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Przedmowa:
kreatywnosc¢
w gotowaniu

Drodzy Czytelnicy!

Pochodz¢ z kultury rosyjskiej i jestem terapeuta duchowym,
szamanem oraz przyjacielem natury i gotowania. Cho¢ moja
dziatalnos¢ jest zakorzeniona w obszarze medycyny, to jednak
praca energetyczna juz przed laty stata si¢ moja najwicksza fascy-
nacja. Aby pozyskiwa¢ dla organizmu nie tylko energi¢ fizyczna,
ale i niesubstancjalna, zachowac jej swobodny przeptyw i wie-
cej w zyciu osiagaé, kazdy czlowiek powinien zwracaé uwage
w réwnym stopniu na ducha, dusz¢ oraz ciato. A w jaki sposéb
najtatwiej uszczesliwi¢ caty tréjeg? Naturalnie zréwnowazonym
i smacznym pokarmem.

Najsilniejsza energia pochodzi w kosmosie od gwiazd. Tak-
ze przyprawy sa swoistego rodzaju ,gwiazdami” dostarczajacy-
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mi nam energii. Osoby, ktdre gotuja, otwierajac si¢ przy tym
na wymiang energetyczng, rozsiewaja wokot siebie wigcej sit
i charyzmy.

W podobnym sposéb komunikuje si¢ wszystko w naszym
$wiecie. Na przyklad grzyby nawiazuja za pomoca korzonkéw
fizyczny i energetyczny kontakt z drzewami, ziotami — a nawet
z cafg natura. Wraz z rozwojem nauki uzyskalismy juz nawet na to
dowody. Nasze organy trawienia komunikuja si¢ nie tylko z oto-
czeniem, ale nawet z przyprawami, wspéldziatajac tym samym
z naszymi centrami energetycznymi (tak zwanymi czakrami) oraz
z nasza aura. Szamani nazywaja t¢ wymiang informacji ,komuni-
kacja matrycows . Jest ona znacznym budulcem zycia na ziemi.

Zielarzy i zielarki, podobnie jak czarownice i magikéw ro-
syjskich zwykto si¢ okresla¢ mianem ,provetucha”, a ich nauke
,2uzdrowianiem Vetuchy”. Jest ona wciaz rozpowszechniona,
nawet w obecnych czasach, az po najdalsze zakatki Syberii.
W Rosji oraz w krajach bytego Zwiazku Sowieckiego, tradycyj-
nie przypisuje si¢ pokarmowi szczegdlne znaczenie duchowe.
Kazda potrawa powinna dostarcza¢ sit i zdrowia, a juz zdecy-
dowanie nie powinna dodatkowo organizmu obciazaé. Wedtug
szamariskiego wyobrazenia o $wiecie wszelkie dania dysponuja
takze pewnego rodzaju energia, ktéra wchodzi w komunikacje
z nasza dusza. W ten oto sposéb marchewka dostarcza pewne;j
energii, ktéra jest balansowana cebula. Gotowanie nagle staje si¢
zajeciem kreatywnym i duchowym. Przeradza si¢ w forme¢ me-
dytacji. Wedlug mnie dobre gotowanie to medium przynoszace
harmonig oraz dodajace sit, zycia i pigkna.

Kocham zdrowe i odzywcze potrawy! Nie zawsze jednak trzeba
rezygnowac z ulubionego sktadnika, aby méc si¢ zdrowo odzy-
wiaé. We wszystkim trzeba mie¢ po prostu zdrowy umiar. Jezeli
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bedziemy si¢ trzymad w pewnych ryzach, to raz na jaki$ czas mo-
zemy tez skosztowaé produke, ktdry akurat nie cieszy si¢ najlep-
sza opinig u obecnych ekspertéw zywieniowych. Jako ze jednak
smaczne jedzenie czyni czlowieka szczgdliwym, co z kolei pozy-
tywnie odbija si¢ na funkcjonowaniu organizmu i pamietajac do
tego, ze w gotowaniu szczegélnie chodzi o duchowos¢, to smaczny
positek nie tylko spaja ciato i duszg, ale moze wreez leczy¢.

Urodzitem si¢ w Uzbekistanie. Tam tez spedzitem swoja mlo-
dos¢. Pézniej zytem w Rosji, nastgpnie w Niemezech, a teraz, od
dwunastu juz lat przebywam w Szwajcarii. Temat gotowania towa-
rzyszy mi juz od dziecka: tata byt z zawodu kucharzem, a i mama
nie stronita od pichcenia. Takze moja babcia, a jednoczesnie i na-
uczycielka duchowa Baba Walja przygotowywata pyszne potrawy
dla calej rodziny. Co nieco zdotatem si¢ od niej nauczy¢. Smako-
walem si¢ w jej kuchni i juz jako dziecko staratem si¢ samodzielnie
odtwarzad receptury.

Takze dzi§ niemal codziennie spgdzam nieco czasu na go-
towaniu. I chociaz lubi¢ kosztowaé rzeczy nowe oraz integruje
w menu elementy wplywu mojej nowej ojczyzny, najczesciej
jednak siegam po receptury przechowywane w mej rodzinie od
dawna. W tej ksigzce zebralem niektére przepisy na moje ulu-
bione potrawy (patrz cz¢$¢ druga). Kazdy z nich kladzie szcze-
gblny nacisk na prawidlowy balans energetyczny zestawionych
sktadnikéw wedlug Kodu Planetarnego® oraz zywiotéw natury.
Wszystkie przepisy sa bardzo tatwe w wykonaniu, a jednocze$nie
dostarczaja zaskakujacych zapaséw energetycznych. Niektére
z nich stana si¢ z pewnoscia i Waszymi ulubionymi positkami.

Takze wegetarianie i weganie znajda tu co$ dla siebie. Ta
ksigzka zostata w kofcu napisana dla wszystkich ludzi — kazdy
musi zwracaé uwage na potrzeby swojego ciala i samodzielnie
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dokonywad wyboréw o tym, co jes¢, a czego unikaé. Niech zdro-
wa kuchnia stanowi Waszg inspiracje. Pozwdlcie sobie po prostu
wyprébowaé moje przepisy. W ten sposéb gotowanie moze staé
si¢ takze Waszym hobby.

Z zyczeniami radosnego czytania, gotowania i smakowania!

Wasz Vadim Tschenze
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Odzywianie
i energia

Europejska filozofia Zywieniowa zasadzona jest na dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych dla praktycznego pozyskania petnowar-
to$ciowego pokarmu. Chodzi przy tym o wystarczajace zaopa-
trzenie w substancjalng energi¢ I skladniki odzywcze. Nalezy
w to zaliczy¢ takze wodg, substancje balastowe oraz alkohol.
Szamani méwig tu z kolei o duchu potrawy. Wedtug nich
zdrowe jedzenie jest Zywe. Przynosi ono ciatu, duchowi i duszy
nowe sily. Wedlug szamariskiego wyobrazenia wszystko w $wie-
cie jest zywe: ludzie, zwierzeta i roliny, a takze kamienie. Do
tego twierdza oni, ze kazdy pokarm przedstawia soba pewien
rodzaj anteny, przyciagajacej z kosmosu okreslony rodzaj energii.
Stad tez postrzegaja swoje potrawy jako ,zrédta energii” lub ,,0d-
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zywcze soki”. Zajmiemy si¢ w dalszej cz¢sci ,,zywiolami natury”,
ktére musza w danej potrawie wystapi¢ razem oraz nauczymy si¢
rozrézniaé, podobnie jak i Chifdczycy pomigdzy substancjami
dodajacymi i odejmujacymi energii.

Tre$ciwie rzecz ujmujac: za wszystkimi tymi okresleniami stoi
eter lub inaczej méwiac frekwencja, czyli niesubstancjalna ener-
gia przypisana danej potrawie. Wszystkie te okreslenia wskazuja
zatem na jedno: zdrowe jedzenie musi dostarczy¢ czlowiekowi
energii na roznych poziomach.

Energi¢ t¢ pobieramy jednak przeciez nie tylko z pokarmu.
Wszystkie sktadniki odzywcze uobecniaja takze energie niesub-
stancjalne cial niebieskich, ktérych tak bardzo potrzebujemy
w naszym zyciu codziennym. Pobieramy je z uniwersum i przeka-
zujemy dalej. Kazda z takich energii wywoluje odmienne procesy
w naszych cialach i naszych duszach.

