Podobno kot pripravljamo zeleni ¢aj,
lahko za otroka z motnjo pozornosti
skuhamo bazilikin ¢aj, ki povecuje
budnost in spodbuja koncentracijo.
Caj pripravimo tako, da s skodelico
vrocCe vode, segrete na temperaturo
70 stopinj Celzija, prelijemo zlicko
posusenih listi¢ev bazilike ali, Se
bolje, Zlico listi¢ev sveze bazilike, in
pustimo stati 10 minut. Precedimo,
po Zelji sladkamo z medom in
ponudimo otroku.

Pri zdravljenju motenj pozornosti
so namrec skrb za zdravo prehrano,
fiziéno aktivnost oziroma dovolj
gibanja in dovolj kvalitetnega spa-
nja izredno velikega pomena. "Ce se
tudi vas otrok spopada z motnjami
pozornosti, najprej temeljito preuci-
te stanje njegove prebave. Na Zalost
se mnogo otrok zZe rodi z moc¢no
oslabljeno ¢revesno floro, ki jo osi-
romasena prehrana in antibioti¢ne
kure Se dodatno izérpavajo," v knjigi
Zdravilna moc¢ za¢imb za otroke
poudarjata Sabina Topolovec in
Sanja Loncar.

Mod& zadimb, Ki jin
imamo doma,

Zdrava prehrana igra tukaj veliko
vlogo. Za dobro delovanje Zivénega
sistema so namre¢ nujne esencialne
mascobne kisline, vitamini C, B,

E ter kalcij, magnezij in cink. "Ce
zelimo, da bo otrok z njimi dobro
preskrbljen, z njegovega jedilni-

ka brezkompromisno umaknimo
vse izdelke iz bele moke, belega
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sladkorja in vso visoko predelano
hrano s kopico dodanih aditivov,"
dodajata avtorici knjige Zdravilna
moc¢ zac¢imb za otroke. V ¢asu potro-
$niske naglice smo tako povsem
pozabili na stare recepte, s katerimi
lahko otrokom z motnjo pozornosti
Se kako pomagamao.

Kot piSeta Sabina Topolovec in
Sanja Loncar, lahko veliko storimo
s preprostimi za¢imbami, ki jih
morda imamo doma, a se sploh ne
zavedamo njihove moci. Mednje
spadajo denimo sivka, melisa,
bazilika, lovor, petersilj, vrtnica

... Vecina za¢imb je namrec¢ pov-
sem varna ze za najmlajsSe otroke.
Majhni §¢epci nezno odisavijo prve
otroske jedi in napitke, a njihov uci-
nek na zdravje otroka je lahko izje-
mno velik. To potrjujejo vec tisoc
let stare izku$nje iz vseh koti¢kov
svet in otroci v odroc¢nih dezelah, ki
se, zahvaljujo¢ za¢imbam, ponas$ajo
s trdnej$im zdravjem kot otroci v
modernem svetu.

Zawawilnow moé
telesnega stika

Pri tezavah z motnjami pozornosti
je tako potreben celostni pristop,
saj so vzroki povezani z razli¢nimi
dejavniki. Vsekakor ni vzgoja tista,
ki bi povzroc¢ala ADHD, saj se otrok
s tem Ze rodi, zaradi tega pa potre-
buje usmerjeno delo. Kot receno,

je pri tem bistvena tudi zdrava in
uravnotezena prehrana ter dovolj
gibanja. Otroku, ki ima tezave s
koncentracijo, moramo zagotoviti
tudi miren prostor in red, da bo
lazje opravljal domace naloge, starsi
pa mu lahko pomagajo tudi z razli¢-
nimi vajami, ki jih priporocajo stro-
kovnjaki. Ob vsem tem ne smemo
zanemariti tudi telesnega stika med
otrokom in starsi, ki je dandanes
neredko moc¢no okrnjen. Ob priso-
tnih, umirjenih in ¢utecih starsih bo
tudi otrok mirnejsi, njegov um pa
zivahnejsi.

ZDRAVILNA MOC
ZACIMB

ZA OTROKE

Avtorici: Sabina Topolovec in Sanja
Loncar
192 strani, 20 x 26 cm, mehka vezava
Zalozba Jasno in glasno, 2018
Cena: 24,80 evra

Zaradi strahu in nepoznavanja tevilni
star$i jedem, ki so namenjene otrokom,
skoraj ne upajo dodati za¢imb. Toda prav
pri otrocih lahko z za¢éimbami naredite
veliko dobrega in prepreite ali celo
odpravite marsikatero tezavo.

