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Wprowadzenie

Ilość mitów na temat Pięciu Przemian przypomina zaiste statek obrośnięty pąklami. Tutaj odczyścimy troszeczkę kadłubek, żeby dotrzeć do sedna sprawy. Zasadniczą rzeczą wpraktykowaniu Pięciu Przemian jako sytemu żywieniowego jest zasada, że żyjemy tu iteraz. Oznacza, że jesteśmy częścią przyrody, atym samym uczestniczymy wrytmie zmieniających się pór roku oraz po naszych czcigodnych przodkach odziedziczyliśmy kuchnię, której zasady iprzepisy zostały wypracowane przez pokolenia. Stąd proponuję: szanujmy swoje dziedzictwo. Zwróćcie uwagę na to, że Włosi propagują kuchnię włoską, Francuzi–francuską, Chińczycy– kuchnię chińską, natomiast Polacy bardzo chętnie poddają się rozmaitym modom, całkowicie lekceważąc fakt, że tradycyjna kuchnia polska jest jedną znajbogatszych inajzdrowszych kuchni świata. Zgodnie zzasadą taoizmu proponuję poznać to, co swoje, zastosować to na polskim stole, zanim sięgniemy po wodorosty, pasty miso, ocet ryżowy ipizzę. 

 Teraz po tych uwagach przystępuję do rozwinięcia tematu. Otóż, mimo iż liczba obecnych unas na półkach książek oPięciu Przemianach niewątpliwie przerośnie wszystko, co na ten temat napisali Chińczycy, skorzystam zokazji idodam swoje trzy, awłaściwie pięć groszy.

 Przede wszystkim system ten jest praktycznym, doświadczalnym iholistycznym uporządkowaniem nas iświata według określonych prawideł, obowiązujących zarówno wSudanie, jak ina Alasce (oPolsce nie wspominając). Prawidła te są następujące:

 	wszystko sprowadza się do krążenia energii zarówno na świecie, jak iwnas,

 	są dwa rodzaje energii wzajemnie się uzupełniających iprzechodzących jedna wdrugą: Yin iYang,

 	energia Yin dotyczy wilgoci, chłodu, ciemności, masy, gęstości, narządów decydujących onaszym przeżyciu (trzustki, płuc, nerek, wątroby iserca),

 	energia Yang dotyczy gorąca, suchości, energii, lekkości, narządów, bez których wpewnym sensie możemy przeżyć (żołądek – można wyciąć jego część ifunkcjonować; jelita grubego – chodzenie ze sztucznym odbytem nie jest miłe, ale– co najważniejsze!– żyjemy; pęcherza moczowego; pęcherzyka żółciowego oraz jelita cienkiego),

 	wprzyrodzie energia wznosi się od wiosny, osiąga apogeum latem (maksimum Yang), obniża się jesienią, by osiągnąć minimum zimą (maksimum Yin).

 

To samo się dzieje według zegara biologicznego1znami, energia poszczególnych narządów wznosi się iopada według dobowego cyklu, decydując ooptymalnym czasie na wykonywanie danych czynności życiowych, atakże onaszej sprawności iwydajności. Budzimy się rano – ogodzinie najlepiej 5–6, potem jemy śniadanie wmaksimum żołądka – między 7a9 (trawimy wtedy wszystko zprzysłowiowym koniem zkopytami – oprócz kopyt isierści tegoż, bo akurat tych części nie trawimy). Później pracujemy jak wyjątkowo żwawe mrówki, pszczółki lub inne termity, zjadamy drugie śniadanie koło południa. Między 13 a15 udajemy, że pracujemy, bo wówczas przypada minimum energetyczne wątroby– co oznacza, że chce nam się zazwyczaj rozpaczliwie spać (znakomity czas na całkowicie nikomu niepotrzebne narady, podsumowania iinne marudzenia). Potem znowu praca ipowrót do domowych pieleszy na posiłek będący obiadokolacją około 18. Wgodzinach 20–22 jest znakomity czas na nawiązanie bardzo, ale to bardzo bliskich kontaktów międzyludzkich (kto lubi, może je nawiązywać np.zwibratorem lub własną dłonią). Anastępnie odprężeni izadowoleni idziemy spać, wstając jak te skowroneczki ogodzinie5 zradosnym błyskiem woku, gotowi na rozpoczęcie nowego wspaniałego dnia.

