Wtasciwe odzywianie sie to klucz
do zdrowia i dtugowiecznosci. To
pierwsza linia obrony przed choro-
bami oraz niezawodna recepta na
dobre samopoczucie, wynikajaca
z rbwnowagi organizmu. Zdrowe
pozywienie to doplyw energii wy-
zwalajacej ched zycia i energie do
dzialania. Wspélczesnie zywnosé
mozna podzieli¢ na:

« biotwdrcza - tworzy Zycie
(kietki, orzechy, nasiona stonecz-
nika, zboza, roéliny straczkowe,
ziota itp.);
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Wasze odzywianie powinno byc
waszym lecznictwem, a wasze
lecznictwo waszym odzywianiem.

Paracelsus

Energia

« bioaktywna - podtrzymuje
zycie (platki zbozowe, maki petno-
ziarniste, oleje tloczone na zimno,
dréb hodowany w sposéb natural-
ny, jaja, ryby);

« biostatyczng - zwalnia procesy
zyciowe (rafinowane oleje, marga-
ryna, biata maka i jej przetwory,
warzywa gleboko zamrazane,
mieso z hodowli intensywnej itp.);

« biobdjcza — niszczy zycie (prze-
tworzone przemystowo produkty
i wyroby z dodatkiem sztucznych
witamin, aromatéw, barwnikow,

np. twardg lub jogurt z dodatkami
i cukrem, stodycze, przetwory
miesne).

Produkty dajace energie Zycia,
tak zwane pelnowarto$ciowe,
mozna zaklasyfikowaé do
pierwszych dwoch grup. Cha-
rakteryzujg si¢ gléwnie tym, ze
w maksymalnym stopniu zacho-
wuja swe zyciodajne sktadniki.
Nie zalecam nikomu, aby od
razu stal sie fanatykiem jednego
okreslonego sposobu odzywiania
i wyrzekt sie wszystkiego, co lubi.



Lepiej stopniowo poznawac zalety
naturalnych pokarméw i odczué
na wlasnej skdrze, jak poprawiaja
zdrowie i samopoczucie. Jezeli
mamy zanieczyszczony organizm
i od czasu do czasu zjemy co$
zdrowego, to nie odczujemy szyb-
ko poprawy. Najpierw nalezatoby
oczyscic sie (odsytam do mojej
ksigzki Jedz i zyj zgodnie z porami
roku, rozdzial Wiosna).

Aby odzywia¢ sie prawidlowo,
nalezy przestrzega¢ pewnych waz-

przechowywaniu. Aby zapewni¢
sobie dobre samopoczucie, wy-
nikajace z duzego zasobu energii,
nalezy tych produktow jes¢ co
najmniej 80 proc. catoéci pozywie-
nia. S3 to:

- pelne ziarna zboz,

- roéliny straczkowe,

- warzywa (okragte, korzeniowe,
lisciaste),

- kietki i mlode pedy roélin,

- orzechy, nasiona, pestKki,

- owoce $wieze, sezonowe oraz

nych zasad: suszone,

o Spozywaj przede wszystkim potrawy biotworcze i bioak-
tywne;

« Srednio 30-40 proc. tego, co spozywasz, powinny stano-
wi¢ pokarmy w stanie surowym;

o Zachowaj réwnowage kwasowo-zasadowg w organizmie;

+ W codziennym zywieniu kieruj si¢ wlasciwosciami
rozgrzewajacymi (jang) i chfodzacymi (jin) produktéow,
zestawiajgc je odpowiednio do potrzeb organizmu;

» Odzywiaj si¢ zgodnie z porami roku;

o Urozmaicaj maksymalnie swoj jadlospis i spozywaj to, co
jest dla Ciebie najzdrowsze;

» Wybieraj lekkostrawne potaczenia pokarmowe. Da Ci to
wiecej energii.

