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Przedmowa:
kreatywno$c )
w gofowaniu

Drodzy Czytelnicy!

Pochodze¢ 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 energie fizyczna,
ale i niesubstancjalng, zachowa¢ jej swobodny przeptyw i wie-
cej w zyciu osiagaé, kazdy czlowiek powinien zwraca¢ uwage
w réwnym stopniu na ducha, dusz¢ oraz cialo. A w jaki sposéb
najlatwiej uszczedliwi¢ calg tréjeg? Naturalnie zréwnowazonym
i smacznym pokarmem.
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Najsilniejsza energia pochodzi w kosmosie od gwiazd. Takze
przyprawy sa swoistego rodzaju ,gwiazdami” dostarczajacymi
nam energii. Osoby, ktdre gotuja, otwierajac si¢ przy tym na wy-
miang energetyczng, rozsiewaja wokol siebie wigcej sit i charyzmy.

W podobny sposéb komunikuje si¢ wszystko w naszym swie-
cie. Na przyktad grzyby nawiazuja za pomoca korzonkéw fizyczny
i energetyczny kontakt z drzewami, ziotami — a nawet z calg natu-
ra. Wraz z rozwojem nauki uzyskali§my juz nawet na to dowody.
Nasze organy trawienia komunikuja si¢ nie tylko z otoczeniem,
ale nawet z przyprawami, wspétdzialajac tym samym z naszymi
centrami energetycznymi (tak zwanymi czakrami) oraz z nasza
aurg. Szamani nazywaja t¢ wymiang informacji ,komunikacjq
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
suzdrowianiem Vetuchy”. Jest ona wciaz rozpowszechniona,
nawet w obecnych czasach, az po najdalsze zakatki Syberii.
W Rosji oraz w krajach bylego Zwiazku Sowieckiego tradycyj-
nie przypisuje si¢ pokarmowi szczegélne znaczenie duchowe.
Kazda potrawa powinna dostarcza¢ sit i zdrowia, a juz zdecy-
dowanie nie powinna dodatkowo obciaza¢ organizmu. Wedlug
szamariskiego wyobrazenia o $wiecie, wszelkie dania dysponuja
takze pewnego rodzaju energia, ktéra wchodzi w komunikacje
z nasza dusza. W ten oto sposéb marchewka dostarcza pewne;j
energii, ktdra jest balansowana cebula. Gotowanie nagle staje si¢
zajeciem kreatywnym i duchowym. Przeradza si¢ w forme¢ me-
dytacji. Wedlug mnie dobre gotowanie to medium przynoszace
harmonie oraz dodajace sil, zycia i pickna.
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Kocham zdrowe i odzywcze potrawy! Nie zawsze jednak trzeba
rezygnowa¢ z ulubionego skladnika, aby méc si¢ zdrowo odzy-
wiaé. We wszystkim trzeba mie¢ po prostu zdrowy umiar. Jezeli
bedziemy trzyma¢ si¢ w pewnych ryzach, to raz na jakis czas mo-
zemy tez skosztowal produktu, ktéry akurat nie cieszy si¢ najlep-
sza opinig u obecnych ekspertéw zywieniowych. Jako ze jednak
smaczne jedzenie czyni cztowieka szczgsliwym, co z kolei pozy-
tywnie odbija si¢ na funkcjonowaniu organizmu, i pamigtajac do
tego, ze w gotowaniu szczegélnie chodzi o duchowo$¢, to smaczny
positek nie tylko spaja ciato i duszg, ale moze wreez leczy¢.

Urodzitem si¢ w Uzbekistanie. Tam tez sp¢dzitem swoja mlo-
do$¢. Pézniej zytem w Rosji, nastgpnie w Niemczech, a teraz, od
dwunastu juz lat, przebywam w Szwajcarii. Temat gotowania
towarzyszy mi juz od dziecka: tata byl z zawodu kucharzem,
a i mama nie stronifa od pichcenia. Takze moja babcia, a jed-
nocze$nie nauczycielka duchowa Baba Walja, przygotowywata
pyszne potrawy dla calej rodziny. Co nieco zdotatem si¢ od niej
nauczy¢. Rozsmakowatem si¢ w jej kuchni i juz jako dziecko
staratem si¢ samodzielnie odtwarzaé receptury.

Takze dzi§ niemal codziennie spedzam nieco czasu na gotowa-
niu. I chociaz lubi¢ kosztowa¢ rzeczy nowe oraz integruje w menu
elementy wplywu mojej nowej ojczyzny, najczesciej siggam po re-
ceptury przechowywane w mej rodzinie od dawna. W tej ksiaz-
ce zebralem niektére przepisy na moje ulubione potrawy (patrz:
cz¢$¢ druga). Kazdy z nich kladzie szczegdlny nacisk na prawidtowy
balans energetyczny zestawionych sktadnikéw wedlug kodu plane-
tarnego® oraz zywioléw natury. Wszystkie przepisy s bardzo fatwe
w wykonaniu, a jednoczesnie dostarczaja zaskakujacych zapaséw
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energetycznych. Niekt6re z nich z pewnoscig stang si¢ i waszymi
ulubionymi positkami.

