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Wstep

W dzisiejszych czasach, kiedy na podtkach sklepowych
pietrzq sie produkty bogate w cukry, coraz trudniej jest nam
zrozumieg, jak wptywajg one na nasze ciato i umyst.
Medycyna Chinhska, z jej tysigcletniq tradycjq, oferuje
unikalne spojrzenie na zdrowie i rownowage organizmu. W
tym e-booku pokaze Ci, jak ta starozytna filozofia i praktyki
medycyny chinskiej interpretujg wptyw cukru na nasze
zdrowie.

Poznasz tu nie tylko teoretyczne aspekty dotyczqce cukru i
jego dziataniqg, ale takze praktyczne porady, ktére pomogq
Ci w codziennym zyciu. Dowiesz sig, jak unika¢ nadmiaru
cukru w diecie, jak zastgpowac go zdrowszymi
alternatywami oraz jakie konkretne dziatania podejmowacg,
aby poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie.

Cukier jest wszechobecny, ale wiedza na jego temat moze
by¢ Twojq tajng broniqg. Zapraszam Cie do lektury i
odkrycia, jak mate zmiany w codziennych nawykach mogg
przynieS¢ wielkie korzysci dla Twojego zdrowia. Razem
zgtebimy tajemnice Medycyny Chinskiej i odkryjemy, jak
wielkg moc majg nasze codzienne wybory.

Zdrowie zaczyna sie od wiedzy, a ten e-book jest pierwszym
krokiem ku zdrowszemu i bardziej Swiadomemu zyciu.
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Cukier

Kiedy$ byty rozpowszechnione hasta ,cukier krzepi”. Dzisiqj,
gdy przebadano wptyw cukru na ludzki organizm, mozemy
uznag, ze jest hastem mocno zdezaktualizowanym. Cho¢
jego niewielka ilo§¢ w codziennej diecie wydaije sig
niezbedna, to jednoczesnie mozemy uznac cukier za jedng
z gtownych przyczyn prochnicy zebow, cukrzycy,
miazdzycy, nadwagi czy hawet choréb nowotworowych.
A to nie jedyne negatywne skutki jego spozycia, zwtaszcza
w nadmiarze!
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Gdzie znajdziesz
cukier?

Zatrzymaj sie i dokonaij
analizy...
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Cukier

\ Zakwaszenie

organizmu

Choroby:
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Produkty:

stodycze

napoje gazowane

fast foody

ptatki Sniadaniowe
jogurty z owocowq pulpg
pieczywo

wedliny

produkty light

soki kartonowe

Zaburzenie gospodarki
kwasowo-zasadowe;.
Przyczyng jest
nieodpowiednia dieta i
nieprawidtowy styl zycia

e otytos¢

e trqdzik

e cukrzyca

e depresja

e nowotwory
e reumatyzm
e alergia

e astma

e wrzody

e grzybica

e préchnica
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Zrédta i rola cukru
w codziennej diecie g o

Mowiqgc najprosciej, cukier jest przede wszystkim zrodtem
tatwo dostepnej energii. Jest swoistym ,,paliwem” dla
moézgu, umozliwiajgcym nam wykonywanie codziennych
czynnosci, gwarantujgcym sprawnos§¢ miesni, a takze
zapewniajgcym dobre samopoczucie i pogodny nastro;j.
Jednak cukier cukrowi nierowny - i tu skrywa sie
najwigksze niebezpieczehstwo.

Jesli interesujecie sie zdrowym zywieniem, to z pewnosciqg
wiecie, ze cukry (a wigc weglowodany) dzielq si¢ na te zte
i na dobre. Do pierwszej grupy zaliczy¢é mozna wszelkie
rafinowane postacie cukréw (cukry proste), a wiec stodkie
krysztatki uzyskiwane z trzciny cukrowej, czy buraka, do
drugiej naturalne cukry ztozone wystepujgce w kaszach, czy
w zbozowych produktach petnoziarnistych.

Cukry proste (zle) sq to mniejsze czqsteczki, ktére nasz
organizm trawi bardzo szybko. Ich spozywanie prowadzi do
czestych wahan insuliny, a w konsekwenciji do
gromadzenia sig tkanki ttuszczowej. Sq to zwykle produkty
wysoko przetworzone, ubogie w sktadniki odzywcze. Z kolei
cukry ztozone (dobre) zawierajq duzo btonnika

i sktadnikdbw odzywczych, nasz organizm trawi dtuzej,

co w konsekwenciji pozwala uzyskac wigcej energii na
dtuzszy czas...

R e N 3
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To jest niestety duze uproszczenie - bo cukier prosty wcale
nie musi byé¢ biaty, a produkt, ktory jest jego zrédtem, nie
musi byé wcale stodki (np. piwo).
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Cukry proste sq wszechobecne. Oprécz oczywistych
stodyczy, stodkich, gazowanych napojow i fast foodow,
skrywajq sie takze w pokarmach, ktére uznajemy za
zdrowe! Napakowane potezng dawkqg cukréw, zwtaszcza
pod postaciqg syropu glukozowo-fruktozowego (6 razy
stodszy od cukru trzcinowego!) i sacharozy sg gotowe
produkty Sniadaniowe- jak ptatki, crunchy, granola czy
musli, jogurty z owocowq pulpg, serki homogenizowane,
soki owocowe w kartonach (nqwet te 100%, bez dodatku
cukru).

