Centrum Zdrowia

Dyniowa Zagroda

Pani Xxxx Yyyyy pazdziernik 2014 r.

Data urodzenia : 1975 r.

Grupa krwi: ,0”

Tel. xxx-yyy-xxx

OGOLNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Organizm ma najwiecej sity do trawienia rano i w godzinach 13:00 do 15:00
potem warto ograniczy¢ ilos¢ jedzenia, a to, co sie je powinno by¢ lekkostrawne.
Warto stosowac zasade, im pdzniejsza godzina tym positek bardziej
lekkostrawny.

Wskazane jest regularne jedzenie positkdbw, a ostatni positek nalezy zjes¢ do
godziny 18:00.

Nalezy dazy¢ do spozywania jak najprostszych positkdw,

Wskazane jest doktadne gryzienie jedzenia. Dotyczy to zwitaszcza produktow
zbozowych, dlatego, ze ich trawienie rozpoczyna sie w ustach. Wazne jest
jedzenie positkow w spokoju.

Najlepiej jest jes¢ trzy positki gtéwne i delikatne drugie $niadanie. Unikac
wieczornego jedzenia.

Gtod nie jest dobrym doradca. Dlatego dobrze wzigc¢ sie za gotowanie zanim

zgtodniejemy.
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Ograniczy¢ ilos¢ spozywanych potraw macznych. Zamiast pierogow i
makarondw lepsze sg kasze. Jesli decydujemy sie na makaron to z warzywami.
Unika¢ potraw z mikrofalowki- sa szkodliwe. Niedobre dla uktadu pokarmowego
sg tez mrozonki- sg ciezkostrawne, obcigzaja uktad trawienny.

Jesli chodzi o uzupetnianie ptyndéw najbezpieczniejsze jest picie letnigj lub
goracej wody. Dostarczone ciepto dziata stymulujgco na narzady.

Wskazane sa positki gotowane- najlepiej na $niadanie, obiad i kolacje.

Gotowane positki sg tatwiejsze do strawienia, dzieki czemu jestesmy w stanie
wiecej wchtong¢ z niego sktadnikéw odzywczych. Gdy uktad pokarmowy jest
ostabiony, pozywienie surowe nie jest odpowiednio wchtaniane, przez co
fermentuje w jelitach i zaburza jego prace.

a. Sniadanie — dla oséb, ktére czerpig energie z weglowodandéw $niadanie

powinno sktadac sie z gotowanych zbdz z dodatkiem kompotu i przypraw.
Dla osob, ktére czerpia energie z ttuszczu i biatka proponuje: kasze, ptatki z
warzywami, jajkiem, lub kawatkami miesa. Na drugie $niadanie kanapka z
przygotowanga w domu pasta, albo gotowane warzywa z prazonymi pestkami

dyni.

. Obiad - na obiad dobre sg potrawy jednogarnkowe, w ktorej znajdzie sie

odpowiednia kompozycja kasz , ryzu , strgczkowych , warzyw i kawatkdw
miesa oraz aromatycznych przypraw .

Kolacja — najtatwiej przyswajalng potrawa sg zupy, dlatego sa doskonatym
positkiem na kolacje. Piszac o zupach mam na mysli cudowng kombinacje
warzyw i przypraw, ktére zaspokojg nasz apetyt i wprowadza w doskonaty

nastrdj na koniec dnia.

12. Do gotowania uzywamy swiezych, dobrej jakosci produktow.
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13. Do pracy i w podréz zabieramy positki przygotowane w domu.

14. Dorostemu cztowiekowi nie potrzeba zbyt wiele miesa. Wystarczy zje$¢ 3-4 razy
w tygodniu kawatek miesa lub codziennie, systematycznie po 1 tyzce
strgczkowych.

15. Do gotowania stosowac dobrych olejow: oliwa z oliwek, olej z pestek winogron,
olej z ryzu .

Przyprawy utatwiaja trawienie, warto, wiec je stosowac.

Do przedstawienia stanu w Pani organizmie bede uzywaé zwrotéw, ktorymi postuguje
sie Tradycyjna Medycyna Chinska typu: Gorgco, Zimno, Sucho$¢, Nadmiar, Niedobor.
Zwroty te s3 nam bardzo dobrze znane, gdyz stosowane sg do przekazywania
informacji o pogodzie, czyli zewnetrznego srodowiska, w ktorym zyjemy. Takie samo
srodowisko, tylko wewnetrzne mamy w sobie: Zimno, Goraco, Suchosc¢... Praca moja
polega na zdiagnozowaniu tych stanéw w kazdym organie wewnetrznym,
przedstawieniu stanu dominujacego i zaproponowaniu do tego odpowiednich
zalecen odzywczych. Kazdy cztowiek posiada swoj ,klimat” wewnetrzny. Podobnie
produkty spozywcze maja swoja ,nature” i swodj ,smak”’. Moim zadaniem jest
prawidtowe pofaczenie tych dwodch sSwiatdw: naszej wewnetrznej natury i natury

produktow spozywczych.

