WITALNOSC ZIMA

DLA WIEKSZOSCI Z NAS JEDZENIE JEST PRZYJEMNYM DOSWIADCZENIEM,
WYPEENIONYCH ROZNORODNOSCIA SMAKOW | KONSYSTENCJI. CZESTO JEDNAK DOMINUJE
W NIM SMAK SEODKI, SLONY ORAZ PRODUKTY SMAZONE, KTORE NIE StUZA NASZEMU
ZDROWIU. CZUJEMY POTRZEBE SPOZYWANIA TAKICH POKARMOW, GDYZ CZESTO
KOJARZY NAM SIE TO ZE SMAKAMI DZIECINSTWA | MLEKA MATKI,

JUSTYNA OSSOWSKA

Dietetyk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
psychodietetyk, Konsultant Biologii Totalnej,
instruktor Slow Jogging, studentka 3 roku
ziololecznictwa chifiskiego, spetniona mama dwoch
corek. W swoich terapiach opiera si¢ na wiedzy
medycyny chinskiej, psychobiologii, psychodietetyce,
aromaterapii, koloroterapii i zielarstwie.
Wspodlpracuje z Polskim Towarzystwem Stwardnienia
Rozsianego. Tworca Pracowni Odzywiania
Naturalnego Kura Modowa oraz Dietetyka Skory.
www.kuramodowa.pl, fb/kuramodowa

iedy usuniemy z diety wszystkie wyraziste smaki, jedzenie

wydaje nam sie mdte i niesmaczne. Jednak mozemy wy-

bra¢ podejscie posrednie, kiedy polaczymy satysfakcije ze
zdrowotnym oddziatywaniem jedzenia na nasze ciafo i umyst.
W tradycji chinskiej ,,pozywienie leczy a lekarstwo jest po-
zywieniem”. Medrzec i ojciec medycyny chinskiej Sun Simiao,
zyjacy w VIl wieku, podkreslat jak ogromng role dla podtrzy-
mania zdrowia fizycznego, umystowego, emocjonalnego ma
codzienne pielegnowanie ciata za pomocg jedzenia, ziot, re-
gularnych umiarkowanych ¢éwiczen, czasu na wypoczynek i re-
gularny sen w odpowiednich porach w harmonii z cyklem do-
bowym oraz naturg.
Przemiany por roku wptywaja na nasz organizm, dlatego nie-
zwykle wazne jest zrozumienie jak termika pozywienia i smak
wptywa na nasz organizm.

fot. Pexels
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W medycynie chinskiej smaki majg charakter terapeutyczny.
Smak stodki odzywi, kwasny przytrzyma, zachowa we-
wnatrz ciata, gorzki oczysci, ostry rozproszy, stony zmigk-
czy.

Termika chtodna produktéw ochtodzi w cieptych porach roku,
w chtodnych — ciepta rozgrzeje. Jednakze by utrzymac cieptote
ciata na statym poziomie, bez zadnych chordb i dolegliwosci,
bardzo wazne jest utrzymywanie cieptoty srodka, czyli naszego
zotgdka przez wszystkie pory roku. Dlatego spozywanie pro-
duktéw cieptych, nawet latem, bez nadmiernego schtadza-
nia organizmu przyczyni sie do harmonii wewnetrzneji od-
pornosci organizmu na zmiany pogodowe.

Zbliza sie czas zimy. Zima konczy cykl wszystkich por roku. Pod
powierzchnig ziemi, cata przyroda odpoczywa i regeneruje sie.
Jest to dla nas czas na gteboki odpoczynek, kontempla-
cje, odnowe. Powinnismy wczesniej chodzi¢ spac i troche poz-
niej wstawac. Dzieki temu na wiosne mozemy wytonic sie z pet-
ng obfitoscig. Wediug medycyny chinskiej zima zwigzana jest
z elementem wody, ze smakiem stonym, nerkami i peche-
rzem moczowym. Wedtug fizjologii medycyny chinskiej narza-
dy te zarzgdzajg metabolizmem wody i kontrolujg uktad moczo-
wy. Dlatego nerki sg postrzegane jako korzen i podstawa catego
organizmu. Majg wptyw na dot ciata, na funkcje rozrodcze. Do-
starczajg energii i ciepta. Przyktadem zaburzenia rownowagi
energetycznej nerek jest ostabienie stuchu, choroby uszu,
problemy z kosémi, dolng czescig plecéw, spowolnienie
umystowe, lek i brak poczucia bezpieczenstwa. Nadmierne

