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Ajurweda
dla najmlodszych

KAROLINA:  Mamusiu, zobac, zlo-
bilem dla ciebie zesycik. Bedzies
w nim mogla pisaé ksigzke. Zobac,
jak sie otwiera” - podekscytowany
Jas przybiegt do mnie, gdy siedzia-
tam w bezruchu, patrzac na nieza-
pisang strone w komputerze. Byla
koncdéwka lutego. Dwa miesigce
wczesniej przeprowadziliSmy sie na
wies. Odkad mieszkamy w towarzy-
stwie drzew, nasz syn stat sie zde-
cydowanie spokojniejszy. Godzinami
bawi sie na dworze. Siedzi w pokoju
i konstruuje ,,wynalazki” z kartonu.
»Dziekuje ci, kochanie. Ale mamusia
jako$ dzis nie potrafi niczego sen-
sownego wymysli¢” - przytulitam go.
Kiedy trzymalam go w swoich obje-
ciach, nagle przyszto. Przed oczami
zobaczylam usmiechniete twarze

WSTEP

Karolki i Jagody, naszych dziew-
czynek, ukochanych cérek Macka.
Usmiechniete lub niezadowolone.
Szczesliwe lub nadgsane twarze.
Twarze wszystkich cudownych dzie-
ci, ktére w ostatnich latach pojawity
sie w moim zyciu. Przejete twarze
ich rodzicéw, ktérzy wkiadajg mnod-
stwo energii, aby zachecié je do zje-
dzenia kawatka papryki, marchewki
lub selera. Zaciekawione twarze ich
mam i ojcédw w momencie, w ktérym
zadajg nam najczesciej podobne py-
tania. ,,Czy napiszecie co$ o odzy-
wianiu wegetarianiskim dla dzieci?”
lub ,,A co ajurweda moéwi o diecie
dla najmlodszych?” lub ,,Jak to zro-
biliscie, ze Jas je awokado i przypra-
wy?”. Liczba pytan z roku na rok ro-
$nie, wiec postanowiliSmy napisac
ksigzke Zdrowe dziecko w zgodzie
z naturq. Oboje z Mackiem poczuli-
$my, ze nie chcemy sie w tej ksigzce
zatrzymac na samej diecie. Podob-
nie jak w zyciu chcemy pdjsé o kilka
(a moze nawet kilkanascie) krokéw
dalej. Pragniemy pisa¢ o emocjach,
o relacjach. O tym, jak owe emocje
i relacje wplywajg na rozwadj nasze-
go dziecka. Oddzialuja na jego wy-
bory zyciowe i zywieniowe. Jak te
wybory przekladajg sie na smaki




pojawiajgce sie na jego talerzu. Pra-
gniemy tez, jak we wszystkich do-
tychczasowych ksigzkach, tgczyé
wspolczesng dietetyke z ajurweda,
najstarszg naukg o zdrowiu. Czytasz
te slowa i zastanawiasz sie, co w ta-
kim razie znajdziesz na kolejnych
stronach Zdrowego dziecka?

W pierwszym rozdziale opowiemy
o ajurwedzie i dzieciach. Bedzie to
krétkie wprowadzenie do tego staro-
Zytnego systemu, z ktérego dowiesz
sig, jak powietrze, przestrzen, ogien,
woda i ziemia, budujace kazdy naj-
mniejszy fragment otaczajacej nas
rzeczywistosci, wplywajg na zdro-
wie, nastawienie i odpornosé twojego
dziecka. Po nim przeczytasz rozmowe
z dr Radhg Jindal, pediatrg ajurwedyj-
ska z Indii, ktdra od kilku lat pracu-
je w Polsce. Pani doktor, prywatnie
mama dwdjki dzieci, opowie m.in.
o tym, jak kondycja psychofizyczna
rodzicéw w momencie poczecia rzu-
tuja na nature dziecka. Podpowie, jak
dbaé o odpornosé przy pomocy od-
powiednio zbilansowanej diety. Jak
zapobiegaé, aby pdzniej nie leczyd.
W PrzyGOTUJ sig do gotowania juz
tradycyjnie oméwimy najwazniejsze
zasady kuchni ajurwedyjskiej. Krok
po kroku opiszemy, dlaczego ptukanie

