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Dementi

Chociaz informacje, idee i spojrzenia zawarte w tej ksigzce oparte s3
na Ajurwedzie, tradycyjnych chinskich lub zachodnich alopatycznych
zasadach i badaniach i pomimo, ze - w przypadku Ajurwedy lub Tra-
dycyjnej Medycyny Chinskiej — takie spojrzenia wykorzystywane sg
od tysiecy lat, zadna czes¢ tej ksiazki nie powinna by¢ uznawana ani
rozumiana jako diagnoza medyczna lub sposéb leczenia. Znaczacym
sktadnikiem filozofii wschodniej medycyny jest to, ze kazda osoba
ma indywidualne, wyjatkowe potrzeby, zatem zadne zalecenie, bez
wzgledu na to, jak dobre, nie bedzie pasowalo do kazdej jednostki.
Zawsze konsultuj wszelkie medyczne dolegliwosci i w kwestiach me-
dycznych, zielarskich, dietetycznych lub zwiazanych ze stylem zycia
radz sie wykwalifikowanego lekarza.

Nie moéwie tego tylko ze wzgledéw prawnych. Nie chce nikomu
mo6wic, co ma robié. Nie czuje sie z tym dobrze. Jeden lekarz nie be-
dzie wiedzial wszystkiego na temat calej medycyny, tym bardziej au-
tor nie moze nazwaé wszystkiego, zwigzanego ze zdrowiem osoby,
ktérej nawet nie poznal. Po prostu przedstawiam méj punkt widze-
nia, w oparciu o moje badania i doswiadczenie. Zadaniem kazdego
z nas jest poszukiwanie, znalezienie tego, co na nas dziala i wcielenie
tego w zycie.
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Wstep

Kilka notatek

Do 0séb poszukujacych porady medycznej: cho¢ informagje,
pomysly i spojrzenia zawarte w tej ksiazce oparte sa na ajur-
wedyjskich, tradycyjnych chinskich lub zachodnich alopatycznych
zasadach lub badaniach i chociaz - w przypadku Ajurwedy i Trady-
cyjnej Medycyny Chinskiej — takie podejscie stosowane bylo przez
wiele tysiecy lat, zadna czes¢ tej ksiazki nie powinna by¢ brana ani
rozumiana jako diagnoza lekarska lub terapia. Jednym ze znaczacych
sktadnikéw wschodniej filozofii medycznej jest to, ze kazda osoba ma
indywidualne, wyjatkowe potrzeby i zadna rekomendacja, bez wzgle-
du na to, jak pewna, jest odpowiednia dla kazdego. Zawsze konsultuj
z wykwalifikowanym lekarzem wszelkie dolegliwosci zdrowotne
oraz porady dotyczace zdrowia, zidl, diety oraz stylu zycia.

Nie méwie tego tylko z powodéw prawnych. Medycyna to co$
wiecej niz to, co wiedzg lekarze, nie wspominajac juz o indywidu-
alnym zdrowiu oséb, o ktérym autor nie moze si¢ wypowiada¢, gdy
nawet nie poznal tych oséb. To do nas nalezy poszukiwanie, od-
krycie tego, co na nas dziala i stosowanie tego. Ta ksiazka powstala
w wyniku moich préb zrozumienia morza dostepnych informacji
dotyczacych zdrowia kobiet. Wnioski, do ktérych doszltam, to nie
fakty. To poparte nauka opinie.




=+ ROwnowaga hormondéw =

Dla maniakéw liczb i statystyk: dane w wielu badaniach zawar-
tych w tej ksigzce opisuja zwiekszone ryzyko u calej populacji — a nie
zwiekszone ryzyko u konkretnej kobiety. Rozpatrywane jako to dru-
gie, bylyby jeszcze bardziej przerazajace, a jako to pierwsze, wciaz
niepokoj3.

Do lekarzy zachodniej medycyny: podrézujac po calym swiecie nie
znalazlam Zadnej grupy, ktérej podejscie prezentowane w tej ksiazce
podobaloby sie bardziej niz wam. Podczas gdy zachodnia medycyna
opisuje kazdy jeden hormon, medycyna Wschodu pokazuje kontekst
do zrozumienia ich interakcji. To ciekawa, ekscytujaca rzecz.

Do wszystkich innych: aby zrozumieé¢ koncepcje tej ksigzki nie
musicie mie¢ pojecia ani o zachodniej, ani o wschodniej medycynie.
Proste koncepcje sa potezne i w zrozumialy i przyjemny sposéb
przedstawiaja skomplikowany material. Szczesliwej podrozy!



# Hormony: ambasadorzy yin i yang

cierpie¢ z powodu migren lub wrzodéw albo czu¢ si¢ rozgoraczko-
wane, niespokojne lub wsciekle. Gdy takie ekspresje posiadg nasze
ciala i umysly, nastepuje zastéj gi, co zwieksza drazliwos¢, niepokdj
lub bdl.

