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Cilem vyzivy podle péti
prvkii je vyrovnavani
disharmonii a tim

i prevence nemoci

- stravovat hychom

se pritom méli podle
svého typu a takeé podle
panujiciho roéniho
obdobi. Dnes si povime

o poslednim z péti prvkii
(piedchozi dily vysly v bieznovém,
cervencovém, srpnovém

a zarijovém Receptaii).

podle
peti
rvku

(ohdobhi zimy, prvku Vody a slané chuti)

bdobi zimy je pFifazeno prvku Voda,
Ojeni v tradi¢ni ¢inské symbolice

vladne zimé, roénimu obdobi, kdy
priroda odpociva a nabira silu. Stejné tak
je k tomuto elementu analogicky pFira-
zeno lidské stari. Jako si potiicek ¢i Feka
hledaji nejsnadnéjsi cestu ke svému toku
a dokazi omilat i tvrdé kameny, které jim
stoji v cesté, tak i nam prvek Vody posky-
tuje vytrvalost, vlidnost a stalost, stejné
tak netistupnou viili a odvahu. K elementu
Vody je pfitazen jinovy organ ledviny
a jangovy organ mocovy méchyr, které se
ve své funkci vzajemné podminuiji.
Ledviny jsou korenem ¢i zakladem nasi
vitality. Jsou zasobarnou energie ziskané
pred narozenim. PredCasné vycerpani
této energie se mliZze projevovat Fidnutim
¢i zvySenou lamavosti kosti, kazivosti
¢i vypadavanim zubi, nedoslychavosti,
vypadavanim vlasti a nespavosti. Télesna
konstituce je pak slaba, trpime (inavou
a mame cerné kruhy pod o¢ima. Emoce,

Recept pro toto rocni obdobi

Bilé fazole se Salvéji

Suroviny: 250 g velkych bilych fazoli
(V), pét stredné velkych rajcat (D), cer-
vena paprika (0), trtinovy cukr (Z), dvé
cibule (K), bobkovy list (K), 1 ¢ajova IZic-
ka suseného tymianu (K), strouzek ¢esne-
ku (K), pepr (K), stl (V), olivovy olej (Z),
svazek cerstvé Salvéje (K), maslo (Z)
Postup: Fazole nechame macet nékolik
hodin nebo pres noc ve studené vode,
kterou poté slijeme. Zalijeme Sesti hrn-
ky Cerstvé studené vody a dame varit
spolecné s rajcaty nakrajenymi na vétsi
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ktera odpovida oslabeni energie ledvin,
je strach. Pozor si musime dat i na pro-
chladnuti, protoZe chlad je zevnim kli-
matickym patogenem, ktery jesté vice
oslabuje organy elementu Vody.

Organy prvku Vody posiluji a tonizuji
potraviny slané chuti, ale nesmi byt pre-
kro€ena jejich spravna mira. Pilis mnoho
soli v potravé vede k problém(im se srd-
cem a krevnim tlakem (organy elementu
Vody kontroluji organy elementu Ohné).
ProtoZe Voda vyzivuje dalsi prvek - Dre-
vo - ma slana chut tcinky také na jatra,
tedy na kvalitu krve a elasticitu pokozky.
Idealni je konzumace lusténin (slané-ne-

utralni) ¢i morskych fas (slané-osvézujici

charakter). Tyto potraviny pokryvaji
nezbytnou potrebu soli v potravé a jsou
k lidskému organismu Setrné. Sil mize-
me pouzit i jako koreni, vhodnéjsi je ale
spiSe morska sl nebo tamari (séjova
omacka) €i miso (silné zkvasena obilna
pasta).

Potraviny prvku Voda

Teplé: salam, Sunka, uzené,
nakladané, nasolené a suSené
maso; parmezan; z ryb ahofr,
krevety, humr, treska, langusta,
sardel, platys, tuiiak a v§echny
uzené ryby

Neutralni: fazole adzuki, ¢ocka,
sojové boby; z ryb okoun, pstruh,
kapr a losos; vepirové maso; miso

Yy mr

Osvézujici: hrach, fazole mungo;
ustrice a sépie; olivy, Svestka
umebosi

Studené: kaviar, krab, rak, slavka
jedla; siil, sojova omacka; mineralni
a studena voda; agar-agar

