VYZIVA PODLE PETI ELEMENTU
PRO MATKU A DITE

TEHOTENSTVI

DUSEVNI YYROYNANOST
V TEHOTENSTVI

Po devét mésicli vyzivuje matka dite
svoji krvi a po porodu pak matefskym
mlékem. Cervena barva krve symbolizu-
je zivot, silu a aktivitu (jang), bila barva
mléka symbolizuje harmonii a mir (jin).
Tehotenstvi a doba kojeni jsou v Zivoté
matky a ditéte fazemi, které by mély byt
vice nez vSechny ostatni etapy formovany
souladem mezi jinem a jangem, aby tak pfipravily cestu pro
vznikajici laskyplny vztah mezi rodici a ditétem. Stabilni
rovnovaha matky v télesné a emocionalni roviné zajist'uje,
aby bylo dité vyZivovano ¢chi a krvi tim nejefektivnéjSim
zpuisobem. Pfili§ mnoho vnéjSich rusivych podnéti nebo
zavazné vnitini konflikty pfinaseji nepravidelnosti v zaso-
bovani ditéte.

Détsky organizmus tvofi spolu s matkou pevnou jed-
notu také na roviné psychické. Mnoha vysetieni prokazala,
ze vSechny pozitivni, eventualné negativni zazitky a pocity
matky jsou pln¢ prenaseny do védomi je$té nenarozeného
ditéte, kde jsou pak uloZeny. Zcela neoddélitelné energetic-
ké a psychické propojeni mezi matkou a ditétem je dokla-
dem odpovédnosti, ktera na matce spoc¢iva. Nasli bychom
asi jen stézi takovou zenu, ktera by tuto odpoveédnost trvale
nepocitovala jako biimé — a obcas nezatouzila od vseho
utéci, tim spise, je-li vystavena tvari v tvaf enormnim zm¢-
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nam ve svém organizmu. ProtoZe se vSak od t€¢hotenstvi jen
tak utéci neda — pro mnohé zeny je to prvni zazitek podob-
ného typu — neni divu, Ze se stale znovu objevuje pokles
nalady provéazeny vnitinimi konflikty. Podle zapadni medi-
ciny jsou jednoznacnou pfic¢inou téchto vykyvi hormonal-
ni zmény. Ale ¢im jinym jsou té€lesné zmény nez zrcadlem
dusSevnich procest, jimiZ si Zena zvyka na roli matky. Na-
proti tomu fakt, Ze podobné emocionalni vykyvy jako jejich
partnerky proZzivaji i budouci otcové, 1ze jen stézi vysvétlit
hormonalnimi zménami v organizmu. Také pro muze je ot-
covstvi spojeno s velkymi zménami. Oproti Zené jsou vSak
ve vyhod¢, nebot’ si mohou od rodi¢ovskych povinnosti na
né&jaky Cas odpocinout a poté se k nim zase vratit.

OKOLI TEHOTNE ZENY

Obdobi, v némz oplodnéné vajicko dozraje v zivou
bytost, je pfes svoji zdanlivou vSednost zcela specifickou
etapou v Zivoté Zeny a byla by Skoda, kdyby si tento pre-
krasny zazitek nemohla pIn¢ vychutnat. Pokud je dité na-
planovano, bylo by dobré se tomu pfizptisobit, a co mozna
nejvice omezit pracovni zatéz. Jestlize Zena otéhotni ne-
cekané, je vétSinou pfinucena pracovat i nadale na plny
uvazek, pokud nechce pfijit o misto. To, Ze Zena na tento
pozadavek ,,rovnopravnosti pfistoupi a snazi se i ptes sva
omezeni drzet krok se svymi muzskymi kolegy, je vcel-
ku pochopitelné. Ale téhotenstvi je situaci zcela zvlast-
ni: zdravi, radost ze Zivota a v neposledni fad¢ i budouci
vykonnost ditéte jsou rozhodujicim zptisobem zavislé na
matcin¢ chovani pravé v dobé téhotenstvi. Jak ze strany
spolecnosti, tak i ze strany politiki by jisté bylo proziravé
a chvalyhodné umoznit matce pfechodné pteruSeni vykonu
povolani, pokud si to sama bude piat. Sance na narozeni
zdravych, $tastnych, pokojnych a inteligentnich déti totiz
prudce stoupaji, jsou-li jejich matky osvobozeny od vSech
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pracovnich povinnosti. Nase budoucnost se bude jisté utva-
fet ptizniveji, pokud bude pravé spolecnost i politici pii-
spivat k tomu, aby byl détem umoznén co mozna nejlepsi
start do zivota. Dospét k tomuto poznani ale predpoklada
nejprve se témito vécmi zabyvat. Zdravi a radost ze zivota
nepfinese détem ani vapnik, ani vitaminy ¢i mineraly, ny-
brz harmonické prostiedi, které matce a ditéti vytvorime.
Tim jim bude doptan i dostatek casu ke konzumaci energe-
ticky vyzivné stravy.

