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am dla Was kilka sensacyj-
nych wrecz wiadomo§ci:
pomarancze i kiwi, ktore
jemy zimg dla zdrowia
w rzeczywisto$ci ostabiajg nasza
odpornos$é, banany mogg wywo-
ta¢ uczucie zmeczenia i trudnosci
w koncentracji, a jogurt i chudy
twarég wcale nie pomagajg schud-
naé, a wrecz przeciwnie! Skad
takie pomysly? Dla oséb praktyku-
jacych medycyne chinska, to nic
nowego. Wschodnie podejscie do
zdrowia liczy juz blisko 5 tys. lat,
ale trzeba siega¢, az tak gteboko,
by zauwazy¢, jak wazne dla nasze-
go zdrowia jest zycie zgodne z ryt-
mem przyrody, ktére kiedys bylo
zupelnie naturalne dla naszych
przodkéw.

Zycie zgodnie z porami roku
stanowi podstawe madroéci medy-
cyny chinskiej. Zalozeniem tego
systemu jest przekonanie, ze
zdrowie jest konsekwencjg zycia
w harmonii z naturg i otaczajg-
cym nas Srodowiskiem. Naturalng
konsekwencjg tego podejscia jest
zalozenie, ze kluczowe jest zapo-
bieganie chorobie, ktéra rozumiana
jest jako przejaw braku réwnowa-
gi w organizmie. Pomaga¢ w tym
moze odpowiednio dobrana dieta,
poniewaz pozywienie dziala jak
lekarstwo i nalezy go uzywac, tak
by uzupetni¢ niedobory, usuna¢
toksyny czy drenowaé nadmiary.
Dlatego w medycynie chinskiej
przyrzadzanie positkéw uznawane
jest za sztuke, i odbywa sie w ten
sposob, aby wzmacnia¢ zdrowie.

Jak przyrzadzac positki
latem?

Lato to przemiana ognia, silne
yang. Aby ja zréwnowazy¢ potrze-
bujemy wiecej energii yin, czyli
nawilzenia i ochtodzenia. Sezono-
we warzywa i owoce wychodowa-
ne w naturalny sposéb w naszym
klimacie sg najbardziej naturalng

odpowiedzig przyrody na zapo-
trzebowanie organizmu. W okre-
sie letnim szczeg6lnie wazne jest
odpowiednie nawadnianie. Najod-
powiedniejsze bedzie krétkie goto-
wanie lekkich zup: warzywnych,
kreméw albo przyrzadzanie chlod-
nikéw. Dobrze sprawdzg sig zapie-
kane kasze, makarony i ziemniaki
szczeg6lnie z warzywnymi dodat-
kami. Ponadto jesli z jakis przy-
czyn nie mozemy je$¢ surowych
warzyw, najlepiej gotowac je na
parze, wtedy zachowaja bogactwo
sktadnikéw odzywczych. Jednak
latem zdecydowanie wiecej owo-
coéw i warzyw powinniémy spozy-
waé na surowo. Owoce najkorzyst-
niej spozywacé osobno, nie taczac
ich z innymi produktami, nigdy
w formie surowej na deser, gdyz
spowoduja oslabienie trawienia
gtéwnego positku i wzmozong nie-
wlasciwg fermentacje w ukladzie
pokarmowym. Nasz organizm trawi
owoce niezwykle szybko, najlepszy
czas na ich spozywanie to przed
lub miedzy positkami.

W okresie letnim korzystajmy
z bogactwa plonéw pdl i sadéw,
i to one powinny sta¢ sie podstawg
naszego odzywienia, bowiem sg
cennym zZrédlem niezwykle odzyw-
czych witamin i mineratéw.

Nie przesadzic z ochtodg
To naturalne, ze w czasie wakacji
odczuwamy duzo wiekszg potrze-
be jedzenie produktéw odswieza-
jacych, nawilzajacych, takich jak
soki, koktajle, satatki, suréwki,
owoce, lody, czy zimne napoje.
Nasz organizm sam podpowiada,
co powinnismy zjes¢.

Jednak w tym wzgledzie nalezy
zachowaé czujno$é, gdyz jesli zbyt
przechlodzimy ukltad pokarmowy
latem, mozemy to odczué¢ w posta-
ci ostabienia trawienia, luznych
stolcow, wzdeé czy przeziegbien
p6znym latem lub jesienia.

Osoby wychlodzone i ostabione
muszg nieco inaczej zaplanowac
swoj letni jadtospis. Powinny one
jes¢ produkty surowe w znikomych
ilosciach, jesli w ogéle. Przy pro-
blemach z trawieniem wazne jest
spozywanie zup réwniez latem,
moga by¢ one lekkie i krétko goto-
wane (w chiodnych porach roku
natomiast nalezy je warzy¢ dluzej
i dba¢ by byly zawiesiste).

