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Tradycyjna Medycyna Chinska
- poradnik dla rodzicéw zachodu

Robin inicjuje nowy ruch. ,Tradycyjna medycyna chiriska — poradnik
dla rodzicow zachodu” pomoze ci zrozumiel, dlaczego nasze dzieci
cierpig na wigcej nadwrazliwosci pokarmowych i przewlektych pro-
bleméw zdrowotnych niz kiedykolwiek wezesniej, a Robin pokaze ci,
Jak dbac o dzieci, tak by wspieraé ich indywidualne cechy osobowosci
i fizjologii, zeby mogly byc petne zdrowia i energii. Kupig tg ksigzke
dla wszystkich rodzicow, ktdrych znam! Nauki Robin okazaly sig nie-
oceniong pomocq dla trdjki moich dzieci i wiem, ze mogg tak samo
pomdc kazdej rodzinie.

— Erin Day Cox, specjalistka od wellness

Robin Ray Green napisata niezbedny podrecznik holistycznej pedia-
trii, zakorzeniony w glgboko oswiecajgcym paradygmacie Tradycyjnej
Medycyny Chiriskicj. W kreatywny sposéb rozwingla model Pigciu Zy-
wioldw opisany po raz pierwszy w ksigzce Between Heaven and Earth
i stworzyla inspirujgcy oraz wyjatkowo praktyczny przewodnik dla
rodzicéw i opickundw, ktdrzy cheg zapewnié swoim dzieciom oraz pa-
cjentom optymalny rozwdj, zdvowie i szczescie. Gratuluje dobrej roboty!
— Efrem Korngold, lekarz medycyny orientalne;,
licencjonowany akupunkturzysta

Robin Ray Green data rodzicom wyczerpujgcy przewodnik wycho-
wywania dzieci, opierajgcy si¢ na sprawdzonym przez lata modelu
Pigcin Przemian wywodzgcym z chiiskiej medycyny. Jako pedia-
tra, pracujgcy z dzielmi przez ostatnie trzydziesci lat, uwazam to
podejscie za bardzo skuteczne podczas udzielania pomocy rodzicom
w rozumieniu wyjgtkowych cech i potrzeb ich dzieci. Ksigzka Robin



na jej wlasny sposéb uzupelnia prace, ktorg prowadze z Efremem

Korngoldem od lat. Ta ksigzka zawiera praktyczne rozwigqzania,

takie jak masaze, dieta, akupresura i praktyka mindfulness, ktdre

uleczg twoje dziecko od wewngtrz. Jest to nieocenione Zrédto wiedzy
dla kazdego rodzica.

— Stephen Cowan, doktor nauk medycznych,

czlonek amerykarniskiej akademii pediatrycznej

~Ksigzka Tradycyjna Medycyna Chirska — poradnik dla rodzicow
zachodu” Robin Ray Green to nowa i pionierska pozycja, ktdra
korzysta z teorii Pigciu Zywioldw i czyni jg dostgpng oraz latwg
w zastosowaniu dla nowoczesnych rodzicow. Ta ksigzka zawiera
praktyczne strategie, ktdre rodzice mogg zastosowad, aby stworzy¢
spersonalizowang, holistyczng opieke dla dzieci, umozliwiajgc im
poprawe ich zdrowia, przez zmiany w podstawowych elementach
sktadajgcych si¢ na zdrowy rozwdj dziecka: dietg, styl zycia, réwno-
wagg emocjonalng.

Robin pomaga rodzicom zrozumiel, porozumiel si¢ i poprowa-
dzié dzieci w oparciu o ich typ organizmu i wynikajgce z niego ten-
dencje. Ponadto daje wskazdwki i techniki do wprowadzenia czgsto
pomijanego elementu opicki: zdrowego dotyku. Ksigika zawiera
praktyczne sposoby na polgczenie tego, co najlepsze w starozytnych
i nowoczesnych teoriach opieki nad dzie¢mi. Nie mam wqtpliwosci,
ze rodzice, ktdrzy wykorzystajg zaprezentowane tu idee, zauwazg
poprawg zdrowia i samopoczucia wlasnych dzieci i catych rodzin.

— David W. Miller, doktor nauk medycznych,

czlonek amerykanskiej akademii pediatrycznej,
licencjonowany akupunketurzysta, specjalista medycyny
orientalnej, zalozyciel East-West Integrated Medicine, LL



Czy zastanawiasz si¢ czasami, dlaczego tak wiele dzieci w naszych
czasach ma tyle przewleklych problemdéw zdrowotnych? Dlaczego
tak wiele wpada w pulapke kiepskiego samopoczucia’; kiedy nie sq
powaznie chore, ale tez nie czujg si¢ w petni zdrowe? Robin czerpie
z doswiadczenia pediatrycznej akupunkturzystki i matki, aby zba-
dad, dlaczego tak si¢ dzieje i co mozemy na to poradzic. , Tradycyjna
Medycyna Chiriska” - poradnik dla rodzicow zachodu, przedstawi ci
wnowy” sposéb spojrzenia na dziecko oparty na ,starych” naukach
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Korzystajac z podejscia Robin,
ktdre jest praktyczne i zabawne zarazem, zrozumiesz wyjgtkowg
nature swoich dzieci, poznasz sposoby na najlepszq opieke nad nimi
i stworzysz spersonalizowany plan poprawy ich samopoczucia. To
niezbedny poradnik dla rodzicéow zachodu, ktdrzy cheg jak najlepiej
wspierac swoje dzieci, by umozliwic im rozZwoj w szczesci, zdrowin
i dobrym samopoczuciu. Misja Robin to poprawa zdrowia dzieci,
a jej ksigzka pomaga rodzicom to osiggng’.
— Elisa H. Song, doktor nauk medycznych,
specjalistka pediatrii holistycznej i zatozycielka
Whole Family Wellness

Dzigki doglebnemu opanowaniu chirskiego systemu Pigcin Zywio-
low, jak i zrozumienin wynikajgcemu z wlasnego doswiadczenia
Jjako matki, Robin Ray Green jest doskonalg przewodniczkg po in-
dywidualnej mapie twojego dziecka. 1a ksigzka to cudownie prak-
tyczny i wyczerpujgcy »przewodnik uzytkownika” dla optymalnego
zdrowia twojego dziecka!

— Jean Haner
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Dedykuje te ksigzke moim chtopcom,

Noah i Nate’owi.

Dziekuje za to, ze zainspirowaliscie

mnie, bym byla lepsza mama
i uzdrowicielka oraz pomogta innym dzieciom,
? takim jak wy, na calym swiecie. f
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TWOJA SPOLECZNOSC
DROGI PIECIU ZYWIOLOW

OH@O®

0, co moze si¢ wydarzy¢, gdy wyruszysz w podrdz majaca na celu

uleczenie twojego dziecka od wewnatrz, jest niesamowite. Nasta-
pi wiele zmian, pojawia si¢c wyzwania i przefomy. Kiedy rozpoczetam
t¢ podréz, czutam si¢ nieco samotna. Mialam wiele do nauczenia si¢
i musiatam si¢ z tym wszystkim upora¢ metoda préb i bledéw.

Ty nie musisz juz wyrusza¢ samotnie! Na stronie www.robin-
raygreen.com znajdziesz spotecznos¢, kedra udzieli ci wskazéwek,
informacji i uzdrawiajacych inspiracji oraz wskaze wiele darmo-
wych zrédet pomocnych w taczeniu wschodniej i zachodniej me-
dycyny z zyciem codziennym, mig¢dzy innymi:

e Darmowe artykuty i filmy dotyczace naturalnych sposobéw
leczenia typowych dolegliwosci u dzieci.

e Darmowy zestaw towarzyszacy tej ksigzce zawierajacy
kwestionariusze, quizy, rozpiske programu leczenia i film
o chinskim masazu wellness.

e  Zdjecia do nauki akupresury i masazu tuina w domu.

e Lekcje i przewodniki online, pokazujace krok po kroku, jak
uzywac tradycyjnej chinskiej medycyny, by uleczy¢ dziecko.

e  Spoteczno$¢ wspierajacych i petnych pasji rodzicow, ktérzy
oferuja zachete i pomoc. Niezliczona ilos¢ ich historii o ule-
czonych dzieciach to moja inspiracja!

e MJoj newsletter, ktéry zawiera najswiezsze informacje na te-
mat aktualizacji bloga, webinaridow, darmowych wydarzen,
wyktadédw na zywo, przewodnikéw akupresury i innych.

e  OdwiedZ www.robinraygreen.com juz dzis.
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Wptyw Pieciu Zywiotéw
na twoje dziecko

Kaide dziecko przychodzi na $wiat z wlasng naturg, wyjatko-
w3 jak platek $niegu czy odcisk palca. Rodzice, ktérzy maja

wiecej niz jedno dziecko, dobrze o tym wiedza. Nawet jako no-
worodki dzieci réznig si¢ miedzy sobg. Ich preferencije i potrzeby
s3 tak wyjatkowe, jak one same, takie tez powinny by¢ lekarstwa!

Tradycyjna Medycyna Chiniska (TMC) ma podejécie skupione
na pacjencie i jest jedna z najstarszych teorii medycyny ciata, umystu
i ducha. Jest systemem leczenia, ktéry rozwija si¢ i ulepsza od czte-
rech tysigcy lat przez obserwacje wzoréw znajdujacych si¢ w naturze,
aby wyjasni¢, jak ciato, umyst i duch sa pofaczone i sktadaja si¢ na na-
sze zdrowie. W Stanach Zjednoczonych jest wiele szkét medycyny
orientalnej, ktére w réznym stopniu kladg nacisk na konkretne tra-
dycje. Moje ramy TMC i Pigciu Zywiotéw pochodza ze szkolenia,
jakie otrzymatam w czasie zdobywania stopnia magistra, prakeyki
w klinice i podrézy, jaka odbytam by uleczy¢ whasng rodzine. W tym
rozdziale podsumuje najwazniejsze elementy TMC, zeby umozliwi¢
ci podstawowe zrozumienie tego, jak jej uzywaé, ale bedzie to zaled-
wie lizniecie tej starozytnej wiedzy.
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Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

Qi, meridiany i nasze zdrowie

Jednym ze sposobéw na zrozumienie tego, ze wszystkie procesy
ciata-umystu-ducha sa polaczone, jest chiniska idea ¢i i meridianéw.
Stowo ¢i (wymawiane jako ,,czii”) moze by¢ przettumaczone na wie-
le réznych sposobdw, ale najbardziej powszechna definicja brzmi:
»sita zyciowa” albo ,energia, ktdra przenika niebiosa na gorze i zie-
mi¢ na dole”. Ja lubig ja sobie wyobraza¢ jako uniwersalny element
o wielu zastosowaniach w zaleznosci od tego, z czym jest polaczony:
z wszech$wiatem, naturg, cialem fizycznym, umystem lub duchem.
Qi jest tym, co faczy istoty ludzkie ze wszech§wiatem. W ludzkim
ciele znajduje si¢ wiele réznych form ¢i o réznych funkcjach.