Takze wegetarianie i weganie znajda tu co$ dla siebie. Ta
ksigzka zostala w koricu napisana dla wszystkich ludzi — kazdy
musi zwracaé uwage na potrzeby swojego ciala i samodzielnie
dokonywad wyboréw o tym, co jes¢, a czego unikaé. Niech zdro-
wa kuchnia stanowi wasza inspiracje. Pozwolcie 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

a 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 sktadniki odzywcze. Nalezy
w to zaliczy¢ takze wodg, substancje balastowe oraz alkohol.
Szamani méwia 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 roéliny, a takze kamienie. Do
tego twierdzg oni, ze kazdy pokarm przedstawia sobg pewien
rodzaj anteny przyciagajacej z kosmosu okreslony rodzaj energii.
Stad tez postrzegaja swoje potrawy jako ,zrédta energii” lub ,,0d-

15
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zyweze soki”. W dalszej czgsci zajmiemy sie ,,zywiotami natury”,
ktére musza w danej potrawie wystapi¢ razem, oraz nauczymy
si¢ rozrézniaé, podobnie jak Chifczycy, 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 ksi¢zycowi, chociaz naturalnie
nie s3 one 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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Impulsy ciat niebieskich oraz ich przyporzgdkowanie

o Impulsowi stonecznemu przyporzgdkowana jest cyfra 1. Oznacza
on zdrowienie.

o Impulsowi ksiezycowemu przypisana jest cyfra 2. Odpowiada on
za pierwiastek zenski psychiki oraz intuicje.

o Impulsowi Marsa przydzielona jest cyfra 3. Uobecnia on site oraz
pierwiastek meski psychiki.

o Impulsowi Merkurego przypada cyfra 4. Oznacza on wejrzenie
i pomysty.

o Impulsowi Jowisza przypisana zostata cyfra 5. Symbol szczescia
i bfogostawienstwa.

o Impuls Wenus nosi cyfre 6. Odpowiada on za ptaszczyzne oraz
czakre serca. (Wiecej o czakrach dowiesz sie z rozdziatu Kostium
energetyczny ludzi oraz Siedem czakr gtdwnych a energia po-
fraw). Przedstawia mito$¢ i pienigdze.

o Impulsowi Saturna przyporzadkowana jest cyfra 7. Odpowiada
za stabilno$¢ oraz bezpieczenstwo.

o Impuls Urana nosi cyfre 8. Odpowiednikiem jest fundament, zré-
dto oraz energia wiasna.

o Impulsowi Neptuna przypisana jest cyfra 9. Symbol wymiany oraz
komunikacii.

o Impulsowi Plutona przyporzgdkowana jest cyfra 0. Oznacza no-

szego ducha.
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Najwazniejsze witaminy

Podane kazdorazowo dzienne zapotrzebowanie danej substan-
cji nie musi zaraz oznaczac¢ doktadnej codziennej dawki, abysmy
mogli prowadzi¢ szczesliwe zdrowe zycie. Wystarczy, jesli zdotamy
osiggngc przecietng tygodniowq. Ponadto zapotrzebowanie roz-
ni sie ze wzgledu na pte¢, wiek, stan zdrowia i tak dalej. Podane
wartosci potraktuj orientacyjnie i unikaj zarowno deficytéw, jak
i przedawkowania.

Witaminy oraz sktadniki mineralne wykazujg najlepsze dziotanie,
jesli sg przyjmowane razem ze zdrowymi artykutami pokarmowymi
przy zachowaniu naturalnego powigzania z odpowiadajgcymi
makroelementami (ftuszcze, biatka, weglowodany) oraz mikroele-
mentami (witaminy i mineraty). W ten sposdb dochodzi do energe-
tyczno-catosciowego efektu synergii, przy czym suma ostateczna
zZnacznie przewyzsza wartosci przypisane poszczegolnym sktadnikom.

Prowitamina A petni wazna role dla komérek ciata, kosci, krwi,
oczu, paznokci u dfoni i stop, seksualnosci i rozmnazania, skéry, slu-
26w i z¢béw. Zalecana dawka dziennego spozycia lezy w przedziale
0,8-1,0 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.

Karotyna znajduje si¢ w cebuli (3 Mars = sita), pietruszce
(4 Merkury = wejrzenie i 2 Ksi¢zyc = zeniski pierwiastek psychiki,
szpinaku (1 Storice = uzdrowienie), marchewkach (4 Merkury =
wejrzenie) i pomidorach (8 Uran = podstawa). Przyporzadkowa-
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ne tej witaminie impulsy planetarne wzmacniaja oczy, pozwalaja
~wejrze¢” i kojaco oddziatywad na psychike.

Witamina B, zwana takze tiamina, skutecznie wplywa na
apetyt, duchowa $wiezo$¢ oraz czynnosci serca, gojenie ran,
energi¢ nerwowa i komérkowa, przemiang weglowodandw, sok
zotadkowy, trawienie.

Witamina B, znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
chlebie (7 Saturn = stabilizacja), ryzu (8 Uran = podstawa), soi
(9 Neptun = wymiana), zéttku (2 Ksiezyc = zeriski pierwiastek
psychiki) oraz w przeréznych orzechach (0 Pluton = duch). Zale-
cana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,3 do 1,5 miligrama.
Przyporzadkowane impulsy planetarne zapewniajg stabilizacje
duchowg oraz funkcjonowanie przemiany materii, a takze pozy-
tywnie oddziatuja na psychike.

Witamina B,, zwana takze ryboflawing lub laktoflawina, wspo-
maga oczy, paznokcie u dioni, wlosy, skére, przemiang weglowo-
danéw, biafek i thuszczéw, ostros¢ widzenia, mnozenie 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 dzien-
nego spozycia wynosi 1,5-1,7 miligrama. Przyporzadkowany im-
puls planetarny wzmacnia sposéb widzenia, ale przede wszystkim
wzmaga sity duchowe.

Witamina B,, zwana takze niacyna, wazna jest dla wigzania
tkanek, kontroli cholesterolu, czynnosci serca, metabolizmu
moézgu, krazenia, czynnosci watrobowych oraz jelitowych, pro-
dukcji kwaséw zoladkowych, snu, samopoczucia, przemiany
weglowodanéw, ttuszezéw i biatek. Pelni takze wazna role dla
skéry, zyl, nerwéw oraz w oddychaniu i energii komérkowe;.
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Witaming B, mozna znalez¢ 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 B,, znana tez jako cholina od przyswajalnej dla
ludzkiego organizmu substancji witaminopodobnej, znajduje si¢
w miesie (3 Mars = sita), zbozu (7 Saturn = stabilizacja) i jajkach
(2 Ksigzyc = zenski pierwiastek psychiki). Zalecana dawka dzien-
na wynosi okoto 350 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne dodaja psychicznych sit i réwnowagi. Mozna powie-
dzie¢, ze sterujg tym, co lezy nam sercu.