 Iproszę, niech nikt mi nie wmawia, że jest sową inajlepiej pracuje mu się nocą. Problem wtym, że urzeczonej sowy dopiero pod wieczór zjedzonych intensywnie różnorodnych pokarmów (lub lepiej będzie je nazwać rzeczami jadalnymi) udaje się wykrzesać jakieś resztki magnezu umożliwiającego funkcjonowanie. Wzwiązku ztym następuje mobilizacja idany osobnik jest gotowy do jakiej takiej pracy.

 Natomiast odżywiając się zszacunkiem do siebie, nie mamy najmniejszych problemów zrannym wstawaniem iintensywną pracą wciągu dnia, dzięki czemu możemy zrobić tyle wciągu dwóch godzin, co inni wsześć.

 Jeszcze raz przypominam osuplementacji magnezem (wformie cytrynianu, mleczanu najlepiej), ponieważ zpowodu zmian wtrybie życia isposobie uprawy oraz pozyskiwania żywności ta suplementacja jest niezbędna!!!!

 Po tej nieco przydługiej dygresji wracam do przemian. Wszystko, co nas otacza, jest podzielone na Pięć Przemian:

 	Ziemię – dającą poczucie bezpieczeństwa iwłasnej wartości, odpowiadającą za śledzionę–trzustkę oraz żołądek, jak też iwagę ciała,

 	Metal – dający obiektywizm, poczucie sprawiedliwości iodpowiadający za płuca oraz jelito grube,

 	Wodę – dającą siłę iodwagę, odpowiadającą za nerki ipęcherz moczowy,

 	Drzewo – dające waleczność iintuicję, odpowiadające za wątrobę ipęcherzyk żółciowy,

 	Ogień – dający radość ierudycję, odpowiadający za serce ijelito cienkie.

 

Kolejność, którą podałam powyżej, jest kolejnością obiegu odżywczego, jedynego!!!, który wytwarza energię zpożywienia. Pozostałe obiegi (razem zodżywczym jest ich oczywiście pięć) tylko przesyłają, kontrolują itp. energię, ale jej nie wytwarzają. 

 Dlatego też przygotowując posiłki, bezwzględnie zachowujemy kolejność: Ziemia–Metal–Woda–Drzewo–Ogień–Ziemia–Metal itp. ikończymy produktem należącym do tej przemiany, wktórej znajduje się narząd przez nas wzmacniany czy leczony. Podam przykład – mając nadkwasotę, kończymy posiłek na przemianie Ziemi, ponieważ nadkwasota dotyczy żołądka, aon jest przyporządkowany tej przemianie. Wynika stąd potrzeba posiadania precyzyjnych tabel, które dokładnie przyporządkują produkt danej przemianie (tabele dołączone są na końcu książki).

 Jako praktyk, radzę wykorzystać kolory danych przemian do ułatwiania sobie życia przy gotowaniu, czyli np.gromadzimy kolorowe papiery obarwach żółtej – Ziemia, białej – Metal, niebieskiej (powinna być właściwie czarna, ale niebieski bardziej nam się kojarzy zwodą) –Woda, zielonej – Drzewo iczerwonej – Ogień (jeśli komuś zuwagi na przeszłe wydarzenia czerwony się źle kojarzy, to może być malinowy, koralowy czy zgoła karminowy). Następnie układamy papiery wkółko cokolwiek graniaste ikorzystając ztabel, ustawiamy produkty zgodnie zprzemianami na danym kolorze orazzaczynamy naszą wielką przygodę zPięcioma Przemianami igarnkiem.

 Ważne! – przygotowanie potrawy zaczynamy od dowolnej przemiany, ale potem konsekwentnie idziemy zgodnie zobiegiem odżywczym, czyli jak wprzykładzie poniżej:

 Surówka zpomidorów iszczypioru

 Gdy zaczęliśmy od Drzewa– np.śmietany (D), to potem dodajemy coś zOgnia, czyli np.ciut kminku (O), potem coś zZiemi, np.pomidory (Z), ikończymy na Metalu, dodając szczypior (M), jeśli powiedzmy mamy lekki katar lub nas drapie wgardle.

 Zpowyższego wynika kolejna zasada – nie musimy dawać wszystkich przemian, przygotowując daną potrawę. Możemy wykorzystać trzy, dwie, anawet tylko jedną przemianę, np.gdy mamy sucho wgardle imęczy nas suchy kaszel, robimy:

 Budyń zbananami

 Do 1 szklanki mleka koziego (O) lub ostatecznie krowiego (Z) dajemy 3 czubate łyżki mąki ziemniaczanej (Z), mieszamy iodstawiamy.