i moczenie roslin straczkowych czy
gotowanie $wiezych, domowych po-
sitkéw sg kluczowym elementem co-
dziennej praktyki dbania o zdrowie
calej rodziny. Wspdlnie przygotujemy
m.in. tzw. gomasio (makrobiotyczng
s6l sezamowag), panierke z maki z cie-
cierzycy czy tradycyjne ghee, masto
sklarowane. Wszystkie powyzsze po-
stuzg nam nastepnie w trakcie goto-
wania wiosenno-letniego i jesienno-zi-
mowego, rodzinnego menu. W Dziecig-
cym jadiospisie wyjasnimy, dlaczego
zdaniem zaréwno najstarszej nauki
o zyciu, jak i wspdiczesnej dietety-
ki, najlepiej jest karmic na poczatku
dziecko wylacznie piersiag (jesli mamy
oczywiscie takg mozliwosc¢). Etapami
omdéwimy pierwsze pokarmy, ktdre
moga pojawiac sie w diecie malusz-
ka. Skupimy sie na metodach obrdbki
termicznej oraz pierwszych napojach.
W koricu przejdziemy do gotowania.

Na kolejnych stronach Zdrowego
dziecka znajdziesz pomysty na $nia-
dania, drugie $niadania, obiady, kola-
cje i desery, oparte na sezonowych
i w znakomitej wiekszosci (ale nie
wylacznie) lokalnych produktach.
Jak we wszystkich naszych do-
tychczasowych ksigzkach, menu
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w Zdrowym dziecku jest dostoso-
wane odpowiednio do okresu jesieni
i zZimy oraz wiosny i lata.

Ksigzke zamykajg Leki z roslinnej
apteki, czyli rozdzial w calosci po-
$wiecony naturalnym sposobom,
ktére pomoga twojemu dziecku
wrécié do réwnowagi i zdrowia
w przypadku m.in. przezigbienia czy
biegunki. W ostatnim rozdziale Wan-
da Kruszynska, konsultantka, tera-
peutka i doula ajurwedyjska, opisuje,
réwniez krok po kroku, jak wykonad
cudowny masaz olejowy dziecka.

Jak wspomnieli§my na poczatku, ta
ksigzka jest przykladem dialogu i 13-
czenia. I choé¢ w tytule znajdziecie
stowo ,,ajurweda”, to na wszystkich

Uwaga

stronach Zdrowego dziecka ,,prowa-
dzi ona rozmowe” ze wspdiczesna
dietetyka. Starozytnosé w ten spo-
sob laczy sie z nowoczesnoscia.
Przeplata sie i uzupeinia. Doktad-
nie tak, jak dzieje sie w naszym zy-
ciu. Starozytng madros¢ ajurwedy
reprezentuje m.in. wspomniana dr
Radha Jindal, ktéra ma wielolet-
nie doswiadczenie pracy z dzieé-
mi zaréwno w Indiach, jak i w Pol-
sce. Dr Radha ukoniczyla studia na
Rajiv Gandhi University oraz Sri Sri
University w Bangalore z tytulem
lekarza ajurwedyjskiego (specjali-
zacja pediatria). Swojg wieloletnig
kariere po$wiecita najmlodszym.
Przeprowadzila wiele badan maja-
cych na celu poprawe odpornosci

