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Jak jesé, by wspieraé ciato i umyst?
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Elzbieta
Kasztelaniec

Mikrobiolog, Coach, Dietetyk
Medycyny Chinskiej

Jestem mikrobiologiem, coachem
i dietetykiem Medycyny Chinskiej
z ponad 20-letnim
doswiadczeniem.

Pomagam dorostym i dzieciom
zmienia¢ nawyki zywieniowe

w zgodzie z rytmem natury

i zasadami Pieciu Przemian. Ucze,
jak w prosty sposéb wprowadzaé
Medycyne Chifskq do codziennego
zycia — by odzyska¢ zdrowie,
energie i wewnetrzng rownowage.

Przeprowadzitam ponad 5000
konsultaciji indywidualnych

| przeszkolitam juz ponad 20 000
osob. Wiem, ze kluczem do kazdej
skutecznej kuracji jest dieta -
dobrze dopasowana, naturalna

i sezonowa.

tgcze wiedze mikrobiologiczng,
podejScie medycyny klasycznej

i Mgdro$¢ Medycyny Chinskiej.
Pokazuje, jak odzywiac sie w sposdb,
ktéry wspiera nasze Narzqdy,
wzmachia odpornos¢ i przywraca
harmonig w catym organizmie.




Mini stowniczek Medycyny Chinskiej

Qi — energia zyciowaq, ktéra napedza wszystkie procesy
w ciele. To dzigki Qi oddychamy, trawimy, poruszamy sie
I myS$limy. Gdy Qi jest ostabione — czujemy zmeczenie,
mgte umystowq, spadek odpornosci.

e Krew — nie tylko fizyczna krew, ale réwniez ,substancja”
odzywiajgca ciato i umyst. Krew odzywia mozg, skore,
miesnie i pozwala zachowaé spokdj ducha. Niedobbr
Krwi to m.in. zawroty gtowy, suchos¢, bezsennosc¢.

e YiniYang - dwie podstawowe sity w naturze i w
cztowieku. Yin to spokdj, nawilzenie, chtéd, noc. Yang to
ruch, ciepto, energia, dzieh. Harmonia Yin i Yang =
rownowaga zdrowotna.

e Shen — duch, umyst, SwiadomoS¢. Miesci sie w Sercu.
Gdy Shen jest niespokojny, czujemy sie rozproszone,
nerwowe, nie mozemy sie skupic. Klarowny Shen to
jasnoS€ umystu i spokojne emocie.

e Jing — esencja zyciowaq, zapas energii dziedziczony po
przodkach. To z niej powstaje Krew, Qi, ptodnos¢. Jing
zuzywa sie z wiekiem, stresem i przepracowaniem.
Wzmacnianie Jing = dbato$€ o diugowiecznosc.
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« Sluz - patologiczna substancja powstata z Wilgoci i
ostabionej przemiany pokarméw. Sluz moze zablokowaé
umyst, wywota¢ mgte, cigzkoS¢ w gtowie, zamulenie.
Powstaje z ostabionej Sledziony.

e Wilgo¢ — patologiczny ptyn, ktéry gromadzi sie w
ciele i zaburza jego rownowage. Moze pochodzi¢
zaréwno z zewnqtrz (Wilgo¢ zewnetrzna) jak i powstaé
wewnetrznie (Wilgo¢ wewnetrzna).

o Sledziona — organ odpowiedzialny za trawienie,
przyswajanie, produkcije Qi i Krwi. Lubi ciepto,
regularnosc i lekkostrawne jedzenie. Ostabiona -
prowadzi do mgty mozgowej i braku energii.

e Jezykipuls — podstawowe narzedzia diagnostyczne
w Medycynie Chifiskiej. Jezyk pokazuje stan narzqgdow,
poziom Wilgoci, Krwi, Qi. Puls informuje o sile i jakoSci
energii krgzqcej w ciele.

Ten stowniczek pomoze Ci lepiej zrozumie€ przekaz
Medycyny Chinskiej i Swiadomie korzystac z jej mqgdrosci
oraz informacje zawarte w tym ebooku.
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Czym jest odzywianie wg
Pieciu Przemian

Czy zdarzyto Ci sie kiedys zjeS¢ ,zdrowy” positek i mimo to
czutas sie ciezko, sennie lub rozdrazniona? A moze miatas
wrazenie, ze Twoj organizm nie do kohca ,lubi” pewne
potgczenia produktéw — cho w teorii wszystko byto
dobrze? Odzywianie wg Pieciu Przemian pomaga lepiej
zrozumiec€, dlaczego tak sie dzieje i jak dobierac produkty
w sposobb, ktdry wspiera nasze zdrowie, trawienie

I samopoczucie.

Medycyna Chihska patrzy na jedzenie inaczej niz
medycyna akademicka. Tu nie liczy sig iloSci kalorii, biatka
czy ttuszczu, witamin, mineratdw, ale to, jak dany produkt
dziata na organizm: czy go ogrzewa, czy wychtadza, czy
porusza energie, czy jq zatrzymuje, czy wspiera konkretne
narzqdy i ich funkcje. Wszystko to uktada sie w pewien
logiczny system — nazywany odzywianiem wedtug Pieciu
Przemian.
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Czym jest Pie€ Przemian?

Pie€ Przemian to pie€ naturalnych ruchéw, etapdw, jakosci
obecnych w przyrodzie — i w naszym ciele. Kazdej z nich
przypisane sg konkretne smaki, pory roku, narzqdy, kolory

i emocje. To:

Drzewo — smak kwasny, wiosna, Watroba i Pecherzyk
Z6tciowy, kolor zielony

Ogien — smak gorzki, lato, Serce i Jelito Cienkie, kolor
czerwony

Ziemia — smak stodki, pdzne lato, Sledziona i Zotgdek,
kolor 26tty

Metal — smak ostry, jesien, Ptuca i Jelito Grube, kolor
srebrny

Woda - smak stony, zima, Nerki i Pecherz Moczowy,
kolor niebieski
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Odzywianie wedtug Pigciu Przemian to coS znacznie wiecej
niz powszechnie znane gotowanie w okreslonej kolejnosci
czy dodawanie sktadnikéw wedtug smaku (co mozna
znalez¢ w wielu ksigzkach dostepnych na polskim rynku).
To sposbb patrzenia na jedzenie i organizm, ktory
uwzglednia jego naturalne potrzeby, rytm zycia, zmiennoS¢
por roku, a takze indywidualne cechy kazdej osoby — takie
jak wiek, konstytucja, styl zycia czy aktualny stan zdrowia.

System Pieciu Przemian wywodzi si¢ z Medycyny Chinhskiej
i opisuje pie€ dynamicznych jakosci, ktére rzgdzq naturg
i cztowiekiem: Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal i Woda. Kazda

z tych Przemian jest powigzana nie tylko ze smakiem, ale
rowniez z:

e konkretnymi narzgdami (np. Drzewo — Wqtroba i
Pecherzyk Z6tciowy),

e termikq produktéw (czyli tym, czy jedzenie ogrzewa czy
wychtadza),

e porami roku (np. Metal to jesien),
e emocjami (np. zto$¢, radosé, troska, smutek, lek),
e kolorem (czerwony, zielony, z6tty... )

e ruchem energii i innymi aspektami zycia.
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Odzywianie wg Pigciu Przemian nie jest wigc sztywnq dietq,
lecz podejsciem holistycznym, ktore uczy, jok wybieraé
jedzenie zgodnie z potrzebami naszego ciata i jego
naturalnym rytmem. Inaczej bedzie wyglgdac jadtospis
osoby z niedoborem Yang (wychtodzenie), a inaczej tej,
ktébra ma tendencje do nadmiaru Gorgca. Inaczej bedzie
jadta kobieta w okresie menopauzy, a inaczej dziecko czy
osoba starsza. Duze znaczenie ma réwniez to, w jakim
klimacie mieszkamy i jaka pora roku panuje za oknem.

To wszystko sprawia, ze odzywianie wg Pieciu Przemian nie
polega tylko na tym co jes¢, ale przede wszystkim: jak jesé,
kiedy jes¢ i dostosowaé do swoich dolegliwosci.

W tym e-booku pokaze Ci, jak zaczg€. W prosty i przystepny
sposbéb wprowadze Cie w Swiat smakow, termiki, zaleznosci
miedzy narzqdami i tego, jak mqgdrze dostosowac positki do
siebie — nie na podstawie gotowego jadtospisu, ale

W oparciu o gtebsze zrozumienie wtasnego ciata.
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Rozdziat 1

Czym jest PieC Przemian
Ijak wptywajqg
na organizm?

10



Aby zrozumieC odzywianie
wedtug Pieciu Przemian, najpierw
trzeba pozna¢ samq koncepcje
— czyli pieciu dynamicznych sit,
ktére opisujqg cykliczno$¢, zmiany
i zaleznoSci zachodzgce

w przyrodzie, a takze w naszym
ciele i psychice.

W Medycynie Chinskiej wszystko
postrzegane jest jako czes¢€
naturalnego rytmu zycia. Zdrowie
cztowieka zalezy od tego, jak
dobrze potrafi sie on dostosowac
do tych rytmow — czyli jak
funkcjonuje w harmonii z porami
roku, porq dnig, swoim wiekiem,
emocjami, odzywianiem, snem

i ruchem.
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Pie€ Przemian — pie€ jakosci zycia

Kazda z Pieciu Przemian — Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal

i Woda — odpowiada okre§lonej energii, ktéra przejawia sig
W naturze, organizmie i pozywieniu. Nie chodzi tu

o dostowne zywioty, lecz o symboliczne przedstawienie
kierunku ruchu, wiasciwosci energetycznych i funkciji, jakie
dana Przemiana petni w cyklu zycia.

Oto krotkie przedstawienie kazdej z nich:

Drzewo
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-Drzewo S,

Ruch: Rozprzestrzenianie, wzrost, rozwdj, ekspansja

e Pora roku: Wiosna

* Narzgdy: Watroba i Pecherzyk Zétciowy

e Smak: Kwasny (np. cytryna)

e Emocja: Gniew [ frustracja [ drazliwoéé

e Funkcja w organizmie: Porusza energie Qi

odpowiada za elastycznos¢ i ptynnoS¢ — zardbwno w
ciele (§ciegna, wiezadta, miesnie), jak i w emocjach

-Ogien A

e Ruch: Wznoszenie, rozgrzewanie, petnia energii

Pora roku: Lato

Narzqgdy: Serce i Jelito Cienkie

Smak: Gorzki (np. kawa)

Emocja: Rados¢ [ pobudzenie

Funkcja w organizmie: Kieruje krwig, odpowiada za
ducha (Shen), sen, mowe, jasno$¢ umystu

Copyrights 2025 13 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Ziemia

Ruch: Stabilizacja, centrum, przetwarzanie
Pora roku: Pdzne lato (okres przejsciowy)
Narzqdy: Sledziona i Zotgdek

Smak: Stodki (naturalny, np. zboza, warzywa)
Emocja: Zamartwianie sie [ troska

Funkcja w organizmie: Odpowiada za trawienie,
przyswajanie i tworzenie energii oraz krwi

Metal

Copyrights 2025

Ruch: Skurcz, oczyszczanie, selekcja

Pora roku: Jesien

Narzgdy: Pluca i Jelito Grube

Smak: Ostry (np. $wiezy imbir)

Emocja: Smutek / zal

Funkcja w organizmie: Reguluje oddychanie,

odpornoé¢ i eliminacje — zaréwno fizyczng (np.
wyproznianie), jak i emocjonaing
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-Woda —

Ruch: Skupienie, magazynowanie, gtebia

e Poraroku:Zima

e Narzqgdy: Nerki i Pecherz Moczowy

e Smak: Stony (np. wodorosty)

e Emocja: Lek [ strach [ niepewnosé

* Funkcja w organizmie: Odpowiada za gospodarke

wodng, esencje (Jing), witalno§é, kosci, zeby, rozwoj
i dtugowiecznoS¢
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Jak te Przemiany wptywajq na
odzywianie i nasze zdrowie?

