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Terapeuto, pedagog, cooch rodzicielski, certykikowany trener
rozwou oscbistego. wieloleti dyreldor Niepubliczne| Poradni
5Pecjali9+ycznej Psycho\ogiczno— Pedaaogicznej W l_egnicy. Autorka
bestsellera ‘Obudz w dziecku olbrzyma'.

Od 20 lat pomaga rodzicom i ich dzieciom w pokonywaniu trudnosci
wychowawczo—szkolnych V\I«;Pdpr'acuje z nauczycie\ami Prowadzqc
warsztaty i szkolenia w placowkach oswiatowych. To, co jg wyroznia,
to przede wszystkim skutecznose i wszechstronne podejscie.
Tysiace zadowolonych rodzin sq najlepszym dowodem je| skutecznosci

Autorka projektu ‘Dobry sStart Przedszkolaka', ktory zostal
wyrozniony przez Ministerstwo Edukaciji Narodowej oraz uzyskot
nagrode Ministra Rozwoju Regionadlnego joko najlepsza inwestycija w
czlowieka w 2008 roku W zyciu codziennym kochajaca moama..,
ktora jest sing szczesliwg i niezalezng kobietq
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To, co jedza nasze dzieci ma
niesomowite zhaczenie na
Funkcjonowanie ich mozau,

wigksze niz to sie powszechnie uwaza.
Prawidlowe odzywianie jest, niestety,
hiedocenione przez rodzicow, a stanowi
naprawde wozny czynnik, ktory
ksztatuje rozwoj Fizyczny, psychiczny
a przede wszystkim intelektualny nasze
Pociechy.

Jedzenie, de prawidiowe, jest
wozhiejsze od ubrania, posiodania
modnego telefonu czy innego super
godzetu. Liczne badania potwierdzajg
Scisty zwigzek miedzy sposobem
odzywiania sie a stanem mozgu.

Mobzg zmuszany do intensywnej pracy
musi byé prawidlowo odzywiany.

Do prawidiowe| pracy potrzebuje on
tenu i wody. Woda uczestniczy w
transportowaniu tlenu do szarych
komorek. Soki owocowe z duzqg
zawartoscia cukru czy tez napole
gozowane zdecydowanie utrudniajg
przewodzenie impulsow herwowych. sg
hiewskazane.

Najw#ac’;ciwszym hapojem |est czysta
woda wylgcznie niegozowana.
Odpowiedrio nawodr\iony mozg z
latwoscig radzi sobie z przewodzeniem
imPulséw, czyli z myéleniem.

Wode dziecko powinno popijoc w szkole
w czosie lekcji po malym tyczku w+edy,
kiedy ma na to ochote. W domu rowniez
woda powinna byc zawsze pod rekaq,
hatomiast wszelkie soki kartonowe
dosladzane powinny z naszych domow
zhiknaé.

Pomietajmy, ze to my, rodzice jestesmy
ministrami zdrowia w naszych rodzinach
To na nas spoczywa odpowiedzialnosé
za zdrowie podopiecznych i oczywiscie
nasze wiasne. My tez musimy dawae

clobry Prz\/ldad.

WSKAZOWKA:

Jestes tym, co jesz
Brian i Roberta Morgan



Czym odzywia SI@
MOCNO prac J@C
MOzg i uktac
nerwowy dzieck “”

e 21O 20575

Dla tworzenia szlakow nerwowych, ktore umozliwiajg
uczenie sie, zapamietywanie, odtwarzanie wiedzy oraz
wykorzystywanie jej w praktyce niezbedne sa:

- jest niezbednym sktadnikiem przy tworzeniu sie sieci
neuronalnych u dzieci, zwigksza on mozliwosci pamieci. Gdzie
znajdziemy tatwo przyswajalny magnez? Dostarcza go: kasza
gryczana, rosliny strgczkowe, zielone lisciaste warzywa, kakao,
nasiona, orzechy, ptatki owsiane.

. - - . "
- 53 potrzebne do prawidtowegorozwoju i funkcjonowania ﬂ o —

uktadu nerwowego, zwiekszajg mozIliw@sci zapamietywania,
wptywaja na wydtuzenie c;aeo IKomcen‘d"éc i W Twojej kuchni b

niech zagosci: kasza jagléina, %gwczana rosliny
straczkewe, orzechy, jaja, nabiat, mieso.

