Otestujte sa sami (2. defi: Objav silu TCM a meridianov)

Konstitucia Yang Xu — nedostatok Yangu

Zmrznuti ludia, slabsej konstitucie aj odolnosti, tiché vystupovanie,
pomalsie pohyby aj travenie, sklon k opuchom, ¢asté mocenie.

ANO: strava lah$ia bez potravin plnej chuti a horgie stravitelnych, skor
strava tepla — varend, dusena, pecena, pripadne ostré a teplé potraviny Ci
doplnky.

NIE: surova strava, tazko stravitelné jedla, strava s malo ¢chi (muka).

Konstitucia Yin Xu — nedostatok Yinu

Osoby suchsej konstitucie, suchost sliznic, nedostato¢ne vyzZivena horna
¢ast tela, sklon k nepokoju, horsi spanok, slabsi hlas.

ANO: strava vyZivujuca Yin, opatrne s nadbytkom chuti — skor lahka,
dostatok ovocia, zeleniny, strukovin, lahko sladkého, varené/dusené
maso.

NIE: strava horkd a ostra, vela peciva.

Konstitucia Yin Shi — nadbytok Yinu

Tan/vlhkost, osoby obéznejsie s chabym svalstvom, pomalsie, kludnejsie.
Nemaju dobru kondiciu a vykazuju znamky nedostatku sleziny, trpia na
opuchy.

ANO: strava lahka, rychlo stravitelna, tepelne upravena zelenina, obilie,
ovocie, lahké masa bez tuku, fadna chut k odvedeniu vihkosti.

NIE: mlieCne a mastné potraviny, horsie stravitelné masa, sladkosti

Konstitucia Yang Shi — nadbytok Yangu

Dobre stavani, stihlejsi fudia, davaju o sebe vediet, kreativni, aktivni,
hlasiti, rychlo agresivny ¢i nepokojni

ANO: strava chladiva a vyZivujuica yin, moéze obsahovat viacej chuti,
dostatok ovocia, zeleniny, strava pestra, aby nezacala nudit.

NIE: strava horka a ostra, sladkosti /rychly zdroj ¢chi), stimulaéné napoje
Konstitucia ,,normalna“: volna strava s ohfadom na dalsie okolnosti /vek,
zataz, rocné obdobie, konstitucia, aktudlny zdravotny stav.)