PRIZINIVE A VHODNE PODMINKY MISTO STRESUJI-

CiCH OKOINOSTI

Vyvazena strava v obdobi t¢hotenstvi ptispiva k dosa-
zeni dvou cilii: za prvé posiluje zivotni energii Zeny, tedy
jeji ¢chi, takovym zplisobem, Ze proziva bezproblémové
a radostné téhotenstvi. Co se tyCe nenarozenc¢ho ditéte, je
dilezité, zasobovat jej co mozna nejveétsim mnozstvim pl-
nohodnotné ¢chi a krve. Strava je sice pouze jednim z fak-
tort, ktery ma zasadni vliv na zdravotni stav matky a ditéte,
muze byt ale jako jeden z mala ovliviiovan z velké casti
pravé matkou. Zmena orientace na energeticky bohatou
vyZzivu je spojena s hlubokym pochopenim energetickych
vlivl, které plisobi na ¢loveka a zaroveini 1 na nenarozené
dité. Od Zeny v jiném stavu se v tomto obdobi také vyzadu-
je, aby zajistila pfiznivé podminky i pro své dité. D&je-li se
tak ve spolupraci s partnerem, je to samoziejmé vyborné,
ovsem také Zeny, jez jsou odkazany samy na sebe, mohou
pro sebe i pro narozeni svého ditéte udélat mnoho, a to po-
meéme jednoduse. Zakladnim pfedpokladem je rozhodnuti,
ucinit vlastni zdravi a blaho ditéte nejvyssi prioritou. Aby
tomu tak skutecné bylo, je nezbytné vzdat se riznych zvyk-
losti a naroki ze strany rodiny a ptatel, nebot’ budouci mat-
ka vi sama nejlépe, co je pro ni a jeji dit€ nejvhodné;jsi.
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Zena, ktera se pied otéhotnénim rada bala pii sledo-
vani napinavych detektivek ¢i psychotrillerd nebo travila
hodné ¢asu v hlasitém prostiedi diskoték, udéla pochopitel-
né nejlépe, kdyz se téchto svych zalib na néjaky Cas vzda.
Bude se sice mozna muset vyrovnat s poznamkami, ze uz
nepatii mezi mlad¢, ale pokud se zaposloucha do svého ni-
tra, zjisti, Ze jeji organizmus daleko radgji uvita prochazku
nebo klidné straveny vecer v domacim prostfedi u dobré-
ho jidla. Pokud mate pocit, Ze musite byt i v te¢hotenstvi
pro svého partnera neustale atraktivni, odpocata, vesela,
a ptritom chodit do prace, radgji si ovéite, co si o tom vSem
vas protéjsek skutecné mysli. Nebot’ i on, pfestoze se mu
bticho nezvétsuje stejné rychle jako vam, je ve funkci na-
stavajiciho otce a mozna potiebuje stejné tolik ¢asu a klidu
jako vy k tomu, aby se vyrovnal s vasi viditelnou prome-
nou. Neudéla mu snad dobte, pokud se bude vice fidit svym
vnitinim hlasem, ktery se ho snazi privést k vétsi trpélivosti
a ukazuje mu cestu k nabyti vnitini sily, aby se stal spolec-
n¢ s vami dobrym ,hostitelem* vaseho ditéte?

