Ako sa spravne stravovat

Sezdénna Ql

Pocasie v
prostredi

Konstitucna Qi

Zdravotny stav



Yang

Teplé:

Mandarinkové jadierka, hnedy
cukor, maslo, rasca, ryby, Ceresne,
jedlé gastany, kura, pazitka klincek,
kokos, kdva, koriander, sépia, datle
mandarinkova koéra, uhor, fenykel,
cesnak, zazvor zensen, cibulka,
Sunka, ladvinky, pecen, horcica
por, longan, lici, maso, mlieko,
slavky, muskatovy orech, broskyne,
maliny, rozmaryn, garnat, anyz
sInecnica, bazalka, ryza, bdb, ocot,
vino, alkohol...

Horuce:

Skoricova kora, sudeny zazvor, Eierne
a biele korenie, Cervena paprika,
sojovy olej, brav€ové maso, smotana,
kakao, ¢okolada...
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Yang

Stupa

Sladka,
ostra

Tepla

VLHEY

\1\(

CHLADMY

Yin

Klesa

Kysla, horka,
slana

Chladna

Yin

Osviezujuce:

Jablka, jacmen, tofu, hriby,
uhorka, cuketa, Salat, jahnacia
pecen, mandarinka, mango
mungo fazule, hruska, mata,
redkovka sézamovy olej, Spenat,
jahody, pSenica, Cerstvé
kokosové orechy, jogurt, ¢aj,
Sipky...

Studené:

Banany, graprefruit, meldn,
cukrova trstina, rajc¢ina, vodny
gastan, bambusové vyhonky,
lotosové semiacko, bielok,
Skeble, krab, riasy, sol...



Varenie podl’a 5 elementov

Grilovanie, otvoreny ohe,
restovanie vo woku, korenia

Rychla priprava
Horici olej kratko
Teplovzdu$ne

Na pare,
kratSie varenie vo vode

Pecenie, tidenie, tlakovy
hrniec (kov + voda)

Pomalé dIhé varenie
a pecenie



Strava v stadiach zivota

Proso, ryza, jacmen, mrkva, fenikel, jablka, Jest CastejSie a menej, podporovat SO a
med, hrozienka, hydina, hovadzie maso, KI Jing - varené jedla, kase, vajcia, ryby,
zemiaky, hroznova stava, feniklovy ¢aj. dusené.

Vyhnut sa: Energeticky studenych a Vyhnut sa: Surové potraviny, tuéné,
chladnych potravin, Stiplavych koreni, cukor, mastné, pecené pokrmy, nadmerna
prebytok mliecnych vyrobkov, tucné jedla. spotreba soli.

! /

Deti Starsi fudia
Dospeli

Vyber stravy podla konstitucie, sezény, pocasia a zdravotného stavu



Vseohecna prazdnota QI

Vztah k: Kl, SP, LU
Tepelna povaha: Neutralna, zahrievacia az
horuca
Metddy varenia: Zahrievacie
Chute: sladka (tepld), kysla (neutral), slana
(neutral), obcas pikantna
Obilniny: Ovos, proso, kukurica, ryza, kratko zrna
(sladka, lepkava), Spalda
Maso: Hydina, jahnacie, hovadzie, zverina
Zelenina: Fenikel, mrkva, pér, gastany
Strukoviny: SoSovica
Koreniny: Stiplavé a horuce, zazvor, cesnak,

Koriander

Semiacka: Lieskové oriesky, Cierny sezam, vlasské

orechy

Prejavy:

Unava, vyéerpanie, strata chuti do jedla,
nedostatok koncentracie, nadudvanie, makka
stolica, sklon k hnacke, tendencia citit chlad,
averzia k chladu, znizena odolnost, ¢asté
bolesti chrbta v bedrovej ¢asti, Casté mocenie
s jasnym mocom a velké mnozstvo, nocné
mocenie, dychavic¢nost, predcasna ejakulacia,
znizena sexualna tuzba, impotencia...