Qi przeptywa przez cialo w specjalnych $ciezkach zwanych
meridianami. Istnicje dwanascie gléwnych meridianéw roz-
mieszczonych na powierzchni i wewnatrz ciata. Rozgaleziaja sie
w coraz mniejsze kanaly, transportujac g7 do wszystkich organéw,
tkanek i komérek w ciele. Zyly transportuja krew, a meridiany
przenosza gi w bardzo podobny sposéb.

Ukfad nerwowy czy krwiono$ny sktadajg si¢ z szerokiej sieci,
ktéra przebiega przez cale cialo i je taczy. Tak samo dziata ukfad
meridianéw. Réznica migdzy nimi polega na tym, ze uktad meri-
diandw taczy cialo fizyczne z umystem i cialem duchowym.

Sposob, w jaki gi taczy cialo, umysti ducha, jest ztozonym systemem,
skladajacym si¢ z wielu réznych manifestacji ¢, kedre facza sie i wspie-
raja wzajemnie. W skrécie, kazdy z gléwnych meridianéw laczy sie
z narzadem, a manifestacja ¢ tego narzadu wiaze si¢ z tym, co uznaje-
my za umyst lub ducha. Przyktadowo serce jest powigzane z umystem.

Inng wazng ideg TMC jest to, ze nasze zdrowie jest manifestacja
przeplywu. Aby utrzymac zdrowie i zycie, nasz oddech musi ptynaé do
wewnatrz i na zewnatrz, krew musi przeplywaé przez zyly, a impulsy
nerwowe musza przeskakiwa¢ z jednej synapsy na druga. W ten sam

sposdb g7 musi bez przeszkéd przeptywaé przez meridiany. Jedli z po-
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Wptyw Pieciu Zywiotéw na twoje dziecko

wodu traumy emocjonalnej lub fizycznej przeplyw gi zostaje w jakim
miejscu zablokowany, moze to wplyna¢ na ciato, umyst i/lub ducha,
prowadzac do bélu, choroby i depresji. Q7 moze tez ulec zablokowaniu
lub spowolnieniu z powodu zej diety, braku snu, stresu lub jakiegokol-
wiek innego problemu narastajacego przez dtuzszy czas.

Pomysl o tym w ten sposdb: blokada g jest jak wezel na wezu
do podlewania. Jesli woda nie dociera do kwiatéw, w koncu
uschng i umra. Aby je uratowaé, musimy zrozumieé, co spowo-
dowalo powstanie wezta, a kiedy go rozwiazemy, bedziemy znéw
mogli podlewa¢ kwiaty. W ten sposéb przywracanie przeplywu
gi w meridianach tworzy réwnowage w ciele, potrzebna by zwal-
czy¢ chorobe i przywréci¢ dobre samopoczucie.

Cate dziecko wedtug TMC

Aby wyleczy¢ cale dziecko, musimy spojrze¢ na nie jak na triade
ciala-umystu-ducha, bo wedtug idei TMC, zdrowie twojego dziec-
ka jest wynikiem interakcji miedzy tymi trzema elementami. Nie
mozna oceni¢ zdrowia i zywotnosci dziecka przez stan tylko ciata
fizycznego. Terminy ciato, umysti duch sa cz¢sto zaledwie wzmian-
kami, ale dla mnie maja bardzo glebokie znaczenie, zwlaszcza
w kontekscie leczenia. Kiedy uzywam tych terminéw, opisujac cale
dziecko, to oznacza trzy aspekty leczenia, ktdre musza znajdowaé
sic w réwnowadze, tak by dziecko moglo si¢ dobrze rozwijal.

Rys. 1.1 Cale dziecko
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Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

Aby doktadnie przeanalizowaé zlozone powigzania mig¢dzy cia-
lem, umystem i duchem, musimy zaczaé¢ od pozornie zdrowego
dziecka. Jego cialo moze by¢ zdrowe wedtug wspétczesnych stan-
dardéw, ale jesli obawia si¢ pojscia do szkoly, ma problemy w kon-
taktach z innymi dzie¢mi albo nie ma poczucia bezpieczenstwa
w swoim $rodowisku, to doprowadzi do probleméw fizycznych i/
lub emocjonalnych. Takie dziecko moze na przyktad cierpie¢ na
przewlekte béle brzucha, ale lekarze nie odkryja ich konkretnej
przyczyny nawet po wnikliwych testach medycznych. Béle brzucha
s realne i dokuczliwe, ale s3 czyms wigcej niz prostym problemem
fizycznym, ktéry mozna wyleczy¢ lekami. W takich przypadkach
polaczenie mi¢dzy umystem i duchem nie jest brane pod uwage.
Lekarze robia, co moga, aby pomoc ciatu, dajac rodzicom wolna
reke w szukaniu innych mozliwo$ci pomocy dziecku.

Zachodni lekarz przeprowadzi badanie fizyczne i spyta o nature,
umiejscowienie i inne objawy, aby wykluczy¢ powazne przyczyny
bélu brzucha, ktére wymagatyby interwencji medycznej. Jest to
wazny krok dla rozwigzania problemu. Jednakze, aby zrozumie¢
caly histori¢ choroby z perspektywy calego dziecka, musimy si¢
bardziej zaglebié. Spojrzymy na ten problem pod katem ciata-umy-
stu-ducha i zadamy inny zestaw pytan, zeby dowiedzie¢ sig, co si¢
dzieje w zyciu tego dziecka, co mogloby wywotaé chorobe. Oceni-
my jego nastréj, poziom energii, sen, styl zycia, zwiazki i inne wy-
wolujace choroby czynniki, aby otrzyma¢ dodatkowe wskazdwki
na temat tego, co si¢ dzieje. Jednoczesnie musimy uznaé, ze objawy
wystepuja w rzeczywistoéci a nie ,tylko w glowie dziecka”.

Z holistycznego punktu widzenia najbardziej oczywista fi-
zyczng przyczyng bélu brzucha bylaby dieta. Co dziecko ostat-
nio jadlo? Czy objawy moga by¢ wywotane zmiang w diecie albo
nowa nadwrazliwoscig na pokarmy, ktére kiedys tolerowalo? To
byloby tez oczywiste pierwsze pytanie lekarza, ale kiedy wyniki
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Wptyw Pieciu Zywiotéw na twoje dziecko

standardowych testéw IgE na alergi¢ pokarmowa sa negatywne,
czgsto odrzuca si¢ jedzenie jako przyczyng bélu. A negatywny
wynik testu IgE wcale nie musi oznaczaé korica historii. Reakcja
immunologiczna IgE nie jest jedynym sposobem, w jaki uktad
odpornos$ciowy reaguje na jedzenie, a wiele dzieci doswiadcza
bélu brzucha w reakeji na pokarmy, na ktére s wrazliwe.

Ponadto umystowy i emocjonalny stan dziecka tez ma wplyw
na zdrowie fizyczne. Czy stabo radzi sobie z jakim$ przedmiotem
w szkole? Czy ma problemy z nauczycielem lub innymi ucznia-
mi? Czy béle brzucha moga wynikaé z niepokoju? Czy rodzice
sa w trakcie rozwodu? Czy dziecko stracito ostatnio bliskg osobg
albo zwierzatko? Kiedy zbadamy nowe aspekty problemu, moze-
my rozwigza¢ problem béléw brzucha w sposéb, ktéry uszanuje
do$wiadczenia dziecka i wzmocni je na dhuzsza mete.

Teraz widzisz, jak mozemy zadba¢ o cale dziecko, korzystajac
z medycyny ciata-umystu-ducha? Przywracanie réwnowagi, by
odbudowa¢ zdrowie, jest najwyzszym celem podejscia TMC do
calego dziecka. Zobaczmy teraz, w jaki sposéb mozemy zaja¢ si¢
kazdym z aspektéw calego dziecka: ciatem, umystem i duchem.

Cialo

Cialo jest tym aspektem, kedry znamy najlepiej. Reprezentuje fizycz-
ne zdrowie dziecka. W TMC oceniamy zdrowie ciala przez zbada-
nie funkcji i powiazan miedzy wieloma czynnikami, takimi jak:

e Odpornos¢

e Trawienie

e Poziom energii

o Jakoséiilo$¢ snu

e Apetyti pragnienie
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Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

o Aktywno$¢ fizyczna

o Wazne etapy rozwojowe.

Kiedy ciato jest zdrowe, uktad odporno$ciowy jest silny a dziec-
ko nie ulega czgstym chorobom i powtarzajacym si¢ infekcjom.
Kiedy juz choruje, co jest normalnym elementem rozwoju zdro-
wego ukladu odpornosciowego, to szybko zdrowieje. Dziecko
regularnie si¢ wyproéznia, a stolce sa dobrze uformowane i tatwe
w wydalaniu. Trawi z tatwoscia, nie doskwieraja mu nudnosci,
gazy, wzdecia i bole brzucha. Ma odpowiedni poziom energii, nie
za wysoki i nie za niski. Z tatwoscia zasypia a po przebudzeniu
czuje si¢ petne energii i gotowe na nadchodzacy dzien.