Takze yin mozemy doswiadcza¢ w sposéb zdrowy lub niezdrowy.
Gdy mamy odpowiednig ilos¢ yin, czujemy sie spelnione, odzywione,
zadowolone fizycznie, emocjonalnie i duchowo. Cykl menstruacyjny
jest wlasciwy, a sen zdrowy i regenerujacy. Gdy mamy nadmiar yin,
czujemy sie spuchniete, ciezkie, otyle, ospate, wypchane i napcha-
ne (przejedzone). Jesli nie mamy odpowiedniej ilosci chlodnych,
miekkich, wilgotnych i spokojnych wartosci yin, mozemy cierpie¢
na uderzenia goraca, czu¢ sie emocjonalnie odizolowane lub lekliwe,
doswiadczaé fizycznej suchosci lub bezsennosci. Mozemy zapas¢ na
anemie, by¢ stabe, mie¢ skape miesigczki lub zawroty glowy. Gdy nie
mamy zaréwno yin, jak i yang, w jednej minucie mozemy czu¢ gora-
co, a w nastepnej chtéd; mozemy mie¢ wahania wagi, zanik kosci lub
zmiennos¢ nastrojow.

Energie yin i yang objawiaja sie w naszych cialach na glebokim
psychologicznym poziomie jako hormony. Kobiece dominujace hor-
mony plciowe, estrogen i progesteron, maja w przewazajgcej mierze
wplyw yin na cialo, podczas gdy hormony stresu, jak adrenalina
i kortyzol maja glownie wplyw yang. Méwie ,gléwnie”, poniewaz
w kazdym typie hormonéw - yin czy yang — niektére hormony s3
bardziej lub mniej yin (lub yang) niz inne.

,Yin i yang” moze brzmie¢ jak ,czarny i bialy” lub ,wszystko albo
nic”, ale tak naprawde sa to wyrazenia pokrewne. Nic, co istnieje
nie jest catkowicie yin lub yang. Rzeczy s3 po prostu yin lub yang
w stosunku do innych rzeczy. W naturze, na przyklad, widzimy pewne
elementy jako bardziej yin lub bardziej yang. Woda, ktéra chtodzi,
odzywia i jest ciezka, posiada silng nature yin, wiec méwimy, ze ,jest”
yin. Ogien jest goracy, jasny i aktywnie transformatywny, jest bardzo
yang, wiec mowimy, ze ,jest” yang. I cho¢ czesto sie zdarza, ze co$ jest
glownie yin lub gléwnie yang, niemozliwe jest by jedno nie mialo
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cho¢ odrobiny drugiego. To jest sposéb natury, by mie¢ pewnos¢,
ze przeciwstawne sily zawsze sg obecne i dostepne, by utrzymac lub
odzyskac rownowage.

Wschodnia medycyna uczy, ze kazda wartos¢, z ktérag weszlismy
w kontakt, wplywa na nas fizycznie i emocjonalnie. Generalna zasada
jest taka, ze podobne zwieksza podobne. Zachodnia medycyna tak-
ze to uznaje. Na przyklad, badania opublikowane w pismie Science
w 2008 roku pokazaly, ze wartosci takie, jak ciepto i chtéd wply-
waja zar6wno na nasze emocjonalne, jak i fizyczne samopoczucie.
W badaniu ludzie, ktérzy trzymali cieply nap6j przez 10 — 15 sekund
lub oceniali cieplo poduszki elektrycznej, czesciej byli ,ciepli” dla
nieznajomych i sklonni podzieli¢ sie z nimi niz ludzie, ktérzy trzy-
mali zimny napdj lub oceniali temperature zimnych oktadéw. Grupa
testowa ,ciepla” nie tylko byla bardziej otwarta i hojna dla obcych;
postrzegala ona takze nieznajomych jako cieplejszych. W innym
badaniu umieszczenie przez badanych odleglych punktéw na wykre-
sie doprowadzito do tego, ze czuli, ze ich krewni sg im dalecy*. To
zrozumienie, ze podobne wzmacnia podobne stanie si¢ wazne, gdy
zaczniemy uczy¢ sie, jak rownowazy¢ nasze yin hormony piciowe
i nasze yang hormony stresu. A teraz wystarczy, ze zrozumiemy an-
gazowanie sie w motywujace i aktywizujace dzialania, ktére ogdlnie
zwiekszg yang, podczas gdy angazowanie sie¢ w czynnosci odzywiaja-
ce i pielegnacyjne ogdlnie zwiekszy yin.



