodowym), pojawita sie tez z6tta, gruba ciemieniucha nie tylko
na gléwce, ale na uszkach, czole i brwiach - ré6wniez odwatrobowa. Byty
zmiany na raczkach i nézkach oraz brzuchu i plecach. Z tak wygladajacym
dzieckiem posztam do pani doktor, powiedziatam, ze zmniejszam ilo$¢ ma-
Sci, chce catkiem zrezygnowac i prosze o jakie$ naturalne $rodki... Tego sie
nie spodziewatam! Okazato sie, Ze tojotokowe zapalenie przeszio w atopo-
we i nie tylko zostalam wyzwana od szalonych matek, ale tez ustyszatam, ze
robie dziecku krzywde, ze ,nigdy pani nie wyleczy dziecka sama z takiej
ciezkiej atopii!!” oraz ,to dziecko do konca zycia bedzie miato powazny pro-
blem ze skérg!” Natomiast w domu maz stwierdzit, Ze nie sie miesza do tej
sprawy i... zostalam sama.

Na reszte bylam juz przygotowana. Po odstawieniu masci sterydowych wy-
syp na ciele dziecka zwiekszyt sie. Kombinowatam, metoda prob i btedow,
z r6znymi naturalnymi Srodkami i kosmetykami oraz wywarami ziotowymi.
Zaczeto sie oczyszczanie organizmu, wczeSniej hamowane przez leki. To
byt istny horror! Mata budzita sie miedzy pierwszg a trzecig w nocy, kiedy
byto maksimum watroby. Swedzenie i drapanie sie wybudzato jg ze snu. Co
noc, przez okoto godzine, czasem dwie, bujatam cdreczke na rekach, sma-
rowatam i masowatam, zeby tylko ulzy¢ jej cierpieniu. Po pewnym czasie
skéra zaczeta sie osuszac, zotte, ropne wysieki zniknety. Czesto tez ja prze-
bieratam, poniewaz naskorek byt tak bardzo suchy i tak sie tuszczyt, ze za
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kazdym razem, kiedy zdejmowatam ubranko, wzbijat sie z niego tuman
skérnych drobinek, niczym kurz! Karmitam tez piersia, wiec wszystko to
razem powodowato moje zmeczenie, szybkie chudniecie i, mimo zdrowego
odzywiania, ostabienie. Intensywna opieka nad coéreczkg, napiecie, mato
wypoczynku i duzo gotowania robity swoje. Lecz sita woli i determinacja
sprawiaty, ze dostawatam skrzydet i dziatatam na petnych obrotach.

Skéra zaczeta powoli, bardzo powoli wygtadza¢ sie. Swiezo rozdrapane
ranki przecieratam przegotowang wodg z dodatkiem wody utlenione;j. Byty
kapiele w wodzie z maka ziemniaczang, w wywarze z gotowanych ptatkéw
owsianych, strupki smarowatam Alantanem. Ale dalej szukatam w Interne-
cie porad o pielegnacji skory atopowej. Kilka cennych porad wyczytatam na
forum Anny Ciesielskiej i wtedy zaczetam kapa¢ Matgosie w wywarze z zie-
la ostrozenia. Trafitam tez na krem aloesowy firmy Forever (wiecej o nim
i o pielegnacji skéry w osobnym rozdziale). Pierwsze wakacje, po ukoncze-
niu p6t roczku, moja corka spedzita niestety gléwnie w zabudowanych, ale
przewiewnych ubrankach, poniewaz odstoniecie na dtuzej raczek i n6zek
konczyto sie ich rozdrapaniem. Jedynym wyjatkiem byty kontrolowane, po-
ranne ekspozycje na stonicy, jesli byto naprawde ciepto: w wdzeczku rozbie-
ratam matg do naga i wystawiatam na dziatanie promieni stonecznych,
gtowke zacieniajgc daszkiem. Trzymatam wowczas jej raczki, by nie dopu-
Sci¢ do drapania, a dziecko czesto po prostu zasypiato. To bardzo pomogto
i przyspieszato proces leczenia. Mys$latam, Ze juz bedzie tylko lepiej, ale po-
gorszenie skory przyszlo jesienia. Jak sie okazato, to ,normalne” przy aler-
giach. Nie byto to juz jednak tak dramatyczne, jak przed wakacjami. Cho¢
policzki nieraz jeszcze byly we krwi... Zimg z kolei nieco sie polepszyto.
Corka skonczyta rok, a ja przestatam karmic piersia.

[ kiedy byto juz nieZle, a buzia prawie gtadka, Matgosia zarazita sie od Woijt-
ka ospa. To dolegliwos¢ watrobowa, ktéra czesto pojawia sie wiosng
(w medycynie chinskiej to okres zaczynajacy sie w potowie lutego), czyli
wtedy, gdy narzad ten ma swoje maksimum. O ile syn prawie nie odczut tej
choroby, o tyle corka przechodzita jg bardzo, bardzo ciezko. Oczywiscie
smarowatam jej skore specyfikami zaleconymi przez lekarza. Nie byto jed-
nak miejsca na ciele, ktére nie bytoby dotkniete ospg - wszedzie byty drob-
ne krostki i miata kilka dni wysoka gorgczke, ale gtéwnie, na swoje szcze-
Scie, spata. W koncu i to przeszto, cho¢ do dzi$ gdzie niegdzie sg mate, jasne
Slady po krostkach.

Przyszto kolejne lato. Pottoraroczna Matgosia biegata juz, ku mej radosci,
w krotkim rekawku lub bez bluzeczki na maminej dziatce, ale jeszcze troche

drapata sie po ndézkach, wiec krétkie spodenki musialy poczeka¢. Wtedy tez
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dziecko zaczeto po raz pierwszy przesypiac cate noce, bez wybudzania sie
i drapania. Dyscyplina zywieniowa nadal byta stuprocentowa, a jadtospis -
do tej pory naprawde ograniczony - zaczat sie powolutku rozszerzac¢. Wa-
kacyjne stonce znéw zrobito swoje, byty kolejne mate postepy. Pod koniec
lata cérka biegata juz w samej pieluszce, a ja znéw myslatam, ze to juz ko-
niec. Teraz wiem, ze genetyczne choroby skory leczy sie metodami natural-
nymi o wiele dtuzej, niz wynikajgce tylko ze ztego odzywiania (matki w cig-
zy lub samego dziecka po porodzie). Jesienig znow byto lekkie pogorszenie,
ale leczenie przebiegato prawidtowo, w mys$l zasady Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej, ktéra méwi: ,,choroba musi wyjs¢ ze srodka na zewnatrz i z gory
na dét”. Na buzi (policzki i broda) zmiany pojawiaty sie coraz rzadziej, za to
wiecej byto na dtoniach i jeszcze troche w okolicach kolan. Leczenie raczek
jest trudne przede wszystkim ze wzgledu na czynniki zewnetrzne: dionie
ciggle ,pracujg”, brudza sie, dtugi rekaw je podraznia, itd. Konieczne jest
wiec czeste mycie, przecieranie ranek. Nawet zaszytam od wewnatrz reka-
wy Spiochow (wybratam takie ciut za duze, by raczki miaty luz), wiec w no-
cy nie byto drapania.