Rozdzial ten zaczynam od problemu witamin i mineratéw,
gdyz obie te grupy substancji pokarmowych sa nieodzowne
w gospodarce energetycznej naszych cial. Witamin nie powinno
zabrakna¢ na Waszych stotach. Podatem zatem od razu w na-
wiasie przyporzadkowanie planetarne kazdego sktadnika odzyw-
czego, w ktérym dana witamina si¢ znajduje. (Potowa z wyzej
wymienionych przypada storicu i ksigzycowi, chociaz nie sg one
naturalnie planetami w my$l definicji tego terminu.) Dzigki
temu mozesz nie tylko pozna¢ zadania, ktére dana witamina ma
do spetnienia, lecz takze od razu zidentyfikowaé przyporzadko-
wane jej impulsy ciata niebieskiego (patrz tabela). W ten sposéb
uzupetniasz wlasciwosci danej witaminy o jej energetyczna per-
spektywe. Szczegbtowiej odniosg si¢ do tego zagadnienia w roz-
dziale: , Kody planetarne® a sktadniki pokarmowe”.
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|mpu|sy cial niebieskich oraz ich przyporzqdkowanie

o |mpu|sowi slonecznemu przyporzqdkowanajest cy]tra 1. Oznacza
on zdrowienie.

o |mpu|sowi Ksi@iycowemu przypisana jest cy{ra 2. Odpowiada on
za pierwiastek zenski psychiki oraz intuicje.

o |mpu|sowi Marsa przydzie|onajest cy1[ra 3. Uobecnia on sil@ oraz
pierwiastek meski psychiki.

o |mpu|sowi Merl(urego przypada cyfra 4. Oznacza to wejrzenie
i pomysty.

o |mpu|sowi Jupitera przypisana zostala cy{ra 5, Symbo| szczescia
i IoJrogoerawieﬁstwa.

o Impuls Wenus nosi cyl(rt—;- 6. Odpowiada on za plaszczyzne oraz
czal(rg serca (Wigcej o czakrach dowiesz sie z rozdziahu ,Ko-
stium energetyczny ludzi” oraz , Siedem czakr gléwnych a ener-
gia potraw’”.)

Przedstawia Milog¢ i pieniqdze.

o Impulsowi Saturna przyporzadkowana jest cyfra 7. Odpowiada
za stabilnos¢ oraz bezpieczenistwo.

o Impuls Urana nosi cyfre 8. Odpowiednikiem jest fundament,
zrédlo oraz energia wihasna.

o Impulsowi Neptuna przypisana jest cyfra 9. Symbol wymiany
oraz l(omunikacji.

o Impulsowi Plutona przyporzadkowana jest cyfra O. Oznacza

naszego c]ucha.
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Najwainiejsze witaminy

Codzienne zapotrzebowanie na witaminy oraz sktadniki mineralne
i inne skladniki odzywcze.

Podane kazdorazowo dzienne zapotrzebowanie danej substan-
cji nie musi zaraz oznaczaé o|o|(Jrac|nej, coo|ziennej dawki, abysmy
mogli prowadzi¢ zycie zdrowe i szczesliwe. Wystarczy, jesli zdotamy
osiggnac przecietng tygodniowq. Ponadto zapotrzebowanie réz-
ni sie ze wzgledu na ple¢, wiek, stan zdrowia i tak dalej. Podane
wartosci potraktuj orientacyjnie i unil(aj zaréwno deficytéw ja|<
i przedawkowania.

Witaminy oraz skladniki mineralne wykazujq najlepsze dziatanie,
jeé|i sg przyjmowane razem ze zclrowymi artykujrami pokarmowymi,
przy zachowaniu natura|nego powigzania z oclpowiadajqcymi makro-
substancjami (thuszcze, bialka, weglowodany) oraz mikrosubstancjami
(witaminy i mineraty). W ten sposéb dochodzi do energetyczno-cajfo-
$ciowego efektu synergii, przy czym suma ostateczna znacznie prze-

wyzsza wartosci przypisane poszczegc'>|nym skladnikom.

Prowitamina A pelni wazna rol¢ dla komérek ciata, kosci, krwi,
oczu, paznokei u dtoni i stép, seksualnosci i rozmnazania, skéry,
$luzéw i z¢gbéw. Zalecana dawka dziennego spozycia lezy po-
miedzy 0.8 do 1.0 miligrama. Istnieja dwa jej warianty: retinol
i karotyna.

Retinol znajduje si¢ w masle (7 Saturn = stabilizacja) oraz
w watrébce zwierzecej (8 Uran = podstawa). Stabilizuje komér-
ki ciata oraz tworzy pewna bazg dla zachowania rozmnazania.
W tym przypadku przyporzadkowane impulsy planetarne wy-
kazuja zgodno$¢ w stopniu klucza do zamka.
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Karotyna znajduje si¢ w cebuli (3 Mars = sita), pietruszce (4
Merkury = wejrzenie i 2 = zeniski pierwiastek psychiki, szpinaku
(1 storice = uzdrowienie), marchewkach (4 Merkury = wejrzenie)
i pomidorach (8 Uran = podstawa). Przyporzadkowane tej wita-
minie impulsy planetarne wzmacniajg oczy, pozwalaja ,,wejrze¢”
i kojaco oddziatywa¢ na psychike.

Witamina B1, zwana takze Teaning jest skutecznie wptywa
na apetyt, duchowa $wiezo$¢ oraz czynnosci serca, gojenie ran,
energi¢c nerwowa i komérkowa, przemiang weglowodandw, sok
zotadkowy, trawienie.

Witamina B1 znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
chlebie (7 Saturn = stabilizacja), ryzu (8 Uran = podstawa), soji
(9 Naptun = wymiana), zéttku (2 Ksiezyc = zeriski pierwiastek
psychiki) oraz w przeréznych orzechach (0 Pluton = duch). Za-
lecana dawka dziennego spozycia wynosi pomiedzy 1.3 do 1.5
miligrama. Przyporzadkowane impulsy planetarne zapewniaja
stabilizacj¢ duchowg oraz funkcjonowanie przemiany materii,
a takze pozytywnie oddzialuja na psychike.

Witamina B2, zwana takze ryboflawing lub lactoflaving, wspo-
maga oczy, paznokcie u dfoni, wlosy, skére, przemiang weglowo-
danéw, biafek i tuszezy, ostro$¢ widzenia, mnozeni3 erytrocytéw
(krwinek), oddychanie komérkowe oraz gospodarke energetyczna.

Znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), produktach mie-
snych (3 Mars = sita), serze (0 Pluton = duch), jagodach (3 Mars =
sita) oraz migdatach (0 Pluton = duch). Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi pomiedzy 1.5 — 1.7 miligrama. Przyporzadkowany
impuls planetarny wzmacnia sposéb widzenia, ale przede wszystkim
wzmaga sity duchowe.

Witamina B3, zwana takze niacyna wazna jest dla wigzania
tkanek, kontroli cholesterolu, czynnosci serca, metabolizmu
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moézgowego, krazenia, czynnosci watrobowych oraz jelitowych,
produkeji kwaséw zotadkowych, snu, samopoczucia, przemiany
weglowodanéw, ttuszezéw i biatek. Pelni takze wazng role dla
skéry, zyl, nerwéw oraz w oddychaniu i energii komdérkowe;.

Witamine B3 mozna znalezé w drozdzach (0 Pluton = duch),
kartoflach (1 = uzdrowienie) oraz migsie drobiowym (3 Mars =
sita). Zalecana dawka dziennego spozycia waha si¢ w przedziale
od 2 do 17 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
przynosza uzdrowienie duchowe oraz sity zyciowe.

Witamina B4, zwana nieraz choling od przyswajalnej dla
ludzkiego organizmu substancji witamino podobne;j.

Znajduje si¢ w migsie (3 Mars = sita), zbozu (7 Saturn =
stabilizacja) i jajkach (2 Ksi¢zyc = zeniski pierwiastek psychiki).
Zalecana dawka dzienna wynosi okoto 350 miligraméw. Przypo-
rzadkowane impulsy planetarne dodaja psychicznych sit i réw-
nowagi. Mozna powiedzie¢, ze sterujg tym, co lezy nam sercu.

Witamina B5, zwana takze kwasem pantotenowym zabezpie-
cza duchowa $wiezos¢, gospodarke thuszczowa, lepsze dokrwienie
oraz unerwienie cztonkéw, objetos¢ i kolor wloséw, produkcje
energii, spalanie ttuszczu sit¢ koncentracji, witalnos¢, produkcje
hormondéw oraz przeciwdziataniu powstawaniu zapalen.

Wystepuje w watrébce zwierzgeej i nerkach (8 Uran =
podstawa), mleku (2 Ksi¢zyc = zenski pierwiastek psychiki)
i rybach (5 Jupiter = szczgécie). Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi 6 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne stabilizuja nerwy oraz psychike, przynosza szczgécie
i poczucie petni.

Witamina B6, zwana takze pirydoksyna jest waznym ele-
mentem ksztattujacym poziom cukru we krwi, wykorzystywanie
biatek, przemiang ttuszczy i weglowodandéw, porost wloséw, pra-
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cg serca, krwiobieg, kwas zotadkowy, czynno$¢ uktadu kostnego;
pracg komérek nerwowych oraz produkcj¢ czerwonych krwinek.

