


Maya Shetreat-Klein

oraz Rachel Holtzman

Jak unikanie sterylnie czystych
warzyw i owocow moze poprawic
odpornosc twojego dziecka

)

vivante



TYTUL ORYGINALU:
The Dirt Cure. Growing Healthy Kids with Food Straight from Soil

Przetozyli: Katarzyna Kmie¢-Krzewniak i Mateusz Suchecki
Redaktor prowadzacy: Aneta Bujno
Redakgja: Aleksandra Marczuk
Korekta: Monika Pruska
Projekt oktadki: Lukasz Werpachowski
Zdjecie na okladce: © ClarkandCompany (istockphoto.com)
Sktad: skladigrafika@gmail.com

Copyright © 2016 by Maya Shetreat-Klein, MD
All Rights Reserved.
Printed by arrangement with Janis A. Donnaud & Associates, Inc. through Graal Literary Agency.

Copyright © 2017 for Polish edition by ILLUMINATIO Lukasz Kierus
Copyright © for Polish translation by Katarzyna Kmie¢- Krzewniak,
Mateusz Suchecki

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikagji zastrzezone. Powielanie i rozpowszech-
nianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki catosci badz fragmentéw niniejszego dzieta
bez uprzedniego uzyskania pisemnej zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie I
Bialystok 2017
ISBN 978-83-65442-78-9

Od wydawcy:

Publikacja zawiera opinie i pomysly autorki. Jej zamierzeniem jest przekazanie czytelni-
kom pomocnych porad i informacji w ramach poruszanych w tekscie zagadnien.
Material niniejszej publikacji nie stanowi $rodka zastepczego dla porad specjalistow
w dziedzinie medycyny i zdrowia lub innych ekspertow. Przed wyciagnigciem ostatecz-
nych wnioskéw i zastosowaniem sie do jakiejkolwiek sugestii zawartej w ksigzce czytel-
nik powinien najpierw skonsultowa¢ si¢ z lekarzem lub inng kompetentna osobg w za-
kresie medycyny i zdrowia.

Autor i wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek straty badz ryzy-
ko bedace — w sposéb bezposredni lub posredni — nastgpstwem wykorzystania i zastoso-
wania treéci zawartych w ksiazce.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku:
www.facebook.com/vivantepl

)
vivante

www.vivante.pl

Wydawnictwo Vivante
E-mail: wydawnictwo@vivante.pl
Dzial handlowy: zamowienia@vivante.pl
Petna oferta wydawnictwa jest dostepna na stronie www.vivante.pl



Te ksiqzke dedykuje rzeczom Swietym:
kamieniom, ziemi i promieniom storica;
wiatrowi, wodzie i pustkowiom;
roslinom, drzewom i wszystkim Zywym stworzeniom

widzialnym i niewidzialnym



Spis tresc

CZESC 1. ROZPOCZYNAMY ZDROWY BRUD

Rozdziat 1: To tutaj zaczyna sie prawdziwe zdrowie ................. 21
Rozdziat 2: Uczymy sie stuchac naszego ciata.

Co moga nam powiedzie¢ symptomy?.................. 45
Rozdziat 3: W zdrowym ciele zdrowy duch.........cccccoveieiriieinnes 57
Rozdziat 4: Czas N@ OCZYSZCZENIE ... 83

CZESC 2. KROK PIERWSZY: LECZYMY

Rozdziat 5: Alergeny pokarmowe. Jak ,zdrowe” produkty

MOE3 SPrawi€ DOl ... 103
Rozdziat 6: Pokarmy sztuczne. Wzmacniacze smaku, barwniki,

konserwanty i inne toksyczne dodatki........c........... 151
Rozdziat 7: Stodkie do przesady.

Stodziki i inne substancje stodzace........ccccocvinnnce. 185

CZESC 3. KROK DRUGI: ODZYWIAMY
Rozdziat 8: Potega gleby.
Organiczne owoce, warzywa i inne rosliny............. 225
Rozdziat 9: Kopalnia sktadnikow odzywczych.
OdKkrywamy Nasiona .......cc.eeeeveeieieeiesseeieneinns 265



Rozdziat 10: Meet Your Meat, czyli poznaj mieso, ktore jesz..... 303

Rozdziat 11: Mleko. Kilka stéw o pasteryzacji........cccccovvvieinnnns 329
Rozdziat 12: Zanim kupisz jajko, dowiedz sie czegos o kurze.. 359
Rozdziat 13: Ryby. Prosto Zwody .......cccccceeieiicicieciecean 375
Rozdziat 14: Woda. CO PlEMY ... 393

Rozdziat 15: Proste przyjemnosci. Zdrowe cukry,
HUSZCZE T UMAMI i 415

CZESC 4. SKLADAMY WSZYSTKO W JEDNA CALOSC

Rozdziat 16: Leczenie od srodka.

Gotowanie lepszego jedzenia.......ccccoovvverereernnnn. 447
Rozdziat 17: Leczenie od ZeWNAIZ......ccoeveveeeveeieieeeeeee 479
PRZEPISY oo 501
PODZIEKOWANIA ...t 527

PRZYPISY e 531



CZESC 1.

ROZPOCZYNAMY
/DROWY BRUD




Przyjrzyj sie przyrodzie,
a od razu wszystko lepiej zrozumiesz'.
- ALBERT EINSTEIN

gycie rodzicem to szczegélnie stresujacy czas w zyciu. Z kaz-
dymi kolejnymi badaniami naukowymi dowiadujemy sig, ze
wsrod dzieci w zawrotnym tempie wzrasta wskaznik zachorowal-
nosci na takie przypadtosci jak ADHD, autyzm, dysleksja, stany
lekowe, depresja, epilepsja, choroba dwubiegunowa czy zesp6t To-
urette’a. W ciagu ostatniej dekady w Stanach Zjednoczonych od-
setek dzieci z zaburzeniami rozwoju w wieku od 3 do 17 lat wzrést
o liczbe dwucyfrowa. Wspétczynnik wystepowania przypadtosci
takich jak autyzm zwigkszyt si¢ az o 78 procent'. Obecnie ADHD
zaczyna wystepowac juz nawet u dzieci w wieku 2 lat, natomiast
u 11 procent dzieci w wieku szkolnym i 20 procent nastolatkow
zostaje juz oficjalnie zdiagnozowane — w ciagu minionej dekady
liczba przypadkéw tego zaburzenia wzrosta o 41 procent. W tym
samym okresie ponad trzykrotnie zwigkszyla si¢ takze liczba dzie-
ci, u ktérych stosuje si¢ kuracje stymulantami lub lekami przeciw-
psychotycznymi®. Ostatnie badania wykazaly, ze w Stanach Zjed-
noczonych $rednio u jednego na pigcioro dzieci diagnozuje si¢
chorobg psychiczna. Leczenie wszystkich wspomnianych choréb
kosztuje nas obecnie 247 miliardéw dolaréw rocznie®.