ZASADA PIERWSZA
Spozywaj przede wszystkim
potrawy biotworcze i bioaktywne,
ktdre sg naturalne, czyste, pelno-
warto$ciowe i §wieze. W procesie
trawienia i wchlaniania pozywie-
nia, wydobywane sg z nich nie
tylko skfadniki odzywcze (biatka,
tluszcze, weglowodany, witaminy
i mineraly), ale tez energia zyciowa
zasilajaca caly organizm. Istotne
jest to, ze zawierajg one bogactwo
naturalnych enzymow, ulatwia-
jacych proces przemiany materii.
Naturalnos¢ oznacza, ze s3 wyho-
dowane bez uzycia chemii. Przez
»CZysto$¢” nalezy rozumiec brak
dodatkéw chemicznych. Swiezoéé
oznacza, ze ich warto$¢ odzywcza
jest wysoka dzieki wlasciwemu

- wodorosty morskie,

- ziola i rosliny dziko rosnace.

Bardzo istotna dla organizmu
jest dobrej jako$ci woda.

ZASADA DRUGA

Srednio 30-40 proc. tego, co
spozywasz, powinny stanowic
pokarmy w stanie surowym. Zima
muniej, lecz latem jeszcze wiece;.
Zima dobrze jest zastosowac
technike gotowania na parze oraz
blanszowanie, co pozwala maksy-
malnie zachowa¢ wartosci odzyw-
cze produktéw. Natomiast latem
warto w petni wykorzysta¢ walory
$wiezych, sezonowych warzyw

i owocoéw w naturalnej postaci. Jest
to jednak uzaleznione nie tylko
od prawidtowo funkcjonujacego
przewodu pokarmowego, ale kon-
dycji calego organizmu czlowieka.
Niektorzy ludzie znacznie lepiej
wykorzystuja lekko gotowany
pokarm niz surowy.

W naturalnej postaci, bez goto-
wania, najlepiej spozywac:

- warzywa (suréwki prasowanki,
fatwe do strawienia),

- kiszonki z warzyw (zwlaszcza
tak zwane krotkie kiszonki, wspie-
rajace watrobe, do stosowania
przez okragty rok),

- soki warzywne i barszcze
kiszone,

- kietki i mlode pedy roélin (naj-
wiecej wiosna i latem),

- zieleniny i ziota dziko rosnace
(jako dodatki do potraw),

— orzechy $wieze i suszone (najle-
piej moczy¢ i dodawa¢ do potraw

33



lub sporzadza¢ mleko orzechowe,
bez gotowania),

- nasiona i pestki (dynia, sto-
necznik, siemie Iniane, wiesiolek,
sezam, mak) mielone tuz przed
spozyciem i dodawane do potraw,
gdyz sg Zrédlem niezbednych
kwaséw omega-3 i omega-6, ko-
niecznych dla organizmu (mo-
czone i miksowane, mozna poda¢
w formie mleczka, np. mleko
z sezamu lub stonecznika),

- $wieze owoce spozywane
w danym sezonie, tak jak daje je
nam natura,

- suszone owoce ($liwki, daktyle,
morele, rodzynki, figi), dobrze jest
je namoczy¢ i w tej postaci jak naj-
czesciej spozywad, gdyz zachowuja
najwiecej swoich warto$ci.

Biologicznie aktywne enzymy
zawarte w surowych pokarmach,
chronig i konserwuja znajdujace
sie w nich witaminy i mineraty.
Ogrzewanie, dostep powietrza
i kontakt z woda (gotowanie)
znacznie obniza ich warto$¢
odzywczg. Gotowanie we wrzatku
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niszczy niemal 100 proc. witaminy
C, 48 proc. zelaza, 31 proc. wapnia,
46 proc. fosforu, 45 proc. magnezu
oraz witaminy z grupy B.

Witarianizm - system zywienio-
wy oparty wylacznie na surowych
produktach moim zdaniem nie
sprawdza si¢ w naszym umiarko-
wanym klimacie z duza tendencja
do chtodu. Organizm potrzebuje
ciepta, ktére nalezy mu dostarczad
poprzez gotowane positki.