Vseobecna prazdnota Yangu

Vztah k: KI, SP

Tepelna povaha: Neutralna, zahrievacia az horuca

. : o , . Prejavy:
Metody varenia: Zahrievacie, grilované, smazené Podobné ako prazdnota gi, ale s intenzivnymi
Chute: sladka (tepla), kysla (neutral), slana priznakmi chladu, bleda pokozka, chlad v
(neutral), ob&as pikantna periféridach, mentalne a fyzické vylerpanie,

zadrziavanie vody v tele, edémy, hnacky,

Obilniny: Ovos, proso, kukurica, ryza kratkozrna L
vynechavanie menzes...

(sladka, lepkava), Spalda

Maso: Hydina, jahnacie, hovadzie, zverina, srncie
Zelenina: Fenikel, mrkva, pér, gastany

Ovocie: Hrozienka, ceresne, broskyne
Strukoviny: SoSovica

Koreniny: Stiplavé a hortce, zazvor, cesnak,
Koriander

Semiacka: Lieskové oriesky, Cierny sezam, vlasské

orechy



Prazdnota krvi

Vztah k: SP, Kl Jing, LR, Chong Mai, sucho

Tepelna povaha: Chladiva

Chute: Sladka (neutralna a tepld), kysla (neutralna

a chladnd)

Obilniny: Ovos, amarant, kratko zrna (lepiva) ryza,
ryza

Maso: Kuracie maso, kuracia pecen, hovadzie

maso, hovadzi vyvar, hovadzia pecen, telacia
pecen, jahnacia pecen, ustrice, musle,
chobotnice, ostriez, uhor

Zelenina: Vsetka tepelne neutralne a osviezujuca
zelenina (Cervena repa, Cervena kapusta, mrkva,
Spenat, fenikel)

Ovocie: Cervené hrozno, éeredne, Longan (typ lici),
slivky, marhule

Orieska a semena: Sezam, sIne¢nicové semienka,
piniové orechy

Ndapoje: Cervena repa $tava, Ceredna $tava,
slivkovy dzus, ¢erveny caj (Sipky, ibistek), ¢ervena
hroznova stava, ¢ervené vino

Prejavy vSeobecne:

Bleda pokozka a pery, pocit zavrate vnutri
hlavy, matna plet, necitlivost, Unava, suché
vlasy a pokozka.

LR XUE XU: Rozmazané videnie, poruchy
spanku, suché a krehké nechty, svalova
slabost, svalové kfce, pocit "mravcenia"
alebo unavenych koncatin, citlivost oci na
svetlo, psychologické, dusevné a
gynekologické priznaky, nedostatok energie,
nervozita, emoc¢na krehkost, nizke
sebavedomie, busenie srdca, menstruacné
poruchy, bolestiva menstrudcia alebo
absencia menstruacie.



Vseohecna prazdnota Yinu

Vztah k: LR, HT, LU, KI

Tepelna povaha: Neutralna, mierne chladiva
Metddy varenia: Parenie

Obilniny: Spalda, kukurica, ryZa, péenica

Maso: Bravcové, ustrice

Zelenina: chladiva osviezujuca zelenina, Spenat,
paradajky, morské riasy

Ovocie: Jablka, hrusky, Cernice, citrusové ovocie,
jahody, banany, hrozno

Mliecne produkty: Maslo, syr, jogurt, mlieko
Sojové produkty: Tofu, sdjové mlieko

Ndapoje: Cervené ovocné $tavy, citrusové $tavy,
pSenicné pivo

Prejavy:

Smad, sucho v Ustach, navaly horucosti v
chodidlach, najma v noci, teplé ruky, pocit
palenia za hrudnou kostou, no¢né potenie,
pripadne Chudnutie, nepokoj, agitovanost,
nervozita, poruchy spanku, zavrate, vnutorny
pocit tepla, sucha a pevna stolica, emocna
labilita, citlivost na stres, nedostatok
odolnosti...



Tonizacia Wei Qi

Vztah k: LU, SP, ST, Kl Jing, LR Yang

Chut: Pikantna horuca az paliva chut.

