ZALECENIA OGOLNE

SNIADANIE

=

Najwiekszy i najwazniejszy positek dnia w porze porannej (7.00-9.00), najlepiej z
gotowanych zbdz (kasza jaglana, kasza gryczana, ryz, amarantus, quinoa, zyto,
owies, orkisz, itp.) — taki bowiem zapewnia na kilka godzin uczucie sytosci i
gwarantuje zaspokojenie potrzeb energetycznych organizmu
« wariant na stodko - z dodatkiem $wiezych lub suszonych owocéw ($wiezych
ugotowanych lub uduszonych lub suszonych, namoczonych przez noc), pestek
i orzechéw (namoczonych lub prazonych), z olejem sezamowym, Inianym lub
mastem klarowanym (,ghee”); w razie potrzeby poprawienia strawnosci
positku lub rozgrzewania organizmu dodac¢ do gotowania kilka plastréw
Swiezego imbiru lub — wedle smaku i upodoban — kardamon, cynamon,
wanilie, anyz, itp.
 wariant na stono — z dodatkiem warzyw i oleju ttoczonego na zimno (np. olej z
oliwek extra vergine, olej Iniany lub olej z Inianki, tzw. ,rydzowy”), ewentualnie
wzbogacony nasionami i orzechami (o ile nie wystepuja ktopoty z trawieniem);
w razie potrzeby (o ile nie wystepuje gorgco / gorgca wilgo¢ / goracy $luz) do
gotowania mozna dodac¢ swiezego imbiru lub wzbogaci¢ danie aromatycznymi
przyprawami i ziotami.

UWAGA!!! Osoby z nadwrazliwos$cia na gluten powinny zredukowacé:
1) pszenice, 2) orkisz, 3) zyto, 4) owies.
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OBIAD

Optymalna pora na drugi positek to 12.00-14.00; przyktadowy obiad:

« potrawa strgczkowa + warzywa (+ ewentualnie kasza jako dodatek do dania z
soczewicy), np. czarna fasola i satatka z gotowanych buraczkéw z dodatkiem
kiszonej kapusty

« jajko + kasza + warzywa

o ryba+ryz + warzywa

» gesta zupa warzywna z grochem, fasolg lub miesem

« niewielka porcja chudego miesa + duza porcja warzyw + niewielka porcja
kaszy lub ziemniakéw

Warzywa nalezy stosowaé swieze (niewskazane sg konserwy i mrozonki), w
postaci surowek lub szybkich kiszonek, blanszowane, gotowane na parze,
gotowane, duszone lub pieczone — wybér metody obrobki termicznej zalezy od
indywidualnych potrzeb zwigzanych ze stopniem wychtodzenia lub przegrzania
organizmu. Warzywa najkorzystniej jest spozywac z dodatkiem oleju ttoczonego
na zimno.
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KOLACJA

Ostatni positek do godz. 17.00-18.00 (p6Zniej rozpoczyna sie minimum
energetyczne uktadu trawiennego i substancje odzywcze sg nieprawidtowo
ekstrahowane z pozywienia); kolacja w miare mozliwosci powinna by¢
przygotowana na ciepto, np. zupa jarzynowa, kompot (bez cukru); wieczorem
nalezy unikac pieczywa i potraw macznych i bogatych w biatko, szczegdlnie w
potgczeniu ze smakiem kwasnym lub z biatkiem zwierzecym (bardzo niekorzystnie
dziatajg np. kanapka z dzemem, kanapka z serem lub z kietbasg i ketchupem,
musztardg lub majonezem, makaron z sosem pomidorowym, itp.) — jest to bardzo
wilgociotworcze i Sluzotwdrcze potgczenie.
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4. Dazy¢ do regularnego, codziennego wypréznienia (najlepiej miedzy 5.00 a 7.00
rano, tuz po obudzeniu)

5. Zalecane proporcje sktadnikow w diecie:

40-50% to zboza petne: kasza jaglana, owies, pszenica orkisz, quinoa,
jeczmien, ryz nierafinowany, zyto, gryka, amarantus, ptatki zbozowe z petnego
przemiatu i niekonserwowane BHT, ewentualnie maka z pethego przemiatu
40% to warzywa (pieczone, duszone, gotowane, przygotowane na parze,
ewentualnie surowe, jesli pozwala na to stan uktadu pokarmowego - trawienie
surowych warzyw i owocow wymaga duzych naktadéw energetycznych ze
strony uktadu trawiennego i moze go nadwerezyé na dtuzszg mete). Suréwki
korzystne sg raczej w sezonie letnim (byle nie gotowe ze sklepu, bo te
zawierajg duzo niepozadanych dodatkéw takich jak majonez, oleje rafinowane,
konserwujagce dodatki), zimg powinny dominowa¢ warzywa pieczone, duszone
lub gotowane