Rozdziat 8

Kiepskie samopoczucie: nasz najlepszy
system wczesnego ostrzegania

Podczas naszej pierwszej konsultacji Elanie powiedziala mi, ze
przez mniej wiecej rok czula sie zestresowana. Jej myslenie nie
bylo jasne, Zle sypiala, miala malo energii i czesto cierpiala na zga-
ge. Jej miesiaczka stala sie bardziej skapa niz rok wczesniej i podczas
owulagji odczuwala ktucie w jajnikach. Jak powiedziata, te dolegli-
wosci nie byly na tyle silne, by bra¢ leki przeciwbélowe lub by wpty-
waly na jej prace, ale nie czula si¢ dobrze. Poszla do swojego lekarza,
by zasiegna¢ rady, ale badania krwi i inne byly prawidlowe. Cho-
ciaz Elanie cieszyla sie, ze wszystko bylo w porzadku, jednoczesnie
byla zaniepokojona. Nigdy wcze$niej nie korzystata z akupunktury
ani konsultacji ajurwedyjskich, ale przyszlta do mnie, poniewaz nie
chciala przyja¢ do wiadomosci, ze jej ostatnie emocjonalne i fizyczne
zmiany zostana z nig na zawsze. Szukala sposobu, by powrdci¢ do
takiego stanu zdrowia, jakim cieszyla sie wczesniej.

Duzo wczesniej, zanim choroba rozwinie sie¢ odpowiednio, by za-
chodnia medycyna mogla ja zdiagnozowad, pojawiajg sie oznaki, ze cos
jest nie tak. Podobnie jak Elanie, mozemy po prostu kiepsko sie czud.
Nic wielkiego. Male rzeczy, ktére nie zmieniaja znaczaco naszego zycia
ani jego stylu, ani nie pojawiaja sie w wynikach badan krwi, moczu,
przeswietleniach, USG, rezonansie magnetycznym, ani na termome-




=+ ROwnowaga hormondéw =

trze. Ale pojawiaja sie w tle, wplywajac na jakos¢ zycia i dajac nam to
niepokojace uczucie, ze nie wszystko jest w porzadku w naszym swiecie.

Zyjemy w $wiecie, ktory ma romans z cechami yang, wykluczajac yin.
Duchowe cele, spokdj emocjonalny i fizyczne odzywienie poswiecane
sg dla ambicji zawodowych lub spolecznych. Sukces mierzony jest zdol-
noscia ustanowienia i zrealizowania zawodowych lub réwnie waznych
celéw, wspinania si¢ po szczeblach kariery najszybciej, jak to mozliwe.
Wielu z nas, nieswiadomych innych srodkéw mierzenia sukcesu przy-
jelo te wszechobecne wartosci jako ustawienia swoich wlasnych auto-
pilotéw. Jestesmy tak przywiazani do tej standardowej drogi, ze nawet
nie zauwazamy swojego kiepskiego samopoczucia. Albo tez zauwazamy,
ale ignorujemy, by méc dalej pedzié. By¢ moze tez w ogdle nie jesteSmy
swiadomi réznicy pomiedzy dobrym, a kiepskim samopoczuciem.

Oto symptomy tego, co nazywam ,kiepskim samopoczuciem”.
Wszystkie te lekkie, sporadyczne objawy moéwig nam, ze co§ w na-
szych yin, yang lub obu stracito réwnowage.

+  Pomieszane lub niejasne mysli,

» Niewielkie béle,

«  Uczucie zestresowania, podenerwowania i/lub smutku,

« Pogorszenie pamieci krotkotrwalej,

«  Bardziej obfite lub skape miesigczki niz dotychczas,

«  Zmeczenie lub otepienie,

+ Uderzenia goraca,

+  Bezsennosc,

« Lekkie bdle glowy,

+ Lekkie dolegliwosci trawienne, jak gazy, wzdecia, zgaga, zaparcia
i luzne stolce,

+  Brak apetytu.

By zréwnowazy¢ nasze hormony, codziennie potrzebujemy do-
brej jakosci yang i yin. Nie istnieje ziolo, suplement lub lek, ktéry
catlkowicie moze zastgpi¢ dobrg diete, styl zycia i radzenie sobie ze
stresem. Podejrzewam, Ze to dlatego Hipokrates przysiegal ,przepi-
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sywacé zabiegi lecznicze dla dobra pacjentéw”. Nie ma mowy, Ze pi-
gulki i eliksiry moga zwalczy¢ skutki wszystkich stresujacych rzeczy,
na ktére narazamy nasze ciala i umysty w ciggu zycia.

Mozemy wspiera¢ dobrej jakosci yang odpowiednimi ¢wiczeniami,
codziennie szukajac inspiracji i angazujac sie umystowo w stymuluja-
ce dziatania. Uleganie stresujacemu, ambitnemu, chorobliwie aktyw-
nemu zyciu i robienie tysigca rzeczy na raz buduje stabej jakosci yang.