Pod koniec zesztego roku Malgosia miata ostatni raz zmiany atopowe na
policzkach, a ja zaczetam wtedy uczy¢ sie uzdrawiania energetycznego, kt6-
re od tamtej pory regularnie praktykuje. Energetyzuje tez wode do kapieli
i jedzenie przed kazdym spozyciem (przeczytasz o tym dalej). By¢ moze
dzieki temu, ale na pewno dzieki Pieciu Przemianom, wiosng nie byto juz
zadnego nawrotu. Pozostata do wyleczenia tylko skdra rak i kolan. Jadtospis
coreczki, ku radosci ogolnej, znacznie sie rozszerzyt (i rozszerza do dnia
dzisiejszego). Przyszto tegoroczne lato i juz w czerwcu, po raz pierwszy
mogtam na co dzien ubiera¢ Matgosie w podkoszulki, krotkie sukienki
i spodenki! Boze, c6z to byta za rados¢! Mysle, ze dzieki naszym dzieciom
doceniamy takie proste rzeczy, ktére dla innych rodzicow sa zwyczajne,
wrecz niezauwazalne.

W tym momencie, gdy pisze te ksigzke, coreczka ma tadng, nawilzong dzieki
zdrowemu jedzeniu skore, ktérej praktycznie niczym nie trzeba smarowac
(z wyjatkiem dtoni i kolanek, ktore sg jeszcze dosy¢ suche), cho¢ zdaje sobie
sprawe, Ze jesienig moze jeszcze by¢ lekki nawrot. Ale juz sie tego nie boje,
jestem silniejsza niz kiedykolwiek. Matgosia wspaniale sie rozwija fizycznie
i psychicznie, bez szczepien, sterydow i antybiotykow, jest ruchliwa i weso-
ta. Nigdy tez nie miata powaznych choréb - z wyjatkiem atopii. Jestem pet-
na pokory i wdziecznosci za to, ze we wtasciwym czasie na mojej drodze
pojawili sie wspaniali, pomocni ludzie i — dzieki Aniotom - korzystne, wcigz
pojawiajgce sie, okolicznosci. I co dzien dziekuje za to Najwyzszemu!
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Magda

Kiedy$ myslatam, Ze historia przypadtosci Kaspiana zaczeta sie w dniu jego
narodzin, co uchwycitam w watkach ,Jak wyleczytam astme, alergie, azs,
gronkowca” (mozna to znalez¢ w Internecie). Dzi$ juz wiem, Zze zaczeta sie
na dtugo przed jego narodzinami, a nawet przed jego poczeciem.

Analizujgc wiedze na temat medycyny chinskiej w zakresie dietetyki, prze-
ptywow energii w meridianach, emocji, dosztam do wniosku, Ze moje dziec-
ko nie miato szansy, aby urodzi¢ sie zdrowe. Na taki stan ztozyta sie gltow-
nie moja , dieta”: nowinki zachodu, wptyw reklam, ktére méwig nam jak zy¢
,zdrowo”, dietetycy liczacy tylko kalorie i witaminy, a nie majgcy pojecia
o wptywie energetycznym produktéw na nasze i tak juz ostabione organi-
zmy. Wielu z Was, czytajac te historie bedzie miato wrazenie jakby czytato
o sobie i swoim dziecku, kto$ z Was moze zaptacze, lecz wiekszoS¢ na pew-
no ucieszy sie, ze oto pojawita sie skuteczna szansa na zdrowie!

Ale wracajac do poczatku, moja ,dieta” jeszcze na dlugo przed zajSciem
w cigze, jak i w trakcie jej trwania, wyglgdata nastepujgco: zjadatam tony
suréwek, satatek, jogurtéw, serkow, owocow, chude miesa, ryby, kwasne
zupy. Popijatam litrami sokéw i wody mineralnej, koktajle owocowe i owo-
cowo-warzywne. Do tego zestawu byly witaminki i btonnik. Efekt byt taki,
Ze zZamiast upragnionej figury miatam nadwage i cigglte wzdecia, a o dziecko
staratam sie rok czasu, mimo ze od strony medycznej bytam okazem zdro-
wia. Ale c6z, bioragc pod uwage wychtadzajaca nature produktow, ktore ja-
dtam w nadmiarze, mozna skwitowac tylko tak: ,w lodéwce dziecka sie nie
pocznie”. Tutaj wtasnie zaczynajg sie problemy mtodych par - poronienia,
dtugi okres starania sie o oseska, a nawet bezptodnos$¢. Mnie sie jednak
udato - test wskazat dwie kreski, a ja bylam najszczesliwsza osobg pod
stoncem!

Zaczeta sie cigza, ktora przebiegata prawidtowo. Lekarze piali z zachwytu,
ze tak wspaniale sie odzywiam i prowadze. Dumna z siebie, powitam dzie-
cigtko 3 tygodnie przed czasem - w skali Apgar 10, dziecko uznano za
,2Zzdrowe”. Zdrowe pisze w cudzystowie, gdyz juz po narodzinach okazato
sie, ze Kaspian bardzo obficie ulewa. Potrafit zwroci¢ nawet potowe z tego,
co zjadt. ,Ale to normalne” - mowili lekarze. Normalne??!

Nastepnie zaczat sie problem kupkowy, tuz po ukonczeniu przez dziecko
pierwszego tygodnia zycia. Kupki byty pieniste i pachniaty odstraszajacym

kwasem. To tez byto ,normalne" wedtug lekarzy i miato ming¢. W wieku
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3 tygodni syn miat juz tradzik niemowlecy (nowos$¢ dla mnie, poniewaz
dwoje starszych dzieci nie przechodzito zadnego tradziku), ktéry to przero-
dzit sie w tojotokowe zapalenie skdry, a nastepnie w atopowe zapalenie
skéry (azs).