Ale i od tej reguly, jak zreszta
od kazdej, bywaja wyjatki. Tak
samo jak mamy rozmaite talenty
i zdolnoéci, tak nasze organizmy
sg bardzo rézne. Najwazniejsze
jest to, aby znac potrzeby swojego
ciafa.

ZASADA TRZECIA

Zachowaj réwnowage kwasowo-
-zasadowa w organizmie. Krew
ma odczyn lekko zasadowy (pH
7,4) i takie tez pokarmy powinny
dominowaé w codziennym zywie-
niu. Proporcje, w jakich nalezy
spozywa¢ produkty kwasowo-

-zasadotworcze, s3 w duzym stop-
niu uzaleznione od indywidual-
nych proceséw przemiany materii,
aktywnosci fizycznej, sposobu
oddychania (glebokie zucie alka-
lizuje, np. kwasotworcze zboza).
Trzeba zwraca¢ uwage na drobne
sygnaly plynace z organizmu. Przy
nadkwasnosci pojawia si¢ rano

w ustach kwasny smak wskazuja-
Ccy, Ze w organizmie jest nadmiar
kwasu. Jeéli nie postaramy sie go
usung¢ przez odpowiednig diete
lub glebokie oddechy (polaczone
z ¢wiczeniami fizycznymi), to
kwasy zaczng rozklada¢ minera-
ty zawarte w tkankach. Moze to
doprowadzi¢ do demineralizacji.
Niedobdr mineratéw objawia sie
najpierw zaburzeniami emocjo-
nalnymi i nerwowymi, nast¢pnie
klopotami z zebami i paznok-
ciami, a potem zaburzeniami
calego ustroju. Obecnie duzo ludzi
jest zakwaszonych, co wynika




z jedzenia nadmiaru produktow
z maKki, ttuszczu, miesa i stodyczy,
a braku przyzwyczajenia organi-
zmu do wiekszej ilosci réznorod-
nych warzyw. Zjadanie duzej ilosci
owocow i warzyw nieréwnowa-
zonych biatkiem i zbozami moze
powodowa¢ okresowa nadalkalicz-
nos¢. Odczyn lekko zasadowy or-
ganizmu podnosi jego odpornos¢.
Uwaga: Pokarm jest klasyfikowa-
ny jako kwasotworczy lub zasado-
tworczy w zaleznosci od sposobu
jego dzialania na organizm, a nie
ze wzgledu na jego wlasciwosci
i smak. Tak wiec wiele produktéw
majacych kwasny smak (np. owoce
cytrusowe, winogrona, kiszonki)
uwaza sie za alkalizujace, ponie-
waz w wyniku przemiany materii
pozostaje po nich osad zasadowy.

ZASADA CZWARTA

W codziennym zywieniu kieruj si¢
wlasciwo$ciami rozgrzewajacymi
(jang) i chtodzacymi (jin) produk-
tow, zestawiajac je odpowiednio
do potrzeb organizmu. Zgodnie

z filozofia Wschodu wszystko, co
istnieje, jest jednoscia i podlega
dzialaniu dwu przeciwiefistw

- biegunowosci jin i jang. Réw-
nowaga tych antagonistycznych

i komplementtarnych sit zapewnia
harmonie¢ w $wiecie i w naszym
organizmie. Istniejg tez inne okre-
$lenia tych sil, gtéwnie w naszej
kulturze: jin jako zjawisko minu-
sowe lub silta obkurczajaca, jang
jako zjawisko plusowe lub sita
rozszerzajaca.

