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BIOLOGICKY ROK

5 obdobi: od
15.11. Biologicka
zima (citlivéjsi
jsou ledviny a
mocovy méchyr)

4 obdobi: od
15.08. Biologicky
podzim (citlivéjsi

jsou plice a tlusté
stfevo)

1 obdobi: od
15.2. Biologické
jaro (citlivejsi
jsou jatra a
Zlucnik)

2 obdobi: od
05.06. Biologické
|éto (citlivéjsi
jsou srdce a
tenké stfevo)

3 obdobi: od
16.07. Biologické
pozdni léto
(citlivéjsi jsou
slezina a
zaludek)




Od 14. nora za¢ina proorganismus JARO.

Pfiroda se probouzi na rozdil od naseho téla o mésic
pozdéji.

Mozna malo kdo i, Ze i organismus se fidi podle rocniho
obdobi.

V zavislosti na ném prechdazi do rliznych energetickych
poloh a kazdé roéni obdobije ve znameni uréitého
organoveho okruhu, ktery bychommélivhodnym
whbérem potravin posilit. Pro jaro jsou to JATRAa ZLUCNIK.




Patfite mezi ty, ktefi na konci zimy trpi zvySenou
unavou, bolestmi hlavy, Spatnou naladou?
DUvodem jsou velké energetické zmény.

V zimé si télo kumuluje energii uvnitr télaa s
vydejem je velmi sporiveé.

Podle ¢inské mediciny spada jaro tzv. maly jang
do elementu dreva.

Je tedy ovliviiovano dynamickou ¢chi, ktera
sméfuje vzhUru.

V praxi to znamena, Ze mame $anci se na jare
zbavit vSeho starého a nepotrebného, zarover
mame dost sily postavit se ¢elem k novym
vyzvam.

To plati o nasem Zivoté jako o celku.

Je to tedy vyborné obdobi i pro odistu naseho
traveni.




STRAVOVANI V OBDOBI JARA

Zluénikuijatrdim udéla dobrre sklenice teplé vodys Gerstvou
; 4
Vypita poranu.

Stejné tak jablka, jabledtna stava & most, dokoncei jabledny
ocet

Jako po cely rok, tak i na jare jime sezdnni, Gerstvoustravu z
podnebinaseho pdsma.

Predevsim vafené obiloviny a trochu lusténin.

Pozimé je potieba doplnit Cerstvé vitaminy, abychom
nebyli unavenia nepodléhali chfipkam a rymam.
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K tepelné upravenému jidlu, které stale slouzi
jako zaklad stravy, pfiddvame co nejvice
zelenych nati.

Kromé vitaminl obsahuji také velmi cenné
enzymy. Patii mezi né pazitka, petrzel, reficha
seta, mladé listy pampelisek, sedmikrasky,
¢esnek medvédi, polnicek.

Samozrejme takeé prvni jarni zelenina — redkvicky
a salaty.

Velmi vhodné jsou i naklicena
semena(lusténiny, redkvicka atd.) a naté
(mrkev, petrzel).Prevenci vsech moznych
nemocije 1 Izice mlécné kvasené zeleniny
denng, napr. kvasené zeli nebo kvasena
zelenina pickles.

Doporuceni: 1 IZice klick( nebo vyhonkd denng,
abychom si pfilis neochladili zazivani.




Co pickles obsahuje?

Velké mnozstvi vitamint C, B1, B2, B6, K2,
enzymU, mineral(: horcik, draslik, fluor, dale
laktobacill a kyseliny mlécné.

Pravé kvaseni zeleniny pomoci laktobacill, kdy se
sacharidy obsaZzené v zeleniné méni na kyselinu
mlécnou, znasobuje obsah vitaminu C a
podporuje tvorbu a vyuziti vitamind skupiny B.

Laktobacily jsou probiotické bakterie, o kterych je
znamo, Ze se staraji o nasi imunitu a spravné
zazivani.

Obecné feCeno kvasena zelenina aktivuje imunitni
systém v boji proti bakteriim a virlm, posiluje
organismus proti infekcim, podporuje také tvorbu




PICKLES

Snizuje také vysoké hodnoty krevniho tlaku a zaroven
aktivuje funkcistrev a vylucovani toxickych latek.

Lidé trpici nedostate¢nou funkci stitné Zlazy by mélituto
zeleninu takeé zaradit do svého jidelnicku, protoze jim
pomUiZe s obnovou jeji spravné funkee.

Pickles je whomé pfi problémech s jétry, tiustym stfever,
ale napomaha také pri bolestech hlawy, kdyz je pouzijeme
nalacno.

Zakladni recept na pickles:
1kg zeleniny (zeli, mrkey, fepa, cibule, kapie)

kmin (dle chuti), 1 IZicka soli, popf. kfen
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TEKUTINY V OBDOBI JARA

K piti na jafe je nejlepsi Cista, neperliva odrazena voda.
Pokud si chcete doprat i ocistu jsou vhodné bylinkové
Caje procistujici a mocCopudné. Vyzkouset mizete
hefmanek, matu peprnou, cekanku, pampelisku,
pelynék, truskavec, kopfivu, zemédym, preslicku, vies,
cerny bez, fepik, Sipek, popenec nebo mésicek
|ékarsky.