Na gtowie synek mial grubg warstwe zottej ciemieniuchy. Gtdwka dziecka
po wyczesaniu wygladata jak oskalpowana i saczyt sie z niej przezroczysty,
bezwonny ptyn, ktéry po wyschnieciu tworzyt z6ttg skorupe. Nie przesypia-
liSmy nocy przez ulewanie i niespokojny sen dziecka. Zaczeta sie dieta eli-
minacyjna, ktéra nie wptyneta na poprawe skory dziecka, ani nie zlikwido-
wata ulewania, az do ukoniczenia przez niego 3 miesiecy. A ja wycienczona,
Zrozpaczona, jadtam juz tylko jabtko i ryz, popijajac wodaq...

Wtedy rozpoczeliSmy nasze wedrowki od lekarza do lekarza. Oczywiscie
najpierw byt alergolog, ktéry, po zrobieniu serii testow, zabronit mi karmic
piersig, za$ dziecku przepisat mleko Enfamire AR ze wzgledu na ulewanie.
Po tym mleku Kaspian wyprézniat sie w bdlach, a na trzeci dzien zrobit
kupke z krwig. Specjalista alergolog podczas naszych licznych rozméw tele-
fonicznych odpowiadat niezmiennie, cytuje: ,Prosze Panig, spokojnie, mleko
musi sie zaadoptowac.” ZmieniliSmy lekarza.

Skora dziecka wygladata po tym mleku jeszcze gorzej, bo juz nie tylko buzia,
ale i ramiona byty pokryte wysypka. Kolejny lekarz przepisat Nutramigen,
nastepny Bebiko Amino, potem byt Progestimil i znow Nutramigen. Ale
zadnej poprawy, a azs rozrastatl sie i pochtaniat coraz wieksze potacie ciata.
Raz nawet posmarowaliSmy skore dziecka mascig sterydowa - piekny byt
efekt, ale nie na dtugo. Po dwéch dniach wysyp byt - o zgrozo - dwa razy
wiekszy!

Robilismy, co moglisSmy, jezdziliSmy, gdzie sie da... I wtedy z polecenia trafi-
liSmy na homeopatke. Pani Doktor obejrzata 4,5-miesiecznego Kaspiana,
zrobita wywiad i przepisata jakie$ specyfiki. Do tego zestawu doszedt aloes
do picia, duza dawke Bio Marine i krem aloesowy amerykanskiej firmy Fo-
rever. O ile pozostate srodki byty pograzajace, to krem zycie nam ratowat
w najgorszych chwilach, poniewaz dziatal wybitnie anty$swigdowo. I tu
szczerze go polecam, o czym bedzie mozna przeczyta¢ w rozdziale poswie-
conym pielegnacji skory atopowe;j.

A wracajac do tematu, leczenie mojego dziecka homeopatia réwniez byto
bezskuteczne. W tym miejscu chciatabym wyjasni¢ jak dziata homeopatia
i dlaczego w naszym przypadku sie nie sprawdzita. Leki te dobiera sie in-
dywidualnie dla kazdego. Dziatanie przy atopii jest proste. Po podaniu me-
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dykamentu, wszystkie toksyny zostajg wyrzucone na zewnatrz, a skéra po
dtuzszym leczeniu robi sie gtadka. Dzieje sie tak pod jednym warunkiem:
organizm leczonego musi by¢ odpowiednio odzywiony i mie¢ dostarczong
energie z pozywienia i powietrza. Niestety, organizm synka byt zaSmiecony
mlekiem hipoalergicznym, a jego watroba byta juz mocno ostabiona przez
zazywanie Bio Marine w dawce trzy razy wiekszej niz dla dorostego czto-
wieka. A energia? Skad miataby sie bra¢? Z mleka w proszku, produktu po-
zbawionego radiowitalnej energii i w dodatku $§luzotworczego?!

Pani Doktor robita, co mogta, z calg swojg wiedzg. Zmieniata leki i gdy syn
miat 5,5 miesigca, zalecila, by poi¢ go wodg tlenowga, w celu szybszej rege-
neracji jelit. To byt kolejny btad - zimna woda wychtodzita jeszcze bardziej
jego staby organizm, powodujgc produkcje takiej iloSci $§luzu patologiczne-
go, ze dziecko nie mogto samodzielnie oddycha¢ przez nos. WalczyliSmy
z przewleklym katarem prawie pét roku. Razem z mezem nie spaliSmy na
zmiane w nocy, zeby potrzgsa¢ matego, kiedy ten przestawat oddychac
przez buzie, a prébowat noskiem, poniewaz wtedy zaczynat sie po prostu
dusi¢. Sciggali$my katar jak i czym sie dato (Frida, ,katarkiem” itd.), lecz bez
skutku. Sluz tkwit gleboko i byt nie do wyciagniecia na zewnatrz. Do gtowy
by mi wtedy nie przyszto, ze przyczyna tych wszystkich probleméw to zwy-
kta woda. Produkt uznany za tak zdrowy w naszych czasach!

Skoéra wygladata juz naprawde fatalnie, strupami pokryte byto cate ciato
oprdcz pupy. Wtedy Pani Doktor wymyslita oczyszczanie organizmu przez
zastosowanie serii zabiegéw Body Detox, na ktore jezdziliSmy z wiasng wa-
nienka. Niestety, nic nie pomogty. Katar sie nasilit, skora byta nadal brzydka
i do tego wdat sie gronkowiec (dodam, ze badania na pasozyty robitam wie-
le razy - zawsze z wynikiem negatywnym).

ZaczeliSmy leczy¢ gronkowca, nadal homeopatycznie. Po szeSciu tygodniach
pasozyt zostat wytepiony, ale po kolejnych dwoch - o zgrozo - wrécit. Zde-
cydowatam sie na antybiotykoterapie, ale juz zaczetam szukac innej alter-
natywy leczenia azs.