7IVOT POCHAII ZIE STREDU
— UBYTEK ENERGIE
V POCATCICH TEHOTENSTVI

Vynechani menstruace u t€hotné Zeny je jednim z vnéj-
Sich ukazatel komplexnich energetickych promén v orga-
nizmu nastavajici matky. Z pohledu ¢inského Iékatstvi nelze
striktn¢ oddélit energii od hmoty, takze ¢chi se mlize bez
problému pfemeénit v krev a naopak, pokud to vyzaduji fy-
ziologické procesy. Plod v matcin¢ téle je odkazan na jeji
zasobovani ¢chi (jang) a krvi (jin), jez tvoti pilite lidského
Zivota. Aby byla zaruCena energeticka a hmotna vyziva di-
téte, hromadi se jin-cchi (energeticky princip krve) matky
ve dvou velkych drahach v oblasti biicha:
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Cchung-maj, pro niz Citané pouZivaji metaforu more
energie a krve, vede d€lohou a stoupa télesnym sttedem
az k ustam.

Druhou drahou je Zen-maj, ktera byva také oznacova-
na diky své zasobovaci funkci v t€hotenstvi jako merididn
poceti. Vede predni stranou téla az k hornimu patru a zpa-
sobuje nahnédlé zabarveni stfedové ¢ary vedouci v pribe-
hu téhotenstvi ptes vyklenuté bficho. Tento meridian hraje
dilezitou roli pfi cviceni tchaj-t'i a pii meditaci. Ptitiskne-li
clovek pii pomalych pohybech tchaj-t'i nebo pfi medita-
ci jazyk za horni patro, uzavte tak Iépe vrchni energeticky
ob¢h v téle a zvysi zaroven dusevni bdélost.

U Zen, které maji i bézné sklony k nedostatku jinu
nebo krve, mize nahromadéni jin-¢chi v obou meridianech
vést v t€hotenstvi k jesté vaznéjsimu nedostatku krve v or-
ganizmu.

Zatimco se jin soustfed’uje v oblasti dolni ¢asti téla,
jang-Cchi se objevuje predevsim v ¢asti horni. To ma za
nasledek, ze Zeny, které trpély pred téhotenstvim nedostat-
kem ¢chi, a byly kvtli tomu citlivé na chlad, si ted mohou
vychutnavat dostatek jangu. ,,0d té doby, co jsem téhotna,
mi neni zima.*“ Tuto vétu miZeme slychat od mnoha zen,
protoZe nedostatek ¢chi je neduhem zna¢né rozsitrenym. U
zeny se silnou télesnou konstituci jsou vSechny casti téla
dobie prokrvovany a zahiivany. Diky nartistu jangu je ve
vyborném stavu i obranyschopnost, ktera ptisobi jako pii-
rozena ochrana plodu.

Aby vSechny tyto zdzraéné ochranné a vyzivova-
ci funkce probihaly odpovidajicim zpisobem, musi byt
v dobré kondici slezina, srdce, ledviny, plice a jatra, a to
z nasledujicich davodu:

Slezina pripravuje postnatalni zaklad clovéka a vy-
zivuje délohu a udrzuje dostatek krve v cévach. Krvaceni
v t€hotenstvi Casto souvisi s nedostatkem cchi ve slezing.
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Srdce prispiva ke tvorbé krve a je odpovédné za jeji
stejnomeérné proudéni. Depresivni stavy v t€hotenstvi po-
ukazuji z energetického hlediska na nedostatek krve nebo
¢chi v srdci.

Ledviny zasobuji po cely Cas organizmus matky a di-
téte energii ting a jang.

Plice ziskavaji ¢chi ze vzduchu a prostfednictvim dy-
chéani ji pak rozvadéji do celého téla.

