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Naturalne zycie

Lato w zgodzie z Natura

Czy wiesz, ze to, co robisz teraz, jak sie regenerujesz lub nie, wplywa na to, jak bedziesz sie

czut za trzy miesigce?

Dobroczynne efekty odpoczynku, relaksu, ruchu na
Swiezym powietrzu, dobrego odzywiania opartego
o Swieze produkty lata bedziesz mogt odczuc w petni za
okoto trzy miesigce! Dlatego warto swiadomie i uwaznie
wzmacnia¢ swoj organizm, by czué sie $wietnie za 90
dni i dlugo potem.

Jak ja to robie latem:

« ruszam sie co najmniej godzine dziennie — jezdze na
rowerze, na rolkach, ptywam, szybko maszeruje;

« przygotowuje positki, korzystajgc z naszych lokalnych
produktéw sezonowych;

« rzadko jem lody czy pije zimne napoje, aby nie wy-
chtadzac¢ organizmu;

« z ogromng przyjemnoscia, cho¢ umiejetnie, korzy-
stam ze stonca.

Zycie i odzywianie sezonowe jest filarem medycyny
chinskiej i byto absolutnie naturalne dla naszych przod-
kéw, dziadkow i pradziadkow. Obecnie mamy niezliczo-
ne mozliwosci i sposoby przechowywania czy konser-
wagcji produktéw — totez trzeba nie lada zastanowienia
i uwaznosci, aby wiedzie¢, co w danej chwili naturalnie
wystepuje w naszym klimacie.

Wybory dietetyczne, jakie podejmujemy, moga stuzy¢
wzmachianiu naszego zdrowia lub jego ostabianiu, jesli
nie jesteSmy w kontakcie z potrzebami naszego ciata
i sygnatami, jakie wysyta nam intuicja.

Najprosciej podazac¢ za dostepnymi produktami w na-
szej diecie w okreslonym sezonie — dla os6b zdrowych
to wystarczy. Natomiast jesli mamy dolegliwo$ci zdro-
wotne badz jakies choroby przewlekte, wéwczas nalezy
baczniej przyjrze¢ sie reakcjom naszego ciata na dane
produkty czy positki lub zwrdci¢ sie o wsparcie do spe-
cjalisty.

W medycynie chinskiej przyrzgdzanie positkdw uzna-
wane jest za sztuke i odbywa sie w taki sposob, aby
wzmacnia¢ zdrowie. Sezonowe warzywa i owoce wy-
chodowane w ekologiczny sposéb w naszym klimacie
sg najbardziej naturalng odpowiedzig przyrody na na-
sze zapotrzebowanie organizmu.

Lipcowo-sierpniowe cuda natury

Lato bardzo sprzyja nam w gtéwnym filarze prawidtowe-
go odzywiania — urozmaiconej diecie. To rowniez moze
by¢ znakomity poczatek, aby sezonowe odzywianie sta-
to sie niejako naszg filozofig zywieniows.

W okresie letnim korzystamy z bogactwa plonéw pol
i sadow, i to one powinny sta¢ sie podstawg naszego
zywienia: dostarczg nam niezwykle odzywczych wita-
min i mineratow.

]naturalnie

Jakie cuda natury znajdziemy w lipcu i sierpniu na stra-
ganach? Beda to $wieze jezyny, aronie, winogrona, ma-
liny, wisnie, jak rowniez agrest, truskawki, brzoskwinie,
arbuzy, morele.

W sierpniu kohczg czerednie, wisnie, porzeczki czy
pyszny i odzywczy zielony groszek, natomiast mitosnicy
warzyw, tj. wszelakiej sataty, rukoli, szpinaku, papryki,
brukselki, kapusty pekinskiej, cukinii czy karczochéw
beda zadowoleni.

Nadal mamy dostepne znakomite, odzywcze zrodta biatka:
fasolki oraz bob. W sierpniu rozpoczyna sie rowniez sezon
na orzechy laskowe, niesamowicie bogate w witamine E.

