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Drodzy Rodzice,

Ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w leczeniu zebdw dzieci i dorostych
sprawia, ze wiemy co zrobié, zeby dzieci prawidtowo rosty i miaty zdrowe zeby.

Proces tworzenia i wyrzynania sie zebow mozna obrazowo poréwnac do czasu
kiedy kobieta jest w cigzy, w zaleznosci od tego jak sie odzywia, tak rozwija sie
malenstwo. Analogicznie od tego co jedza dzieci zalezy to jak ich zeby bedg
zdrowe i odporne na prochnice. Listewki zebowe powstajg w 4 tygodniu zycia
ptodowego, dlatego juz okres w tonie matki decyduje o jakosci i zdrowiu szkliwa i
zebiny. Réwnie wazny dla zdrowia kosci i zebdw jest czas od narodzin do
zakonczeni8a procesu wzrostu.

SKEADNIKI ODZYWCZE KORZYSTNIE WPLYWAJACE NA ZDROWIE ZEBOW TO
M.IN. WAPN, FOSFOR MAGNEZ, WITAMINA D, MIEDZ ORAZ FLUOR.

Dostarczanie w diecie powyzszych skladnikédw jest bardzo wazne w catej fazie
wzrostowej dziecka. Gwarantuje to prawidtowg mineralizacje kosci, w tym zebow
i sprawi, ze bedg bardziej odporne na préchnice. W zwigzku z tym warto
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odpowiednio wczesniej zadbaé o state zeby dziecka - jeszcze zanim zaczng sie
wyrzynac.

WAPN

Wapn jest podstawowym sktadnikiem budulcowym kosci i zebéw. Nalezy jednak
pamietac, ze wchtanianie wapnia jest uzaleznione od wiasciwej proporcji wapnia i
fosforu oraz witaminy D.

Odpowiedni stosunek wapnia do fosforu to 1:1.

Ponadto, aby nie doszto do odwapnienia kosci konieczne jest dostarczanie w
diecie odpowiedniej ilosci miedzi, cynku oraz krzemu.

ZRODEA WAPNIA:

e Suche nasiona roslin straczkowych - soczewica, fasola (w tym mung,
adzuki), bdb, ciecierzyca, groch, soja

e Skorupki jaj

e Amarantus

e Rosliny zielone - np. fasolka szparagowa, nac pietruszki

e Nasiona -gtdwnie sezam czarny, migdaty

e Orzechy -gtdownie orzechy wtoskie

e Figi suszone

¢ Woda mineralna

e Produkty mleczne

Produkty takie jak: gotowana kasza gryczana niepalona lub palona, kasza
jaglana, gotowana ciecierzyca, soczewica, mozna dodawac do zupy i nastepnie jq
miksowa¢ na krem. Sposdb ten pozwala przemyci¢ w jadtospisie tego typu
produkty, jezeli dziecko nie chce ich jes¢. Taka zupa bedzie doskonatym zrédtem
wielu sktadnikéw odzywczych.

Mozna do zupy dodac¢ tylko matg ilos¢ zmiksowanej kaszy, zeby zupa nie byfa
bardzo gesta, jezeli dziecko nie lubi zup kremédw.

FOSFOR
Fosfor jest sktadnikiem budulcowym zebdw i kosci.
ZRODYA FOSFORU:

e Suche nasiona roslin strgczkowych - soczewica, fasola (w tym mung,
adzuki), bdb, ciecierzyca, groch, soja
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e Kasze - gtéwnie kasza gryczana palona i niepalona
e Mak niebieski

e Ryby

e Groszek zielony

e Ziemniaki

e ZO6tMko jaja

e Produkty mleczne

e Poza tym warzywa i owoce

MAGNEZ

Magnez - uczestniczy w procesie budowy kosci i zebdéw. Jego dostateczna ilos¢
sprzyja wchtanianiu wapnia w przewodzie pokarmowym.

Dieta wysokottuszczowa powoduje zaburzenia wchtaniania magnezu. Na wzrost
wchianiania wptywajg nienasycone kwasy ttuszczowe zawarte w oliwie i rybach
oraz witamina D i B6.

ZRODtA MAGNEZU:

e Nasiona —-gtéwnie mak niebieski, stonecznik, sezam, migdaty

e Kietki zboz

e Produkty petnoziarniste - kasze, gt. kasza gryczana palona i niepalona,
jaglana; ryz bragzowy, komosa ryzowa, ptatki owsiane

e Suche nasiona roslin strgczkowych - soczewica, fasola (w tym mung,
adzuki), bob, ciecierzyca, groch, soja

e Amarantus

e Nac pietruszki

MIEDZ

Miedz bierze udziat w tworzeniu kosci.
ZRODLA MIEDZI:

e Suche nasiona roslin strgczkowych - soczewica, fasola (w tym mung,
adzuki), bdb, ciecierzyca, groch, soja

e Nasiona - gtéwnie stonecznik

e Produkty petnoziarniste — ptatki owsiane, kasze, ryz, komosa ryzowa

e Orzechy

e Ryby

¢ Warzywa zielone
¢ Owoce
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FLUOR

Fluor jest skfadnikiem szkliwa zebowego - zwieksza odporno$¢ na dziatanie
kwaséw produkowanych przez bakterie prochnicotwdrcze.

Uwaga: nadmiar fluoru moze by¢ szkodliwy!
ZRODYA FLUORU:

e Ryby
e Herbata

Pamietaj, aby u dzieci zrédtem fluoru byty ryby.
WITAMINA D

Wytwarzana jest w nerkach oraz pod wptywem promieni stonecznych. Dlatego
warto, aby kazdego dnia w godzinach gdy promieniowanie stoneczne jest
mniejsze, np. rano — dziecko przebywato na storicu przez okres 30-60 minut bez
smarowania skoéry kremem z filtrem.