- jest konieczne dla prawidtowego rozwoju
funkcji poznawczych (intelektualnych),
metabolizmu neuroprzekaznikow oraz
procesu mielinizacji (ten proces warunkuje
szybkie przekazywanie impulsow). Jakie
produkty zawierajg zelazo? podroby, mieso,
rosliny straczkowe, natka pietruszki, kakao,
petne ziarna zboz.

N

mariolakurczynska.pl




4. KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3

- stanowig gtowny budulec bton komorkowych tkanki
nerwowej, sg odpowiedzialne za wytwarzanie nowych
potaczen nerwowych, umozliwiaja sprawne przekazywanie
bodzcow nerwowych, zapewniajg prawidtowy rozwoj mozgu
podczas catego dziecinstwa, wzmacniajg wzrok. Sktadniki
pokarmowe zawierajgce niezbedne kwasy ttuszczowe: ma:rela,
tosos (dziki), tunczyk, sledz, sardynka, olej rzepakowy (ttoczo
na zimno, nierafinowany), olej Iniany, siemie niane, nasiona ¢
orzechy wioskie.

5. ANTYOKSYDANTY

- zapobiegajg niszczeniu komorek przez wolne rodniki wspierajac
optymalna prace mozgu. Gdzie ich szukac? Witamina C: czarna
porzeczka, owoc dzikiej rozy, natka pietruszki, papryka cze
brokut, kapusta, szpinak, truskawka Witamina E: oleje roslinne,
stonecznik, orzechy laskowe Beta-karoten: warzywa o barwie zotte],
pomaranczowe;j i zielonej, marchew, natka pietruszki, morele
suszone, szpinak, dynia. Do najbogatszych zrodet przeciwutleniaczy
nalezg: suszone oregano, rozmaryn, tymianek, bazylia, cynamon,
kurkuma, imbir, kakao, aronia, bez czarny, borowka, grejpfrut,
truskawki, maliny, wisnie, ciemne winogrona, jezyny, czosnek, cebula
Czerwona, nac i korzen selera, nac i korzen pietruszki.

6. A CO DO PICIA?

Do prawidtowej pracy mozg potrzebuje wody. Nawet niewielkie
odwodnienie moze prowadzi¢ do zaburzen koncentracji. Soki owocowe z
duza zawartoscia cukru czy tez napoje gazowane zdecydowanie
utrudniaja przewodzenie impulsow nerwowych. Sa niewskazane. Wode
dziecko powinno popijac w szkole w czasie lekcji po matym tyczku wtedy,
kiedy ma na to ochote. W domu rowniez woda powinna byc zawsze pod
reka, natomiast wszelkie dostadzane sokii soczki powinny z naszych
domaow zniknac. Jezeli jestes rodzicem, ktoremu zalezy na wyksztatceniu
dziecka, badz o krok do przodu i serwuj dziecku wode w lepie;
przyswajalnej formie, z elektrolitami. W tym celu wystarczy dodac do wody
plasterek cytryny albo pomaranczy, wrzucic owoc, np. maling,

borowke, truskawke, listek miety albo odrobinke soli himalajskiej.

Witedy woda o wiele skuteczniej wspiera proces
przewodzenia impulsow nerwowych w mozgu.




7. A JAKIE PRODUKTY OBNIZAJA JEGO MOZLIWOSCI INTELEKTUALNE2—

Do takich produktow nalezg: ttuszcze trans, ttuszcze

nasycone, cukry proste, ktore sg tatwo dostepne w

produktach wysokoprzetworzonych, fast foodach,

stodyczach, zaburzajg koncentracje i pamiec, obnizajg /
zdolnos¢e myslenia i taczenia faktow, a poza tym

powoduja rozkojarzenie, brak motywacji do nauki,
pobudzenie, nawet zachowania agresywne. \

Skutki ztego odzywiania widac¢ gotym okiem - dzieci ™~
tyja, szybciej sie meczg, czesciej choruja. Coraz bardzie]

otwarcie mowi sie o tym, ze stodycze i przekaski
oferowane dzisiaj przez producentow czesto s po
prostu trujgce. Ciggle za mato stychac o tym, ze owe,
produkty niszczg rowniez mozgi dzieci.