Wystepuje w bialej kapuscie (2 Ksiezyc = zeniski pierwiastek
psychiki), warzywach (rézne impulsy) oraz drozdzach (0 Pluton
= duch). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od 1.6 do
1.8 miligrama, przyporzadkowane impulsy planetarne przynosza
jasnos¢ duchowg oraz zasoby energii. Zapewniony klarowny oglad
spraw pozwala rozkoszowa¢ si¢ zyciem i smakowac¢ jego stodycz.

Witamina B7, zwana takze witaming H lub biotyng pozy-
tywnie wptywa na poziom cukru we krwi, dostarczanie ener-
gii do mézgu oraz komoérek nerwowych, przemiane materii,
paznokcie u dloni, skérg, wlosy (pickne, gladkie i jedwabiste),
przemiane¢ weglowodanéw oraz komérki migsniowe.

Wystepuje w nerkach (8 Uran = podstawa), z6ttku (2 Ksie-
zyc = zeniski pierwiastek psychiki) oraz watrébce wieprzowej (8
Uran = podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi
pomiedzy 20 a 30 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne zapewniaja silng podstawg. Dostarczaja mézgowi
oraz strukturze nerwowej waznej energii.

Witamina B8, tak zwany inozytol. Takze przynalezy do rodzi-
ny B-kompleks. Niektérzy naukowcy twierdzg jednak, ze to nie
jest prawdziwa witamina. Stuzy jako komponent prawidlowego
przekaznika neuronowego, czym zabezpiecza zdrowie systemu
nerwowego. Inozytol stosuje si¢ w terapii réznorodnych zaburzen
psychicznych. Jest on szczegdlnie wazny w walce z depres;ja.

Wystepuje we wszystkich niemal roslinach, zwlaszcza w psze-
nicy (7 Saturn = stabilizacja) oraz §liwkach (4 Merkury = wej-
rzenie). Inozytol jest zatem nieoceniong substancja odzywcza
dla mézgu oraz wspomaga funkcjonowanie watroby. Zalecana
dawka dziennego spozycia wynosi 500 miligraméw. Przyporzad-
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kowane impulsy planetarne stabilizuja psychike oraz pozwalaja
na wlasciwy oglad spraw.

Witamina B9, podobnie jak witamina B11 nazywana
jest kwasem foliowym i petni wazng funkcj¢ dla wzrostu oraz
ukrwienia. Zwlaszcza w okresie dziecigcym nie moze tej witami-
ny zabrakna¢. Wzmacnia naczynia wlosowate oraz zyly.

Wystepuje w pomidorach (8 Uran = podstawa) oraz w wielo-
rakich warzywach (ré6zne impulsy planetarne). Zalecana dawka
dziennego spozycia wynosi od 60 do 600 mikrograméw. Przypo-
rzadkowane impulsy planetarne zabezpieczaja nasza podstawe.
Wszystko zatem, co zostato nam dane przy narodzeniu, zostanie
dzigki nim aktywowane. Podstawa jest poczatkiem wzrostu.

Witamina B10 znana jest takze pod nazwa kwasu p-amino-
benzoesowego (PABA). Chodzi w tym wypadku o organiczny
kwas weglowy, stanowiacy takze budulec kwasu foliowego. Wia-
$ciwie nie przynalezy do grupy witamin, jest jednak waznym
sktadnikiem dla bakterii produkujacych kwas foliowy.

Witamina B10 znajduje si¢ przede wszystkim w komér-
kach skéry i petni wazng role w wytwarzaniu pigmentu.
Znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), pelnoziarnistym
chlebie (7 Saturn = stabilizacja) oraz watrébkach drobiowych
(8 Uran = podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia
Witaminy B10 wynosi 150 mikrograméw. Przyporzadkowa-
ne impulsy planetarne stabilizuja nasza podstawe (zycie) oraz
ducha. Chronig przed obcymi energiami, pobieranymi przez
ciato z zewnatrz.

Witamina B11, nazywana podobnie jak witamina B9 kwasem
foliowym pelni szczegdlnie wazna role w procesie przemiany biatek
oraz budowania krwinek. Jest wazna dla podtrzymania apetytu,
budowy krwi oraz czynnosci mézgowych. Jest takze odpowiedzial-
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na za mocne wlosy, funkcjonowanie watroby, sok zotadkowy oraz
czynnosci zotadka i jelit czy odporno$¢ nerwowa i wzrost.

Wystepuje w drozdzach (0 Pluton = duch), ziarnach pszenicy
(7 Saturn = stabilizacja), soczewicy (1 Storice = uzdrowienie),
pietruszce (4 Merkury = wejrzenie i 2 Ksi¢zyc = zenski pierwia-
stek psychiki).

Za zalecana dawke dziennego spozycia uchodzi 300 mikro-
graméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne wspomagaja
prace moézgu, stabilizuja ducha oraz intuicje. Wzmacniajg do
tego naszg aure.

Witamina B12, zwana takze kobalaming zapewnia budowe
czerwonych krwinek oraz przemiang zelaza i energii, wyréwnuje
warto$ci thuszezu, wspomaga mézg oraz system nerwowy, tworzenie
kosci, rados¢ zycia, optymizm, pracg migsniowa oraz ukrwienie.

Wystepuje w jajkach (2 Ksigzyc = zeriski pierwiastek psychi-
ki), rybach (5 Jupiter = szczedcie), migsie (3 Mars = sita), nerkach
zwierzgeych (8 Uran = podstawa) oraz burakach (4 Merkury =
wejrzenie).

Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi okoto 3 mikro-
graméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne stabilizuja psy-
chike, zapewniaja odpowiednie wejrzenie w sprawy i czynig nas
szczg$liwszymi.

Witamina B13 to inne okreslenie kwasu orotowego. Wzmac-
nia on serce, wspomaga pracg watroby oraz pamie¢. Znajduje si¢
w produktach mlecznych (2 Ksi¢zyc = zeriski pierwiastek psychi-
ki) oraz drozdzach (0 Pluton = duch).

Szczegblnie duzo kwasu orowego wystepuje w serwatce oraz
mleku owczym i kozim (2 Ksi¢zyc = zenski pierwiastek psychi-
ki). By¢ moze to wlasnie stanowi powdd, dla kedrego ludzie na
Kaukazie dozywaja pdznej starosci, gdyz korzystajg oni z tych
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produktéw na porzadku dziennym. Opublikowane w 2009
w Migdzynarodowym Dzienniku Kardiologicznym (International
Journal of Cardiology) badania Moskiewskiej Akademii Medycz-
nej potwierdzaja, ze sole magnezowe kwasu orotowego stanowia
pomoc w leczeniu zaburzed czynnosci serca i krazenia takze
w najbardziej zaawansowanych stadiach niedoczynnosci serco-
wych. Po roku stosowania soli magnezowych kwasu orotowego
znacznie poprawily si¢ objawy kliniczne u 38 procent pacjentéw
leczonych na choroby sercowe. Grupa placebo z kolei wykazata
zaledwie jeden przypadek pogorszenia stanu.

Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi okoto 300 miligra-
méw. Przyporzadkowane impulsy planetarne wspomagaja ducha
oraz psychike. Pomaga to w osiagnieciu lub zachowaniu ztotego
srodka oraz zapewnia réwnowage w przerdznych sytuacjach.

W przypadku witaminy B14 chodzi w rzeczywistosci o mie-
szanke witamin B10 oraz B11. Jest to produkt koricowy syntezy
kwasu foliowego, ktéry chroni przed dziataniem storica.

Witamina B15, zwana takze kwasem pangamowym, wspoma-
ga zofadek i watrobe. Znajduje si¢ w owocach (niemal wszystkie
impulsy planetarne, ryzu (8 Uran = podstawa), nasionach, piwie
i kartoflach (1 Storice = uzdrowienie), a zwlaszcza w soku ziem-
niaczanym (4 Merkury = wejrzenie). Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi 2 miligramy. Przyporzadkowane impulsy plane-
tarne troszcza si¢ o uzdrawianie podstawy (twojej wlasnej energii).

Witamina B16 jest przyporzadkowana witaminie B6. Okresla
si¢ ja mianem pirodyksyny. Jest ona nader wazna dla proceséw
zachodzacych w ciele oraz dla prawidtowego funkcjonowania
systemu odpornosciowego.

Witamina C, zwana takze kwasem askorbinowym wazna
jest dla wigzania tkanki, naczyn krwionos$nych, przemiany wap-
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nia, zachowania mocnej, gladkiej skéry, wartosci ttuszczowych,
zdrowych nerwéw, funkcjonowania systemu odpornosciowego,
kolagenu, zdolnosci koncentragji, silnych wloséw, pozytywnego
nastawienia, zotadka, skéry, snu oraz zdolnosci widzenia.