Cukrem dostadzane bywa réwniez ogdlnodostgpne
pieczywo (nawet razowe czy wieloziarniste!), gotowe sosy,
wedliny oraz... produkty typu ‘light’, dietetyczne batony, czy
koktajle. Wyglgda na to, ze od cukru nie mozemy sie
uwolni¢ — zwtaszcza ze z roku na rok jego spozycie
drastycznie wzrasta.
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Wystarczy spojrzeé na statystyki, bo o ile na poczgtku XX
wieku srednie spozycie cukru w Europie wynosito 5 kg
rocznie na osobe, tak dzis przecietny Polak

w tym samym czasie zjada ponad 50 kg (dane za 2018 r.).
Ponadto warto tez zaznaczyc€, ze weglowodany to cukry.
ldgc na zakupy, nalezy czytac€ etykiety i sprawdzac
zawarto$¢ weglowodandw. Wielu osobom cukier kojarzy sig
tylko z biatym czy brgzowym cukrem, ciqgle jeszcze jest
stosunkowo brak wiedzy, ze chleb, buteczki, nalesniki,
pierogi, racuchy to tez cukier i to ogromna dawka.
Natomiast jaka to jest dawka, i w jakie formie podanag,
zalezy od nas.

/@i {/

2N -
50 k
S kg rocznig
rocznie
poczqgtek XX wieku obecnie
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Jesli kupimy lub wykonamy positki z mqgki pszennej, to nie
doS¢, ze dostarczymy duzej iloSci cukru, to dodatkowo
bardzo duzo glutenu. Nalezy uzywaé magki
hieoczyszczonej, aby byta tez zrodiem btonnika i duzej
dawki mineratdw i witamin. Nale$niki mozna zrobi€ z kaszy
gryczanej, jaglanej — tak z kaszy, to nie pomytka. Mozna jg
zmieli€ i w ten sposdb uzyska¢ magke, ale mozna tez zalaé
niepalonq kasze gryczang na noc i pdzniej zmiksowac. Z
kolei kasze jaglang mozna ugotowac i zrobi€ z niej nalesniki
czy placki z dodatkiem pietruszki i mqki gryczane,.

otytos¢

préchnica

cukrzyca
Y astma

choroby "

nowotwory
grzybica

: depresja
alergia
reumatyzm
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Wielowymiarowy
szkodliwy wptyw cukru ,
nha organizm cztowieka - Q

Wiemy juz, ze w niewielkich iloSciach cukier jest nam do
zycia niezbedny - ba! Zalecenia dietetyczne moéwiq jasno,
ze 50-60% energii powinniSmy pozyskiwaé z cukrow.
Dlaczego zatem owiany jest takq ztq stawqg? Tyczy sie to
przede wszystkim cukrow prostych — te same zalecenia
dotyczqgce bilansu energetycznego moéwiq jasno tylko 5-10%
cukrowego zroédta energii powinny stanowi€ cukry proste.

Przede wszystkim dlatego, ze cukier biaty ma bardzo
wysoki indeks glikemiczny (ok. 70), co sprawia, ze pomimo,
iz szybko dostarcza energii jest to zjawisko krétkotrwate -
poziom glukozy we krwi po spozyciu cukru gwattownie
wzrasta, aby za chwilg gwattownie opas€. Organizm
domaga sig kolejnej porcji energii, pojawia sie uczucie
gtodu, zndbw musimy cos zjeS¢. Powstaje btedne koto
prowadzgce do wielu choréb. Na dodatek kalorie
dostarczane z cukrem mozemy okresli¢ jako puste — ze
wzgledu na wysokie oczyszczenie tego produktu poza czystg
sacharozq nie zawiera on zadnych sktadnikdw odzywczych,
witamin czy mineratow.
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Co wiecej cukier silnie uzaleznia - to trzeci po alkoholu

i nikotynie Srodek, ktéry szybko i w drastyczny sposdb
wptywa na procesy metaboliczne zachodzqce w naszym
ciele, siejqc spustoszenie, przyczyniajgc sie do wielu chordb.
JednoczeSnie sprawiajgc, ze organizm taknie go coraz
wiecej. W przeprowadzonych kilka lat temu badaniach
(2009) dr Robert Lustig z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Francisco wykazat, iz cukier dziata na nasz mbzg w sposob
podobny do najbardziej uzalezniajgcych substancii
narkotycznych jak kokaina czy heroing, okreslajgc ten
produkt jako stodkq, powszechnie dostepnq trucizne.

Ponadto — jak tatwo sie domysli¢ — nadmierne spozycie
cukru jest jednym z gtownych czynnikoéw otytosci u dzieci
i os6b dorostych. Jednak jaok zauwaza dr Lustig — nie ze
wzgledu na jego kalorycznoS¢, a sposbdb przyswajania przez
organizm. Podczas gdy cukry ztozone sqg metabolizowane
w kazdej komorce naszego ciatq, to cukier rafinowany
przetwarzany jest podobnie jak alkohol przede wszystkim

w watrobie, ktéra magazynuje go w formie glikogenu.
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Zapominamy, ze przy prawidtowym zywieniu,
dostateczng ilo§¢ cukru dostarczajg nam owoce i
warzywa. Natomiast kazda zwyzka w dostawach cukru
sprawiaq, ze wgtroba powigksza sie do maksymalnej
objetosci, a nadmiar glikogenu wyrzucany jest do krwi pod
postaciqg kwasdéw ttuszczowych — to one wiasnie sprawiqjq,
ze nasze ciata zaokrqgglajq sie w okolicach brzucha, bioder
czy poSladkow.