Mozg, nazywany przez lekarzy chciwym organem,
wykorzystuje niemal jedna trzecig pompowanej prz
serce krwi do otrzymywania odpowiedniej ilosci tlen
substancji odzywczych niezbednych do prawidt ovve
funkcjonowania. Pozbawiony tych substancji nie pracu
tak dobrze, jak powinien, przez co zaburzona zostaje
zdolnos¢ uczenia sie. Dlatego dzieciom potrzebna jest
prawidtowo zbilansowana dieta, czyli taka, ktora bedzie
gwarantowac dostarczenie w ciggu dnia organizmowi
energii i wszystkich potrzebnych sktadnikow
pokarmowych w odpowiedniej ilosci.

Jakich produktow unikajg rodzice, ktorym na sercu lezy
zdrowie fizyczne, emocjonalne oraz rozwaj intelektu
dzieci? Jaki jest sekret wychowania dziecka
tryskajgcego energia, pewnego siebie, z poczuciem
humory, inteligentnego a jednoczesnie wrazliwego i
przyjacielskiego? Co taczy rodzicow tych dzieci, ktore sg
0 krok do przodu przed rowiesnikami?

Wszyscy oni $wiadomie wykluczyli z diety te produkty:

B WSKAZOWKA: |
Prawda Cie wyzwolj ale mk
najpierw Cie wkurzy
Gloria Steinem
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1. MLEKO KROWIE

To jeden z najbardziej podstepnych produktow. Wiele lat
zylismy w przekonaniu, ze mleko jest jednym

dstawowych sktadnikow zapewiniaiacych zdrowy
10zW0)j, | c07 Galopujgce tempo niciole. ancji
pokarmowych, alergii, atopowych chorob skory sktonito
naukowcow do zagtebienia sie nad tym tematem.
Whnioski? Nie ma zgodnod o do tego, ze mleko jest dla
dzieci korzystne. Wiele dowodow te teze potwierdza,
jednak nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Ja polecam
zastapienie mleka krowiego mlekiem roslinnym - mleko
ryzowe, owsiane, sojowe, migdatowe, kokosowe to
fantastycznai zdrowa alternatywa.

2. CUKIER

O tym, w jaki sposob cukier niszczy mozg twojego
dzieckaico z tym zrobi¢, napisatam caty rozdziat,
ponize.

3. LODY - NA BAZIE MLEKA
KROWIEGO | CUKRU

Zastap je sorbetami owocowymi, ktore nawet sama
mozesz zrobi¢ w domu.

4. JOGURTY, DESERY MLECZNE
| SERKI OWOCOWE

Rowniez oparte sa na bazie mleka i cukru, niezwykle
szkodliwego potgczenia. Zastgp je musami OWOoCowymi,
ktore nie wymagajag cukru. Zawsze mozesz dodac
troche miodu.

5. PSZENICA

Wspotczesna pszenica to najbardzie] zmieniony
genetycznie produkt zywnosciowy na swiecie. Karmisz
nig dziecko na witasne ryzyko. Jezeli jestes swiadomag
mama, uzywaj maki gryczanej, jeczmiennej, zytniej, maki
kokosowej czy maki migdatowej. Oczyszczona pszenica
szybko podnosi poziom cukru i jest pozbawiona
wartosci odzywczych dostarczajgc przede wszystkim
kalorii. Ograniczenie kalorii jest korzystne dla poprawy
funkcji uktadu nerwowego.

7

6. SOKI | SOCZKI W KARTONIKU,
W BUTELCE, WODA SMAKOWA,
KOLOROWE NAPOJE GARZOWANE

To wszystko niszczy niezauwazalnie struktury
neuronalne mozgu dziecka. Nie widzisz tego przez wiele
lat. Dopiero kiedy dziecko mallat 14-15, nagle (czyzby?),
bez zadnej przyczyny (na pewno?) wpada w depresje
(moje dziecko? to niemozliwel), siega po narkotyki (ale
moje Na pewno tego nie zrobil), odmawia jedzenia,
przestaje sie uczyc..Dziataj, dopoki masz na to wptyw.