* Wszystkie cytaty w przektadzie ttumaczy [przyp. ttum.].
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12 Zdrowy brud

Jesli to wszystko nie wystarczy, by catkowicie odebra¢ nam
ochote na prokreacje, mozna jeszcze zaobserwowacé dzi$ bezpre-
cedensowy wzrost przypadkoéw alergii pokarmowych, egzemy,
astmy, choroby zapalnej jelit i innych przypadtosci autoimmuno-
logicznych* 56, szczeg6lnie w Stanach Zjednoczonych. W ciagu
ostatnich kilku lat liczba zachorowan na cukrzyce typu 1 wsrod
dzieci w wieku 5 lat i mtodszych wzrastata co roku o 6,3 procent’.
Z kolei tzw. typowe dolegliwosci, jak kolka, infekcje uszu, zabu-
rzenia snu czy zaparcia, staly si¢ zdecydowanie zbyt powszech-
ne. (Bo od kiedy to kupka raz na tydzien to co$ ,,typowego”?!).
Dlaczego zatem, skoro zyjemy w spoteczenstwie coraz lepiej wy-
edukowanym i coraz zamozniejszym, w ktérym mamy dostep
do zaawansowanej medycyny i odnosimy coraz wigksze sukcesy
w walce z r6znego rodzaju chorobami zakaznymi, ze zdrowiem
naszych dzieci jest coraz gorzej?

Jako neurolog dziecigcy mysle o tych zatrwazajacych statysty-
kach kazdego dnia, poniewaz moja praca polega na leczeniu dzie-
ci. Dla wielu moich pacjentéw jestem, nazwijmy to, ,ostatnim
przystankiem”. Wigkszo$¢ rodzin, ktére zjawiaja si¢ w moim ga-
binecie - czesto po pokonaniu bardzo wielu kilometréw — ma za
sobg dlugie zmagania zwigzane z nieudanymi kuracjami w ra-
mach tradycyjnych metod leczenia. Sg to najczesciej ludzie, kto-
rych dzieci otrzymaty na swoje objawy konwencjonalne lekarstwa,
cierpialy w wyniku ich skutkéw ubocznych, po czym przepisy-
wano im kolejne medykamenty, zeby poradzi¢ sobie z niepoza-
danymi efektami, wywotanymi przez te pierwsze. A co najgorsze,
wielu z nich wmoéwiono, Ze ich dzieci po prostu nie da sie wyle-
czy¢. Ze beda chore przez cate zycie i nic nie mozna z tym zrobié.

Nie ma dla mnie sytuacji beznadziejnych i nigdy nie zatamu-
je rak. Ale nie jestem zwyklym lekarzem. Bo przeciez kiedys
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sama bytam jedna z tych spanikowanych oséb, szukajacych od-
powiedzi. W dniu swoich pierwszych urodzin mé6j mtodszy synek
nieoczekiwanie zaczat chrapa¢ podczas snu. Trwato to tydzien,
a p6zniej powtarzato si¢ co jakis czas przez nastgpne dziesig¢é
miesiecy. Mimo podawania lekarstw, ktore przepisat wtedy mo-
jemu dziecku pediatra - jak antybiotyki, sterydy, specjalne roz-
pylacze powietrza — objawy znikaty tylko na kilka dni. Potem
trudnosci z oddychaniem wracaty, a wraz z nimi pojawiat si¢ ka-
tar. Nieustannie synowi wyskakiwata jakas zagadkowa swedza-
ca wysypka. Na dodatek wszystko wskazywato na to, ze zatrzy-
mat sie jego rozwdj poznawczy — bo choé swoje pierwsze stowa
wypowiedzial juz w wieku o$miu miesiecy, w chwili gdy zaczat
mie¢ problemy z oddychaniem, jego rozwéj jezykowy sie zatrzy-
mat. Ponadto bardzo czesto si¢ przewracat i przestal amortyzo-
wac¢ te upadki rekami. Po prostu nie dalo si¢ zliczy¢ momentow,
w ktérych jego glowa lub twarz nagle uderzaly o podloge. Bardziej
przerazajace byto jednak to, Ze zaden lekarz nie potrafit zapropo-
nowac nic, co mogloby zmieni¢ te sytuacje. Jesli ja sama - bedac
lekarzem - nie bylam w stanie uzyska¢ odpowiedzi od innych le-
karzy, to czy w ogéle komus ich udzielali?

W ciagu tych dziesigciu przerazajacych miesiecy zaczetam robié
swo6j wlasny research, zadajac sobie pytania, ktorych inni zdawali
sie¢ w ogéle nie stawia¢. To podstawowe brzmiato: dlaczego zdro-
wie mojego syna uleglo az takiemu pogorszeniu? Wcze$niej za-
uwazylismy, ze krowie mleko wywotuje u niego gazy, wiec zamiast
niego zaczeliSmy mu podawac sojowe. Ale czy kolejna zmiana die-
ty moglaby sie okazaé kluczem do polepszenia jego zdrowia?

Lekarze, z ktérymi si¢ konsultowali$my, odwodzili nas od po-
dazania tym tropem. I wtasnie wtedy zrozumiatam, ze jestem

w tej podrézy zupetnie sama. Kiedy wreszcie udato nam si¢ zna-
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lez¢ alergologa, ktory wykazat che¢ przeprowadzenia testow aler-
gicznych i nie odrzucat mozliwosci, Ze te wszystkie objawy moga
mie¢ zwiazek z jedzeniem, dowiedzieliSmy sie¢, Ze nasz syn jest
powaznie uczulony na sojg. W ciagu tygodnia, podczas ktérego
catkowicie wyeliminowali$my z jego diety soje (facznie z wszedo-
bylskim olejem sojowym obecnym w preclach i innych przekas-
kach, a takze w prawie wszystkim, co przygotowuje sie obecnie
w restauracjach), katar, kaszel i chrapanie natychmiast ustapity.
Ale bardziej niezwykte bylo to, ze méj syn po kilku dtugich mie-
sigcach znéw zaczat robi¢ postepy w mowieniu.

Wiem, ze moze trudno w to uwierzy¢. Na poczatku sama
w to nie wierzylam. Kiedy méj syn zachorowal, zatrzymat sie
réwniez jego rozwoj psychiczny. Gdy jego stan zdrowia za-
czal sie poprawiaé, wszystko wrocito do normy.

Czutam sie potwornie winna. Myslatam, ze karmie mojego
syna zdrowa zywno$cia, a tymczasem okazato sig, ze to wlasnie
ona wpedzita go w chorobe. Najgorsze w tym wszystkim nie byto
to, ze nikt nie wierzyt, ze to wlasnie jedzenie wplywa na jego zdro-
wie. Najgorszy byt fakt, ze nikt w ogéle nie rozpatrywat stanu mo-
jego syna w kategoriach choroby. Bo to przeciez ,.zwykta dziecie-
ca astma” i ,drobne op6znienie w rozwoju”. A wiec miatam si¢
tym wszystkim nie przejmowac?