V priro¢niku boste nasli vse potrebne
informacije o varni in pravilni uporabi
zac¢imb za krepitev zdravja otrok. Katere
zacimbe lahko ponudite Ze dojencku in
katere so primerne za starejse otroke?
Kako lahko za¢imbe pomagajo pri tezavah,
kot so alergije, pogosta prehladna obole-
nja, driska, zaprtje, tezave z zajedavci in
glivicami? Bi se lahko ob pomo¢i za¢imb
izognili antibiotikom, ki jih otroci tako
pogosto prejemajo? Kako z za¢imbami
uravnavati raven sladkorja v krvi, ¢eprav
otroci uzivajo hrano z visokim glikemic-
nim indeksom? Bi lahko namesto dragih
prehranskih dopolnil in superzivil
uporabili kar zaimbe, ki rastejo v vsakem
zeli$¢nem vrtu?

Priro¢nik prinasa tudi pregledne tabele in
Stevilne uporabne napotke, kako z za¢im-
bami obogatiti otroske obroke in napitke.
Dodana je Se kopica receptov najbolj
priljubljenih otro$kih jedi, ki so opleme-
nitene s polnovrednimi sestavinami in z
ustrezno kombinacijo za¢imb. Da bodo
konéno tudi pica, krompiréek, sladoled in
druge dobrote ¢im bolj zdrave.
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Zaw Koneenfacljo

Ste vedeli, da otroci vse pogosteje
posegajo po pravi kavi? Kardamom
je odli¢en naravni nadomestek
kave. V ajurvedi velja za enega
najboljsih in najvarnejsih stimulansov.

Ne vsebuje kofeina, kljub temu pa podobno kot
kofein spodbuja koncentracijo. Pozivljajoc¢
napitek za otroke lahko pripravimo iz zitne kave
s kardamomom.

Ce otrok zauzije mleko s kardamomom pred
spanjem, bo laZje in hitreje zaspal. Napitek
pripravimo tako, da stremo tri stroke kardamoma,
jih pomeSamo z mlekom in zavremo. Ko se mleko
nekoliko ohladi, dodamo Se zZlicko medu.

V zdravilne namene se koriander uporablja Ze vsaj iz ¢asa starih Egipéanov. Ze od
nekdaj je veljal kot odli¢no sredstvo za izboljsanje spomina, uporabljamo pa ga
lahko tudi v obliki semen. Topolovceva in :

Loncarjeva svetujeta, da otroku pripravimo
s semeni aromatizirano vodo. V liter vode
tako dodamo zlicko strtih semen in
naslednji dan precedimo ali pa pripravimo
kot ¢aj. TakSen napitek naj otrok uziva po
malem cez cel dan. S tem si bo okrepil
sluznico prebavil, zmanjsali pa se bodo tudi
vnetni procesi, kar bo dobro vplivalo na
splo$no pocutje in stanje mozganov.

SKa

Sivka velja za eno najbolj univerzalnih in priporo¢anih za¢imb. Ce je treba imeti

. doma zgolj eno eteri¢no olje, naj bo to
sivkino. Deluje pomirjujoce, a pri otrocih
je treba biti z uporabo pazljiv in ga red¢iti
v razmerju 9:1 (npr. 90 ml mandljevega
olja, 10 ml sivkinega). Se lazje je, ¢e
uporabimo Sopke suhe sivke, ki naj bodo
obeseni v otroski sobi, najbolje v blizini
postelje. Koristna je tudi uporaba izparilnika,
v katerega kanemo kapljico ali dve, ki bosta
imeli blagodejen vpliv pri nervozi,
duSevnem nemiru in izrpanosti.

Mnoge zacimbe so lahko enakovredne marsikateremu sintetiziranemu zdravilu.
V knjigl Zdravilna moc¢ zacimb za otroke smo iz pestrega nabora poiskali nekaj

Ta rastlina

deluje na
dojencke zelo pomirjujoce. Pripravimo jim
kopel, ki ji dodajmo vrtni¢ni ¢aj, ta pa jim
bo pomagal do laZjega spanca. Iz vrtnice
lahko pripravimo tudi ¢aj, ki ugodno
vpliva na mozgane, pomirja in deluje
antidepresivno, sveze liste pa lahko
dodamo $e v solate in sladice. Primerni za
uporabo so le cvetovi neskropljene vrtnice,
najbolje starinske sorte.

melisa

Od nekdaj je veljala za eliksir Zivljenja.
Melisa krepi jasnost misli, spodbuja
delovanje mozganov in povecuje
pozornost, zato prostor, kjer otrok opravlja
Solske naloge, odiSavimo prav s to
zdravilno za¢imbo. V izparilnik kanimo
dve kapljici eteri¢nega olja melise, eno
kapljico bora in eno kapljico eteri¢nega
olja pomarance. Otroku tako pomagamo,
da bo lazje opravil domace naloge.

——
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