Jatra kontroluji proudéni energie a nartst i pokles
¢chi v merididnech. Meridian jater je té€sné spjat s drahou
¢chung-maj, ktera v t¢hotenstvi vykazuje nadbytek energie.
Protoze kromé toho proudi energie v obou merididnech ze-
spoda nahoru, pfinasi cchung-maj energii z jater vyraznou
mérou prave vzhiru. Proto dochazi v téhotenstvi b&zné
k tomu, Ze se jatra a ¢chung-maj zasobuji energii.

Stoupajici energie z jater mize zpusobit krvaceni
z nosu ¢i dasni. Také typické poklesy nalady ma na svédo-
mi nekontrolovany vzestup jaterni energie v pocatcich te-
hotenstvi. Do konce tfetitho mésice se tato energie zpravidla
vyrovna a zmifované potize zmizi. Az do této doby zpti-
sobuje prebytek jangu v meridianu jater ptirozeny ubytek
jinu a §tav v jatrech, coz s sebou pfinasi nevolnost a pocity
zavrati. Ubytek jinu v jatrech je diivodem toho, pro¢ maji
tehotné Zeny chut’ na kyselé. Tato potfeba je zcela v po-
radku, nebot’ vétsina kyselych potravin plisobi osvézujicim
zpusobem, ochlazuje jatra a podporuje tvorbu $tav.

Neobvykla, zvlastni ptani a nalady, které jsou ne-
vypocitatelné jako vitr (nalezejici spolu s jatry k elemen-
tu dfeva), stejné jako i velka zranitelnost Zeny v prvnich
mesicich téhotenstvi, jsou rovnéz piirozenym nasledkem
slabého zastoupeni jinu v jatrech. To ma vsak i své svét-
1¢ stranky; nebot’ zvySena citlivost se nevztahuje pouze
na psychiku, nybrz na vSechno, co neptijemné voni, pfilis
nechutna nebo co néjakym zplisobem pochybné vyzatuje.
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Tento mechanizmus tak opét slouzi k ochrané matky a di-
téte, nebot’ zplisobuje, Ze téhotna Zena je velmi vybirava
a ma piirozeny odpor ke vSemu, co by ji mohlo uskodit.
Mnoho zen za¢ne odmitat kavu a projevovat znac¢nou neli-
bost i vici cigaretovému koufi.

Dostatek energie v cchung-maj v biisni dutiné souvisi
s neobycejnou télesnou vnimavosti Zzeny v prvnich meési-
cich téhotenstvi. Pfesto, ze ji jesté nenarostlo vlibec zad-
né bricho, citi se uz ,,velmi t€hotna*“. Nosi volné obleceni,
i kdyZ nemusi, a také jeji pohyby signalizuji, Ze se jedna
o zenu, ktera nosi pod srdcem dit¢.

VYZIVA V TEHOTENSTVI

At uz lidé ocekavaji priristek do rodiny, nebo ne, je
vyZziva pouze jednim z mnoha aspekti, ktery vede k dlou-
hodobému zdravi: teprve souhrn vhodnych, pravidelné
provadénych télesnych cviceni, pozitivniho psychického
stavu a vyvazeného rytmu mezi klidem a rozptylenim zaru-
cuji trvale dobry zdravotni stav a vitalitu. Presto vSak hraje
vyvazena, energeticky hodnotna strava prave v t¢hotenstvi
velmi dulezitou roli, nebot’ v této dob¢€ jsou na organizmus
budouci matky kladeny zvySené pozadavky.

Kdyz se meé Zeny ptaji: ,,Jsem t€hotna, jak bych se
m¢éla stravovat?“, pak véts§inou odpovim spontanné: ,,Jezte
dobte vykvasené obilniny a k tomu hodn¢ vatené zeleniny.
Kofeni pouzivejte jen v malé mife. UZivejte Cerstvé bylinky
jako petrzel a vychutnavejte si pfirozenou sladkost zmino-
vanych pokrmd, které mohou plné nahradit bily cukr. Vy-
varujte se vSech extrémi — tedy pfili§ horkych, studenych,
ostrych, presolenych a nadmérmné¢ kyselych pokrmt — nebot’
vase strava by méla v prvni fadé posilit stfed a vytvaret
staly dostatek krve.
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CO INAMENA ,POSILIT STRED“?

