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KLASYKA MEDYCYNY WEWNETRZNEJ

mgr JUSTYNA ZIELINSKA

Specjalista dietetyki profilaktycznej i leczniczej
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, psychodietetyki,
aromaterapii, konsultant Biologii Totalnej, instruktor
Slow Jogging. Absolwentka studiéw Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej, specjalizacja fitoterapia.
Wspotpracuje z Polskim Towarzystwem Stwardnienia
Rozsianego. Konsultacji udziela w Centrum Terapii
Naturalnych Cetena w Lodzi. Tworca Pracowni
Odzywiania Naturalnego Kura Modowa oraz
Dietetyka Skory.

www.kuramodowa.pl, fb/kuramodowa

mi dietami ani instrukcjami, ktérych nalezy dogmatycz-
nie przestrzegac. Wrecz odwrotnie. Rados$¢ angazujgca
wszystkie zmysty, stanowi bardzo wazny aspekt kazdej diety.
Zasady dietetyki chinskiej moga by¢ stosowane w kazdej kuch-
ni i stylu gotowania. Jedyna wymagana wiedza to zrozumie-
nie termicznych i energetycznych wiasciwosci produktow,
przypraw i metod obrébki termicznej oraz wiedza w jaki

Dietetyka chinska nie ma nic wspoélnego z restrykcyjny-

sposob nalezy dostosowaé pozywienia do poér roku, dzia-
tania klimatu w ktérym zyjemy, klasyfikaciji fizycznej i indy-
widualnej wrazliwosci.

Ogoéine zalecenia dotyczace odzywiania:

* uzywaj wysokiej jakosci, ekologicznych produktow, kiedy tyl-
ko to mozliwe,

* stwodrz przyjemna, rozluzniong atmosfere podczas positkdw,

* jedz z przyjemnoscia,

* jedzregularnie,

* nie spiesz sig z jedzeniem i kilkanascie razy przezuwaj kaz-
dy kes,

* jedz $niadanie jak krdl, obiad jak wtadca, a kolacje jak zebrak,

* przestan jes¢, kiedy smakuje najbardziej,

* pij tylko niewielkie ilosci ptyndw podczas positkdw, zbyt duzo
napojow w trakcie, tuz przed positkiem lub zaraz po nim, moze
ostabi¢ twdj ogien trawienny,

* kiedy komponujesz positek wez pod uwage swojg indywidu-
alng konstytucie,

* wybieraj produkty odpowiednie dla danej pory roku (najlepiej
wystepujgce lokalnie, w danym sezonie).
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HOLISTYKA

Unikaj

* zbytduzo ilosci surowych lub zimnych produktow szczegdinie
w chtodnych porach roku, spozywane regularnie mogg ochto-
dzi¢ system nerek,

* lodowatych napojow, loddw, blokujgcych przeptyw gi zotgd-
ka i $ledziony/trzustki,

* zbyt duzejilosci produktow mlecznych, ostabiajg system $le-
dziony/trzustki oraz powodujg powstanie wilgoci i $luzu,

* wyczerpujgcych dyskusiji podczas positku,

* zbyt duzo oleistego, ttustego jedzenia, blokuje przeptyw
energii w ciele, tworzy gorgco, wilgog, $luz,

* nadmiaru alkoholu, wywotuje gorgca wilgoc i sluz,

* zbyt duzejilosci miesa: prowadzi do powstania wilgoci i $luzu,

* positkdw pdznym wieczorem, ostabia to system $ledziony/
trzustki,

* nadmiernego, przediuzajgcego sie postu, ostabi to srodko-
wy ogrzewacz, podobnie jak yin, krew i jing.

Lato jest wspaniatym okresem wzrostu i obfito-
Sci. Jest to idealny czas na wczesne pobud-
ki, wyjscie na sfonce, by rozkwitng¢ jak dary
natury latem.

Badz radosny, rozwijaj bezinteresowng mi-
tosc¢ dla blizniego, pracuj, ale nie zapomina;
0 odpoczynku, zabawie, usmiechu.

Aktywnosé fizyczna: spedzaj jak najwie-
cej czasu w plenerze, marsze, lekki trucht,
jezdzac na rowerze.

W czasie gorgcego lata

zaleca sie spozywanie

pozywienia chfodne-

go (ale nie wychtadza-

jacego w nadmiarze),

nawilzajgcego, zeby

rozproszy¢ gorgco i od-

budowac ptyny ciafa. . o 5

Smaki zalecane latem
Smak gorzki jest chio-
dzgcy, wywotuje ruch
ku dotowi i usuwa go-
rgco z ciata przez od-
dawanie moczu.
Ziarna kawy sg gorzkie,
prazone a to rozgrzewa
i w okresie letnim nie
jest wskazane w nad-
miernych ilosciach.
Gorzkie produkty to
miedzy innymi safata
rzymska, mniszek le-
karski, szparagi wspa-
niale dodatki do letnie-
go jadtospisu.

