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,Kiedy wszystko inne zawiedzie, zdrzemnij sie.

Alan Alexander Milne, Kubus Puchatek”

W numerze: Rosliny nas ocalg, Laboratorium smaku , Szlachetne Zdrowie, Kolorowanka antystresowa, Kqcik Przedszkolaka



Rosliny nas ocalg- Truskawki

Kto nie lubi smaku i aromatu swiezych truskawek. Kto nie czeka na rozpoczecie sezonu, by bezkarnie
rozsmakowywac sie w tych pysznych owocach prébujgc sie nimi nasyé nim minie na nie sezon i znéw trzeba bedzie
czekac na te czerwoniutkie pysznosci catfa jesien i zime.

Mato kto wie, ze truskawka jest krzyzdwka dwdch gatunkéw poziomki z rodziny rézowatych. Ma wiele nazw
zwyczajowych: poziomka ananasowa czy poziomka wielkoowocowa, jednak najczesciej nazywana jest po prostu
truskawka. Mieszaniec ten zostat uzyskany w Europie przez skrzyzowanie pochodzacej ze wschodniej Ameryki
Pétnocnej poziomki wirginijskiej z chilijska, ktdre zaszto przypadkiem na poczgtku XVIII wieku.

Co oprdcz wspaniatego aromatu i smaku mogg nam zaoferowac truskawki?

W 100 gramach owocéw znajdziemy:

-7,2 g weglowodandw, tym: 1,8 g btonnika, 4 g cukréw,

-0,7 g biatka

-0,4 g ttuszczy

-60mg witaminy C

-17 mg witaminy A

-2,2 mg witaminy K

-16,27 mg wapnia

-0,41 mg zelaza

-13,25mg magnezu

-24,1mg fosforu

-153mg potasu

-24 mcg kwasu foliowego.

Poza tym zawierajg niewielkie iloSci luteiny, zeaksantyny, elagitanniny i polifenoli, ktére sg naturalnymi
antyoksydantami, wspierajg prace drég zétciowych i majg wtasciwosci przeciwzapalne.

Dzieki zawartosci btonnika i kwercytyny wspiera uktad trawienny oraz sprzyja obnizaniu poziomu cholesterolu we
frakcji LDL. Truskawki przez bardzo wysoka zawartos¢ wody(az 90% objetosci owocu) wykazujg dziatanie
nawadniajgce i moczopedne.

Sq tez mato kaloryczne: 100 gram owocow to zaledwie 28 kcal, a ich indeks glikemiczny wynosi 40.

Naukowcy z Wielkiej Brytanii przeprowadzi badania, ktére udowadniajg, ze truskawki przyczyniaja sie do obnizenia
ryzyka choréb uktadu sercowo- naczyniowego oraz mogg sprzyjac¢ odchudzaniu.

A to nie wszystkie profity jakie niesie ze sobg spozywanie truskawek.

Truskawki zawierajg alfa-hydroksykwas, ktéry jest wazng substancjg, pomagajaca usungé martwy naskorek i
oczyszczajacy skore. Owoc truskawki zawiera rowniez kwas salicylowy i kwas elagowy, ktére sg znane ze
zmniejszania przebarwien i ciemnych plam na skdrze. Kwas salicylowy jest réwniez znany z usuwania martwych
komorek ze skory i zwezania pordw, przy jednoczesnym zapobieganiu rozwojowi tradziku.

Mozna z truskawek przygotowac¢ odzywczg maske do wiosow:

Garsé truskawek, tyzke stotowa oleju kokosowego nierafinowanego oraz naturalnego miodu wymieszac na
jednorodna mieszanine. Powstata w ten sposdb maske nalezy natozy¢ na skére gtowy i pozostawié¢ na 20 minut. Po
tym czasie doktadnie sptukac chtodng wodg. Uwaga! Maske nalezy naktadaé na czystg skore gtowy i nie my¢
szamponem wtosow po jej uzyciu.