7. POTRAWY CIEZKOSTRAWNE,
SMAZONE, PRZETWORZONE

Pizza, kebab, hamburgery, smazone kurczaki, chrupigce
paluszkirybne, chipsy, frytki nie sg pokarmemdla
uczacych sie dzieci. Dieta obfitujgca w ttuszcze
nasycone (gtownie odzwierzece) i ttuszcze trans
(powstajgce w procesach przetwarzania) jest przyczyna
nizszej wydolnosci intelektualnej.

ROZUM NA TALERZU,
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3. Stodka
puUtapka
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Jednym z gtownych winowajcow
ztego funkcjonowania mozgu jest
cukier. Dzieci siegaja po stodkosci
jak po podstawowe zrodto napedu.
Na sniadanie stodkie ptatki
$niadaniowe, w szkole stodzone
napoje, batoniki, cukierki, ciastka,
ewentualnie drozdzowka.

Zapewnia to dziecku ,cukrowy
szczyt', czyli tzw. powera
objawiajgcego sie

hiperaktywnoscia. Power jednak
znika rownie szybko, jak sie pojawit.

| wtedy mozg domaga sie kolejne;

« dawki cukru, wiec dziecko siega po
. kolejnego batonika - dostarczyciela
pustych kalorii. Ma do wyboru
. Paczucie zmeczenia i apatii albo

' Uzupetnienie zapasu stodkiego
L8 ipaliwa i kolejny energetyczny
szczyt. U dzieci w nadmiarze
L spozywajacych cukier dochodzi do
“| " nledoboru witamin i mineratéw.
Wiekszosc rodzicow doskonale
zdaje'sobie z tego sprawe. Skoro
L Jednakim samym trudno jest sie
A hoprzec’; pokusie siegania po,cos$
“stodkiego’, to coz dopiero mowic o
' x“mvx‘/y,egzekvvovvaniu od dziecka
. d%enia zdrowych produktow.

=i

& al
st %
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Wspotczesne dzieci sg uzaleznione od niezdrowego
jedzenia. Mocno przyprawione i ,udoskonalone”
chemicznie potrawy dziatajg w sSposob zblizony do
narkotykow. Cukier stymuluje wydzielanie opioidow,
wptywajgc na nastroj tak jak narkotyki. Zmienia nastroj.
Wptywa na neuroprzekazniki w mozgu uzalezniajgc w
podobny sposob jak alkohol czy nikotyna. Dzieci sa tak
samo szczesliwe jedzac swieza, zdrowa zywnosc:
warzywa, owoce, kanapki z razowego pieczywa
przygotowane w domu, dopoki nie zapoznamy ich ze
smakiem niezdrowych produktow: hamburgerow,
batonow, ktore popularnie nazywane jest, Smieciowym
jedzeniem”. Unikniecie jedzenia,smieci’ nie jest jednak
wcale takie proste. Nawet jesli rodzice ograniczaja
Ccukier, soli ttuszcze, dzieci w wieku szkolnym
porownuja swoj styl zycia z tym, jaki wioda rowiesnicy i
domagaja sie kupowania takich samych ,smakotykow”,
jakie dostaja i jedza ich koledzy. A rodzice czesto ulegaja
presji. Madrzy rodzice nie oddajg reklamodawcom
odpowiedzialnosci za to, co jedzg ich pociechy. Wiedzg,
ze prawo do decydowania o tym nalezy do nich.
Okazuje sig, ze mozna dziecko ,zaprogramowac” tak, ze
bedzie chciato jes¢ zdrowe potrawy. Trzeba je tylko je
konsekwentnie, od poczatku, do tego przyzwyczajac. |
na przyktad podawac do picia wode mineralng zamiast
stodzonych napojow. Zamiast cukierkow, batonikow,
kupnych herbatnikow zaproponowac owoce. Nie tylko
zaspokoja chec¢ na stodycze, ale tez dostarcza
wartosciowych sktadnikow. Trzeba tez pilnowac, aby w
diecie dziecka znalazty sie zarowno niezbedne
witaminy, mikroelementy, jak i kwasy ttuszczowe
omega-3 (olej rybny) i omega-6 (oleje roslinne, orzechy).
Pamietajmy, ze dzieci nas nasladuja. Jesli sami mamy
rozsadny stosunek do jedzenia - one tez nie beda
opychaty sie byle czym.