[ wtedy nastgpit przetom. Przypadkiem trafitam w Internecie na post o die-
cie Pieciu Przemian i jej skutecznym leczeniu alergii i azs. Niewiele my$lac,
nabytam ksigzki Anny Ciesielskiej i tak zaczela sie moja przygoda
z medycyng chinskg, ktora stata sie od tej pory pasja mojego Zycia. Powoli,
niezdarnie zaczetam gotowac. Cata moja kuchnia i wiedza na temat tego, co
zdrowe i jak karmi¢ niemowleta, zostaty wywrécone do géry nogami. Byto
ciezko, bardzo ciezko. Ale czego matka nie zrobi dla dziecka!
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Gdy przechodziliSmy na Pie¢ Przemian, Kaspian brat jeszcze antybiotyk
i miat niespetna 9 miesiecy. Lek ostabit go tak, ze dziecko leciato przez rece.
Syn miat wtedy silng anemie, ogromne niedobory witaminowe i mineralne,
uznane za nieuleczalne ciezkie atopowe zapalenie skory, przewlekly katar,
alergie pokarmowe na prawie wszystko, poczatki astmy, gronkowiec w no-
sie, gardle i na skorze, i Bog jeden wie, gdzie jeszcze! Medycyna konwencjo-
nalna odmawiata pomocy, oprécz odzywiania dozylnego, sterydoterapii do
konca zycia i tony lekow. Medycyna alternatywna rozktadata rece. Ale me-
dycyna chinska data rade!

Tutaj chcialam nadmienié, ze leczenie jedzeniem wedtug Pieciu Przemian
trwa sporo czasu. Trudno jest okresli¢ ile, to sprawa indywidualna. Ale jest
skuteczne, a o to przeciez chodzi. U Kaspiana skdra zaleczyta sie dosS¢ szyb-
ko, zwazywszy na jej stan, bo w niecaty rok, ale organizm do tej pory sie re-
generuje.

Z mojej praktyki z dzie¢mi atopowymi wynika, Ze poczatki leczenia tym
sposobem zawsze sg takie same dla kazdego dziecka. Trzeba przygotowac
sie na wysyp i to nie byle jaki, gdyz energia z pozywienia dziata rozprasza-
jaco (na zewnatrz). Po okoto dwoch tygodniach do miesigca czasu skoéra za-
cznie sie pomatu poprawia¢. U mojego synka nastgpito to po trzech tygo-
dniach, a po dwéch miesigcach skéra byta w 60% zregenerowana. Po nie-
spelna roku nie byto sladu po zmianach skérnych.

U dzieci z matg atopia, tudziez skaza biatkowg, regeneracja trwa od dwoch
tygodni do miesigca, ale pod warunkiem, Ze nie jest ttumiona masciami ste-
rydowymi. U maluchéw, ktére sg obcigzone genetycznie przez rodzicéw lub
dziadkow, trwa to czasem kilka lat.

Pociechy najpierw smarowane sterydami, a potem jedzgce wedtug Pieciu
Przemian, leczg sie dtuzej, gdyz to, co organizm wyrzuci, jest z powrotem
Sciggane do wewnatrz, dodatkowo zaSmiecajgc organizm toksynami poste-
rydowymi. A te sg usuwane z organizmu od 2-10 lat, tworzgc zastawy
w przeplywie energii, w meridianach, uszkadzajac nie tylko narzady, ale
i uktad immunologiczny.

Jak wspomniatam wczesniej, Kaspian mial tez gronkoweca i silng anemie po-
taczong z silnym niedoborem witamin. Na PP gronkowiec zostat pokonany
w dwa miesigce, poniewaz wystarczyto wzmocni¢ organizm. Braki witami-
nowe zostaly uzupetione po trzech miesigcach, a przeciez - jak Drodzy
Czytelnicy zauwazycie - potrawy dla dzieci z alergiag sa tylko gotowane.
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Anemia ustgpita po pét roku. Osiggnetam to tylko wyzywieniem, bez zad-
nych suplementow!

Dzi$ moj niespeina 4-letni synek jest zdrowym, wesotym dzieckiem. Wspa-
niale sie rozwija, a naszej ,diety” nie zamienilibySmy na zadng inng - nie
tylko ze wzgledu na zdrowie, ktére Kaspian odzyskat, ale i na walory sma-
kowe.

Szczerze polecam ten sposéb gotowania i leczenia, moze nietatwy na po-

czatku, lecz zapewniam, Ze po nabraniu wprawy staje sie to normalng
kuchnia. Taka, jaka kiedys byta kuchnia ,ogérkowo-pomidorowa” ;)
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[II. Reguly tworzenia potraw zrownowa-

zonych dla dzieci
(M. Biblis)

,Trzeba jedynie przestrzegac praw natury, a na swiecie
zapanuje harmonia.”
Paulo Coelho ,,Czarownica z Portobello”

Gotowanie wedle Pieciu Przemian nie jest takie trudne, cho¢ przestrzega-
my, Ze bez przyswojenia - ba! wrecz wykucia na pamie¢ - podstawowych
zasad nie obejdzie sie! Na szczeScie z tym jest jak z umiejetnos$cia jazdy na
rowerze - jesli juz ja opanujesz, stanie sie nawykiem, czyms$, co z czasem
robi sie naturalnie i bez wysitku.

Rozdziat ten ma dwie czeSci: teoretyczng i praktyczng. Co prawda bez
pierwszej da sie przejs¢ do drugiej, ale zachecamy do zapoznania sie naj-
pierw z teorig i jej regutami, by potem radosnie przejs¢ do dziatania!

1. Teoria: Przemys$l i zapamietaj

Pie¢ przemian - rys filozoficzny

WyobraZ sobie, ze Twoje dziecko, Ty i kazdy z nas, jesteSmy zanurzeni
w $Swiecie pelnym energii. A Natura, z ktorg tacza nas nierozerwalne wiezy,
rzadzi sie swoimi wtasnymi, peltnymi madros$ci, prawami, w ktérych domi-
nuje pie¢ rodzajéw sit. To prastare sity przyrody, ktére w starozytnosci na-
zywano Piecioma Zywiotami, Elementami, Ruchami czy wtasnie Piecioma
Przemianami. Tych piec sit przenika wszystko, co widzisz, styszysz i czujesz.
Razem tworzga Porzadek, kosmiczny tad.

Kazda z Przemian ma swoisty, odrebny charakter, lecz nie istnieje bez po-
zostatych. Istniejg miedzy nimi zaréwno relacje budujace (obieg karmiacy),
jak i relacje destrukcyjne (obieg niszczacy), a takze relacje powstrzymujace
nadmiary i niedobory energetyczne (obieg kontrolny). Razem tworza Po-
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rzadek, kosmiczny tad, w ktorym nie ma przypadkow, a jest cigg przyczyn
i skutkow. Jeden element przemienia sie w drugi, stad nazwa ,przemiana”.