Element zemé& se svymi organy, tedy se slezinou
a zaludkem, tvoii stied v cyklu péti ro¢nich tdobi. Jestlize
budou tyto organy posilovany stravou, ziska dit€¢ v matciné
téle dostatek energie, kterou si naplni svou energetickou
zasobarnu, jezZ po narozeni tvoii bohatstvi jeho energie zis-
kané pied narozenim, a bude urcovat jeho dalsi Zivot. Pro
matku je tvorba ¢chi ve sleziné dtlezita proto, aby se citila
v pribéhu téhotenstvi dobie a pii sile a aby v této dob¢ ne-
byla nucena vycerpat piili§ mnoho své vlastni pfedporodni
energie.

Aby doslo k posileni ¢chi v zaludku a ve slezing, mély
by se konzumovat varené a lehce stravitelné pokrmy. Po-
uzité suroviny by mély spadat pievazné do skupiny neut-
ralnich a teplych potravin a mé¢la by u nich prevladat jemné
sladka chut’.

Vsechny tyto pozadavky spliuji naptiklad plnohodnot-
né obilniny, mnoho druhti zeleniny, lusténiny, maso a ryby.
Zaklad vyvazeného, zdravého stravovani v t¢hotenstvi tvori
drcené obili nebo obili varené v celych zrnech. Pokud je Zena
zvykla jist plnohodnotné obili, mize byt jeho podil na jidel-
ni¢ku velmi vysoky, padesét procent i vice. Zeny, které pred
téhotenstvim jedly obili jen malo, by mély jeho davky po-
malu zvySovat a zpocatku upiednostiiovat lehce stravitelné
druhy obili, jakymi jsou napiiklad proso, ryze a polenta.
Jestlize Clovek neni na obili zvykly, mize u né¢ho vyvolat
problémy s trdvenim, a to ¢asto jen proto, ze nebylo dosta-
tecné rozzvykano. Ten, kdo ale konzumuje obili pravidel-
n¢, je na dostate¢né rozkousani potravy, které usnadiuje
jeji straveni, jiz zvykly.

Odhlédneme-li od energetické prospe&snosti hodnot-
ného obili, mizeme dale z pohledu vyzivove-psychologic-
kého vysledovat toto:
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Obili obsahuje vSechny mineralni latky, jejichz kon-
zumace je v obdobi t€hotenstvi dilezita, pokryje tedy samo
0 sob¢ doporucenou denni davku fosforu, fluoru a hot¢iku.
Hot¢ik je nutny pro vyvoj kostry plodu. Jeho nizky obsah
vou. Ostatné jako vSechny dal$i mineralni latky je i hotcik
obsazen jen ve svrchnich vrstvach neloupanych jader; je
tedy proto nutné konzumovat naptiklad misto bilych nudli
a bilé mouky prave obili.

UCINKY JEDNOTLIVYCH DRUHU OBILI

Proso hraje v obdobi tehotenstvi dilezitou roli. Je
chutné, zdravé a lze jej velmi dobfe pouzit jako ,,branu®
ke konzumaci obili.

Posiluje stfed a vytvaii harmonii ve sleziné a zalud-
ku. Umociiuje ptisobeni ¢chi a krve a vytvari v téle hmotu.
Jeho posilujici ucinky na slezinu a ledviny maji zvlastni
vyznam, nebot’ na obou téchto organech zavisi vyzivovani
ditéte. Zenam, které maji kvili nedostatku Gchi ve slezing
sklony k nete¢nosti stiev, pomize prave proso, jez traveni
povzbudi. Kromé toho také proso odstrani vlhkost, ktera se
projevuje nahromadénim vody a vznika v dasledku slabé
sleziny a ledvin. Proso pomtze pfedevsim tém Zenam, kte-
ré trpély uz predtim, nez ote¢hotnély, rannimi otoky obliceje
a otékanim pazi i nohou. V tomto ptipadé by melo byt pro-
so pred vafenim suché, mélo by se nejprve za neustalého
michani orestovat — ov§em bez pouziti tuku — a teprve na-
sledné uvaftit ve vodé. Presnéjsi navody k piiprave raznych
druhti obili najdete v nasi Kucharce podle péeti elementii.