Dobrej jakosci yin mozemy odzywia¢ upewniajac si¢, ze nasza
dieta sklada sie gléwnie z niskoprzetworzonych, swiezych potraw;
poswiecajac czas na cichg kontemplacje i na cieszenie sie samotno-
$cia; angazujac sie w pelne milosci zwiazki. Wspieramy stabej jakosci
yin, gdy popadamy w otepienie lub bezczynnos¢ i odzywiamy sie
,<Smieciowym”, wysokoprzetworzonym lub rafinowanym jedzeniem.

Jak wschodnia medycyna zajmuje sie
.kiepskim samopoczuciem™?

Kiepskie samopoczucie to cos znacznie wiecej niz kiepskie samo-
poczucie. Skrywa ono brak réwnowagi w ciele, umysle i najpraw-
dopodobniej takze w hormonach. Wschodnia medycyna zajmuje
sie wszystkimi medycznymi problemami przede wszystkim poprzez
ustalenie zdrowej diety, pierwszego filaru zdrowia.

Wschodnia medycyna rekomenduje spozywanie gtéwnie nisko-
-przetworzonych, $wiezo przyrzadzonych positkoéw, gldwnie wege-
tarianiskich. Nasze ciala ewoluowaly i wiedza, jak trawié i przyswajaé
takie pokarmy. Gotowanie ich ulatwia trawienie. Do nisko-prze-
tworzonych pokarméw naleza warzywa, owoce, pelne ziarna (takie
jak brazowy ryz, proso, komosa i owies), fasola, miéd, syrop klono-
wy, nabial i mieso. Najlepiej spozywaé o ile to mozliwe, produkty
ekologiczne, zwlaszcza nabial i mieso. Im sa one swiezsze, tym lepiej.
Najlepiej unikac¢ puszkowanych, mrozonych i odgrzewanych potraw.

Drugim i trzecim filarem zdrowia sg styl zycia i lagodzenie stresu. Sg
one jak biale i czerwone paski na lizaku. Sg splecionymi aspektami tej
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samej struktury. Wspieraja sie nawzajem i nie moga istnie¢ oddzielnie.
Jesli nasz styl Zycia jest nieodpowiedni, trudno jest radzi¢ sobie ze stre-
sem; rzeczy, ktére robimy, by poradzi¢ sobie ze stresem sa wplecione
w styl Zycia. Styl zycia sklada sie z codziennych rutynowych czynnosci
i nawykow. Codzienne rutynowe czynnosci sg kluczowg czescig zdro-
wia. Ajurweda* zaleca rutyne, czyli robienie tych samych rzeczy o tych
samych porach codziennie, o ile to mozliwe. Gdy nasz organizm przy-
stosuje sie do codziennej rutyny i nauczy sie na nig liczy¢, uktad nerwo-
wy bedzie mégt odpocza¢. We wschodniej medycynie zdrowy styl zycia
z mala iloscig stresu oznacza posiadanie codziennej rutyny, ktéra taczy
w sobie elementy takie, jak odpowiednie regularne ¢wiczenia, wystar-
czajaca ilos¢ snu, medytowanie lub inne odzywcze duchowe praktyki,
automasaz i wykonywanie specjalnych ¢wiczen oddechowych.

Co powinnam zrobic?

Nie mozemy zrobic wszystkiego na raz, ale mozemy cos zrobic na raz.
— Calvin Coolidge

Wprowadzanie zmian w diecie i w stylu zycia opisanych powyzej
moze wydawaé sie trudne. Najczestszym powodem niemoznosci
dokonania tych zmian, o ktérym stysze od kobiet jest czas. Nie ma
go wystarczajaco duzo. I jesli zrezygnowalybySmy z rzeczy, ktére
obecnie robimy, by zyskaé troche czasu, boimy sie, ze nasze zycie
rozpadloby sie na czesci. Ale jest wiecej niz jeden sposdb, by zy¢.
Ciagle odkrywam, ze jesli zrezygnujemy z czegos, by zrobi¢ miejsce
na kluczowe elementy diety i stylu zycia, nasze zycie si¢ nie rozpada.

Gdy zaczniemy od kilku zmian, ktére wydajg sie wykonalne, nasze
zycie zacznie sie poprawiac. Gdy zaczniemy lepiej sie czu¢ i bedzie-
my bardziej zmotywowanie do kolejnych zmian, zacznie si¢ ono
* Zdrowy styl zycia, dieta i éwiczenia zgodne z zasadami Ajurwedy prezentuje Moni-

ka Ptak w ksigzce ,Ajurweda — medycyna indyjska”, ktéra dostepna jest w ksiegarni
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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poprawia¢ w postepie geometrycznym. Wtasciwie nie tylko sie ono
nie rozpadnie, ale okaze sig, zZe jest lepsze, niz bysmy smialy przy-
puszczaé. Gdy zaczniemy dazy¢ do tego celu malymi kroczkami (jak
opisuje ponizej), moze poprawi¢ sie nasza sila i odpornosé, a uklad
nerwowy bedzie mdgl zrobic¢ sobie przerwe i zacza¢ wracaé do zdro-
wia. Zaczniemy sobie przypominaé, jakie to uczucie by¢ zdrowa.

