Rok Koguta — prognoza energetyczna wg
medycyny chinskiej

> niedobor YIN, puste goraco, gorgco Krwi

» choroby Nerek i infekcje ukltadu moczowego,

» zaburzenia shu

> stany zapalne gtéwnie w Dolnym Ogrzewaczu, ich
zrodto bedzie trudne do zdiagnozowania, bedzie ono w
warstwie Yin ciata lub na poziomie Krwi
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YIN wspiera YANG
YANG spala YIN
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GDY YIN JEST SLABSZE NIZ YANG
YIN NIE MOZE UTRZYMAC YANG U ZRODLA
WTEDY YANG JEST NIEZAKORZENIONE

| UNOSI SIE DO GORY W SPOSOB
NIEKONTROLOWANY

W MEDYCYNIE CHINSKIEJ NAZYWAMY TO

PUSTYM GORACEM
PRZYKtLADEM TEGO JEST MENOPAUZA
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St ABOSC YIN NEREK WPLYWA NA
SPOKOJ UMYStU

Shen/Serce - 90% Yang, 10% Yin

Rownowaga psychiczna

Spokoj umystu

YIN /Nerki - 10% Yang 90 % Yin
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CO OStABIA ASPEKT YIN CIALA

» naduzywanie smaku ostrego - pikantne jedzenie, mocne alkohole

( zgodnie z zasadg, ze nadmiar Yang spala Yin)
> naduzywanie smaku gorzkiego ( kawa, czarna i zielona herbata )

» choroby goraczkowe — w fazie zdrowienia trzeba zadba¢ o

odbudowanie Ptynéw Ciata ( buliony, kompoty, kuzu )
> zbyt jednostronna dieta, jedzenie bez energii, czyli przetworzone
> nocne zycie, praca w nocy, duzo pracy przy komputerze
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CO OStABIA ASPEKT YIN CIALA

> wszystkie nadmierne emocje uszkadzajq Yin, dtugotrwate
zablokowanie Qi Watroby i Pecherzyka Zélciowego, dtugo trwajaca

frustracja, wybuchy zlosci

> nagta utrata pieniedzy, martwienie sie o finanse
> czeste porody, intensywne zycie seksualne

> narkotyki

>
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Jak wzmacniac¢ YIN przez odzywianie

» czarna soja, czarne fasolki, czarna soczewica

» czarny sezam, migdaty

> masto, oliwa, olej migdatowy, olej sezamowy

> kompoty — z gruszek z migdatami, Goji, daktylami
> mleczko pszczele, tran

> miod

» warzywa Yin przygotowane na sposob Yang
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Aby wzmocnic¢ YIN potrzebny jest mocny ukfad
pokarmowy

> Ziemia kontroluje Wode — Ziemia to podstawowe narzady uktadu
pokarmowego — Zotadek i Sledziona, ich prawidtowa praca sprawia,
ze Ziemia wspiera Wode, czyli w praktyce uktad pokarmowy

pozwala trawic€ i przyswajac

» produkty wzmacniajace YIN sa bardzo odzywcze, a to oznacza, ze

sg trudne do strawienia
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Jak wzmacniac¢ YIN przez silng Ziemie

> ciepte gotowane positki, przede wszystkim ciepte sniadanie
> lekkie i niezbyt pézne kolacje

> nie podjadanie miedzy positkami

> nie popijanie w trakcie positku, szczeg. zimnych napojow

> jedzenie dostosowane do pory roku

> jedzenie dostosowane do potrzeb wiasnego organizmu
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Jesli Ty nie gotujesz, to musi to robi¢c Twoj zolgdek

Wazne jest, ze nasz organizm musi ,,podgrzac”
wszystko, co jemy do temperatury ciata, aby
mogt to strawié.

Im zimniejszych pokarméw mu dostarczamy,
tym wiecej cennej energii tracimy na ich
przyswojenie.

Dlatego wazne jest dbanie o strawnos¢
pozywienia i unikanie pokarmow, ktore
ostabiajg uktad pokarmowy.
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Poziom energii zyciowej zalezy od:

> sily Nerek, w ktorych sag przechowywane nasze zasoby energii

to jest nasz potencjat, ktéry warunkuje
nasze zdrowie, odpornosé, witalnos¢, sily zyciowe
czyli tzw. konstrukcje psychofizycznag
> energia przedurodzeniowa to kapitat na cate zycie. To od kondycji rodzicow i od

przebiegu cigzy zalezy, jakie bedg zasoby energetyczne dziecka na starcie, co

decyduje o catym jego zyciu.

> - energia pourodzeniowa, ktora zalezy od naszego stylu zycia i diety. Jesli dbamy

O nasza energie pourodzeniowg to oszczedzamy tg cenng przedurodzeniowy, ktorej
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Poziom energii zyciowej - dynamika

okoto 30go roku zycia przypada maximum energetyczne.

Do tego czasu organizm toleruje rézne biedy.

W zaleznosci od zasoboéw energetycznych danej osoby
okoto 40go roku zycia zaczynajq sie ujawnia¢ problemy zdrowotne
wyhnikajgce z dotychczasowego stylu zycia.
| to jest ostatni moment na przebudzenie sig i

swiadome zadbanie o swoéj organizm!
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Zapraszam na wykfady o zasadach odzywiania
wg medycyny chinskiej

11 marca, sobota 10-13
Co to jest energia pozywienia i jak jg ugryzc.
08 kwietnia, sobota 10-13

Dla kazdego cos innego, czyli jak rozpoznac swoj3a
konstytucje.
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Dziekuje za uwage

- lle |
. rZemilar
ﬂ"’(/?\‘ Ekorz%@g |z enc!r?p'olywienia



Wiasciwa dieta gwarantuje dobre trawienie oraz
wytwarzanie energii pourodzeniowej

v pozywienie bogate w Qi to pozywienie Swieze,

nieprzetworzone oraz sezonowe

v’ przewaga jedzenia gotowanego:

petnych zb6z i warzyw sezonowych, dobrej jakosci
olejoéw, pestek, nasion, orzechdéw, suszonych
owocow, roslin stragczkowych; mieso lub ryby max 2

razy w tygodniu

v’ uzywanie przypraw aromatycznych

v’ prawidtowy dobowy rytm positkéw, czyli jedzenie
zgodnie z zasada: " Sniadanie jedz jak krél, obiadem

podziel sie z przyjacielem, kolacje oddaj wrogowi "

v jedzenie bez pospiechu, w mitej atmosferze i z

przyjemnoscia!
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Dobowy rytm positkow i aktywnosci

zgodnie z zegarem narzadow
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Sen — najwazniejszy czynnik dla regeneracji ciata

» Zaburzenia snu sg waznym czynnikiem ryzyka choroéb.
> W historii choroby pacjentéw np.:z nowotworami zwykle byly problemy ze snem.

> Gteboki sen umozliwia PO — wewnetrznemu architektowi naszego ciata proces jego

odnowienia.
> W czasie snu nie myslimy! Odpoczywa nasz umyst.

> Osoby, u ktéorych wystepuja zaburzenia snu powinni unika¢ kawy oraz czarnej i

zielonej herbaty, szczegélnie w 2giej potowie dnia.
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Techniki gotowania wg Yin & Yang

>YIN - ochtadzajace

Produkty surowe
»Gotowanie na parze

blanszowanie

»gotowanie

»Gotowanie w duzej ilosci wody

>

»>Gotowanie w szybkowarze

»prazenie
»pieczenie
»>smazenie
»Smazenie w glebokim oleju

»>grilowanie
»YANG - ogrzewajace
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