Biatko na stole
Latem nabiat smakuje najlepiej,
naturalny kefir, maslanka czy
jogurt znakomicie chtodzg pod
warunkiem, iz nie mamy dole-
gliwosci o podiozu sluzowym
i dobrze tolerujemy produk-
ty nabialowe. Ja osobiscie nie
jestem fankg nabiatu i nawet
letnig porg niezmiernie rzadko
z niego korzystam. Na pewno
warto wykorzysta¢ dostepnosé
$wiezych roslin straczkowych
— fasolki, groszku, niezwykle
odzywczego bobu oraz grzybéw.
Zielone warzywa tj. brokul, sata-
ty, szpinak, jarmuz stanowic
beda znakomite Zré6dlo wapnia,
magnezu, chlorofilu. Do warzyw
dodajemy olei, nasion, orze-
ch6w oraz kietkéw. Takie satatki
powinny by¢ baza letniej kuch-
ni. Nie zapominajmy o obfitym
obsypywaniu potraw posiekana,
$wiezg zielening — szczypior-
kiem, pietruszka, kolendrg oraz
innymi §wiezymi ziolami.

I bardzo wazne niezaleznie
od sezonu trzeba by¢ czujnym
na reakcje swojego ciata. Kazdy
z nas jest inny, a poznanie i shucha-
nie prawdziwych potrzeb swojego
organizmu, to najlepsza recepta
na zdrowie i szcze$cie. Aby takie
odczucie bylo mozliwe czesto na
poczatku nalezy oczysci¢ organizm
z toksyn i drobnoustrojéw, ktére
mogg zaklécaé¢ prawidlowe reakcje
i wysyla¢ falszywe sygnaty.
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Nawodnienie to podstawa!
Podczas konsultacji i warsztatéw
czgsto rozmawiamy o nawodnie-
niu. Nikt nie wyjdzie z mojego
gabinetu bez doktadnego przepy-
tania ile i czego pije dziennie. Pra-
widlowe nawodnienie jest niezwy-
kle istotne dla naszego zdrowia,
szczegblnie w okresie letnim, gdy
jeste$my bardziej narazeni na uby-
tek plynéw. Srednia dzienna podaz
plynéw dla osoby dorostej to 30 ml
na kg wagi ciala i nie wliczamy do

Przepis bazowy

tego bilansu kawy, mocnej herbaty
ani innych kolorowych napoi.

Co pi¢? Najlepiej nawadnia ciepta,
przegotowana woda, delikatne herbaty
ziolowe oraz owocowe. Podczas upatow
lub bardziej intensywnego wysitku tra-
cimy mineraly, gtéwnie potas i magnez,
dlatego czysta woda moze nie wystar-
czy¢, aby uzupetni¢ niezbedne pier-
wiastki. Warto zatem przygotowywac
wlasne letnie izotoniki. Sg to napoje,
ktérych stezenie jest zblizone do steze-
nia plynéw w naszym organizmie, dzie-

ki temu dobrze je wchlaniamy. Izotonik
domowej roboty znakomicie uzupelnia
utracone podczas upaléw witaminy

i mineraly. Jesli nie uprawiamy inten-
sywnie sportu, nie powinny by¢ zbyt
stodkie.

Dlaczego mo6wie o wlasnych, skoro
polki sklepowe uginaja sie od koloro-
wych, ré6znosmakowych napojéw izoto-
nicznych? Ot6z te gotowe bardzo czesto
zawierajg znaczne ilosci syropu gluko-
zowo-fruktozowego, stodzikéw, konser-
wantéw i sztucznych barwnikéw.

Podaje moj ulubiony przepis na jeden z najprostszych izotonikéw, ktéry do-
skonale nawadnia organizm. To znakomita baza, do niej mozemy dodawac
rézne skitadniki w zaleznosci od preferencji smakowych. Do przechowywa-
nia napoju najlepiej uzywac szklanych naczyn.

Sktadniki:
« 1|wody przegotowanej lub mineralnej

tyzka miodu (dla cukrzykéw mozna zastapic¢ ksylitolem lub stewig)
» ok. ¥ tyzeczki soli mineralizowanej (ktodawskiej lub himalajskiej)
* sok z1cytryny lub 2 limonek

Mietowe od$wiezenie
Do sktadnikéw bazowych dodaj:
o garsc Swiezej miety
* sok wycisniety z jednego grejpfruta
Zamieszaj intensywnie, mozesz tez zgnies¢ miete drewniang topatka.

Jabtkowe oczyszczanie
Do skitadnikéw bazowych dodaj:
szklanke swiezo wyciskanego soku jabtkowego
tyzeczke sproszkowanej spiruliny, ktéra jest bogatym zrédtem biatka
oraz innych sktadnikéw odzywczych.
Doktadnie wymieszaj.

Octowa kombinacja
W przepisie bazowym zamien sok z cytryny na 2 tyzeczki surowego, niepa-
steryzowanego octu jabtkowego. To znakomite Zrédto potasu i magnezu,

mineratéw, ktére w znacznych ilosciach ,,uciekajg” z organizmu podczas
upatéw oraz intensywnych aktywnosci.

Kokosowy elektrolit

Sktadniki:

* 1cytryna, limonka lub sok z innego cytrusa

 1litr wody kokosowej

Znakomitg baza dla elektrolitéw jest woda kokosowa, jej jedyng wada jest
niestety cena. Sama w sobie znakomicie nawadnia, zawiera wiecej potasu
niz dostepne napoje sportowe jak réwniez wiecej naturalnego sodu. Wy-
starczy wcisngc cytryne, limonke lub sok z innego cytrusa na 1 litr wody
kokosowej i zyskamy znakomity i smaczny elektrolit.
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