 Do garnka wlewamy 3 szklanki mleka (koziego lub krowiego), podgrzewamy, dodajemy 2 pokrojone wplasterki banany(Z) (obrane ze skórki), 2–3 drobno pokrojone figi (Z), gotujemy całość 5minut, wlewamy wymieszaną powtórnie zawiesinę igotujemy aż zgęstnieje, po lekkim przestudzeniu dosładzamy miodem (Z) ijemy zgodnością małymi porcjami aczęsto.

 Fakt. Jeśli wykorzystamy przemiany zcałego obiegu odżywczego, to po pierwsze nasza potrawa jest silniejsza energetycznie, apo drugie zgodnie zzasadą przepływu energii wtakim przypadku każda przemiana trochę energii dostanie, choć oczywiście najwięcej zgarnie ta, na której skończyliśmy. Czyli, wracając do naszej surówki zpomidorów, trochę energii dostanie Drzewo, Ogień iZiemia, anajwięcej Metal. Przy budyniu, jeśli użyjemy mleka koziego, trochę energii dostanie Ogień, awiększość Ziemia; jeśli skorzystamy zmleka krowiego, całość energii dostanie Ziemia.

  Jak widać ztych przykładów, wzależności od tego, co chcemy uzyskać, tak budujemy potrawę, by miała ona te własności iuzupełniała taką energię, ojaką nam chodzi. Wgrę wchodzi tu zbilansowanie zarówno energii, którą zawiera dany składnik, jak iilości dodanego składnika. Iznowu odwołam się do przykładów – jeśli do surówki zpomidorów dodam dużo śmietany, to ta surówka mnie nawilży mocniej; jeśli dodam więcej pomidorów, to mnie bardziej ochłodzi. Jeśli zatem mam katar inie mogę oczyścić nosa – daję więcej śmietany, jeśli wydzielina śluzowa jest żółta igęsta – dodam więcej pomidorów.

 Na ten temat można by jeszcze dużo mówić, ale najważniejszą rzeczą jest rozpoczęcie sporządzania posiłków według Pięciu Przemian. Niechby to była sałatka czy pasta kanapkowa do pracy lub zupa na obiadokolację, ale zrobić choć jeden posiłek raz – dwa razy wtygodniu (pamiętając, że robimy dużo, bo to nam się nie psuje ), astopniowo przechodzimy do wykonania coraz większej liczby dań według przemian.

 Ze specjalistyczną wiedzą, typu narządy puste ipełne czy narządy Yin iYang, można zapoznać się wliteraturze innych autorów. Jako magister inżynier technologii żywności mam nader praktyczne podejście do zagadnienia ipodaję informacje, które pomogą wuświadomieniu sobie znaczenia Pięciu Przemian, ajednocześnie ułatwią ich stosowanie na co dzień. 

 Iwpodsumowaniu jeszcze przypomnienie. Wracając do zasad żywieniowych: jemy to, co jest wyhodowane, wyprodukowane pod naszą szerokością geograficzną idojrzało wsposób naturalny, czyli np.truskawki jemy wczerwcu, świeże owoce jagodowe jemy wmiesiącach letnich, jabłka igruszki jemy zimą. Kolejna, bardzo istotna rzecz to znajomość rodzaju energii niesionej przez daną przemianę. Pięć Przemian jest logiczne do bólu, toteż jest pięć przebiegów energetycznych. Niemniej, wkuchni przy przygotowywaniu posiłków wykorzystujemy tylko jeden – odżywczy. Można powiedzieć, że za pomocą Pięciu Przemian uporządkowany jest nasz świat. 


Przemiana Ziemi

Przemianą bazą, podstawą jest przemiana Ziemi, będąca „przemianą matką”. Wnaszej kulturze również używa się sformułowania „matka Ziemia”. Jest to przemiana dająca nam wkwestii psychiki iemocji pogodę ducha, rozumienie iszacunek dla tradycji, poczucie bezpieczeństwa oraz własnej wartości, asertywność, opiekuńczość (przy czym jest to opiekuńczość polegająca na stawianiu zdrowych granic). 

 Proszę zwrócić uwagę na to, że nikt nie każe opiekować się kimś bardziej niż sobą. Jest wyraźnie powiedziane: „Kochaj bliźniego jak siebie samego”.Jeśli chcemy pomagać innym, pamiętajmy również otej prawdzie, że robimy dla kogoś tyle, ile ta osoba robi dla siebie. Jeżeli ktośdostaje od nas coś bez wysiłku, na pewno nie będzie cenił ani nas, ani tego, co otrzymuje. 