Ilos¢ i jako$¢ pozywienia jest niestychanie wazna dla stworze-
nia odpornosci i zdrowia fizycznego dla naszych dzieci. Zapo-
trzebowanie na skfadniki odzywcze znaczaco si¢ zmienia w zalez-
nosci od wicku dziecka. W kazdym razie, jedzenie powinno by¢
organiczne, przetworzone w jak najmniejszym stopniu. Nalezy
uwaznie unikaé sztucznych barwnikéw, aromatéw i konserwan-
téw, poniewaz sa toksyczne dla mézgu i catego ciata. Nalezy re-
gularnie spozywa¢ positki, aby utrzyma¢ staly poziom cukru we
krwi. Apetyt dziecka powinien odpowiada¢ poziomowi aktyw-
nosci i zapotrzebowaniu na kalorie, a nie sklania¢ je do jedzenia
zbyt duzo lub zbyt mato. Jesli w tej kwestii panuje réwnowaga, to
dziecko nie bedzie mialo nadmiernego taknienia stodyczy, nabia-
tu, soli czy weglowodandw, nie bedzie tez za bardzo wybredne.

Kiedy specjalista TMC ocenia zdrowie dziecka, pyta o objawy
choroby i zdobywa ogdlne informacje na temat zdrowia dotycza-
ce réznych aspektéw ciata umystu i ducha. To pomaga okresli¢
wzor zaburzenia, ktére ma wplyw na zdrowie dziecka.
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Umyst

Umyst to sposdb i jasnos¢ myslenia oraz emocje. Oczywiscie, mo-
zemy si¢ spodziewal réznego poziomu jasnosci myslenia i emo-
cji, w zaleznosci od wicku dziecka. Okazjonalny atak ztosci jest
czyms$ zupetnie normalnym dla trzylatka, ale to samo zachowanie
w przypadku dziesi¢ciolatka moze budzi¢ niepokd;j.

TMC ocenia nastepujace aspekty umystu, biorac pod uwagg
wick dziecka:

e Jasnos¢ mysli

o Uwaga i skupienie

e Pamie¢, uczenie si¢ i kognicja

e Uczucia i plynno$¢ stanéw emocjonalnych

o Interpretacja bodzcéw $rodowiskowych przez pigé

zmystow

o Kamienie milowe rozwoju intelektualnego

o Przyzwyczajenia i wzory myslowe

e Podejscie lub percepcja wydarzen.

Z biegiem czasu emocje, przyzwyczajenia myslowe i postrzega-
nie wydarzen zaczynaja odgrywacé coraz wigksza role dla ogélne-
go zdrowia i szczgécia dziecka. Nawet we wezesnym dziecinistwie
dzieci moga zaczal si¢ martwi¢ i ulega¢ obsesyjnym mys$lom.
Z biegiem czasu te przyzwyczajenia moga doprowadzi¢ do kli-
nicznej nerwicy i depresji. [1]

Emocje kazdej osoby zmieniaja si¢ podczas dnia czy tygodnia,
ale musimy umie¢ przez nie przej$é, zarébwno przez te pozytyw-
ne, jak i negatywne, zeby nie utknaé w nich i nie odczué negatyw-
nych efektéw fizycznych. (Pamietaj, jak wazny jest przeptyw!).
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Zastdj emocji wywoluje objawy fizyczne i prowadzi do choréb.
Zbyt dlugie przebywanie w stanie zlosci lub frustracji moze na
przyklad podnies¢ cisnienie krwi i wywotaé inne objawy fizycz-
ne, takie jak bdle glowy. Astma jest $wietnym przykladem na to,
jak emocje, zaréwno pozytywne jak i negatywne, moga wywo-
ta¢ objawy fizyczne. Udowodniono, ze zto§¢, niepokdj a nawet
$miech moga wywola¢ atak astmy. [2, 3]

Kiedy umyst dziecka jest zdrowy i silny, moze jasniej mysleé
i lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Rozwija pozytywne przyzwycza-
jenia umystowe, ktére podnosza odpornosé na stres. Takie dziec-
ko jest mniej narazone na rozwdj choréb psychicznych w péz-
niejszym wicku. Jego uwaga i skupienie s3 w réwnowadze, dzicki
czemu dziecku tatwiej jest zapamigtywaé nowe idee. Podejmuje
dobre decyzje i uczy si¢ na swoich bledach. Jest elastyczne wobec
nowych wydarzen i utrzymuje pozytywne podejécie nawet w ob-
liczu wyzwan.

Duch

W TMC duch jest okreslony jako ,sifa, ktdra ozywia i napedza
zywe istoty i organizmy.” [4] Uwaza si¢, ze witalno§¢ jest od-
zwierciedleniem ducha i ze wida¢ go, gdy osoba jest w dobrym
zdrowiu. Fizycznie mozemy ,,zobaczy¢” przejaw ducha, jesli spoj-
rzymy komus w oczy. Jak w przystowiu, TMC wierzy, ze oczy sa
zwierciadlem duszy.

W TMC cialo jest naczyniem dla ducha. Jak wyjasnia ekspert
od TMC i autor ksigzek Giovanni Maciocia: ,,Jesli duch jest sil-
ny, osoba ma czysty glos, ktéry dobrze stychaé, oczy i cera maja
blask, gesty sa energiczne, a mysli jasne i bystre. Taka osoba cho-
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dzi wyprostowana i ma naturalnie optymistyczne, entuzjastyczne
podejécie do zycia i silny umyst” [5]

Trudno jest ujaé to w stowa, bo dla mnie duch to uczucie albo
swiadomo$¢ pochodzaca z energii, ktéra emanuje dziecko, ten
nicodlaczny stan zdumienia, obecnosci w danej chwili i bezwa-
runkowa mito$¢ do calego $wiata.

W mojej praktyce TMC oceniam ducha pacjentéw, stuchajac
ich pod katem:

e Szczgsciaioptymizmu

e Kreatywnosci i checi do zabawy

e Odpornosci i umiejetnosci radzenia sobie z przeciwno-

$ciami losu

e Celuisensu zycia

e Zdolnosci do dzielenia si¢ swoimi wyjatkowymi darami ze

swiatem

e Poczucia polaczenia z duchem

e Empatii i wspélczucia.

Kiedy duch dziecka jest silny i zdrowy, moze ono snu¢ wielkie ma-
rzenia. Jest wypelnione szczedciem i optymizmem, co daje mu od-
pornos¢ w obliczu wyzwan. Przezywa dzien z poczuciem zachwytu
nad tym, czego doswiadcza. Zyje chwila obecna. Czuje polaczenie
z duchem, czyms wickszym niz ono samo, co daje jego zyciu sensi cel
i inspiruje do mitosci, empatii i wspdlczucia wobec innych.

Jedno jest pewne, gdy duch dziecka zostat ztamany, to od razu
mozemy to dostrzec. Jego oczy sa pozbawione blasku, takie dziec-
ko nie ma juz odwagi marzy¢ ani $nié. Jego rysunki sa wypetnione
mrokiem, odzwierciedlajg $wiat smutku i niestabilnosci. Wida¢
i czu¢, ze duch dziecka jest uszkodzony az po same korzenie. Te
dzieci nie widzg, ze s3 wazne a ich Zycie ma sens.
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Niestety, zyjemy w $wiecie pelnym wplywdw, kedre nie wspie-
raja naszego ducha. Marianne Williamson, nauczycielka ducho-
wosci, pisze: ,,Spoleczenistwo, ktére nas wychowuje, nie zadaje
pytania: «Jakie sa twoje dary, jak mozesz sprawid, ze $wiat bedzie
jeszcze pigkniejszy?». Zazwyczaj pyta: «Jak bedziesz zarabia¢ na
zycie». To wytraca nas z naturalnego rytmu, bo dusza po prostu
nie mysli w taki spos6b.”[6]

Opicka nad duchem naszych dzieci jest bardzo wazna dla ich
zdrowia przez cale zycie. Musimy braé to pod uwage, gdy szuka-
my przyczyn jakiejkolwiek choroby.

Aby wyleczyc chorobe, znajdz jej przyczyne

Stare chinskie przystowie méwi: ,,Aby wyleczyé chorobg, znajdz
jej przyczyng”. Innymi stowy, podczas gdy musimy fagodzi¢ objawy
choroby, aby wyleczy¢ ja w pelni, musimy sie tez zaja¢ tym, co je
powoduje. Pigkno TMC polega na tym, ze daje nam ramy, dzigki
ktérym mozemy zrozumie¢ wzory, keére przyczyniaja sic do powsta-
wania choréb. To pozwoli nam odkry¢ droge do lepszego zdrowia.

Jeden ze sposobdéw, w jaki TMC wyjasnia wzér choroby, pro-
wadzi przez teori¢ ,korzeni i manifestacji”. To brzmi zawile, ale
jest zupelnie proste. Wyobraz sobie dab. Drzewo pokazuje nam,
jak wyglada zycie w réwnowadze. Samo o sicbie dba, spozywa po-
trzebne mineraly z ziemi, pobiera wodg, przemienia $wiatlo i cie-
plo storica w odpowiednig ilos¢ energii, aby wytworzy¢ tyle galezi,
lisci i zotedzi, ile potrzebuje. Drzewo jest przykladem réwnowagi.

Pod powierzchnia ziemi, niewidoczne dla oczu, rozciagaja
si¢ korzenie drzewa. Nad powierzchnig jest pien i galezie, kedre
mozna uzna¢ za manifestacj¢ korzeni. Jako$¢ i zdrowie galezi sa
manifestacja jakosci i zdrowia korzeni.
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Jedli drzewo cierpi na jaka$ chorobe, czasami wystarczy odciaé
zarazone galezie i problem jest rozwigzany. Jesli jednak choroba
pochodzi z korzeni, nie rozwiazemy problemu, odcinajac galezie,
drzewo nadal b¢dzie chore.