Witamina B, zwana takze kwasem pantotenowym, za-
bezpiecza duchowa $wiezos¢, gospodarke tluszczowa, lepsze
dokrwienie oraz unerwienie cztonkéw, objetosé i kolor wloséw,
produkeje energii, spalanie thuszczu, sitg koncentracji, witalno$¢,
produkcje hormonéw oraz przeciwdziala powstawaniu zapalen.

Wystepuje w watrébee zwierzecej i nerkach (8 Uran = podsta-
wa), mleku (2 Ksi¢zyc = zeriski pierwiastek psychiki) i rybach (5
Jowisz = szczgscie). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi 6
miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne stabilizujg
nerwy oraz psychike, przynosza szczgicie i poczucie pelni.

Witamina B, zwana takze pirydoksyna, jest waznym elemen-
tem ksztaltujacym poziom cukru we krwi, wykorzystywanie bia-
tek, przemiang tuszczéw i weglowodandw, porost wloséw, prace
serca, krwiobieg, kwas zotadkowy, czynnos¢ ukladu kostnego;
pracg komérek nerwowych oraz produkeje czerwonych krwinek.

Wystepuje w bialej kapuscie (2 Ksigzyc = zeniski pierwiastek
psychiki), warzywach (rézne impulsy) oraz drozdzach (0 Pluton
= duch). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,6 do
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1,8 miligrama, przyporzadkowane impulsy planetarne przynosza
jasnos¢ duchowg oraz zasoby energii. Zapewniony klarowny oglad
spraw pozwala rozkoszowad si¢ zyciem i smakowac¢ jego stodycz.

Witamina B_, zwana takze witaming H lub biotyna, pozy-
tywnie wptywa na poziom cukru we krwi, dostarczanie ener-
gii do mézgu oraz komérek nerwowych, przemiang materii,
paznokcie u dloni, skére, wlosy (pickne, gladkie i jedwabiste),
przemiang¢ weglowodanéw oraz komérki migsniowe.

Wystepuje w nerkach (8 Uran = podstawa), z6ttku (2 Ksie-
zyc = zenski pierwiastek psychiki) oraz watrébce wieprzowej (8
Uran = podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od
20 do 30 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
zapewniajg silng podstawe. Dostarczajg mézgowi oraz strukturze
nerwowej waznej energii.

Witamina B,, tak zwany inozytol, takze przynalezy do grupy
B-kompleks. Niektorzy naukowcy twierdza jednak, ze nie jest to
prawdziwa witamina. Stuzy jako komponent prawidlowego prze-
kaznika neuronowego, czym zabezpiecza zdrowie systemu ner-
wowego. Inozytol stosuje si¢ w terapii réznorodnych zaburzen
psychicznych. Jest on szczegélnie wazny w walce z depresja.

Wystepuje niemal we wszystkich rodlinach, zwlaszcza w pszeni-
cy (7 Saturn = stabilizacja) oraz §liwkach (4 Merkury = wejrzenie).
Inozytol jest zatem nieoceniong substancja odzywcza dla mézgu oraz
wspomaga funkcjonowanie watroby. Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi 500 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy pla-
netarne stabilizuja psychike oraz pozwalaja na whasciwy oglad spraw.

Witamina B, podobnie jak witamina B, nazywana jest kwa-
sem foliowym i petni wazng funkeje dla wzrostu oraz ukrwienia.
Zwlaszcza w okresie dziecigcym tej witaminy nie moze zabrak-
naé. Wzmacnia naczynia wlosowate oraz zyly.
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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 B, znana jest takze pod nazwa kwasu p-amino-
benzoesowego (PABA). W tym wypadku chodzi 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 B, znajduje si¢ przede wszystkim w komérkach
skéry i petni wazng rol¢ w wytwarzaniu pigmentu. Znajduje
si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), petnoziarnistym chlebie (7
Saturn = stabilizacja) oraz watrébkach drobiowych (8 Uran =
podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia witaminy B,
wynosi 150 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy plane-
tarne stabilizujg nasza podstawe (zycie) oraz ducha. Chronia
przed obcymi energiami pobieranymi przez ciato z zewnatrz.

Witamina B, |, nazywana podobnie jak witamina B, kwasem
foliowym, pelni szczegdlnie wazna rol¢ w procesie przemiany bia-
tek oraz budowania krwinek. Jest wazna dla podtrzymania apetytu,
budowy krwi oraz czynnoéci mézgowych. Jest takze odpowiedzial-
na za mocne whosy, funkcjonowanie watroby, soki zotadkowe oraz
czynnosci zofadka i jelit czy odpornos¢ 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).
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Za zalecang dawke dziennego spozycia uchodzi 300 mikro-
graméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne wspomagaja
prace mézgu, stabilizujg ducha oraz intuicje. Do tego wzmac-
niajq nasza aure.

Witamina B ,
czerwonych krwinek oraz przemiang zelaza i energii, wyréwnuje

zwana takze kobalaming, zapewnia budowe

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 Jowisz = szczgécie), 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 B ; 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).

Szczegélnie duzo kwasu orotowego wystepuje w serwatce oraz
mleku owczym i kozim (2 Ksi¢zyc = zenski pierwiastek psychi-
ki). By¢ moze to wlasnie stanowi powdd, dla ktérego ludzie na
Kaukazie dozywaja péinej starosci, gdyz korzystaja oni z tych
produktéw na porzadku dziennym. Opublikowane w 2009 w /-
ternational Journal of Cardiology badania Moskiewskiej Akademii
Medycznej potwierdzaja, ze sole magnezowe kwasu orotowego
stanowia pomoc w leczeniu zaburzen czynnosci serca i krazenia
takze w najbardziej zaawansowanych stadiach niedoczynnosci ser-
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cowych. 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 samopoczucia.