i

W Szwecji na przyktad przez caty tydzien dzieci nie
dostaja zadnych stodyczy. Nikt nawet z rodziny czy ze
znajomych nie wpadnie na pomyst, zeby im je
zaproponowac. W sobote i tylko w sobote dzieci dostajg
torebke ze stodyczami. Mozna wtedy jes¢ do woli. W
niedziele torebki ze stodyczami znikajg az do nastepnej
soboty. Dyskusje na ten temat sg niepotrzebne. A tak na
marginesie - wychowanie dziecka to $wietna okazja do
uporzadkowania wiasnych nawykow zywieniowych.
Nie trzymajmy wiec w domu paczkowanych przekasek,
bo kusza. Miejmy natomiast pod reka to, co pyszne i
zdrowe - marchewki, jabtka, orzechy, rodzynki.
Starszym dzieciom ttumaczmy: im produkt jest bardziej
przetworzony, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
bedzie zawierat szkodliwe sktadniki. Im dtuzsza lista
sktadnikow widnieje na opakowaniu, tym wieksza
powinna byc nasza podejrzliwosc. Szczegolng uwage
nalezy zwracac na produkty o przedtuzonych
terminach waznosci, o nienaturalnych kolorach. Nawet
jesli producent zapewnia nas, ze cos jest , petne smaku’,
,zdrowe'’, ,odzywcze", moze ukrywac prawde.
Okreslenie ,dajacy energie” czasem oznacza po prostu
zwiekszong zawartosc cukru. Nie zabraniajmy jednak
catkowicie niezdrowego jedzenia, bo zakazany owoc
smakuje najlepiej. Od czasu do czasu pozwolmy na
odstepstwo od zasad zdrowej diety, np. w czasie
wakacji albo dtuzszej podrozy samochodem. Nigdy nie
traktujmy jednak tego jak nagrody, na ktora trzeba sobie
zastuzyc¢. Po Swiatowej modzie na fast foody na
szczescie nadszedt czas opamietania. Rodzice juz
bardzo swiadomie zaczynajg karmic swoje dzieci
widzac zaleznos¢ pomiedzy sposobem odzywiania a
zdrowiem fizycznym i rozwojem intelektu.



4 Jak_wprowadzié zdrowe

o

~ a2 wieniowe w domu?

Gtowny positek serwujmy o tej samej porze.
Starajmy sie, aby rodzina spozywata go
wspolnie. Sporzadzmy liste zdrowych potraw,
ktore smakujg domownikom (co jakis czas ja
poszerzajmy). Nie nalezy przygotowywac
innego dania dla kazdego - dobra jest
zasada: wszyscy jemy to samo. To my
decydujemy, co, kiedy i gdzie spozywaja
dzieci. Im natomiast pozwalamy decydowac,
ile zjesc i czy zjes¢ w ogole. Uczmy
odpowiedniego zachowania przy stole, dajac
dzieciom dobry przyktad. Nie ogladajmy
podczas positkow telewizji ten czas
przeznaczmy narozmowe. Zabraniajmy
siegania po przekaski na godzine przed
positkiem. Nie panikujmy, kiedy dziecko
przechodzi okres grymaszenia. Sporadyczne
niedojadanie jeszcze nikomu nie zaszkodzito
(w razie obaw nalezy skonsultowac sie z
lekarzem). Pozwalajmy dziecku pomagac w
przygotowywaniu positkow. Dla mam, ktore
poszukuja zdrowych i odzywczych
alternatyw dla uswieconej tradycja
drozdzowki i schabowego z frytkami
przedstawiam moje propozycje bogatych w
sktadniki odzywcze i baaardzo smacznych
POSHKOW.
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0. Jakie potrawy sg