Kazde jedzenie, kazdy produkt i kazdy positek mozna
przyporzgdkowaé do ktorejs z Pieciu Przemian — na
podstawie smaku, koloru, dziatania energetycznego (czyli
termiki), a takze wptywu na okreslone narzqdy.

Ale nie chodzi o to, by jeS¢ ,po trochu z kazdej Przemiany”.
Chodzi raczej o to, by zrozumie¢, ktore Przemiany warto
wzmachniaé w danym momencie zycia lub przy
konkretnych objawach. Jesli np. brakuje Ci energii, masz
chtéd w ciele, bolg Cie ledzwie i boisz sie o ptodnos¢ — to
znaczy, ze Przemiana Wody (Nerki) wymaga wsparcia. Jesli
z kolei czujesz napigcie, bble gtowy, drazliwos€ — by¢ moze
potrzebujesz odblokowania Przemiany Drzewa.

W e-booku nauczysz sie patrze€ na pozywienie jok na
,nhaturalne lekarstwo” — ale nie wedtug zachodnich analiz
chemicznych, lecz poprzez jego smak, wiasciwosci
termiczne i wptyw na konkretne narzgdy w naszym
organizmie.

Copyrights 2025 16 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

Czym jest cykl odzywczy?

W naturze wszystko sie zmienia i przenika — nic nie istnieje
w oderwaniu od reszty. Tak samo jest w systemie Pieciu
Przemian. Kazda Przemiana wspiera kolejng, tworzgc
logiczny, powtarzalny cykl odzywczy. Mozna go poréwnaé
do tahcucha wzajemnego wspierania sig — tak jak

w ogrodzie: dobre ziemie dajq zycie drzewom, drewno
podtrzymuje ogief, ogienh zamienia sie w popidt, ktory zasila
ziemie itd.

Oto jak przebiega cykl odzywczy w Pigciu Przemianach:

 Drzewo odzywia Ogien (drewno podsyca ogien)

« Ogien odzywia Ziemie (popiét z ognia wzbogaca ziemie)

e Ziemia odzywia Metal (z ziemi wydobywa sie metal)

e Metal odzywia Wode (metal skrapla sie, umozliwia
przeptyw wody)

e Woda odzywia Drzewo (woda nawadnia drzewa i
rosliny)

Drzewo
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W praktyce dietetyki oznacza to, ze zaden narzqd nie dziata
sam — i jesli chcemy wspieraé¢ np. Wqtrobe (Drzewo), warto
takze zadbaé o Nerki (Woda), ktére jg poprzedzajq w cyklu.
To dlatego w Medycynie Chinskiej nie leczymy ,,objawu”
w izolacji, ale patrzymy, skqd bierze sige zaburzenie i co go
podtrzymuije.

Cykl odzywczy pokazuje nam tez, w jakiej kolejnosci
mozemy wzmachia€ organizm — budujqgc fundamenty,

a nie tylko walczqc z objawami. Przyktad: jesli kto§ ma
niedobor Krwi (zwigzany z Watrobg), a jednoczesénie
ostabione Nerki (Woda), sama dieta na ,wzmacnianie
Watroby” moze by¢ niewystarczajgca — trzeba tez zadbaé
o gtebsze zasoby, czyli o Wodeg, ktéra jg zasila

Pie€ smakow — pieC kierunkdw
dziatania

Kazdy smak tqczy sie z jedng z Przemian (Drzewo, Ogief,
Ziemia, Metal, Woda), a takze z okreSlonymi narzgdami,
emocjami i ruchem energii. Ponizej opisuje kazdy smak
szczegdbtowo — z uwzglednieniem jego funkciji, przyktadéw
produktow, wskazanh i przeciwwskazan.
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Czym jest cykl kontrolny?

Oproécz cyklu odzywczego, ktory pokazuje, jak Przemiany
wspierajg sie nawzajem, istnieje rowniez drugi, rownie
wazny mechanizm - cykl kontrolny. Mozna go porownac do
systemu rownowagi, w ktérym kazda Przemiana ,pilnuje”
innej, aby nie rozrosta sie za bardzo i nie zaktéecita harmonii.

Tak jak w naturze — zeby las (Drzewo) nie zajgt catej
przestrzeni, potrzebny jest metalowy topér (Metal), ktéry go
ograniczy. Z kolei jesli woda (Woda) rozlewa sie zbyt
szeroko, to ziemia (zZiemia) ja wchtonie. Wtasnie tak dziata
cykl kontrolny — jako naturalny mechanizm samoregulaciji.

Przebiega on wedtug takiego schematu:

 Drzewo kontroluje Ziemie (korzenie drzew przerastajq i
ostabiajq ziemie)
\ g

e Ziemia kontroluje Wode (ziemia chionie wode,
zatrzymuije jej nadmiar)
¥

« Woda kontroluje Ogien (woda gasi ogien)
\ 4
« Ogien kontroluje Metal (ogien topi metal)

\ g

 Metal kontroluje Drzewo (metal Scina drzewo)
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Cykl kontrolny pomaga utrzymac porzqdek i zapobiegac
dominacji jednej Przemiany nad innymi. W organizmie
oznacza to, ze jesli jakis narzqgd ,wchodzi w nadmiar” — np.
Waqtroba jest nadaktywna, powoduje napiecie, drazliwosé
i bole gtowy — to warto wspomoc Przemiane, ktora jg
naturalnie rownowazy, czyli Metal (Ptuca, Jelito Grube).

Ale uwaga: jesli cykl kontrolny jest zbyt silny albo zaburzony,
moze dojS¢ do tzw. ataku — czyli jednej Przemiany
nadmiernie ttumigcej inng. Przyktad: nadmiar Waqtroby
(Drzewo) zaczyna ,atakowaé” Sledzione (Ziemie),
powodujgc problemy trawienne, wzdecia, uczucie
ciezkosci. Wtedy nie wystarczy ,leczy¢ brzucha” — trzeba
zajqc sie rowniez nadmiernie aktywnym Drzewem.

Dzigki zrozumieniu cyklu kontrolnego (strzatki wewngtrz
diagramu) mozesz lepiej zdiagnozowa¢ zrédto problemu,
a nie tylko jego objaw. To jeden z fundamentdw, na ktérych
opiera sie dietetyka Pieciu Przemian.

Drzewo
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Rozdziat 2

Smaki 1 ich dziatanie —
W praktyce

2]



W Medycynie Chinskiej smak to
co$ wiecej niz przyjemnos¢ dla
podniebienia. Kazdy smak ma
okreSlone dziatanie
energetyczne — moze
wzmachiaé, rozpraszaé,
poruszaé, ogrzewaé, chtodzic,
osusza¢ albo zatrzymywaé
ptyny. WiasSciwy smak,
zastosowany w odpowiednim
czasie i u konkretnej osoby,
moze dziatac€ jak lekarstwo.
Niewtasciwy — moze pogtebic
dolegliwosci, nawet jesli sktadnik
uznawany jest za zdrowy.

W odzywianiu wedtug Pieciu
Przemian smak to narzedzie
terapeutyczne, ktdrego uczymy
sie uzywac Swiadomie. Nie
chodzi o to, by kazdy positek
zawierat pie€ smakdw w idealnej
proporcji. Chodzi o to, by
rozumie¢, jak smak wptywa na
organizm i kiedy go stosowac -
lub kiedy go unikac.

Copyrights 2025 29
kursy.elzbietakasztelaniec.pl



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

Pie€ smakdw

Kazdy smak tqczy sie z jedng z Przemian (Drzewo, Ogief,
Ziemia, Metal, Woda), a takze z okre$lonymi narzqgdami,
emocjami i ruchem energii.

Drzewo

smak
kwasny

Ponizej opisuje kazdy smak szczegdtowo —
z uwzglednieniem jego funkciji, przyktaddw produktow,
wskazanh i przeciwwskazan.
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Dziatanie energetyczne: Scigga, zatrzymuje, stabilizuje,
Zbiera rozproszong energie

Narzgdy: Wqtroba, Pecherzyk Zétciowy

Emocja: Gniew, frustracja

Ruch energii: do srodka

7

\,

Smak kwasny dziata Sciggajgco — zatrzymuje ptyny,
pomaga domknqc¢ powierzchnig ciatg, tonizuje. Moze by¢
pomocny w przypadku nadmiernej utraty ptynéw (np.
nadmierne pocenie sig, biegunki, nietrzymanie moczu),

a takze przy rozproszonej uwadze czy wewnegtrznym
.fozlewaniu sie” energii.

Smak kwasny wzmacnia Watrobe, czyli Przemiane Drzewa.
W cyklu odzywczym Watroba (Drzewo) odzywia Serce
(Ogien), dlatego posrednio smak kwasny moze wspieraé
funkcje Serca — poprzez wzmochienie jego matki.

Sprawdz na diagramie z Piecioma Przemianami.

Produkty kwasne: ocet jabtkowy, cytryna, limonka, kiszonki
(kapusta, ogérki), porzeczki, agrest, wisnie, szczaw,
rabarbar, jogurt naturalny, kombucha

4

y 'ﬂ

Szkolenia z Medycyny Chifskiej
elzbietakasztelaniec.pl


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

Kiedy warto stosowac:

e Gdy organizm traci ptyny

e Przy nadmiernym poceniu sie (np. w okresie
menopauzy)

e Przy braku koncentracji

e W okresie letnim — kwasny posSrednio wspiera
Serce, odzywiajgc jego matke — Wqgtrobe

Kiedy uwazaé:

* Przy zastojach Qi Wqtroby (np. napiecia w ciele,
drazliwosé, PMS)

U 0s6b z nadmiarem emocji (szczegoélnie gniewu)

e W chorobach stawéw (kwasny moze
zatrzymywaé Wilgo¢)

Dla kogo szczegdlnie
korzystny: osoby

z tendencjq do ,rozlewania
sie” — fizycznie i psychicznie;
osoby z problemami

z domykaniem
(nietrzymanie moczu, poty
nocne, biegunki)

o
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Dziatanie energetyczne: osusza, oczyszcza, kieruje energie
w dof, rozprasza gorgco

Narzqdy: Serce, Jelito Cienkie

Emocja: Rados¢ [ pobudzenie

Ruch energii: w d6t

4 Y

Smak gorzki ma dziatanie osuszajgce i oczyszczajqgce.
Wycisza nadmiar Gorgca i emocji. Stosowany rozsqdnie,
wspomaga uktad krqgzeniag, reguluje sen, zmniejsza stany
zapalne. Pomaga w ,schtadzaniu” umystu, gdy pojawia sig
nadmierna ekscytacja, bezsennos¢ czy gonitwa mysli.

Produkty gorzkie: rukola, cykoria, gorzka czekolada
(prawdziwa), kawa, zielona herbata, liscie mniszka, skérka
pomaranczy, grapefruit, kurkuma, kasza gryczana palona
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Kiedy warto stosowac:

e Gdy pojawiajq sie objawy Gorgca (np. czerwony jezyk,
wypryski, nadci$nienie)

e Przy bezsennoSci, gonitwie mysli

e W stanach zapalnych (np. trgdzik, infekcje skérne)

e Latem — ochtadza i oczyszcza Ogieh

Kiedy uwazac:

e U osb6b wyzigbionych, wychudzonych

e Przy ostabieniu Sledziony (gorzki osusza, a Sledziona lubi
nawilzenie)

e W anemii lub niedoborze Krwi

Dla kogo szczegoélnie
korzystny: osoby

Zz nadmiarem Gorgca i Ognia
— czerwone policzki,
drazliwos¢, bezsennosc¢,
wysokie ci§nienie, stany
zapalne
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Smak stodki — Przemiana Ziemi

Dziatanie energetyczne: tonizuje, wzmacnia Qi i Krew,
uspokaja, lekko nawilza

Narzqdy: Sledziona, Zotgdek

Emocja: Zamartwianie sig, troska

Ruch energii: do goéry

W swojej naturalnej postaci (np. marchew, dynia, zboza)
smak stodki wzmacnia Sledzione, tonizuje Qi, daje uczucie
sytosci i bezpieczehstwa. Ma tez dziatanie lekko nawilzajgce
I wyciszajgce emocje.