Cate menu w Zdrowym dziecku w zgodzie z naturqg, podobnie jak wszystkie wskazowki

dietetyczne, opisane ziota i przyprawy, naturalna suplementacje, techniki oddechowe,

medytacje, zabiegi (m.in. olejowe), szczegdlnie w przypadku powaznych zaburzen

i przewlektych chordb, nalezy skonsultowac z lekarzem (prowadzacym lub integracyj-

nym, czylitaczacym medycyne naturalng z konwencjonalng). Moze on réwniez pomaoc

wybrac¢ optymalna diete dziecka. Wszystkie opisane w Zdrowym dziecku w zgodzie

Z naturg naturalne metody, przyprawy, dieta, a nawet masaze olejowe czy medyta-

cje moga byc¢ uzupetnieniem terapii specjalistycznej. Przestrzegamy rowniez przed

zmniejszaniem dawek lub rezygnowaniem z przyjmowania lekdéw na wiasna reke.

dzieci i mlodziezy. Starozytng ma-
dros$é ajurwedy reprezentuje row-
niez Przemystaw Wardejn, nasz wie-
loletni przyjaciel, a ponadto konsultant
ajurwedyjski, trener interpersonalny,
nauczyciel medytacji i instruktor
jogi. Ajurweda zajmuje sie ponad
15 lat. Uczyl sie jej w Kanadzie,
Niemczech, Stanach Zjednoczo-
nych, Polsce, ale przede wszystkim
w Indiach. Podczas swoich kilkuna-
stu pobytéw w tym kraju spedzit
wiele miesiecy w roznych klinikach
ajurwedyjskich. Dyplom konsultan-
ta uzyskal w Ayuskama Institute
w Rishikesh. Jest twdrca aplikacji
mobilnej do medytacji slowonline.

WSTEP

org. Przemek jest autorem ramek
Zdaniem konsultanta ajurwedyj-
skiego.

Pod katem wspdiczesnej dietetyki
catg ksigzke sprawdzila i uzupelni-
la merytorycznie Hanna Stoliriska,
dietetyczka kliniczna i doktor nauk
o zdrowiu. Hania publikuje regu-
larnie w dodatku Zdrowie ,,Gazety
Wyborczej”, pojawia sie na antenie
znanych i lubianych programdw tele-
wizyjnych. Na co dzien uklada diety
m.in. dla dzieci na diecie wegetarian-
skiej. Hania jest autorkg ramek Dok-
tor nauk o zdrowiu radzi. Pomogla
nam réwniez zbilansowaé cate menu.
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Najstarsza nauka
o zyciu

KAROLINA: »Nie wiem, co sie dzieje,
ale zupelnie nie mam weny. Siadam
przed komputerem i godzinami pa-
trze na niezapisang kartke...” - zali-
lam sie Iwonie, naszej zaprzyjaznionej
terapeutce, pracujac nad Zdrowym
dzieckiem w zgodzie z naturq. ,,A za-
stanawiatas sie nad tym, jakg masz
relacje z twoim Wewnetrznym Dziec-
kiem? Czy kochasz te malg, czasami
niesforng dziewczynke? Czy dajesz
jej czas na zabawe? Czy pozwalasz
jej w pelni rozwing¢ skrzydia? Péki
tego nie zrobisz, nie bedziesz w sta-
nie w pelni zadbad o dziewczynki,
o Jasia. A tym bardziej pisa¢ ksigzki
w calosci zadedykowanej dzieciom..”
- powiedziala z miloscig. Na poczatku
poczutam opdr. Mniej wiecej w $rod-
ku tej wypowiedzi zebralo mi sie
na placz. Pierwsza iza poplynela po