Truskawki majg réwniez szerokie zastosowanie w kuchni. Mozna z nich przyrzadzac soki, koktajle, dzemy, galaretki,
kisle i budynie, sosy, musy, lody i sorbety, chtodniki i wiele innych. Mogg stanowi¢ dodatek do deseréw na zimno i
tych pieczonych, chociazby muffinek czy tart owocowych i drozdzéwek. By¢ ozdobami stotu i osobnymi przekgskami
na surowo, zatopione w gorzkiej czekoladzie, w satatkach owocowych, ale tez jako sktadnik dan typowo obiadowych
jak np. nalesniki lub pierogi z truskawkami.

Mimo catej swej cudownosci truskawki jak kazdy inny pokarm moze powodowac reakcje alergiczng. Moze to byc
typowa alergia pokarmowa lub tak zwana alergia krzyzowa, kiedy uczula nas pytek, kurz lub inny alergen skérny lub
wziewny, a krzyzowo reaguje z pokarmem tu: truskawkami.

Jezeli po spozyciu truskawek pojawig sie objawy takie jak: wysypka, problemy z oddychaniem, swedzenie skory,
nudnosci czy zawroty gtowy unikaj truskawek oraz pozywienia je zawierajgcych oraz udaj sie niezwtocznie do lekarza
specjalisty.

W skrajnych przypadkach po spozyciu truskawek moze nastgpié¢ wstrzgs anafilaktyczny: obrzek jezyka, zablokowane
drogi oddechowe lub obrzek gardta, znaczny spadek cisnienia krwi, przyspieszony puls, zawroty gtowy czy utrate

przytomnosci.
Opracowano na podstawie: https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/truskawki-witaminowa-bomba-dla-zdrowia-i-urody/,
https.//fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/truskawki-dobre-dla-zdrowia-i-urody-jakie-witaminy-mineraly-zawieraja-aa-UExN-MSnh-qeqP.html|