Jednak razem z krwig wedrujq one takze do wszystkich
kluczowych narzqddw, jak serce czy nerki, ostabiajgc ich
funkcje i powodujgc sttuszczenie i powolng degeneracje,
tym samym przyczyniajqc sie do wielu réznorodnych
dolegliwosci, ale takze niebezpiecznych i wyniszczajgcych
organizm chordb.
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Wieloletnie badania nad
cukrem dowiodty, ze jego T
nadmierna konsumpcja: |

e moze prowadzi¢ do choroby wrzodowej — podraznia
Sluzéwke zotqdka, powodujgc nadprodukcje kwasu
zotgdkowego i podwyzszonq kwasowos¢,

* poprzez wyniszczenie btony sluzowej jelit wptywa
negatywnie na uktad odpornosciowy organizmu —
prowadzi do zaburzenia fizjologicznej flory bakteryjnej,
co z kolei przyczynia sie do rozwoju grzybicy uktadu
pokarmowego, a takze nieprawidtowego przyswajania
substancji odzywczych z pokarméw,

e ze wzgledu na negatywny wptyw na procesy trawienne
(cukier obniza zdolnosé funkcjonalng enzymow, tgczy sie
i niszczy enzym trawienny fosfataza), co utrudnia
trawienie — moze powodowac zaparcia.

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej

kursy.elzbietakasztelaniec.pl 12 elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Jatowy cukier
kradnie z organizmu:

* niezbedne witaminy (zwtaszcza z grupy B — co moze
objawiac sie zaburzonq pracq serca, przewlektym
zmeczeniem, niepokojem, dretwieniem kohczyn,
bezsennosciq, problemami z koncentracjq,
niestrawnosciq i wysypkq) i mineraty (wapn, fosfor,
magnez, chrom), ktére sq niezbedne do jego trawieniaq,
tym samym przyczynia sie do pojawienia sie powaznych
schorzen w pdzniejszym wieku (osteoporoza, wzrost
stezenia cholesterolu i trojglicerydow we krwi,
nadcisnienia, chordb uktadu krgzenia, chronicznych
infekciji, itp.). Dodatkowo sprzyja niedoborom fosforuy,
chromu i miedzi oraz obniza iloS€ witaminy E we krwi.
Naruszajgc rownowage kwasowo-zasadowq wywotuje
stan zakwaszenia organizmu;

* niszczy szkliwo nazebne, stanowiqc pozywke dla bakterii
i powoduje prochnice,

e wywotujgc wahania stezenia glukozy we krwi, ma
niekorzystny wptyw na uktad nerwowy — moze stac sie
przyczynq depresiji i zaburzen nastroju, problemow
Z pamigciq, uwagq i koncentracjqg, a takze problemow
z agresjq i kontrolowaniem emocji u dzieci i mtodziezy
oraz nasileniem objowéw ADHD.
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e wptywa na prace trzustki, zmuszajgc jg do
nadprodukcji insuliny, co z czasem moze wywotac
cukrzyce Il typu. Z kolei wysoki poziom insuliny, zaktdca
funkcje leptyny i zmniejsza wrazliwo$§¢ organizmu na
ten hormon, ktéry odpowiada za uczucie sytosci,
dlatego spozywanie cukrow prostych to... wieczny
apetyt.

e ze wzgledu na zdolnoS¢ przyspieszania procesu
utraty kolagenu prowadzi do szybszego starzenia sie
skory; moze przyczyniac sie do rozwoju licznych
nowotworéw (m.in. raka jelit, nerek, watroby, a takze
macicy, piersi u kobiet, prostaty u mezczyzn), stajqc
sie pozywkq dla komébrek rakowych, ktére by moc sie
rozwijac potrzebujq glukozy. Negatywnie wptywa takze
na hormony ptciowe, co moze skutkowa¢ wieloma
dolegliwo$ciami — od trgdziku, az do nieptodnosci,

e inicjuje zaburzenia uktadu autoimmunologicznego
i immunologicznego, co prowadzi do artretyzmu,
alergii i astmy.
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Ta lista mogtaby by¢ o wiele diuzsza — wciqz pojawiagjq sie
nowe doniesienia o negatywnym wptywie cukru na strukture
DNA, jego potencjalnym udziale w nasilaniu objowéw
zespotu napiecia przedmiesigczkowego, czy wywotywania
atakédw padaczki i migreny, mozliwosci przyczyniania sie do
takich chordb jak rozedma ptuc, egzema u dzieci czy
choroba Alzheimera u osdb starszych.

