letni Skola Se¢ 2006

vecerni program:

Jarka Vomackova z Tabora.
Povidani o zdravé vyzivé — terapie, informacni terapie, prace s energiemi je homeopatie

Jeden z uhli pohledu na stravu je pohled na energii — pfijimame 18-20% energie ze stravy.
Protoze se ze stravy piijme malo, je dilezité se orientovat na stravu, ktera je z hlediska
energie vyznamna.

To, co se tim zabyvéa je makrobiotika. Existuje i fada dalSich cest. Nebo vitaminy, mineralni
latky.

Je tfeba se vice zabyvat vyzivou. VSeobecné klesl obsah vitaminti a minerali o dvé tfetiny za
15 let. Kazivost ovoce stoupa. Obsah vitaminu C v jahodach klesl o 87%. Chybi latky v padé.

MIléko, cukr... Konzumace mléka v dne$ni podob¢ se pouziva teprve 50 let. Cukr 100 let.

Sojova bilkovina. Tempeh, tofu.

Sojovy syr tofu — postup vyroby v letaccich. Je bez vldkniny, velmi vhodné pro bezlepkovou
dietu. Diabetes. Nelze zamrazovat — ztrati se kvalita struktury. Prohiati v pafe. Obalovat,
zavaiky do polévky, majonéza, ofritovat...

Tempeh — vitamin B12. Obsahuje vlakninu, da se zamrazovat. Velky zdroj energie. I pted
vétsi psychickou zatézi. Lehceji stravitelné. Velky zdroj bilkoviny.

Uzeni probihé ekologickym uzenim. Marinada ze sojové omacky, koteni a kouf z pilin
mnohokrat filtrovany.

KdyzZ se komponent ze stravy vyfadi, musi se zase nahradit. Strava musi byt tak pestra, jak
chce, aby byl pestry jeho zivot.

Sladka, kyseld, slana, pikantni, hotkd — pét zakladnich chuti. Béhem dne by mélo byt
obsazeno vSech pét chuti. BEhem jednoho jidla alespon 3.

Jedno jidlo — miska ze svych dlani. Kazdé sousto by se mélo fadné prozvykat. Kazdé sousto
se ma prozvykat 50x. Pocit nasyceni nastupuje po 5 minutach.

Pitny rezim. ZaleZi na okolnostech. Zizeti je stav, kdy je télo dehydrované. To uZ je pozdé.
Jak pit. Po douscich. Ne najednou. Tekutina pfinejmensim pokojovou teplotu. Pokud chladna
voda, vznikaji zacpy. Do pitného rezimu se pocita: ne ¢ernd kdva, podava se k ni vzdy voda,
kvili dehydrataci. Cerny ¢aj neni vhodny pro déti. Sorta zeleného &aje Bancha. Je oprazeny
¢aj. Letni s zimni druh. Spatuje se jeden druh a druhy se vafi. Neutraliza¢ni aspekt.
Odkyseluje.

Organové¢ hodiny.

Kazdé ohtivané jidlo je zakyselujici. Nejhorsi je ohfivana polévka — piidat neutralizacni
aspekt — bancha caj.
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Stl. Jodidovana stl — nejvice se dostane do téla dychanim. Atlantska sl — vhodna, jina vazba
jodu se asi neuvoliuje. Stl by se méla provafit. Jinak vaZze vodu a vysuSuje. Déti do dvou let
by nemély k soli piijit. (N&kteti pochybuji). Sliznice jinak trpi.

Doplnéni soli u dospélych i déti. Napoj ze 4 sladkych zelenin. Cibule, mrkev, zeli, . Zelenina
se nastrouhd najemno a da se vrchovata IZice nastrouhané zeleniny a povaii se 15 minut.
Népoj 2x az 3x tydné.

Mineralni hospodarstvi rozhdzené — vlasy zuby, nehty.

Sojova omacka — (glutaman poskozuje o¢ni pozadi) — shoju, tamari. Tamari neni pSenice.
Sladka chut’ — slad, sladénka. Javorovy sirup ne pii diabetu.

Moiské fasy — Wakame doporucovana. Kombu.

Lusténiny vzdy namacet a vzdy voda slit. 6 — 10 hodin.

Kombu se vafi hodinu a namac¢i minimalné pul.

Nori obsahuje nejvice vstiebatelného jodu.

ume boshi — kralovna alkalické stravy. Umi se to chovat jako jin i jang. Najde si misto, kde je
tteba uCinkovat. ume pasta — zakyseleni, kozni problémy, zanesené zlucovody, akné

- ume ocet

Kvaskové pecivo.
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