Ponizej przedstawiamy tabelke, ktdéra ilustruje przejawianie sie Pieciu
Przemian w zyciu: w dniu codziennym, w ludzkim organizmie, w przezy-
ciach i dosSwiadczeniach. Przestudiuj uwaznie jej tres¢. Przy pierwszym za-
poznaniu takie zestawienie moze wydac sie dziwne i nie do konca zrozu-
miate, ale uwierz, ze z czasem, gdy praktyka i teoria p6jda w parze ze zro-
zumieniem, pojecia te stang sie oczywiste i zgodne z Porzadkiem.

Pie¢ Przemian - tabela

DRZEWO OGIEN ZIEMIA METAL WODA
ROZWOJ narodziny | dojrzewanie | stabilizacja starzenie Smier¢
PORA DNIA | poranek potudnie popotudnie wieczdr noc
RUCHY w doét, do w doét, w gore, na w gore, na w doét, do
Srodka do Srodka | zewnatrz zewnatrz srodka
NARZADY watroba serce Sledziona ptuca nerki
PELNE (YIN) (i trzustka)
NARZADY woreczek | jelito zotadek jelito grube | pecherz
PUSTE z0tciowy cienkie mMoCzZowy
(YANG)
ZMYSLY wzrok dotyk smak wech stuch
ORGANY oczy jezyk usta nos uszy
ZMYSLOW
WYDZIELINY | tzy pot $lina flegma mocz
TKANKI wigzadta tetnice miesSnie skodra, wtosy | koSci, wtosy
na ciele na gtowie
EMOCJE ztos¢ rados¢ troska smutek strach
EKSPRESJA | krzyk Smiech, Spiew ptacz jek
gadatliwos¢
SMAKI kwasny gorzki stodki ostry stony
ZAPACHY zjelczaty przypalony | stodki, wonny | stechly zgnity
KLIMATY wiatr goraco wilgo¢ suchos$¢ zimno
PORY ROKU | wiosna lato dojo jesien zima
(p6Zne lato)
KIERUNKI wschod potudnie Srodek zachod p6inoc
ETAPY NA- | niewiedza |uczeniesie |zapamietywa- | doSwiadcza- | o$wiecenie,
UKI nie nie madros¢

Zrédto: ,,Kuchnia polska wedtug Pieciu Przemian”, M. Biblis
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Ku jeszcze lepszemu przyswojeniu powyzszej kolejnosSci, wyobraz sobie na-
stepujacy ciag przeobrazen (cykl karmigcy):

Drzewo jest materiatem dla rozpalenia Ognia. Ogien zas$, spopielajac je, two-
rzy kolejne warstwy Ziemi. Ziemia w swym wnetrzu zawiera ztoza Metalu.
Wydobyty Metal daje sie roztopic¢ i jest jak Woda. Woda za$ daje zycie
Drzewu, ktore jest materiatem dla rozpalenia Ognia...

Odwrotnos$¢ obiegu karmigcego to cykl niszczacy: Drzewo gnije w Wodzie,
Woda powoduje rdze Metalu, Metal rani Ziemie, Ziemia zasypuje Ogien,
Ogien spala Drzewo.

W obiegu kontrolnym jedna Przemiana kontroluje co drugg, by hamowac jej
nadmiar lub do niego nie dopusci¢: Drzewo rozrywa korzeniami Ziemie,
Ziemia zasypuje Wode, Woda gasi Ogien, Ogien topi Metal, Metal tnie Drze-
wo.

Wszystkie powyzsze cykle majg zastosowanie w odniesieniu do smakow
organow wewnetrznych, a takze do cech charakteru. Warto do nich powra-
ca¢, by uzmystowic sobie pewne zalezno$ci.

2. Praktyka: do dzieta!

Jak zaczqc?

,2Najtrudniejszy pierwszy krok”, jak byto w piosence. My radzimy poczyni¢
od razu kilka:

1. Przerysuj lub wydrukuj kolorowy schemat Pieciu Przemian i ich sma-
kow w kolejnosci z podrozdziatu ,Pie¢ smakow w kuchni”.

2. Wydrukuj tabelki ze smakami z konca ksigzki (mozesz je przedtem
odpowiednio zmniejszy¢) i umies¢ w widocznym miejscu w kuchni,
np. na lodéwce lub na tablicy korkowe;.

3. Zaopatrz sie w podstawowe produkty spozywcze i przydatne akceso-
ria kuchenne z podrozdziatu , To, co niezbedne w kuchni”, ktéry prze-
czytasz za chwile.

4. Wybierz jaka$ potrawe z przepiséw i... ugotuj ja!

Dalej juz jako$ pojdzie :)
Powodzenia!
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To, co niezbedne w kuchni

Wyposazenie kuchenne

Cenigc swdj czas, tak szybko biegnacy przy dzieciach i czynnosciach domo-
wych, zaopatrz sie w takie sprzety, ktére utatwia Ci przyrzadzanie posit-
kow. Do takich naleza:

- blender (niezbedny do miksowania maluchom owsianek, zupek, czy so-
séw); powinien by¢ dobrej jakoSci i najlepiej z metalowag koncowka miksu-
jaca (polecamy firme Braun) - ten zakup sie naprawde zwraca,

- mikser (do ciasta naleSnikowego itp.),

— praska do ziemniakéw (do produkcji kopytek, klusek, puree),

— praska do czosnku,

- maszynka do mielenia miesa, najlepiej z wktadkami do szatkowania wa-
rzyw oraz ucierania ziemniakow (zastosowanie ogromne: kotlety mielone,
pulpety, zupy, suréwki, gulasze, placki ziemniaczane itd.),

- szybkowar (ale to dla tych, ktérzy opanowali juz sztuke doprawiania ,na
oko”),

- sokowirowka (do picia wiosng i latem Swiezych sokéw - oczywiScie przez
zdrowe starszaki),

- reczne mieszadto/ubijarka do biatek - nadaje sie do mieszania zio6t, zapo-
biega powstawaniu grudek np. juz zmiksowanej w owsiance, do ktdrej do-
sypujemy jeszcze przyprawy.