Swiatowa organizacja zdrowia podaije, iz osoby doroste,

o normalnej wadze mogq zjes¢ dziennie ok. 50 g cukru,
czyli10 tyzeczek w przypadku kobiet i ok. 70 g, czyli 14
tyzeczek w przypadku mezczyzn. To wbrew pozorom
zalecenie bardzo trudne do zrealizowania, bo dzi§, kiedy
zywnoS¢ wysoko przetworzona stanowi dla wiekszoSci z nas
podstawe diety, cukier ukrywa sie praktycznie wszedzie — jak
i czym go mozna zastgpic?

ksylitol muscovado

owoce

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Zamiast rafinowanego,
wyjatowionego cukru mozemy:

«
Siegnqg¢ po naturalne i zdrowsze substancje stodzgce -
tj. cukier nieoczyszczony otrzymywany z trzciny cukrowej lub
buraka cukrowego, ale z pominieciem procesu oddzielenia
melasy od krysztatkéw, dzigki czemu zawiera naturalnie

wystepujgce witaminy i mineraty, niezbedne do jego trawienia.

Melasa trzcinowa lub buraczana -
produkt powstajgcy podczas produkcii
cukru biatego — to wtasnie w tym
gestym, brgzowym syropie zawarte sq
wszystkie dodatkowe substancije
odzywcze. Melasa jest dobrym zrédtem
zelaza niehemowego, dlatego moze
by€ stosowana przez osoby z anemiq,
kobiety w ciqzy i karmigce oraz
sportowcow i rekonwalescentéw.
Melasy, ze wzgledu na okoto 50%
zawartoS¢ sacharozy, mozna uzywaé
do stodzenia wypiekdw, deserdw, kawy
czy herbaty.

Stod jeczmienny - zawiera gtéwnie
maltoze, ktéra tatwo rozpada sie

W naszym organizmie na glukoze.
Stody zbozowe poprawiajqg trawienie,
uwalniajg od zastojow
pokarmowych i wzmacniajqg zotgdek.
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Ksylitol — to cukier pochodzenia
naturalnego pozyskiwany najczesciej z
brzozy. Jest réwnie stodki, jak zwykty
cukier, ale zawiera o 40% kalorii mnie;j.
Jest on lustrzanym odbiciem cukru. W
czasie, gdy cukier sieje spustoszenie w_z#
naszym organizmie, ksylitol goi
organizm, wzmachia uktad
immunologiczny, broni przed
chronicznymi chorobami

i ma wiasciwosci opozniajgce proces
starzenia sie. Ksylitol jest bardzo
wskazany w profilaktyce osteoporozy,
poniewaz zwieksza przyswajanie

wapnia. U dzieci ostroznie — moze

dziata€ przeczyszczajqgco.

Erytrol — okoto 70% stodyczy cukru, tzw.
poliol, bardzo podobny do ksylitolu,

nie zakwasza organizmu, nie fermentuje
w zotgdku, dziata przeciwbakteryjnie

i antyoksydacyjne. Wystepuje
naturalnie w wielu owocach. Znacznie
lepiej trawiony niz ksylitol. Kalorycznos§¢
— 20 kcal/100g. 1G ~ 0
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Stewia - jest bardzo stodka

(150-300 razy od cukru) i praktycznie
bezkaloryczna. Do produkcji uzywa sie
Swiezych, suszonych lub
sproszkowanych lisci. Najbardziej
wartosciowe sq te zielone, zebrane tuz
przed kwitnieniem rosliny. Zawiera
witaminy z grupy B i Wit C oraz cenne
mineraty — magnez, chrom, wapn,
potas, cynk, zelazo, selen, a takze
ttuszcze i biatka. W medycynie
naturalnej uzywana jako Srodek
wzmachiajgcy, moczopedny

i bakteriobojczy.

Cukier Muscovado - jest to, cukier
nierafinowany, zasadotworczy.
Charakteryzuje sie ciemnobrgzowym
zabarwieniem, wytwarzany jest

z soku trzciny cukrowej. Posiada
wiecej wartosci odzywczych nizinne
cukry brgzowe czy rafinowane.
Zawiera fosfor, waph, magnez,

potas i zelazo. Produkowany jest

w matych fabrykach na Filipinach

i Barbadosie. Polecam :-)

Gabinet Medycyny Chinskiej
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Zamienniki zdrowsze od cukru,
ale zakwaszajgce mozemy ‘
stosowac od czasu do czasu TS

Syrop z agawy - zawarta w syropie z agawy
fruktoza to cukier prosty, ktéry jest
przyswajany przez organizm duzo wolniej niz
powszechnie stosowana sacharoza lub
glukoza. Agawa zawiera takze spore ilosci
inuliny — naturalnego probiotyku, ktory
powoduje wzrost korzystnej flory przewodu
pokarmowego, obniza poziom cholesterolu
oraz lipiddow w surowicy krwi, oraz usprawnia
prace przewodu pokarmowego — zapobiega
zaparciom i redukuje toksyczne metabolity.
Kolejng zaletg nektaru z agawy jest jego niski
indeks glikemiczny - jest on okoto cztery
razy nizszy niz w przypadku miodu.

Miéd naturalny (stosujemy w niewielkich
iloSciach) — wysoko przetworzony przez
pszczoty, posiadajqcy wiecej kalorii niz biaty
cukier. Kroluje nad cukrem zawartosciq
niewielkich ilosci sktadnikow mineralnych
tj. wapn, fosfor, zelazo, magnez, potas, fluor,
kobalt i jod, a takze witamin z grupy B, biatka, v
garbnikédw, woskow, olejéw eterycznych,
pytkdw kwiatowych, enzymow

I kwasdw organicznych

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Syrop klonowy o gestej konsystencji

i jasnobrunatnym kolorze zawiera duzo
cukru oraz sole mineralne, jak wapn,
magnez, potas, fosfor i mangan. Zawiera
rowniez witaminy z grupy B, niacyne, biotyne
oraz kwas foliowy. Warto podkreslic, ze syrop
klonowy jest mniej kaloryczny niz biaty
cukier i miod. Uzywany jest na wiele
sposobdow. Mozna go uzywac w roli polewy
do nalesnikéw i gofrow. Jest takze
dodatkiem do owocow, francuskich tostow
na stodko, réznorodnych ciast, lodow,
deserdw, jogurtdéw, ptatkdébw Sniadaniowych,
a takze satatek i sosdw.