ZRODLA WITAMINY D:

e Ryby - gt. pstrag, f0sos, karp, sardynka, $ledz, halibut
e Pieczarki

Podczas regularnych badan krwi u dzieci, warto przy okazji sprawdzi¢ poziom
witaminy D3, poniewaz czesto zdarzajg sie jej niedobory. Nalezy wtedy wykonac
badanie witaminy D3 (250H). Jezeli wyniki wyjda nieprawidtowo, stuzymy radq
jakq suplementacje zastosowac.

Nalezy jednak pamietaé, ze dieta powinna by¢ bogata we wszystkie skiadniki
mineralne oraz witaminy - dopiero to gwarantuje prawidtowe odzywienie i
funkcjonowanie organizmu.

Warto takzepamieta¢, ze na zdrowie zebdw korzystnie wptywa dieta bogata w
produkty odkwaszajace. Sq to:

e Warzywa

e Owoce

e Ziemniaki

¢ Niegazowana woda mineralna

e Ziota: pietruszka, szczypiorek, majeranek, tymianek, oregano, koper,
gorczyca, kminek, pieprz, papryka
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W zakwaszonym organizmie kazdy narzad moze przesta¢c funkcjonowac
prawidtowo. Z czasem $lina, ktérej ph powinno by¢ obojetne, ulega zakwaszeniu.
Wdwczas w jamie ustnej dochodzi do nieprawidtowej enzymatycznej obrdbki
pokarmu, bakteriobdjcza rola Sliny jest zachwiana, akwasna $lina dodatkowo
niszczy szkliwo zebdw.

Prawidtowe pH $liny jest obojetne lub lekko zasadowe - pH 7,0-7,1.

W naszej przychodni dysponujemy paskami, ktéry w prosty sposéb pokazg jaki
odczyn pH ma $lina pacjenta.

Zakwaszenie organizmu wptywa na ostabienie kosci (oraz zebdéw) co powoduje
osteoporoze - organizm, aby zneutralizowac kwas i chroni¢ narzady wewnetrzne
pozyskuje wapn z kosci (w tym zebdw), co ostabia ich gestosé.

Uwazaj wiec na nastepujgace produkty - to one powodujg zakwaszenie
organizmu:

e Cukier, sztuczne stodziki

e Mieso i wedliny

e Maka pszenna

e Chleb (orkisz w najmniejszym stopniu)

e Ptatki zbozowe

e Produkty petnoziarniste (kasza gryczana i jaglana w najmniejszym stopniu)

e Ryby

e Jaja

e Nabiat

e Orzechy

e Herbata, kawa
e Alkohol

Produkty zasadotwodrcze powinny stanowi¢ 75% prawidlowo skomponowanej
diety odkwaszajacej.

Cukier dodawany do herbaty lub potraw, warto zastgpi¢ ksylitolem - czyli cukrem
z brzozy. Wyglada i smakuje jak powszechnie uzywany cukier. W odréznieniu od
cukru warto go jednak spozywac, poniewaz wykazuje pozytywne dziatanie na
organizm. Przede wszystkim zawiera mniej kalorii niz cukier, chroni uktad
immunologiczny, dziata antybakteryjnie,ma wiasciwosci odkwaszajace, stymuluje
wydzielanie $liny oraz pomaga redukowac ptytke nazebna, czyli przeciwdziata
prochnicy.
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Pamietaj, ze ksylitol poczatkowo bywa draznigcy i moze powodowac biegunki lub
kurcze jelit. Najlepiej wprowadza¢ go do codziennej diety stopniowo, np.
rozpoczynajac od potowy ftyzeczki dziennie. W ten sposdb zapobiegniemy
nieprzyjemnym objawom. Nie nalezy przekraczac¢ 3 tyzeczek dziennie.

Wazne aby dzieci dostawaty codziennie odpowiednig ilo$¢ potrzebnych
sktadnikéw, we wiasciwych proporcjach i zeby chciaty to jes¢, dlatego serdecznie
zapraszam na indywidualne spotkania, na ktérych udziele wszelkich informacji
odnos$nie zdrowego odzywiania oraz przygotuje zalecenia Zzywieniowe
dostosowane do Panstwa potrzeb.

Dietetyk Martyna Chadzinska-Czaja

Na koniec propozycja jednego z przepiséw, ktéry bardzo smakuje dzieciom, wg
Bozeny Kropki:

Kluski ziemniaczane

Kluski:

e 1,5kg ziemniakdéw

e Maka ziemniaczana - V4 objetosci zmielonych ziemniakdéw
e Ltyzka oliwy z oliwek

e SOl

Obrane ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie. Po wystudzeniu przepusc¢ przez
maszynke do mielenia. Dodaj make ziemniaczang. Z masy uformuj okragte kluski
i wrzu¢ do osolonej wody z dodatkiem oliwy. Po wyptynieciu gotuj 5 minut. Z tej
ilosci ziemniakow wyjdzie ok 28 klusek.

Farsz, ktdrym mozna nadziewaé kluski:

e Szklanka ugotowanej soczewicy zielonej
e Garsc¢ migdatéw

e 1 cebula uduszona z kurkumag

e Majeranek, czosnek, sos sojowy, sél

Cebule pokrdj i usmaz na matej ilosci oleju wraz z potowg tyzeczki kurkumy.
Wszystkie sktadniki zmiel w maszynce. Dokfadnie wyrdb i dopraw. Masq
nadziewaj kluski - z masy ziemniaczanej uformuj watek i pokréj go na 4-
centymetrowe kawatki. Kazdy kawatek faszeruj nadzieniem i zlepiaj.