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 B,, chodzi w rzeczywistosci o mie-
szanke witamin B, oraz B,,. Jest to produkt koficowy syntezy
kwasu foliowego, ktéry chroni przed dziataniem storica.

Witamina B, 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 B, _ jest przyporzadkowana witaminie B,. 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, jest waz-
na dla wiazania tkanki, naczyn krwiono$nych, przemiany wap-
nia, zachowania mocnej, gladkiej skéry, wartosci ttuszczowych,
zdrowych nerwéw, funkcjonowania systemu odporno$ciowego,
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 pomaraiczach
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(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,
usuwania otowiu z ciata, silnych nerwéw, produkeji hormonéw;
wzmacnia system immunologiczny, buduje kosci, zapewnia silne
serce, mocne z¢by oraz krazenie.

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

D to jedna z najwazniejszych witamin. Nazywa si¢ ja witami-
na stoneczng. Badania naukowe wykazuja, ze jej funkcje siggaja
daleko poza regulacj¢ przemiany wapnia. Ma ona pozytywny
wplyw na psychike oraz wzmacnia system immunologiczny. Ob-
niza ryzyko wystapienia chordb sercowych i krazenia oraz wspo-
maga prewencj¢ choréb nowotworowych. Witamina D pelni
w organizmie funkcj¢ centralnego przetacznika. Ciato wytwarza
znaczne jej ilo$ci poprzez wystawianie skéry na promieniowanie
UV. Badania wykazuja, ze wysoki poziom witaminy D we krwi
obniza ryzyko wystapienia raka jelit lub piersi nawet o 40-50
procent. Witamina D dziala takze jak paliwo dla systemu im-
munologicznego. Aktywuje ,naturalnych zabéjcéw” — komérki
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odpornosciowe wspomagajace walke z wszelkimi ,,nieproszony-
mi go$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
poszerzajg czakre serca.

Witamina E, zwana takze tokeferolem, wspomaga zdolnosci
przeptywu krwi w organizmie. Reguluje wlasciwosci krzepnigcia
i chroni komérki przed wolnymi rodnikami. Witamina E stabi-
lizuje potencjat odpornosciowy organizmu.

Wystepuje w olejach (zréznicowane impulsy planetar-
ne), z6ttku (2 Ksigzyc = zenski pierwiastek psychiki), groszku
(1 Storice = uzdrowienie) i soi (9 Neptun = wymiana). Zalecana
dawka dziennego spozycia wynosi 10 miligraméw. Przyporzad-
kowane impulsy planetarne wzmacniajq wymiang energetyczng
pomiedzy cztowiekiem i natura.

Witamina F to witamina skéry. Zaczeta funkcjonowad pod
nazwa niezbednych kwaséw ttuszczowych takich jak omega-3
i omega-0.

Wystepuje we wszystkich niemal olejach (zréznicowane im-
pulsy planetarne) i rybach (5 Jowisz = szcz¢scie). Zalecana daw-
ka dziennego spozycia wynosi 4 miligramy. Przyporzadkowane
impulsy planetarne wzmacniajg nas na wszystkich plaszczyznach
zycia, czynig nas szczgdliwymi i zadowolonymi.

Witamina K wazna jest w procesie krzepnigcia krwi, czyn-
nosciach serca, dla zdrowych z¢béw, koséca, pracy watroby,
magazynowania weglowodanéw, w witalnosci oraz leczeniu ran.
Wspomaga tkanki, zyly i krew.
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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 Q, jest spokrewniony strukturalnie z witaminami
E i Ki odgrywa wazng rol¢ dla mig$nia sercowego, komérek i or-
ganéw, spalania thuszczu oraz dtuzszego zycia. Koenzym Q, | pelni
zasadnicza funkcje w mitochondrialnej produkgji energii. Mito-
chondria sg producentami energii komérkowej. Q, przyczynia
si¢ do utrzymania optymalnej kondycji organizmu. Przeciwdziata
przedwczesnemu starzeniu si¢ oraz chorobom degeneracyjnym.

Ciato samo wytwarza Q,, ale koenzym wystepuje w nie-
znacznych ilosciach takze w produktach spozywczych. Najwyz-
sze stgzenie znajduje si¢ w sardynkach (5 Jowisz = szczgdcie),
soi (9 Neptun = wymiana), drobiu i migsie wotowym (3 Mars
= sita). Zalecana dawka dziennego spozycia, szczegdlnie reko-
mendowana sportowcom i osobom starszym, wynosi okoto 100
miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne wprawiaja
naszg energi¢ w ruch i dodaja nam sit.

Najwazniejsze mineraty

Cynk jest wazny dla skéry. Bez niego niemozliwa bytaby wymiana
tlenowa. Ponadto jest tez wazny dla wloséw oraz w gojeniu.
Wystepuje w serze (0 Pluton = duch), ostrygach (9 Neptun =
wymiana), watrébee (8 Uran = podstawa), migsie wotowym (3 Mars
= sita), sezamie (7 Saturn), owsie (5 Jowisz = szczedcie), pszenicy (7
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Saturn = stabilizacja) i groszku (1 Storice = uzdrowienie). Zalecana
dawka dziennego spozycia wynosi od 7 do 10 miligraméw. Przypo-
rzadkowane impulsy planetarne czynig nas szczesliwymi i sprawny-
mi. Stabilizuja nasza podstawe, psychike oraz skére.

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

Dobrym zrédlem magnezu sa produkty petnozbozowe (7 Sa-
turn = stabilizacja), owoce i warzywa (zréznicowane impulsy
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
polowe dziennego zapotrzebowania na magnez. Zalecana dawka
dziennego spozycia wynosi 350 miligraméw. Przyporzadkowane
impulsy planetarne uzdrawiaja nasza podstawe, przywracajac nas
do naszej pierwotnej energii.