Jak zaczac ulepszac diete

Nie stresujgc sie zobacz, czy mozesz podjac jeden (lub wiecej) z tych

krokéw. Gdy bedziesz gotowa, zréb nastepny. Nie musisz zmieniaé

calej diety jednego dnia, tygodnia lub miesiaca. Zréb to, co mozesz,

a kiedy bedziesz mogta, dodasz cos$ wiecej.

Dluzsza, bardziej szczegétowa dyskusja o optymalnej diecie, sty-
lu zycia i technikach radzenia sobie ze stresem znajduje sie w czesci
I1I; jeszcze wiecej sugestii dotyczacych odpowiednich ksiazek i stron
internetowych znajdziesz w aneksie A. Oto pewne podstawowe wy-
tyczne na poczatek.

1. Zacznij od zrobienia listy niskoprzetworzonych pokarméw, ktére
lubisz. Czy wolisz swieze owoce? Zboza, jak proso lub komosa ryzo-
wa? (Nie myl pelnych zb6z z produktami zrobionymi z maki razowej.
Maka to mielone zboze i nie posiada wszystkich korzysci pelnego
ziarna). Sprawdz, czy mozesz znalez¢ przepisy, ktére wykorzystuja
nisko-przetworzone produkty, ktére lubisz. (Niektore znajdziesz na
mojej stronie internetowej, www.drclaudiawelch.com, przez link ze
strony z moimi artykulami i publikacjami). W aneksie A zawartam
tez pewne ksigzki kucharskie bazujace na niskoprzetworzonych
produktach - z pozywnymi i pysznymi potrawami.

2. Gdy juz znajdziesz przepisy, ktére ci odpowiadaja, postaraj sie
zacza¢ od jedzenia swiezo ugotowanych nisko-przetworzonych
produktéw raz w tygodniu. Owsianka, sruta pszenna i gryka (jedna
z moich ulubionych) to przyklady sniadan z pelnych zb6z. (Nie myl
produktéw zrobionych z maki razowej z pelnymi ziarnami. Maka
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to mielone ziarna i nie posiada takich wartosci, jak pelne ziarna).
Sniadaniem, ktére nauczylam sie robi¢ w Kolumbii jest komosa
ze sSwiezym imbirem i mlekiem. Dodaj do tego syropu klonowe-
go i wyjdzie prawdziwy smakolyk. Jednym z ulubionych obiadéw
mojego meza jest ryz, brazowy lub basmati, z gotowanymi na parze
brokutami z oliwa z oliwek, solg morska, a wszystko to skropione
sokiem z cytryny i do tego smazone tofu.

Pelne ziarna:
Bys mogta zacza¢, podaje sugestie prostych nisko-przetworzo-
nych dan i sposoby ich przygotowania:

Komosa ryzowa z warzywami
Przepis dla 3-4 0sob

Sktadniki:

1 szklanka komosy ryzowej

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek extra virgin

(jesli to mozliwe, ekologicznej)

1 szklanka pokrojonej w kostke cebuli (jakiejkolwiek)
1 szklanka pokrojonej w kostke marchewki

1 szklanka pokrojonego w kostke selera

2 szklanki wody

Swiezo mielony pieprz

sol morska lub kamienna

Najpierw przygotuj komose. Optucz ja porzadnie pod chtodna woda (zrob to
koniecznie, by usunac naturalng gorycz). Odstaw ja na bok.

Wlej do Sredniej wielkosci rondla oliwe i rozgrzej na Srednim ogniu. Dodaj ce-
bule, marchewke i seler, i podsmazaj, dopoki cebula sie nie zeszkli. Dodaj optu-
kang komose i wode. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie przykrec ogien, by
wszystko powoli sie dusito. Przykryj i gotuj, az woda zostanie wchtonieta, przez
okoto 15 minut. Dodaj soli i pieprzu do smaku.
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Ryz i gotowane na parze warzywa

Sktadniki:

1 szklanka ekologicznego biatego, brazowego lub dzikiego ryzu, nietuskanego.
2 szklanki wody

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek extra virgin

(jesli to mozliwe, ekologicznej)

1 $redniej wielkosci cebula

2 - 3 szklanki siekanych warzyw (zobacz uwagi)

1tyzka tartego swiezego imbiru

sos sojowy lub tamari

Swiezo mielony pieprz

Optucz ryz w sitku. Poczekaj, az obcieknie. Wsyp do rondla i zalej dwiema szklan-
kami wody, zagotuj. Zmniejsz ogien i czekaj, az ryz wchtonie cata wode. Czas
bedzie rozny, w zaleznosci od rodzaju ryzu, ale generalnie wyniesie on okoto 20
minut dla biatego ryzu i okoto godziny dla brazowego.