KRUCHE CIASTECZKA Z CYNAMONEM I LUKREM

3 szklanki maki orkiszowej typ 500 (moze by¢ wyzszy typ maki)
cwierc szklanki cukru trzcinowego lub ksylitolu

/> szklanki cukru pudru (zmielony cukier trzcinowy)

25 dag dobrej jakosci masta

2 lyzki jogurtu roslinnego

4 jajka od szczesliwych kur w wolnego wybiegu, ekologiczny chow
2 lyzeczki proszku do pieczenia bez fosforandw

1 tyzeczka cynamonu

Make plus mastfo schtodzone w lodéwce, ¢wier¢ szklanki cukru, zottka, proszek
do pieczenia oraz jogurt wymieszac¢ i ugnies¢ kruche ciasto. Ciasto wiozy¢ do
lodéwki na pot godziny.

Po wyjeciu, ufozy¢ na blacie kawalki ciasta o grubosci 0,5 cm, wycinaé Swia-
teczne ksztatty.

Dekorowac ptatkami migdatéw, ziarenkami stonecznika lub naturalnymi barwni-
kami. Piec 15-20 minut w temperaturze 180°C.
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przepracowanie rowniez niekorzystnie wptywa na site naszych
nerek. Smak stony w nadmiarze przyczynia sie do wysuszenia
ptynow, nadcidnienia czy problemow z koscmi.

Zima nalezy gotowac tak, by nie przegrzac i nie wysuszyc ciata.
Duszenie, gotowanie, pieczenie, sporzadzanie wywarow i po-
zywniejszych zup, przygotowanych w czasie dtuzszym i powol-
niejszym oraz niskiej temperaturze, najkorzystniej wptynie na
nasz organizmi pomoze utrzymac ciepfo w naszym organizmie.
Produktami ktérych nalezy unika¢ zimg jest nadmiar pikant-
nych przypraw, kiére mogg wysuszy¢ ptyny wewnetrzne oraz
produktéw surowych i zimnych, ktére pozbawig nas ciepta.
Korzystne produkty zimg jako dodatek do zup, to wodorosty
(niewielkie ilosci stosowac powinny osoby wychtodzone, gdyz
maja termike chtodng).

Gorzkie produkty wspierajgce zimg nerki to orzechy wtoskie
i nasiona czarnego sezamu.

Nalezy jednak uwaza¢ by smak stony i gorzki nie spozywac
w nadmiarze.

Mleczko pszczele i pytek kwiatowy zawierajg najpetniejszy
zestaw skfadnikdw pokarmowych. Oba pokarmy wzmacniajg
energie i sg stosowane przy niedoborach. Polecane sg dla od-
nowienia witalnosci ciata i wzmocnienia esencji nerek.

Aby utrzymac cieplote
ciala na stalym poziomie,
bez zadnych chorob

I dolegliwosci, bardzo
wazne jest utrzymywanie
cieploty srodka, czyli
naszego zolgdka przez
wszystkie pory roku

Ziota w kuchni

Tymianek - dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie
i wzmacniajgco. Zaleca sig go w przeziebieniach, kaszlu, zapa-
leniu oskrzeli i innych schorzeniach gérmych drég oddechowych
jak i skérnych. Réwniez w wypadku wystgpienia niewielkich dys-
funkcji uktadu pokarmowego.

Rozmaryn - to bezcenny srodek stosowany przy schorzeniach
jelit, watroby, drég zotciowych, a takze przy zaburzeniach ukta-
du moczowego. Rozmaryn dodany do ciezkich dan utatwi tra-
wienie oraz wzbogaci aromat i smak.

Lubczyk — ma delikatne dziatanie rozluzniajgce miesnie przy-
jelitowe. Zapobiega wzdeciom i bolom brzucha.