Selen jest wazny dla nerw6éw, mézgu, watroby, nerek, pluc, serca
i mie$ni. W ostatnich latach budzi coraz wieksze zainteresowanie.

Wystepuje gtéwnie w rybach (5 Jowisz = szczgscie). W ciele sta-
nowi budulec wielu niezbednych dla zycia protein. Selen wykazuje
wlasciwosci fagodzenia stanéw zapalnych oraz chroni membrany
komoérkowe przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne
rodniki. Wykazuje funkcje naprawcze DNA. Wystepuje w niemal
wszystkich produktach spozywczych, przy czym bardzo dobrymi
jego dostarczycielami s orzechy (0 Pluton = duch), ryby (5 Jowisz =
szczgscie) i owoce morza (9 Neptun = wymiana), a takze podroby (8
Uran = podstawa) oraz migso (3 Mars = sita). Takze zboze i warzy-
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wa s3 zrodlem selenu. Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi
okoto 60 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
zapewniajg calosciowe uzdrawianie.

Oczywiscie znamy o wiele wigcej substancji mineralnych,
ktére codziennie wspieraja nasze funkcjonowanie. Stanowig one
budulce Zycia i sa niezastapione w naszych organizmach. Nalezy
tu wymieni¢: chlorek, chrom, fluor, fosfor, jod, mangan, miedz,
molibden, potas, s6d, wapa i zelazo.

Drugorzedne substancje roslinne

Wedtug obecnej wiedzy, obok nieodzownych sktiadnikow odzyw-
czych wystepujg takze drugorzedne substancje rodlinne, ktdre
wykazujg wptyw na wiele procesdow przemiany materii. Prawdo-
podobnie chronig tez przed przerdéznymi chorobami nowotworo-
wymi, poszerzajq naczynia krwionosne oraz obnizajg cisnienie krwi.
Oproécz tego wykazujg dziatanie neurologiczne, tagodzgce stany
zapalne oraz antybakteryjne.

Nie mozna natomiast podac¢ zalecanej dawki dziennego spo-
zycia drugorzednych substanciji roslinnych. Dla aktywowania ich
czynnosci niezbedne jest bowiem zawigzanie zwigzkdw z przerdz-
nymi substancjami rodlinnymi wewngtrz danego positku, do czego
witaminy i mineraty nadajq sie jednak o wiele lepigj. Aby zapewnic
sobie dobre zaopatrzenie w drugorzedne substancje roslinne, Nie-
mieckie Towarzystwo Zywienia zaleca czestsze spozywanie produk-
tOw petnoziarnistych oraz owocoéw i warzyw, wigczajgc w to rosliny
strgczkowe i orzechy. Zgodnie z naszg wiedzq, produkty te muszg
pochodzi¢ z kontrolowanych upraw biologicznych.
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Oddziatywanie witamin, mineratdw i innych
substancji pokarmowych

Jezeli dana witamina lub sktadnik mineralny nie sa dostarczane
cialu w odpowiedniej ilosci przez pewien okres, prowadzi to do
powstawania niedoboréw, a ostatecznie — choréb. Dlatego tak
wazne jest, aby$my spozywali regularnie zréwnowazony, zdrowy
pokarm, ktéry bedzie nas w te sktadniki zaopatrywat.

Ponizej przedstawiam zatem pewnego rodzaju $ciage dla naszych
potrzeb. Znajdziesz na niej najwazniejsze produkty i substancje, kt6-
re s3 naszemu ciatu niezbgdne do wypelniania okreslonych funkdji.

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

0 Kosci: magnez, witaminy A, B,iD. Jedz marchewki (4 Mer-
kury), ziemniaki (1 Storice), jabtka (6 Wenus), pietruszke
(4 Merkury i 2 Ksiezyc), produkty petnoziarniste (7 Saturn),
rodliny straczkowe (5 Jowisz) i orzechy (0 orzechy).

0 Oczy: prowitamina A, witaminy: B, i C. Jedz marchewki
(4 Merkury), pietruszke (4 Merkury i 2 Ksiezyc), bazylie
(3 Mars i 2 Ksiezyc) i satate (2 Ksigzyc).

0 Odpornosé: witaminy A, B, C i D, lecytyna, koenzym Q,
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, cebulg (3 Mars), kiszona
kapuste (2 Ksigzyc) i czerwone buraki (4 Merkury).
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0 Modzg lecytyna, witaminy z grupy B, kwas foliowy oraz selen.
Jedz selera (4 Merkury), mieso (3 Mars) i brokuty (4 Merku-
ry). Takze drozdze (0 Pluton) zawieraja 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 Jowisz) 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 Q. 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 Merku-
ry), ogérki (2 Ksigzyc), brokuty (4 Merkury), cytryny i po-
mararnicze (1 Storice). Dodawaj tez do swoich potraw drozdzy
piwnych (0 Pluton). Pij do tego mleko klaczy (2 Ksigzyc).

0 Watroba: kwasy foliowy 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 turiczyka (5 Jowisz),
jaja kurze (2 Ksigzyc), ser (0 Pluton), pieczarki oraz borowiki
(7 Saturn), awokado, (5 Jowisz) i miéd (6 Wenus).

0 Zolgdek: kwasy foliowe, witaminy B, i B,. Jedz pietruszke
(4 Merkury i 2 Ksiezyc). Pij herbatki z melisy, chmielu oraz
rumianku (rézne impulsy planetarne).
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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 zaczyna nam si¢
juz wylaniac...