Kukufice byva v Evropé€ k dostani vétsinou v mleté
podobé jako polenta. Stejné jako proso pusobi neutralné
na stfed, v némz vytvaii harmonii a vyrabi ¢chi. Spolecné
s trochou masla, $petkou soli, pepie a trochou muskatu tvori
polenta dobry zaklad kotfenénych pokrmu. Je-li pfipravena
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na sladko, je vhodna i pro détskou kuchyni. Oproti ostatnim
druhtim obili ma polenta sama o sob¢ trochu mdlou chut,
kterou je vhodné okofenit. Podobné jako proso a ryze se
i polenta hodi jako strava pro lidi, kteti nemaji s konzumaci
obilovin moc zkusenosti. Pravé jeji zasluhou mohou pfiijit
obili na chut’ — ovsem pouze tehdy, je-li pfipraveno chutné.
Pro ,,objevitele* téchto surovin plati: pokrmy z obili museji
lahodit oku a vytecné chutnat. Jidla, pfipravena z obili, jez
bylo vateno v celych zrnech, nepotfebuji zpravidla dosolit.
Staci je jednoduse uvarit ve vodé a pomoci odpovidajicich
ptiloh vykouzlit chutny pokrm. Podle libosti miize byt obili
ptipraveno napiiklad na zpUsob rizota, pokud k nému pii-
dame zeleninu, houby, kofeni a olej nebo méaslo. Bohuzel
ale existuje stale dost lidi, ktefi si cestu ke zdravé vyzive
predem uzaviou svym predsudkem, Ze obili nema zadnou
chut. Mlzeme vSak namitnout: Jak vlastné chutnaji tieba
brambory nebo Spagety, pokud je nedochutime omackami
nebo vhodnymi pfilohami? Chuté jsou riizné, ale velmi za-
visi také na zvyklostech. Kdo naptiklad v minulosti jedl jen
siln€ kotenéna jidla jako uzeniny nebo syry, nebude mozna
zpocatku schopen ocenit jemné sladkou chut’ obili. K to-
mu, aby Clovek nalezl zalibeni v pfirozené vini obili, ze-
leniny a ovoce, je potieba trocha cviku a také urcita doba,
béhem niz si ¢lovek zvykne na jiné potraviny, nez dosud
jedl. Pokud kuptikladu okotenite polentu stejnym zptiso-
bem jako dobrou domaci bramborovou kasi, vase rodina
pak tfeba viibec nepozna, ze zaklad pokrmu, ktery jste ji
podali, netvoii brambory, jez jsou relativné chudé na cchi,
ale vyzivné obili.

Sladka ryze, ktera je n¢kdy také nazyvana mochi,
je k sehnani v dobrych obchodech s prirodnimi produkty.
Vytvari ¢chi, zahtiva slezinu a zaludek. Ma také zvlast-
ni schopnost posilovat rovnomémeé ¢chi a krev. Pro svou
jemnou sladkost je dobrym prostfedkem k zahnani chuti
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na sladké, kterou vyvolal nedostatek ¢chi ve sleziné. Hodi
se velice dobfe k pripravé snidani, pti¢emz se podava spo-
lecné s ovocem, susenymi plody a ofisky.