10-20% to fasole, soczewica, groch, pestki stonecznika, dyni, orzechy (laskowe
i wtoskie), migdaty, siemie Iniane, sezam, mak, czarne (szlachetne) grzyby
10-20% to suszone owoce z upraw ekologicznych (niesiarkowane,
niekonserwowane promieniami gamma), suszone na powietrzu (rodzynki,
daktyle, morele, figi, Sliwki), a takze swieze owoce z naszej strefy klimatycznej,
zwtaszcza w sezonie letnim i pod warunkiem ze nie powodujg niestrawnosci
mieso i ryby — nalezy spozywac tylko szlachetne gatunki miesa i ryb, ktére nie
byly mrozone, najwyzej 2-3 x w tygodniu, (w zaleznosci od indywidualnego
zapotrzebowania organizmu), np. 1 x obiad miesny, 2 x obiad rybny;
szczegoblnie w chtodnych porach roku; mieso najlepiej spozywac gotowane,
krétko smazone (rzadziej) lub duszone, przyrzadzane ze $wiezym imbirem,
grzybami lub owocem gtogu, podawane z duzg porcjg warzyw i w miare
mozliwosci nie w potgczeniu z produktami skrobiowymi (ziemniaki, ryz, kasze)
jajka (na miekko, najlepiej bez soli albo z niewielkg iloscig soli),

masto (bez dodatkéw i soli) — optymalnie w postaci klarowanej (tzw. ghee)

w matych ilosciach i od czasu do czasu dopuszczalne sa: zsiadte naturalnie
mleko, naturalny jogurt bez dodatkéw smakowych (najlepiej przygotowany
samodzielnie z mleka dobrej jakosci)

Swieze oleje ttoczone na zimno, zwtaszcza olej Iniany i oliwa z oliwek extra
vergine
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« niewielkie ilosci soli kamiennej lub morskiej,

« przyprawy i ziota: ostroznie stosowac ostre rozgrzewajgce przyprawy (pieprz,
chili, imbir suszony, cynamon, gozdzik), w niewielkich ilo$ciach stosowaé
ciepte ziota osuszajgce i wspomagajgce trawienie: majeranek, tymianek,
bazylia, lubczyk, rozmaryn, czgber, imbir Swiezy, kolendra, kminek, czosnek i
inne dodatki ziotowe. llo$¢ przypraw i ziét dodawanych do potraw nalezy
dostosowac do indywidualnych potrzeb — osoby wychtodzone z ostabionym
trawieniem mogagich stosowac wiecej, osoby z gorgcem, gorgcg wilgocig lub
niedoborem Krwi i Yin powinny je stosowac bardzo ostroznie lub w ogdle z
nich zrezygnowac.

NAPOJE

Zalecane s napoje ciepte, nie stodzone, takie jak gorgca woda (zwykta po
przegotowaniu, podgrzana mineralna lub Zrédlana), herbaty z ziét, napary z
kwiatéw, kompot owocowy bez cukru (mozna dla uzyskania stodkiego smaku
dodac¢ do gotowania ekologicznych daktyli suszonych, fig, rodzynek lub moreli,
ktdre poprawiajg smak, a nie zakwaszajg organizmu, lub stosowa¢ zamiast cukru
niewielkie ilo$ci miodu lub cukier brzozowy, tzw. ksylitol). Unikaé picia zimnych
napojéw, szczegolnie z lodem. Nie jest konieczne picie 2-3 litrow wody dziennie.
W miare mozliwosci nie popija¢ w trakcie positkdw, a jesli jest to konieczne —
popijac cieptg wodg lub niestodzonymi i niekwasnymi naparami ziotowymi
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7. W doborze produktéow spozywczych nalezy kierowac¢ sie zasadniczo:
 kryterium sezonowosci - korzystac ze swiezych produktéw dostepnych w danej
porze roku lub suszonych produktéw przechowywanych w naturalny sposéb od
poprzedniego sezonu wegetac;ji (dotyczy to zbdz, nasion strgczkowych, nasion i
orzechdéw, suszonych owocoéw)

o kryterium strefy klimatycznej - korzystaé z produktéw dostepnych w naszym
regionie, gdyz one wtasnie najlepiej zaspokojg potrzeby energetyczne
organizmu

« kryterium rownowagi kwasowo-zasadowej - codzienne menu powinno sktadac
sie z 80% produktéw alkalizujgcych (owoce, warzywa, ziemniaki, proso, gryka) i
z 20% produktéw zakwaszajgcych (mieso, ryby, nabiat, pestki i orzechy,
stodycze). Nadmiar produktéw zakwaszajacych (szczegdlnie naduzywanie
biatka zwierzecego, stodyczy i alkoholu) jest przyczyng choréb cywilizacyjnych,
a skrajna acydoza organizmu sprzyja powstawaniu nhowotworow

8. W naszej strefie klimatycznej nalezy dazy¢ do spozywania 2-3 cieptych
positkdw w ciggu dnia, szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym. Zwieksza¢
potencjat Yang potraw mozna na 3 sposoby:

« dobiera¢ produkty o wysokim potencjale Yang, czyli termicznie ciepte,
zachowujac jednak rownowage kwasowo — zasadowg w pozywieniu, gdyz
zazwyczaj produkty ciepte sg bardzo odzywcze i zwierajg duzo biatka i ttuszczu
(miesa, jajka, itp.)