Produkty stodkie: marchew, dynia, ziemniaki, bataty, zboza
(ryz, owies, proso), migdaty, banany, mioéd (z umiarem), oz
daktyle, figi, soczewica, kasze, masto, jajka =2
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Kiedy warto stosowac:

e Przy ostabieniu, zmeczeniu, wyczerpaniu

e W stanach niedoboru Krwi lub Qi

e Dla wyciszenia emociji — szczegdlnie u dzieci

» W okresie péznego lata i przejsciowych porach roku

Kiedy uwazac:

e Przy tendencji do tworzenia sie Wilgoci i Sluzu (np.
przy otytosci, problemach z zatokami, uczuciu
ciezkosci, uptawach, czestych przeziebieniach)

e U 0sdb z ostabionym trawieniem

e Przetworzony cukier ostabig, a nie wzmacnia — dziata
odwrotnie niz stodycz naturalna

Dla kogo szczegodlnie
korzystny: osoby ostabione,
dzieci, kobiety po porodzie,
osoby po réznych
zabiegach - w okresie
rekonwalescencii
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Dziatanie energetyczne: porusza, rozprasza, rozgrzewa,
otwiera pory, rozprasza Zimno

Narzqgdy: Ptuca, Jelito Grube

Emocja: Smutek, melancholiq, zal

Ruch energii: na zewnqtrz

Smak ostry porusza Qi, otwiera pory, pomaga usung¢
Zimno i Zastoje w organizmie (np. zastoj Qi Watroby).
Jest bardzo pomocny w diecie i przy pierwszych
objawach infekcii.

Produkty ostre: cebulag, czosnek, Swiezy imbir, chrzan,
rzodkiewka, por, pieprz, $wieze ziota (bazylia, tymianek,
majeranek, oregano), skérka z mandarynki

ny Chinskiej

F ] ’
asztelaniec.pl l
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Kiedy warto stosowac:

e Przy pierwszych objawach infekcji

W okresie jesiennym

Gdy czujesz sie ociezata, masz Zastdj lub wzdecia
Gdy potrzebujesz ,rozruszac” energie w ciele
Ogblnie przy wystepujgcej Wilgoci lub Sluzie w ciele

Kiedy uwazac:

e U 0s6b z objawami Suchoséci (np. sucho§é gardta,
suchy skéra, suchosé pochwy)

e Przy wysokim ci$nieniu, wrzodach, stanach zapalnych

« Nadmiar ostrego moze ostabia¢ Qi Ptuc i Sledziony

Dla kogo szczegdlnie korzystny: osoby
z zastojem Qi, Zimnem w ciele,
melancholig, tendencjq do infekc;ji
gbérnych drég oddechowych

Copyrights 2025 3]

kursy.elzbietakasztelaniec.pl



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

™

Dziatanie energetyczne: zmigkcza, rozluznia, nawilza,
ochtadza

Narzqdy: Nerki, Pecherz Moczowy

Emocja: Lek

Ruch energii: w dét, do wnetrza

7

\,

Smak stony w iloSci zrbwnowazonej rozluznia napigcia,
zmiekcza twarde masy (podskérne guzki, nagromadzenie
Sluzu). Odzywia Yin, obnizq Yang. Pobudza wydalanie
moczu i stolca (np. gorzka sél glauberska)

Jednak nadmiar soli odwadnia ciato, niszczy jego ptyny,
powoduje sztywnos¢ miesni i uszkodzenie kosci

Produkty stone: s6l naturalna (kamienna, morska), glony
(nori, wakame), miso, sos sojowy, ryby morskie, kiszonki
(w solance)

Copyrights 2025
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Kiedy warto stosowac:

e W przypadku napiecia,

« Nagromadzenie patologicznego Yin (guzki tarczycy,
wole, rézne stwardnienia)

e Obrzeki weztdw chtonnych

Kiedy uwazaé:

e Przy nadcisnieniu i obrzekach

* W chorobach Nerek

e Przy chorobie alkoholowej

e Przy tzw. Gorgcu Zotgdka (sucho$¢ w ustach,
pragnienie, nieSwiezy oddech, nadkwasota)

Dla kogo szczegélnie korzystny:
« Kobiety ze guzkami tarczycy (wodorosty)
e Osoby starsze, osoby z tendencjq do
napiecia i zesztywnienia
* Kobiety z uderzeniami gorgca (w niewielkie
iloSci odzywiq Yin, dlatego wskazany jest
rozsqdek (nadmiar wysuszy)

Copyrights 2025 33 lenia z Medycyny Chinskiej
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Podsumowanie: Jak swiadomie
korzystac€ ze smakow?

e Smak to narzedzie — nie przyzwyczajenie. Wybieraj smak
Z potrzeby organizmu, nie z nawyku.

e Dostosuj smak do pory roku, konstytucji i aktualnego
stanu zdrowia.

e Jesli chcesz wzmocni¢ dany narzqd, mozesz pracowac z
jego smakami lub ze smakiem jego matki w cyklu
odzywczym.

e Uwazaj na nadmiar — nawet zdrowy smak moze
zaburzy¢ rownowage, jesli stosowany bez umiaru.

e Obserwujreakcje — smak, ktoéry dziata wspierajgco u
jednej osoby, u innej moze pogtebiac objawy.
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Najczeciej zadawane pytania
o smaki — podsumowanie
| rozwianie watpliwosci

e Czy kazdy positek powinien zawierac wszystkie pieé
smakow?

Nie, to nie jest konieczne — ani praktyczne. To czesty mit.
Wystarczy, ze danie bedzie energetycznie zrbwnowazone,
czyli nie bedzie ani za bardzo rozgrzewajgce, ani
wychtadzajgce, ani nadmiernie poruszajqce. W niektorych
przypadkach terapeutycznie stosujemy jeden smak
dominujqcy, np. kwasny — przy utracie ptyndédw. Zwracamy
uwage na catos¢ filozofii Pieciu Przemian, nie tylko smaki.

o Czy smak kwasny wspiera Serce?

Nie bezposrednio. Smak kwasny wzmacnia Waqtrobe, czyli
Przemiane Drzewa, a Wqtroba w cyklu odzywczym odzywia
Serce jako swoje dziecko. Zatem kwasny moze posrednio
wspierac Serce — przez wzmachianie jego ,matki”.

e Czy smak stodki zawsze szkodzi?

Nie! W Medycynie Chinskiej naturalny smak stodki (np.
marchew, kasze, dynia) jest wzmacniajgcy i uspokajajgcy.
Szkodliwy jest przetworzony cukier — rafinowany, dodany
do zywnosci, ktory tworzy §luz i ostabia Sledzione. Smak
stodki w odpowiedniej postaci i iloSci jest bardzo cenny.
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e Czy smak ostry to tylko pieprzi chili?

Nie. Smak ostry to nie tylko pikantnos€ — to smak, ktory
porusza Qi i otwiera pory. Nalezy do niego tez: imbir, cebula,
czosnek, rzodkiewka, por, Swieze ziota (np. bazyliq,
tymianek, majeranek). Ostry moze by¢ delikatny

i dziatajqcy rozpraszajqco bez silnego rozgrzewania.

e Czy dzieci mogqg jesé smak gorzki lub ostry?

U dzieci stosujemy te smaki bardzo ostroznie i w delikatnej
formie. Gorzki moze byé obecny w lisciach ziét (np. koper
wtoski), a ostry w lekkim smaku pora lub matej iloéci
Swiezego imbiru. Nadmiar gorzkiego lub ostrego moze
wysuszac i ostabia¢ delikatny organizm dziecka.

e Czy smak stony zawsze oznacza sél?

Nie. W Medycynie Chinskiej smak stony to nie tylko sél
kuchenna, ale takze produkty naturalnie stone, takie jak:
glony, sos sojowy, ryby morskie, miso. Dziata rozluzniajqco,
zmiekcza twarde zmiany w organizmie, ale jego nadmiar
moze szkodzi€ Nerkom.
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* Jakie sg objawy nadmiaru danego smaku?

smak objawy nadmiaru

uczucie cigezkosci, Sluz, nadwaga, sennos¢
po jedzeniu

Stodki

nadmierne pocenie, sucho$¢ gardia,
ostabienie Ptuc

e Czy smak danego produktu zawsze odpowiada jego
dziataniu?

Ostry

Nie zawsze. Przyktad: stodki przetworzony deser

(np. ciastko) ma smak stodki, ale dziata zupetnie inaczej niz
stodka kasza jaglana — ten pierwszy ostabia Sledzione

i tworzy Wilgog, ten drugi jg wzmacnia. Dlatego liczy sie tez
jakos¢ i forma jedzeniq, nie tylko jego smak.

Copyrights 2025 37 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

e Jak smak wptywa na emocje?

W Medycynie Chinskiej smaki sq powigzane z emocjami
i moggq je regulowac:

e kwasny — pomaga zebrac sie w sobie, ale w nadmiarze
powoduje napiecie,

e gorzki — wycisza, ale w nadmiarze moze wysuszac i
powodowac zniechecenie.

 stodki — uspokaja, daje poczucie bezpieczehstwa,
e ostry — pobudzq, porusza zastoje, uwalnia emocje,
e stony - rozluznia napiecia, pomaga ,zejS¢ w gigb”.

Dlatego w pracy z emocjami smak ma ogromne znaczenie.

D 4

Sciggajgcy
w dot

Kwasny -}:{- Sciqgajqcy
Sto ny “ Kieruje do wewngqtrz
i wyprowadza
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Termika produktu
CoO nas wzmacnia, a co ostabia?

W zachodniej dietetyce zwykle analizujemy sktad
produktéw: ile zawierajq biatka, ttuszczu, btonnika,
mineratéw czy witamin. W Medycynie Chinskiej patrzymy na
inne aspekty. Smaki juz omobéwione, a teraz czas na -
kluczowy element, ktdrym jest natura termiczna produktu.

Czym jest termika produktu?

Termika to wptyw danego produktu na organizm po jego
spozyciu. Nie chodzi o to, czy jedzenie jest zimne z lodéwki,
czy ciepte z patelni, ale jak dziata na ciato po strawieniu -
czy nas rozgrzewaq, ochtadza, osusza czy nawilza.

Jak to rozumiec?

e Arbuz nawet podany na ciepto nadal ochtadza, bo ma
zimnq termike.

e Papryczka chili czy cynamon bez podgrzewania, po
Zjedzeniu rozgrzewajq ciato, bo majg gorgcq termike.

Chtodna
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Natura termiczna produktu?

Termika produktu to jeden z aspektoéw odzywiania wg
Pieciu Przemian. Skoro pieciu, to mamy juz

5 Przemian,
5 Smakow,
a teraz czas na b Termik

Produkty mogqg mie¢ termike:

Gorgcq - silnie rozgrzewajgcq (np. alkohol, baraning,
chili),

Cieptq - tagodnie rozgrzewajgcqg (np. §wiezy imbir,
bazylia, kurkuma),

Neutralng — niewychtadzajgcq ani nierozgrzewajqcg
(np. marchew, ryz, jajka, masto, buraki, kasza jaglana),

Chtodngq - lekko wychtadzajgcq (np. jogurt, truskawki),

Zimngq - silnie wychtadzajgcq (np. arbuz, tofu, zielona
herbata).

Termika danego produktu moze si¢ zmieniac
w zaleznos$ci od:

Copyrights 2025

metody obrébki (np. surowe jabtko — chtodne, pieczone
— neutralne),

potgczenia z innymi sktadnikami (np. chtodzqcy
pomidor + ciepta cebula),

kontekstu jego uzycia (np. zimq to samo danie moze
by¢ bardziej wychtadzajgce niz latem).
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Dlaczego termika ma znaczenie?

W Medycynie Chinskiej uznaje sig, ze organizm najlepiej
funkcjonuje w rownowadze miedzy cieptem (Yang)

a chtodem (Yin). Pokarmy o réznej termice mogq te
rownowage wspierac albo zaburzac.