Sklepy ekologiczne:

1) Sklep ze zdrowa zywnoscig w Gdyni na ul. Krasickiego i na ul. Slaskiej
2)  Zotty Cesarz na Placu Gérnoslaskim w Gdyni Ortowie

3) Sklep ze zdrowa zywnoscig w Sopocie na ul. Aleja Niepodlegtosci
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Diagnoza wg TMC

1.Niedobor g ; yang
2.Niedobér yin , ostabienie krwi

3. Sluz w uktadzie pokarmowym

STRATEGIA LECZENIA:

Przetozenie Diagnostyki wg TMC na jezyk praktyczny wyglada nastepujaco :

W Pani organizmie rysuje sie ostabienie :Ptuc ,Serca , Sledziony ,Nerek , Pecherza
Moczowego .Organy zwigzane zas z przetwarzaniem i transportem

przetwarzanego pozywienia, sg przecigzone : Jelito cienkie, Jelito grube,

Zotadek i Watroba. Przecigzenie tych organéw zwigzane jest gtdbwnie z ostabieniem
Nerek i Sledziony oraz btedami zywieniowymi .Ostabiony Pecherz Moczowy jest
bezposrednim zaktadnikiem ostabionych Nerek .

Ostabienie Serca wigze sie pewnie rowniez z Pani konstytucjg urodzeniowa

(problemy ze snem Pani mamy ), dlatego nalezy je sukcesywnie wzmacniac .

Ptuca sg zablokowane przez Wilgoc¢ .

Podsumowujac : organy ostabione bedziemy wzmacnia¢ przez odpowiedni dobér
produktow (bioragc pod uwage ich Nature i Smak ) i sposoby ich obrébki. Organy
przecigzone (Jelita ,Zotadek ,Watroba ) nalezy usprawniaé w funkcjonowaniu poprzez
wykluczenie produktdéw niekorzystnych (lista p/n)

oraz poprzez wzmacnianie Nerek i Sledziony zaleceniami ponizej .

ZALECENIA
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UNIKAC ( wykluczyé):

. produkty o naturze chtodnej i zimnej zjadane na surowo:
v' owoce, gtdbwnie te chtodne o zimnej i kwasnej naturze
V' suréwki
v’ safaty
v pomidory, ogorki, papryka
v’ avocado
. caty nabiat ( z wyjatkiem masta, twardych seréw typu chedar, ewentualnie serow
twardych owczych),z powodu Sluzu
. wody zimnej,
. stodyczy, lodéw, czekolady z powodu Sluzu
. smazonych kietbas , sosobw , majonezow , orzechow, pikantnych przypraw
stodkiego alkoholu ,péznego jedzenia
. po potudniu ograniczy¢ weglowodany z powodu nadmiaru Sluzu,
z powodu nadmiaru Sluzu wykluczy¢ potaczenia: stodko- kwaséne i stodko-
stone,
. wystrzegac sie podjadania pomiedzy positkami. zamiast 3 wiekszych positkow,
mozesz skomponowac sobie 4-5 mniejszych,
. wazne jest , aby na poczatek bylo zawsze co$ dobrego pod reka ( najlepiej

sprawdza sie po prostu kubek cieptej , zmiksowanej zupy warzywnej),

10. owocowe herbaty, czarna herbata

11.Na dwa miesigce mozna wykluczy¢ gluten : gtodwnie makarony w sosach

pomidorowych i $wieze pieczywo .
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WSKAZANE:

1. Dobrze bytoby wprowadzi¢ wiekszos¢ positkébw gotowanych,
2. Z powodu nadmiaru Sluzu mozna wprowadzi¢ tzw. rozdzielne spozywanie
positkow, czyli:
v" mieso jemy z gotowanymi lub duszonymi warzywami,
v weglowodany tez z warzywami,
v' jedynie akceptowalne sa tzw. dania jednogarnkowe, ktére sktadaja sie z
kawatkow miesa, warzyw i weglowodandw
3. bardzo wazne zupy
v’ zupy rybne (gotowane na tbach, kregostupach),
v’ zupy gotowane na zotadkach z kurczaka,
zupy gotowane na ogonach, mostku cielecym, wotowym

zupy z kurczaka,

DN NN

Zupy warzywne
v’ zupy zbozowe ( kaszki- ptatki)
4. Szczegolnie korzystne jest wprowadzenie do jadtospisu
- korzystne metody obrobki : gotowanie , pieczenie w piekarniku
- zupy gotowane na kawatku wotowiny z dodatkiem swiezych warzyw
- pulpety mielone gotowane
- watrobka np. z kwasnym jabtkiem , suszong szatwia i mielonym kminkiem

na koniec skropi¢ dobrej jakosci octem np.balsamicznym
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- buraczki na rézne sposoby —zupa , pieczone buraczki —doprawione drylowanymi

wisniami .......