W drugim garnku na Srednim ogniu podsmaz na oliwie cebule, az sie zeszkli.
Dodaj warzywa i imbir, zamieszaj, zmniejsz ogien i przykryj pokrywka. Co kilka
minut mieszaj, by warzywa nie przywarty do dna. Gdy zaczna przywierac, dodaj
okoto Y szklanki wody i znow przykryj. Gotuj, az warzywa zrobig sie miekkie.
Czas zalezy od warzyw jakich uzyjesz, ale jest to okoto 15 minut. Dodaj sos sojo-
wy i pieprz do smaku. Podawaj na ryzu lub obok.

Uwagi: mozesz wykorzystac wszelkie warzywa, jakie lubisz, jak marchew, bro-
kut, kapusta, papryka, cukinia, kabaczek, grzyby, itd. Posiekaj warzywa, ktore
dtuzej sie gotujg na mniejsze czesci niz te, ktore gotuja sie krocej. Na przyktad
pokroj marchewke drobniej niz brokuty.

Zastepowanie ryzu innymi pelnymi ziarnami lub makaronem:
«  Sprébuj poeksperymentowac z kaszg lub prosem, gotujac je
W ten sam sposob, co ryz (w proporgcjach jeden do dwoch).
Zwr6é uwage, ze tych ziaren zazwyczaj nie musisz ptukac.
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« Ekologiczny makaron soba (makaron z gryki) to pyszna
i zdrowa odmiana od zwyklego makaronu. Gotuj zgodnie ze
wskazoéwkami na opakowaniu i podawaj z warzywami lub
sosem.

Fasola:

« Namocz fasole adzuki lub czarng fasole na noc w chlodnej
wodzie. Na drugi dzieni podsmaz pokrojong w kostke cebule
i okolo dwoch tyzek stolowych swiezego imbiru. Dodaj fa-
sole i tyle wody, by przykrywatla to wszystko ok. 5 - 7 centy-
metrami. Dodaj kilka paskéw wodorostéw knobu i zagotuj.
Zmniejsz ogien i gotuj, az fasola zmieknie. Nastepnie usun
glony i dodaj czarnego pieprzu do smaku. Podawaj z ryzem
i gotowanym jarmuzem, botwing lub szpinakiem.

«  Sprébuj tacos z calej lub rozgniecionej fasoli pinto. Mozesz
ugotowac fasole pinto jak czarng lub adzuki, ale bez imbiru
i z solg zamiast tamari.

« Zréb hummus. To pasta z gotowanej, mielonej ciecierzycy,
Tahiti (mielonych ziaren sezamu), oliwy z oliwek, soku cy-
trynowego, soli i czosnku. Jedz go z chlebem pelnoziarnistym
lub jako dip z surowymi warzywami latem i gotowanymi na
parze zima.

Hummus

Sktadniki:

2 szklanki ciecierzycy, moczonej przez noc (zobacz uwagi)
5 do 6 szklanek wody

Y2 szklanki tahini

3 tyzki stotowe sosu sojowego lub tamari

sok ze sredniej wielkosci cytryny

1 zgbek czosnku, zgniecionego (jesli masz ochote)

Swiezo mielony pieprz




=+ Kiepskie samopoczucie: nasz najlepszy system wczesnego ostrzegania

Odsacz ciecierzyce i przetéz do rondla (lub do szybkowaru, jesli taki masz
i wiesz, jak go uzywac). Dodaj wode i zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj, az bedzie
miekka. To moze potrwac kilka godzin. Gdy ciecierzyca bedzie miekka, wytacz
ogien i poczekaj, az ostygnie. Nastepnie odsacz ja, przelewajac wode do innego
naczynia. W sredniej wielkosci misce rozgniec ciecierzyce na paste, a jesli chcesz
luzniejsza konsystencje, dodaj troche wody, ktorg wczesniej z niej odlatas.
Dodaj i doktadnie wymieszaj reszte sktadnikow. Zjedz od razu lub przetoz do
szczelnego pojemnika i trzymaj w lodowce, gdzie hummus zachowa Swiezosc
przez kilka dni. Uzywaj do smarowania chleba, z satata, brukselka, ogorkiem lub
pomidorem albo jako dip do krakersow i surowych warzyw.

Uwagi: wtoz ciecierzyce do miski i zalej okoto 10 centymetrami wody. Do rana
napecznieje.

Niskoprzetworzone warzywa:

« Gotowane na parze i skropione oliwg z oliwek i swiezym
sokiem z cytryny lub limonki.

s Zupy warzywne.

+  Warzywa smazone na malej ilosci ttuszczu.

+ Pieczone stodkie ziemniaki.