Copyrights 2024
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Cukier

okiem Medycyny Chinskiej

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Proporcje ’
smakow .

sm?k smak stodki smak
kwasny ostry
smak
stony

W Medycynie Chihskiej mamy 5 smakéw — stodki, gorzki,
stony, kwasny i ostry. Kazdy z nich ma swoje okreslone
dziatanie. Dzisiaj jednak wspomne o smaku stodkim, ktory
nawilza i uspokaja, ale pod warunkiem, ze spozywamy go
w rozsgdnych ilosciach, bo w nadmiarze moze wywotywac
nadmiar Wilgoci i Sluzu, a takze powodowaé otytosé,
ospatos¢, przygnebienie, obrzeki, uptawy, biegunki,
przezigbienia i moze by¢ przyczyng wielu choréb
przewlektych, takich jak: cukrzyca, reumatyzm, choroby
skéry czy nawet choroby nowotworowe.

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Sciggajqcy
w dot

Kwasny »:« $ciqgajqcy
Kieruje d
Stony /\ Kloruje do
i wyprowadza

Jesli chodzi o dzieci, to trzeba pamiegtaé, ze potrzebujqg
smaku stodkiego, bo jest budulcowy, ale nie oznacza to,
ze mamy je zapychaé duzq dawkq “popularnych
stodyczy”. Warto mie¢ na uwadze, ze naturalng

I najzdrowszqg stodycz mozemy dac im pod postacia:

e Swiezych i suszonych owocow,
e stodkich warzyw takich jak buraki, marchewki, fasolki,
e nasion, orzechdéw i ziaren zboz.

Smak stodki jest bardzo odzywczy, harmonizuje,
wzmachia, dodaje energii. Zatem ciepte $niadanie w
postaci kaszy jaglanej z dodatkiem orzechdéw, rodzynek czy
marchewki, pietruszki i selera jak najbardziej zaspokoi ich
potrzebe na smak stodki, a przy okazji odzywi organizm.

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Smak stodki wg Tradycyjnej Medycyny Chinskiej to m.in.

waniliq,

midd pitny,

kminek,

jajka,

masto,

kasza jaglana,
kaszka kukurydziana,
ziemniaki,

buraki,

dyniaq,

fasolka szparagowa,
groch,

groszek zielony,
kalarepq,

kapusta biatqg,
czerwona czy wtoska

Warzywa i owoce:

Jak wiec widag, cukier mozna zastgpi€ wieloma innymi
produktami, ktdre dostarczq organizmowi energii.
Wybbr jest naprawde szeroki.

marchewkaq,
pietruszka,
kalafior,

seler korzeniowy
Sliwki suszone,
maliny,

jezyny,

gruszki,

stodkie jabtka.

cynamon,
koper wtoski,
wiorki kokosowe,
orzechy piniowe,
orzechy wtoskie,
pistacjowe,
ziemne,

laskowe,

rodzynki,

morele,
czeresnie,
winogrona,
masto klarowane,
oleje,

bataty,

A takze:

grzyby leSne,
grzyby shitake,
pestki dyni,
migdaty,
sezam,
stonecznik,
cielecinaq,
wotowinag,
miod,
melasaq,
siemie Iniane
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Odnoszqgc sie do cukru z pozycji Medycyny Chinskiej to
absolutnie nie mozna stwierdziC, ze jest szkodliwy. Zgodnie
z filozofig Medycyny Chinskiej nie ma produktow ztych czy
dobrych - sq produkty wskazane lub niewskazane, ale
dla danej osoby. OczywiScie wszystko zalezy od iloSci, a
takze naszej konstytucji. Na pewno kazdy nadmiar szkodzi.
Jesli bedziemy spozywac za duzo smaku stodkiego nawet
w postaci bardzo sprzyjajgcej nam kaszy jaglanej, wtedy
w procesie dtugofalowym wytworzy sie Wilgo¢ i Sluz.

W takiej sytuacji na pewno cukier bedzie podlegat
drastycznemu ograniczeniu, a nawet wykluczeniu.

Natomiast u osob, ktére majg duzo Gorgca i Suchosci -
cukier bedzie zalecany, bo ma smak stodki i chtodng
termike, dlatego dziata nawilzajgco i wspiera produkcje
wewnetrznych ptyndw, co przy tych dolegliwosciach jest jak
najbardziej oczekiwane. Podobnie bedzie przy
przeziebieniach z suchym kaszlem i z6ttq wydzieling. Wtedy
podajemy stodzone ptyny, kleik ryzowy z cukrem, a nawet
mleko z mastem i miodem, aby witasnie nawilzy€.