Wystepuje w pietruszce (4 Merkury = wejrzenie oraz 2 Ksie-
zyc = zenski pierwiastek psychiki), cytrynach i pomaradiczach
(1 Storice = uzdrowienie), owocach dzikiej rézy (3 Mars = sita),
warzywach cebulowych (3 Mars = sila), agrescie (3 Mars = sita),
owocach mango (1 Storice = uzdrowienie) i satacie (2 Ksi¢zyc =
zeniski pierwiastek psychiki). Zalecana dawka dziennego spozy-
cia wynosi 100 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy plane-
tarne wzmacniajg caty kostium energetyczny.

Witamina D jest szczeg6lnie wazna dla przemiany wapnia,
usuwaniu otowiu z ciata, silnych nerwéw, produkeji hormonéw,
wzmacnia system immunologiczny, buduje kosci, zapewnia silne
serce, mocne z¢by oraz krwiobieg.

Witamina D wystepuje w najwigkszych dawkach w wegorzu
i tunczyku (5 Jupiter = szczgécie), jajach kurzych (2 Ksigzyc =
zeniski pierwiastek psychiki), serze (0 Pluton = duch), pieczar-
kach i borowikach (7 Saturn = stabilizacja), awokado (5 Jupiter
= szczgdcie), petnottustym mleku (2 Ksiezyc = zeniski pierwiastek
psychiki), miodzie (6 Wenus = plaszczyzna serca), rybach mor-
skich (5 Jupiter = szczgdcie), masle (7 Saturn = stabilizacja) oraz
kawiorze (8 Uran = podstawa).

D to jedna z najwazniejszych witamin. Nazywa si¢ jq witaming
sfoneczna. Badania naukowe wykazuja, ze jej funkgje siggaja dale-
ko poza regulacje przemiany wapnia. Ma ona pozytywny wplyw
na psychike¢ oraz wzmacnia system immunologiczny. Obniza
ryzyko wystapienia choréb sercowych i krazenia oraz wspomaga
prewencje¢ choréb nowotworowych. Witamina D petni w organi-
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zmie funkgj¢ centralnego przetacznika. Cialo wytwarza znaczne jej
ilosci poprzez wystawianie skéry na promieniowanie UV. Badania
wykazuja, ze wysoki poziom witaminy D we krwi obniza ryzyko
wystapienia raka jelit lub piersi nawet o 40-50 procent. Witamina
D dziala takze jak paliwo dla systemu immunologicznego. Akty-
wuje ,,naturalnych zabéjecéw” — komérki odpornosciowe, wspo-
magajace walke ze wszelkimi ,,nieproszonymi go$émi”.

Trudno jest w tym przypadku okresli¢ dawke zalecanego
dziennego spozycia, gdyz produkcja witaminy D w znacznej
mierze odbywa si¢ w organizmie, co z kolei znéw jest proce-
sem zaleznym od wielu czynnikéw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne stabilizuja psychike, czynia nas szcz¢sliwszymi oraz
poszerzaja czakre serca.

Witamina E, zwana takze tokeferolem wspomaga zdolnosci
przeptywu krwi w organizmie. Reguluje wlasciwo$ciami krzep-
nigcia i chroni komérki przed wolnymi rodnikami. Witamina E
stabilizuje potencjat odpornosciowy organizmu.

Wystepuje w olejach (zréznicowane impulsy planetarne),
26ttku (2 Ksigzyc = zenski pierwiastek psychiki), groszku (1
Stofice = uzdrowienie) i soi (9 Neptun = wymiana). Zalecana
dawka dziennego spozycia wynosi 10 miligraméw. Przyporzad-
kowane impulsy planetarne wzmacniaja wymiang energetyczng
pomiedzy cztowiekiem i naturs.

Witamina F to witamina skéry. Zaczeta funkcjonowaé po na-
zwa niezbednych kwaséw thuszczowych” jak Omega-3 i Omega-6.

Wystepuje we wszystkich niemal olejach (zréznicowane im-
pulsy planetarne) i w rybach (5 Jupiter = szczgscie). Zalecana
dawka dziennego spozycia wynosi 4miligramy. Przyporzadko-
wane impulsy planetarne wzmacniajg nas na wszystkich plasz-
czyznach zycia, czynig nas szczg$liwymi i zadowolonymi.
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Witamina K wazna jest w procesie krzepniecia krwi, czyn-
nosciach serca, dla zdrowych z¢bdw, koséca, pracy watroby, ma-
gazynowaniu weglowodanéw, w witalnosci oraz leczeniu ran.
Wspomaga tkanki, zyly i krew.

Wystepuje w marchewkach (4 Merkury = wejrzenie), szpina-
ku i kukurydzy (1 Storice = uzdrowienie) i orzechach cedrowych
(0 Pluton = duch). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi
1 miligram. Przyporzadkowane impulsy planetarne rozluzniaja
ducha i cialo oraz pozwalajg zrzuci¢ balast z czakry serca.

Koenzym Q10 jest spokrewniony strukturalnie z witaminami
E i Ki odgrywa wazng rol¢ dla mig$nia sercowego, komérek i or-
gandw, spalania thuszczu oraz dtuzszego zycia. Koenzym Q10 petni
zasadnicza funkcje w mitochondrialnej produkgji energii. Mito-
chondria sa producentami energii komérkowej. Q10 przyczynia
si¢ do utrzymania optymalnej kondycji organizmu. Przeciwdziata
przedwczesnemu starzeniu si¢ oraz chorobom degeneracyjnym.

Ciato samo wytwarza Q10, ale koenzym wyst¢puje w nie-
znacznych ilosciach takze w produktach spozywczych. Najwyz-
sze stezenie znajduje si¢ w sardynkach (5 Jupiter = szczgdcie),
soi (9 Neptun = wymiana), drobiu i migsie wolowym (3 Mars =
sita). Zalecana dawka dziennego spozycia, szczegdlnie rekomen-
dowana dla sportowcom i osobom starszym wynosi okoto 100
miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne wprawiaja
nasza energi¢ w ruch i dodaja nam sit.

Najwainiejsze minerajry

Cynk jest wazny dla skéry. Bez niego niemozliwa by byla wymiana
tlenowa. Odgrywa takze wazna rol¢ dla wloséw oraz w leczeniu ran.
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Wystepuje w serze (0 Pluton = duch), ostrygach (9 Neptun =
wymiana), watrobce (8 Uran = podstawa), migsnie wolowym (3
Mars = sifa), sezamie (7 Saturn), owsie (5 Jupiter = szcz¢dcie), psze-
nicy (7 Saturn = stabilizacja) i groszku (1 Storice = uzdrowienie).
Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od 7 do 10 miligra-
moéw. Przyporzadkowane impulsy planetarne czynig nas szczgdliwy-
mi i sprawnymi. Stabilizuja nasza podstawe, psychike oraz skore.

Magnez to minerat wystepujacy w niemal wszystkich komér-
kach ciata, w szkielecie i migsniach. Powoduje aktywacje licznych
enzyméw przemiany energetycznej i jest niezastapiony do pra-
widtowego funkcjonowania systemu nerwowego i mig§niowego.

Dobrym Zrédlem magnezu sa produkty petno zbozowe (7
Saturn = stabilizacja), owoce i warzywa (zréznicowane impul-
sy planetarne) oraz orzechy (0 Pluton = duch). Jedz jakies 100
graméw ryzu (8 Uran = podstawa), 150 graméw szpinaku lub
25 graméw pestek dyni (1 Storice = uzdrowienie), a pokryjesz
potowe dziennego zapotrzebowania na magnez. Zalecana dawka
dziennego spozycia wynosi 350 miligraméw. Przyporzadkowane
impulsy planetarne uzdrawiaja nasza podstawe, przywracajac nas
zatem naszej pierwotnej energii.

Selen petni wazng funkcje dla nerwéw, mézgu, watroby, ne-
rek, ptuc, serca i mig$ni. W ostatnich latach budzi coraz wigksze
zainteresowanie.

Wystepuje gléwnie w rybach (5 Jupiter = szczgicie). Dla ciata
stanowi budulec wielu niezbednych dla zycia protein. Selen wyka-
zuje wlasciwosci tagodzenia stanéw zapalnych oraz chroni mem-
brany komérkowe przed uszkodzeniami powodowanymi przez
wolne rodniki. Wykazuje funkcje naprawcze DNA. Selen wystepuje
w niemal wszystkich produktach spozywczych, przy czym bardzo
dobrymi jego dostarczycielami sg orzechy (0 Pluton = duch), ryby
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(5 Jupiter = szczgscie) i owoce morza (9 Neptun = wymiana), a takze
podroby (8 Uran = podstawa) oraz migso (3 Mars = sita). Takze
zboze i warzywa sa Zrédlem selenu. Zalecana dawka dziennego spo-
zycia wynosi okoto 60 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne zapewniaja catosciowe uzdrawianie.