Plnohodnotna ryZe je znama bud jako ryze dlou-
hozrnna, nebo jako druh se stfednimi ¢i okrouhlymi zrny.
Pravée kulata zrnicka vyzaduji dikladné rozzvykani, diky
c¢emuz pak posiluji ¢chi v téle, stejné jako ryze dlouhozrn-
na. Ryze ma jemné nasladlou chut’, ptisobi neutralné a lehce
osveézuje. Vytvari stavy, a tim povzbuzuje organizmus, aby
se zbavil nepottebnych §t'av. Dale velice vhodné piedchazi
nahromadéni vody, které se objevuje v t€hotenstvi hlavné
formou otoki na nohach. Protoze kromé toho posiluje ¢chi
ve slezing, jeji dopliujici funkce umozituje proménu Stav
a vyluc¢ovani vody. Jak uz bylo zminéno, miize byt vyu-
né nedostatkem cchi ve slezing. Jeji povzbuzujici ucinek
na tlusté stievo prospiva traveni a pomaha pfti vSech dru-
zich zacpy. Dopliyje tekutiny v jatrech a ochlazuje jejich
nadbytecné teplo, které — jak uz jsme zminily — s sebou pfi-
nasi vnitini neklid, emocionalni nevyrovnanost a chut’ na
kyselé. Kromé toho pomaha ryze také jako 1€k proti zvra-
ceni v téhotenstvi (viz téz kapitola Potize v tehotenstvi).

Tyto tfi druhy obili, o nichz byla pravé tec, tedy pro-
so, ryze i sladka ryze, doprovazely mé¢ a mnoho dalSich
zen, které se se mnou pfisly poradit, téméf denné€ po celou
dobu tehotenstvi, a to s tim nejlepsim vysledkem! Abyste
prisli obili na chut’ i vy, podivejte se na nasledujici recept
snidanée se Svestkami, ktery je ptipraven podle zasad péti
elementt.

Priprava:

Z Oprazené proso, ryze (Z/K) nebo sladka ryze, nej-
lépe jeden az dva dny ptedvatena,

Z susené Svestky namocené pies noc ve §tave z Cer-
venych hroznt.
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BARBARA TEMELIE, BEATRICE TREBUTH

O Postavte na plotnu hrnec a nechte jej zahtat.

Z Ohftejte Svestky a Stavu z hroznt.

K Trochu opepiete nebo ptidejte trochu koriandru,

V pridejte Spetku soli,

D pridejte trochu citronové §tavy a nastrouhané cit-
ronov¢ kury.

O Dale posypejte trochou kakaa a celou smes nekolik
minut povaite.

Z Nakonec pridejte obili a zahfejte.

Piisobeni: Pokrm zahieje vas organizmus, vytvori
cchi ve slezing, posili krev a stfed a vysusi vlhkost (prede-
v§im tehdy, pokud vase snidan¢ obsahuje proso.)

Oves je potravinou neutralni, s lehce zahfivajici ten-
denci. Jeho dynamické, roznécujici energie lze velmi dob-
fe vyuZzit pii télesném vycerpani a chronickém nedostatku
energie. Uvatite-li si ovesné vlocky s ovocem, ziskate tak
rychlou a energeticky hodnotnou snidani. V téhotenstvi by
se vSak mél oves konzumovat pouze omezen€. Pokud mate
sklony k silné citlivosti na teplo, porucham spanku, trpite
nadmérnou zizni a chutémi na kyselé, radgji byste neméli
oves konzumovat vliibec. Zptisobuje totiz velice rychly na-
rust energie a posilil by 1 nartst jangu. Také v détské vyzi-
vé by mél byt podavan spise klidnym a bledym détem nez
tém, které jsou samy o sob¢ dynamické ¢i neklidné.

Je¢men je neutrdlni surovinou s lehce osvézujicimi
ucinky. Zajistuje harmonii stiedu a posiluje ¢chi a krev.
Stabilizuje organizmus pfi piejedeni, coZ znamena, Ze je
ucinny pti pocitech plnosti a v dobé oslabeni traviciho
traktu. Velice dobfe se hodi k potlacovani horkosti, poma-
ha také predchazet potizim, které jsou vyvolany zvySenim
tepla v pocatcich tehotenstvi. Jeho detoxika¢niho ucinku
je zapottebi k tomu, aby uchranil organizmus v t¢hotenstvi
a v dobé kojeni od vSech skodlivin. MiiZe se také pouZit jako
1€k proti vy€erpani a nahromadéné vode v téle.
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