Bardzo naturalne jest, iz w tym okresie odczuwamy duzo
wiekszg potrzebe jedzenie produktow odswiezajgcych,
nawilzajgcych, tj. soki, koktajle, satatki, suréwki, owoce,
lody, zimne napoje. Jednakze w tym wzgledzie nalezy
zachowac czujnosc¢, gdyz jesli zbyt przechtodzimy nasz
uklad pokarmowy latem, mozemy to odczu¢ w postaci
ostabienia trawienia, luznych stolcow, wzde¢ czy prze-
Ziebien péznym latem lub jesienig. Mam pacjentow, kto-
rzy nawet latem nie mogg jada¢ surowych potraw.

Letnig pora najodpowiedniejsze s3:

« krétko gotowane lekkie zupy: warzywne, zupy kremy,
chtodniki — znakomicie chtodzg w upalne dni;

- gotowane na parze warzywa — zachowujg bogactwo
skfadnikéw odzywczych;

« krotko obsmazane potrawy — pozwalajg zachowac
chrupkosé i soczystoscé;

« zapiekane kasze, makarony i ziemniaki szczegolnie
z warzywnymi dodatkami;

« owoce i warzywa — mozemy spozywac je ha Surowo
(cho¢ nie wiem, czy wiecie, Chinczycy w ogole nie
jedzg suréwek);

« zielone warzywa, tj. brokuty, sataty, szpinak, jarmuz
stanowig znakomite zrodto wapnia, magnezu, chlo-
rofilu;

» potrawy obficie posypane posiekana, swiezg zieleni-
na, tj. szczypiorkiem, pietruszka, kolendrg oraz inny-
mi $wiezymi, dostepnymi ziotami.

I, co bardzo wazne niezaleznie od sezonu, pozostan

uwaznym na reakcje swojego ciata. Znajgc i zauwazajgc

je, jestesmy w stanie w pemni zadba¢ o swoje zdrowie.

Nawadnianie

Ciepta aura, wzmozona aktywnos¢ fizyczna, jak row-
niez czestsze spotkania w gronie rodziny i przyjaciot
powodujg silniejszg potrzebe nawadniania organizmu.

Prawidtowe nawodnienie jest niezwykle istotne dla na-
szego zdrowia szczegdblnie w okresie letnim, gdy jeste-

$my bardziej narazeni na ubytek ptynéw. Srednia dla
osoby dorostej dzienna podaz ptynéw to ok. 30 ml na
kilogram masy ciata (nie wliczamy do tego bilansu kawy,
mocnej herbaty czy innych kolorowych napojow).

Co pi¢? Najlepiej nawadnia ciepta przegotowana, woda,
delikatne herbaty ziotlowe i owocowe. W Afryce nie pija
sie napojéw z lodem, ale gtdwnie cieptg wode lub herbaty.
Podczas upatéw lub bardziej intensywnego wysitku tra-
cimy mineraty, gtéwnie potas i magnez, i w tej sytuaciji
czysta woda moze nie wystarczy¢, aby uzupetni¢ nie-
zbedne pierwiastki.

Latem bardzo zachecam do przygotowania wiasnych
izotonikow.

Przepis bazowy

Jednym z najprostszych napojoéw izotonicznych jest na-
stepujgca kombinacja:

Napoje izotoniczne to napoje, ktorych stezenie
jest zblizone do stezenia ptynéw w naszym organi-
zmie. Dzieki temu nasz organizm dobrze je wchta-
nia. Taki napdj znakomicie nawadnia i uzupetnia
utracane podczas upatéw witaminy i mineraty. Jesli
nie uprawiamy intensywnie sportu, stezenie gluko-
zy w nich nie powinno by¢ zbyt wysokie.