Sygnatury

Z pewnoscia dostrzegltes juz dawno temu, ze niektére roliny
i zwierzeta, a raczej ich poszczegélne czesci, w znacznej mierze
przypominaja nasze organy i czesci ciala, a przynajmniej sa do
nich podobne. Szamani na tej podstawie doszli do wniosku, ze
w ten sposdb natura wskazuje na zwiazki z anatomia czlowieka
i juz w $§redniowieczu rozwinigto na tej podstawie nauke o sy-
gnaturach (od faciriskiego signare — ,znaczy¢, znakowa¢”), znacz-
nie rozpowszechniong w péznym $redniowieczu. Opiera si¢ ona
na kosmicznym rozumieniu odpowiednikéw, co$ w stylu nauki
o mikro- i makrokosmosie czy uniwersalnej sympatii (z greckiego
sympdthein — ,wspotodczuwanie”). Nauka o wspétodczuwaniu to
pryncypalna zasada pofaczenia rzeczy na réznych plaszczyznach
poprzez wspétodczuwanie, co umozliwia wywieranie na nie wply-
wu. Nie jest to zasada zarezerwowana do niewielkich odlegtosci,
wrecz przeciwnie, obowiazuje ona takze w oddziatywaniu na

odlegtosc.
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[ rzeczywiscie, analogie te wskazuja na skutecznos¢ produk-
téw naturalnych w zwalczaniu, a przynajmniej zapobieganiu po-
szczegblnym dolegliwo$ciom cielesnym, co udato si¢ nastgpnie
udowodni¢ doswiadczeniem, a w naszych czasach takze zbudo-
waé podwaliny naukowe.

Wezmy na przyktad orzech wioski. Nie tylko z wygladu przy-
pomina mézg, ale i jego wartosciowe kwasy ttuszczowe chronia
w szczeg6lnej mierze wydajno$é naszych szarych komérek. Jed-
nakze ze wzgledu na ich wysoka kalorycznos¢, nie powinno si¢
zjada¢ wigcej niz pelng gars¢ orzechéw dziennie. I oczywiscie nie
da sie nimi nakarmi¢ rozsadku...

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

0 Nacie selera przywodza z kolei na mysl reke i pelnig nieoce-
nione zadanie dla stawdw.

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 zawarte 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 ilo$ciach rzeczywiscie ma dobrze wplywaé na
zachowanie meskich sit.

0 Awokado przypomina brzuch. Jezeli odetniesz potowe, przy-
pomina nawet podbrzusze. Jest szczegdlnie zdrowe dla kobiet.
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Odzywianie wedtug
energetyczno-termicznych punktow twarzy

Jak juz wspominalem, szamariska sztuka zywieniowa zblizona
jest nieco do Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) w pod-
stawowym zalozeniu, ze kazda potrawa dostarcza pewnej ener-
gii. I w zaleznosci od tego czy dana energia jest cialu potrzebna
czy nie, lepiej czy gorzej oddzialuja one na organizm. Dochodzi
zatem do opcjonalnego wspélgrania potrzeb z rodzajem dostar-
czanej energii. Klasyfikacji potraw dokonuje si¢ w zaleznosci od
jej termicznego oddziatywania na cialo, dzielac je na:

0 zimne,

0 od$wiezajace,

¢ neutralne,

0 cieple

0 gorace produkty spozywcze.

Do zimnych produktéw spozywcezych zaliczany jest na przyklad
pomidor (8 Uran), ogérek (2 Ksigzyc), banan (2 Ksigzyc), ana-
nas (9 Neptun), kiwi (8 Uran), jogurt (2 Ksiezyc), sél (7 Saturn),
zielona i czarna herbata (0 Pluton) oraz woda mineralna (5 Jo-
wisz). Obnizaja one temperature ciala i chronia przed zbytecz-
nym nagrzewaniem. Dlatego tez sa szczegdlnie chetnie pijane
latem. Nosza tez w sobie bardzo duzo zeriskiej 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 Storice), szparagi (4 Merkury), miejscowe owoce (r6z-
norodne impulsy planetarne), herbatka z migty, orkisz, pszeni-
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ca (7 Saturn), ryz (8 Uran) i twardg (2 Ksiezyc). Stanowig one
prawdziwie dobroczynne Zrédlo dla naszych sokéw i krwi. To
takze $wietna alternatywa na ciepte dni. Potrawy takze nosza
w sobie energi¢ zeniska.

Produktami neutralnymi sa marchewki (4 Merkury), rosliny
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 pokarmy
przez caly rok wywieraja dobroczynny wplyw na organy.

Do cieplych produktéw spozywczych zalicza si¢ niemal
wszystkie suszone ziota obok wigkszosci gatunkéw ryb (5 Jo-
wisz), 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
Jowisz), musztardg (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, takie 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 zima.

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

PieC zywiotdw

W szamanizmie i nauce Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej (TMC)
jako$¢ energetyczng produktéw spozywezych dzieli si¢ do tego
jeszcze ze wzgledu na pigé zywiotéw lub pigé faz przemiany. Sg to
prawa, na ktérych opierajg si¢ procesy dynamiczne (na przyktad
przemiana) u organizméw zywych. Chodzi zatem o stawanie sie,
przemiang oraz ustgpowanie. Z wyabstrahowanych wiasciwosci
zywioléw naturalnych takich jak drewno, ogien, ziemia, metal
i woda wyksztalca si¢ zwiazek pomigdzy cztowiekiem i natura.
Dokladnie w tej kolejnosci ujawnia si¢ ich skutecznosé w ener-
getycznej reakgji faricuchowej. Wezmy na przyktad rosnace drze-
wo (drewno), ktdre nastepnie jest spalane (ogieri), popiét karmi
ziemi¢ (ziemia), dzigki czemu powstaje nowa, ptodna gleba,
w ktérej tworza si¢ sole (metal). Sole z kolei przyciagaja wode
(woda), ktéra odzywia drzewa (drewno), aby mogly rosnaé. Oto
cykl natury. Szamani rozumieja go w niemal identyczny sposéb
jak TMC. Uznaje si¢ przy tym, ze kazdy proces i kazde zycie ludz-

kie nieodzownie musi przej$¢ stadia pigciu zywiotéw.
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Wzér ten stosowany jest takze w gotowaniu. Kazdemu zy-
wiolowi przypisuje si¢ konkretny smak oraz specjalne dziatanie.
Zobacz sam:

0 Drewno: element drewna jest wiecznie nawracajacym po-
czatkiem cyklu natury. Symbolizuje wiosng¢, narodziny
oraz dziecinistwo. Szybki wzrost i rozwéj sa jego cechami
wyrézniajacymi. Czynnikiem bioklimatycznym jest wiatr.
Drewno wskazuje na kwasny i odswiezajacy kierunek smako-
wy. Przypisanymi narzadami sa watroba i woreczek zélciowy.
Produktami spozywczymi tego zywiotu sa zboza (orkisz,
pszenica), kietki, Swieze ziola, safata, zielone warzywa oraz
kwasne owoce. Produkty te wzmagaja potencjg oraz wspo-
magajg prac¢ wspomnianych wcze$niej narzadéw.