Nawet nie zauwazyli$my, kiedy przewlekte choroby dzieci
zaczeto traktowac jako ,,co$§ normalnego”. Obecnie zamiast
okazjonalnie przechodzi¢ zwykle choroby z wyraznym poczat-
kiem i zakonczeniem, wiele dzieci najpierw czuje sie Zle, potem
odczuwa lekka poprawe, a nastepnie znéw pogorszenie. A cho-
roba caly czas ewoluuje. Powiedzmy, ze dziecko — by¢ moze cho-
dzi tutaj nawet o wasze wlasne — w wieku szesciu tygodni dostaje

kolki, potem w wieku szeéciu miesiecy wystepuje egzema, nastep-
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nie, gdy ma roczek, pojawiaja sie infekcje uszu, pézniej w wieku
trzech lat wycina mu si¢ migdatki, a kiedy konczy szes¢ lat, ma
juz zdiagnozowane ADHD. Wielu dzieciom przepisuje sie teraz
cate listy medykamentow, ktére moglyby spokojnie konkurowaé
z tymi dla senior6w: krem sterydowy na egzeme, blokery recepto-
ra H2 na refluks zotadka, leki antyhistaminowe na alergie, prze-
ciwzapalne na migrene, leki na zaparcia, stymulanty na ADHD
i dysleksje, specyfiki z grupy SSRI na depresje, leki normotymicz-
ne na poprawe nastroju... Czasem wszystkie naraz! I coraz wigcej
dzieci zaczyna bra¢ insuline na cukrzyce typu 1 albo metformi-
ne na cukrzyce typu 2. Do tego dochodza leki na niedoczynnos¢
tarczycy, leki przeciwpadaczkowe na ataki drgawek, neuroleptyki
na tlumienie wybuchowosci lub niepokoju oraz sterydy albo inne
modulatory odpornosci (jak choéby te wykorzystywane w che-
mioterapii) na szereg dolegliwo$ci autoimmunologicznych, ktore
staly si¢ porazajaco powszechne wsrod dzieci.

Poza tym zyjemy w czasach srodkéw dezynfekujacych, antybio-
tykow i sterydow, a takze pestycydéw, nawozoéw chemicznych oraz
GMO. Zabiegi zwigzane z postepem naukowym miaty rozwigza¢ na-
sze problemy. I cho¢ rzeczywiscie uratowano dzigki nim wiele ist-
nien, to zdrowie naszych dzieci pogorszyto si¢ jak nigdy wczesniej.

Wmoéwiono nam, ze brud jest zly, ze zte sq drobnoustroje, ro-
baki i chwasty. Podj¢liSmy zatem wszelkie $rodki ostroznosci,
zeby jak najlepiej zabezpieczy¢ si¢ przed tymi intruzami. Wybie-
lilismy zarazki, szczepimy dzieci przeciwko mikrobom, leczymy
infekcje antybiotykami, wytruwamy szkodniki w domu i w ogro-
dzie, pryskamy rosliny, by cieszy¢ si¢ doskonaloscia trawnikéow
i zbioréw. Zrobiliémy wszystko ,,jak nalezy”.

A jednak nasze dzieci wciaz czuja si¢ Zle. Czy moze o czyms
zapomnieli§my? Pomyslcie tylko: ostatnie badania pokazaty, ze
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dzieci, ktore maja do czynienia z wybielaczami, w rzeczywisto-
$ci cze$ciej (nie rzadziej!) padaja ofiara infekcji i sq o 20 procent
bardziej podatne na zachorowanie na grype®. Srodki dezynfeku-
jace do rak zawierajq triclosan, ktéry zaburza dziatanie uktadu
dokrewnego i zwieksza ryzyko wystapienia egzemy, alergii, ast-
my’, a nawet raka'®. A badania udowodnily, ze do dezynfekcji
réwnie odpowiednie jest stare dobre mydto'!. Kolejne testy wy-
kazuja rowniez, ze wielokrotne powtarzanie kuracji antybiotyko-
wych - szczegélnie w przypadku dzieci — ma szkodliwy wptyw
na ich zdrowie w przysztosci, przyczyniajac sie do otytosci, aler-
gii, a takze chor6b autoimmunologicznych'?. Powoli zaczynamy
pojmowad, ze krétkoterminowe korzysci pltynace z postepu
technologicznego moga nie by¢ najlepszym rozwigzaniem
zlozonych problemoéw, jakie stawia przed nami natura.
Oddany ochronie przyrody John Muir mawiat: ,,Jesli skoncen-
trujesz si¢ na jednej rzeczy w przyrodzie, szybko zrozumiesz, ze
istnieje nierozerwalny zwigzek pomiedzy nig a catym $wiatem”.
Technologiczne i przemystowe udogodnienia wytworzyly szereg
niezamierzonych i wcze$niej nieprzewidzianych konsekwencji,
ktore obecnie negatywnie wptywaja na zdrowie naszych dzieci.
Mowiac wprost, przeoczyli$émy to, ze najbardziej fundamentalne
sktadniki, ktérych dzieci potrzebuja, by cieszy¢ sie zdrowiem i do-
brym samopoczuciem, pochodza wlasnie z natury. Nasze organi-
zmy rozwijaly si¢ przeciez w oparciu o §wiat przyrody; rozpoznaje-
my wszystkie jego elementy na poziomie komérkowym. To wiasnie
zywno$¢ bogata w sktadniki odzywcze - dojrzewajaca w promie-
niach stonica, na $§wiezym powietrzu, podlewana czystg woda, za-
wierajaca witaminy i mineraty, fitochemikalia i dobroczynne bakte-
rie pochodzace prosto z gleby — zapewnia nam integralne sktadniki
budulcowe ze $§wiata przyrody, ktorych tak potrzebujq nasze dzieci.
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Pamigtacie maksyme ,,Jestes tym, co jesz”? Tak naprawde po-
winna ona brzmieé: ,Jestes§ tym, co zywi twoje jedzenie”. Jemy
rosliny i zwierzeta. Zwierzeta jedza rosliny. A co ,,jedza” rosliny?
Stonice, wiatr, wodg i... brud. Tak, btoto, w ktorym tarzali$my sie
jako dzieci, a p6zniej dostawali$my za to bure. Jesli wiec jeste-
$my tym, czym zywi si¢ nasze jedzenie, bedziemy tak zdrowi, jak
zdrowa jest gleba, na ktérej ono dojrzewa. Zywnosé to bezposred-
nia manifestacja plodnosci gleby: tak wiele cennych mineratéw
pochodzi ze skat, zwierzecych odchodéw, od bakterii, robakow,
pluskiew i grzybow, ktére pracuja wspélnie na to, by odzywi¢ na-
sza ziemig. Z tego wlasnie powodu zyjemy w bezposrednim, dy-
namicznym zwiazku z tym, co spozywamy, a jednoczeénie stano-
wimy jednos$¢ z gleba i $wiatem natury. Jezeli zatem nie bedziemy
dba¢ o ziemie i $wiat przyrody, po prostu nie dostarcza nam one
niezbednych substancji odzywczych.