Slana chut zmékéuje a zvihéuje, proto
pomaha pFi priznacich sucha a horka,
prikladem miZe byt zacpa nebo Ubytek
hmoty (osteopordéza). PFilis mnoho soli
vsak zplsobuje pravy opak! Pozor by-
chom si méli dat i na za¢arovany kruh
sladké a slané. Chceme-li se odnaucit
chuti na sladké, musime zacit i méné
solit! Nedoporucuje se ani pit prilis velké
mnozstvi mineralnich vod, které ve
vysledku zatézuji ledviny a hlavné nas
organismus permanentné zchlazuji.
A to se pravé v obdobi zimy nevyplaci! m
Helena Touskova
(www.studioletna.cz)
Foto: Hana Touskova a Shutterstock

kousky, Spetkou ¢ervené papriky, troskou
trtinového cukru, cibulemi nakrajenymi
nahrubo, bobkovym listem, susenym tymia-
nem, strouzkem cesneku a nékolika kulicka-
mi pepre. Varime zhruba 1 1/2 hodiny, do-
kud nejsou fazole hotové, tekutinu scedime
a dosolime. Poté v horké panvi rozehiejeme
olivovy olej, pridame nadrobno nasekanou
Salvéj, kousek masla a mlety pepr. Vse krat-
ce osmazime, aby byla Salvéj stale kiehka.
Smési ozdobime fazole pFipravené na tali-

=3 fich. Miizeme podavat s bagetou a susSim

bilym vinem.

. Pousité zkratky:

D = DREVO, O = OHEN, Z = ZEME,
K = KOV, V = VODA
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Vanocich se vétSina z nas t&si nejen na klid a pohodu, ale

i

i na stal pIny dobrot. ,Cukrovkari by se ale méli ridit za-
sadami zdravé vyzivy po cely rok, at uz jsou svatky ¢i nikoliv.
Vyzkousené recepty miizete upravit do podoby, na niz si po-
chutna i disciplinovany diabetik. Jaroslava Stochlova, nutriéni
terapeutka z IKEM, nabizi nékolik specialnich vanocnich tipii:
3 Bilou mouku zcela nebo alespofi ¢aste¢né nahradte ce-
lozrnnou, ktera ma nizsi glykemicky index a navic obsahuje
dilezitou vlakninu. V prodejnach zdravé vyzivy nebo v dia
koutcich naleznete i amarantovou, séjovou (zdroj kvalitnich
aminokyselin) ¢i Spaldovou mouku.
¥ Ke slazeni kromé nahradniho sladidla vyuZijte suSené ovoce
- merunky (obsahuji draslik), datle, fiky nebo rozinky. Kromé
prirozené sladivosti doplni cukrovi o diilezité mineralni latky,
vlakninu a samoziejmé specifickou chut ovoce. Do cukrovi
miiZzete pridat i oprazené ovesné vlocky, které nahradi ofechy.
¥ Zivog&isné tuky nahradte kvalitnimi, nejlépe jednodruhovy-
mi rostlinnymi oleji (napt. Fepkovym a olivovym).

F Namisto peceni a smazeni je vhodné&jsi vareni v pare,
duSeni v troubé, kratké restovani nebo grilovani v alobalu.

¥ K zahusténi pokrmu pouZijte namisto jigky zeleninu.

¥ Do bramborového salatu pouZijte zdravéjsi zeleninovou
nebo bilkovou majonézu: uvarte mensi celer, propasirujte jej
pres cednik, vySlehejte s oIivovym olejem, podle chuti pridejte
atronovou stavu suI a pept. Dochutte bylinkami. S takto pfi-

pravenou zalivkou prelijte brambory a nechte ulezet. Bilkova
majonéza: vareny bilek pokrajejte do mixéru, prilijte vlazné
mléko a za stalého mixovani postupné zaslehavejte olej.

Z této majonézy miizete udélat také obdobu tatarské omac-
ky - do zakladniho receptu rozmixujte hrstku krajené cibulky,
okurky a sterilované kapie. m

Zdroj: www.diadesatero.cz, foto: Shutterstock

Volani nejen o pomoc
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inzerce

POHOTOVOST
EREKCE

Dnes slougi: py ArginMax

NYNi DAREK: KNIHA MUDr. UZLA

Intimni slasti a strasti ZDARMA

ArginMax® Forte Vam prinasi
® pohotovou erekci
® intenzivnéjsi proZitek
® delsi sexualni styk

Novy pfipravek ArginMax® Forte navazuje na
oblibeny ArginMax®, jehoZ tcinnost na sexudlnf
funkce potvrdily klinické testy*.
* Klinickd studie americkych lékar University of Hawaii, School of Medicine, USA, 1998
v ARGINMAX.
Vice informaci na 800 555 568 h e
nebo na www.arginmax.cz m,
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