Laboratorium smaku- buteczki Bao
W tym miesigcu polecamy orientalne, chinskie buteczki Bao, ktére mozna z powodzeniem wykona¢ w domu.
Czym s3? Coz z tatwoscig mozna je pordwnac do naszych parowancéw, tyle, ze dodaje sie do nich make ryzowa, ale
mozna je zrobi¢ wytacznie z maki pszennej. Podstawowe ciasto na buteczki bao to nic innego jak ciasto drozdzowe,
ktdre rosnie na parze, zamiast w piekarniku. Przez to sg blade, bez tej chrupigcej skéreczki i drozdzowych
rumiencow, ale réwnie pyszne. Przez dodatek maki ryzowej maja charakterystyczny smak i biaty kolor, tym bielszy im
wiecej maki ryzowej wejdzie do ciasta.
Oto przepis:
200 g maki pszennej+75 g dla drugiego etapu
50 g maki ryzowej
135 ml cieptego mleka
42g Swiezych drozdzy
30 ml oleju
50g cukru pudru
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 biatko z jaja kurzego
Opcjonalnie dodatki jak: aromaty, barwniki i bakalie( przy rodzynkach warto da¢ mniej cukru wychodzg naprawde
bardzo stodkie)
Przygotowanie:
1. Maki przesiac¢ do duzej miski i wkruszy¢ drozdze.
WIac ciepte mleko(nie gorace, bo drozdze zging) i olej.
Zagniatac¢ 10 minut. (mozna mikserem z odpowiednim mieszadtem)
Odstawié¢ na 30-45 minut do wyrosniecia. Musi podwoi¢ swoja objetosc.
Do wyrosnietego ciasta wbié biatko, wsypac cukier, proszek i dodatkowe 75g maki pszennej.
Wygniata¢ 5-10 minut.
Doda¢d opcjonalne sktadniki i zagnies¢.
Odstawi¢ do wyrosniecia na 1 godzine.
Zagotowad wode w garnku, na ktéry bedziemy stawia¢ parowar(bambusowy albo szklany)
. Dno parowaru wytozy¢ Iniang serwetka lub papierem do pieczenia, ale tak, by nie zakrywat wszystkich
dziurek
11. Podzieli¢ wyrosniete ciasto na porcje i uformowac w ksztatt kulek.
12. Przetozy¢ je porcjami w parowarze zachowujgc odstepy, gdyz buteczki jeszcze urosna.
13. Zakry¢ parowar i potozy¢ na gotujacej sie wodzie.
14. Parowac 10 minut nie odkrywajac ich, gdyz inaczej buteczki opadnga i nie urosna. Zrobi sie twardy,
niesmaczny zakalec, ktéry bedzie mozna tylko wyrzuci¢, a szkoda tyle pracy.
15. Po 10 minutach zdja¢ parowat i ostroznie zdjg¢ pokrywke- goraca para- i wyciggnac¢ puchate i lekkie
chmurkowe buteczki.
Mozna podawaé same lub np. z sosem ze swiezo pogniecionych truskawek. Poezja smaku.
Make ryzowa mozna tu zastgpic ta sama iloscig maki pszenne;.
Drozdze Swieze mozna zastgpic¢ 4g. drozdzy suszonych.
Mozna poeksperymentowac z mgkami. Sama maka ryzowa tez uros$nie na drozdzach, ale szybko wysycha.
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Szlachetne zdrowie- choroby zakazne wieku przedszkolnego
Statystyki mdéwig, ze przecietny przedszkolak fapie tylko w okresie jesienno- zimowym okoto 8 infekcji,
niektore z nich sg zakazne jak rézyczka, Swinka, ospa wietrzna czy odra, a mamy jeszcze okres przedndwka,
wiosenny, okraszony setkami objawéw alergii wziewnych oraz letni, zwtaszcza kiedy jest chtodny i mokry.
Jak rozpoznac¢ czy mamy do czynienia ze zwyktym przeziebieniem, wirusdowka gérnych drég oddechowych
czy chorobg zakazng jak szkarlatyna czy HFMS, rézyczka, odra, $winka, ospa...
Ospa
Jest chyba najpopularniejszg, zakazng chorobg tego wieku. Do jej objawdw naleza:

- goraczka i bol gtowy, ostabienie i zte samopoczucie, bardzo charakterystyczna, swedzgca wysypka,
ktéra poczatkowo wyglada jak ptaskie, czerwone plamki, ktére napetniajg sie ptynem przybierajgc postac
pecherzykdw, a przysychajgc w strupki. Najczesciej pojawiajg sie na tutowiu, gtowie, twarz i koficzynach.
Okres inkubacji ospy to okofo 10-21 dni. Zazwyczaj choroba przebiega tagodnie. Jednak przy
nieodpowiednim opierunku moze dojs¢ do powiktan jak nadkazenia bakteryjne, zapalenie ptuc, miesnia
sercowego, opon mézgowo-rdzeniowych.

Dla ztagodzenia swigdu mozna stosowac¢ odpowiednie masci przepisane od lekarza lub wykonywac kapiele
w nadmanganianie potasu, ktéry tagodzi swedzenie a przy okazji dziata odkazajgco.

Jesli chodzi o leki przeciwgorgczkowe nalezy unikac tych, ktére zawierajg w swym sktadzie ibuprofen, gdyz
ten sktadnik bardzo czesto zwieksza ryzyko powstania nadkazen bakteryjnych.

Bostonka

Fachowo nazywana HFMS czyli z ang. syndrom dtoni, stép i ust. Do jej objawdw naleza:

- gorgczka, dreszcze, bdl gardta, gtowy i kostno-stawowy, wysypka na btonie sluzowej jamy ustnej,

skdrze rak i stopach, zte samopoczucie, brak apetytu.

Okres inkubacji to okoto 3-5dni.