Okazuje si¢ bowiem, ze wszystko, co na tym $wiecie brud-
ne i niechlujne, wszystkie rzeczy, ktére zaczeliSmy kontro-
lowac¢ albo wrecz eliminowad, myslac, ze tak trzeba i to po-
moze nam przetrwad, to w rzeczywistosci podstawa naszego
zdrowia i odporno$ci. Badania wykazuja, ze bakterie, grzyby,
pasozyty, insekty i chwasty (a takze zywa i odzywiona gleba pet-
na tych elementow) odgrywaja gtéwne role w zapewnieniu wta-
$ciwosci prozdrowotnych naszego pokarmu, a co za tym idzie
- w zdrowiu naszych dzieci. Zamiast wymys$la¢ nowe antybioty-
ki lekarze staraja si¢ teraz leczy¢ choroby przewlekte catkowicie
przeciwnymi metodami: wykorzystujac bakterie, pasozyty, glebe,
a nawet — uwaga! - stolec.

Nie trzeba by¢ naukowcem, aby wiedzie¢, ze spgdzenie kilku
godzin na zabawie na $wiezym powietrzu potrafi zdziata¢ cuda
w przypadku kazdego dziecka. Wszyscy wiemy, ze dzieci kwitna,
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gdy ze wszystkich stron otacza je dobry, staroswiecki brud. A ba-
dania tylko to potwierdzaja: dzieci, ktére wychodza na spacery do
parku lub bawia si¢ na otoczonych zielenia placach zabaw, sa bar-
dziej skoncentrowane i uzyskuja lepsze wyniki w nauce, a takze
sq szczesliwsze i spokojniejsze niz ich rowiesnicy spedzajacy czas
w mniej naturalnych warunkach. Na przyktad przebywanie w le-
sie w widoczny sposob zwieksza odporno$¢ dziecka na czynniki
zewnetrzne'®. Brud i natura przenikaja do organizméw i umy-
stéw naszych pociech poprzez ich codzienng diete i zabawe.

Co w zwiazku z tym musiatam zmieni¢ w opiece nad moim sy-
nem? By naprawi¢ szkody wywotane przez sterydy i antybiotyki,
ktére mu przepisano (a wigc leki, ktére wyprowadzily z réwno-
wagi dobroczynne bakterie w jego jelitach i rozregulowaly prace
jego systemu immunologicznego), zaczelam go karmi¢ §wiezymi
produktami prosto z naszego ogrédka — wyplukane, ale wciaz ze
§ladami pozostawionymi na nich przez gleb¢. Dawatam mu fer-
mentowang zywno$¢ probiotyczng — kiszone ogérki, jogurt, kefir
i kwaszona czerwong kapuste na odbudowanie naturalnej flory
bakteryjnej. Dla lepszego przyswajania sktadnikéw odzywczych
przygotowywatam mu lecznicze rosotki z dodatkiem grzybow
shiitake i maitake, korzenia traganka oraz imbiru, dzigki ktorym
jego jelita znéw zaczely pracowa¢ normalnie, a system odporno-
$ciowy odzyskat sprawnos¢. Dodatam do jego diety wzmacniaja-
ce odporno$¢ przyprawy, takie jak kurkuma czy czarnuszka. Wia-
czytam do niej takze produkty wplywajace pozytywnie na prace
moézgu, jak brokuty i brukselka z naszego warzywnego ogrdd-
ka, z6ttka jaj od kur hodowanych na podwérku za domem, bo-
gate w kwasy omega-3 sardynki i anchois, a od czasu do czasu
takze dobra gorzka czekolade. M6j synek spedzat dlugie godziny
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na zabawie na zewnatrz, w parkach, chodzac po lesie i brudzac
sie podczas odkrywania §wiata natury.

Kiedy kondycja jego organizmu wracata do normy, szybko nad-
robit zaleglosci w rozwoju, jakie narosty przez wigksza cz¢$¢ tego
feralnego roku. Przyswoit nowe stowa, zaczat stawia¢ pewniej-
sze kroki i stal si¢ zdecydowanie radosniejszy. Jego przemia-
na otworzyla mi oczy i zrozumiatam, jak bardzo wazny jest
zwigzek pomiedzy dieta a rozwojem psychicznym i fizycz-
nym u dzieci.

Teraz chciatabym pokaza¢ wam, w jaki sposéb wy mozecie po-
moéc swoim dzieciom.

W biblijnej historii o stworzeniu §wiata Adam powstaje z pro-
chu ziemi. Wielu powie, Ze to tylko przeno$nia, ale w rzeczywi-
sto$ci nauka opowiada nam dokladnie t¢ sama historie, tylko
w nieco inny sposob: czujemy si¢ tak dobrze, jak dobra jest zie-
mia, na ktérej wyrasta nasze pozywienie i na ktérej bawia si¢ na-
sze dzieci. W Zdrowym brudzie poznamy nauke o odzywczych
pokarmach, dzigki ktorym jesteSmy w stanie wyleczy¢ rézne do-
legliwosci u dzieci — od egzemy, przez infekcje uszu, po ADHD
— i zadba¢ (realnie, prawdziwie) o ich zdrowie. Porozmawiamy
o tym, co niszczy urodzajno$c¢ gleby; o tym, jak unika¢ produk-
tow, ktore dojrzewajq w ztych warunkach, i jak znajdowac zyw-
nos$¢ mozliwie najobfitsza w sktadniki odzywcze, pochodzaca
z najlepszych zrédet. Pomoge wam réwniez przygotowac¢ dla wa-
szego dziecka plan diety opartej na pelnowartosciowych sktad-
nikach i podziele sie¢ wskazéwkami, jak przygotowywac pyszne
potrawy, ktore dzieci zjedza ze smakiem i ktére korzystnie wpty-
na na ich witalno$¢. Na koniec sami si¢ przekonacie, ze zdro-

wie waszych dzieci naprawde ma bezposredni zwigzek z ziemia.
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wielbiam pracowa¢ w kontakcie z gleba. Kiedy odbywatam

staz z pediatrii, zrobito sie 0 mnie gtosno wsrdd lokalnej spo-
tecznosci za sprawg pigknych melonéw, pomidoréw, ogérkéw, pa-
pryki, rukoli i fasoli, ktére hodowatam w ogrodku obok szpitala.
Cho¢ z okien naszego nowego mieszkania na Bronksie miatam
wowczas widok na park, musiatam odszukac¢ wtasng przestrzen,
w ktorej mogtabym wzrastac.