0 Ogient: zywiot ognia oznacza cieplo i $wiato. Przyporzadkowany
jest porze letniej, wzrostowi oraz wejsciu w okres dojrzewania oraz
rozbudzaniu seksualnosci. Bioklimatyczng przeszkoda jest gorac.
Przyporzadkowane produkty spozywcze majg gorzki smak.
Osuszajg i prowadzg energi¢ ku dotowi ciata. Przypisanym
organem jest jelito, co oznacza, ze element ognia znacznie
wspomaga trawienie i wplywa na wagg. Do ognistych pro-
duktéw spozywczych zaliczamy cykorig, rukolg, grejpfruty,
zboza (zyto i proso) oraz gorzkie likiery. Produkty te wzma-
gaja ochote do zycia.

0 Ziemia: ziemia stanowi centrum wszelkiego zywego stwo-
rzenia. Wprawdzie jest jej przypisany cykl péinego lata, lecz
w gruncie rzeczy rozciaga si¢ ona na caly okragly rok, wprowa-
dzajac jedna pore roku w druga. Dla ludzi w ich fazie rozwoju
ziemia oznacza Srodek zycia, zniwa oraz rozkoszowanie si¢ plo-



Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

nem. Niekorzystnym faktorem bioklimatycznym jest wilgod.
Zywiot ziemi sklania si¢ ku stodkim kierunkom smakowym,
obejmujac przy tym produkty tatwo sycace. Nic dziwnego
zatem, ze zalicza si¢ tu sporg cz¢$¢ artykutéw spozywezych.
Zywiotowi ziemi przypisa¢ nalezy sledzione i zotadek, ktérych
gléwnym zadaniem jest pozyskiwanie energii z pokarmu
i dostarczenie jej organizmowi do wykorzystania. Aspekty
emocjonalne i duchowe ziemi to wewngtrzna stabilizacja,
koncentracja, troskliwo$¢ 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, thuszcze i orzechy. Produkty te dodadza ci ,,powera”.

Metal: zywiot metalu przypisany jest jesieni, plonom, ale
takze rozpoczgciu pozegnan i smutkowi. Niekorzystnym
faktorem bioklimatycznym jest suchos¢.

Zywiol metalu symbolizowany jest ostrym smakiem, ktéry
jest nadzwyczaj pomocny w przypadku nastawania chlodéw
oraz wewngtrznego ozi¢bienia. Masowe stosowanie ostrych
przypraw i alkoholu w kuchni wprowadza wlasng energie ciata
w ruch oraz buduje w ciele cieplo. Przypisane do tego metalu
narzady to ptuca i jelito grube. Do produktéw spozywczych
zalicza si¢ takie napoje jak herbatka imbirowa, gorace
wino, cieple warzywa korzeniowe jak kalarepa, rzodkiewka,
szezypiorek 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 spokéj, wycofanie oraz
madro$¢ i bogactwo wewngtrzne.

Przyporzadkowany jest jej smak stony, dlatego tez wszelkie
produkty pachnace morzem, jak algi morskie, ryby i owoce
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morza, wykazujg dziatanie rozmigkezajace. Przypisanymi na-
rzadami s3 nerki i pecherz. Sa to narzady szczegdlnie wyczu-
lone na zimno i dlatego musza by¢ szczegdlnie zaopatrywane
w cieple produkty spozywcze w czasie chlodnych pér roku.
Produktami spozywczymi z tej grupy, poza owocami morza,
sa tez woda mineralna, stodka woda, ryby i rosliny straczko-
we. Te artykuly spozywcze pomagaja w zrelaksowaniu sie.

0 Dla swobodnego przeplywu energii w ciele wazne jest, aby
produkty sktadowe danej potrawy dodawaé w odpowiedniej
kolejnosci. Do garnka doktada si¢ je wedlug wyzej opisanej
kolejnosci. Dzigki temu potrawy uzyskuja wigcej energii.
W kazdym daniu powinno znajdowa¢ si¢ od trzech do czte-
rech réznych zywiotéw.

Kostium energetyczny cziowieka

Nasze zdrowie jest w ogromnej mierze zalezne od stanu, w jakim
znajduje si¢ nasza aura (niesubstancjalne ciato lub kostium ener-
getyczny) i nasze czakry. Czakry, co jeszcze zostanie rozwinigte
ponizej, s3 to centra energii subtelnych w aurze cztowieka. One
takze biorg udzial w procesie trawienia pokarméw. Przyjmuja
one energi¢ z zewnatrz (z naszego otoczenia oraz ze zrodet im-
pulséw planetarnych) i rozdzielaja w naszych ciatach. Aura chro-
ni nas przed potencjalnymi atakami energetycznymi.

Szamani od zawsze interesujg si¢ najrdzniejszym postrze-
ganiem tego rodzaju. Juz w $redniowieczu czlowieka zaczgto
bardziej interesowaé to, co niewidzialne i pozostajace przed
wzrokiem w ukryciu. Pole energetyczne ciala, negatywne energie
oraz ich oddzialywanie, podobnie jak przenoszenie pozytywnych
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frekwencji energetycznych z zewnatrz do ciata, to niezmiennie
aktualne tematy. W erze planetarnych przesuni¢¢ energetycz-
nych (zwanych takze New Age czy Erg Wodnika), ktérej kazdy
z nas poniekad do$wiadczyl na whasnej skérze, waine jest, aby
obok utrzymywania swojego kostiumu energetycznego w czy-
stosci pracowaé takze nad jego poszerzaniem. W duzej mierze
mozna to osiggna¢ za pomocy zdrowego odzywiania.