Jak to rozumiec?:

e Osoba wyziebiona potrzebuje produktéw/positkdéw
rozgrzewajqcych, by pobudzi€ krgzenie i trawienie.

e Osoba przegrzana (z objawami gorgca) powinna
siegng¢ po produkty chtodzgce, ktdére wyciszajq i
nawilzgjq.

e Dzieciiosoby starsze majq ostabione Yang — czesciegj
potrzebujq potraw cieptych.

e Kobiety w okresie menopauzy czesto doSwiadczajqg tzw.
Pustego Gorgca (niedobér Yin) — potrzebujq réwnowagi
miedzy chtodzeniem a tonizowaniem.

Termika to pojecie nieznane dietetyce akademickiej
i dlatego jest stosunkowo trudne do zrozumienia. Jednak
najwazniejsze, ze pomaga lepiej zrozumiec, dlaczego ten
sam produkt moze komus stuzy¢, a innemu szkodzi€.
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Typowe objawy — jak rozpoznac

potrzeby organizmu?

TYP ZIMNY
Potrzeba rozgrzania

Zimne dtonie i stopy

Brak energii, ospatos¢,
che€ spania

Biegunki, zimne poty,
uczucie chtodu w brzuchu

Blada twarz, spowolnione
trawienie

Nadwaga z Wilgoci
(ciezko$¢, opuchniecia)
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TYP GORACY
Potrzeba ochtodzenia

Ciepte, gorgce konczyny

Pobudzenie, bezsennos¢,
suchos¢ sluzbwek

Zaparcia, pragnienie
zimnych napojow

Zaczerwienienia, wysypki,
drazliwos¢

Nadwaga z gorgca
(aktywny metabolizm,
gtod)
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Przyktady termiki — produkty w praktyce

Produkty gorqgce:

» alkohol wysokoprocentowy,
e baraning,

e jagniecina

e pieprz cayenne,

e cynamon,

e gozdziki,

e chili,

* dnyz

* przyprawy bardzo ostre

Zastosowanie: przy duzym wychtodzeniu, wyciehczeniu,
niedoborze Yang. Stosowa¢ ostroznie — w matych iloSciach,
szczegOlnie u os6b wrazliwych.

Produkty ciepte:

e imbir (§wiezy),

e kurkuma,

e cebulqg,

e czosnek,

e kurczak,

e rozmaryn,

e kozieradka,

e suszone owoce (§liwki, morele, daktyle).

Zastosowanie: przy duzym wychtodzeniu, wyciehczeniu,
niedoborze Yang.
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Produkty neutralne:

* 1yz,

e marchew,

e ziemniaki,

* SOCzewicaq,

e wieprzowing,

e jaja (lekko neutralne),
o zboza (w wiekszosci).

Zastosowanie: joko baza codziennej diety — szczegdlnie
przy wrazliwym trawieniu, u dzieci, w rekonwalescenciji.
Bezpieczne dla 0sdb z objawami gorgca jak i zimna

Produkty chtodne:

e jogurt naturainy,

e mietq,

e kiszonki (kapusta, ogorki),

e brokut, cukinia

o tofu,

e mleko,

 nasze owoce (truskawki, maliny).

Zastosowanie: przy objawach gorgca, w okresie letnim gdy
zar leje sie z nieba. W zimnych porach roku stosowa¢
ostroznie — najlepiej po krétkim gotowaniu.
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Produkty zimne:

e arbuz,

* banan,

e satata lodowaq,

e owoce cytrusowe

e zZielona herbata,

e kietki

e kawior, wodorosty
Zastosowanie: sezonowo w okresie letnim lub u oséb
z objawami gorgca (np. kobiety w okresie menopauzy).
Terapeutycznie — w przypadku ostrego stanu zapalnego,
gorqgczki, silnego pragnienia. U oséb wychtodzonych -
niewskazane.
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Czesto zadawane pytania (Q&A)

e Czy produkty zimne termicznie, to to samo co
jedzenie z lodowki?

Nie. Termika to nie temperatura fizyczna, ale energetyczny
wptyw produktu na organizm. Lodowaty ryz nadal moze
byC produktem neutralnym, ale jedzenie go prosto

z lodéwki ostabi Sledzione.

e Czy kazde jedzenie musi by¢ ciepte?

Nie. Chodzi o rownowage. U osbb wychtodzonych —
zdecydowanie tak. Ale osoby z objawami gorgca mogqg
korzystac¢ z produktdw chtodniejszych czy nawet surowych,
o ile nie wychtadzajg organizmu nadmiernie i sq
dostosowane do pory roku.

e Czy gotowanie zmienia termike?

Tak! Forma obrbébki termicznej wg Medycynie Chinskiej ma
wptyw na termike produktu.
e Gotowanie podnosi termike: pomidor surowy  zimny,
pomidor podsmazony w jajecznicy  chtodny.
» Pieczenie i diugie gotowanie czyni potrawy bardziej
rozgrzewajqcymi.
e Grillowanie rozgrzewa najmocniej

Krbtkie blanszowanie niewiele zmienia termike — ale moze
poprawic przyswajalnose.
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e Czy przyprawy mogq zmieni¢ dziatanie potrawy?

Tak! Dlatego czesto uzywa sig ich terapeutycznie.
Przyktady:
e Zupa z dyni (ciepta) + imbir = danie silnie
rozgrzewajqce
e Zupa z cukinii (chtodna) + por + koper = neutralizujemy
wychtadzanie
 Jogurt (chtodny) + cynamon + suszone owoce =
positek neutralny

e Czy dzieci mogqg jes¢ chiodne produkty?

Dzieci majq jeszcze niedojrzaty uktad trawienny (Sledziona i
Zotqgdek), dlatego zdecydowanie lepiej tolerujq ciepte,
gotowane positki. Zimne mleko, lody, jogurty — mogq
prowadzi¢ do Sluzu, infekciji i rozluznionego stolca.

e Dlaczego po satatce czuje si¢ zmeczona, a po zupie
peina energii?

Surowa satatka — nawet z bardzo zdrowych sktadnikdw -
jest zbyt chtodna i trudna do strawienia, szczegdlnie dla
0sOb z ostabiong Sledziong. Zupa - szczegblnie gotowana
z rozgrzewajgcymi sktadnikami — wzmacnia Qi, poprawia
trawienie i daje uczucie ciepta i komfortu.
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» Jakie napoje sqg najlepsze z punktu widzenia termiki?

Najlepiej ciepte lub letnie: woda przegotowana (najlepiej
na czczo), ziotowe napary (np. rumianek, koper wtoski, lipa),
napdj imbirowy.

Unikaj:
e zimnej wody z lodéwki,
« duzych iloéci kawy (cho¢ jest gorzka i gorgca
termicznie, dziata pobudzajgco i moze osuszagé Yin),
e zielonej herbaty — ma dziatanie wychtadzajgce, mimo
Ze uwazana za zdrowaq.
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Termika a pory roku

W tradycyjnym podej$ciu do zdrowia wazne jest, by jeS€
w zgodzie z rytmem przyrody. Pory roku niosq ze sobg
okresSlone warunki energetyczne — warto dostosowac do
nich rodzaj positkdw:

Zima:
e Potrzeba ciepta i ochrony zasobow
* Dobre: dtugo gotowane zupy, gulasze, kasze,
rozgrzewajgce przyprawy

Wiosna:
e Energia idzie w gbre — czas oczyszczania i rozpregzania
e Dobre: dania lekkie, gotowane krotko, z dodatkiem
zieleniny, kietkéw (z umiarem!)

Lato:
e Duzo ciepta na zewnqtrz — ciato samo sie rozgrzewa
« Dobre: lekkie chtodne potrawy (zupa z cukinii, gotowane
warzywa, sataty w umiarkowanej iloéci), napary z miety,
kompoty z owocow

Jesieh:
e Ciato przygotowuje sie do chtodu
e Dobre: dania lekko rozgrzewajqce, nawilzajgce Ptuca
(np. gruszki gotowane z imbirem, migdatami), kiszonki
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Podsumowanie: jak korzystac
Z wiedzy o termice?

e Obserwuj ciato: jakie masz objawy? Marzniesz czy sie
przegrzewasz? Masz suchoS¢ w ustach czy wilgo€ w
ciele?

e Dostosuj jedzenie do siebie, nie do trendu. Smoothie z
banana i szpinaku moze by¢ zdrowe latem, ale
ostabiajgce zimaq.

e Nie chodzi o zakazy, ale o Swiadomy wybbr. Termika nie
zabrania Ci jeS€ pomidora — tylko uczy, jak go
zrobwnowazyc€, np. przez dodanie czosnku, cebuli, bazylii,
oliwy czy podgrzanie.

e Gotuj, przyprawiagj, rbwnowaz. To najprostsza droga do
zdrowia i lepszego samopoczucia.
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Rozdziat 3

Pory roku a odzywianie
wedtug Pigciu Przemian
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W tradycyjnym podejsciu do
zdrowia cztowiek nie jest
oddzielony od natury — jest jej
czesciq. Tak jak przyroda zmienia
sie w rytmie pér roku, tak samo
nasz organizm potrzebuje réznych
rzeczy wiosngq, a innych zima.

Zmieniamy sie z rytmem Swiata.
Kluczowq role odgrywa tu
jedzenie — jesli jemy zgodnie

Z porq roku, wspieramy naturalny
rytm ciata i wzmacniamy
odpornos¢.

W diecie wedtug Pieciu Przemian
kazdej porze roku odpowiada inna
Przemianag, a co za tym idzie —
konkretny smak, narzgd i rodzaqj
energii, jaki warto wspieraC w
danym okresie.
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Miedzy porami roku — pézne lato
(ziemia)

Zanim omaowimy cztery klasyczne pory roku, warto zaczqé
od pigtej — mniej oczywistej, ale bardzo waznej: p6znego
lata, czyli czasu przejScia miedzy sezonami. To czas
przypisany Przemianie Ziemi — centrum wszystkiego.

Kluczowe narzqdy: Sledziona i Zotgdek

Smak: stodki (naturainy)
Ruch energii: stabilizacja, budowanie, trawienie
Ciato: uktad pokarmowy, migsnie, Sluzéwki

To czas, by zadbaé o trawienie, wzmocni¢ Sledzione,
uziemic sie. Idealna pora na odzywienie po lecie
| przygotowanie organizmu do jesieni.

Wskazania dietetyczne:

e jedz gotowane warzywa korzeniowe, zupy krem, kasze,

e unikaj nadmiaru surowizny i cukru — nawet jesli lato kusi
owocami,

e powrdt do regularnych, cieptych positkdw dziata jak
balsam dla Sledziony.
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Wiosna — Przemiana Drzewa

Wiosna to czas odradzania sig zycia. Energia rosnie,
porusza sie w gore i na zewnaqtrz — jak kietkujgce rosliny.
W naszym ciele takze nastepuje poruszenie — warto
wspierac ruch Qi i detoksykacje.

4 N

Kluczowe narzqdy: Wgtroba i Pecherzyk Zétciowy

smak: kwasny (w matych ilosciach)
Ruch energii: w géreg, na zewnatrz
Ciato: Sciegna, oczy, emocije (gniew, napiecie)

\, v

Wiosng warto:
e jeSc¢ lekko, unika€ ciezkich dan i smazeniaq,
e wprowadzac zielening, kietki, mtode warzywa,
e delikatnie poruszac zastoje — np. zupy z imbirem i
cytrynq,
e unikac przejadania sie — to czas oczyszczania.

UWAGA!

Zbyt wiele kwasnego moze zablokowac¢ Qi Watroby —
lepiej uzywac go z umiarem i zawsze rownowazy¢
(np. cytryna + imbir).

Typowe objawy zaburzenia tej pory roku: napiecia
w karku, bole gtowy, PMS, drazliwosc¢.

Copyrights 2025 54 Szkolenia z Medycyny Chinskiej

kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

Lato — Przemiana Ognia

Lato to maksimum Yang — ciepto, ekspansja, otwartosc.
Energia idzie na zewnaqtrz, jesteSmy bardziej aktywni,
towarzyscy. Ale tez tatwiej sie przegrzac¢ — dlatego warto
chtodzi¢, nawilza¢ i nie obciqzaé trawienia.