Jakim$ cudem udato mi sie znalez¢ gabinet, ktéry miescit sie
w budynku z duzym podwoérzem. Gburowaty wtasciciel zapew-
nit, Ze za budynkiem rzeczywiscie znajduje sie ,,ogrodek”, i moz-
liwo$¢ korzystania z niego zgodzit si¢ zawrze¢ w mojej umowie
wynajmu. Dostalam wigc do reki kluczyk do ktédki i po chwi-
li wkroczytam w opuszczona przestrzen, ktéra zdecydowanie nie
przypominata pokrytego bujna zielenig rajskiego ogrodu z mo-
ich wyobrazen. Umierajace drzewo, masa chwastéw, dzikie pna-
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cza niemal tak grube jak gatezie drzew (nie wspominajac pokaz-
nych stosikow czego$, co potem okazato si¢ skamieniatymi psimi
odchodami). Niewatpliwie miatam co robi¢. Pomimo ze podwo-
rze tak bardzo zaroslo, ziemia sama w sobie nie miata zbyt wiele
do zaoferowania - byta bardzo twarda, pylasta; bez stonki ziem-
niaczanej, pajakéw, wezy ogrodowych i, co gorsza, bez robakow.
Na poczatku nie miatam zielonego pojecia, co mogtabym zrobi¢,
zeby pomac tej chorej glebie wyzdrowie¢.

Zwerbowatam dodatkowa pare rak do pracy — Jessego, mlo-
dego artyste, ktory zgodnie z zasadami permakultury zamierzat
utworzy¢ w kazdej dzielnicy Nowego Jorku osobne ogrody upraw-
ne. Spedzilismy kilka kolejnych miesigcy, pracujac ramie w ra-
mieg, cali w blocie. ZrobiliSmy uzytek ze stomy, starych kartonéw
i obornika o komicznej nazwie ,Chickity-Doo-Doo”, aby stworzy¢
glebe, ktora utrzymywataby wilgo¢ i wartos$ci odzywcze, znoéw za-
praszajac do siebie robaki i drobne bezkregowce. Po pewnym cza-
sie teren zaczat zdrowie¢. Gdy tylko gleba stata sie bogata i zyzna,
ponownie pojawily sie robaczki, a to oznaczato, ze ich niewidzial-
ne spotecznosci - dobroczynne bakterie i grzyby, wszystkie sub-
stancje organiczne, dzigki ktérym dojrzewaja rosliny - powréci-
ty razem z nimi. Sprowadziliémy réwniez innych mieszkancow
ogrodu: kury nioski i pszczoty. Moje rosliny — melony, fasola, jar-
muz, pomidory, kiwi, jagody — zaczety rosnaé bardzo intensyw-
nie. Nauczytam sie, ze w miejskim ogrodku mozna hodowacé na-
wet dzikie rosliny jadalne, takie jak komosa biata czy mniszek
lekarski. Kiedy pojawily sie pierwsze szkodniki, postanowitam
oprze¢ sie (swoja droga bardzo silnej) pokusie wytrucia ich pe-
stycydami. Zamiast tego po prostu wyrwali$émy to, co mogli§my,
i postawili$my na odzywienie gleby glonami morskimi, maczka

kostna i czarnym kompostem z odpadéw z kuchni i ogrodu. Licz-
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ba szkodnikow znacznie si¢ zmniejszyta. Cho¢ nigdy nie wygine-
ty wszystkie jednoczesnie, rosliny byly w stanie wypracowa¢ bez
mojej pomocy odpowiedniq strategie defensywna i zy¢é w réwno-
wadze z réznego rodzaju stworzeniami. Odkrytam, ze odzywio-
na ziemia bogata w mikroby i mineraty daje obfity i warto$cio-
wy plon.

To przypomniato mi o dawnym sporze pomiedzy dwoma styn-
nymi naukowcami - Louisem Pasteurem, ojcem ,teorii zaraz-
kowej chor6b” i pasteryzacji, a jego kolega Claude Bernardem
- 0 to, co odgrywa wieksza role w przypadku choroby: zarazki
same w sobie czy osoba, ktora jest ich nosicielem. Pasteur wia-
zat ludzkie choroby z obecno$cia i aktywnoscia konkretnych za-
razkow. Wedtug tej teorii im mniej mikrobéw ma styczno$¢ z na-
szym organizmem, tym lepiej. Bernard uwazal natomiast, ze to
srodowisko wewngetrzne danej osoby odgrywa wazniejsza roleg
w zdrowiu. Utrzymywat, ze najpowszechniejsze choroby zakaz-
ne wywolywane sg wlasnie przez mikroorganizmy obecne w cie-
le zwyktego cztowieka. Na co dzien bowiem mikroby pomagajq
w procesach komoérkowych i przemianie materii. Ale jesli tyl-
ko réwnowaga w organizmie zostaje zaburzona, te same mikro-
by od razu wprowadzaja nas w stan chorobowy. Z punktu widze-
nia Bernarda to kondycja zZywiciela — nie sita mikroorganizméw
— prowokuje wigekszo$¢ choréb. Wedlug jednej z plotek Pasteur
na tozu $mierci mial wyzna¢: ,,Mikrob jest niczym. Liczy sie tyl-
ko otoczenie”.

Swoje wyksztatcenie medyczne zdobywatam wtasnie w opar-
ciu o teorie Pasteura. Wpajano mi na przyklad, ze choroba moze
zaatakowac¢ kazdego o kazdej porze. Nazywatam to teorig ,la-
twego celu”, bo patrzac na to w ten sposob, choroba jawi sie jako
zwykly pech, a najlepsza metoda prewencji jest dazenie do tego,
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by by¢ narazonym na dziatanie jak najmniejszej liczby mikrobow
dzigki stosowaniu dostgpnych na rynku $rodkéw leczniczych. Fi-
lozofia ta wcigz stanowi podstawowa zasade wspolczesnej me-
dycyny, a jej oddziatywanie widaé réwniez w hodowli zwierzat,
gospodarce rolnej i produkcji zywnosci. O ile mycie rak mydiem
czy poddawanie os6b powaznie chorych kwarantannie rzeczywi-
$cie pomoglo w zmniejszeniu ryzyka rozprzestrzeniania si¢ infek-
cji, to jednak problem okazuje si¢ zdecydowanie bardziej ztozony.