Zwykle podaje sie dziecku leki przeciwgorgczkowe i przeciwbélowe. Dodatkowo mozna stosowaé srodki
nawilzajgce gardto i zawierajgce substancje slazowe np. herbatki z szatwii czy Slazu dzikiego. Mozna
rowniez podawac kisielki np. Iniany, ktéry dziata ostonowo na gardto i uktad pokarmowy.

Odra

Jest to jena z najniebezpieczniejszych chordb zakaznych. Moze powodowaé grozne powiktania jak:

- zapalenie ptuc, mdézgu, miesnia sercowego, drgawki, zapalenie nerwu wzrokowego, wtérne zakazenie
bakteryjne, Smier¢.

Okres inkubacji wynosi okoto 8-12 dni, a okres pojawienia sie wysypki to okoto 7-18 dni. Charakterystyczne
objawy odry to:

- wysypka, zapalenie bton sluzowych, drég oddechowych goérnych i dolnych, spojowek i goraczka.

Leczy sie zwykle objawowo stosujgc leki przeciwgorgczkowe. Zaleca sie rowniez odpoczynek i odpowiednig

diete wzmacniajaca.



Rozyczka

Rozyczka jest dos¢ popularna i dzieci zazwyczaj przechodzg jg bezobjawowo, ale zarazeni dorosli, ktérzy nie
przechodzili jej w dziecinstwie lub nie byli zaszczepieni, przechodzg jg bardzo ciezko. Do typowych
objawow rdézyczki, o ile sie pojawia, naleza:

- zte samopoczucie i ostabienie, bél gtowy i miesni, zapalenie gardta, spojéwek, stan podgoraczkowy,
powiekszenie weztdéw chtonnych, wysypka.

Okres inkubacji wynosi okoto 2-3 tygodnie, ale zarazié sie mozna juz tydzien przed wystgpieniem
ewentualnych objawdéw.

Leczenie rézyczki jest objawowe i dostosowane do objawdw u dziecka.

Szkarlatyna

Zwana tez ptonicg, jest czesto spotykang chorobg bakteryjng. Okres jej inkubacji jest bardzo krétki i wynosi
okoto 1-3dni. Charakterystycznymi objawami sa:

- goraczka, bél gardta, zaczerwienione gardto i malinowy jezyk, obrzek warg, zaczerwienione policzki, ale
blade wargi, nudnosci, wymioty, czerwona wysypka na torsie, ktéra rozprzestrzenia sie na cate ciato, ale
zanika po 2 do 7 dni. Po jej ustgpieniu zainfekowana skéra moze sie tuszczyc.

Leczenie choroby polega gtéwnie na podaniu odpowiedniego antybiotyku, lekdw przeciwgorgczkowych
oraz zmniejszajgce bdl gardta ze sSrodkami slazowymi. Zaleca sie réwniez dbanie o odpoczynek i
odpowiednie nawodnienie.

Swinka

Kolejng dos¢ popularng chorobg zakazng wieku dzieciecego jest zapalenie $linianek, potocznie zwane
swinkg. Okres inkubacji to okoto 14 do 24 dni, a zakazalnos¢ utrzymuje sie nawet do 2 tygodni po
wystgpieniu objawdw chorobowych. Typowe objawy swinki to:

- gorgczka, obrzek w okolicy slinianek przyusznych, bélami uszu, nudnosciami, wymiotami, sztywnoscia
karku i Swiattowstretem.

Na swinke trzeba zwrdcié szczegblng uwage, gdyz Zle leczona moze powodowac grozne dla zycia
powikfania:

- zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, zapalenie jader, jajnikdw, uszkodzenia lub utraty stuchu.

Leczenie swinki jest objawowe i dostosowane do objawdéw u dziecka.

Opracowano na podstawie: ,Swiat Zdrowia”, https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/choroby, https://imed24.pl/blog/choroby-zakazne-u-dzieci/,

https://neurologiadziecieca.wum.edu.pl/sites/neurologiadziecieca.wum.edu.pl/files/wyklad_8_-_najczestsze_choroby_zakazne_wieku_dzieciecego
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