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Jestem ogélnie bardzo zdrowg 27-letnig mamag 2-miesiecznego maluszka, ktérego karmie
piersig oraz 3,5-letniej Lucynki. Naszg diete mozna nazwac japonska - wegetarianska z
nabiatem i jajkami. Ja waze 55kg przy wzroécie 172, lecz nie jest to moim problemem. Mam
skurcze w konczynach, gtéwnie w stopach, w ktére jest mi zazwyczaj zimno. W nocy marzne
cata. Bardzo mi to przeszkadza. Maty bardzo szybko przybiera na wadze 1600g w pierwszym
miesigcu. Podobnie byto z pierwszym dzieckiem, ktére jest niesamowicie zdrowe i nie zapada
na zadne infekcje. Lucynka wazy 17kg przy wzroscie 102cm. Rodzinnie prowadzimy aktywny
tryb zycia. Dzieh bez 2-godzinnego spaceru u nas sie nie zdarza. M6j maz jest na DO od 1,5
miesigca, a ja chciatabym na nig przej$¢é. Wiem, ze bedzie to duzym szokiem dla organizmu,
stad obawa czy nie zaszkodzi to matemu karmionemu piersig. Moze powinnam sie wstrzymaé
do konca karmienia, ale to moze trwacC jeszcze rok lub dwa. Z cdérkg mam inny problem, a
nazywa sie przedszkole. Nie mam pojecia czy istniejg optymalne przedszkola, jesli tak to czy
jest takie w Krakowie? A jeéli nie ma to jak sobie z tym poradzi¢, czy dzieci optymalnych
chodzg do przedszkola? Z niecierpliwo$cig czekam na odpowiedz i z géry za nig dziekuje, L.

Szanowna Pani, z listu Pani wynika, ze powinna Pani znaé zasady diety optymalnej skoro
maz odzywia sie w ten sposéb. Rozumiem Pani obawy przed przejéciem na diete optymalna.
Jednak po zastanowieniu sie stwierdzam, ze to najwyzszy czas przejsC na diete optymalna.
Pani dolegliwosci sg poczatkiem nieprawidtowo dziatajgcego uktadu krgzenia. Moze to by¢
poczatek stabego dotlenienia i ukrwienia konczyn, dlatego skurcze w stopach i marzniecie, a
takze braku w organizmie odpowiedniej ilosci kalorii pochodzacej z ttuszczu dajgcej ciepto.
Cigze i karmienie piersig dwojga dzieci z nieduzg przerwg ostabia Pani organizm i gdy Pani nie
przejdzie na DO to dolegliwosci bedg sie pogtebiaty do tego stopnia, ze bedzie trzeba zaczaé
bra¢ lekarstwa. Dzieci Pani bardzo dobrze rozwijajg sie wedtug zasad obowigzujgcych w
obecnej medycynie. Majg duzg odpornosé na choroby dlatego, ze karmita je Pani dos¢ dtugo z
cycusia. Jednak dla Pani zaczyna brakowaé zyciodajnych substancji, szczegdlnie kolagenu,
ktérego dieta wegetarianska nie zapewnia. Nie powinna Pani obawia¢ sie DO, poniewaz
organizm Pani przetworzy to co Pani zje na pokarm mleczny dla dzidziusia jak najlepszej
jakoéci. Natomiast waga Pani jest troche za niska dlatego tez zywienie optymalne powinno jg
poprawicC. Co sie tyczy pytania o przedszkole to nie styszatam zeby takowe byto w Krakowie.
Natomiast znam osoby ktére posytajg dzieci do przedszkola juz po nalezytym $niadaniu
zjedzonym w domu, a w przedszkolu nie jadajg nic tylko dostajg niestodzone napoje. Mozna to
ttumaczy¢ kierownictwu przedszkola tym, Ze takie sg zalecenia lekarza. Dzieci, ktére w domu
karmione sg optymalnie nie lubig stodyczy, a inne pokusy tez je nie neca.

Pozdrawiam.