W jednoznacznych przypadkach leczenie objawéw choroby
(odcinanie galezi) jest zupelnie sensowne. Powrdémy do przyktadu
dziecka z bélem brzucha. Jesli bdl wynika z zakazenia bakteriami
H. Pylori, to doustne podanie antybiotyku rozwiaze problem. Jesli
dziecko cierpi na bél brzucha, ale nie wykryto infekeji bakteryjne;j,
to nalezy przeprowadzi¢ dokladniejsze badanie, by odnalez¢ korze-
nie. Lekarz moze zaleci¢ antybiotyk, by sprawdzi¢, czy zadziala, ale
to by bylo jak odcinanie galezi, podczas gdy problem lezy w korze-
niach. Ponadto, jesli skupimy si¢ na odcinaniu galezi (leczeniu ob-
jawow) to oslabiony stan drzewa moze wywotaé kolejne problemy.

Wraz z biegiem rozwoju choroby, zwlaszcza jedli to choroba
przewlekla, korzenie i manifestacje mogg sta¢ si¢ liczne i skom-
plikowane. Okreslenie gtéwnej przyczyny (lub przyczyn) jest
kluczem do rozwiazania wzoru objawéw. Nastepnie mozna stwo-
rzy¢ wszechstronny plan leczenia, ktéry upora si¢ i z przyczyng
choroby, i z jej objawami.

Pie¢ Zywiotéw
W TMC Pi¢¢ Zywioléw przenika si¢ i uzupelnia wzajemnie, aby
utrzyma¢ nasze drzewo (cialo) w zdrowiu, od korzeni po galezie.
System Pieciu Zywioléw to narzedzie diagnostyczne, ktére wraz
z teorig korzeni i manifestacji pomaga nam zrozumie¢ sity wspét-
dziatajace, ktére ksztaltujg nasze fizyczne, mentalne, emocjonal-
ne i duchowe zdrowie. Aby zrozumieé Pig¢ Zywiotéw, musimy
najpierw przyjrze¢ si¢ temu, skad pochodza i co sklada si¢ na
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kazdy z zywioléw. Nastepnie sprawdzimy, jak zrozumienie Do-
minujacego i Wplywajacego Zywiotu twojego dziecka pomoze ci
je wyleczy¢ w catosci.

Teoria systemu Pigciu Zywioléw zostala stworzona przez
chinskich filozoféw migdzy 476 a 222 r. p.n.c. Byli badaczami
praw natury, przenikliwie obserwowali i laczyli si¢ ze swoim
otoczeniem, aby poglebi¢ zrozumienie praw natury i taczacych
je zwiazkdéw. Ich celem byta pomoc ludzkosci w dostrojeniu si¢
do naturalnego biegu rzeczy, zrozumieniu rytméw ziemi i zycie
w zgodzie z nimi. Dostrzegli, ze kazdy z zywioléw ma swoje wila-
sne ,lekarstwo’, ktére rozdaje, by wspiera¢ naturalny bieg zycia.
Lekarze ze starozytnych Chin skorzystali z tych wzoréw od-
krytych w naturze, aby opisa¢ procesy fizjologiczne zachodzace
w ludzkim ciele i zrozumieé, co si¢ dzieje w organizmie, kiedy
zywioly sa wytracone z réwnowagi i wywoluja chorobe. Korzy-
stali tez z tych wzordw, aby lepiej zrozumie¢ nasze emocje, stany
umystowe i zwigzki z otaczajacym nas §wiatem.

Pie¢ Zywioléw to Drewno, Ogien, Ziemia, Metal i Woda.
Podobnie jak czasami uzywamy metafor ze §wiata zewngtrzne-
go, aby opisa¢ to, co dzieje si¢ w naszym $wiecie wewnetrznym,
mozemy uzy¢ ziemskiego ekosystemu, zeby zrozumie¢ osobisty
ckosystem triady ciatlo-umyst-duch. Tak jak w naturze, nasze oso-
biste ekosystemy zawierajg wszystkie Pie¢ Zywioléw, ktore musza
pozosta¢ w réwnowadze, aby$my byli szczesliwi i zdrowi.

Spojrzmy, w jaki sposéb Pie¢ Zywioléw musi utrzymywaé réw-
nowagg, aby jakikolwick ekosystem mogt sie rozwijaé. Wyobraz
sobie pigkny las. Sa w nim géry zbudowane ze skat zawierajacych
rude (Metal), jest czyste jezioro i potok (Woda) i obfite drzewa
i krzaki (Drewno) rosnace na bogatej glebie (Ziemia). Stonice
(Ogien) jest iskra, ktéra wszystkiemu daje zycie.
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Whkres Pigciu Zywioléw

Kiedy Pig¢ Zywioléw w ekosystemie pozostaje w réwnowadze,
las rozwija sie, zapewniajac schronienie pelne pozywienia i wody,
w ktérym wszystkie stworzenia si¢ rozwijaja. Drzewa rosng silne
iwysokie, zapewniajac pokarm i schronienie dla zwierzat oraz drew-
no do ognia. Ogien w formie storica zapewnia wystarczajaca energie
do rozwoju dla wszystkich organizméw. Ogien spala drewno, dajac
popidl, ktéry odzywia ziemie, tworzac bogata, plodna glebe gdzie
moga rosna¢ rosliny. Ziemia zawiera rudg, kedra ludzie moga wyko-
rzystywa¢ do wytworzenia metalu, az niego wyrabiaja przydatne do
przetrwania przedmioty, takie jak miski, siekiery, noze i widcznie.
Metal zawiera pierwiastki §ladowe, ktére wzbogacaja wode i po-
magaja odzywia¢ rosliny i zwierzeta. Deszez zwilza rodliny i glebe
oraz zapewnia przeptyw wody przez ziemie, a woda staje si¢ domem
dla ryb i napojem dla ptakéw i innych zwierzat.

39



Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

Jesli keérykolwiek z Pigciu Zywioléw zostanie wytracony
z réwnowagi, wplynie to na caly ekosystem. Powiedzmy, ze ude-
rza piorun i wywoluje pozar lasu. Drzewa sa paliwem dla Ognia,
ktéry moze z fatwoscia wymknaé si¢ spod kontroli. Bez Wody
nie uda si¢ zatrzyma¢ Ognia, ktéry moze strawi¢ caly las, ploszac
stworzenia, niszczac ich schronienie i tworzac pustkowie. Jesli
jednak spadnie wystarczajaca ilos¢ deszczu, Woda zgasi Ogien
a ckosystem powrdci do réwnowagi. W naturze zywioly kon-
trolujg siebie nawzajem. Kazdy z nich ma rol¢ do spelnienia, aby
ckosystem pozostat w réwnowadze.

W osobistym ekosystemie organizmu kazdy w zywioléw musi
by¢ w takiej samej réwnowadze. Kazdy zywiot ma swoje wyjat-
kowe wiasciwosci, ktérymi dzieli si¢ z reszta ekosystemu, aby za-
pewni¢ zdrowie i rébwnowage. W osobistym ekosystemie wszyst-
kie zywioly sa zwigzane z konkretnym temperamentem, stanem
umystowym, emocja, archetypem fizycznym, pora roku, kolorem,
zapachem, smakiem, dZwigkiem i wieloma innymi rzeczami.

Kazdy ckosystem na planecie ma dominujacy zywiol, na przyktad
Drewno dominuje eckosystemy lesne a Woda morskie. Dominujacy
Zywiot ksztaltuje teren i sprawia, ze ten ekosystem jest wyjatkowy.
W ten sam sposdb nasze osobiste ekosystemy sa w taki sam sposdb
zdominowane przez jeden zywiol, ktéry wptywa na to, jak rosniemy
i rozwijamy si¢ w wyjatkowe osoby, ktérymi jestesmy. Dominujacy
Zywiot ksztaltuje nasza osobowos¢, temperament, to jak odbieramy
otaczajacy nasz $wiat. Staje si¢ soczewka, przez ktéra patrzymy na
swiat i determinuje sposdb, w jaki bedziemy w nim dziatac.

W TMC korzystamy z Picciu Zywiotéw przez uktadanie cech
kazdego z nich w system potaczen, kedry mozemy wykorzystaé, by
zrozumie( lepiej samych siebie, wzmacniaé zdrowie i radzi¢ sobie
z chorobami. Podczas gdy Pie¢ Zywioléw stosowano przez cale
wieki, by leczy¢ dorostych, pomyst uzywania tego systemu, aby
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lepiej zrozumie¢ i wspieraé rozw6j dzieci jest dos¢ nowy. Zostal
przedstawiony przez ekspertéw akupunkeury pediatrycznej: Efre-
ma Korngolda, lekarza medycyny orientalnej i licencjonowanego
akupunkturzyste, Stephena Cowana, lekarza medycyny i Harriet
Beinfield, licencjonowana akupunkturzystke. (Ich nowatorskie
prace na ten temat s3 w dziale Polecane Zrédta na konicu tej ksigzki.
Jesli cheesz zrozumieé swéj whasny typ Pigciu Zywiotéw, serdecz-
nie polecam ksigzke Between Heaven and Earth: A Guide to Chine-
se Medicine napisang przez Beinfield and Korngolda).

Podczas gdy przefomowa praca moich poprzednikéw zainspirowa-
ta mnie do dalszego badania Pigciu Przemian i pomogta mi zrozumie¢,
w jaki sposob kazdy z typdw si¢ manifestuje, ksiazka, ktdra wasnie czy-
tasz, jest podsumowaniem moich wiasnych badar, obserwadji i korzy-
stania z Pieciu Zywioléw przy kontaktach z moimi wlasnymi dzie¢mi,
jak i tymi, kedre leczytam w klinice. To, co tu przedstawiam, jest moim
osobistym sposobem na interpretacje i uzywanie Pieciu Zywiotéw.

