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Sonce, zdrava hrana in cista voda

Preprosti
recepti za
zdravega
solarja -

Poleti zaradi sonca, morja, obilo sadja in zelenjave
nasi otroci prekipevajo od energije in brezskrbnosti
ter tako dobijo vecino vsega, kar potrebujejo za
zdravje. A kako to zadrZati, ko bodo prisli hladnejsi
meseci in bodo ponovno svarili pred okuzbami, Se
posebej s koronavirusom? Vprasali smo razlicne

strokovnjake.

|

20 minut
sonca na
dan!

Erika Brajnik,
naturopatinja:
»Otrokov  imunski
sistem se gradi do
11. leta. Pomembno Je,
da se v tem casu vrstijo
akutna obolenja, ne pa kro-
ni¢na. Odlicna podpora za otrokov
imunski sistem je vitamin C, pa ne v
tableti, en kivi na dan bo zadostoval
kar vso zimo. Za rast kosti in misic
so pomembne mastobe omega-3

50 LizaMaja

»Starsi, pozor!
Zdrava vecerja
za otroka mora
vsebovati zdravo
zelenjavo in 3
strocnice.«
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- ni naklju¢je, da so nekoc dajali ra-
hitiénim otrokom ribje olje. Lanenc
seme vsak dan in ena ribica trikrat
na teden bosta zadostovala za zado-
sten odmerek mascob omega 3 ez
zimo. Tudi vitamin D je mocan imu-
nostimulans - 20 minut sonca na dan
zadovolji dnevno telesno potrebo po
tem vitaminu. Kot vemo, je imunski
sistem otroka in vseh nas v crevesju,
zato bi bilo dobro omejiti sladkarije,
saj so odlicna hrana za kandido in
druge parazite prebavnega trakta.
Starsi, pozor! Zdrava vecerja za otro-
ka mcra vsebovati zdrave zelenjavo
- zelje (tudi jota!) in strocnice, ki
uravnavajo hormone, ker
so polne cinka in bakra.
Cink se veZe s proge-
“ steronom in baker z
estrogenom, zato je

* deber tudi v borbi
proti mozoljem. Cink
je tudi odli¢en immu-
nostimulans. Ce je pa
otrok prehlajen ali kaslja,
priporocam terapijo moxa, ker
razsluzi telo. Terapija z voskom pa bo
otroku okrepila samozavest in samo-
podobo, saj kozmi¢na moc cebele
uravnava elektromagnetno valovanje
telesa. Otrok bo lazje dihal in spal.«

Ob maski
obvezno
steklenica vode!

Sanja Loncar, vodja projekta
Skupaj za zdravje ¢loveka in nara-

»Jetra
neprespanega
otroka so
. podobna jetrom
-, alkoholikal«

-
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ve: »Kot stroka Ze ugotavlja, otroke
varuje prav to, da je njihov imunski
sistem aktivno zaposlen s predelavo
vsega novega, zate tudi zadetek no-
vega Solskega leta zanje ni tako ve-
lika preizkusnja, da ji ne bi bili kos.
Imunski sistern najbolj rusi stres,
oziroma, ¢e prevedemo to besedo
v uporabngjsi - strah in skrbi. Zato
nasemu Solarju najbolj pomagamo
tako, da poskusamo zmanjSati priti-
ske nanj. Ce smo mi v stresu zaradi
zacetka solskega leta, bo otrok to
¢util in povzel. Ce ga obremenjujemo
s pricakovaniji v smislu 'pazi, da ne bo
spet kot lani* ali 'zdaj imas zadnjo pri-