Poza tym polecamy uzywanie w kuchni tego, co jest bezpieczne dla zdrowia,
czyli pojemniki i akcesoria z naturalnych tworzyw, np.:

— duze drewniane tyzki (2 sztuki) i topatki do mieszania (nie rysujg garn-
kow i patelni) oraz patki (np. do mieszania, ucierania niektdrych ciast),

- naczynia zaroodporne (mate i duze), najlepiej z pokrywa,

— sztucce i akcesoria ze stali nierdzewnej,

- wysokiej jakoS$ci garnki ze stali nierdzewnej lub emaliowane z ciemnym
wnetrzem - rozne wielkosci, od 1/2-litrowych do nawet 7-litrowych (na
rodzinny rosét czy bigos - jak znalazt!),

— garnki kamionkowe do kiszenia,

- stoiki - na poczatku, przy niemowleciu wystarcza stoiczki 1/2-litrowe
inieco mniejsze, do ktéorych bedziesz wlewac¢ Swiezo ugotowane zupki,
owsianki, gulasze itd. (wiecej o wekowaniu w podrozdziale ,Przechowywa-
nie surowcow i potraw”).

Z kuchni eliminujemy bez zadnego sentymentu:
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— garnki, sztucCce, czy akcesoria wykonane z aluminium,
— garnki zniszczone i z ubytkami emalii,

— patelnie ze zdartym teflonem,

- popekane kubki, talerze, szklanki itp.

Produkty spozywcze
Poznaj teraz liste niezbednych produktow, ktore regularnie powinny by¢
uzupetniane i zawsze pod reka.

Warzywa: ziemniaki, marchew, pietruszka (korzen i natka), cebula, czo-
snek, por, cytryna, kapusta, brokut, brukselka, fasola, groch, soczewica (naj-
lepiej czerwona), cieciorka, rzezucha, szczypiorek, czasami fenkutl (korzen
kopru wtoskiego);

sezonowo: dynia, fasolka szparagowa, kalafior, bob, rzodkiewka, kalarepa.

Mieso i ryby: cielecina z ko$cig, indyk (najlepiej skrzydto), mtoda wotowina;
sporadycznie (dla zdrowych i w duzym stopniu wyprowadzonych z alergii):
poledwica wieprzowa, filety ryb stodkowodnych, kurczak.

Produkty zbozowe: ptatki owsiane, kaszka kukurydziana, kasza gryczana
niepalona, kasza jaglana, maka pszenna (biata i razowa - dla cze$ciowo wy-
leczonych z alergii), mgka kukurydziana, maka ziemniaczana, mgka zytnia
razowa, makarony jajeczne (dla zdrowych);

czerstwe pieczywo: chleb pszenno-zytni (biaty, graham i razowy, na za-
kwasie lub drozdzach), butki grahamki;

czasem ptatki i chrupki kukurydziane oraz wafelki ryzowe - dla przynam-
niej czeSciowo wyprowadzonych z alergii..

Przyprawy: pieprz czarny, sél, kurkuma, kminek mielony, imbir mielony
(czasami w korzeniu), kardamon, cynamon, chilli, li$¢ laurowy, ziele angiel-
skie, gozdziki, czarnuszka, czaber, papryka stodka i ostra, pieprz Cayenne,
pieprz ziotowy, pieprz biaty, bazylia, koperek (Swiezy, suszony), majeranek,
rozmaryn, tymianek.

Produkty na napoje: lukrecja, anyz, pokrzywa, nagietek, mieta, lisScie maliny;
kawa zbozowa.

Nabial: jajka (kurze, czasem przepidrcze), ser kozi, dla zdrowych: ttusty
twardég krowi, mleko kozie, Smietana;

sezonowo (latem): jogurt naturalny, kefir, maslanka, zsiadte mleko - dla
zdrowych.
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Owoce: tylko sezonowo (latem i p6Znym latem): stodkie jabtka, gruszki,
brzoskwinie, dojrzate banany; suszone (rodzynki i inne), wedzone ($liwki)
— alergicy tylko gotowane.

Nasiona: dyni, stonecznik, orzechy laskowe, migdaty - dla zdrowych.

Produkty stodzace: miéd naturalny, dla zdrowych: czasem brazowy cukier
trzcinowy, melasa trzcinowa.

Ttuszcze: masto, oliwa z oliwek ttoczona mechanicznie, nierafinowane oleje
(stonecznikowy, z pestek winogron, rzepakowy, sezamowy).

Przechowywanie surowcow i potraw
Produkty zywnosciowe beda dtuzej Swieze, jesli bedziemy odpowiednio
z nimi postepowac.

Przed stoncem i powietrzem chronimy:

- ttuszcze roslinne i zwierzece,

- produkty wysokottuszczowe (sery, peinottuste mleko, $mietana),

— suszone owoce i warzywa,

- miod.

Przechowujemy je w ciemnym miejscu, w szczelnych pojemnikach. Ttuszcze
state (mleko, Smietana) umieszczamy w naczyniach z pokrywka, najlepiej
ceramicznych lub szklanych, nigdy w plastikowych. Olej i oliwe trzymamy
w szklanych butelkach, najlepiej z ciemnego szkla. Jajka przechowujemy
w lodéwce lub innym chtodnym i ciemnym miejscu.

Przed stoncem i zbyt wysoka temperatura chronimy:

- ziemniaki,

— cebule,

- marchew,

— korzen pietruszki itp.

Umieszczamy je w ciemnym, chtodnym miejscu, najlepiej w piwnicy.

Przed wilgocia, Swiattem i powietrzem chronimy:

- ziota,

— przyprawy.

Przechowujemy je w szklanych lub metalowych, szczelnych pojemnikach.
Nie stracg aromatu i cennych wilasciwosci. Kazde otwarcie zi6t powoduje
niewielkie ulatywanie olejkow eterycznych. Za$ trzymanie ich w otwartych
torebkach to juz kardynalny btad, poniewaz w krotkim czasie pozbywamy
sie wszystkich dobroczynnych sktadnikow.
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Przed wilgocia chronimy:

- maKki,

- ziarna,

- kasze.

Umieszczamy je w naczyniach umozliwiajgcych dostep powietrza, np.
szklanych stoikach z podziurawionymi zakretkami, ptéciennych workach
lub ostatecznie w papierowych torbach. Przed uzyciem ziaren i kasz ptu-
czemy je na sitku pod biezgcg woda.

Przed wysokq temperatura chronimy:

- migso,

- wedliny.

Po zakupie powyzszych, natychmiast wyjmujemy je z woreczka i wyktada-
my na talerz, umieszczajac w lodéwce.