Znamy oczywiscie o wiele wigcej substancji mineralnych,
ktére codziennie wspieraja nasze funkcjonowanie. Stanowig one
budulce zycia i sa niezastapione dla naszych organizméw. Nalezy
tu wymieni¢: chlorek, chrom, fluor, fosfor, jod, mangan, miedz,
molibden, potas, s6d, wapa i zelazo.

Drugorzgdne sulos’cancje roélinne

Weo”ug obecnej wiedzy obok nieodzownych skladnikéw odzyw-
czych wystepuja takze drugorZ@dne sulostancje roélinne, ktére
wykazujg jednak wplyw na wiele proceséw przemiany materii. Praw-
dopodol:)nie chroniq tez przecl przeréznymi chorobami nowotworo-
wymi, poszerzajg naczynia krwionoéne oraz ol)niiajq ciénienie krwi.
Oprc’)cz tego wykazujq dziatanie neuro|ogiczne. l'_agoclzqce stany
zapalne oraz antyl)al(teryjne.

Nie mozna natomiast poclaé za|ecanej dawki clziennego spo-
zycia drugorz@dnych subs’cancji rodlinnych. Dla aktywowania ich
czynnosci niezbedne jest bowiem zawigzanie zwigzkéw z przeréz-
nymi sulostancjami rodlinnymi wewnatrz o|anego positku, do czego
witaminy i minerajry nadajq sie jednal( o wiele |epiej. Aby zapewnic
sobie dobre zaopatrzenie w c|rugorz<—;clne substancje roélinne Nie-
mieckie Towarzystwo Zywienia zaleca czestsze spozywanie produk-
téw pelnoziarnistych oraz owocéw i warzyw, erqczajqc w to owoce
straczkowe i orzechy. Zgodnie z naszg wiedzg produkty te muszg

pochodzi¢ z kontrolowanych upraw l)io|ogicznych.
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Oddzialywanie witamin, mineraléw
i innyclw subs’cancji pokarmowych

Jezeli dana witamina lub sktadnik mineralny nie jest dostarczany
cialu w odpowiedniej iloéci przez pewien okres czasu, prowadzi
to do powstawania niedobordéw, a ostatecznie — choréb. Dlate-
go tak wazne jest, aby$my spozywali regularnie zréwnowazony,
zdrowy pokarm, ktéry bedzie nas w te sktadniki zaopatrywat.

Przedstawiam zatem ponizej pewnego rodzaju ,sciage” dla
naszych potrzeb. Znajdziesz na niej najwazniejsze produkty
i substancje, ktére s3 naszemu ciatu niezbedne do wypetniania
okreslonych funkgji.

O Jelito cienkie: Witamina D. Jedz marchewki, czerwone bura-
ki, selera (4 Merkury), ogérki (2 Ksigzyc), cebule (3 Mars),
papryke (1 Storice), kiszong kapuste (2 Ksigzyc) i brokuly (4
Merkury).

0 Kosci: magnez, witaminy A, B12 i D. Jedz marchewki (4
Merkury), ziemniaki (1 Storice), jabtka (6 Wenus), pietrusz-
ke (4 Merkury i 2 Ksi¢zyc), produkty petnoziarniste (7 Sa-

turn), owoce straczkowe (5 Jupiter) i orzechy (0 orzechy).

0 Oczy: prowitamina A, witaminy: B5 i C. Jedz marchewki
(4 Merkury), pietruszke (4 Merkury i 2 Ksi¢zyc), bazyli¢ (3
Mars i 2 Ksiezyc) i satate (2 Ksiezyc).

O Odpornosé: witaminy A,B,C i D, lecytyna, koenzym Q10
i selen. Jedz marchewki (4 Merkury), pomidory (8 Uran),
papryke (1 Storice), brokuly (4 Merkury), pietruszke (4 Mer-
kury i 2 Ksi¢zyc), pomararicze (1 Storice), boréwki, owoce
dzikiej rézy, owoce czarnego bzu, cebule (3 Mars), kiszong
kapuste (2 Ksigzyc) i czerwone buraki (4 Merkury).



Odzywianie i energia 3]

0 Moizg: lecytyna, witaminy B, kwas foliowy oraz selen. Jedz
selera (4Merkury), migso (3 Mars) i brokuly (4 Merkury).
Takze drozdze (0 Pluton) zawierajg te wazne sktadniki.

O Nerki: selen. Jedz pietruszke (4 Merkury i 2 Ksigzyc) oraz pij
herbatki z pokrzywy i mniszka (rézne impulsy planetarne).

O Pluca: selen: jedz orzechy (0 Pluton), ryby (5 Jupiter) i owoce
morza (9 Neptun), podroby (8 Uran) oraz migso (3 Mars). Pij

soki z czerwonej porzeczki, czarnego bzu i boréwek (3 Mars).

O Serce, krew, zyly i tgtnice: L-karnityna, koenzym Q10, kwas
foliowy, magnez, selen, witaminy A, B, D i E. jedz cebu-
le, owoce dzikiej rézy (3 Mars), brokuly, marchewki, czer-
wone buraki (4 Merkury), czerwong porzeczke i boréwke
(3 Mars), a takze pietruszke (4 Merkury i 2 Ksiezyc)

O Skdra, wlosy i paznokcie: biotyna, witaminy: B,C, D i E, kwas
foliowy, kwas panotenowy. Jedz marchewki (4 Merkury),
ogoérki (2 Ksigzyc), brokuly (4 Merkury), cytryny i poma-
raficze (1 Storice). Dodawaj tez do swoich potraw drozdzy
piwnych (0 Pluton). Pij do tego mleko klacze (2 Ksigzyc).

0 Watroba: kwasy foliowe i selen. Jedz karczochy (2 Ksie-
zyc), mniszka (1 Storice), seler, brokuty (4 Mars) i ogérki
(2 Ksigzyc).

0 Zgby: magnez, witaminy C, D i K. jedz tuficzyka (5 Jupiter),
jaja kurze (2 Ksigzyc), ser (0 Pluton), pieczarki oraz borowiki
(7 Saturn), awokado, (5 Jupiter) i miéd (6 Wenus).

0 Zolgdek: kwasy foliowe, witaminy B3 i B6. Jedz pietruszke
(4 Merkury i 2 Ksiezyc). Pij herbatki z melisy, chmielu oraz
rumianku (rézne impulsy planetarne).



32 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

Przelozenie calej teorii na prakeyke jest o wiele prostsze, niz by
si¢ mogto zdawac na pierwszy rzut oka. W zaleznosci od potrzeb
mozesz wkomponowywa¢ witaminy i mineraly w swoje pokarmy.
W kolejnej czgéci ksiazki otrzymasz tez nieco przyktadéw obrazu-
jacych energetyczne oddzialywanie poszczeg6lnych potraw.

Przechodzimy zatem po raz pierwszy do innego aspektu bo-
gatego w ozdrowiericza energi¢ pozywienia, jaki si¢ nam zaczyna
juz wylaniac...

Sygnatury

Z pewnoscig dostrzegles juz dawno, ze niektére rosliny i zwierzeta,
a raczej ich poszczegélne czgéci w znacznej mierze przypominajg
nasze organy i cze¢sci ciata, a przynajmniej s3 do nich podobne.
Szamani doszli na tej podstawie do wniosku, ze w ten sposéb natu-
ra wskazuje na zwiazki z anatomig cztowieka i juz w $redniowieczu
rozwini¢to na tej podstawie nauke o sygnaturach (od faciriskiego
signare ;znaczy¢, znakowac”), znacznie rozpowszechniong w péoz-
nym $redniowieczu. Opiera si¢ ona na kosmicznym rozumieniu
odpowiednikéw, co$ w stylu nauki o mikro i makrokosmosie czy
uniwersalnej sympatii (z greckiego sympdthein ,wspotodczuwa-
nie”). Nauka o wspétodczuwaniu to pryncypalna zasada potacze-
nia rzeczy na réznych plaszczyznach poprzez wspétodczuwanie, co
umozliwia wywieranie na nie wplywu. Nie jest to zasada zarezer-
wowana do niewielkich odleglosci, wrecz przeciwnie obowiazuje
ona takze w oddziatywaniu na odleglos¢.

I rzeczywiscie analogie te wskazuja na skutecznos$¢ produk-
téw naturalnych w zwalczaniu, a przynajmniej zapobieganiu po-
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szczegblnym dolegliwo$ciom cielesnym, co udato si¢ nastgpnie

udowodni¢ doswiadczeniem, a w naszych czasach takze zbudo-

waé podwaliny naukowe.