Cala naszg zywnos$¢ mozna
podzieli¢ w zaleznos$ci od czynni-
kow jin i jang. Jedne produkty sa
bardziej minusowe, a inne bardziej
plusowe. Zdrowie jest uwarunko-
wane rownowaga tych czynnikow.
Kazdy z nas ma tez okreslong kon-
dycje jin lub jang, a pozywienie ma
ogromny wplyw na zachowanie
réwnowagi. Odpowiednim jedze-
niem mozna rozgrza¢ wychtodzo-

ny organizm, a kiedy cialo bedzie
nadmiernie rozgrzane (np. goraco
w watrobie) we wladciwy sposob
ochtodzi¢. Nigdy jednak nie wy-
bieramy pokarméw ekstremalnie
skrajnych o niezréwnowazonej
energii (skrajnie jin lub skrajnie
jang), poniewaz proces réwno-
wazenia przebiega gwaltownie

i wymaga wiekszego wysitku od
organizmu. To tak, jakby kto$ ude-
rzyl nas najpierw w prawg strone
ciala, a potem dla réwnowagi, aby-
$my nie przewrocili sie - w lewa.
Nasze cialo zostato wyprostowane,
bo zaréwno z lewej, jak i prawe;j
strony zadzialala ta sama sita.

Jin i jang zostaly zréwnowazone,
lecz mato kto jest zadowolony, ze
zostal tak skrajnie potraktowany.
Wewnatrz organizmu dzieje sie
podobnie, jezeli ciagle balan-
sujemy miedzy skrajno$ciami.
Obecnie jest to bardzo rozpo-
wszechnione zjawisko, objawiajace
sie zmeczeniem i niewydolnoscig
gltéwnie watroby, trzustki, $ledzio-
ny i nerek. Ludzie spozywajacy
duzo miesa (skrajnie jang) moga
odczuwac¢ pociag do alkoholu
(skrajnie jin) lub stodyczy (skrajnie
jin). W medycynie chinskiej ciep-

Ine wlasciwosci produktow dzielg
sie na gorace (jang) i ciepte (jang),
neutralne oraz ochfadzajace (jin)

i zimne (jin). Wiecej wiadomo$ci
na ten temat i szczegotowe tablice
produktéw mozna znalez¢ w mojej
ksigzce Jedz i zyj zgodnie z porami
roku.

ZASADA PIATA

Odzywiaj sie zgodnie z porami
roku. Bedac czescig przyrody
jeste$my $ciéle zwigzani z cyklem
jej przemian. Ogromne znaczenie
ma dla nas zmienno$¢ pér roku.
Chinska teoria Pieciu Przemian
dotyczy przeplywu energii
zgodnie z rytmem przyrody i jej
oddziatywania na organizm czlo-
wieka. Stanowi podstawowy klucz
do zrozumienia obiegu energii

w powigzaniu z narzagdami nasze-
go ciala, interreakcji migdzy po-
szczegOlnymi narzadami i wply-
wu pozywienia. Nasz sposob zycia
i zywienia najlepiej stuzy zdrowiu,
kiedy jest podporzadkowany
cyklom pér roku. Roéliny i ludzie
przechodza podobne etapy dzieki
tym samym wplywom czynnikow
zewnetrznych, jak temperatura,
opady czy nastonecznienie. W ten
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sposéb ciagle dopasowuja sie

do siebie, dgzac do réwnowagi.
Kilka razy w roku, wraz z r6z-
nymi porami, ewoluujg potrzeby
organizmu ludzkiego, ktory jest
tak wyczulony na zmiany w $ro-
dowisku, zZe sam je sygnalizuje, co
objawia si¢ apetytem na produkty
sezonowe.

Kazdy pokarm, ktdry spozy-
wamy, mozemy okresli¢ wedtug
smaku nalezacego do jedne;j
z Pigciu Przemian. Zréwnowazone
odzywianie zawiera wszystkie
rodzaje smakow: stodki, ostry,
stony, kwaény i gorzki. Jednak
w kazdej porze roku dobrze jest
podkredli¢ smak, charakterystycz-
ny dla niej. Przemiana energii,
ktorej doswiadczamy podczas
zmieniajacych sie por roku, jest
tez $cidle powiazana z barwami,
smakami, zapachami, emocja-

mi i innymi zjawiskami. Moga
one stanowi¢ wazng wskazéwke
diagnostyczna wobec tego, ze stan
energii cztowieka zmienia si¢ wraz
z porg roku. Lekarze chinscy sa
prawdziwymi mistrzami w diag-
nozie. Kazdy cztowiek z powaznie
zakl6cong rownowagg energetycz-
ng bedzie miat ulubione smaki

i kolory oraz takie, do ktorych
bedzie czut awersje. Wszystkie
zjawiska uporzadkowane wedtug
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Pieciu Przemian wywierajg okre-
$lony wplyw na ciato i umyst.