Typ stravy: Vsetka strava s yangovym
potencialom.

V akutnej faze: Vyhnut sa kyslej chuti v akutne;j
faze. Otvorit péry na kratku dobu na vyltucenie
patogénov, Cisti povrch tela a posilnuje yang a
wei qgi v tele.

Koreniny: Najma Cerstvy zazvor! Tiez chilli, ostry
korenisty ¢aj (napr. Yogi ¢aj)

Podporit LU: Korenie chilli, kari, zazvor, ¢ierne
korenie, alkohol, karfiol, por, chren, cibula,
redkovka, Zzerucha, mandle, mandlové maslo
Tip: Odvar s Cerstvym zazvorom so zelenou
jarnou cibulou: Varime kusky cerstvého zazvoru
vo velkosti palca a zelenu cibulku v 0,5 | (dve
Salky) vody po dobu asi 10 minudt. Vypite jednu
az dve teplé salky.

Prejavy:

Smad, sucho v Ustach, navaly horucosti v
chodidlach, najma v noci, teplé ruky, pocit
palenia za hrudnou kostou, no¢né potenie,
pripadne Chudnutie, nepokoj, agitovanost,
nervozita, poruchy spanku, zavrate, vnutorny
pocit tepla, sucha a pevna stolica, emocna
labilita, citlivost na stres, nedostatok
odolnosti...



Vihko

Vztah k: SP, Pankreas, Yang XU, LU, Kl

Kontraindikacia: Maso a alkohol produkuju hlien,

pokial si konzumované nadmerne. To plati najma
pre bravéové maso a pseni¢né pivo.

Ciel: Posilnit SP, Proso, ryza a kukurica su zvlast

vyhodné pre doplnenie a zahrieva slezinu. Sojové
boby a fazula mungo odstranuje prebytocnu
vlihkost z tela. PSenova kasa so skoricou a
hrozienkami.

Horuci hlien (zlty, viskdzny): Tepla povaha/chut:

horka-chladiva, slana-chladiva, niekedy sladka-
chladiva. Cakanka, pupava, séjové mlieko, fazula
mungo, redkovky, hrusky, hrozno, kapor, sol,
cervené morské riasy, morské riasy.

Chladny hlien (belavy, Ciry, tenky): Tepla povaha/
chut: horka tepl3, Stiplava-tepla, cerstvy zazvor,
por, cesnak, kardamon, ¢eresne, mierne Stiplava
chut - ¢ierne korenie, cesnak, zazvor.

Charakteristické znaky:

Spomaluje tok gi a upchava kanaly, necitlivost,
tupa hlava, "hmla", bolest hlavy, lahostajnost a
nedostatok koncentracie, pocit tazoby, zavrate,
infekcie u deti, sinusitidy, obezita Prilis vela
alkoholu vedie k vytvoreniu hlienu. Hmotny
hlien: nadcha, zapal prinosovych dutin, zapal
priedusiek, zapal pluc. Neviditelny hlien: brani
toku qi, kozné uzliky, lipom, adendm, gangli3,
struma, Zl¢ové a oblickové kamene, deformacie
kosti, reumatoidna artritida, pocit slivky v krku,
potlacenie LR qi v dosledku emocionalnych
pri¢in, tazkosti s prehftanim, pocit tlaku do
hrudnika a branice... Tip: Pri opakujucich sa
hlienoch vyrazne obmedzit méaso, alkohol,
mliecne vyrobky, sladkosti a tu¢né jedla na tri az
Sest tyzdnov.
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Obilniny

Rovnovaha 0, Yin a Yang
Vyzivenie stredu - SP a ST

Pokoj

Emocna mysle
stabilita

Vytrvalost

Sila
Horucava Chlad
PSenica, jacmen, Ovos, ryia,
amarant kukurica
Prazdnota Vihko

Ovos, ryza, Spalda,
kukurica, proso

Plnost
PSenica, ryza,
jamen

Proso, raz,
pohanka, jacmen

Sucho
PSenica,
Spalda
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