Gyermekek
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Az elso 7 ev -
stabilizacio
|daszaka e mikrobiom

e immunrendszer
o szlUletés folyamata, anyatej, kdérnyezet,
hozzdtdpldlds
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1-7 éves kor

életmdd klub

kozott

rendszeresséq, fix idépontok: stabilitds

hdromszori meleg féeétkezés + 2 kisebb étkezés

o eqyszerl, nem tul sok Osszetevdébdl allo,
kdnnyen emészthetd, nem tul flszeres ételek

reqgeli

o gabondkbdél f6z6tt kdsdk - édesitdszer
nélkul: z6ldségekkel vagy gyimdélcsdkkel

ebéd

o nagyrészt zdldsegekbdl és gabondkbdl
alljon, amit hussal, hallal vagy
tejterméekkel egészitsink ki

a vacsordaja pedig legyen minél eqgyszerlbb:

leves, f6zelék vagy gabonakdasa a legjobb

megoldds.

uzsonna és a tizérai az évszakok flggvéenyében

lehet hideg/hGté/frissité étel vagy valami

energidat ado és melegité alapanyag.
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Konnyen
emesztheto
éetel

héhatas + ardanyok + mindéséqg + szezonalitds

o meleg, lédus: f6zelék, leves, kdasa, kompot,
sz6szos ételek

o ha hus vagy hivelyes, akkor gyermekek
szdmdara aproéra vagva dardalva vagy purésitve

o eqyszerl, nem all sok Osszetevébdl

tejtermékek fé6tt ételekhez keverve

kevés nyers étel: saldta és nyers z6ldségek

kodretként max. 10-15%-ban, gyimdélcsdk

uzsonndara vaqy tizoéraira

kenyér kiegészitésképpen és nem féétkezésként
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Emeésztés: . .
fizikai + energetikai + érzelmi + szellemi folyamatok

e fizikai szinten - sok szerv eqyuttmikddése: tdapanyagok
felszivoddasa
e energetikai folyamat: csi (Qi)
o fontos, hogy a végén pozitiv legyen a mérleg
e keveés csi
o lerakdéddasok - nydalka
» alkattol flggéen gyulladasok, tulsuly, allergia,
fllgyulladds, arclreggyulladdas stb.
o kevés védd csi - gyenge immunrendszer
e az emésztés érzelmi és szellemi aspektusai és
megjelenése az egészségben
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Miben
kullonbozik a
felnottek és a
gyerekek
etrendje?

kiemelten fontos

© rendszer, rendszeresseq

o meleg féétkezések

o eqyszerlseéqg, kevés Osszetevd, kevées flszer
aranyok

o tobb teljes értékl szénhidrat,

o kevesebb fehérje

o kevesebb zsir

kiemelten érdemes figyelni a hité
alapanyagokra: joghurt, déli gyumélcs, fagyi,
télen a nyers alapanyagok ardanya és nydri
alapanyagok stb.

érzelmi és szellemi aspektusok - stabilitds
kérdése

S5elemes.hu 06



Alkat
e jangosabb alkat - melege van, aktiv
szerepe e jinesebb alkat - fdazdésabb, sdapadtabb,

nyugisabb
o mas lesz, amit alapbdél vdalaszt
o mds problémdk merllnek fel
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Valogatéssag

e alkat szerepe
e minta - csalddi mintkdak, nagyszildék,
bardtok, ovoda, iskola, média és filmek
e hatdrok és sajat maga érzékelése a
vilagban - én és mdasok
o 2-3 éves kor
o 4-5 éves kor
o 6 éves kor felett
o tinédzserkor

Lehet-e jo, ha vdlogat a gyerek, és sajat

akarat van?
= hogyan viszonyuljunk ehhez?
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Problémak,
beteQSégek, e sdpadt, fazdés, fejfajos, nyligds, allergia

oo » o Lép Qi Hiany, Vese Csi / Jang Hiany

gy0ker0k0k © gyenge immunrendszer

» hidegtdl 6vni - nydron is (fagyi, vizes
fliirdéruha), hideg ételek, italok

" mozgds

= szabad leveqgd
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Problémalk,
betegségek,
gyokérokok

e nem tud jol koncentrdlni, édesszdju, nem

szeret inni, felséléquti betegségek,
figyelmezavar, ingerlékenyséq,
nyugtalansdg, rosszul alszik
o hideget kivan, csak nyerset szeret enni
m \/ér és Jin hidny, Lép Qi Hidannyal
e pihenés, esti lefekvés -
képerny6idé csbkkentése
e csit és Vért tapldld etelek
e pdrolt, g6z6lt, balsirozott, fott
e gabondk sok vért tapldld és
testnedveket tapldld zdldséggel
o tojas, bogyds gylimdlcsdk, zd6ld
leveles z6ldségek, husleves,
gyokerzdldsegek
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Problémalk,
bet“eg,segek’ * Jin Hidny - rossz tdpldalkozds, stressz, tul
gyOkerOKOK sok inger

e Jang hiany - alkat, kimertiltség (alvas stb.),
rossz étrend

¢ Csi Hidny - sokszor alkati, hosszu tdvu rossz
étrend

ADHD
e Jin hidny + csi hidny
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» (] J »
Gyogynovenyek
e sokkal alacsonyabb dézisban haszndljuk

gyerekeknel

e bizonyos gyoégynovényeket nem haszndlunk
12 éves kor alatt
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