- marchew — zupy , sok z marchwi

- szpinak np. z bulwa kopru wioskiego+ jajko

- omlet z pietruszka + tyzka pokrojonego w kostke kiszonego ogorka

- do picia w ciaggu dnia gorgca woda ze szcz.soli himalajskiej

- orkisz w postaci kaszki orkiszowej , makaronu np. makaron orkiszowy ze szpinakiem
i koprem wtoskim .

- kasza jaglana

- kasza kukurydziana

- ryz bragzowy okragty naturalny

5. Przyprawy

Wszystkie przyprawy ufatwiajace trawienie : mielony kminek , majeranek , szatwia ,
kurkuma ,pieprz ziotowy , kardamon ,bazylia, lubczyk, nasiona anyzku , wanilia, imbir
sSwiezy , koper wioski — Przyprawy z firmy Dary Natury do kupienia w sklepach ze
zdrowa zywnoscia

6. Korzystne herbaty ziotowe

- krwawnik ,nasiona anyzku lub kopru wtoskiego , majeranek lub lubczyk

- korzen topianu, korzen arcydziegla litwora, korzen lukrecji

- koper wtoski + rumianek

PRZYKLADOWE PRZEPISY:

|. Zupa $niadaniowo-zbozowo-warzywna
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sktadniki:

Zagotowac wode, dodac szczypte tymianku i kurkume, a nastepnie po kolei pozostate
sktadniki: quinoa, kasza jaglana, ryz biaty okragty, ptatki owsiane- prosze dodac 1 lub
2 rodzaje wymienionych zbdz ( np. kasa jaglana z ryzem lub ryz z quinoa lub ptatki

owsiane z ryzem). Gotowac¢ okoto 40 minut, przyprawi¢ sola, majerankiem i 1 tyzka

woda
tymianek
kurkuma
marchewka ( dynia)
pietruszka
cebula

quinoa

kasza jaglana
ryz gotowany
ptatki owsiane
sol

majeranek

1 tyzka potartego kiszonego ogorka

startych drobno kiszonych ogorkow.

Sposdb uzywania kaszy jaglanej w kuchni:

Kasze jaglana przed uzyciem nalezy koniecznie wyptuka¢ w goracej wodzie.
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ll. Ugotowac kasze jaglana w proporgcji pot/pdt z Quinoa przez 30 min. , dodac

szczypte soli, pod koniec gotowania zetrze¢ jabtko, posypa¢ mielonymi nasionami

Inu.

lll. Ugotowac kasze jaglang ze szczypta soli , kurkumy. Po ugotowaniu pola¢ sosem
warzywnym z dodatkiem mielonej kolendry i suszonej bazylii ( rozne warzywa upiec
w piekarniku, cze$¢ z nich mozna zmiksowac na sos warzywny). Posypac¢ zmielonymi

nasionami z Inu

IV. Zupa ryzowa z ptatkami migdatowymi. Ryz gotowac z ptatkami migdatowymi, az
zmieknie i lekko sie rozklei. Doprawi¢ szczypta soli i posypac tyzeczka zmielonego

pytku kwiatowego.
V. Barszcz wegetarianski

Buraki ugotowac lub upiec oddzielnie. Wtoszczyzne pocig¢ w paseczki, karmelizowaé
na goracej patelni, przetozy¢ do garnka, zala¢ woda. Dotozy¢ lis¢ laurowy, pokrojone
ugotowane buraki, ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci. Doprawi¢ mielonag kolendra,
pieprzem ziotowym, szczypta imbiru i soli. Zupe juz na talerzy posypa¢ zmielonymi

nasionami ostropestu.
VI. Zupa ryzowo-cebulowa

Cebule poddus lekko z kurkuma na tyzce dobrego oleju. Dotdz ryz, , przemieszaj,

dodaj pokrojone w paseczki warzywa ( marchewke, pietruszke). Przemieszaj. Zalej
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gorgca woda, dodaj listek laurowy, troche przyprawy curry. Gotowa¢ do miekkosci

ryzu. Dopraw 1 tyzka startych drobno kiszonych ogoérkéw. Zupe na talerzu posyp
zmielonymi nasionami ostropestu. Do przygotowania zupy mozna zamiast ryzu uzy¢

kaszki orkiszowe;j.

Wiedze o Naturze produktéw ,ich smakach ,oraz aiie@tywaniu na nasz organizm ama
zdobywa w Dyniowej Zagrodzie na Wykladach , Konsultacjatiarsztatach Gotowania.
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