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Potraviny prvku Zemé

Teplé: sladka ryze, sladké brambory,

. s X4 o meruriky, broskve, olej z  dyrfiovych
p'lem VYZ,'VY p,Od_Ie pet' pr\(!<u 3 )) jader, fepkovy a sojovy olej, skofice,
Je vyrovnavani disharmonii a tim ) vladské ofechy, jedlé kastany, kokoso-
i prevence nemoci. Stravovat bychom v& micko, medovina -y

v e , , Neutralni: proso, polenta, kukufi¢né
se pntom mel' p0d|% szveho typu, a také klasy, zelené fazole, hrasek, mrkev,
podle panujiciho ro¢niho obdobi. brambory, kedlubny, dyné, zeli,

kaderava kapusta, datle, fiky, Svestky,

, v . hovézi maso, maslo, med, melasa,
iT.T; "9 ! titinovy cukr, liskove ofechy, djfiova
NOC

seminka, mandle, pistacie, sezam,
! sluneénicova jadérka, hliva Ustficna,
vejce, houba shii-take, |ékoficovy €aj,

f .ﬁ n " §tava z Gervenych a bilych hrozni

) Osvezujici: jeCmen, lilek, kvétak,
brokolice, ¢inské zeli, chrest, papriky,

(obdobi pozdniho léta, ) ‘.’ ‘ﬂ “ﬂ Spenat, cukety, sladka jablka, banany,

= z : hrusky, hrozny ervené a bilé, sojové
prvku Zeme a sladke chuti mléko, tofu, siadka smetana, In&ny olej,

V

bdobi pozdniho léta je pfifazeno bychom konzumovat potraviny jemné olivovy olej, sezamovy olej, slunecnico-
O prvku Zemé, jeZ je symbolem sladké chuti. Nepredstavuite si pod ni ale vy olej, olej z pSeninjch klickd, ofechy

stfedu, pecuje o harmonii mezi cukr, Gokoladu nebo mougniky, nybrz obi- kesu, avokado, zampiony, jablecna
ostatnimi prvky a udrzuje ji. V lidském i (napf. proso, polenta, kukuficny klas), a hrgslgoya Stava, ca) z Igukuncvnych
t8le ji pfinalezi slezina & slinivka (jinovy celozrmné obiloviny a vyrobky z nich viast, ¢aj 2 pomeranCového kvetu
organ) a zaludek (jangovy organ). Potra - (chléb, kase), maso (zvlasté hovézi va -
viny podporujici prvek Zemé maji jemné fené &i dudené), lusténiny, ovoce (napf. videlna strava, ale i pfemira zchlazu-
sladkou chut, ktera zvih€uje, buduje datle, fiky, Svestky) a zeleninu (napf. jicich potravin. Jednostranné redukéni
energii, tonizuje a napomaha harmonii. mrkev, brambor, dyné, zeli, kapusta). diety zaméfené na velké mnozstvi syrové
Citiané proto tvrdi, Ze pokud je zdrava Ryzi sladkosti, mlécné vyrobky a sma- stravy, mlé€nych vyrobku a jizniho ovoce
slezina a predev§im zaludek, mize byt zena jidla jsou silné hlenotvorné a zvih - organy Zemé ve vysledku oslabuii.
kazda nemoc vyléCena! Cuji organismus, tzn. ,dusi“ organy Zeme. Chcete-li tedy zhubnout, vyhybejte se
Oslabena energie sleziny se projevuje Témto potravinam byste se proto méli potravindm, které zvlh¢uji (zahlefuji)
Unavou, studenyma rukama i nohama, vyhybat nejen béhem pozdniho léta, ale a ochlazuji, tj. obvyklé vyrobky z cukru
bledou barvou obliceje, zhorSenou kon - i v pribéhu celého roku. Jejich nadmérma a mléka jako jogurt, zmrzlina a podob-
centraci, snizenym svalovym napétim, tu- konzumace zablokuje tok energie sleziny né. Pozor: vihké jsou ale také napfiklad
kovymi polstatky na kyclich a stehnech, a zaludku a dochazi k hromadéni vody brambory, med, vlaSské ofechy, banan
celulitidou, prijmem a zvySenou chuti v organech a tkanich. Nasledné se obje- a pivo. Zakladem jidelnic¢ku by méla byt
na sladké. Zaludek je pomérné odolny or- vuji chronické rymy, bronchitidy, ranni neutralni strava jemné sladké chuti (viz
gan. Prvnimi pfiznaky jeho oslabeni jsou otékani obliceje, rukou a nohou, u Zen tabulka), v teplém ¢i vafeném stavu.
fihani, pocit pinosti a paleni zahy. pak myomy ¢i vytoky.
Chceme-li posilit energii Zemé, méli Sleziné a Zaludku $kodi kvapna a nepra- Helena Touskova (www.htfyzioterapeut.cz)

I Hll" POTRAVINY, které pfi dlouhodobém ¢i nadmérném pozivani oslabuji
. slezinu
=z , « syry, mléko, jogurt a dal$i vyrobky z kysaného mléka

P » syrova zelenina, syroveé obili (kase z Cerstvého zrna, misli apod.)
e jizni ovoce (napf. banany, pomerance, kiwi)

« konzumace napoju bez pocitu zizné
* \- hladovéni a absence snidané (podle organovych hodin je

(pokrm je lehce zahfivajici aposilujici stfed)

Suroviny: ryze (Z), jable¢na stava (Z), sladka jablka (Z),

meruriky(Z), skofice (Z), kardamom (K), zazvor (K), stl
(V), citron (D), ofechy (Z), rozinky(Z) a tftinovy cukr (Z)
Postup: V horké vodé uvafime ryzi, jemné osladime a dame
stranou. V hrnci rozehfejeme jable¢nou Stavu, pfidame nadrobno

nakrajena sladka jablka, meruriky nebo jiné sladké ovoce. Dale pfi-

dame skofici, kardamom, nastrouhany zazvor, Spetku soli, citronovou
karu anékolik minut povarime. Poté promichame s uvarenou ryZi a posy-
peme oprazenymi orechy.

Pouzité zkratky: D = DREVO, O = OHEN, Z = ZEME, K = KOV, V = VODA

Foto: Hana Touskova