prawym policzku. Kolejna po lewym.
Po nich pojawilo sie jeszcze wiecej
lez. Lez wzruszenia, zadziwienia i zro-
zumienia. Lez radosci, wdziecznosci.
Lez smutku i bélu zarazem. W trakcie
tej kroétkiej telefonicznej rozmowy zo-
baczylam bardzo wyraznie, ze przez
cale lata zaniedbywalam moje we-
wnetrzne dziecko. Prawie calg ener-
gie zyciowg przerzucilam na prace.
Miatam malo czasu na spacery, robie-
nie babek z piasku czy zabawe w cho-
wanego. Nie dbajgc o potrzeby tej we-
wnetrznej, piecioletniej dziewczynki,
nie bylam w stanie w pelni zrozumied
potrzeb Jasia. Odmawialam sobie pra-
wa do spontanicznosci, do lekkosci,
do zabawy, wiec automatycznie mia-
lam opdr przed zatracaniem sie w za-
bawie z dzieémi. Medytacja, oddech,
terapia, ale réwniez praca nad Zdro-
wym dzieckiem pomogly mi uswiado-
mié sobie, skad bierze sie mdj opdr.
Moze zabrzmi to dziwnie, ale gotujac
razem z Mackiem potrawy dla naj-
milodszych, sama odbylam ,,podrdz”
do czaséw swojego dziecinistwa. Po-
czulam ciepto i mitos¢ plynaca z kaz-
dego gestu mojej babci przygotowuja-
cej pierogi ruskie czy kluski na parze
z jagodami. Poczulam slodycz i gorycz
réznych momentéw swojej miodosci.

W koricu calg soba poczulam, ze poki
nie przytule i nie pokocham swojego
»wewnetrznego dziecka”, tej matej,
niegdys$ czesto smutnej, dziewczynki;
poki nie odpuszcze lekowej kontroli;
pdki nie poczuje sie bezpiecznie; poki
sobie nie wybacze, to nie nawigze
zdrowej, czystej i wypelnionej oce-
anem miltosci relacji z Karola, Jagoda
i Jasiem. Bo ,,zdrowe dziecko” jest
wypadkowg wielu skladowych. Jest
rezultatem mitosci, ktdrag darzg go
rodzice. Jest odbiciem ich relacji mie-
dzy soba, ale réwniez ich kontaktu
z wewnetrznym ,,ja”. Jest odbiciem
wszystkich jego relacji, ktére na-
wigzuje z dziadkami, rodzenstwem,
a nastepnie z réwiesnikami. Lustrza-
nym odbiciem $rodowiska, w ktérym
rosnie. Jest tym, co je. Tym, co czuje.
Tym, co oglada, czyta i rejestruje za
pomoca zmystéw. Jest wielopoziomo-
wym organizmem, ztozonym z wza-
jemnie przenikajgcych sie warstw.
Sklada sie z ciala, umystu (w tym
emocji), relacji spotecznych i du-
szy, czyli ze wszystkich 4 poziomdéw
zdrowia oraz réwnowagi, o ktérych
mowi ajurweda. To one warunkuja
jego zdrowie. Jego odpornosé. Jego
szczescie. To prawda, ze w Zdrowym
dziecku skupiamy sie w duzej mierze
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na ciele i diecie. Jednak poprzez sma-
ki, konsystencje i zapachy, wplywamy
réwniez na umysi, na emocje. Opo-
wiadamy tez o oddechu, o zabiegach
olejowych, o medytacji. A podstawg
jest ajurweda, starozytny system,
ktéry pomaga zréwnowazy¢ wszyst-
kie poziomy zycia.

Czym jest ajurweda?

Samo stowo pochodzi od sanskryckie-
g0 ayur - oznacza ,,zdrowie” lub ,,zy-
cie” -iveda, czyli ,,wiedza”. Ajurweda
jest wiec najstarszg nauka o zdrowiu,
ktdra liczy sobie blisko 5 tysiecy lat.
Na dodatek nauka, ktdra od 1979 roku
akredytuje Swiatowa Organizacja
Zdrowia i klasyfikuje jako: ,,koncepcje
zdrowia i terapii”. Warto wspomnied,
ze ajurweda jest jednym z niewielu
systemdéw medycyny niekonwencjo-
nalnej, ktdry od tysiecy lat wykorzy-
stuje chirurgie!

Przede wszystkim ajurweda jest
nauka o tym, jak nie chorowaé. Jak
zapobiegad, a nie leczyé. W przepiek-
ny sposob moéwi o tym, jak zy¢, aby
jak najdiuzej cieszy¢ sie zdrowiem
i szczesciem. Czy wiesz, ze starozyt-
ne ksiegi wedyjskie wymieniajg az
6 poziomdéw choroby?