Warto zauwazy¢, ze nadmierne spozywanie stodkich
produktdw moze prowadzi¢ do nagromadzenia wilgoci w
organizmie. Warto robi€ to pod kontrolqg terapeuty,
poniewaz jakoS¢ spozywanych produktow wptywa na nasze
zdrowie.

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Z mojego dosSwiadczenia wynika, ze okoto 80% naszego
spoteczefistwa ma nadmiar Wilgoci i $luzu, dlatego tak
czesto zaleca sig ograniczenie cukru. Nalezy jednak
pamietac, ze cukier to nie tylko cukier rafinowany, ale
rowniez wszelkie weglowodany. Istnieje rowniez inne
podejScie do cukru, zwane indeksem glikemicznym, ktory
klasyfikuje produkty na te o wysokim, Srednim i niskim
indeksie glikemicznym.

Osoby z wysokim poziomem cukru we krwi powinny
zdecydowanie unika¢ produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym, a zamiast tego wybierac¢ te o niskim
indeksie. Jednak nie ma tu sztywnych regut. Na przyktad,
sportowcom przed treningiem zaleca sie spozywanie
produktow o niskim indeksie glikemicznym, aby zapewnic
sobie energie na caty trening, a po treningu szybko
uzupetnia¢ niedobory produktami o wysokim indeksie.

Nie ma ztotej recepty na cukier, dlatego jak ze wszystkim,
nalezy zachowac rozwage i zna¢ swoje ciato!

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Przyktadowe
o 2l
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Przepisy

Teraz mam dla Ciebie cztery przepisy, ktore idealnie
wpisujq sie w filozofie Medycyny Chinskiej oraz koncepcije
Pieciu Przemian. Kazde z tych dan zawiera smak stodki,
jednak w sposdb naturalny i wywazony, bez nadmiaru
przetworzonego cukru. Moim celem jest pokazanie, ze
mozna cieszy€ sie petniqg smaku i harmonii w potrawach,
jednoczesnie dbajgc o zdrowie.

Kazdy przepis to nie tylko kompozycja smakdw, ale takze
sposob na wsparcie prawidtowej pracy narzqddw, zgodnie
z chifiskq teorig rownowagi energetycznej. Smak stodki,
choc¢ obecny, pochodzi z naturalnych zrédet, takich jak
warzywa, kasze czy zdrowe ttuszcze, co czyni te potrawy nie
tylko smacznymi, ale i bezpiecznymi dla organizmu.

Zachecam do wyprébowania tych prostych i zdrowych
przepiséw, ktdre pomogq wprowadzi€ harmonig do
codziennego zyciq, jednoczesSnie ograniczajgc nadmiar
szkodliwego cukru w diecie.

>
e
Copyrights 2024 & Gabinet Medycyny Cl

kursy.elzbietakas# eC. _ elzbietakasztele



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

Jajecznica wedtug Pieciu Przemian

Sktadniki:

* 1tyzka masta klarowanego (smak stodki) lub zamiennie
plaster boczku

 2-3 pomidorki koktajlowe, pokrojone w éwiartki (smak
kwasny) mozna zamieni¢ na garéé¢ $wiezego szpinaku
(smak stodki, lekko gorzki)

e 3 jajka (smak stodki)

e S6l (smak stony)

e Pieprz (smak ostry)

e Szczypiorek, posiekany (smak ostry)

e Tymianek (smak ostry, gorzki)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej masto klarowane na patelni. Jesli wybierasz
boczek zamiast masta, wrzu€ go na patelnie i smaz, az
bedzie chrupigcy. Wtedy boczek dostarczy ttuszczu i
dodatkowo wzbogaci danie.

2.Doddaj pokrojone pomidorki koktajlowe na patelnig. Jesli
decydujesz sie na szpinak, dodaj go w tym momencie,
smazqgc krétko, az zmieknie.

3.Whbij jajka na patelnig, ale nie mieszaj z6ttek z biatkami.
Smaz na matym ogniu, mieszajqc biatka, ale unikaj
catkowitego Sciecia z6ttek — sq najzdrowsze, gdy
pozostajq lekko ptynne.

4.Gdy jajka zaczng sig scinac, dopraw solq i pieprzem
wedtug smaku.

5.Na koncu dodaj szczypiorek i tymianek, aby dodac
odrobine ostroSci do potrawy.

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Porada!

Jesli zdecydujesz sie uzy¢ boczku zamiast masta
klarowanego, potrawa bedzie bardziej sycgca, wiec
najprawdopodobniej nie bedziesz potrzebowaé dodatku
chleba (ze wzgledu na weglowodany). Boczek dostarczy
ttuszczu i uczucia sytosci. A Ty ograniczysz spozycie
weglowodandw, czyli cukru.

Gabinet Medycyny Chinskiej
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Zupa jarzynowa z kaszqg jaglang
wedtug Pieciu Przemian

Skiadniki:

* 4-5 §redniej wielkodci marchewki (smak stodki)

« 2 Sredniej wielko§ci pietruszki (smak stodki)

o kawatek selera (smak stodki)

e % szklanki kaszy jaglanej (smak stodki)

« 2 tyzki posiekanego koperku (smak ostry, lekko gorzki)

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki (smak lekko ostry,
gorzki)

e 1tyzka masta (smak stodki)

e 56l do smaku (smak stony)

e 3 ziarenka pieprzu (smak ostry)

e 11i§¢ laurowy (smak gorzki)

e 2 ziarenka ziela angielskiego (smak ostry)

e 2,5 litra wody

Opcjonalne dodatki:

1. 2 ziemniaki (smak stodki)

2. kiszone ogorki (smak kwasny)

3. kiszone buraki (smak kwasny)

4. sok z kiszonej kapusty (smak kwasny)

Przygotowanie:

1.Wlej 2,5 litra wody do duzego garnka. Obierz i zetrzyj na
tarce marchewki, pietruszke i seler. Dodaj warzywa do
garnka, a nastepnie wsyp optukang kasze jaglana.
Kasze nalezy doktadnie wyptukag, kilkukrotnie
zmieniajgc wode, aby usunqc jej gorycz.