Czaber - dziata rozkurczowo, pobudza wydzielanie soku zo-
tadkowego, dziata bakteriobojczo na niekorzystng flore jelitowa,
tagodzi stany zapalne przewodu pokarmowego, dziata prze-
ciwbiegunkowo. Napary z czgbru podaje sie réwniez jako sro-
dek uspokajajgcy w napieciu przedmiesigczkowym i w okresie
menopauzy.

Kozieradka - dziata wzmacniajgco na organizm. Stanowi zro-
dfo fatwo przyswajalnego biatka i ttuszczu roslinnego. Polecana
jako $rodek wzmacniajgcy dla rekonwalescentdw i sportowcow.
Stosowana takze w celu tagodzenia stanéw zapalnych btony
$luzowej przewodu pokarmowego. Ponadto jako srodek popra-
wiajgcy trawienie, regulujgcy wyproznianie oraz tagodzacy nie-
zyty gormych drég oddechowych (tagodzi kaszel).



KREM Z GRUSZKI I PIETRUSZKI
 5-6 korzeni pietruszki

* jedna gruszka

* suszony tymianek

* okofo szklanki mleka roslinnego

* delikatny bulion warzywny lub woda

* oliwa

* 50/ kfodawska lub himalajska

* pfatki migdafow

Przygotowanie:

Pietruszke obrac i pokroi¢ na mniejsze ka-
watki. Na dnie garnka rozgrzac¢ oliwe, doda¢
pietruszki i na bardzo matym ogniu dusic je
przez okoto 5 minut. Nastepnie dodac pokro-
jong na gruszke i dusic przez kolejne kilka mi-
nut, do momentu, az beda bardzo miekkie.
Do garnka wla¢ wode lub bulion, tak, by przy-
kryt warzywa. Gotowa¢ pod przykryciem az
do miekkosci pietruszki.

Na suchej patelni uprazy¢ migdaty. Do migk-
kich warzyw doda¢ mleko i cato$¢ zblendo-
wac. Doprawi¢ tymiankiem, solg i pieprzem,
je$¢ posypane migdatami.

Kolendra — zawarte w kolendrze olejki lotne i zwigzki biatkowe
pobudzajg trawienie, znoszg stany skurczowe przewodu pokar-
mowego oraz majg wtasciwosci wiatropedne. Kolendra poleca-
na jest przy chorobach i schorzeniach przewodu pokarmowe-
go, w schorzeniach watroby i pecherzyka zéfciowego. Najlepsze
efekty uzyskuje sie fgczac jg z takimi ziotami jak kminek, anyz,
koper i kwiat rumianku.

a6 | BEAUTY

Kminek zwyczajny — jest podobny w swoim dziataniu do ta-
kich ziot jak anyz oraz koper. Posiada wtasciwosci przeciwskur-
czowe oraz jest znany jako srodek wiatropedny. Nasiona kmin-
ku zwyczajnego tagodzg ukfad trawienny, dziatajgc wprost na
miesnie jelit w celu ztagodzenia kolki i skurczéw zotgdkowych
jak rowniez wszystkich typdw wzdec¢. Nasiona kminku zwyczaj-
nego odswiezajg oddech, poprawiajg apetyt, tagodzg skurcze
menstruacyjne. Nasiona kminku zwyczajnego posiadajg row-
niez wiasciwosci moczopedne, wykrztusne oraz sg srodkiem
odzywczym dla organizmu. Sg czesto stosowane w lekarstwach
na zapalenie oskrzeli oraz kaszel, zwtaszcza w tych, kidre sg
przeznaczone dla dzieci.

Zrédio:

Odzywianie wedfug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej Ellen Goldsmith,

dr Maya Klein

Orkiszowe Pola szkofa dietetyki TMC
Odzywianie dla zdrowia Paul Pitchfrod

WIGILIJNY KOMPOT Z SUSZU

* kilka garsci suszonych jabtek

* kilka garsci suszonych gruszek

* garsc nigsiarkowanych, suszonych Sliwek

* garsc niesiarkowanych daktyli bez pestek lub Da Zao

e garsc platkéw migdatéw

* kilka goZdzikow

o 1/5 laski wanilii

 Szczypta cynamonu

Dostfodzi¢ niewielkg iloscig cukru muscovado (osoby z duzg iloscig
$luzu, moga zrezygnowac).

Gotowac pod przykryciem na matym ogniu okoto 30 minut.

fot. Pexels