Kluczowe narzqdy: Serce i Jelito Cienkie

Smak: gorzki (delikatnie!)
Ruch energii: w goére, rozpraszajqcy
Ciato: uktad krgzenia, nerwy, sen

\, V.

Latem warto:

* jes$¢ potrawy lekkie, gotowane krétko (warzywa, zupy),

e korzysta€ z owocdw sezonowych, ale nie przesadzac z
surowizng,

e dodawac produkty o smaku gorzkim: rukola, cykoria,
mniszek, zielona herbataq,

e pi€ napary z migty, melisy, rézy — chtodzq, ale nie
wychtadzajq.

UWAGA!

Zimne lody, napoje z lodem, kawa mrozona - silnie
wychtadzajg Sledzione i mogg prowadzi¢ do biegunek,
Sluzu i ostabienia.

Typowe objawy zaburzenia tej pory roku: bezsennosg¢,
nerwowos$¢, czerwone policzki, nadcisSnienie
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Jesien — Przemiana Metalu

Jesien przynosi schtodzenie, powolne zamykanie sie natury,
zbieranie sit na zime. To czas powrotu do wewnetrznej
rOwnowagi, oczyszczenia i wzmacniania odpornosci.

Kluczowe narzqdy: Ptuca i Jelito Grube

Smak: ostry (rozpraszajqgcy wilgo¢ i zimno)
Ruch energii: do Srodka, w dét
Ciato: skora, uktad oddechowy, btony sluzowe

Jesieniqg warto:

e wzmachnia¢ Pluca — jedzgc gotowane warzywa (np.
marchew, pietruszke, seler, dynie, Cebule),

« dodawaé przyprawy poruszajgce (Swiezy imbir,
tymianek, majeranek),

e nawilza¢ organizm — np. gotowane gruszki z migdatami,
zupy, kompoty bez cukru,

e jeSc regularnie i ciepto — unika¢ wychtodzenia.

UWAGA!

Zbyt ostra dieta moze wysuszac. Warto ostre przyprawy
rownowazy¢ ttuszczem (np. masto klarowane) lub ziotami.

Typowe objawy zaburzenia tej pory roku: suchy kaszel,
zatkane zatoki, melancholia, zaparcia.
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Zima — Przemiana Wody

Zima to czas najwiekszego Yin — zatrzymania, odpoczynku,
magazynowania sit. W przyrodzie wszystko czeka — tak
samo nasze ciato. To moment, by odzywia¢ gtebokie
zasoby — wzmacniac Jing i Nerki.

Kluczowe narzqdy: Nerki i Pecherz Moczowy

Smak: stony (lekko!)
Ruch energii: do wnetrza, w dét
Ciato: kosci, ledzwie, ptodnosé, strach

Zimg warto:

e jeS¢ dtugo gotowane zupy, kasze, gulasze, strqczki,

e korzystacC z rozgrzewajqcych przypraw: cynamon,
gozdziki, anyz,

« dodawaé pokarmy stone: miso, glony, ryby morskie (z
umiarem),

e unikaé€ surowizny, zimnych napojéw, owocoéw
tropikalnych.

UWAGA!
Uwaga: SOl i produkty z Przemiany Wody powinny byc¢
stosowane w matej ilosci — zbyt duzo ostabia Nerki.

Typowe objawy zaburzenia tej pory roku: bél ledzwi, ziimno
w stopach, czeste oddawanie moczu, lek, wyczerpanie.
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Podsumowanie — jak jeS€ zgodnie
Z porami roku?

Pora roku Przemiana Smak Gtowne dziatania diety

Stabilizacja, budowanie Qi,

P6zne lato Ziemia Stodki .. ..
wzmachianie trawienia

Rozpraszanie, ochrona

Jesien Metal Ostry . . e
powierzchni, nawilzenie
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@ Najczestsze pytania — pory
roku a dieta

e Czy wiosng trzeba robic detoks?

Nie kazdy organizm potrzebuje oczyszczania, ale mozna
wykonac. Lepiej nie robi¢ radykalnych postdow, ale
wprowadzi€ lekkos¢, zielening, unika¢ ciezkich dan.
Obserwuj, czy masz objawy zastoju — wtedy warto dziataé
delikatnie, nieinwazyjnie.

e Czy mozna jeS¢ owoce zimg?

Mozna, ale nie ha surowo. Zimg owoce warto piec

w piekarniku, gotowag, dusi€ z przyprawami. Jabtko

Zz cynamonem lub kompot z gruszek bedzie znacznie lepszy
niz zimny banan (zwtaszcza dal dzieci).

» Dlaczego jesieniqg pojawia si¢ smutek i zaparcia?

Jesien to czas Przemiany Metalu - z nig zwigzane sq
emocje smutku, a narzqdy Ptuc i Jelita Grubego
odpowiadajq za uwalnianie. Jesli nie puszczamy emociji lub
brakuje nawilzenia, mogqg pojawic sie zaparcia, suchy
kaszel i melancholia.

e Czy smakisg wazniejsze od pory roku?

Wszystko zalezy od kontekstu. Smaki i pory roku dziatajg
razem. Jesli latem masz objawy gorqgca — smak gorzki
bedzie pomocny. Ale zimqg ten sam smak moze ostabic Cig
energetycznie. Zawsze patrz na: pora roku + konstytucja +
objawy.
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Rozdziat 4

Jak dostosowac¢ diete
dokonstytucji i wieku
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Czy dla wszystkich sq takie
same zasady?

W odzywianiu wedtug Pieciu
Przemian nie istnieje co$
takiego jak ,dieta dobra dla
wszystkich”. Kazdy z nas ma
inny organizm, inne potrzeby,
inng historie zdrowotna.
Dlatego to, co stuzy jednej
osobie, moze zupetnie nie
sprawdzi€ sie u drugie;j.
Kluczem do skutecznego
wspierania zdrowiad jest
indywidualne podejscie -

z uwzglednieniem konstytucji
oraz wieku.
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Czym jest konstytucja organizmu
wg Medycyny Chinskiej?

Konstytucja to zespdt cech, z jakimi sig rodzimy
(uwarunkowania genetyczne, tzw. Jing przodkéw), oraz
tych, ktére ksztattujg sie w ciggu zycia — w wyniku diety,
stylu zycia, emociji i Srodowiska.

Konstytucja wptywa na to:

* jak reagujemy na jedzenie,
e ktére narzqdy sq silniejsze, a ktére bardziej wrazliwe,
* jakie wykazujemy tendencje chorobowe.

- - - J
:._’_/_.\ ,,,,, B
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Najczestsze typy konstytucji — i jak je
wspierac dietqg

Typ suchy (niedobér ptynéw/Yin)

Objawy: sucha skéra, pragnienie, sucho§¢ gardta i oczu,
zaparcia, ciepto w ciele.

Zalecenia dietetyczne:

e produkty nawilzajgce: gruszki, Sliwki, siemig Iniane,
kompoty, migdaty,

e unikanie smazenia i ostrych przypraw,

* pomocne sg: gotowane ryze, zupy krem, duszone
owoce,

 dobrze dziata smak stodki i stony (ale naturalny i w
matej ilosci)..

Typ wychtodzony (niedobér Yang)

Objawy: zimne dtonie i stopy, czeste oddawanie moczu,
biegunki, zmeczenie, blados¢, nieche¢ do zimna, che
spania.

Zalecenia dietetyczne:

e duzo cieptych, gotowanych positkow,

« dtugo gotowane zupy (zupy mocy), kasze, strqgczki,

e przyprawy rozgrzewajgce: imbir, cynamon, pieprz,

e unikanie surowych warzyw i owocdow, lodéw, nabiatu,
satatek,

* wigcej produktéw o termice cieptej lub gorqce;.

Copyrights 2025 63 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

Typ przegrzany (nadmiar Gorgca lub
niedobér Yin)

Objawy: gorgce dtonie i stopy, suchos¢ w ustach,
bezsennos§¢, zaczerwieniona twarz, tatwe pocenie sig,
drazliwosé.

Zalecenia dietetyczne:

e wprowadzenie produktdw o termice chtodnej i
sporadycznie ziemnej, ale podanych na ciepto
(gotowane warzywa, herbata zielona, gruszki),

e kompoty z rézy, napary z rumianku, melisy,

e unikanie ostrych przypraw, alkoholu, migsa
czerwonego, grillowania,

e dobrze dziata smak gorzki i kwasny w matych iloSciach.

Typ wilgotny (obecnoéé §luzu i wilgoci)

Objawy: uczucie ciezkosci, §luz w gardle, przybieranie na
wadze, sennoS¢ po jedzeniu, opuchniecia, ciezkosc,
ostabione trawienie.

Zalecenia dietetyczne:

e dania lekkie, gotowane, bez nadmiaru ttuszczu,

e unikanie mleka, banandw, jogurtdw, chleba pszennego,

e dobrze dziata kasza jaglana, por, imbir, warzywa
gotowane na parze,

e smak ostry i gorzki — z umiarem — pomaga osuszac
wilgoc.
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Typ pobudliwy/niestabilny (nieregularnosé,
emocjonalno$é, zmienno$é objawéw)

Objawy: bble wedrujgce, nerwowos§¢, wzdecia, napieciaq,
PMS, hustawki nastrojow.

Zalecenia dietetyczne:

e regularnos¢ positkdw, ciepte, stabilne danig,

e unikanie jedzenia w posSpiechu,

e dobre sq produkty z Przemiany Ziemi: dynia, marchew,
ryz, ciepte Sniadania,

e smak kwasny i gorzki — tylko w matych iloSciach i przy
dobrej Sledzionie.
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Odzywianie a wiek — jak zmieniadjqg sie
potrzeby organizmu?

Dzieci

e Majq niedojrzaty uktad trawienny —
Sledziona i Zotgdek sq stabe,

e potrzebujq ciepta, rytmu i prostych
dan,

e nie powinny jeS¢ surowizny, zimnych
napojow, stodyczy przetworzonych,

e idealne sqg zupy, kaszki, duszone
warzywa, ryz z gotowanym jabtkiem.

Uwaga: Sluz u dzieci czesto wynika
z nadmiaru nabiatu i zimnych produktéw.

Dorosli (okres aktywnosci zyciowej)

e to czas najwiekszej aktywnosci Qi, ale
tez obcigzenia (praca, stres, dzieci),

e dieta powinna wspierac trawienie, krew
i odpornos¢,

e wazne sq: regularnosg, ciepte
Sniadania, ograniczenie cukru i nabiatuy,

e warto obserwowac objawy — i
reagowac od razu (np. pierwsze oznaki
niedoboru Krwi, zastoju krwi czy Qi,
Pustego Gorgca ).
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Osoby starsze (60+)

nastepuje fizjologiczny spadek Jing i
Qi Nerek, wzrasta niedobdr Yang,
zwigksza sie potrzeba ciepta,
tatwego trawienia, gtadkich struktur,
dieta powinna by¢: gotowana,
odzywcza, ale lekka (zupy, duszone
warzywa, rozgrzewajqce przyprawy),
unika¢ produktéw wychtadzajgeych, »
twardych, ciezkostrawnych, '
wskazane sqg produkty z Przemiany

Wody: ryby morskie, glony, czarny L 1
sezam, czarny ryz. 3

Praktyczne podpowiedzi — jak
rozpoznac, co komu stuzy?

Obserwuj reakcje po positkach: sennos¢, zimno,
wzdecia, uczucie gorgca — to wszystko sq sygnaty.
Zmieniaj dania wraz z wiekiem i porg roku.

Nie narzucaj sobie cudzej diety — kieruj sie potrzebami
wtasnego organizmu.

Nie szukaj idealnego przepisu — szukaj obserwaciji.
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@ Najczestsze pytania — dieta
a indywidualne potrzeby

e Czy mozna miec wigcej niz jeden typ konstytucji?