Mieso, szczeg6lnie czerwone, powinno dojrze¢. Dojrzewanie trwa 2-3 dni
i powoduje lepszg strawnos$¢ oraz szybsza obrdébke termiczng. Przy kupo-
waniu dobrze jest dowiedzie¢ sie jak dawno byt ubéj. Swieze mieso jest
jedrne i prawie bez zapachu. Zbyt dtugie przetrzymywanie miesa w lodow-
ce, a potem spozycie takowego, grozi powaznym zatruciem pokarmowym.
Dojrzate mieso zaczyna wydziela¢ specyficzny, mocny zapach, staje sie
miekkie. Natomiast zepsute po prostu cuchnie, jest juz bardzo miekkie, kle-
jace sie, nieelastyczne, o teczowej, zielonkawej barwie - i to nalezy umiec
odréznic.

Stata temperatura w lodéwce powinna wynosi¢ ok. 4-4,52C. Nizsza (ponizej
32C) powoduje zbytnie wychtodzenie produktow, czyli nadmiar Yin, wyzsza
(powyzej 52C) - szybsze psucie sie ktorych produktéw.

Nasze miejsce tworczosci kulinarnej, czyli kuchnia, musi by¢ czysta i dobrze
wywietrzona. Naczynia matych dzieci, szczeg6lnie butelki i inne niemowle-
ce akcesoria, powinny by¢ czesto gotowane lub parzone wrzatkiem. Unika-
my zbyt silnej chemii. Starym, naturalnym sposobem jest czyszczenie na-
czyn w goracej wodzie z dodatkiem sody (30 g sody na 1 litr wody). Bardzo
dobrze czys$ci osad w garnkach do gotowania herbat ziotowych i kawy.

Najlepszy sposdb na dtuzsze przechowywanie juz ugotowanych potraw jest
wekowanie. Szczegdlnie dotyczy to zup, soséw, gulaszow itp. Robimy tak:
jeszcze gorgce jedzenie umieszczamy w wyparzonych stoikach, po czym
mocno zakrecamy i stawiamy do géry dnem, pozostawiamy do ostygniecia.
Tak spreparowana zywno$¢ moze sta¢ w lodéwce do 3 tygodni. Przy czym
stoiczki dzieciece powinny by¢ wykorzystane do 3 dni, a w przypadku dzie-
ci najmtodszych leczonych z alergii - 1-1,5 doby. I jedna wazna rzecz: po
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otwarciu stoiczka i wlaniu zawarto$ci do garnka pamietajmy, by zawsze
doprowadzi¢ potrawe do wrzenia (a nie do lekkiego podgrzania!) - w ten
sposob odzyskujemy Yang pozywienia, uzyskang podczas gotowania.

Scigga z miar i wag

Oto pozyteczne zestawienie, przydatne kazdemu aktywnemu kulinarnie ro-
dzicowi. Radzimy wydrukowac i powiesi¢ w widocznym miejscu w kuchni.

1 szklanka (pojemnos¢ 250 ml) to:
- 220 g cukru
- 170 g cukru pudru
- 160 g maki pszennej
- 160 g maku
- 180 g maki ziemniaczanej
- 250 gwody
1 tyzka (pojemnos¢ 15 ml) to:
- 13 gcukru
- 12 g cukru pudru
- 9 gmaku
- 10 g maki ziemniaczanej
- 10 g maki pszennej
- 13 g proszku do pieczenia
- 15 gwody
- 10 g zelatyny

1 lyzeczka (pojemnos¢ 5 ml) to:
- 5gcukru
- 4 g cukru pudru
- 3 gmaku
- 3 g maczki ziemniaczanej
- 4,5 g proszku do pieczenia
- 3 g maki pszennej
- S5gwody
- 3 gzelatyny
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Uczymy sie rownowazy¢ positki - przyktady

Drodzy Rodzice, poznajcie podstawowa zasade gotowania wedtug Pieciu
Przemian:

TWORZENIE POTRAWY MA JEDEN CEL:
OSIAGNIECIE ROWNOWAGI MIEDZY PIECIOMA SMAKAMI
1 ROWNOWAGI POMIEDZY SILAMI YIN I YANG:.?

A zatem zaczynamy od ustalenia, co bedzie bazg danej potrawy, czyli jaki
ma ona gtowny smak i jakiej jest on natury.

Przyktad 1:
Zrownowazona zupa jarzynowa na cielecinie

O - Zaczynamy od wrzatku (przyjmujemy ilo$¢ ok. 2 litréw) oraz rzuconego
nan tymianku, ewentualnie dorzucamy lubczyk.

Z - Mieso cielece jest stodkie i ocieplajace (Yang) i taki tez bedzie wywar,
czyli nasza baza. W kazdej zupce dzieciecej powinny by¢ ziemniaki, mar-
chew i pietruszka oraz cebula, czyli przewaga smaku stodkiego (cebula po
ugotowaniu jest stodka). OczywisScie pamietamy, ze Ziemia to podstawa na-
szego zdrowia, ale musi by¢ ona w komitywie z pozostatymi Elementami.

M - Aby taka zupke dobrze dosmakowa¢, musi by¢ w niej — obok stodkiego
— sporo produktow ostrych, np. czosnek (przy cielecinie niezbyt duzo, chy-
ba Ze jest jesien, zima lub dziecko jest przeziebione - wtedy nawet 5 zab-
kow), por, pieprze, imbir, ziele angielskie (1-2 ziarna), listek laurowy (po-
téwka) itd., mozesz dodac troche kapusty lub kalarepy - jest ochtadzajgca
irownowazy Yang cieleciny. Mozna tez doda¢ 1-2 tyzki ryzu, ewentualnie
kaszy jeczmiennej (Yin) lub jesienig i zimg ptatki owsiane (bo sg Yang).

W - Nastepnie nalezy dobrze ja dosmakowac na stonos¢ - sol to Yin (row-
nowazy mieso).

2 M. Biblis , Kuchnia polska wedtug Pieciu Przemian”
http://www.escapemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlu
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[ tu wazna uwaga: zawsze, ale to zawsze po ok. 10 minutach od dodania soli
SPROBUJ! Potem zamieszaj i jeszcze raz sprobuj i wtedy w razie potrzeby
dosdl, znéw odczekaj 10 minut i wtedy masz juz ten wtasciwy smak!