Moje doswiadczenie z pracy w ogrodzie u§wiadomito mi, ze
Bernard miat racje. Bo przeciez uzdrowienie terenu pod upra-
we — co w praktyce polegato na dostarczeniu mu wigkszej liczby
mikrob6w, robakow i pluskiew — pozwolito pézniej przetrwac ro-
$linom w starciu z czynnikami stresogennymi, takimi jak infek-
cje czy szkodniki. Teraz, nawet jesli zaledwie pare metréw dalej
pasozyty atakuja ogrodek sasiada, ja $pie spokojnie, bo wiem,
ze moim roslinom nie grozi nic ztego. Najefektywniejsza strate-
gia okazalo sie bowiem zrezygnowanie z wypowiedzenia wojny
szkodnikom. Nauczylam sie, ze to zr6wnowazona uprawa
zapewnia roslinom najlepsza ochrone przed wyzwaniami,
jakie stawia przed nimi natura. To do$wiadczenie wptyne-
to niespodziewanie na moja postawe lekarza. Swoje obserwacje
ze $wiata ro$lin zaczelam powoli wykorzystywaé podczas pra-
cy z dzieémi.

W mojej praktyce lekarskiej przekonatam sie, ze podobnie
jak przy uprawie ogrodu, od zdrowia wewnetrznego $rodowiska
dziecka zalezy jego zdrowie zewngtrzne. Innymi stowy, na prawi-
dtowe funkcjonowanie organizmu dziecka oddziatuje wiele r6z-
nych elementéw §wiata przyrody. Dlatego tez nie powinnismy wy-
chowywac¢ dzieci w warunkach sterylnych, lecz zapewni¢ im takie
srodowisko rozwoju, ktore bedzie jak najbardziej zréznicowane.
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Teoria o zarazkach ustawia je w opozycji do Srodowiska,
a przeciez uczymy sie, ze w duzej mierze to wlasnie one,
w swoich niezwykle réznorodnych i licznych koloniach, to
$rodowisko tworza. Aby utrzymac optymalne zdrowie, zaréwno
ro$liny, jak i dzieci potrzebuja kontaktu z petng gama réznych ele-
mentdw (a nie ochrony przed nimi), takich jak: promienie ston-
ca, prawdziwie $wieza zywno$¢, gleba, réznego rodzaju mikroby
i inne zyjatka. Potrzebujq takze odzywienia, ktére zapewnia do-
brej jakosci jedzenie, bez toksyn i prosto z ogrédka. To od tego

zalezy ich zdrowie.

CIALO UCZY SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Nasze organizmy nie sq samotnymi wyspami. ZostaliSmy stwo-
rzeni po to, by stawia¢ czota r6znym wyzwaniom. A wyzwania
te w rzeczywistos$ci wigza sie w bezposredni sposob z kazda in-
terakcja ze $wiatem natury — pozywieniem, brudem, mikrobami,
zwierzetami czy ludzmi - a takze z syntetycznymi chemikalia-
mi, farmaceutykami, metalami cigzkimi itd. Nasze ciata to kom-
pleksowe centra przetwarzania informacji, a w zwiazku z tym
kazda interakcja stanowi dla nich kolejna porcje wiadomo$ci,
na podstawie ktérych zdobywajq niezbedna wiedze. Kazde, na-
wet najmniejsze wyzwanie uczy nasz organizm, jak powinien
si¢ zachowaé, gdy przyjdzie mu zmierzy¢ si¢ z wigkszymi prze-
szkodami. Dlatego wlasnie zupetnie normalne (a nawet bardzo
wazne) jest to, aby nasze dzieci miaty staly kontakt ze $wiatem
zewnetrznym; aby od czasu do czasu dostaly kataru, goraczki,
kaszlu itd. Przejscie tego typu tagodnych infekcji jest niezwy-

kle istotne, bo od tego przeciez zaczyna si¢ trwajacy cate zycie
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proces zdobywania przez organizm informacji na temat $wia-
ta i jego zlozonosci.

Nie wiedzie¢ czemu, straciliémy wiare w umiejetnosc¢ naszego
organizmu do samoleczenia. Zazywamy za to tony §rodkéw prze-
ciwb6lowych i antybiotykow, gdy tylko pojawia sie pierwsze ob-
jawy, bo obawiamy sie, ze nasz organizm nie bedzie wiedziat, co
robi¢. A paradoksalnie za kazdym razem, kiedy zaburzamy dzia-
fanie naturalnych mechanizméw obronnych naszego organizmu
- nawet jesli naszym pragnieniem jest go chroni¢ - zmniejszamy
jego zdolno$¢ samoleczenia. Organizm, ktory jest nieustannie
ostaniany przed walkg i pokonywaniem niegroznych dolegliwo-
$ci, moze nie by¢ przygotowany na zetkniecie sie z grozniejszymi
wyzwaniami. Dlaczego? Przeciez jesli chcecie, zeby wasze dziec-
ko nauczylo si¢ gra¢ na skrzypcach, nie zapraszacie do domu
kogos$, kto bedzie ¢wiczyl za nie (i nie odganiacie dzieciaka od
instrumentu za kazdym razem, gdy chce co$ zagra¢!). Pozwala-
nie dziecku na samodzielne pokonywanie drobnych choréb
wzmacnia jego uklad odpornosciowy. Co wiecej, dostarcza
to organizmowi mozliwos$ci jasnej oceny, czy ma do czynie-
nia z czyms$ tagodnym, czy bardziej niebezpiecznym; kiedy
moze spokojnie funkcjonowaé i pozwoli¢ zy¢ réznego ro-
dzaju mikroorganizmom, a kiedy podja¢ z nimi walke. To
umiejetnosci, ktore sa absolutnie niezbedne, by wasze dzie-
ci mogly cieszy¢ si¢ w zyciu dobrym zdrowiem.

Wezmy na przyktad goraczke. Tak bardzo boimy si¢ niepra-
widtowego funkcjonowania naszego organizmu, ze jego catkiem
zdrowa reakcje immunologiczng odbieramy jako co$ z natury
groznego. Najbardziej chore dzieci, ktére widuj¢ — na przyktad
te dotkniete przez ostre, przewlekte choroby - bardzo rzadko
dostaja goraczki. I wcale nie jest to pozytywne zjawisko. Goracz-
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ka pomaga przeciez wydali¢ z organizmu nieprzyjazne drobno-
ustroje i zwiazki chemiczne. Organizmy tych dzieci po prostu
nie sa w stanie skutecznie odpowiedzie¢ na atak choroby. Na-
wet moj syn — mimo kaszlu i pojawiajacego si¢ cz¢sto kataru
- bedac maluchem, nigdy nie dostat goraczki. Po raz pierwszy
wystapita ona u niego, kiedy miat siedem lat. I pamietam, ze
bylismy wtedy zachwyceni. Wiem, ze to moze zabrzmie¢ do$¢
komicznie, ale cieszyliSmy sie, ze jego uktad odpornosciowy
w konicu robi to, co do niego nalezy, a wigc podejmuje walke
i pokonuje infekcje.