Tak. WigkszoS¢€ os6b ma mieszanke — np. niedobdr Yang
(czyli Zzimno) z obecnosciq Sluzu. W Medycynie Chinskiej
bedzie to tzw. Zimna Wilgoc€. U osdb z Gorgcem bedziemy
miec z kolei Gorgcq Wilgoc. Ale z wiekiem mamy coraz
wigcej dolegliwosci. Do tych Wilgoci tez moze natozy¢€ sig
niedobér Qi lub/i niedobér krwi. Diatego najlepiej patrzeé
na dominujgce objawy i na tej podstawie dobierac diete.

e Czy konstytucja si¢ zmienia?

Tak, moze sig zmienia€ w ciggu zycia — w wyniku chordb,
stresu, diety, cigzy, menopauzy. Dlatego warto regularnie
obserwowac ciato i nie trzymac sie sztywno raz ustalonego
schematu.

e Czy kobiety majg inne potrzeby niz mezczyzni?

Z punktu widzenia Medycyny Chinskiej — tak. Kobiety majg
wieksze zapotrzebowanie na Krew (zwigzane z cyklem
menstruacyjnym, ciqgzg, potogiem, menopauzq). Ich dieta
powinna zawierac:
e produkty krwiotwércze (buraki, jagniecina, morele
suszone, wqtrébka),
 ciepte positki, szczegblnie w fazie miesigczki i potogu,
e unikanie surowizny i wychtadzajgcych produktow —
zwtaszcza przy niedoborze Krwi i Qi.
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Podsumowanie — zasady dopasowania
diety do osoby

e Nie ma jednej idealnej diety — sqg idealne wybory dla
konkretnej osoby w danym czasie.

e Patrz na konstytucje + wiek + objawy + pore roku —
wtedy uzyskasz obraz catosci.

e Obserwuj ciato: to ono mowi, co jest potrzebne.

e Dostosuj nie tylko produkty, ale tez sposéb
przygotowania i termike.

e Mniej znaczy wiecej: kilka dobrze dobranych sktadnikdw
moze zdziata€ wiecej niz 20 przypadkowych.
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Rozdziat b

Typowe btedy | mity
w stosowaniu Pigciu
Przemian

70



Odzywianie wedtug Pieciu

Przemian dla wielu oséb brzmi na
poczqgtku jak skomplikowany
system, peten zasad, kolejnosci

i zawitoSci. Tymczasem jego sitq
jest prostota i dostosowanie do
realnych potrzeb organizmu —
nie do ksigzkowego schematu.
Niestety, wiele osob trafia na zbyt
uproszczone lub zbyt

dogmatyczne interpretacije, ktére
prowadzq do bteddw.

W tym rozdziale omoéwimy
najczestsze nieporozumienia

i btedne praktyki, ktére warto
rozpoznac i skorygowac juz na

starcie.
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Mit 1: Kazdy positek musi zawieraé
wszystkie piec smakow
To jeden z najczesciej powielanych mitdw. W rzeczywistosci
nie kazdy positek musi zawiera¢ pie€ smakdéw — to nie jest

warunek zdrowia. Pie€¢ smakdéw to narzedzie terapeutyczne,
z ktérego korzystamy Swiadomie i celowo.

Q Jak jest naprawde?

o Jesli jesteS zdrowa, nic Ci nie dolegaq, to oczywiscie
warto, by w kazdym positku znalazto sie 5 smakow,

e W ten sposdb wzmacniasz wszystkie narzqdy. Ale nie
musi to byC robione z fanatyzmem, wystarczy, ze te
zasade zastosujesz w ciggu 1 dniag, niekoniecznie positku

e Positek moze mie€ 2-3 smaki, jesli sq dobrane
odpowiednio do osoby i jej dolegliwosci. Uzupetniaj to
czego brakuje (np. niedobory krwi) lub rozpraszaj to,
czego masz za duzo (np. Wilgoci).

e Wzmacniajgce zupy najczesciej zawierdjq najwigcej
smakow, bo masz stodkie warzywa, ziota, ktére zwykle
majg smak ostry/gorzki, stone wodorosty. Z kolei na
Sniadanie stodka kasza z dodatkiem kwasnych owocow
czy ostrego imbiru — i to w zupetnoSci wystarczy.

e Natomiast nadmiar jednego smaku w jednym positku
moze nawet zaktocic trawienie, np. kasza jaglanag,
masto, midd - tylko smak stodki, brak ostrego, ktory
poprawi trawienie.
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Mit 2: Nalezy Scisle trzymac sie
kolejnosci dodawania sktadnikow

W niektorych zrédtach mozna przeczytag, ze sktadniki
nalezy wrzuca¢ do garnka w odpowiedniej kolejnosci, np:
Drzewo Ogieh Ziemia Metal Woda.Choc€ taka
praktyka ma sens w uczeniu sige zasad, to nie jest
konieczna w codziennej kuchni. Chinczycy tak nie gotujq

0 Jak jest naprawde?

e llo§€ smakdw ma znaczenie w tworzeniu harmonijnego
przepisu, ale nie musi by¢ dodawana wg sztywnej
kolejnosci.

e Zawsze zadaje pytanie, a jak dodawac te produkty, gdy
pieczemy co$ w piekarniku. Wrzucamy jeden smak
niech sie piecze, wyciggamy doktadamy kolejny?

e Gotowanie wedtug pieciu smakéw to elastyczna sztuka,
a nie mechaniczna technika.

e Wazniejsze niz kolejnos¢ jest to, by potrawa byta
przemyslana pod wzgledem termiki, smakow, por roku
i dostosowana do wystepujgcych dolegliwosci.
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Mit 3: Wszystko, co zdrowe, jest
dobre dla kazdego

To putapka przeniesiona z zachodniej dietetyki. Nawet
.zdrowy” produkt — jak szpinak, banan czy jogurt —
moze nie stuzy€ konkretnej osobie. Dlatego nie istnieje
cos takiego jak ,zdrowe jedzenie dla wszystkich”.

0 Jak jest naprawde?

e Kluczem jest dopasowanie jedzenia do danej osoby, nie
do listy superfoods.

e Jogurt wychtadza — moze szkodzi€ osobom z
niedoborem Sledziony.

e Banany moggqg nasilac $Sluz, a szpinak — ostabiac
Krgzenie Krwi przy niedoborach.

* Nawet kasza jaglana — uznawana za wzmacnidjqcg —
moze przesuszac przy niedoborze Yin.

e Cynamon moze wzniecac zbyt duzy Ogieh
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Mit 4: Surowe jedzenie jest

zawsze zdrowsze
Wiele osdb — szczegdlnie tych, ktdére zaczynajq przygode
Z odzywianiem naturalnym — wierzy, ze surowe owoce,
warzywa i soki to najlepsze, co mozna zjeS€. W Medycynie

Chinskiej jest odwrotnie: surowe jedzenie jest trudniejsze do
strawienia.

0 Jak jest naprawde?

e Surowizna ma charakter chtodzqcy i ostabiajqcy
Sledzione.

e W chtodnych porach roku i u 0oséb z ostabionym
trawieniem nalezy jej unikac.

e Gotowanie (nawet krotkie) czy blanszowanie poprawia
przyswajalnos¢ i dziatanie odzywcze.

e Nawet krétkie podsmazenie nektarynki czy jabtka na
masle klarowanym np. do kaszy jaglanej poprawi
trawienie

e W cieptych krajach nawet do deserbéw przygotowuje sie
owoce na ciepto np. truskawki w Turcji czy Egipcie
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Mit 5: Dieta Pieciu Przemian to
konkretne przepisy

Wielu poczqgtkujgcych szuka listy gotowych przepisow. Ale
prawdziwe odzywianie wg Pieciu Przemian to nie gotowa
dietq, tylko sposdb myslenia i obserwaciji. Liczy sie intencja
| jakoS¢ doboru sktadnikéw, a nie konkretny schemat. Bo 5
przemian, to nie tylko smaki, ale tez termika produktu czy
dostosowanie sig do por roku i konstytucji organizmu

Q Jak jest naprawde?

Mozesz tworzy€ witasne przepisy, jesli rozumiesz
podstawy smakow, termiki i potrzeb ciata.

 To bardziej mapa/zasady niz przepis — daje Ci kierunek,
ale to Ty decydujesz, jakg drogq podjdziesz.

e Dietetyk Medycyny Chinskiej nie rozpisuje konkretnych
positkdw na dany dzien, jedynie pokazuje, ktdre smaki i
jaka termika bedq wskazane w okreSlonych
dolegliwosciach, czyli - masz za duzo Wilgoci, to unikaj
smaku kwasnego, zbyt duzo stodkiego, a dotéz do diety
smak ostry, ktory rozproszy Wilgoc.

e A jesli masz suchoS¢ to unikaj smaku gorzkiego i
ostrego, a dotdz stodki i nawet kwasny
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Mit 6: Im wigcej ostrych przypraw,
tym lepiej na odpornosé¢

Jesieniq i zimqg wiele osdb przesadza z imbirem, czosnkiem
czy chili — w przekonaniu, ze to ,naturalne leki”. Choc¢
przyprawy ostre poruszajg Qi i mogq by¢€ pomocne, ich
nadmiar moze wysuszac€ Ptuca i ostabiac Yin.

0 Jak jest naprawde?

e Uzywaj przypraw rozgrzewajgcych z umiarem, nie
codziennie i nie w duzych iloSciach.

e Obserwuj reakcje ciata: suchos¢ w ustach, podraznienia

gardta czy gorgce dtonie mogq by¢ znakiem, ze jest ich
za duzo.

e OczywiScie jeSli masz katar, zbyt duzo flegmy, to wtedy
smak ostry jest wskazany.

Copyrights 2025

77 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl

elzbietakasztelaniec.pl



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

Mit 7: Odzywianie Pigciu
Przemian to tylko jedzenie

Wbrew nazwie, system Pigciu Przemian to nie tylko sposéb
gotowania. To sposob zycia i postrzegania zdrowia. Dobrze
dobrana dieta bez snu, spokoju i regulacji emocji — nie
zadziata.

0 Jak jest naprawde?

e W Medycynie Chinskiej odzywianie to jeden z
elementow rownowagi — obok emocji, snu, aktywnosci
fizycznej i pracy z umystem.

e To, jak jesz, z kim, w jakiej atmosferze — jest rownie
wazne jak to, co masz na talerzu.

* To, o jakiej porze spozywasz positki, tez ma znaczenie. To
jest wpisane w rytm dobowy. Po chihsku nazywamy to
zegarem narzqgdow

Copyrights 2025 78 Szkolenia z Medycyny Chinskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



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

@ Najczestsze pytania —
fakty i mity

e Czy moge jeS¢ cos$, co mi szkodzi, jesli ,,zrownowaze to
smakami”?

Nie do konca. Jesli Twdj organizm zle reaguje na dany
produkt (np. jogurt, po ktérym pojawia sie u Ciebie Sluz),
nie wystarczy dodac przyprawy, by go ,zneutralizowac”.
Lepiej go unika€ — albo wprowadzi¢ w minimalnych
iloSciach i obserwowac reakcije.

e Czy to normalne, ze raz co$ mi stuzy, a raz nie?

Tak! To naturalne — zmienia sie Twoje Qi, cykl
miesigczkowy, pogoda, stres. Dlatego dieta tez musi byc¢
elastyczna. To, co byto dobre zimqg, moze Ci szkodzi¢ latem.
Obserwuj i dostosowu;.
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Podsumowanie: Jak unikng¢ btedbw?

Nie traktuj Pieciu Przemian jak sztywnej diety. To
elastyczne narzedzie, nie schemat.

e Obserwuj siebie — nie etykiety. Twoje ciato wie lepiej niz
tabela produktow.

e Zmieniaj podej$cie wraz z porq roku i etapem zycia.

e Gotuj z mitosciqg, elastycznosciq. Energia emocji w
gotowaniu tez ma znaczenie.

* Nie dqgz do perfekcji — dgz do harmonii.

e Perfekcja to stres, a to ma by¢ przyjemnos¢E.
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Rozdziat 6

Jak budowac positki
W praktyce — krok po
kroku wedtug Pieciu
Przemian

81



Teoria jest wazna, ale dopiero
wtedy, gdy przektada sie na
praktyke, zaczyna dziataé
uzdrawiajgco. W tym
rozdziale nauczysz sig, jak
tworzyc¢ codzienne positki
zgodnie z zasadami Pigciu
Przemian - bez stresu, bez
sztywnego trzymania sie
przepisow, ale za to

Z Uwaznosciq na swoje ciato.
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Dlaczego ,budowanie positku” jest
wazniejsze niz gotowanie wedtug
przepisu?