Postugujac si¢ ramami Pieciu Zywioléw, mozemy naprawde
spojrze¢ na nasze dzieci jak na pickne, wszechstronne osoby, ktéry-
mi naprawdg sa: na ich ciata, umysly i dusze. Kiedy zobaczymy, jak
nasz $wiat jest uksztaltowany przez ramy Pieciu Zywioléw, przeko-
namy si¢, ze mozna je wykorzystywac nie tylko w leczeniu i utrzy-
mywaniu zdrowia, ale we wszystkich aspektach zycia. Otrzymamy
konkretne strategic dokonywania zmian, ktére korzystnie wplyna
na nasze dzieci. Dowiemy sig, jak spetni¢ wyjatkowe potrzeby na-
szych dzieci i zrozumie¢, ze kazde dziecko jest inne. Zorientujemy
sie, w jaki sposdb opickowa¢ si¢ dzieckiem, tak by uhonorowa¢
jego wyjatkowa nature i przywréci¢ harmoni¢ w rodzinie. Uzy-
skamy pomoc w nauczeniu dzieci, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami,
przez co stang si¢ bardziej odporne. Pie¢ Zywioléw pomaga nam
zrozumie¢ naszg wlasng nature, jako os6b i jako rodzicéw, jak i to,
ze potrzeby dzieci znaczaco réznig si¢ od naszych.
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Dominujgcy i Wptywajgcy Zywiot

Kazde dziecko przychodzi na $wiat z wyjatkowym zestawem Pig-
ciu Zywiotéw. Jeden z zywiotéw bedzie mial najwickszy wpltyw
na uksztaltowanie natury twojego dziecka i to w jaki sposéb re-
aguje na swoje otoczenia. To jego Dominujacy Zywiol. Znajac
go, mozesz zrozumie¢ jego mocne i stabe strony, przewidzie¢, na
jakie choroby bedzie podatne i stwierdzi¢, w czasie ktérej pory
roku bedzie wymagato najwiecej wsparcia, by utrzymad zdrowie.

Wiem o tym z do$wiadczenia. To, ze zignorowatam Dominuja-
cy Zywiol Noah, przyczynilo sie do rozwoju jego przewleklej cho-
roby, poniewaz ciagle skupialismy si¢ na leczeniu objaw6w, zamiast
zaja¢ si¢ ich przyczyna. Z kolei zidentyfikowanie jego Dominujace-
go Zywiotu pozwolilo mi wyleczy¢ jego i calg nasza rodzine.

Ponizsza tabelka ukazuje nicktdre z powiazan i cech, ktére moga
sie ujawni¢ u dzieci w zaleznosci od Dominujacego Zywiotu.

Drewno Ogien Ziemia Metal Woda
Béle gt Bol |
o'e glowy, . .. Problemy Astma, 6l w dole
skurcze Niepokdj, . . kregostu-
L z trawie- przezie- .
L . miesni, problemy . . pa, bole
Sktonnosci niem, bienia, .
problemy ze snem, . . catego ciafa,
. przejadanie | problemy .
z zachowa- przesadzanie R moczenie
. sie zcerg
niem nocne
Wizjo-
nerstwo,
zdolnos¢ do
. s Wyobraz-
Ciekawosc, Kreatyw- Troska, dostrze- ni;/o ;: .
Dary moc nos¢, pomaganie gania P . Y
. . . - stowos¢,
dziatania charyzma innym szerokiej »
kreatywnosé¢
perspekty-
wy i matych
szczegotow
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Wptyw Pieciu Zywiotéw na twoje dziecko

» Skupienie, Obsesje, za-
Ztos¢, P J. R Struktura,
L, kontrola martwianie
drazliwosc, R , punktual-
. . nad sie, che¢ » L. .
Wyzwania radzenie . . Elastyczno$¢ | nos¢, odnaj-
K impulsami, przypodo- L
sobie . s o dywanie sie
.. | zmienno$¢ bania sie .
Z emocjami ., . w grupie
nastrojow innym
Sktonnosci L. L. Zmartwie- .
. Ztos¢ Rados¢ . Zal Strach
emocjonalne nie

Tabela 1.1 Ogdlne cechy kazdego z zywiotéw

W przypadku niektérych dzieci, Dominujacy Zywiol ujawnia
sic weze$nie i nie zmienia z biegiem czasu. Takie dzieci tatwo ziden-
tyfikowa¢, bo ucielesniaja nature swojego zywiolu we wszystkim,
co robig. Sg archetypami, ktdre tatwo rozpoznaé: dziecko Drewna
jest kapitanem druzyny, dziecko Ognia zaklada koétko teatralne,
dziecko Ziemi jest pomocnikiem mamy, dziecko Metalu wygrywa
konkurs ortograficzny a dziecko Wody jest urodzonym artysta.

Jako ze dzieci jeszcze rosna i rozwijajg si¢, ich Dominujacy Zywiol
moze nie by¢ oczywisty, moga mie¢ cechy dwéch lub trzech archety-
pow. Moga rezonowac z jednym zywiotem w pewnych sytuacjach,
a z drugim w innych. Wierze, ze dzicje si¢ tak, poniewaz jeden lub
dwa inne zywioly znaczaco wplywaja na sposéb, w jaki Dominujacy
Zywiol si¢ przejawia. Nazywam je Zywiotami Wplywajacymi.

Zywioly Wplywajace tagodza lub wzmacniaja pewne cechy
Dominujacego Zywiohu, zmieniajgc sposdb, w jaki sie wyraza. To
sprawia, ze kazde dziecko Ognia jest inne, kazde dziecko Wody jest
inne i tak dalej. Kiedy bedziesz czytaé opisy kazdego z zywioléw,
zaczniesz dostrzegaé, kedry z nich jest Dominujacym Zywiolem

twojego dziecka, a ktére moga by¢ Zywiotami Wplywajacymi.
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Znajdz ukryte bodzce pokarmowe,
przez ktére twoje dziecko choruje

-Ajes'li wystarczy zmieni¢ to, co je twoje dziecko, zeby pozby¢
i¢ irytujacych, przewleklych objawéw ? To naprawde moze
by¢ proste. Widziatam juz w wielu przypadkach, ze po wyelimino-
waniu jednego szkodliwego sktadnika, mijaly objawy a stan dziec-
kaznacznie si¢ poprawial! Kiedy pracuje z dzie¢mi, ktdre cierpig na
przewlekle dolegliwosci, takie jak alergie srodowiskowe, egzema,
astma, hiperaktywnos¢, nerwica, béle zoladka czy inne problemy
z trawieniem, pierwsza rzecza, na ktéra patrze, jest ich dieta.

Pokarmy wywotujace reakcje moga spowodowaé zaréwno
ostre, jak i przewlekle objawy u dzieci, zwlaszcza takie, ktére nie
daja si¢ rozwiaza¢ farmakologicznie i nie ustepuja pod wpltywem
normalnego leczenia. Te pokarmy moga wywolywac alergie, nie-
tolerancje i nadwrazliwos¢ na ten sktadnik, ktéry wywotuje nie-
pozadang reakcje organizmu — od pokrzywki i wstrzasu anafilak-
tycznego po przewlekly katar, kaszel, infekeje ucha, béle zotadka,
rzadkie stolce, nudnoéci, zaparcia lub rozwolnienie.

W tym rozdziale opisz¢ produkty spozywcze wywolujace nie-
pozadane reakcje, ich przyczyny, zwigzane z nimi objawy i sposo-
by leczenia skutkéw. Zaczniemy od réznic migdzy trzema typami
pokarméw wywolujacmi reakeje, a potem skupimy sie na nieto-
lerancjach i wrazliwosciach.

203



Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

Trzy typy niepozgdanych reakcji na jedzenie

Alergie pokarmowe to reakcje immunologiczne, w ktdrych cia-
lo wytwarza biatko zwane przeciwcialem IgE w odpowiedzi na
pewne pokarmy. Przeciwciala IgE przyczepiajg si¢ do pewnego
rodzaju limfocytéw zwanych komérkami tucznymi, ktére wy-
dzielajg prostaglandyny i inne zwiazki chemiczne odpowiedzial-
ne za takie objawy, jak wzmozona produkeja §luzu, zapchanie za-
tok, pokrzywka, opuchlizna, problemy z oddychaniem i wstrzas
anafilakeyczny. Wedtug Agencji Zywnosci i Lekéw istnieje ponad
160 pokarméw wywotujacych reakcje alergiczne, ale 90% wszyst-
kich alergii jest zwigzanych tylko z osmioma z nich, sg to: mleko,
jajka, ryby, skorupiaki, orzechy, orzeszki ziemne, pszenica i soja.
[1] Dzieci z alergiami powinny unika¢ uczulajacych produkeéw
do konica zycia, cho¢ nieraz alergie tagodniceja z biegiem czasu.

Nietolerancje pokarmowe sa wywolane bledem w sposobie,
w jaki ciato trawi dany pokarm, a nie odrzuceniem go przez uktad
immunologiczny. Reakcje zwigzane z nictolerancja pokarmowa
sa zazwyczaj tagodniejsze niz wywolane alergia i czesto ich ele-
mentem jest podraznienie zolgdka. Typowe objawy nietolerancji
pokarmowej to gazy, wzdecie, skurcze zotadka, nudnosci, zgaga,
béle glowy i rozdraznienie.

Nietolerancja laktozy, cukru mlecznego znajdujacego sie
w produktach nabialowych, jest bardzo powszechna. Osoba
z nietolerancja laktozy nie ma enzyméw potrzebnych do jej tra-
wienia. Kiedy laktoza nie zostaje odpowiednio strawiona, wywo-
luje bolesne gazy, skurcze zoladka i biegunke. Jesli twoje dziecko
ma powtarzajace si¢ bole brzucha, zacznij prowadzi¢ dziennik
positkéw albo po prostu zwracaj uwagg na to, czy te dolegliwo-
$ci nie s3 zwigzane ze spozyciem nabiatu. Pamigtaj, ze czasami
objawy si¢ niezauwazalne po spozyciu malej ilosci, lecz staja sie
bardzo dokuczliwe po zjedzeniu duzej porcji nabiatu.
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Nadwrazliwo$¢ na pokarmy nie jest tak jednoznaczna, jak
alergia albo nietolerancja. Polega na tym, ze pewne pokarmy wy-
woluja niepozadane reakcje organizmu, ale w przeciwienstwie do
alergii, nie ma jednego zestawu objawéw. W spolecznosci lekarzy
holistycznych panuje przekonanie, ze nadwrazliwos$¢ na pokarmy
jest czesto zwigzana z reakcja immunologiczng przeciwcial IgG
(w przeciwienistwie do przeciwcial IgE wywolujacych reakeje
alergiczng). W zachodniej spolecznosci medycznej nadal tocza
si¢ dyskusje, czy jest to miarodajny test na nadwrazliwo$¢ pokar-
mowa. Wielu lekarzy i specjalistéw znajduje wysoka korelacje
miedzy objawami zwigzanymi z jedzeniem pokarméw wywotu-
jacych podwyzszony poziom IgG i ztagodzeniem tych objawéw
po odstawieniu szkodzacych produktdw.