ZASADA SZOSTA
Urozmaicaj maksymalnie swdj
jadlospis i spozywaj to, co jest
dla Ciebie najzdrowsze. Wazne
jest zapewnienie organizmo-
wi réznorodnosci pozywienia,
z wykorzystaniem sezonowosci
produktéw i roznych metod przy-
gotowania. Pozywienie zdrowe
i niezdrowe moze spowodowa¢
zle samopoczucie takze wowczas,
kiedy spozywa sie ciagle to samo.
Wedlug teorii Pieciu Przemian
monotonny jadlospis powoduje
nadmierne pobudzenie jedne;j
przemiany energii kosztem innej.
Na przyktad nadmiar soli w diecie
spowalnia prace nerek (Przemiana
Wody). Jest to zgodne z pogladami
nowoczesnej dietetyki. Chorym na
serce i cierpiagcym na nadci$nienie
(co wiaze sie z pracg nerek) zaleca
sie ograniczenie soli. Nadmiar
stodkiego smaku w pozywieniu
(Ziemia) zbytnio pobudza zoladek,
$ledzione i trzustke, a ostabia nerki
i nadnercza (Woda). By¢ moze ttu-
maczy to, dlaczego cukier sprawia,
Ze czujemy sie zmeczeni.
Wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie
w pelni sprawy z tego, w jakim
stopniu ich zdrowie zalezy od

réznorodnosci w odzywianiu.
Popadaja w zywieniowa monoto-
nie, nie rozumiejac, dlaczego maja
zmienia¢ i urozmaica¢ to, do czego
sie przyzwyczaili.

Wrhasciwie nie ma jednej, dobrej
diety dla wszystkich. Kazdy
czlowiek jest inny i czego innego
potrzebuje. Rygorystyczne teorie,
zalecajace wszystkim, co nalezy
jes¢, sa nieporozumieniem. Jednak
procz wlasnej intuicji dobrze jest
kierowac si¢ pewnymi zasadami,
ktdre oparte sg na naukowych
podstawach. Kazdy z nas powi-
nien okresli¢ swoje preferencje
w dziedzinie odzywiania, biorac
pod uwage wtasng konstrukeje
psychofizyczng oraz rodzaj aktyw-
nosci. Potem nalezy obserwowac
swoj organizm, zadajac sobie py-
tania: czy to sprawdza si¢ w moim
wypadku?, jak sie czuje?, a moze
bytoby dobrze jeszcze co$ zmienié
i wprowadzi¢ wiekszg réznorod-
nos$¢? Wlasciwe jedzenie pozwala
nam utrzymac si¢ w dobrej formie.
Wzmacnia ogélny stan zdrowia,
efektywnos¢ pracy i aspiracje
zyciowe. Pomaga utrzymac wage
ciala i jego energie na odpowied-
nim poziomie. Niezwykle wazne
jest nasze zrozumienie kwestii od-
zywiania. Nadmiernie teoretyczne
podejscie do diety, bez znajomosci



wlasnego organizmu prowadzi do
przeintelektualizowania zywie-
nia. Najbardziej szkodliwe sa

leki przed przekroczeniem regut
diety. Nalezy by¢ elastycznym. Kto
przestrzega zasad w zyciu, moze je
czasami ztama¢. Nie mysle¢ o na-
ukowej stronie wszystkiego, co sie
spozywa, nie liczy¢ wcigz kalorii,
ale jes¢ wszystko w mozliwie
réznorodnych formach, kolorze

i smaku. Przypadkowe, mono-
tonne i jednostronne odzywianie
dziata jak tama, hamujac rozwoj
potencjatu ludzkiego poprzez
obnizenie energii zycia.

