Szezonalis étrend és életmod

AZD ELEMMEL gt mimots- veeus

Nyar - Tiiz Elem |

. Talalkozasok, kapcsolatok, kdnnyedség az étrendben és
a mindennapokban.

. Egyél sok zdldséget, gyimolcsadt, frissitd leveseket és
fézelékeket.

. Taplald magad 6romteli kapcsolatokkal. A Tz Elemhez a
Sziv kapcsolédik.
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. Toltédj 1égzégyakorlatokkal, és
er@sitsd a tudddet.

. Taplald a bélfléradat:
vegyszermentes ételekkel és
fermentalt zoldségekkel.

. A Fém Elemhez kapcsolédé
szervek a Tudé és a Vastagbél.

. Mozogj sokat a friss levegén.

. Egyél z6ld leveleseket és
csirakat.

. Torédj a majaddal:
méregtelenits, mozogj, egyél
kdénnyebben, hagyd ki az
alkoholt, rendezd a 4 4 AVEDTA ’ ‘
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. A Fa Elemhez kapcsol6dé
szervink a M3j és az
Epehdlyag.
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. Melegitsd magad kivulrél és belulrél.
. Pihenj tobbet.
. Taplald magad minden szinten: ételekkel,
oromteli tevékenységekkel.
. Védd a derakadat, tartsd melegen a veséidet
és a labadat. A Viz Elemhez kapcsol6do
szervlnk a Vese.
étrend éc dletmod S5elemes.hu
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Hideg van még... Melegitsd magad belllr6él levesekkel, konnyU
z6ldséges ragukkal, f6zelékekkel. A tavaszi szél még hideg, védd a
derekadat, a tarkodat és az izlleteidet a hidegtdl.

Egyél csirakat! A kinai gyogyaszat szerint a csirak taplaljak a csit,
a jint, illetve a testnedveket és a vért. Oldjak a blokkokat,
mozgatjak a csit, ami tavasszal kiléndsen hasznos. A csirak
néhany fajtaja ezen kivll kivezeti a méreganyagokat. A csirak hité
vagy frissit6 hatasutak, ezért mindenképpen érdemes tavasszal f6tt
ételekbe keverve fogyasztani.

Koénnyits az étrendeden: Amint megjelennek az elsé zoldek
(z6ldflUszerek, leveles z6ldségek, rukkola, csirak, tyukhar) kénnyits
az étrendeden, és egyél tobb zdldet.

Mozogj sokat friss levegén, igy kénnyebben megelézheted a
tavaszi faradtsagot, és megszabadulhatsz a téli lerak6dasoktadl.
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. Ne csak nyers ételeket egyél, hanem kombinald! A nyers ételek,
salatak, gyimolcsdk hosszu tavon lehiitik az emésztérendszert, és
kioltjak az emésztétiuzet.

. Meleg tea vagy hideg iidité? A sivatagokban senkinek sem jut
eszébe leguritani egy jéghideg uditét. Tudjak, hogy a hideg italok
erésen és hirtelen leh(tik a testet belulr6l? Inkabb teat isznak, és
ezek kozil a hité hatastakat: menta, citromfli, jazmin,
narancsvirag, rézsaszirom, akacvirag, hibiszkusz, zéldtea. Ha nem
akarsz teazni, a testh6mérsékleti italokat valaszd.

. Ne csak idd, hanem edd is a folyadékokat. A leveseket nyaron is
érdemes megtartani az étrendben - langyosan is jél esik egy
gazdag zodldségleves vagy gyumolcsleves. Téaplald a testnedveket
sok z6ldséggel és gyumaolccsel.

zoldfliszerekkel izesits: petrezselyemzold, snidling,
rozmaring, kakukkfl, zsalya, menta, lestyan, borsikaf(i legyen a
fé6szerepben a melegitd-forrositdé fliszerek helyett (csili, erés
paprika, bors, curry, fahéj, szegfliszeg, szegfiibors).
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Taplald a testnedveket: egyél leveseket, kompotokat.
Kilonésen a gazdag zo6ldség-, hus- vagy csontlevesek
segithetnek ellensulyozni az 6szi szarazsag hatasat.

Szezondlis zoéldségek és gyiumélecsok: Kkarfiol,
gyOkérzdldségek, korte, gomba, kaposztafélék, olajos
magok, hidegen sajtolt j6 olajak. emésztést tamogato

flszerek (anizs, komeényfélék, babér), kakukkfd, friss
gyombér, hagymafélék
Taplald a bélflorad és az immunrendszered

természetsen erjesztett ételekkel: savanyu kaposzta,
fermentalt zdldségek és italok, illetve jé mindségd,
szezonalis, vegyszermentes alapanyagokkal.

Lélegezz jél! Tamogasd a tudéd 1égzdgyakorlatokkal Ha
masra nem jut idéd, akkor figyelj arra, hogy mindig az
orrodon keresztul vegyél levegét.
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magad beliilré6l is hosszan f6z6tt
csontlevessel, erélevessel, fliszeres ragukkal. Egyél f6tt
ételeket. Taplald az emésztétiized hosszan fétt tartalmas
ételekkel.

melegité fliszereket: fahéj, szegflibors,
szegfliszeg, bordékabogyd, bors, csili, curry és mas
fiszerkeverékek, gyébmbér, rozmaring, kaukkfd

elallé, szezonalis zoldségek: kaposzta,
gyokérzdldségek, hagymafélék, kelbimbd, leveles kel

és savanyu izekkel tamogasd a tested:
savanyukaposzta és mas erjesztett zoldségek, citrusfélék
fiszerként (nem gylimolcsként fogyasztva), miszo,
szbjaszoOsz, halak, algafélék, fustolt alapanyagok

Pihenj tobbet, és adj magadnak elég id6t az alvasra.

. Ne felejtsd el a mozgast, és menj rendszeresen hideg

idében is friss levegbre.
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