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Zgodnie z teorig Pieciu Przemian positki po-
winny by¢ dostosowane do pory dnia, pory
roku, konstytucji danej osoby, ale przede
wszystkim nalezy zwraca¢ uwage na energety-
ke pozywienia. W Medycynie Chinskiej nie
interesuja nas sktadniki odzywcze takie jak:
weglowodany, biatka, ttuszcze, witaminy czy

mineraty.

Zgodnie z TCM teoria odzywiania opiera si¢
na jakosciowej, holistycznej koncepgji Yin i
Yang, wskazuje takze na to w jaki sposéb smak
i natura termiczna pozywienia wptywa na
nasz organizm. Medycyna Chinska dostrzega
bliski zwigzek miedzy pozywieniem, a ziotami
leczniczymi uzywanymi w terapii oraz co-
dziennym odzywianiu. Ziota i rézne przypra-
wy maja wielkg moc tylko nalezy wiedzie¢ jak
je zastosowad, z czym je taczyc i dlaczego.

Kiedy i czym organizm trzeba ogrza¢, a kiedy i

czym mozna sie ochtodzi¢.
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System narzadow:
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Smaki ziol i przypraw
oraz przynalezne systemy narzadow
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Produkty

Kminek

Nasiona kopru
wtoskiego

Szafran
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Natura termiczna

neutralna

lekko ciepta

neutralna do
chtodnej

ostry, stodki

ostry, stodki

gorzki, lekko
stodKki

stodki, gorzki,
ostry

stodki tagodnie

Dziatanie

stymuluje trawienie

odbudowuje qi i krew

stymuluje trawienie

stymuluje trawienie

rownowazy watrobe, sledzione

stymuluje prace sledziony i
trzustki




ZIOLA

. bardzo stodki, stymuluje trawienie, wzmacnia
Lukrecja neutralna : X
lekko gorzki srodkowy ogrzewacz
il
Seler Naciowy chtodna stodki, _ ochtadza goraco zotadka i
lekko gorzki watroby
Znamiona . $ciggajace, ochtadzaja
kukurydzy lekko stodki goraca wilgoc
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PRZYPRAWY

ciepta do

Anyz gwiazdzisty goracej

ostry stymuluje trawienie

ciepta do

Curry goracej

ostry stymuluje trawienie

stymuluje prace narzadow

Cynamon, gatazki ciepta ostry, gorzki | 4.2 wiennych

ciepta do

gorace;j ostry $ciggajaca, rozprasza zimno

Cynamon, kora
Gatka muszkatotowa ciepta ostry alcillggaéjqca' rozprasza goraca
ostry,

lekko stodki rozprasza zimng wilgoc

Gozdziki ciepta

ciepta do ostry,

goracej lekko stodki rozrzedza sluz

Imbir swiezy
ostry,

lekko gorzki stymuluje trawienie

Kardamon ciepta

neutralna

do chtodnej gorzki, ostry stymuluje trawienie

Kolendra

Kurkuma ciepta gorzki, ostry wysusza zimny sluz

ciepta do

_ ostry, gorzki Sciggajace, utatwia trawienie
neutralnej

Majeranek

ostry, lekko ochtadza goraco,

Mieta pi chtodna : ‘
Igta pieprzowa stodki rozrzedza sluz

Nasiona kminku ciepta ostry, stodki stymulujg trawienie

Papryczka chili goraca ostry usuwa zimno

Pieprz biaty ciepta do bardz br wzmachia yang,
(w petni dojrzaty) goracej ardzo ostry rozprasza zimno

wzmacnhia yang, rozprasza
zimno

Pieprz czarny ciepta do

; : bardzo ostry
(dojrzaty) goracej




Pieprz zielony : : :
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ZIOLA

. . ostry, gorzki, stymuluje trawienie, rozrzedza
Bazylia Ciepta lekko stodki sluz
Cebula ciepta ostry, stodki rozrzedza sluz
ch ciepta do )
rzan goracej bardzo ostry wzmacnia yang
. ostry, gorzki, stymuluje trawienie, rozrzedza
Czaber Clepta lekko stodki | $luz
ciepta do ostry, lekko : ,
Czosnek goracej stony rozprasza zimny sluz
Nasiona kopru , lekko ostry, : P
wtoskiego ciepta ctodki stymuluje trawienie
Rukiew ogrodowa chtodna ostry,.lekko stymuluje trawjepie, wzmacnia
gorzki uktad odpornosciowy
Rukiew wodna ciepta ostry,.lekko stymuluje trawienie
gorzki
Szatwia ciepta gorzki, ostry tagodnie rozprasza zimny $luz
_ _ _ WYsusza, porusza qi
Tymianek ciepta gorzki, ostry rozrzedza $luz




R
L -
L Y ... =
] A
e ,
k.
LT % ==
P a b -
o9 3

.ww e
] .._W..u_._.u__qL .aw.