+ Pieczone ziemniaki, cebula, marchewka, papryka i kala-
fior. Pokréj je w kostke, polej oliwa z oliwek, dodaj troche
tymianku, oregano, soli i pieprzu. Piecz jedng warstwe na
papierze do pieczenia w 200 stopniach.

+  Latem lub w srodku upalnego dnia salatka wspomaga trawienie.

Nabiak:
« Dodaj lekkiego sera bialego do salatki lub gotowanych
Warzyw.

+ Ciepta legumina ryzowa z mlekiem.

« Kilka godzin przed snem wypij szklanke cieptego pelno-
tlustego mleka ze szczypta szafranu, gatki muszkatolowej
i cynamonu, postodzona tyzka syropu klonowego.
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Dodatkowe zalecenia

Unikaj jedzenia zbyt wielu produktéw macznych, zwlaszcza
tych zrobionych z oczyszczonej biatej maki. Wiele z nas zaczy-
na dzieni od tosta i ptatkéw z zimnym mlekiem, na lunch jemy
kanapki, ciastka lub drozdzéwki, a na kolacje makaron i de-
ser z maki, jak na przyklad ciasto. Cho¢ maka jest wygodna,
szybko zaspokaja gldd, zbyt wiele spozywanej maki zapycha
uklad trawienny i zmniejsza zdolnos¢ trawienia. To tak, jakby
wlozy¢ do ogniska mokre drewno. Chleb i makaron zrobione
z pelnych ziaren, brazowy ryz lub gryka mniej zapychaja i cze-
sto s3 smaczniejsze. Regularne jedzenie produktéw macznych
jest w porzadku, ale lepiej jest unika¢ ich w kazdym positku
i zamiast tego siegna¢ po cos pelnoziarnistego. Okazjonalny
bajgiel, herbatnik, ciasto lub grillowany ser z bialym chlebem
to nie koniec swiata, ale wiecej niz kilka razy w tygodniu za-
czyna obcigzaé uklad trawienny.

Oprocz biatej maki, unikaj tez alkoholu, oczyszczonego cukru
i wiecej niz jednego napoju z kofeing dziennie. Te rzeczy cze-
sto utrudniaja proces trawienia lub podrazniaja uklad nerwo-
wy i sg dla ciala niczym trucizna.

Jesli pijesz kawe, kupuj ekologiczna. Wiecej informagji o niej
znajdziesz w Rozdziale 13.

Sporzadz liste przetworzonych produktéw, ktére jadasz teraz.
Zobacz, ktére najlatwiej ci bedzie wyeliminowacé lub znalez¢
ich pelnoziarniste substytuty. Jesli kupujesz przetworzo-
ne produkty, takie jak ciasteczka i pieczywo, przynajmniej
czytaj ich sklad. Im mniej skltadnikéw, tym lepiej. Im wiecej
tajemniczych skladnikéw - tych, ktére brzmia jak chemi-
kalia, a nie zywnos¢ — tym mniejsza szansa, ze kupujesz cos
niskoprzetworzonego.

Zacznij kupowac ekologiczne mieso i nabial. Kupuj ekologicz-
ne warzywa, ziarna i fasole zawsze, gdy to mozliwe.




=+ Kiepskie samopoczucie: nasz najlepszy system wczesnego ostrzegania

+  Nie jedz tluszczéw utwardzonych (smalec, ttuszcz do piecze-
nia, margaryna) i nigdy nie jedz ttuszczow trans.

+ Dziesie¢ sktadnikéw zywnosciowych, ktére powinnas kupo-
wac ekologiczne: wszelkie mieso, nabial (kazdy), seler, brzo-
skwinie, truskawki, jablka, jagody, szpinak, jarmuz i ziem-
niaki. (Environmental Working Group [EWG] regularnie
aktualizuje liste owocéw i warzyw, ktére posiadaja najwieksza
ilo$¢ pestycydéw ,dirty dozen”, na stronie www.foodnews.
org/sneak/EW G-shoppers-guide.pdf).

+ Slodziki s3 dobre - do zabijania mréwek. Razem z mezem
ktadziemy na blatach troche Splendy, by sie ich pozby¢. Nie
dziata tak dobrze, jak kwas borny, moze dlatego, ze nie bardzo
mréwkom smakuje — to przyklad naturalnej inteligencji mro-
wek, poniewaz stodziki nie sg dla nas dobre. Nie uzywaj ich.

+ Nie pij mrozonych napojow, zwtaszcza przy positkach. Zimne
plyny utrudniajg proces trawienia.

Madrosé Michaela Pollana

Wiekszosc tych punktow, choc oparta na starozytnej wschodniej medycynie
imoim doswiadczeniu brzmijak bryk wspaniatej i zabawnej ksiazki Michaela
Pollana W obronie jedzenia. Manifest wszystkozercow”. Jesli jej nie czytatas,
przechodszi ci koto nosa jedna z najlepszych wspotczesnych ksigzek o die-
tach i niskoprzetworzonym jedzeniu, jaka znam. Umiescitam ja w aneksie
A. Uwielbiam, gdy obecny wglad i perspektywa, oparte na solidnych, wyra-
finowanych nowoczesnych badaniach, stanowczo zgadza sie ze wschodnig
medyczna filozofia. Ksiazka Pollana jest najlepszym przyktadem.