D - Nastepnie kolejna wazna rzecz: dosmakowywanie kwasnym, ktdre swo-
im Yin ma zrownowazy¢ Yang cieleciny. Naprawde wazne jest przy stodkich
zupach takie doprawienie, by nie byta mdta. Nadmiar stodkiego i niedobér
kwasnego zafunduje dziecku zastdj, a w gorszym przypadku mdtosci i wy-
mioty, szczegO6lnie w okresie dojo.

Zatem dorzucasz bazylie (albo jaka$ pokrojona natke i/lub koperek) i po 10
minutach zaczynasz dodawac sok z cytryny. llos¢ trudno okresli¢ - zalezy
ona od gestosci zupy, od iloSci innych smakow, dlatego zawsze, ale to zaw-
sze, po dodaniu soku znow probujesz. Jesli ilos¢ zupy to ok. 2 litry, zacznij
od 1 tyzeczki soku cytrynowego, wymieszaj, chwilke odczekaj i sprébui.
Smak kwas$ny powinien delikatnie, ale wyczuwalnie przetamac¢ smak cato-
Sci, na tym etapie zupa juz musi Ci smakowac¢. Pamietaj, ze jesli smakuje
Tobie, zasmakuje i dziecku. Nie bez kozery dzieci tak lubig podjadac ,doro-
ste” dania! One tez musza mieC pyszne jedzenie, a nie mdte positki bez
przypraw. Je$li mamy lato, najpierw przed cytryng mozesz doda¢ kawatek
ochtadzajgcego pomidora, a po kwadransie zacza¢ doprawia¢ sokiem, uwa-
Zajac, by zupa nie byta kwasna - to sie tyczy gtownie malutkich dzieci i tych
zdrowych, i z alergia, ktére musza mie¢ wszystko dobrze doprawione. Przy
nadmiarze kwasnego moze pojawic¢ sie biegunka.

O - Teraz zn6w dosmakowujemy gorzkim, wiec dodajemy troche kurkumy,
po chwili prébujac. Jesli zupka jest za gesta, teraz mozna doda¢ wrzacej wo-
dy. Lecz nie za duzo, bo dziecieca zupka powinna by¢ dosy¢ gesta, by pocie-
cha sie najadta.

Z - Dodajemy kminku do smaku, odrobinke oliwy z oliwek,

M/W - i na koniec pieprzu czarnego i ewentualnie soli do smaku, chociaz
lepiej jest zakonczy¢ na ostrym, z uwagi na lepsze trawienie.

Dla lepszego zrozumienia podamy przyktad Zle zrobionej zupy jarzynowe;j
na cielecinie, jakiej zrobienie zwykle poleca sie mtodym mamom. Oczywi-
Scie rodzice, ktérzy nie maja pojecia o Pieciu Przemianach na pewno doda-
dza sktadniki w innej kolejnosci, my jednak kolejno$¢ zachowamy, by moz-
na byto tatwiej poréwnac z poprzednig wersja.
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Przyktad 2
Nieprawidlowo zrobiona zupa jarzynowa na cielecinie

0 - Wrzatek,

Z - cielecina, marchew, pietruszka, ziemniaki,
M - cebula,

W-————— (bez soli),

D - koperek lub kilka listkow pietruszki,
0-———- (ewentualnie wrzatek)

Jak widzimy, po pierwsze - nie ma pieciu smakow, po drugie - mamy nad-
miar stodkiego, mozna tez przyja¢, Ze ostrego nie ma wcale, bowiem cebula
przechodzi w smak stodki. Po trzecie - brak stonego - tak niestety gotuje
sie niemowletom z powodu ,ztego pijaru”, z jakiego sél niestusznie stynie.
Po czwarte - brak gorzkiego. A po piate - zbyt mato kwasnego. Pamietajcie
o jednym: zielenina nigdy nie rownowazy do konca dobrze smaku stodkiego
i catos$ci potrawy. Musi by¢ sok z cytryny i ewentualnie troche pomidora
latem (a w gulaszach i sosach dla starszych dzieci - ocet balsamiczny lub
jabtkowy).

Podsumowanie:

Taka zupka mozemy spowodowac u dziecka zastéj, twardy brzuszek, mdto-
Sci, ulewanie, a nawet wymioty - szczego6lnie, jesli na drugie danie podamy
ziemniaczki z masetkiem (nadmiar stodkiego!), a popotudniu piers (znéw
stodkie...).

Przyktad 3
Latwiej zrobi¢ zrownowazong zupe jarzynowa na indyku

M/W - Skrzydto z indyka nieco okrojone ze skérki (ale nie catkiem) zale-
wamy zimng wodg, zagotowujemy,

O - na wrzatek sypiemy tymianek,

Z - kminek mielony, gotujemy do miekkosci miesa. Po czym dodajemy mar-
chew, pietruszke, ziemniaki (moze by¢ ich duzo), kawatek dyni, mozemy tez
ewentualnie doda¢, jako zagestnik kaszke kukurydziang lub jaglang (dzie-
ciom zdrowym lub podleczonym z alergii),

M - w smaku ostrym juz uwazamy, poniewaz bazg wywaru jest indyk
w Metalu, ale konieczny jest imbir i pieprz czarny, chociaz 1 zabek czosnku,

cebula, ziele angielskie (jedno duze wystarczy),
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W - uwaznie doprawiamy solg, ewentualnie odrobinka Vegety, tak jak
w zupie na cielecinie,

D - i smakiem kwasnym (najpierw bazylia i/lub zielenina), potem sok z cy-
fryny,

O - nastepnie dodajemy wrzatek (przy zbyt gestej zupie) i troche kurkumy,
Z - deczko oliwy, ewentualnie szczypte kminku mielonego,

M/W - pieprzu do smaku i ewentualnie soli.

Zupe Zle zrobiong mozna sobie tatwo wyobrazi¢, wystarczy w przyktadzie
nr 2 wyeliminowac cielecine w Ziemi, a doda¢ indyka w Metalu. Wowczas
bedzie nadal widoczna dysharmonia, ale nadmiar stodkiego nie bedzie juz

tak przyttaczajacy.

[ w ten sposdb robimy wszystkie inne potrawy.

Pelna wersja

MOMNIEA BIBLIS
MAGDWLENA DUDEK

PIECIU PRZEMIAN

DLA DZIECI ZDROWYCH
I ALERGICZNYCH

http://www.escapemagazine.pl/369695-kuchnia-pieciu-
przemian-dla-dzieci-zdrowych-i-alergicznych
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