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

duszy,
ciala,
czakr,

aury oraz

S O

dalszych powigzari energetycznych z uniwersum, takich jak
pepowiny 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 wezesniej. Plodzilismy dzieci,
prowadzilismy innych ludzi i buntowalismy si¢, wypelniajac 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 jga sobie wyobra-
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zi¢ jako plaszcz lub zastong dla ducha. Nie jest ona przestrzennie
ograniczona jedynie do ciala, 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.

Duch i dusza sg nieroztaczne. Tworza jedno$é, wprowadzajac
si¢ do naszych powftok fizycznych (cial) w momencie poczecia.
Tacy si¢ rodzimy. Ciato fizyczne okre§lamy mianem substancjal-
nego. Mozna go dotkna¢ i poczué. Moze je takze zobaczy¢ i usty-
sze¢. Sktada si¢ z komérek, tak zwanej materii gestej. Ale i ono
takze jest w gruncie rzeczy energia zbudowana z atoméw, ktérych
elektrony z zawrotng predkoscia kraza wokét jadra, a ,stata” ma-
teria stanowi jedynie drobny utamek przejawu energii. Powloka
fizyczna jest najwolniejszym cialem ze wszystkich strukeur, a jej
czas jest ograniczony. Reaguje w zaleznosci od bodzcéw, ma
ograniczona pojemno$¢ i pomimo réznych zaleznosci od $rodo-
wiska — potrzeba na przyktad tlenu i pokarmu do funkcjonowa-
nia ciala — jest wlasciwie mniej lub bardziej zamkni¢tym w sobie
uktadem, utrzymywanym przy zyciu za pomoca pracy organéw
wewngetrznych. Dysponuje trzema odrgbnymi centrami regulu-
jacymi je energetycznie: to okolice kosci ogonowej, podbrzusze
oraz splot trzewny, zwany sfonecznym.

Mamy zatem trzy ciala stopione ze soba. Komunikuja si¢ one
energetycznie z blizszym i dalszym srodowiskiem poprzez czakry
i aure. Dolne czakry karmione sa energia potraw i seksualna.
Doswiadczenie wskazuje, ze osoby, ktére (juz) nie uprawiaja
seksu, nieSwiadomie prébuja zaspokoi¢ deficyty zwigkszeniem
ilo$ci spozywanego pokarmu. Jest to stymulowane praca splotu
stonecznego, ktére reaguje, gdy przestaje do niego dociera¢ ener-
gia z nizszych czakr.
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W dusz¢ mozna si¢ wezué i wejs¢ myslami. Zakorzenione
sa w niej uczucia. Okresla si¢ ja mianem ciata eterycznego. Jest
ono nieco szybsze od fizycznego. Zyje wedtug whasnego rytmu
i na innych drganiach. Zaliczaja si¢ do nich emocgje, kolory, fale,
a wigc wszystko to, co wystepuje takze w naszych pokarmach.
Dusza zatem profituje z odpowiedniego pokarmu podobnie jak
ciato fizyczne.

Ducha nie mozna ani zobaczy¢, ani poczul. Jest szybki i moze
nas zmusi¢ do szybkiego dziatania. Nalezy tu tez zaliczy¢ mysli
i pomysty. Potrzeba ich przeciez réwniez w procesie gotowania,
z tego tytutlu mozna wigc powiedzied, ze w kuchni nie moze za-
brakna¢ ducha!

Kazde z trzech ciat wymaga odpowiedniego pozywienia. Nasze
ciata fizyczne dokarmiamy $wiattem, cieplem, potrawami i napoja-
mi. Ciata eteryczne (dusze) zywia si¢ emocjami, $wiattem, cieptem
i mitoécia, ktéra takze powstaje zaréwno w trakcie gotowania i przy-
rzadzania potraw, jak i dzigki rozkoszowaniu si¢ ich spozywaniem.
Duch odzywia si¢ i rozwija poprzez wiedzg i ksztalcenie. Czerpie
korzysci z wyprébowywania w praktyce nowych przepisow.

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¢ tak poprzez oddzialywanie srodowiska, wymiang ener-
getyczng z innymi ludZzmi, ale takze i przez odzywianie.



Polecamy:

A STUDIO
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www.studioastro.pl

Vadim Tschenze to autor miedzynarodowych bestsellerow,
ktéry od lat zajmuje sie rosyjskim podejsciem do duchowosci,
pojeciem karmy, jej przezwyciezaniem oraz uktadem planetar-
nym. Stworzyt tez metode autokorekty. Organizuje warsztaty
i seminaria, ocbejmujgce szeroki wachlarz tematéw jak uzdra-
wianie za pomocqg karmy, metody terapeutyczne szeptuch,
channeling czy ziotolecznictwo.

Korzystajgc z przedwiecznej wiedzy syberyjskich szamanéw

poznasz:

* detoks, czyli odfruwanie i odchudzanie wedtug koddéw
planetarnych,

* artykuty spozywcze z punktu widzenia kosmologii,

¢ drgania ziét,

* moce planet w produktach roslinnych,

* zwigzek zidt ze znakami zodiaku,

* przepisy wedtug koddw planetarnych dla ciata, duchai duszy,

* charakterystyke chordb, ich przyporzgdkowanie planetarne
i roliny lecznicze skuteczne w ich przypadku,

* |udowg wiedze dotyczgcg zdrowia jelitowego, mikrobiotow
i rownowagi kwasowo-zasadowe.

Sekrety szeptuch od kuchni!
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