Podczas gdy alergia pokarmowa wymaga natychmiastowe;j re-
akcji, mozna przeoczy¢ istnienie nietolerancji i wrazliwosci, bo
reakcja organizmu bywa opdzniona. Reakgja alergiczna jest bardzo
przekonujacym powodem, by unika¢ konkretnego pokarmu, ale
kiedy nabial spozyty rano wywotuje katar nastgpnego dnia, mozna
sie nie zorientowad, ze przyczyng jest nadwrazliwo$¢ pokarmowa.

Czy naprawde musisz stac sie pokarmowym detektywem?

Pokarmy wywolujace niepozadane reakcje bywajg trudne do
zidentyfikowania, dlatego czesto ignorujemy ich istnienie. Za-
zwyczaj sadzimy, ze pozywienie moze wywola¢ tylko problemy
trawienne, a tymczasem bywa odpowiedzialne za zaburzenia
zachowania i nastroju, trudnosci w zasypianiu, problemy z zato-
kami, katar i infekcje ucha. Reakcje na pokarmy prowadza tez do
zapalenia, ktdre pogarsza dolegliwosci, takie jak astma i egzema.

Opér przed uznaniem istnienia pokarméw wywotujacych
niepozadane reakcje jest powszechny, a lekarze rzadko zajmujg
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si¢ wrazliwosciag na pokarmy jako przyczyng choréb. Rodzice
rzadko chcg si¢ zapuszczaé w kréliczg nor¢ dociekan, bo zmiana
diety dzieci wydaje im si¢ czym$ przerazajacym i przytlaczaja-
cym, zwlaszcza jesli pediatrzy ich w tym nie wspieraja. Mozesz
jednak spojrze¢ na to w nastepujacy sposob: jesli to jedzenie
jest problemem, to jest to co$, z czym mozesz sobie poradzié, bo
kontrolujesz to, czym karmisz wlasne dziecko. Mozesz zrobi¢ co$
konkretnego, by ztagodzi¢ objawy u wlasnego dziecka — a to bar-
dzo dobra wiadomo$¢!

Wielu rodzicéw, z ktdrymi pracowatam, juz prébowata diety
eliminacyjnej, bez rezultatéw. Jadnakze prébujac diety elimina-
cyjnej, mozna z fatwoscia popetni¢ bledy prowadzace do falszy-
wie negatywnych wynikéw.

o Blad 1: Brak wystarczajacej starannosci w unikaniu szkodli-
wych pokarméw. Jesli pokarm podejrzewany o wywolywanie
reakeji jest tylko czesciowo usuniety z diety, to nie jest praw-
dziwa dieta eliminacyjna. Na przyklad, jesli starasz si¢ wyeli-
minowac gluten, to niewinna lyzka kwasnej $mietany na taco
moze wywola¢ objawy nawet w kilka dni po spozyciu.

o Blad 2: Zbyt kr6tki czas trwania. Jesli nawet wyeliminu-
jemy szkodliwe pokarmy catkowicie, ale na zbyt krétko,
na przyklad na trzy lub cztery dni, cialo nie b¢dzie mia-
to szansy si¢ wyleczy¢, wige poprawa nie bedzie znaczaca,
albo nie bedzie jej weale.

e Blad 3: Eliminacja tylko jednego z podejrzanych pokar-
moéw. Jedli dziecko jest wrazliwe na wiele pokarméw, na
przyktad gluten, nabiat i jajka, usuwanie jednego z tych po-
karméw z diety moze nie spowodowacl znacznej poprawy.

Aby nalezycie sprawdzié, czy podejrzane pokarmy wywotu-
ja reakeje, trzeba usunaé wszystkie podejrzane pokarmy z diety
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w 100% na co najmnicj dwa tygodnie, aby da¢ organizmowi szan-
s¢ na powrét do réwnowagi.

Przyczyny i objawy nietolerancji pokarmowej
Nietolerancja moze, oprécz jedzenia, dotyczy¢ chemicznych do-
datkéw i skfadnikow, takich jak:

e Cukry: laktoza, sacharoza, maltoza

e Sztuczne barwniki, takie jak tartrazyna (E102) i inne
barwniki azotowe

e Sztuczne aromaty

e Konserwanty

e Histaminy

e Tyramina

e Salicylany

e Benzoesany

e BHAIiBHT

e Siarczyny

¢ Glutaminian sodu.

Czgste reakeje na te sktadniki to objawy skérne, takie jak po-
krzywka, biegunka, zaparcie, nudnosci, rozstréj zotadka, astma,
dusznosci, dretwienie twarzy, mrowienie w koriczynach, hipe-
raktywnos$¢, zawroty glowy, oszotomienie, béle glowy, zapchany
nos, opuchlizna i migreny. [2]

Kiedy zaczelam pracowaé z Annie, dzieckiem Ziemi, do-
skwieraly jej okropne skurcze zotadka, tak bolesne, ze budzily
ja w nocy. Zauwazytam, ze kiedy zje za duzo sera albo lodéw, to
dostaje biegunki albo bdlu brzucha, wigc podejrzewatam nie-
tolerancj¢ laktozy. Jej organizm nie ma enzyméw potrzebnych
do prawidtowego trawienia cukru mlecznego, wicc kiedy nie-
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strawiona laktoza przemieszcza si¢ przez jej uklad pokarmowy,
podraznia organizm. Kiedy wyeliminowaly$my nabial, skurcze
zofadka mingly, ale powracaja, kiedy tylko zje co$ z nabialem, co
jest silnym dowodem na to, ze to nabiat wywotuje nickorzystna
reakcje organizmu.

Jedli podejrzewasz nicetolerancje pokarmowa, najlepsza stra-
tegia jest potwierdzenie tego przy pomocy diety eliminacyjne;j,
a nastepnic absolutne unikanie tego pokarmu lub skfadnika.
Niestety, w wigkszosci przypadkéw na nietolerancje¢ pokarmows
nie ma lekarstwa. W przypadku nietolerancji wywotanych przez
niedobér enzyméw, jak na przyktad nietolerancja laktozy, suple-
mentowanie enzymami, takimi jak laktaza, moze si¢ przyda¢ do
zapobiegania lub tagodzenia objawéw.

Przyczyny i objawy nadwrazliwosci pokarmowych
Nadwrazliwo$¢ pokarmowa przybiera rézne formy, rozwija si¢ stop-
niowo i bez interwencji moze ulec poglebieniu. Wiele os6b ma nad-
wrazliwosci na pokarmy, ktdre powszechnie wystepuja w dietach.
Objawy o rozmaitym nat¢zeniu pojawiajg si¢ i znikaja, w zaleznosci
od ilosci spozytego pokarmu, kedry wywoluje niepozadana reakgje.
Reakcje wystepuja z opdznieniem, miedzy 4 a 72 godziny, co czgsto
utrudnia identyfikacje szkodzacego pokarmu. 3]

Dwoje dzieci z nadwrazliwosciag na ten sam pokarm moze
mie¢ zupelnie inne objawy. Jedno moze dosta¢ bélu glowy a dru-
gie przewlektego kataru po zjedzeniu czego$ z glutenem. Bez
jednego, konkretnego mechanizmu wywotujacego niepozadanie
reakcje tatwo jest zignorowaé nadwrazliwo$¢ pokarmows jako
przyczyne przewlektych, fagodnych objawéw.

Mojemu synowi Noah (Metal), doskwierala czerwona, sucha,
obrze¢knicta egzema wystepujaca na catym ciele. Kiedy wyprébo-
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wali$émy diete bez glutenu i nabiatu, jego stan znacznie si¢ po-
gorszyl. Z pomoca jego holistycznego lekarza zrobilismy testy
na nadwrazliwos$¢ pokarmowa i okazalo sig, ze to jajka wywotujg
najwicksza reakcje. Nagle wszystko nabrato sensu. Kiedy wyeli-
minowatam gluten i nabial, wszystko czym karmitam Noah mia-
to w sktadzie jajka, wigc oczywiscie stan jego skéry si¢ pogorszyl.
Noah byt wtedy bardzo wybredny, wicc catkowite usunigcie jajek
z diety zajeto nam okolo czterech miesigcey, ale kiedy juz nam si¢
to udato, stan jego skéry ulegt niesamowitej poprawie.

Jedna z teorii o przyczynach nadwrazliwosci pokarmowych
moéwi, ze jest to spowodowane uniecruchomieniem jelitowego
uktadu odpornosciowego w czasie narodzin, co prowadzi do po-
waznych zaburzet Zywioléw Ziemi i Metalu. Whzystko, co za-
burza powstawanie normalnej, naturalnej flory jelitowej, czyli na
przyktad karmienie sztuczna mieszanka, zbyt wezesne wprowa-
dzenie pokarméw stalych, gdy jelita nie s3 na nie gotowe, nadmiar
pokarméw czerwonego $wiatta, GMO i chemicznych dodatkéw
moze prowadzi¢ do powstawania nadwrazliwosci pokarmowych.
Przyczynami moze by¢ tez przewlekly stres, grypa, powazne cho-
roby, biegunka podréznych lub trauma trawienna, taka jak ope-
racja, zablokowanie jelit czy nawet zatrucie pokarmowe.

Objawami nadwrazliwosci pokarmowej moga by¢ choroby
uktadu pokarmowego, czeste lub powtarzajace si¢ infekeje, nad-
mierna produkgcja flegmy, kaszel, bol gardta, chrzakanie, zaklejo-
ne, czerwone albo spuchnigte oczy, nerwica, zaburzenia nastroju,
hiperaktywnos¢, problemy ze skupieniem, migreny, béle i zawro-
ty glowy, problemy ze snem, pokrzywka, egzema, sucha lub swe-
dzaca skéra, dusznosci i uczucie $ci$nigcia klatki piersiowej. Dzie-
ci z nadwrazliwosciami pokarmowymi czgsto maja podkrazone
oczy, mimo ze si¢ wysypiaja. U niemowlat nadwrazliwos¢ pokar-
mowa przejawia si¢ w postaci kolki, b6léw brzucha i spowolnio-
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nego rozwoju. Nadwrazliwosci pokarmowe sg czesto zwiazane
z ADHD, autyzmem, problemami z uczeniem i zachowaniem,
ale objawy ulegaja ztagodzeniu po wyeliminowaniu szkodzacych
pokarméw z diety. Warto wzia¢ pod uwage nadwrazliwo$¢ po-
karmowa, jedli dziecko ma nadwage lub niedowage.