Wezmy na przykiad orzecha wloskiego. Nie tylko z wygladu
przypomina mdzg, ale i jego wartosciowe kwasy ttuszczowe chro-
nig w szczegblnej mierze wydajnos¢ naszych szarych komérek.
Ze wzgledu na ich wysoka kalorycznos¢ jednakze, nie powinno
si¢ zjada¢ wigcej niz pelng garé¢ orzechéw dziennie. I oczywiscie
nie da sie nimi nakarmi¢ rozsadku...

0 Fasolka wyglada jak nerka i rzeczywiscie wspomaga pracg
tego organu.

0 Sztangi selera przywodza z kolei na mysl reke i petnia nieoce-
nione zadanie dla stawé6w.

0 Jezeli przetniesz wzdluz grzyb, chociazby pieczarke zoba-
czysz ksztatt podobny do ucha. Grzyby rzeczywiscie wspo-
magaja stuch.

0 Krazek marchewki przypomina teczéwke. Marchewka ze

wzgledu na zawierane witaminy jest najwazniejszym warzy-
wem dla zdolnosci widzenia.

0 Dajmy jeszcze na przyktad bulwe imbiru. Wyglada nieco jak
zotadek i rzeczywiscie imbir jest bardzo dobry dla zotadka.

0 Przecigta figa przypomina nieco wnetrze jadra. Spozywanie
fig w obfitych ilosciach ma rzeczywiscie dobrze wplywaé na
zachowanie meskich sit.

0 Awokado przypomina brzuch. Jezeli odetniesz polowe przy-
pomina nawet podbrzusze. Jest szczegdlnie zdrowe dla kobiet.



34 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

Odzywianie wedhug
energetyczno - jcermicznych
punktéw twarzy

Jak juz wspominalem, szamariska sztuka zywieniowa zblizona
jest nieco do tradycyjnej medycyny chidskiej (TCM) w podsta-
wowym zalozeniu, ze kazda potrawa dostarcza pewnej energii.
I w zaleznosci od tego, czy dana energia jest cialu potrzebna
czy nie, lepiej czy gorzej oddzialuja one na organizm. Dochodzi
zatem do opcjonalnego wspédlgrania potrzeb z rodzajem dostar-
czanej energii. Klasyfikacji potraw dokonuje si¢ w zaleznosci od
jej termicznego oddziatywania na cialo na zimne,

0 od$wiezajace,
Q0 neutralne,

0 ciepte i gorace produkty spozywcze.

Do zimnych produktéw spozywczych zalicza si¢ na przyktad po-
midor (8 Uran), ogérek (2 Ksigzyc), banan (2 Ksi¢zyc), ananas
(9 Neptun), kiwi (8 Uran), jogurt (2 Ksi¢zyc), sél (7 Saturn),
zielona i czarna herbata (0 Pluton) oraz woda mineralna (5 Jupi-
ter). Obnizajg one temperature ciata i chronia przed zbytecznym
nagrzewaniem. Dlatego tez sa szczegdlnie chetnie pijane latem.
Nosza tez w sobie bardzo duzo zeniskiej energii.

Do odswiezajgcych produktéw spozywcezych zaliczaja sig
przede wszystkim rézne gatunki salaty (2 Ksigzyc), migso indy-
ka (3 Mars), kiszona kapusta (2 ksiezyc), pieczarki (7 Saturn),
szpinak (1 stofice), szparagi (4 Merkury), miejscowe owoce (r6z-
norodne impulsy planetarne), herbatka z miety, orkisz, pszenica
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(7 Saturn), ryz (Uran) i twardg (2 Ksigzyc). Stanowig one praw-
dziwie dobroczynne zrédto dla naszych sokéw i krwi. To takze
$wietna alternatywa na ciepte dni. Potrawy takze nosza w sobie
energie zefiska.

Produktami neutralnymi sa marchewki (4 Merkury), owoce
straczkowe (1 Storice), wszelkie gatunki kapusty (2 Ksi¢zyc), ziem-
niaki (1 Storice), orzechy (0 Pluton), migso jagnigce oraz wolowe
(3 Mars), jajka (2 Ksiezyc), masto (7 Saturn), mleko (2 Ksiezyc)
oraz winogrona (1 Storice). Buduja one energie zyciowa (chinskie
Qi) oraz maja balansujacy wplyw na wszystkie organy. Te pokar-
my przez caly rok otrzymuja dobroczynny wplyw na organy.

Do cieplych produktéw spozywczych zalicza si¢ niemal
wszystkie suszone ziota, obok wigkszosci gatunkéw ryb (5
Jupiter), fagodne przyprawy (réznorodne impulsy planetarne),
mieso kurczaka, cebule, morele, brzoskwinie i wisnie (3 Mars),
kawe (0 Pluton), kakao (8 Uran), gryke (4 Merkury), owies (5
Jupiter), musztarda (3 Mars) i mak (0 Pluton). Dostarczaja one
ciatu ciepla, wzmagajac tym samym aktywno$¢ ciata. Najbar-
dziej zaleca si¢ spozywanie ich w chlodne pory roku, jak jesien
i zima. Produkty te nosza meska energie.

Gorgce produkty spozywcze obejmuja ostre przyprawy (réz-
norodne impulsy planetarne, przede wszystkim 3 Mars), koper
whoski (3 Mars) oraz wysokoprocentowy alkohol (0 Pluton).
Chronig one ciato przed zimnem, przynoszac jednoczesnie sporo
mgskiej energii. Najlepiej spozywaé je w okresie zimy.

Z pomocy réznorodnych metod ogrodniczych przygoto-
wanie oraz komponenty potrawy moga zmieni¢ jej termiczne
oddzialywanie lub dostosowa¢ jej do potrzeb indywidualnych.
Z pomocy grillowania, intensywnego smazenia, opiekania, pie-
czenia, gotowania lub dodajac alkoholu ,jogrzewamy” potrawe
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(chodzi o wykorzystanie energii Marsa). Dodajac $wieze dodatki
jak owoce i ich soki, pieczarki, algi i kietki ,o0zigbiamy” nieco
potrawe. Dlatego tez ,gorace” produkty zywieniowe nadaja si¢
do spozywania nie tylko w dni chlodne, ale i w czasie letnim,
a z kolei potrawy ,,chlodne” znajda swoje zastosowanie nie tylko
w upalne dni, ale i latem.

Pie¢ zywiotéw

W szamanizmie i nauce tradycyjnej medycyny chiriskiej (TCM)
jako$¢ energetyczng produktéw spozywezych dzieli si¢ do tego
jeszcze ze wzgledu na pieé zywiotdéw lub pigé faz przemiany. S to
prawa, na keérych opierajg si¢ procesy dynamiczne (na przyktad
przemiana) u organizméw zywych. Chodzi zatem o stawanie sig,
przemiang oraz ustgpowanie. Z wyabstrahowanych wilasciwosci
zywiotéw naturalnych takich jak: drewno, ogien, ziemia, metal
i woda wyksztalca si¢ zwiazek pomiedzy cztowiekiem i natura.

Doktadnie w tej kolejnosci ujawnia si¢ ich skutecznos¢ w ener-
getycznej reakgji faricuchowej. Wezmy na przyktad rosnace drze-
wo (zywiol drewna), ktére nastepnie jest spalane (ogies), popiot
karmi ziemi¢ (ziemia), dzigki czemu powstaje nowa, plodna gle-
ba, w ktdrej tworzg si¢ sole (metal). Sole z kolei przyciagaja wodg
(woda), ktéra odzywia drzewa (drewno), aby mogly rosnaé. Oto
cykl natury. Szamani rozumiejg go w niemal identyczny sposéb
jak TCM. Uznaje si¢ przy tym, ze kazdy proces i kazde zycie ludz-
kie nieodzownie musi przejs¢ stadia pigciu zywiotéw.

Wzér ten stosowany jest takze w gotowaniu. Kazdemu zy-
wiotowi przypisuje si¢ konkretny smak oraz specjalne dziatanie.
Zobacz sam:
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¢ Drewno: element drewna jest wiecznie nawracajacym po-
czatkiem cyklu natury. Symbolizuje wiosng, narodziny oraz
dziecifistwo. Szybki wzrost i rozwdj sa jego cechami wyrdz-
niajacymi. Czynnikiem bioklimatycznym jest wiatr.
Drewno wskazuje na kwasny i od$wiezajacy kierunek smako-
wy. Przypisanymi narzadami sg watroba i woreczek z6iciowy.
Produktami spozywczymi tego zywiotu sa zboza (orkisz,
pszenica), kietki, Swieze ziola, safata, zielone warzywa oraz
kwasne owoce. Produkty te wzmagaja potencj¢ oraz wspo-
magaja prac¢ wspomnianych wezesniej narzaddéw.