Bylinné Caje se nesmi pit pfi akutnim zachvatu Zluéniku!
A piji se jen omezenou dobu, obvykle dva az tfi tydny,
nikoli trvale.

Ocistu podporuje a jatra posiluje ostropestrec
mariansky. Da se koupit jako bylinny extrakt a pije se

s malym mnozstvim vody 3x denné par kapek.

K pfipravé ,,ovocnych ¢ajl“ pouzivdme malé mnozstvi
Cerstvé narasenych pupenl ovocnych kerd (malinik,
rakytnik, ostruzinik, Sipek a ¢erny rybiz). Pupeny jsou
zdrojem nového Zivota, je v nich velika sila. Je to

v podstaté takovy elixir mladi.

Kvétova voda




MASOPUST

Kdo chce udélat generalni Uklid a télo vyzbrojit do dalsiho
roku silnymi jatry a zdravym Zlucnikemn, da si masopust.

Ktery zacina Popelecnistredou 13.2. a kondi Bilou
sobotou30.3.

Mozna se zbavite i néjakych neprijlemnych zdravotnich
obtizi a zcela urcité zmizi chut na sladke.




Od 5.¢erma zaina biologické LETO

Podle ¢inské mediciny spada [éto do elementuohné,
kdy tento element predstavuje velky jang.
Proléto jsou to SRDCE a TENKE STREVO.

Proto energie je v tomto obdobi nejaktivnéjsia nejteplejs|,
jdoucido vsech stran. NejaktivnéjsSim organem je srdce a
zalezi na nds, zda ho swym pristupem zatizime, nebo
posilime.

Pokud jime nadbytek stravy, ktera nas zahifiva zevnitt
(smazené, tucné, pecené...), mlize to pro srdce znamenat
velkou zatéz..




SRDCE MA DVE DULEZITE
FUNKCE

Obéh, kdy energie srdce pumpuje krev a tim
zajistuje prepravu vsech vyzivnych latek do
celého téla.

A také je sidlem nasi psychiky, ovlada dusevni a
emocni pochody a je sidlem naseho ja. Srdce také
kontroluje nase dusevni pochody a stav naseho
védomi.

Pokud je vse v poradku je nase mysl jasna a
cerstva, vnimani a nase reakce normalni

a pocitujeme radost.

Pokud je nase srdce oslabeno, je zhorsené i nase
védomi, mame chaotické mysleni a horsi stupen
vnimani.

Pokud je srdce dlouhodobé pretizeno dostavuji se
i poruchy spanku, neklidné sny a buseni srdce
Casto provazené no¢nim pocenim.
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STRAVOVANI V LETE

Omezujeme mnozstvi tuku a Zivocisné stravy.
IdedlIni priprava zeleniny na léto je napafovani nebo
syrova.

Snizujeme podil kofenové zeleniny ve prospéch
salath a natové zeleniny.

Zeleninové vyvary varime jen kratce, stac¢i 10 — 20
minut.

Zarazujeme kukurici jak v podobé kukuricné krupice,
polenty, ale i celého Cerstvého vareného klasu.
Z obilovin je nejvhodnéjsi dlouhozrnna ryze natural.

Pokud zarazujeme jahly, tak spise v chladngjsich
dnech a kombinujeme je s ryzi, nebo s kukufici.
LuSténiny konzumujeme denné v kombinaci s
obilovinou a zeleninou, ale jejich mnoZstvi snizime.
Castéji konzumujeme tofu, tempeh a ¢o¢ku, idediné
cervenou

V |été radéji nesmazime, maximalné velmi zfidka a




TEKUTINY V LETE

V |été a obzvlast v horkych letnich dnech je
potreba zvysit denni pfijem tekutin, aby nenastalo
prehrati.

Vhodnym napojem je neperliva, neochucena
voda.
Vhodna je kombinace se Sungitovymi kameny.

Dale slabé vlazné ¢aje, v horkych dnechivoda s
jable¢nym octem, Ize obcas i pridat par kapek
citrénu, nebo platek pomerance.




SUNGITOVA LECBA
SUNGITOVA KOMNATA

JAK TO PROBIHA?

Podobné jako terapie v solné jeskynitrva terapie v
Sungitové komnaté 45 minut, jenom s tim rozdilem, ze
lezfte na pohodiné podlozce naplnéné polystyrenovymi
kulickami, ktera vam umozni najit si optimalni relaxacni
polohua pak uz jen staci zaviit ofia uz je na Vs, covse
béhem 45 min. stacite prozit.

JAKJEPROSPESNA?

Terapie v sungitové komnaté pomaha na viechny
psychické chorobyi obtize, odbouranistresu, ZlepSeni
spanku. Dale vykazujl'fullereny lécivy Ucinek pii hojenl'
zanétlivych proces( vtéle, pooperatnich regenerad, 2wsuji
Imunrtu\/asehoorganlsmu V kombinacis morskou soli

zde jeste ZlepSujete stav dychaciho a kozniho Ustroji, popr.
napomaha odstranénijejich problémd.

SUNGITY odkryvaiji své 1é¢ivé Gcinky
vedcum i medikam.
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Diskuzni forum.....