2.Wrzuc ziele angielskie, liS€ laurowy i pieprz

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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3. Doddaj sél do smaku. Gotuj catoS€ przez okoto 10-15 minut,
az warzywa i kasza bedg miegkkie.

4. Na samym koncu dodaj tyzke masta i doktadnie
wymieszaj, aby zupa nabrata kremowej konsystenciji i
delikatnosci.

5. Na talerzu posyp posiekanqg natkq pietruszki i koperkiem

Opcjonalne dodatki:

Jesli chcesz wzbogaci¢ smak zupy, mozesz dodac
pokrojone w kostke ziemniaki na poczgtku gotowania.
Kiszone ogorki, kiszone buraki lub sok z kiszonej kapusty
wprowadzq kwasny akcent, nadajgc zupie orzezwiajgcego
smaku.

Porada!

Zupe mozna jeS¢ na Sniadanie, obiad lub kolacje. Idealnie
nadaje sie do zabrania w pojemniku do pracy jako zdrowy
I sycqcy positek. Zupa moze by¢ przechowywana w
lodéwce i odgrzewana w ciggu kolejnych dni. Najzdrowsza
i najbardziej pozywna bedzie ugotowana na rosole

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Satatka z gruszki i rukoli z kurczakiem

Sktadniki:

e 170 g piersi z kurczaka (smak stodki)

Zamiast kurczaka, mozesz uzy¢€ tososia, krewetek,

ciecierzycy lub tofu

e 250 mg przyprawy wioskiej (smak ostry)

375 mg soli morskiej (smak stony)

e 40 g rukoli (smak gorzki)
Mozesz zamieni€ rukole na szpinak baby

e 1/2 gruszki, pokrojonej w kostke (smak stodki)
Mozesz zastgpi€ gruszke jabtkiem

« 10 g czerwonej cebuli, cienko pokrojonej w plasterki (smak
ostry)

4 g orzechéw wtoskich, drobno posiekanych (smak stodki)
Mozesz zamieni€ na pestki stonecznika lub dyni

20 ml octu balsamicznego (smak kwasny)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Piersi z kurczaka umiesS¢ w
naczyniu zaroodpornym, dopraw solq i przyprawq
wtoskaq.

2.Piecz kurczaka przez okoto 25 minut, az bedzie
przyrumieniony i soczysty. Po upieczeniu odstaw na 5-10
minut, aby mieso odpoczeto, a nastepnie pokrdj je w
plastry.

3.W miedzyczasie wytdz rukole lub szpinak na talerz. Rukola
nada satatce lekko gorzkiego smaku, ktéry idealnie
skomponuje sie ze stodyczqg gruszki i orzechow.

4. Dotbz pokrojong czerwong cebule

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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5. Skrop satatke octem balsamicznym, ktéry wprowadzi
delikatng kwasng nute.

6. Dodaj pokrojong w kostke gruszke oraz posiekane orzechy
witoskie, ktére uzupetniq stodycz i chrupkos¢ satatki.

7. Na koncu udekoruj satatke pokrojonymi plastrami
kurczaka.

8. Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki przed podaniem.

Porada!

Satatke najlepiej podawac od razu po przygotowaniu. Aby
zachowa€ SwiezoS¢, gruszki najlepiej kroi€ tuz przed
podaniem. Zamiast octu balsamicznego mozesz podac
musztarde wymieszang z oliwkq, tez Swietnie komponuje
sie w tym zestawie

Copyrights 2024 Gabinet Medycyny Chinskiej
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Wotowina z kaszq i pieczarkami

Sktadniki:

300 g wotowiny na gulasz (smak stodki)

e 1szklanka kaszy peczak (smak stodki)

e 1 puszka krojonych pomidoréw (smak kwasny)
e 250 g pieczarek (smak stodki)

* 4 tyzki posiekanego koperku (smak gorzki)

« Kilka gatqzek $wiezego tymianku (smak gorzki)
« Kilka gatqzek $wiezego oregano (smak ostry)

« 1listek laurowy (smak gorzki)

« 2-3ziarenka ziela angielskiego (smak ostry)

e 1cebula (smak ostry)

e 4 zqbki czosnku (smak ostry)

e 2-3 szklanki wody

e 1tyzka oliwy z oliwek (smak stodki)

e S6l do smaku (smak stony)

 Swiezo mielony czarny pieprz do smaku (smak ostry)

Przygotowanie:

1.W wysokim rondlu rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaqj
pokrojonqg cebule i smaz przez kilka minut, az stanie sie
szklista.