Oczywiscie nie sugeruje tutaj, ze kiedy dziecko zachoruje, po-
winno przez cala te niedole przej$¢ bez niczyjej pomocy. Ale od-
gradzanie go od $wiata czy zakl6canie naturalnych reakcji jego
organizmu nie jest rozwigzaniem. Dzieki tej ksiazce poznacie spo-
soby na to, jak wzmocni¢ organizm i uktad odpornosciowy wasze-
go dziecka i zwigkszy¢ jego mozliwo$ci samoleczenia.

Gorgczka: ciato wie, co robic, zeby wydobrzec

Goraczka sama w sobie nie jest choroba; to w rzeczywistosci nasze
remedium. Jest ona elementem kompleksowej aktywnosci zapalnej,
jaka nasz organizm rozpoczyna w odpowiedzi na infekcje. Mozna ja
wiec okresli¢ jako naturalny ,antybiotyk”, bo podnosi wewnetrzna
temperature naszego ciata do poziomu, ktory staje sie nieprzyjaz-
ny dla atakujacych nas drobnoustrojow. Jednak w ciagu ostatnich
30 lat wielu rodzicow uwierzyto w to, ze gdy tylko ich dziecko ma ja-
kas infekcje, na kazdy rodzaj goraczki (a nawet wtedy, kiedy jej nie
ma) powinni mu natychmiast zaaplikowac lek przeciwgoraczkowy -
czyli taki, ktéry obnizy goraczke - jak ibuprofen czy acetaminofen*.
A wedtug Amerykanskiej Akademii Pediatrycznej (AAP) goraczki po-
nizej 40 stopni nie sa szkodliwe dla organizmu. W rzeczywistosci bo-
wiem goraczka moze wydatnie przyczynic sie do tego, ze dziecko
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pokona infekcje znacznie szybciej®®. Leki przeciwgoraczkowe obni-
Zaja temperature celowo podniesiona przez nasz organizm i prze-
szkadzaja w reakcjach, ktére maja prowadzi¢ do naturalnego prze-
zwyciezenia infekcji.

Oczywiscie trzeba miec na uwadze to, ze goraczka odzwierciedla
czasem bardzo powazne dolegliwosci, kiedy dziecko czuje sie bardzo
Zle i powinien je zbadac lekarz. W pozostatych przypadkach najlep-
szym wyjéciem jest po prostu wspieranie uktadu odpornosciowego
dziecka i dbanie o jego komfort - na przyktad poprzez zimne okta-
dy, kapiele w letniej wodzie itd.** Ja zalecam podawac dziecku sy-
rop z dzikiego bzu, miod tymiankowy, herbatke z lukrecja i duzo ro-
sotu drobiowego z dodatkiem imbiru oraz grzybéw maitake i kurek,
a takze korzenia traganka dla wzmocnienia odpornosci i skuteczniej-
szej walki z infekcja. Herbata albo nalewka z krwawnika pomoga na-
tomiast wywotaé pocenie sie, ktore ztagodzi goraczke bez zaktdcania
naturalnej pracy uktadu immunologicznego. Ukojenie przyniesie row-
niez kubek herbatki mietowej lub kompres z gazy zanurzonej w zim-
nej wodzie z kilkoma kroplami naturalnego olejku mietowego.

BADZMY (PRAWDZIWIE) ZDROWSI

Co to znaczy by¢ zdrowym? Wielu ludzi okresla zdrowie jako
»stan wolny od choréb”. Jednak zdrowie to co$ wigcej niz tyl-
ko brak choroby; to niezwykle dynamiczny zwiazek pomiedzy
nami - naszymi ciatami i umystami - a $wiatem, ktéry nas ota-
cza. Homeostaza to termin okreslajacy dazenie naszego organi-
zmu do utrzymywania wewnetrznej rownowagi poprzez norma-
lizacje funkcjonowania na kazdej ptaszczyznie, niezaleznie od
czasu. Jest to wielka sita napedowa, ktéra sprawia, ze wszystko —
od tetna przez poziom cukru we krwi po liczbe czerwonych krwi-
nek - dziata w réwnowadze z naszym otoczeniem. Jeste$my bo-
wiem zdrowi wtedy, gdy nasze srodowisko wewngtrzne pozostaje
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w harmonii ze Swiatem zewnetrznym. Kiedy rownowaga zostaje
zachwiana, zaczynamy chorowa¢. A jesli choroba jest powazna,
najprawdopodobniej nasz organizm sygnalizowal nam juz od ja-
kiego$ czasu, ze co§ wymyka si¢ nam spod kontroli.

Niestety, bardzo czesto sygnaly, ze z organizmem dziecka dzie-
je si¢ co$ niedobrego, nie sa przez rodzicow odbierane jako pro-
blem. Na przyktad kiedy pytam: ,Jak czg¢sto w ciagu minionego
roku panstwa dziecko chorowato na uszy?”, w odpowiedzi stysze
zazwyczaj: ,,Och, na pewno nie cz¢sciej niz inne dzieci. To normal-
ne w tym wieku”. Albo: ,,Jak czesto panistwa dziecko robi kupke?”.
L6z, normalnie, tak czesto jak inne dzieci”. Uwazajmy: To, co
wydaje nam si¢ normalne, wcale nie musi takie by¢.

Pewnego dnia przyszta do mnie inteligentna i urocza mama
z pigcioletnia céreczka, ktéra miata problemy z nauka. Kiedy za-
pytatam, jak wyglada stolec dziecka, kobieta rzucita: ,Och, c6z,
normalnie”. A wtedy mata wypalita z entuzjazmem: ,Mamo, ale
ja zawsze jak robie kupke, to zatykam toalete!”. Matka szybko
odparta: ,Myszko, przeciez pani doktor nie musi tego wszystkie-
go wiedzie¢!”. Powiedziatam jej, ze zalezy mi wlasnie na takich
szczego6lach. Po chwili okazalo sie, ze rzeczywiscie dziewczynka
zatyka w domu toalete, a matka nosi w torebce plastikowy no-
zyk, ktorym rozdrabnia kupke dziecka, by unikna¢ podobnej sy-
tuacji, gdy ida do kogos w odwiedziny. ,,To taka moja mata super
pooper!”, stwierdzita kobieta. Musiata nosi¢ ze soba néz, ktorym
przecinata stolec wlasnego dziecka, by przez przypadek nie zatkat
komus$ toalety, a mimo to okreslata ten stolec jako ,normalny”.
Oto w jaki sposéb potrafimy czasem usprawiedliwi¢ stan zdro-
wia swojego dziecka — nawet sami przed soba!