PRZEMIANA

.11'
‘iz'

%
._,-;‘
0
A
/!



PRZYPRAWY

Produkty Natura termlczna Smak Dziatanie

neutralna do s’con)'I, lekko harmonizuje trawienie
chtodnej kwasny

, chtodna _
chtodna stony, lekko _ _
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PRZYPRAWY

Produkty Natura termiczna Dziatanie

, porusza qi rozluznia stagnacje,
kwasny, lekko poprawia krazenie, stymuluje

Ocet winny ciepta
ostry wydzielanie sokéw trawiennych

ZIOLA

, , _ $ciggajace dla jelit,
Korzen rabarbaru kwasny, gorzki rozluznia zaparcia

_ _ kwasna, stymuluje trawienie,
Natka pietruszki gorzka, ostra moczopedne

Szczawik zajeczy
(koniczyna, oxalis
acetosella)
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PRZYPRAWY

Produkty Natura termiczna Dziatanie

ciepta do .
gochej ostry,gorzki stymuluje trawienie
stymuluje prace narzadow

; - ostry, gorzki :
Cynamon, gatazki | ciepta ¥ 9 trawiennych

ciepta do . _
Cynamon, kora goracej ostry sciggajaca, rozprasza zimno

ostry,

lekko gorzki stymuluje trawienie

Kardamon ciepta

neutralna

do chtodnej gorzki, ostry stymuluje trawienie

Kolendra
Kumin ciepta gorzki, ostry wysusza zimny sluz

Kurkuma ciepta gorzki, ostry wysusza zimny sluz

: ki, . "
Papryka lekko ciepta ?:;;0 Is’codki stymuluje trawienie

Papryka czerwona ciepta gorzki, ostry rozprasza zimny sluz
(stodka) '

Pieprz chili goraca ostry rozprasza zimno

gorzki,

0 jat iept
woc jatowca ciepta lekko ostry

moczopedne

neutralna do stodki, gorzki,
chtodnej

Szafran rownowazy sledzione i watrobe




ZIOLA

Bazylia

Majeranek

Mniszek lekarski

Nagietek

Rozmaryn

Siemie lniane

Skorka cytryny

Skorka gorzkiej
mandarynki

Szatwia

Tymianek

ciepta

neutralna
do cieptej

chtodna
do zimnej

neutralna

ciepta

neutralna
do chtodnej

ciepta

ciepta

neutralna
do chtodnej

ostry, gorzki,
lekko stodki

gorzki, ostry

gorzki

gorzki, stodki,
stony, ostry

gorzki, ostry

stodki, bez
smaku

gorzki, lekko
ostry, lekko
stodki

gorzki, ostry

gorzki, ostry

gorzki,
lekko ostry

stymuluje trawienie,
rozrzedza sluz

sciggajace, utatwia trawienie

ochtadza goraco watroby

usuwa toksyny i gorgco

stymuluje trawienie,
przeciwskurczowe

chroni btony sluzowe

stymuluje trawienie

stymuluje trawienie

delikatnie oczyszcza zimny $luz

Wysusza, porusza qi

rozprasza goracy wiatr




Mam nadzieje, ze takie zestawienie bedzie dla
Panstwa przydatne i pomoze w prawidtowy sposéb
przygotowywac positki. To wlasnie przyprawy i
ziota stanowig dopelnienie positkéw zaréwno pod
wzgledem wizualnym, smakowym i terapeutycz-
nym. Warto tez pamietad, ze czes¢ zidt przynalezy
do kilku smakéw np oregano, bazylia czy tymianek,

to nie s pomyltki w opracowaniu :-)

Positki przygotowane wg Pieciu Przemian powinny
by¢ smaczne i zdrowe wprowadzajac harmonie do
naszego ciata. Kazdy smak odzywia okreslony
narzad, jesli w positku dostarczymy 5 smakéw to
bedziemy mie¢ odzywione wszystkie narzady i

wtedy zachowamy rownowage naszego organizmu.

Duzo zdrowia i radosci z gotowania :-)




Kastner Joerg - Terapia pozywieniem

Pitchford Paul - Odzywianie dla zdrowia

Kilkuletnie szkolenia z Medycyny Chinskiej



Elzbieta Kasztelaniec

Mikrobiolog
Dietetyk Medycyny Chinskiej

https://koneser-zdrowia.pl
https://www.facebook.com/KoneserZdrowia/

https://www.facebook.com/groups/DietaWgMedycynyChinskiej

Zapraszam na: “

QKONESER ZDROWIA