Korzystne dlar
WYSItkU intelek

omlet ze szpinakiem, papryka i pomidorem pieczywo

razowe na zakwasie z pastg (np. z awokado, biatej fasali,

clecierzycy lub z makreli) i natkg pietruszki

Zupa z czerwonej soczewicy z marchewka tosos w
ziotach (pieczony w folii) z kaszg i satatka grecka.

czekoladowe ciasto z czerwonej fasoli ciastka jaglane z
bananamii suszonymi owocami pudding chia z
owocami lub musem owocowym

owsianka z suszonymi morelami, orzechami wioskimi i
owocami lesnymi (na wodzie lub mleku roslinnym)
jogurt naturalny z orzechami, mielonym siemieniem
Inianym i owocami lub domowa konfitura.

pieczywo razowe na zakwasie z mastem, serem
mozzarella, pomidorem i bazylig leczo z pieczywem.

NOZgu |
ualnego?

woda z cytryng, mieta i Swiezymi owocami OWoCcowe
smoothie z siemieniem nianym i zielonymi dodatkami
(np.jarmuz, szpinak, natka pietruszki) kakao na mleku
roslinnym napary ziotowe (np. mieta, rumianek, melisa)
herbata czarna, zielona, biata, dtugo parzone i
rozcienczone herbata owocowa swiezo wyciskane soki
warzywno-owocowe koktajle jogurtowo-owocowe
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W Panstwa rekacnh

Dochodzimy do kotica porad na temat rozwoju Pahstwa dziecka Tak
naprawde to nie jest koniec, to dopiero poczatek. Teraz czas na
Praldyk@. To co spozywa Pahstwa dziecko, to Pod9+awa J'ego sukcesu w
przysziosci Nieprawidlowe odz'_ywianie przez lata prowadzi do niedoborow
witamin i mineratow. Zaburzen i roznych chorob. Dzigki tej

wiedzy mozecie zadbaé o przysziosé swojego dziecka juz dzis.

Jok widzicie wiedza, ktorg podziellom sie w tej publikacii jest prosta do
zapamigtania tatwa w na+ychmia9+owym zastosowaniu. Prosze jednak
pommietac, ze nie bylo latwo cadlq tq wiedze. Dojscie do metod, ktore
dzialrajq W Praldyce zajeto mi okolo 10 lat. Kolejne 10 lat trwala Praldyka [
sprawdzoanie te| wiedzy na szerokq skale.

Dobrg metafora jest tutaj smartphone. Jezeli Poeiadacie Pahstwo
smoartphone lub toblet, to zapewne jest on prosty w obsludze. Taok?
Oczywiscie, ze tak. W taokim rozie prosze samodzielnie wypr'odukowac’;
taki smartphone lub tablet. To okazuje sie nie Iayé takie proste. Doskonadle
to wiemy, d\a’reao hie kombinujemy tylko idziemy do sklepu i kupujemy
urzgdzenie, aby ulatwidlo nam zycie.

Tak samo jest z moimi poradomi. Po 20 latach doskondle wiem co dzidlo, a
dzigki ogromne| ilosci proktycznych doswiadczeh moje metody daja
natychmiostowe efekty.

W Parstwa rekach IeZy Przycsz}oéc’; waezych dzieci, a poniewoz czeracsz /
czeracie te slowo, to ozhaczo, ze temat ten Jec;Jr wazhy. Dla+ego W

ramach podzigk-owania za /

zointeresowanie mom doda+l<owy prezent.
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QK




Tok samo je€~+ Z moimi Poradami. Po 20 latach
doskonale wiem co dzidla, a dzieki ogromne; ilosci
proktycznych doswiadczen moje me+ody daja
natychmiastowe efekty.

W Pahstwa rekach lezy przyszios¢ waszych
(‘__ A dzieci, a poniewoz czytasz / czytacie te stowa,
e} to ozhaczo, ze temat ten jest wazhy. Diatego w
ramach podziekowania za

zainteresowahnie mam doda+l<owy prezent.

Prosze zerkngé na tq strone:

h++P-./ / mario\akurczynskapl/ ksiazka/

To wiece| Prak’rycznych
porad, ktore zaowocuja w
Pahstwa rodzinie i ulatwia
+rudy wychowawcze.

Pozdrawiom
serdeczhie,
Mariola Kurczyﬁc;ka