O Ogien: zywiol ognia oznacza cieplo i swiatlo. Przyporzqdkowany
Jest porze letniej, wzrostowi oraz wejsciu w okres dojrzewania oraz
rozbudzaniu seksualnosci. Bioklimatyczng przeszkody jest gorge.
Przyporzadkowane produkty spozywcze majg gorzki smak.
Osuszaja i prowadza energi¢ ku dotowi ciata. Przypisanym
organem jest jelito, co oznacza, ze element ognia znacznie
wspomaga trawienie i wplywa na wage. Do ognistych pro-
duktéw spozywczych zaliczamy cykorig, rukole, grejpfruty,
zboza (zyto i proso) oraz gorzkie likiery. Produkty te wzma-
gaja ochote do zycia.

0 Ziemia: Ziemia stanowi centrum wszelkiego zywego stworze-
nia. Wprawdzie jest jej przypisany cykl péznego lata, w grun-
cie rzeczy rozciaga si¢ ona na caly okragly rok, wprowadzajac
jedna pore roku w drugg. Dla ludzi w ich fazie rozwoju ziemia
oznacza $rodek zycia, Zniwa oraz rozkoszowanie si¢ plonem.
Niekorzystnym faktorem bioklimatycznym jest wilgod.

Zywiot ziemi sktania sie ku stodkim kierunkom smakowym,
obejmujac przy tym produkty tatwo sycace. Nic dziwnego
zatem, ze zalicza si¢ tu spora czeg$¢ artykutéw spozywezych.
Zywiotowi ziemi przypisaé nalezy $ledziong i zotadek, ktérych
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gléwnym zadaniem jest pozyskiwanie energii z pokarmu
i dostarczenie jej organizmowi do wykorzystania. Aspekty
emocjonalne i duchowe ziemi to wewngtrzna stabilizacja,
koncentracja, troskliwo$¢ o siebie i innych, ale takze popadanie
w zamys$lenie i dbato$¢ o siebie. Przyporzadkowane produkey
spozywcze to niemal wszystkie rodzaje zbéz, migsa i warzyw,
jaja, tluszcze i orzechy. Produkty te dodadza ci ,,powera”.

Metal: Zywiot metalu przypisany jest jesieni, plonom, ale takze
rozpoczeciu pozegnan i smutkowi. Nickorzystnym faktorem
bioklimatycznym jest suchost.

Zywiol metalu symbolizowany jest ostrym smakiem, ktéry
jest nadzwyczajnie pomocny w przypadku nastawania
chtodéw oraz wewngetrznego ozigbienia. Masowe stosowanie
ostrych przypraw i alkoholu w kuchni wprowadza wlasna
energi¢ ciala w ruch oraz buduje w ciele cieplo. Przypisane do
tego metalu narzady to pluca i jelito grube. Do produktéw
spozywczych zalicza si¢ takie napoje jak herbatka imbirowa,
gorace wino, cieple warzywa korzenne jak kalarepa,
rzodkiewka, szczypiorek i cebula. Produkty te stymulujg
pracg organéw seksualnych oraz nas stabilizuja.

Woda: zywiot wody symbolizuje zime, a w Zyciu pojedynczych
ludzi starzenie si¢, a wraz z nim spokdj, wycofanie oraz madros¢
i bogactwo wewngtrzne.

Przyporzadkowany jest jej smak stony, dlatego tez wszelki
produkty pachnace morzem, jak algi morskie, ryby i owoce
morza wykazuja dziatanie rozmickczajace. Przypisanymi na-
rzadami sg nerki i pecherz. Sa to narzady szczegélnie wyczu-
lone na zimno i dlatego musza by¢ szczegdlnie zaopatrywane
w cieple produkty spozywcze w czasie chlodnych pér roku.
Produktami spozywczymi, poza darami morza s tez woda
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mineralna, sfodka woda, ryby i owoce straczkowe. Artykuly
te pomagaja w zrelaksowaniu sig.

0 Dla swobodnego przeptywu energii w ciele wazne jest, aby
produkty sktadowe danej potrawy dodawa¢ w odpowiedniej
kolejnosci. Do garnka doktada si¢ je wedlug wyzej opisane;j
kolejnosci. Dzigki temu potrawy uzyskuja wigcej energii.
W kazdym daniu powinny znajdowa¢ si¢ trzy do czterech
réznych zywiotéw.

Kostium energetyczny czlowieka

Nasze zdrowie jest w ogromnej mierze zalezne od stanu, w jakim
znajduje si¢ nasza aura (niesubstancjalne cialo lub kostium ener-
getyczny) i nasze czakry. Czakry, co jeszcze zostanie rozwinigte
ponizej, sa to centra energii subtelnych w aurze czlowieka. One
takze biora udzial w procesie trawienia pokarméw. Przyjmu-
ja one energi¢ z zewnatrz ( z naszego otoczenia oraz ze zrédet
impulséw planetarnych) i rozdzielaja w naszych ciatach. Aura
chroni nas przed potencjalnymi atakami energetycznymi.
Szamani od zawsze interesujg si¢ najrdzniejszym postrze-
ganiem tego rodzaju. Juz w $redniowieczu czlowieka zaczgto
bardziej interesowaé to, co niewidzialne i pozostajace przed
wzrokiem w ukryciu. Pole energetyczne ciala, negatywne energie
oraz ich oddziatywanie podobnie jak przenoszenie pozytywnych
frekwencji energetycznych z zewnatrz do ciata to niezmiennie
aktualne tematy. W erze planetarnych przesuni¢é energetycz-
nych (zwanych takze ,New Age” czy ,,Erag Wodnika”), ktérej kaz-
dy z nas poniekad doswiadczyt na wlasnej skérze, wazne jest aby
obok utrzymywania swojego kostiumu energetycznego w czy-
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stosci, takze pracowaé nad jego poszerzaniem. W duzej mierze
mozna to osiagnaé za pomoca zdrowego odzywiania.

Kostium energetyczny opisywatem w swoich ksiazkach juz
niejednokrotnie. Tym razem uzupetni¢ méj opis o aspekt zywie-
niowy. Kostium sktada si¢ z:

Ducha,
Duszy,
Ciata,
Czakr,

Aury oraz

(e BRI S AR R R

Dalszych powiazad energetycznych z uniwersum jak pepo-
winy duchowe i impulsy planetarne.

Nasz duch zakotwiczony jest w mézgu. Powraca na ziemig i in-
karnuje si¢ w zaleznosci od obranego tematu, w tym lub innym
miejscu. Chociaz jest niewidzialny, mozna go sobie wyobrazi¢
jako ziarno zbudowane z ognia. Duch wielokrotnie powraca na
naszg planete, aby odpracowaé konkretne zadania. Stad tez za-
réwno ty jak i ja bywalismy tu juz weze$niej. Plodzilismy dzieci,
prowadziliémy innych ludzi i buntowali$my si¢, wypetniajac tym
samym luki informacyjne naszych dusz.

Dusza to mieszanka do$wiadczen z naszych poprzednich weie-
len oraz informacji zebranych dotychczas przez ducha. Jest ona
zasadzona na $wigtym ziarnie (duchu). Mozna ja sobie wyobra-
zi¢ jako plaszcz lub zastona dla ducha. Nie jest ona przestrzennie
ograniczona jedynie do ciata, sigga bowiem takze poza wymiar
fizyczny. Jest wszedzie, co wigkszosci jest trudno sobie wyobrazié.
Podobnie jak ma to miejsce w przypadku nieskoriczonosci, ktéra
zwykle wymyka si¢ naszym mozliwosciom poznawczym.
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Duch i dusza sg nieroztaczne. Tworza jedno$é, wprowadzajac
si¢ do naszych powlok fizycznych (cial) w momencie poczecia.
Tacy si¢ rodzimy. Ciato fizyczne okre§lamy mianem substan-
cjalnego. Mozna go dotknaé i poczué. Moze je takze zobaczy¢
i ustysze¢. Skiada si¢ z komérek, tak zwanej materii gestej. Ale
i ono takze jest w gruncie rzeczy energia, zbudowang z atoméw,
ktérych elektrony z zawrotng predkoscia kraza wokét jadra,
a ,stala” materia stanowi jedynie drobny utamek przejawu ener-
gii. Powloka fizyczna jest najwolniejszym ciatem ze wszystkich
struktur, a jej czas jest ograniczony. Reaguje w zaleznosci od
bodZcédw, ma ograniczona pojemno$¢ i pomimo réznych zalez-
nosci od srodowiska — potrzeba na przyktad tlenu i pokarmu
do funkcjonowania ciala — jest wlasciwie mniej lub bardziej
zamknigtym w sobie uktadem, utrzymywanym przy zyciu za
pomocg pracy organéw wewngtrznych. Dysponuje trzema od-
rebnymi centrami, regulujacym je energetycznie: okolice kosci
ogonowej, podbrzusze oraz splot trzewny, zwany stonecznym.