W odzywianiu wedtug Medycyny Chinskiej nie chodzi

o perfekcje, lecz o uwaznosc¢ i elastycznosScE. To nie jest
dieta pudetkowa ani zestaw gotowych jadtospiséw. To
sposob patrzenia na jedzenie jako na narzedzie
wspierajqce organizm — dopasowane do danej osoby,
pory dnig, roku i aktualnych potrzeb.

Dobrze skomponowany positek:

e wzmacnhia ostabione narzqdy,
harmonizuje emocije,

utatwia trawienie,

wspiera odpornos¢ i dobre samopoczucie.

To nie sq puste slogany. Przeczytaj jeszcze raz i pomys| —
jak proste moze by¢ wspieranie ciata, gdy positek staje sie
codziennym lekarstwem.
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5 krokébw do stworzenia
ZrOwnowazonego positku

Krok 1: Zastanéw sig, co jesz i czego teraz
potrzebujesz

Zadaj sobie pytanie:

e Czy jestes ostabiona, czy nadaktywna?

e Czy marzniesz, czy masz objawy gorqca?

e Czy jest poranek, wieczér, lato, zima?

e Czy masz problemy trawienne, Wilgo¢, Suchosc,
napiecie?

To kluczowe, by dobra¢ termike i smak positku
odpowiednio do swoich dolegliwosci.

Krok 2: Wybierz baze positku

To moze by¢:

e zboze: ryz kasza jaglanag, jeczmienna, owsianka

e warzywo korzeniowe: marchew, pietruszka, dynia, batat

e biatko roslinne (soczewicaq, ciecierzyca, fasolki) lub
biatko zwierzece (jajko, mieso)

Baza powinna by¢ ciepta, dobrze ugotowana, odzywcza.
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Krok 3: Dobierz dodatki i uzupetnienia

W zaleznoéci od potrzeb:

e dla Qi — dyniq, ryz, jaja, kasza jaglana

e dla Krwi — czerwone warzywa, mieso z rosotu, wgtrébka

e dlaYin — gruszka, siemie Iniane, tofu (z umiarem),
gotowana marchew

e dla Yang — imbir, cebula, cynamon, pieczone potrawy

Krok 4: Zadbaj o rownowage smakow i termiki

Nie musisz dodawac wszystkich pieciu smakéw, ale dobrze,
jesli:
e dominujg 2-3 smaki, wspierajgce Twdj narzqd, ktory
wymaga obecnie pomocy
e termika positku nie wychtadza zbytnio, szczegdlnie przy
ostabieniu.

Dopraw na kofAcu z wyczuciem: imbir, sél, koper, bazylia,
kolendra — dziatajg nie tylko smakowo, ale terapeutycznie.

Krok 5: Obserwuj, jak sie czujesz po jedzeniu

To najlepszy test. Jesli po positku masz:

e energig, ale bez pobudzeniq,

* |lekkoS¢, ale i sytoS¢,

e brak Sluzu, sennosci, wzdeg, to znaczy, ze danie byto
dobrze dopasowane.
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Jak komponowac€ positki w ciggu dnia?

Sniadanie - najwazniejsze dla Sledziony

e ciepte, gotowane,

e np.owsianka na wodzie z jabtkiem, imbirem i
orzechami,

e zupa krem z dyni z jajkiem czy roznymi orzechami

e ryz z duszonymi owocami, migdatami i cynamonem.

Unikaij: zimnych koktaijli, jogurtéw, ptatkébw na mleku
z lodowki — wychtadzajq i obcigzajq trawienie.

Obiad - zalezny od pory roku

e latem - lekka zupa + ryz z warzywami, tofu, jajko,

e zimq — rosot, kasza z warzywami, mieso duszone,

o dodawaj przyprawy, by utatwi¢ trawienie: czgber,
kurkuma, tymianek, pieprz, kurkuma.

Pamietaj: danie nie musi by¢ skomplikowane — wazne, by
byto ciepte i przemysSlane.

Szkolenia z Medycyny Chifskiej

Copyrights 2025 86
elzbietakasztelaniec.pl

kursy.elzbietakasztelaniec.pl



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

Kolacja - lekka i kojgca

e zupa krem z kaszq jaglang i warzywami,
gotowane jabtko z cynamonem,
ZUpa MIso z ryzem i warzywami,
jajko na miekko z warzywami

kompot z gruszek, migdatow i daktyli czerwonych

Cel: nie obcigzac, ale odzywic i przygotowac do snu.

Schematy positkdw dla typdow

konstytucyjnych

Typ konstytuciji

Wychtodzony

Przegrzany

Z Wilgociq

Z niedoborem
Krwi

Suchy
(niedobér Yin)

Copyrights 2025
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ryz, owsianka,
dynia

kasza
jeczmienna,
tofu

kasza jaglana,
fasola mung

burak, ryz,
soczewica

marchew, ryz
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Dodatki

jajko, mieso z
rosofu, baranina

gruszka, warzywa
zielone

por, rzodkiew,
seler

jagniecing,
Sliwki suszone

gruszka, siemie
Iniane, migdaty

Przyprawy i
wykonczenie

imbir, cynamon,
czoshek

koper, lubczyk

tymianek,
rozmaryn

majeranek,
bazylia

odrobina masta
klarowanego

Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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Najczestsze btedy przy budowaniu
positku

Q Za duzo sktadnikéw w jednym positku — chaos
zamiast rownowagi

g Skrajna termika — np. zimna satatka z jogurtem
zimaq.

Q Za duzo przetworéw lub cukru ,,na zdrowo” -
np. daktylowe kulki z orzechami na noc.

@ Ignorowanie sezonu — arbuz i banan w zimie.

6 Brak cieptego Sniadania — poczgtek dnia to
fundament dla Sledziony.
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@ Najczestsze pytania — praktyka
positkdw

e Czy codziennie musze gotowac od zera?

Nie. Wystarczy, ze masz baze: ugotowang kasze, zupe z dnia
poprzedniego, ryz. Do tego wystarczy dotozy¢ kilka Swiezych
sktadnikdw i gotowe. Gotuj wigcej na raz — nie codziennie
od podstaw. Mozesz tez ugotowac wigkszq iloS¢€ zupy

i witozy€ do stoikdw, by mie€ na kolejne dni.

e Czy moge uzywac zachodnich produktow?

OczywiScie! Pie€ Przemian to system, nie kuchnia
regionalna. Mozesz gotowac z ziemniakdw, jajek, ryb,
brokutdw — jesli rozumiesz ich smak i termike.

e Czy musze znaé¢ smak kazdego sktadnika?

Nie od razu. Zacznij od tych, ktére dobrze znasz. Z czasem
poczujesz intuicyjnie, ze np. imbir $wiezy dziata poruszajgco
(Metal), a dynia stodko i rozgrzewajqco (Ziemia).
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Podsumowanie: Jedz Swiadomieg, nie
perfekcyjnie

Nie chodzi o to, by kazdy positek byt idealny — ale by byt
wystarczajqco dobry dla Ciebie, w tymm momencie zycia.

e Obserwuj swdj organizm: czy po jedzeniu czujesz sie
lepiej?

e Gotuj prosto, ale z intencjq.

e Nie stresuj sie, ze nie masz wszystkich smakdéw — Twoje
ciato jest mgdrzejsze niz teoria.

 Positki komponuj z produktéw, ktore lubisz, aby byt to
dla Ciebie positek, ktory Ci smakuje.

Nie kopiuj cudzych jadtospisdw — zaufaj sobie.
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Rozdziat 7

Jak rozpoznac sygnaty z
cigta i dobrac jedzenie do
ObjCIWOW

91



Nie kazda osoba musi znac jezyk
Medycyny Chinskiej, by
Swiadomie wspierac swoje
zdrowie. Wystarczy nauczyc sie
uwaznie stuchaé ciata - jego
sygnatéw, objawdw i zmian.
Medycyna Chihska od tysiecy lat
opiera sie na obserwacji: co sie
zmienia, gdzie, kiedy i jak?

Ten rozdziat pokaze Ci, jak
rozpoznawaé najczestsze wzorce
nierownowagi i dobiera¢ jedzenie
tak, by codzienna dieta wspierata
powrdt do harmonii.

28\

azM ycyl'ﬁyghi iej
Izbietakasztelaniec.pl
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1. Niedobor Krwi - gdy brakuje ,,paliwa”

Typowe objawy:
e bladoS¢ twarzy i ust,
e zawroty gtowy, ostabienie,
e suchos¢ skéry i wtosow,
e stabe paznokcie,
e bezsennos§¢, sny intensywne,
e nieregularne lub skqpe miesigczki,
e uczucie ,oderwania”, brak koncentracii.

Najczestsze przyczyny:

dieta uboga w odzywcze sktadniki,
przedtuzajqca sie miesiqczka,
stres, przecigzenie umystowe,
pordd, karmienie piersiq.

Co jesc przy niedoborze Krwi:

e produkty krwiotwércze: buraki, e zimnych potraw,
jagniecina, wotowina z rosotuy, e surowizny,
waqtrébka, e nadmiaru kawy i

* strgczki: soczewicaq, czerwond zielonej herbaty —
fasolg, czarna sojq, ostabiajg

® suszone owoce: morele, sliwki, Sledzione i
daktyle, trawienie.

* warzywa: marchew, dyniq,
bocwina,

* przyprawy: cynamon, koper
wtoski, imbir (w matych
ilosciach),

e forma: potrawy gotowane,
duszone - zupy, kasze,
gulasze.
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2. Zastdj Qi — gdy energia sie blokuje

Typowe objawy:
e uczucie ucisku w klatce piersiowej lub brzuchu,

wzdecia, odbijanie, wzdychanie,

PMS, napiecie piersi przed miesigczkq

zmiennoS$¢ nastrojéw, drazliwosg,

bél napieciowy (gtowa, kark, barki),

nieregularne wyproznienia.

Najczestsze przyczyny:
« stres emocjonalny, ttumienie emociji (zwtaszcza

gniewu),
brak ruchu,

e nieregularne jedzenie lub przejadanie sie.

rzodkiew, por, cebula, koper
wtoski, Swiezy imbir

 strgczki: fasola mung,

zielony groszek,

e zboza: gryka, ryz jaSminowy,
e Swieze ziota: bazylig,

tymianek, mieta, rozmaryn,
oregano

e owoce cytrusowe: skorka z

pomaranczy, mandarynki

e forma: lekkie daniq,

gotowane krotko — duszone,
parowane.

e produkty poruszajgce:

ttustych,

ciezkich potraw,
nadmiaru cukru,
alkoholuy,
jedzenia w stresie
lub ,na szybko”.

e/
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3. Wilgo¢ i Sluz — gdy wszystko jest cigzkie
i lepkie

Typowe objawy:
uczucie cigzkosci w ciele, ocigzatos¢ nog,
e Sluz w gardle, uczucie zatkania nosa po jedzeniu,
e czeste przezigbienia, przewlekte infekcje zatok,
e przybieranie na wadze mimo matego apetytu,
e sennos§¢ po positkuy,
 kleisty stolec, trudnosci z trawieniem.

Najczestsze przyczyny:
e nadmiar stodyczy, nabiatu, surowizny,

« ostabienie Sledziony,

» brak aktywnosci fizycznej.

Co jesé przy Wilgoci i Sluzie:

e produkty osuszajqgce: * mieko,
kasza jaglanag, fasola e jogurt,
mung, rzodkiewka, seler * ser,
naciowy, e banany,
e warzywa korzeniowe: e pieczywo pszenne,
marchew, pietruszka, e smazone potrawy,
e zupy bez nabiatu: zupa z o stodycze.
pora, krem z dyni z
imbirem, krem z brokutow
* przyprawy: tymianek,
rozmaryn, Swiezy imbir,
anyz, pieprz, bazylia
\ J \, J
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4. Puste Gorgco (menopauza i osoby starsze)

Typowe objawy:

e gorqce dtonie i stopy wieczorem,

uczucie gorgca w klatce piersiowej, nocne poty
bezsennos¢ (szczegdlnie pobudki miedzy 1:00 a 3:00),
czerwony jezyk z matq iloscig nalotu, a nawet suchy

popekany jezyk

suchos¢ gardta, pragnienie matymi tykami,
uczucie rozdraznieniaq, lgk, suchos¢ skory.