POZWALA

Smak kwasny powoduje wewnetrzne nawodnienie, spozy-
wajmy wiec sezonowe letnie owoce, jagody, brzoskwinie, mo-
rele, $liwki. Mozna tez dodac lekko fermentowane produkty
do jadtospisu.

Ostre przyprawy stosujmy z umiarem, podczas letniego
goraca, by nie wyczerpywac w nadmiarze ptyndw ciata.
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Metody gotowania

Gotowanie na parze i blanszowanie, gotowanie lekkie, szybkie.
Uzywaj mniej oleju, wigcej wody.

Unikaj spozywania produktdw skrajnie gorgcych i zimnych.
Srodki pobudzajace jak kawa, alkohol, smazone i pikantne po-
trawy bedg ciezkie dla serca i watroby.

Wszystkie emocje wptywajg na Serce.

Serce ostabia diugotrwaty smutek, brak regularnego snu, stres,
przepracowanie, nadmierna radosc. Pamietaj o umiarze we
wszystkim co robisz.

Produkty, ktorych nie nalezy latem stosowaé w nadmiarze
lub unikaé:
* smak ostry (np. pikantne potrawy, alkohol)
* czarna herbata i kawa

* produkty przetworzone

* produkty cigzkostrawne
* nadmiar stodyczy
* nadmiar nabiatu
* stres, presja czasu, pobudzenie, ekscytacja
w nadmiarze, przepracowanie.

Zalecane:
* weglowodany dobrej jakosci: owies, stodki
ryz, orkisz, ryz bragzowy
e warzywa, ziemniaki, buraki
* safata, rukola, sok z trawy mfodego jeczmie-
nia (szczegodlnie jesli czujemy emocie, bezsen-
nosc¢-ogien serca)

* SUSZONEe OWOCE nie-
kandyzowane, niesiar-
kowane

* miod (maceraty z mio-

CHLQDNE, du)
NAWILZAJACE

* z0ttko jajka

* oleje tloczone na zim-
no (bardzo wazne przy
objawach suchosci)

* nawadnianie organi-

* woda ze szczypta soli
ktodawskiej, miodu,
cytryny

* biatka roslinne odbu-
dowujg jelita (soczewi-
Ca, ciecierzyca, strgcz-

* kiszonki.

Chinczycy od wiekdw

zalecali zielong her-

bate jako idealny napdj

podczas gorgcego lata.

,Rozprasza gorgco lata
i potrafi usuwac toksyny, chtodzi¢ ogien serca, uspokoi¢ umyst,
usungc¢ gorgco z watroby i pecherzyka zotciowego przyniesc
ulge zotgdkowi i ptucom.”

Mieszanki odzywiajgce krew serca
kilka sztuk daktyli

liscie melisy

koszyczek rumianku

fot. Pexels

szyszki chmielu
zaparzy¢ ziota z daktylami.

Orzezwiajaca satatka z rukoli i pomidoréw

Pod biezacg wodg optukac rukole, potgczy¢ z pokrojonymi
w Kostke dojrzatymi pomidorami, pola¢ kilkoma tyzkami sosu
sojowego, octu balsamicznego (lub soku z cytryny), oleju ry-
dzowego. Wymiesza¢ i podawac jako odswiezajgcy dodatek
do dan gtownych. Mozna sos przygotowac takze z czosnkiem.

Pasta z nasion stonecznika

Nasiona stonecznika krotko uprazy¢ na sucho na stalowej patel-
ni (uwazajgc, by nie przypalic), wytozy¢ na talerzyk i przestudzic,
nastepnie zmieli¢ w mtynku, dodac¢ szczypte soli, oliwy z oliwek
lub innego dobrej jakosci oleju.

W zaleznosci od upodoban taka baze mozna spozywac bez
przypraw jako dodatek do pieczywa lub kasz lub doda¢ do sma-
ku ulubionych zidt, pietruszki, koperku, itp.

Potgczenie zmielonych prazonych lub gotowanych nasion sto-
necznika z duzg iloscig lisci pietruszki mozna potraktowac jako
odmiane sosu pesto.

Mozna przechowywac w lodowce kilka dni, ale najlepiej smaku-
je swiezo przyrzgdzone.

Zupa z amarantusa

2 tyzki nasion amarantusa, 3 szklanki wody, 0,5 pora, 1 mar-
chew, 2 tyzki pfatkow owsianych, sol, pieprz ziotowy, 1 tyzecz-
ka sklarowanego masta, 3 tyzeczki miso, szczypta rozmarynu,
sok z cytryny.

Zagotuj wode, dodaj szczypte rozmarynu oraz amarantu, ma-
sfo, startg marchew, por, ptatki. Gotuj 25-30 minut. Miso wymie-
szaj w matej ilosci przegotowanej wody i dodaj do zupy na ko-
niec gotowania. Przypraw zupe sokiem z cytryny i szczypta soli.

Zrédfa: Terapia pozywieniem, Joerg Kastner Odzywianie dla zdro-
wia, Paul Pitchford