Pokarmy wywotujqce niepozadane reakcje a Pie¢ Zywiotéw

Z perspektywy TMC, nadwrazliwosci pokarmowe s3 spowodo-
wane zaburzeniem Zywiolu Ziemi. Dlatego wlasnie powinniémy
zawsze si¢ staraé, by wspieraé Zywiot Ziemi, ktory jest niezbedny
dla ogélnego dobrego zdrowia dziecka. Nadwrazliwoéci pokar-
mowe wywolujg rézne, ale specyficzne objawy, w zaleznosci od
Zywiolu, ktéry jest zaburzony. Jedli dziecko ma nadwrazliwosci
pokarmowe, to zawsze bedzie u niego wystepowalo zaburzenie
zywiotu Ziemi, cho¢ nie oznacza to, ze zawsze bedzie si¢ objawia-
lo jednoznacznymi dolegliwo$ciami trawiennymi.

e W przypadku zaburzenia Zywiotu Drewna, moga wy-
stepowaé objawy takie, jak béle glowy, migreny, zawroty
glowy, uczucie oszotomienia, zaburzenia wzroku, hiperak-
tywno$¢ i rozdraznienie.

e W przypadku zaburzenia Zywiotu Ognia moga wystepo-
wacl objawy takie, jak pokrzywka, wypieki na twarzy, zabu-
rzenia nastroju, nerwica, problemy ze snem, hiperakeyw-
no$¢ i impulsywno$é

e W przypadku zaburzenia Zywiotu Ziemi, moga wystepo-
wa¢ problemy trawienne, takie jak zaparcie, biegunka, luz-
ne stolce, nudnosci, wymioty, gazy, wzdecia i zmeczenie.

o W przypadku zaburzenia Zywiolu Metalu, moga wystepo-
wacé objawy, takie jak suchos¢ skory, egzema, katar, kaszel,
problemy z zatokami, czeste choroby, astma lub alergie.
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e W przypadku zaburzenia Zywiolu Wody, dziecko moze si¢
czué nieobecne, mie¢ objawy depresji, obnizony poziom
energii, zaburzenia skupienia, brak apetytu, sztywne lub
bolace stawy i podkrazone oczy.

Jak leczy¢ nadwrazliwosci pokarmowe

Mozna wyleczy¢ nadwrazliwosci pokarmowe, jesli zastosuje sie
diet¢ eliminacyjna i pozwoli jelitom si¢ naprawi¢. Moze to za-
jac od trzech miesiecy do roku w zaleznosci od zaawansowania
problemu i tego, na ile wptynatl na jelita. W czasie okresu rekon-
walescencji konieczne jest catkowite unikanie pokarméw wywo-
tujacych niepozadane reakgje. Jesli dziecko zje odrobing, to nie
cofnie procesu leczenia az tak bardzo, ale jesli nadal bedzie spo-
zywaé szkodzacy mu pokarm kilka razy w tygodniu, to bedzie on
zaktédcal prace jelit.

W czasie okresu rekonwalescencji nalezy odbudowaé zdrowsg
flore jelitowa. Codzienne przyjmowanie probiotykéw przywréci
populacje korzystnych bakterii i wzmocni ekologiczng bariere
jelitowa. Ten proces zajmuje od szesciu do o$miu tygodni, w za-
leznosci od poziomu przepuszczalnosci jelita i jego flory. Mozna
wspieraé ten proces, uzupetniajac diete w potrawy i napoje lak-
to-fermentowane. Podawaj dziecku domowe buliony i Zelatyne,
aby przyspieszy¢ leczenie i uszczelnianie jelita. Co najwazniejsze,
wyeliminuj pokarmy czerwonego $wiatta, zmniejsz ilo$¢ pokar-
mow zbttego swiatta a zwigksz ilo$¢ pokarméw zielonego $wiatta.

Ponizej przedstawig cztery kroki, jakie mozesz podja¢, by zdia-
gnozowa¢ pokarmy wywotujace niepozadane reakgje, ale nie ma
na to jednego stusznego sposobu. Wszystko zalezy od tego, jak
bardzo dokuczliwe sa objawy, jak wybredne jest dziecko, co juz
wezesniej testowalidcie i jakie s twoje wlasne obserwacje na te-
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mat reakcji na pewne pokarmy. Zacznij od Kroku 1 lub 2 — by¢
moze juz podejrzewasz konkretne produkty i cheesz przejs¢ do
diety eliminacyjnej, albo cheesz si¢ uméwi¢ z lekarzem na testy.
Z moim synem Noah zaczeli$my od diety eliminacyjnej, ale po-
niewaz wtedy jego objawy si¢ poglebily, wybralismy testy jako
krok drugi. Zrdb to, co wydaje ci si¢ sensowne, jedli jednak twoje
dziecko ma powazne reakcje na pokarmy, skontaktuj si¢ z leka-
rzem w celu przeprowadzenia testow alergicznych.

Jesli potrzebujesz porady, uméw si¢ z akupunkturzystg dzie-
ciecym lub innym specjalista, ktéry pomoze ci wybraé najlepszy
sposob dziatania. Sprawdz strong www.kidsloveacupuncture.
com/directory, aby znalez¢ specjaliste w swojej okolicy.

Krok 1: Dieta eliminacyjna

Zacznij od samej obserwacji. Zaléz dziennik jedzenia, aby re-
jestrowaé spozywane przez twoje dziecko positki i jego reakgje.
Zobacz, czy pojawiajg si¢ jakie$ zbiezno$ci miedzy pewnymi po-
karmami a objawami chorobowymi.

Na dwa tygodnie wyeliminuj z diety dziecka najbardziej podej-
rzane produkty. Zazwyczaj zalecam rozpoczgcie od nabiatu i glu-
tenu, chyba ze rodzice zauwazyli wzér reakeji wskazujgcy na inne
pokarmy. (Na przyklad, jesli rodzice zauwazyli, ze dziecko dostaje
wysypki po zjedzeniu jajka, nalezy najpierw wyeliminowad jajka).

Szes¢ pokarmédw, kedre najezesciej wywoluja niepozadane reak-
cje to gluten, nabial, jajka, orzechy, soja i kukurydza. Najlepsze re-
zultaty uzyskasz, usuwajac wszystkie szes¢, ale jesli to zbyt trudne,
zacznij od glutenu i nabiatu. Jesli objawy nie ustapia, wyeliminu;j
kolejne dwie rzeczy, a potem kolejne, az przetestujesz wszystkie.

212



Znajdz ukryte bodzce pokarmowe, przez ktore twoje dziecko choruje

W czasie tego okresu staraj si¢ tez eliminowaé popularne do-
datki spozywcze, ktére wywotuja reakcje u wielu dzieci, takie jak
sztuczne barwniki i aromaty, konserwanty i inne. (Pefna lista
znajduje si¢ w Dodatku E).

Pamigtaj, ze po usunieciu szkodzacego pokarmu, nastgpuje
przewaznie kryzys, ktdry trwa przez dwa do pigciu dni. Weedy
dzieci czujg si¢ gorzej, samopoczucie poprawia si¢ széstego lub
siddmego dnia, a drugi tydzien mozna wykorzystaé na to, by jesz-
cze bardziej ztagodzi¢ reakcje organizmu.

Po dwdéch lub trzech tygodniach diety eliminacyjnej, wprowa-
dzaj pokarmy z powrotem po jednym, co dwa lub trzy dni. (Taka
przerwa pozwoli ci zaobserwowac i natychmiastowe, i opdznio-
ne reakcje). Jesli wystapi wyrazna reakeja, od razu zaprzestan
podawania tego pokarmu i zaczekaj dwa dni przed podaniem
kolejnego. Pamicetaj, niepozadane reakcje moga by¢ rozmaite, od
znuzenia, rozdraznienie i probleméw ze snem po katar, zapchane
zatoki, chrzakanie, bdl glowy, bél brzucha, hiperaktywnos¢, im-
pulsywnos¢ i nudnosci.

Jesli wykryjesz pokarmy wywolujace niepozadane reakcje u two-
jego dziecka, postaraj si¢ usuna¢ je catkowicie z diety na 3 do 12
miesiecy. (Wigcej szczegdtdw znajdziesz w Kroku 3). Nie poddawaj
si¢ pokusie sprawdzania, czy ten pokarm nadal wywoluje reakgje, za
kazdym razem, gdy to zrobisz, zakl6cisz proces leczenia dziecka.

Rozumiem, ze jedli jaki$ pokarm nie wywoluje szoku anafilak-
tycznego, nicktérym osobom trudniej jest przyja¢ do wiadomo-
$ci, ze moze szkodzi¢. Mozesz uslysze¢ stowa krytyki od ludzi,
ktérzy nie zrozumieja tego, co robisz i dlaczego jest to takie waz-
ne. W przypadku moich dzieci wolatam méwi¢, ze maja alergie
pokarmowe, zamiast wyjasnia¢ rdéznice miedzy nietolerancja
anadwrazliwoscig. Rodzina, nauczyciele i inni opiekunowie trak-

213



Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

towali to wtedy bardziej powaznie. Z biegiem czasu znajdziesz
takie zamienniki szkodzacych produktéw, ktére spodobaja si¢
twoim dzieciom. Stanie si¢ to cze¢scia twojego trybu zycia i na-
uczysz si¢ radzi¢ sobie bez produktéw, ktdre im szkodza.