« wzbogacaé potrawy o ciepte dodatki smakowe, czyli rozgrzewajgce przyprawy i
ziota (imbir, cayenne, pieprz, gatka muszkatotowa, kurkuma, papryka stodka,
owoc jatowca, lis¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, kolendra, anyz gwiazdzisty,
cynamon, gozdziki, kardamon, anyz biedrzeniec, itp.

» stosowac zréznicowane metody obrébki termicznej pokarmu dla zwiekszenia
witasciwosci rozgrzewajgcych pokarmu. Najbardziej zwieksza potencjat Yang
grillowanie, pieczenie i smazenie (aczkolwiek smazenie nie jest zalecane jako
czesty sposob obrébki pokarméw), nieco mniej duszenie, gotowanie i
gotowanie w szybkowarze, najmniej blanszowanie, natomiast podawanie na
surowo nhie dodaje potrawom ,ognia”, wiec w przypadku warzyw i owocow, ktore
w wiekszosci sg chtodne termicznie, spozywanie ich na surowo na dtuzsza
mete moze uszkodzié qi Sledziony (czyli trawienie i wchtanianie), spowodowaé
wychtodzenie organizmu i ostabienie witalnosci.
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9. Potrawy (szczegdlnie zbozowe) nalezy dtugo przezuwac bez popijania tak, aby
wydzielito sie jak najwiecej sliny (do uzyskania pétptynnej konsystencji pokarmu w
ustach). Positki mozna popijaé ciepta lub gorgcg wodg — wszelkie inne napoje
(soki, napoje gazowane, itp, w szczegdlnosci zimne — hamujg trawienie i moga
spowodowacé zapoczgtkowanie proceséw gnilnych w jelitach)

10. Nie zaktécac rytmu positkdw ,pojadaniem” miedzy positkami, gdyz zaburza to
proces trawienia pokarmoéw (a w efekcie zwieksza ryzyko powstawania wilgoci),
chyba ze z przyczyn zdrowotnych (np. usuniecie woreczka zétciowego) zachodzi
koniecznos¢ spozywania kilku mniejszych positkow w ciggu dnia.

11. Wazne dla regeneracji Yin: ktas¢ sie spa¢ najpdzniej o 21.30 (dzieci 0 20.00),
po stopniowym wyciszeniu po aktywnosciach dnia; w ciggu dnia 13.00-15.00
zalecany jest (w miare mozliwos$ci i potrzeb) relaks na lezgco przez 20 min lub
przerwa w pracy; nalezy dbac o wtasciwe proporcje miedzy czasem poswieconym
na prace, odpoczynek i pielegnowanie relacji z najblizszymi. Oprécz snu,
odpoczynku i pethowartosciowej diety waznym elementem odnowy Yin jest
modlitwa lub medytacja.
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12. Wazne dla odnawiania Qi i podtrzymania Yang: regularne spozywanie cieptych
positkow oraz unikanie pokarmow i napojow silnie wychtadzajgcych, a takze
ochrona obszaréw ciata wrazliwych na zimno (brzuch, podbrzusze, ledzwie, stopy)
i wiatr (kark, szyja, glowa, uszy).

13. Zapewni¢ sobie codziennie przynajmniej 30 min. umiarkowanego wysitku
fizycznego z rozcigganiem (wazne, by nie forsowaé¢ miesni i uktadu kostnego).
Jest to niezbedne dla utrzymania dtugotrwatej elastycznosci ciata i prawidtowego
krgzenia Qi i Krwi.

14. Nie spozywa¢: produktéw poddanych obrobce przemystowej, produktéow
zawierajgcych cukier, mleka krowiego i jego przemystowych przetworéw,
ttuszczéw zwierzecych, kietbas i wyrobow wedliniarskich, rafinowanych olejéw
roslinnych, margaryny, soli rafinowanej, mrozonek, konserw, oczyszczanej maki
pszennej, oczyszczonego ryzu, soi, importowanych owocoéw tropikalnych,
zerwanych niedojrzatych, produktéw wilgotnych przechowywanych w folii (czesto
zawierajg niewidoczng plesn), produktéw z widocznymi oznakami plesni (zawiera
silne toksyny), zywnosci modyfikowanej genetycznie, potraw z baréw typu ,fast-
food”.