Czesto kiedy pytam rodzicow, czy dziecko ma jaka$ historie
choréb, odpowiadaja: ,Nie”. Dopytuje wtedy: ,Na pewno? Oczy,
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uszy, nos, gardto, pluca, serca, brzuch, skéra - nic?”. ,Nic, on
prawie w ogole nie choruje. Jest naprawde zdrowy!”. Staram sie
wiec zgromadzic¢ jakakolwiek dokumentacje medyczna, pytajac,
jak czgsto dziecko przyjmowato do tej pory powszechnie stoso-
wane lekarstwa, takie jak antybiotyki. ,,C6z, pare razy... to nor-
malne”. Pytam zatem: ,,Normalne, to znaczy jak czesto?”. ,Hmm,
moze sze§¢-siedem razy w roku”. ,A krem sterydowy?”. ,Ach
tak, przez calg zime ma problem z egzemg”. ,A jakies$ lekarstwa
na alergi¢?”. ,Naturalnie, podajemy je dziecku wiosna i jesie-
nia, bo zawsze ma wtedy ktopoty z oddychaniem”. Tyle r6znych
medykamentéw, ale dziecko jest ,,zdrowe”. W taki wta$nie spo-
s6b zatarliSmy granice pomiedzy zdrowym a chorym. A przeciez
kazda z wymienionych reakcji jest sygnalem, ze z organizmem
dziecka dzieje sie co$ niedobrego.

Nasze normowanie choréb przewleklych u dzieci obejmuje juz
teraz wszystkie rodzaje probleméw: powracajace béle glowy, eg-
zeme, alergie, astme, refluks Zotadka, niepokdj, depresje, wybu-
chowos¢ czy sktonno$¢ do irytacji, ciagte zapalenia skory, ,,mrow-
ki w gaciach”, ktopoty ze snem, z nadwagg lub niedowagg. Nawet
rodzicom, ktérzy nieustannie zmagajq sie¢ z problemami zdrowot-
nymi swoich dzieci, zdarza si¢ zaprzeczaé, ze maja do czynienia
z ,,choroba przewlekly”, dop6ki objawy nie stang sie na tyle po-
wazne, ze beda zmuszeni biega¢ po gabinetach lekarskich albo
nawet odda¢ dziecko do szpitala. Jakim$ cudem schorzenia
przewlekle u dzieci - ze stale wystepujacymi objawami, na
ktére przepisuje sie¢ mase roznych lekarstw - traktuje sie te-
raz jako co$ normalnego.

A jesli wam powiem, ze tego typu dolegliwosci w zadnym wy-
padku nie s3 czyms§ ,normalnym”? Ze niektére dzieci w ogéle nie
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dostaja infekeji uszu? Albo ze zapalenia skory takie jak egzema
czy nawet pieluszkowa wysypka to sygnatly, za pomocg ktérych
organizm - a szczego6lnie jelita — prosza o pomoc? Whrew temu,
co nam wmowiono, dzieci z egzemgq nie urodzily si¢ z wrodzo-
nym niedoborem sterydow! ADHD nie jest niedoborem stymu-
lantéw. A zaparcia nie wigza si¢ z niedoborem lekéw na zaparcia.
Kazda z tych przypadlosci oznacza bowiem to, ze w organizmie
dzieje sie co$ ztego.

Zaden symptom nie pojawia sie bez przyczyny. Czasem
przyczyna pozostaje zagadka, ale przeciez mozemy zabawi¢ sie
w detektywo6w i sprobowac ja odkryé, pytajac: ,,Co si¢ dzieje? Jakie
zmiany zaszly ostatnio u mojego dziecka? Co si¢ na nie ztozylo?
W jaki sposéb moge pozytywnie wptynaé na kondycje zdrowotna
mojego dziecka?”. Czesto chodzi tutaj o interakcje pomiedzy tym,
co wewnatrz — wliczajac w to geny — a tym, co nas otacza.

Symptomy rozregulowanego organizmu

Oto dwa najczestsze sygnaty, po ktorych mozemy poznac, ze orga-
nizm naszego dziecka nie pracuje tak, jak powinien:

1. Dzieckozaczyna mie¢ problemy zdrowotne po kontakcie z jedze-
niem, drzewami, kwiatami, czyli z podstawowymi elementami,
posrod ktorych ewoluowalismy przez tysiace lat. Kiedy cos zna-
nego staje sie na tyle nieznane, ze organizm zaczyna traktowac
to jako potencjalnie $miertelnego wroga, to znak, ze nie funkcjo-
nuje on w harmonii ze swoim $rodowiskiem.

2. Najbardziej fundamentalne i zarazem niezbedne do zycia funk-
cje organizmu (a wiec: jedzenie, oddychanie, wydalanie, spanie,
bieganie, Smianie sie, mowienie, myslenie, uczenie sie, bawie-
nie sie i — co najwazniejsze - leczenie sie) wydaja sie zaburzone.
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Zdrowe dzieci to odporne dzieci

Najlepszy dowod na to, ze dziecko jest zdrowe, staje si¢ jasny po
tym, jak zachoruje. Po walce z takimi chorobami jak grypa zdrowe
dzieci od razu powracaja do normalnosci — zazwyczaj powinno im
wystarczy¢ troche odpoczynku, czasu i telewizji. Zanim si¢ obej-
rzymy, zupelnie wracaja do siebie i znéw sa aktywne, petne za-
interesowania i pozostaja w takim stanie przez wiekszo$¢ czasu.

Najwazniejszym przejawem zdrowia jest bowiem ,rezyliencja”.
Terminu tego uzywa sie w biologii i ekonomii na okreslenie cze-
go$ lub kogos, kto posiada zdolno$¢ do podjecia wyzwania, przy-
stosowania sie i przetrwania. Nazywana rowniez charakterem,
jest to wazna umiejetnosé, dzigki ktorej jesteSmy w stanie mierzy¢
sie z nieprzewidywalnoscia w $wiecie, w ktorym zyjemy - radzi¢
sobie z mniejszymi lub wigkszymi wyzwaniami, ktére na koniec
czynia nas lepszymi i silniejszymi. Pamigtacie o homeostazie, ten-
dencji naszego organizmu do trwania w rownowadze? Zdolnos¢
utrzymania homeostazy przejawia si¢ wtasnie w ogdlnej rezylien-
cji naszego ciata. A to wszystko dzieje si¢ dostownie na poziomie
komoérkowym w organellach zwanych mitochondriami. (Wigcej
na ten temat powiem troszke p6zniej).

Na szczescie wychowanie radosnych, zdrowych i odpornych
dzieci nie wymaga nadnaturalnych zdolnos$ci. Tak naprawde to
organizm - z calg swojq ztozonoscia i zaawansowaniem dziata-
nia - jest w stanie zrobi¢ wiele za nas. Organizm zostal zbudowa-
ny tak, aby przejs¢ przez wszystkie proby, na jakie wystawia nas
zycie: intensywne ¢wiczenia, czasem brak snu, mikroby, a nawet
niektére toksyny. Odpowiednio odzywione dziecko, ktére ma sta-
ty kontakt ze wszystkimi elementami §rodowiska, staje si¢ w na-
turalny sposéb odporne.
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