2.Nastepnie dodaj rozdrobniony czosnek, ale smaz go
krétko, aby nie zrumieni€ na ztoto, poniewaz moze stac
sie gorzki. Dodaj rowniez ziele angielskie oraz listek
laurowy, aby wzbogaci¢ aromat.

3.Dodaqj pokrojone migso wotowe i smaz kilka minut, az
mieso lekko sie zrumieni.

4.Dodaj pokrojone pomidory, ktére nadadzq potrawie
lekkiej kwaskowatosci.
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5. Podlej wodgq, zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i
du$ potrawe na matym ogniu
przez 50-60 minut, az migso bedzie miekkie. Jesli
potrzebaq, podlej gulasz dodatkowq wodq i mieszaj od
czasu do czasu, aby unikng¢ przypalenia.

6. Na 10 minut przed kohcem gotowania dodaj pokrojone w
cwiartki pieczarki, Swieze oregano oraz reszte koperku.
Dopraw do smaku solq i Swiezo mielonym czarnym
pieprzem.

7. W miedzyczasie ugotuj kasze. Zalej dwoma
szklankami wody i dodaj p6t tyzeczki soli. Gotuj 20 min.
Mozesz podac¢ kaszg osobno, a mozesz wymieszac z
gulaszem

8. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki i gotuj przez
ostatnie 10 minut, az wszystkie smaki sie potgczq.

Porada!

Gulasz najlepiej smakuje po odstawieniu na kilka minut, aby
smaki mogty sie ,przegryzC”. Proporcje wody przy gotowaniu
kaszy sq bardzo indywidualne, jesli lubisz sypkqg dajesz 2
szklanki, a jak wolisz “mokrg”, to daj 2,5 - 3 szklanek wody.

Gabinet Medycyny Chinskiej
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— PAMIETAJ!
+ .- Jedli do tej pory bytes(as) typowym cukroholikiem, jego
. ‘drastyczne odstawienie, nawet w obecnosci zamiennikéw,
. moze skonczy¢ sie porazkq! Aby skutecznie ograniczy¢
.k ' ilo§¢ spozywanego cukru, nalezy eliminowaé go z diety
 stopniowo, a do diety wiqczy¢ wiecej warzyw, pi¢ wode,
wykluczy€ fast foody i produkty wysoko przetworzone.
Aby tatwo nie ulega¢ stodkim pokusom, nalezy jadac¢
regularnie positki, obfite Sniadania i skromne, lekkostrawne
kolacje. Po stodkie najczesciej siegamy, kiedy brakuje nam
energii lub jesteSmy gtodni, dlatego warto popracowaé
nad systematycznosciq i powolng zmiang nawykow
zywieniowych, aby stopniowo wyklucza¢ nadmierne
spozycie cukru.
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OMNIE o

Nazywam sig Elzbieta Kasztelaniec.
Jestem mikrobiologiem i terapeutq
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.

W 1985 roku uzyskatam dyplom z
mikrobiologii. Od tego czasu edukuje
na temat wtasciwego odzywiania
i jego wptywu na zdrowie, W
pomagajqc w jego odzyskaniu

I wzmocnieniu odpornosci. Skupiam
sie na medycynie naturalne;j

i chifskiej, organizujqgc szkolenia
oraz popularyzujgc te metody w ,
Polsce. Wieloletnie doSwiadczenie
gabinetowe i pasja do naturalnych
metod leczniczych uczynity mnie
ekspertem w tej dziedzinie.

Z powodu duzego zainteresowania 1
i ograniczonej liczby miejsc w =t
gabinecie, nie bytam w stanie ¥
przyjac wszystkich chetnych, diatego > e ¢
zaczetam tworzy€ kursy i e-booki, £ " ®

aby méc edukowac wiecej osob. 5 ‘8
tqcze medycyne klasyczng
z Medycynq Chihskq, wierzgc

w skuteczno$§¢ holistycznej terapii,
ktérej kluczowym elementem jest
wtasciwe odzywianie.

) FEl7bieta Kasztelaniec

MIKROBIOLOG o DIETETYK MEDYCYNY CHINSKIEJ



https://www.tiktok.com/@elzbieta_kasztelaniec
https://www.instagram.com/dietetyk_medycyny_chinskiej/
https://www.facebook.com/ElzbietaKasztelaniecMedycynaChinska
https://www.youtube.com/@Elzbieta_Kasztelaniec

Chcesz dowiedziec¢ sig, jak moc
Pieciu Smakow w Medycynie
Chinskiej moze wptyng¢ na Twoje
zdrowie i samopoczucie?

Czujesz sie przyttoczony problemami zdrowotnymi i szukasz
naturalnych metod poprawy samopoczucia?

Wyobraz sobie, jakby to byto, gdybys mogt czerpaé korzysci
z tysiecy lat mgdrosci Medycyny Chinhskiej i zaczqgé
wprowadzaé pozytywne zmiany w swoim zyciu juz dzis.

Smaki wediug Medycyny Chinskiej

lak moc Pieciu Smakdw w Medycynie Chinskiej moie wplyngd na Twrd
zdrowie | samopoczucie?

]

Nie czekaj!

Wprowadz smaki Medycyny Chinskiej do swojej
diety i zauwaz réznice!


https://elzbietakasztelaniec.pl/sklep/smaki-wedlug-medycyny-chinskiej/
https://elzbietakasztelaniec.pl/sklep/smaki-wedlug-medycyny-chinskiej/