Jak zaczac ulepszac styl zycia

Tak jak w przypadku informacji o rozpoczynaniu diety, gdy prze-
czytasz ponizsze sugestie, wybierz jedna, od ktérej mozesz zaczaé
i zacznij od malych kroczkéw. Uczyn to swoja codzienna rutyna.
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Szczegélowe wyjasnienia kazdego z tych elementéw znajdziesz

w rozdzialach 25 (o stylu zycia) i 26 (o radzeniu sobie ze stresem).

1. Wstani najwczesniej, jak mozesz (najlepiej przed switem) i me-
dytuj, zajmij sie cicha kontemplacja lub przeczytaj cos inspiru-
jacego. Réb to przez 5 — 60 minut lub dluzej, w zaleznosci od
natury twojej duchowej praktyki. Jesli nie medytujesz, moze to
by¢ modlitwa lub lagodne ¢wiczenia oddechowe, ktérych mo-
zesz nauczy¢ sie od praktykéw jogi. Cokolwiek bedziesz robita,
powinno to wyciszy¢ umyst. To pomaga uspokoi¢ dusze i ustala
tempo dla mniej stresujacego dnia.

2. Zréb sobie 15-minutowy masaz cieptym olejkiem (zobacz:
,Abhyanga: Automasaz cieptym olejkiem” w rozdziale 26). Nie-
zwykle uspokaja to uklad nerwowy. Spokojniejszy uktad nerwo-
wy oznacza mniej hormondw stresu, czyli bardziej zréwnowa-
zone hormony.

3. Wykap sie, ubierz, a nastepnie ¢wicz przez 20 — 30 minut. Moze
to by¢ dziarski spacer, tagodne rozciagajace ¢wiczenie jogi, tai
chi, qi gong, wedréwka, jazda na rowerze w zaleznosci od twojej
energii i wytrzymalosci. Po spacerze przez 10 — 15 minut wyko-
nuj rozciggajace ¢wiczenia jogi.

4. ]Jesli nie bedziesz miata pdZniej czasu na gotowanie, ugotuj rano
positki na caty dzien. Staraj sie unikaé przechowywania goracych
dan lub ptynéw w plastikowych pojemnikach.

5. Jedz $niadanie, obiad i kolacje codziennie o tych samych porach.

6. Pamietaj, by gteboko oddychaé w ciagu dnia.

7. Zwolnij, tak ogdlnie. Przestan robi¢ kilka rzeczy naraz. To roz-
prasza energie. R6b jedna rzecz. To zapewni skupiona, spokoj-
niejsza energie.

8. Gdy mialam osiem lat, jeden z moich nauczycieli powiedzial mi
,miej dobre towarzystwo. Dobre towarzystwo czyni czlowieka
wspanialym”. Spedzanie czasu z kochanymi ludZmi, ktérzy maja
zdrowe nawyki wzmacnia twoje wlasne dobre nawyki.




STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Claudia Welch jest lekarzem, a w swojej prak-
tyce stosuje zasady medycyny naturalnej.
W wielu krajach prowadzi wyktady, ktére dotycza
zdrowia kobiet. Jej metody pomogty juz tysia-
com oséb przywrdécié harmonie i rado$é zycia.

Ksigzka skierowana jest do kobiet na kazdym etapie zycia, ktére zain-
teresowane sg poprawg zdrowia i zrozumieniem problemdw takich jak
réwnowaga hormonalna, bdle menstruacyjne, ptodnosé, objawy me-
nopauzy, osteoporoza i wiele innych. Gdy nasze ciata wysytajg nie-
pokojgce sygnaty, takie jak bdle gtowy, rozstrdéj zotadka, bezsennosé,
uderzenia goraca, $cigniete gardto, ucisk w klatce piersiowej lub zte
emocje, to sg one oznaka nieprawidtowej gospodarki hormonalne;j.

Autorka przedstawia metody na odbudowe réwnowagi Twojego or-
ganizmu zaczerpniete z Ajurwedy i Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej,
ktdre liczg sobie tysigce lat. Juz nie musisz codziennie fykad tabletek,
ktdére sztucznie normujg hormony i powodujg skutki uboczne. Wystar-
czg Ci dieta, proste ¢wiczenia i zmiana nastawienia do zycia, a z ta-
twoscig pokonasz wszystkie tzw. kobiece dolegliwosci. Ponadto od-
kryjesz przyczyny zaburzer\ Twojej rGwnowagi hormonalne;.

Osiqgnij harmonie ciata i 2ycia.
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