Co moze w Swieta jes$é mama
karmigca pilersia

Kiedy przychodzg pierwsze Swieta mtodej mamy, tapie sie ona za
gtowe, co bedzie mogta zjesc: to ciezkostrawne, tamto
wzdymajgce, siamto alergizuje.

Nie ma sensu sie zamartwial na zapas, mleko powstaje z krwi, a
nie tresci jelitowej, a do krwi nie przenikajg substancje,
ktéore wzdymaja mame (wszak nikt nie styszat o gazowanym
mleku), ciezkostrawne grzyby zostajg strawione przez mame i w
postaci prostych mikroskt*adnikéw (biatka, witaminy,
weglowodany, cukry proste, mineraty) trafiajg do krwiobiegu 1
wraz z krwig trafiajg do watroby gdzie s3 metabolizowane -
czyli przerabiane na *atwowchtanialne substancje, dopiero
teraz ruszajg z krwig dalej do komdérek i gruczotoéw mlecznych,
zas alergizujgce cytrusy to zwykle reakcje na chemiczne
konserwanty zawarte w skdérce, umycie ich przed spozyciem lub
wybor ekologicznych zwykle rozwigzuje problem.

Co mozna wiec jes¢ z wigilijnego stotu? Jesli dziecko nie
jest alergikiem, to mama moze jes¢ wszystko, a jak wszystko,
to takze:

zdjecie: http://footbar.org

- kapuste: Swiezg 1 kiszong, gotowang i surowg,
rowniez bigos
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» pierogi z kapusta i grzybami
 uszka z grzybami

= kapuste z grochem

» makowiec

= sernik

= kutie

* makietki

= $ledzia w kazdej postaci

» wszelkie ryby w kazdej postaci
 orzechy i inne bakalie w kazdej postaci
* midd

» wszelkie potrawy tak surowe jak i gotowane:
warzywa,
 owoce (takze cytrusy — nalezy je doktadnie
umy¢ szczoteczkg i ptynem do mycia naczyn, a
nastepnie wymoczy¢ w roztworze sody
oczyszczonej).

 miesa:
* Smazone,
» duszone,
» gotowane,
» pleczone.

» wszelkie przyprawy:
» ziotowe,
= Korzenne,
» stodkie,

= wytrawne.



NIE POLECA SIE SPOZYWANIA

Choinki, bombek i wrednej teSciowej — moze sie potem odbijad i
powodowal zgage, oraz alkoholu*

Nawet jesli by sie zdarzy*o, ze co$ dziecku zaszkodzi, w
wiekszosci sg to potrawy spozywane symbolicznie i raz w roku,
wiec ograniczanie sie nie mam sensu.

A wiec smacznego i Spokojnych, Smacznych Swigt
Polecam tez obszerny artykut ,Dieta mamy karmigcej piersia,,

Zrodta:
http://www.momjunction.com/
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