« litr wody przegotowanej lub mineralnej,

« 1 tyzka miodu (dla cukrzykéw mozna zastgpi¢ ksyli-
tolem lub stewig),

« ok. % tyzeczki soli mineralizowanej (klodawskiej lub
himalajskiej),
« sok z 1 cytryny lub dwdch limonek.

To jest znakomita baza napoju do lepszego nawadnia-
nia — najlepiej uzywac szklanych naczyn do przechowy-
wania napoju.

Do tej postawy mozemy dodawac rézne sktadniki w za-
leznosci od preferencji smakowych i wiasnej kreatywno-
Sci: Swieze owoce, tj. arbuz, truskawki czy maliny, ziota,
tj. miete czy bazylie.

Latem mamy najlepszy dostep do storica o ogromnych
wiasciwosciach terapeutycznych, ktére swojg historig
siega do starozytnej Greciji. Korzystajmy z dobrodziejstw
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lata, umiejetnie korzystajac z kapieli stonecznych. Nie
jestem zwolenniczkg kremow z filtrem i staram sig ich
nie uzywag, ale jesli przebywamy na stoiicu dtuzej niz
wczesniejsze ekspozycje, jest to wskazane, aby unik-
n3a¢ oparzenia stonecznego.

Kapiele stoneczne sg dla nas znakomitym zrédtem wi-
taminy D3, przektadajac sie na wiele korzysci zdrowot-
nych, a ponadto:

» zwiekszajg ilos¢ dostarczanego tlenu do komérek na-
szego ciata;

» zwiekszajg ilos¢ limfocytdw, poprawiajgc dziatanie
uktadu odpornosciowego;

» wspomagaja leczenie depresiji, poprawiajgc nastroj;

» wykazujg wtasciwosci przeciwbakteryjne;

» wspomagaja leczenie zmian skérnych;

» penetrujgc gteboko przez skore, oczyszczajg naczy-
nia krwionos$ne, wspomagajgc leczenie lub zapobie-
gajac arteriosklerozie;

o przeciwdziatajg nowotworom.

Najkorzystniej zaczg¢ opalanie od ok. 20 min dziennie,
stopniowo zwiekszajac czas przebywania na stoncu.
Dobrym, naturalnym sposobem jest smarowanie sie
olejem kokosowym lub zwykig oliwg jadalna.

Spozywanie owocéw i warzyw bogatych w beta-karote-
ny oraz sokéw z nich sprawi, ze opalimy sie szybciej
i dluzej bedziemy sie cieszy¢ opalenizng.

Wspaniatego, stonecznego i zdrowego lata dla Was!

Joanna Brejecka-Pamungkas — doktor naturopatii ze
Stanéw Zjednoczonych, dietetyk holistyczny, terapeut-
ka medycyny chinskiej, terapeutka Tuiny pediatrycznej,
szkoleniowiec.

O sobie: ,0d blisko 8 lat prowadze gabinet Natural
I Healing, gdzie kompleksowo zajmuje sie wsparciem
zdrowia calych rodzin. Pracujgc z pacjentami, postuguje sie naukowymi
metodami z zakresu medycyny naturalnej, ziotolecznictwa oraz dietetyki wg
medycyny chinskiej dochodzac do przyczyn ich pojawienia. Bardzo waznym
aspektem mojej pracy jest edukacja, poszerzanie $wiadomosci moich pa-
cjentéw, co przektada sie nie tylko na ich zycie, ale réwniez na zycie rodzin
i 0sob dla nich bliskich. Stad tez, w coraz szerszym zakresie wyktadam
na warsztatach i szkoleniach z tematykg prozdrowotng oraz zywieniowa tj,
Tuina pediatryczna, Zdrowe dziecko itp. Nieustannie szkole sie w kraju i za
granicg poszerzajac swoje kwalifikacje. Prywatnie matka i zona oraz pasjo-
natka rozwoju osobistego”

www.naturalhealing.pl
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