Dieta eliminacyjna jest przydatna, ale jesli twoje dziecko ma
nadwrazliwo$¢ na wigcej pokarméw, a twoja rodzina czgsto je
poza domem, albo jesli twoje dziecko jest bardzo wybredne, to
czeka was wiele wyzwan. Jedli eliminujesz pokarmy zawierajace
gluten, nabiat i kukurydze, a wlasnie tym si¢ twoje dziecko zywi
przede wszystkim, mozesz mie¢ problemy ze sklonieniem go do
jedzenia czegokolwick w czasie okresu testowego. Jesli jest ci
bardzo trudno usuna¢ szkodzace produkty z diety dziecka, moze

lepiej bedzie wybrad testy.

Krok 2: Testy

Jestkilka sposobdw przetestowania nadwrazliwosci pokarmowei:
testy przeciwciat pokarmowych IgG, test ALCAT, sprawdzajacy
reakcje bialych krwinek na pokarmy, testy skérne sprawdzajace
opéznione reakeje IgE.

Testy nadwrazliwosci pokarmowej IgG moga zosta¢ przepisa-
ne przez akupunkturzyste lub lekarza holistycznego. Jesli wyka-
za, ze twoje dziecko ma nadwrazliwosci pokarmowe, przejdz do
Kroku 3 i upewnij si¢, ze usungtas te pokarmy z diety. Jesli jednak
zaczniesz od testéw, mozesz potwierdzi¢ rezultaty dieta elimina-
cyjna przed przejsciem do Kroku 3, tak ze i ty, i twoje dziecko
sami przekonacie si¢ o jej korzysciach.

Jesli testy wykaza, ze twoje dziecko cierpi na wiele lub kilka
nadwrazliwosci pokarmowych, unikanie ich wszystkich moze sie
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okaza¢ niemozliwe. Uzyj wtedy diety eliminacyjnej, zeby spraw-
dzi¢ kedre pokarmy wywoluja najsilniejsza reakcje i unikaj ich, a te,
ktére wywoluja mniej powazne reakcje, podawaj na przemian.

Jesli wyniki testéw IgG i ALCAT sa negatywne, ale nadal po-
dejrzewasz, ze objawy dziecka sa wywolane przez pokarmy, pod-
daj je testowi skérnemu. Taki test przeprowadza alergolog, ale
nie wszyscy go maja w ofercie, wicc w czasie umawiania wizyty
powiedz, czego potrzebujesz. Test skoérny wykrywa opdznione
reakcje na pokarmy, nie zwiazane z przeciwciatami IgE. Test po-
lega na tym, ze mieli si¢ pokarmy spozywane przez twoje dziecko
i umieszcza na skérze na 24 godziny, zeby sprawdzié, czy pojawi
si¢ reakcja. Ten test przydat si¢ do wykrywania opéznionych re-
akcji na pokarmy u kilku moich pacjentow.

Kiedy Joey przyszedt na pierwsza wizyte, od czterech miesigcy
cierpial na przewlekta biegunke, wolno przybierat na wadze i mial
bolesne odparzenia od pieluszek. Po doktadnych testach medycz-
nych, z endoskopia i kolonoskopig wiacznie, lekarze nadal nie
wiedzieli, co powoduje jego biegunke. Sprobowali$my diety elimi-
nacyjnej i okazalo si¢, ze nieporzadne reakcje wywotuja cukry i lak-
toza. Usunigcie ich ztagodzito biegunke Joey’a, ale nie pokonalo jej
do korica. Test skérny wykazat opdzniong reakcje na jagody i awo-
kado, ktére czesto jadal. Kiedy wyeliminowali$my i te pokarmy,
jego stolce wrocity do normalnosci i zaczat przybieraé na wadze.

Niestety, zaden z tych testéw nie gwarantuje znalezienia po-
karméw, keére wywoluja niepozadane reakeje u twojego dziecka.
Testy nie sa niezawodne i zdarzajg si¢ wyniki falszywie negatyw-
ne. Wskaznikiem, na ktérym mozemy najbardziej polegad, jest
reakcja organizmu na pokarm, wazne jest wiec przeprowadzenie
whasnych badan i ledzenie objawdw dziecka, zeby ocenié, czy da
si¢ je polaczy¢ ze spozywanymi pokarmami.

215



Tradycyjna Medycyna Chinska - poradnik dla rodzicéw zachodu

Krok 3: Wylecz jelita i zréwnowaz Zywiot Ziemi

Teraz, kiedy wiesz juz, jakie pokarmy wywotuja niepozadane re-
akcje u twojego dziecka, catkowicie usun je z diety na co najmniej
trzy miesigce. W przypadku takich pokarmoéw, jak gluten i na-
bial, moze mina¢ od 9 do 12 miesi¢cy zanim jelito si¢ catkowicie
wyleczy. Musisz tez przywréci¢ réwnowage Zywiolowi Ziemi.
Jest on odpowiedzialny za prawidlowe trawienie jedzenia i jego
zaburzenie moze wplywaé na wystgpowanie nadwrazliwosci po-
karmowych. Oto potrzebne kroki:
o Suplementacja probiotykami (wigcej informacji znajdziesz
na www.robinraygreen.com/probiotics).
o  Uzupetnij diet¢ o fermentowane produkety.
o  Unikaj lekéw, chyba ze s3 niezbedne.
o Unikaj sztucznych barwnikéw, aromatéw, konserwantéw
i innych chemicznych dodatkéw spozywezych.
o Unikaj szybkiego i $mieciowego jedzenia (pokarmy czer-
wonego $wiatla).
e  Gdy tylko to mozliwe, jedz produkty organiczne.

Krok 4: Wyzwania

Po kilku miesigcach diety bez pokarméw wywotujacych niepoza-
dane objawy, czas zrobi¢ wyzwanie pokarmowe. Na nowo wpro-
wadzisz pokarmy wywotujace niepozadane objawy i sprawdzisz,
czy wystepuje reakcja i czy te pokarmy nadal sprawiaja problemy.

Nie oznacza to, ze masz przywrdci¢ wezeéniejsza diete dziecka
i mie¢ nadzieje, ze jako$ to bedzie. Zamiast tego, podobnie jak
z dieta eliminacyjng, wprowadzaj pokarmy pojedynczo, raz na
dwa lub trzy dni, chyba ze zauwazysz reakcje. Jesli dziecko wy-
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raznie zareaguje na jaki$ pokarm, zréb pare dni przerwy, zanim
sprawdzisz kolejny pokarm.

Jesli kedrykolwiek z tych pokarméw nadal sprawia problemy,
to wyklucz go na kolejne kilka miesi¢cy, zanim sprébujesz ko-
lejnego wyzwania. Jedli jednak okaze sig, ze dziecko juz nie ma
reakcji na te pokarmy, to $wietnie! Mozesz podawa¢ mu mate
iloci, ale pilnuj, by dawne pokarmy wywotujace niepozadane re-
akcje nie staly sie podstawg jego diety. Noah moze juz je$¢ gluten
i nabial bez efektu w postaci egzemy. Jednakze nadal w znacznym
stopniu utrzymujemy jego diete. Zazwyczaj jemy gluten i nabial
tylko w czasie szczegdlnych okazji albo w restauracjach.

A jesli nie znajdziesz przyczyny objawow?

Jesli starannie przestrzegata$ opisanych wyzej czterech krokéw
i nie zaobserwowala$ zmian, niewykluczone, ze to nie pokarmy
wywotluja niepozadane objawy. By¢ moze jelita twojego dziecka
s3 powaznie zaburzone i wymagaja glebszego leczenia, zwlaszcza
jesli cierpi na przewlekta chorobg lub problemy trawienne. Mo-
zesz potrzebowaé pomocy ze strony akupunkturzysty albo leka-
rza holistycznego. Wez tez pod uwage wprowadzenie do diety
GAPS opisane przez dr Natash¢ Campbell-McBride w ksiazce
Gut and Psychology Syndrome. Dieta GAPS przydaje si¢ w przy-
padkach, ktére wymagaja glebszego leczenia jelit. Przejrzyj ksiaz-
ki, strony internetowe i rekomendacje akupunkturzystéw w Po-
lecanych Zrédtach.

Jesli odkryjesz, ze twoje dziecko reaguje w niepozadany sposéb
na pewne pokarmy, nie zapomnij uwzgledni¢ tego w planie lecze-

nia w Dodatku C.
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. GWARANCJA ZDROWIA

Robin Ray Green to licencjonowana akupunkturzystka i zielarka z tytutem magistra
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej prestizowego Five Branches University w Santa Cruz
w Kalifornii. Jest wiodaca ekspertka w dziedzinie akupunktury pediatrycznej z ponad
dziesiecioletnim stazem klinicznym. Pomaga dzieciom z astma, alergiami i egzema.

Autorka wykorzystuje swoje osobiste doswiadczenia zdobyte jako matka i pediatra
akupunkturzystka, aby poméc Ci zrozumie¢ typ Twojego dziecka wedtug klasyfikacji
zgodnej z Piecioma Zywiotami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Opracowata program,
ktéry wspiera wiele wspétczesnych terapii, wykorzystujac jednoczes$nie bezpieczne
i skuteczne narzedzia chinskiej medycyny, aby poméc w leczeniu Ciebie i catej rodziny.

Teraz i Ty jestes w stanie:

e rozpoznac zaburzenia réwnowagi wewnatrz ciata, ktére powoduja problemy
zdrowotne,

e dobrac najlepsza diete, odpowiedni styl zycia i sposoby uzdrawiania na podsta-
wie szczeg6lnych celéw zdrowotnych Twojego dziecka,

e wybra¢ styl rodzicielstwa pozwalajacy zaspokoi¢ potrzeby emocjonalne dziecka
i zapewni¢ mu prawidtowy rozwaj.

Dodatkowe ¢wiczenia i testy pomoga Ci uzyska¢ nowa perspektywe i dadzg mozliwosé
holistycznej analizy zdrowia Twojego dziecka. Bedziesz w stanie samodzielnie zastosowaé
terapie oraz naturalne rozwigzania pozwalajace przywréci¢ zdrowie. Wykorzystasz tez
proste techniki, takie jak akupresura, masaz i medytacja.

Medycyna Wschodu gwarancja zdrowia Twojego dziecka.
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