Najczestsze przyczyny:
e przewlekty stres, wyczerpanie, przepracowanie,
 niedobdr Yin (ptyndéw i substanciji odzywczych),
e zbyt diugie stosowanie diet odchudzajgcych.

\

e produkty nawilzajgce:
gotowana gruszka, ryz
jasminowy, marchew
duszona z mastem
klarowanym,

» kompoty: z gruszek, rozy,
daktyli,

e orzechy inasiona: migdaty,
siemie Iniane,

e forma: delikatne, gotowane
daniq, bez ostrych przypraw
i grillowania.

smazeniaq,
grillowania

ostrych przypraw,

alkoholu,
czosnku,
kawy.

Co jes¢ przy Pustym Gorqgcu:
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5. Niedoboér Qi — brak sity zyciowej

Typowe objawy:
« zmeczenie (nie mija po odpoczynku),

e krbtki oddech, ostabiony gtos,

brak apetytu lub wzdecia po jedzeniu,

luzne stolce,

tendencja do przezigbien, niskie ciSnienie,
brak motywaciji, trudnos¢ w podejmowaniu dziatania.

Najczestsze przyczyny:
Zycie ,na rezerwie": przepracowanie, brak snu,

\

nieregularne jedzenie,

nadmiar surowizny, cukru i zimnych napojoéw,
ostabienie Sledziony i Ptuc — narzgdow
odpowiedzialnych za produkcje Qi.

e zboza: owsiankaq, ryz, kasza
jaglana, jeczmienna,

* warzywa gotowane:
marchew, dyniq,
pietruszka, ziemniaki,

e biatko: jaja, indyk,
soczewicq, ciecierzyca,

e napoje: napar z igiet sosny,

kompot z daktyli i moreli,

e forma: ciepte positki,
gotowane, najlepiej dtugo
— zZUpy, gulasze.

Co jes¢ przy Niedoborze Qi:

e kawaq,

alkohol,
surowizna,
jedzenie z lodowki,
lody.
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6. Niedoboér Yang, czyli wewnetrznego Ognia

Typowe objawy:
zimne dtonie i stopy,
e nietolerancja zimna, marznigcie niezaleznie od pory
roku,
e poranne biegunki, czgste oddawanie moczu,
e zmeczenie z uczuciem ,wewnetrznego chtodu”,
e spowolnienie, depresyjnos¢, brak energii do dziatania.

Najczestsze przyczyny:
e przewlekty stres, niedospanie, brak ruchu,
e nadmiar zimnych produktéw (nabiat, surowe warzywa,
zielone sataty, lody),
e niedobdr Qi, ktdry z czasem ostabia Yang.

Co jesc przy niedoborze Yang:

e produkty rozgrzewajgce: e jogurt,
imbir, cynamon, anyz, e mleko,
gozdziki, e cytrusy,

zimne koktajle,
satatki w zimie.

e biatko: baraninag, rosét z
kurczaka, jajka,

e zboza: gryka, ryz, owies,

e warzywa: cebula, por,
pietruszka, dyniaq,

e forma: pieczone, duszone,
dtugie gotowanie z
przyprawami

e s
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7. Zastoj Krwi - krgzenie zatrzymane

Typowe objawy:

e bol punktowy, ktujgcy, nasilajgcy sie w nocy,

e ciemna krew miesigczkowa lub skrzepy,

e hemoroidy, zylaki, mieSniaki, pajgczki

e skora szaraq, ziemista, matowa,

e niepokdj, drazliwos€, uczucie ,uwiezienia” emocji,

e napigcia miesSniowe, zimne kohczyny, pajgczki
naczyniowe.

Najczestsze przyczyny:
e niedobdr Krwi i Qi (ktore nie poruszajg Krwi),
e siedzqgcy tryb zyciaq, brak ruchu,
e trauma, ttumione emocje, w tym gniew i zal.

Co jes¢ przy zastoju Krwi:

e produkty poruszajqgce i e potrawy ttuste,
odzywcze jednoczes$nie: ciezkostrawne,
buraki, czerwone wino e produkty zimne,
(symbolicznie), czarna wychtadzajqce -
soja, watrébka, pogtebiajq zastdj.

e zboza: gryka, amarantus,

* przyprawy: kurkuma,
bazylia, rozmaryn, lis¢
laurowy, oregano, imbir

o forma: ciepte, lekkie
dania — bez nadmiaru
ttuszczu i cukru.
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Jak czytaé ciato i reagowac?

Twoje ciato mowi do Ciebie codziennie — poprzez:

energie lub jej brak,

jakoS&¢€ snu,

wyglad jezyka, stan skory i paznokci,
emocje i napiecia.

Nie ignoruj tych sygnatéw. Zamiast tego:

1.Zatrzymaj sie i zaobserwu;.

2.Nazwij objawy (np. ,mam suchq skére i jestem
rozdrazniona wieczorem”).

3.Poszukaj wzorca, ktory to ttumaczy.

4.Dostosuj diete — wybierz produkty, ktére regulujqg stan.

B5.Sprawdz, jak sie czujesz po kilku dniach.

Jak pracowaé z objawami w praktyce?

Zamiast skupiac si¢ na nazwie wzorca, warto:
1.Zauwazy¢ dominujgce objawy.
2.Zobaczy¢€ ich kierunek: zimno czy gorgco? Suchos¢ czy
Wilgoc€? Nadmiar czy niedobor?
3.0dpowiedzie€ jedzeniem, ktdre rownowazy.
4.0bserwowaC — poprawa to znak, ze kierunek jest dobry.
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Podsumowanie wszystkich wzorcow

w skrocie

Wzorzec

Niedoboér Krwi

Zastoj Qi

Wilgoé/Sluz

Puste Gorqco

Niedobor Qi

Niedobor Yang

Copyrights 2025
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Giowne objawy

bladosg¢,
zawroty gtowy,
suchos¢

napiecie,
drazliwosg,
wzdecia, PMS

ciezkosg, sluz,
sennos¢ po
jedzeniu

ciepto
wieczorem,
czerwone
policzki,
suchosg¢,
bezsennosé

zmeczenie,
ostabienie,
biegunki

zimno,
ospatose,
wyziebienie

101

Cojesc

buraki, mieso z
rosotu, suszone
owoce

por, rzodkiew,
skérka cytruséw

kasza jaglana,
fasola mung,
por, tymianek

gotowana

gruszka, ryz

jaSminowy,
migdaty

owsianka,
dyniaq, jaja,
ciepte zupy

imbir, cynamon,
pieczone
warzywa, rosot

Czego unikaé

zimne napoje,
surowizna,
zielona herbata

ttuste potrawy,
jedzenie w
stresie

nabiat, banany,
smazone
potrawy

czosnek,
smazenie,
alkohol, kawa

kawa,
surowizna,
zimne jedzenie

jogurt, banany,
lody, satatki
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@ Najczestsze pytania -
o diagnozowanie i jedzenie

e Czy trzeba znaé wzorce Medycyny Chinskiej, by sie
tak odzywiac?

Nie. Wystarczy uwazna obserwacja i podstawowa wiedza -
jakg daje ten e-book. Z czasem nauczysz sie stuchac ciata
tak, jokby méwito do Ciebie wiasnym jezykiem.

e Co jesli mam objawy z kilku wzorcow?

To bardzo czeste. Skup sie na tym, co dominuje teraz, i nie
probuj leczy€ wszystkiego na raz. Kiedy jeden problem sie
wyciszy, pojawi sie miejsce na kolejny krok.

e Czy dieta wystarczy, by wrocic do rownowagi?

W wielu przypadkach — tak. Jedzenie to codziennag,
powtarzalna forma leczenia. Ale warto wspierac sie
rowniez ruchem, pracg zemocjami, ziotami. Gdy mamy
wigcej wzorcow patologii, to czesto moze okazac sig, ze
trzeba udac sie do terapeuty, ktdry podpowie, z ktérym
wzorcem najlepiej pracowac na poczgtku. Moze tez
wprowadzi€ ziota czy akupunkture, by przyspieszyC proces
powrotu do zdrowia.

Natomiast zawsze nalezy pamietag, ze dieta to podstawaq,
codziennie jemy i teraz to co jemy ma kluczowe znaczenie
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Podsumowanie: jedzenie jako
reakcja na sygnat

Wiasciwie dobrane jedzenie nie jest przypadkowe — jest
odpowiedziq. Kazdy objaw to zaproszenie, by sie zatrzymac
i zada¢ pytanie: co mnie ostabia, a co mnie wzmacnia?
Dzigki tej wiedzy mozesz:

e zmniejszy€ dolegliwosci bez lekéw,
e poprawi¢ sen, trawienie i odpornosc,
e poczuc sie bezpieczniej we wtasnym ciele.

To nie jest dieta — to jezyk ciatq, ktory wiasnie uczysz sie
rozumiec.
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Zakonczenie

WrocC do siebie.
To najlepsza droga.
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Kiedy zaczynasz rozumie€ jezyk swojego ciata, dzieje sie cos
pigknego. Nagle nie musisz juz zgadywac, nie musisz
przeszukiwac internetu w panice, nie musisz pytac
wszystkich dookota, co powinnas$ jeS¢. Bo odpowiedz jest juz
w Tobie — trzeba jq tylko wydoby€.

Ten e-book jest przewodnikiem po odzywianiu wedtug
Pieciu Przemian. Ale tak naprawde jest czym$ wiecej:
zaproszeniem do spotkania z wtasnym ciatem i umystem.
Do spojrzenia na siebie z czutosciq, bez osqduy,

Z uwaznosciq. Do potraktowania jedzenia nie jako kontroli,
ale jako troski.

Nie musisz zna¢ catej teorii. Nie musisz by¢ perfekcyjna. To,
co naprawde dziatq, to codzienne mate decyzje: ciepte
Sniadanie zamiast jogurtu z lodéwki, gotowana gruszka czy
upieczone jabtko zamiast surowego banana w zimie.
Uwaznos¢, kiedy siegasz po kolejny kes — czy to jest gtdd,
czy zachcianka lub emocjaq, ktéra Cig zzera?

Jesli czytajgc te stowa poczutas, ze to z Tobq rezonuje — to
znaczy, ze jestes juz na dobrej drodze.

Droga nie musi by€ szybka. Wystarczy, ze jest Twoja.
Kazdy pracuje w swoim tempie. Kazda mata zmiana jest
krokiem do przodu.
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Z tej podrdzy nie ma powrotu — bo kiedy raz poczujesz, ze
jedzenie moze Cig odzywiac, a nie ostabiac, ze moze Cig
wzmachniag, a nie ograniczac — nie bedziesz juz chciata inacze;j.

A jesli czujesz, ze chcesz iS¢ dale...

* ze chcesz gtebiej zrozumie€ smak, termike, wzorce
energetyczne i potrzeby wtasnego ciataq,

* Ze chcesz mie€ gotowe receptury, praktyczne przyktady i
wsparcie terapeutyczne,

..to zapraszam Cig do mojego szkolenia online z odzywiania
wedtug Pieciu Przemian.

To miejsce, w ktdrym teoria spotyka sie z praktykq,
a wiedza - z doSwiadczeniem.

To przestrzen dla kobiet, ktére chcq wrdci€ do siebie przez ciato
i jedzenie.

Niech to bedzie Twdj kolejny krok — jesli czujesz, ze wiasnie teraz
przyszedt na niego czas.

SPRAWDZ SZCZEGOLY

Z czutosciq i uwaznosciq,

Mikrobiolog i Dietetyk Medycyny Chiriskiej, kobieta, ktéra tez
kiedys zaczynata od pierwszej tyzki zupy
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