ZASADA SIODMA

Wybieraj lekkostrawne potfaczenia
pokarmowe. Da Ci to wiecej ener-
gii. Ciezkie polaczenia pokarmow
odbieraja energie. Organizm musi
przeznaczyc ja na proces trawie-

nia. Pokarmy cigzkostrawne to ta-
kie, po ktorych czujesz sig¢ cigzko,
ospale i nierzadko dokuczajg Ci
dolegliwo$ci trawienne. Produkty
o duzej zawartosci bialek zwierze-
cych wymagaja znacznych iloéci
kwasu zotadkowego i przebywaja
w nim okolo trzech godzin.
Dlatego najlepiej spozywaj je
wylacznie z warzywami (gotowa-
nymi, duszonymi, lekko podki-
szonymi lub surowymi w postaci
prasowanek). Sg wtedy szybciej

i tatwiej trawione. Nasi przodko-
wie stosowali zréznicowang diete
ro$linng sktadajaca sie ze zboz,
warzyw lisciastych, korzeniowych,
stragczkowych, orzechdw, nasion

i kietkdw. Polaczenia produktéw
tego typu sg korzystne, poniewaz
stuzg lepszemu wykorzystywaniu
biatek roslinnych przez organizm
(odpowiednie taczenie amino-

kwaséw buduje pelnowartosciowe
biatko).

Owoce zjedz przed positkiem lub
jako przekaske miedzy positkami
(nie wezeéniej niz dwie godzi-
ny po jedzeniu). Potrzebujg one
okolo 30 minut, aby ,,przejs¢”
przez zoltadek. Laczone z innymi
potrawami fermentuja w czasie
dluzszego zalegania w cieptym
i wilgotnym $rodowisku. Jedynym
odstepstwem od tego jest taczenie
owocdw, ktére nie fermentuja
szybko, jak jabtka czy banany),

z pokarmami sktadajacymi sie ze
ztozonych weglowodanéw. Nie-
ktére mozna lekko poddusi¢ lub
podgotowac i dopiero doktada¢ do
potraw.

Pamietaj! Kto przestrzega w zy-
ciu zasad, moze je czasami famad.
»ZM” Bozena Zak-Cymn

Przemiana Drzewo Ogien Ziemia Metal Woda
Pora roku Wiosna Lato Pézne lato Jesien Zima
Narzad watroba, pecherzyk serce, jelito cienkie zoladek, $ledziona, pluca, jelito grube nerki, pecherz mo-
z6kciowy trzustka czZOWYy
Kolor zielony czerwony 261ty biaty lub srebrny niebieski lub czarny
Smak kwasny gorzki stodki ostry stony
Glowny produkt pszenica gryka proso ryz fasole
wzmacniajgcy
Warzywa straczkowe kietki fasoli ciecierzyca, groch, soja
soczewica
Warzywa $wieze i mlode zielone  korzen mniszka, kope-  dynia, marchew, pie- cebula, czosnek, glony morskie
warzywa, kietki, kapu-  rek, salata truszka, kabaczek chrzan, kalafior, seler
sta kiszona
Owoce kwasne wiénie, kwasne czerwone winogrona, stodkie jabtka, gruszki, —orzeszki ziemne oliwki
jabtka, cytrynyiinne  czerwony grejpfrut morele, arbuz, czeres-
kwasne nie, i inne stodkie
Produkty pochodzenia jogurt, kefir, mleko kozie, ser kozi jaja, maslo, $wieze ryby
zZwierzecego zsiadte mleko mleko krowie, stodka
$mietanka
Przyprawy melisa, estragon, ocet kurkuma, tymianek, cynamon, kminek, kardamon, pieprz, s6l, mieso, sos sojowy
winny majeranek lukrecja, anyzek angielskie ziele, chili
Napoje kwas chlebowy, soki kawa zbozowa, herbata mleko migdalowe, mieta woda zimna, woda

kwasne, np. z porzecz-
ki, brzozy

zielona, wrzaca woda

soki warzywne,
mleko zbozowe

mineralna, woda
zrodlana
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