Mamy zatem trzy ciala stopione ze soba. Komunikuja si¢
energetycznie one z blizszym i dalszym $rodowiskiem poprzez
czakry i aur¢. Dolne czakry karmione sg energia potraw i seksu-
alna. Do$wiadczenie wskazuje, ze osoby, ktére (juz) nie uprawia-
ja seksu, nieSwiadomie probujg zaspokoi¢ deficyty zwigkszeniem
ilo$ci spozywanego pokarmu. Jest to stymulowane praca splotu
sfonecznego, ktére reaguje, gdy przestaje do niego dociera¢ ener-
gia z nizszych czakr.

W dusz¢ mozna si¢ wezué i wejs¢ myslami. Zakorzenione sa
w niej uczucia. Okresla si¢ ja mianem ciala ,eterycznego”. Jest
ono nieco szybsze od fizycznego. Zyje wedtug wlasnego rytmu
i na innych drganiach. Zaliczaja si¢ do nich emogje, kolory, fale,
a wigc wszystko to, co wystepuje takze w naszych pokarmach.
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Dusza zatem profituje z odpowiedniego pokarmu podobnie jak
ciato fizyczne.

Ducha nie mozna ani zobaczy¢, ani poczué. Jest szybki
i moze nas zmusi¢ do szybkiego dziatania. Nalezy to zaliczy¢
mysli i pomysty. Potrzeba ich przeciez réwniez w procesie go-
towania, z tego tez tytulu mozna powiedzieé, ze w kuchni nie
moze zabraknaé ducha!

Kazde z trzech cial wymaga odpowiedniego pozywienia. Na-
sze ciata fizyczne dokarmiamy $wiattem, cieptem, potrawami
i napojami. Ciata eteryczne (dusze) zywia si¢ emocjami, $wia-
ttem, cieplem i mitoscia, ktéra takze powstaje zaréwno w trakcie
gotowania i przyrzadzania potraw, ale takze dzigki rozkoszowaniu
si¢ ich spozywaniem. Duch odzywia si¢ i rozwija poprzez wiedzg
i ksztatcenie. Czerpie korzysci z wyprébowywania w praktyce
nowych przepiséw.

Potrawy dostarczaja naszym ciatom fizycznym energii, uwal-
nianej w wyniku procesu trawienia. Energia przeptywa przez
subtelne tory energetyczne (meridiany) i jest prowadzona do
czakr i ciala energetycznego. Aura czlowieka moze by¢ odmie-
niana, moze si¢ rozciggac i to z metra az do kilku kilometréw.
Dzieje si¢ to poprzez oddziatywanie srodowiska, wymiang ener-
getyczng z innymi ludZzmi, ale takze i przez odzywianie.

Siedem czakr gléwnych a energia potraw

Pochodzace z sanskrytu stowo cakrd oznacza ,koto, okrag”. Oso-
by o zdolno$ciach medium, ktére s3 w stanie dojrze¢ aurg, opi-
suja czakry jako ,kwiaty lotosu” znajdujace si¢ w nieustannym
ruchu po okregu, przez co powstaje wrazenie kota.
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Przerdzne opisy czakr réznig si¢ migdzy sobg znacznie.
Wiemy, ze w cztowieku zawiera si¢ sporo takich centr energe-
tycznych. Za czakry gtéwne uwaza si¢ jednakze nastgpujacych
siedem obszardw, rozlozonych wzdtuz kregostupa, a mianowicie
czakry: Podstawy, Sakralng, Splotu Stonecznego, Serca, Gardta,
Czota i Korony:

O Pierwsza czakra przechowuje informacje dotyczace naszego
poczatku: rodzicéw, miejsca urodzenia, naszych zyczen oraz
poczucia bezpieczeristwa.

O Druga, trzecia i czwarta czakra reguluja catkowita wymiang
energetyczng pomigdzy naszym cialem fizycznym, a $rodo-
wiskiem. Koresponduje to z nasza sytuacja finansowa, nasza
sitg zyciowg oraz pomystami.

0 Pigta czakra zawiera w sobie informacje z naszych przesztych
wcielert. Gdy nasza dusza byla juz gotowa do reinkarnacji
(ponownego wecielenia), piata czakra zadecydowata o obra-
niu pierwiastka meskiego lub zenskiego.

O Szdsta czakra odpowiedzialna jest za myslenie.

O Siddma czakra przyczepiona jest do kanatu uniwersum.

Poza tym ogromne znaczenie maja jeszcze takze czakra dsma
i dziewiata. Pierwsza z nich stuzy §wiadomosci wlasnego ja,
a druga — $wiadomosci wspélnotowego my. Obie znajduja si¢
w odleglosci okoto 30 centymetréw od centrum glowy. Z tych
czakr wyptywa kolumna $wiatta do $rodka ciata, wiodac przez
wszystkie czakry w d6t az do stép. Wewnatrz tego stupa znajduja
si¢ tak zwane rurki $wietlne kundalini, zwane tez pgpowinami
duchowymi (faczycymi nas z uniwersum). ,Kundalini” ozna-
cza po prostu ,,(sita) weza” wyobrazmy sobie site duchows jako
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$piacego, zwinigtego weza, ktéry spoczywa u kazdego czlowie-
ka u podstawy kosci ogonowej. Jezeli zostanie ona zbudzona,
poprzez swoje wstgpowanie przez rozne czakry, zapewnia roze-
znanie duchowe oraz wizje mistyczne. W tej kolumnie $wiatta
poruszajg si¢ takze metatroniczne fale, stanowiace kompozycje
fal magnetycznych, elektrycznych i grawitacyjnych, wzbudzaja-
cych przeplyw energii zyciowe;.

Czakry kochaja kolory! Wptyw barw na aurg zostal juz wielo-
rako potwierdzony. Zwracaj zatem uwagg takze na kolor twoich
potraw, gdyz dlugo$¢ pasm widzialnych $wiatta odgrywa dodat-
kowy, uzdrowicielski efekt energetyczny na nasze organizmy.
Dziatanie barw ttumaczy si¢ za pomoca biofotonéw: komérki
wszelkich istot zywych, a zatem takze i produkty spozywcze
pochodzenia rodlinnego i zwierz¢cego — wysytaja oscylacje elek-
tromagnetyczne, wlaczajac w to obok widzialnego $wiatla takze
mikrofale. Komérki komunikujg si¢ ze sobg za pomocg tych tak
zwanych biofotonéw. Jako ze cale cialo ludzkie otoczone jest
polem biofotonicznym, oddziatywanie koloréw wymusza wy-
miane fotonéw.

Ponizej przygotowalem mate zestawienie:

0 Czerwony oznacza pobudzajacy energie, rados¢ zycia, seksu-
alno$¢, doptyw nowych sit oraz moc.

O Pomarariczowy to witalno$¢, energia zyciowa, przeplyw ener-
getyczny, rozpogodzenie mysli, rado$¢ oraz ulgg.

0 Zétty przywodzi rozjasnienie, zgode na zycie, zaufanie do sie-
bie samego, wesote nastawienie, koncentracj¢, mocne nerwy,
jasno$¢ i rado$¢ zycia.

0 Zielony odpowiada za wyciszenie bodZcédw, ozywienie, spo-
koéj, regeneracjg oraz sily zyciowe.
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O Niebieski oznacza rozluznienie, silng psychike, zdrowy sen
i fantazje.
O Fioletowy to sily duchowe, cierpliwosé, harmonia i ,power”.

0 Biel stanowi kompozycje¢ wszystkich farb i dlatego moze by¢
wykorzystana przy kazdej tematyce.

Kiedy energia zyciowa niezaktécenie przeptywa przez centra
subtelne, cztowiekowi powodzi si¢ z reguly dobrze. Wplywy
z zewnatrz jednakze, niezdrowy tryb zycia, w ktéry w oczywisty
sposdb wpisuje si¢ takze niewlasciwe komponowanie diety, ale
takze i pesymizm czy negatywne mysli moga zablokowa¢ energie
w czakrze, prowadzac w biegiem czasu do powstawania choroby.
Taka czakre okresla si¢ wéwczas jako zamknieta lub wytaczona.
Kiedy energia przeptywa swobodnie, méwimy o czakrze otwarte;.

|mpu|sy p|anetarne odiywiajqce cza|<ry
Pierwszg czakre odzywia impuls Saturna

Drugq cza/<r§= oc/z'ywiajq impu/sy Plutona, Ksigz'yca i Wenus.
Trzecig czakre odzywiajg impulsy Ksiezycowy, Wenus i Urana.

O O O O

Czwarta czakra Zywi sig c/zig/a' dziataniom impu/séw Ksi@z’yca
i Wenus.

Piata czakra zclobywa sith-; chi?l(i impu|som Merl(urego i Neptuna
Szésta czakra zywiona jest impulsem Marsa

Siédma czakra czerpie moc z impu|su SloAca.

O O O O

Czakry ésma, dziewigta i kolejne odzywiane sa impulsem

Jupitera.