 Wracając do tematu, kolorem Ziemi jest kolor żółty, ale wodcieniu ciepłym, jak również ciepłe beże, brązy, kolor łososiowy, bursztynowy, miodowy, morelowy, brzoskwiniowy. Smakiem Ziemi jest smak słodki, ale jest to smak dojrzałej brzoskwini, maliny, marchewki, miodu, anie słodyczy wyprodukowanych zdodatkiem cukru. 

 Dawny zwyczaj zabierania garści ziemi, gdy udawało się na tułaczkę lub wyjeżdżało, brał się stąd, że ziemia ta stanowiła symboliczną kotwicę łączącą ze wszystkimi wartościami przodków oraz zdanym miejscem. Dzięki temu osoba przebywająca poza miejscem rodzinnym zyskiwała energetyczne bezpieczeństwo. 

 Narządami związanymi zprzemianą Ziemi są śledziona, trzustka oraz żołądek. Ziemia kontroluje m.in. cellulit, czyli tkankę podskórną, układ żylny oraz masę ciała iodpowiada za odporność. 

 Jak często możemy się przekonać, jeśli zabraknie matki, wówczas cała rodzina się sypie. Ojciec może odejść, aprzy silnej matce dzieci będą miały poczucie bezpieczeństwa. Natomiast utrata matki powoduje bardzo niekorzystne skutki. Podobnie zprzemianą Ziemi: jeśli zostanie ona bardzo wyeksploatowana, pojawiają się dwa schorzenia uznawane powszechnie za nieuleczalne, tj.cukrzyca2inowotwory. Nowotwór może sytuować się wróżnych organach imiejscach, ale zawsze podstawą do jego powstania jest bardzo duże osłabienie przemiany Ziemi. 

 Mocna przemiana Ziemi zkolei sprawia, że mamy do czynienia zczłowiekiem, zktórym każdy chętnie by przebywał: życzliwym, uśmiechniętym, pomocnym, będącym wdobrym nastroju, niezależnie od tego, czy deszcz pada, czy jest ładna pogoda, człowiekiem lubiącym życie, niezależnie, czy występuje wnim dżdżownica, czy pieseczek, no iprzede wszystkim pomocnym, anie nadopiekuńczym. 

 Wracając do przemiany Ziemi: wnaszym klimacie występuje ona cztery razy do roku, jest jakby zwornikiem łączącym pory roku. Tak więc mamy, zaczynając od początku: przedwiośnie, wczesne lato, babie lato (albo złotą polską jesień) iprzedzimie. Pory roku nie są bardzo przywiązane do kalendarza: wkwietniu możemy mieć aurę zimową, awpaździerniku letnią. Stąd wyznacznikiem dla nastania pory ziemnej jest obfitość kolorów żółtych izłocistych, jak np.na przedwiośniu bazie ipodbiał, wczesnym latem mniszek. Nazwa „złota polska jesień” mówi sama za siebie, acharakterystyczne dla przedzimia są chryzantemy złociste oraz róże herbaciane imnóstwo opadłych, złocistych liści. Zauważamy wtedy również lepszą pogodę, spokój zarówno wprzyrodzie, jak iwnas. Po tym okresie następuje przejście do kolejnej przemiany, związanej zkolejną porą roku. Oznaczeniu przemiany Ziemi niech świadczy to, że występuje ona aż cztery razy wciągu roku.

 Jak już wspomniałam, przemiana Ziemi jest przemianą bezpieczną. Jak wiadomo, gdy leżymy na ziemi, to już nigdzie nie spadniemy. Wzwiązku ztym namawiam, żeby osoby początkujące zaczynały od przygotowywania posiłków wprzemianie Ziemi. Wten sposób wzmocnią siebie, atakże pomogą swojej rodzinie iwszystkim, których ugoszczą. 

 Przemiana Ziemi jest szczególnie ważna wżywieniu małych dzieci. Od momentu urodzenia do trzeciego–czwartego roku życia dziecko powinno zjadać posiłki przygotowane wprzemianie Ziemi. Osłabiona przemiana Ziemi wytwarza zamiast substancji, czyli naszej materii, śluz objawiający się różnie: ato katarem, ato przełykaniem śluzu płynącego gardłem, ato odkrztuszaniem, odkasływaniem, ukobiet upławami, zaawansowanym cellulitem, aprzy współistnieniu dodatkowych zaburzeń wprzemianach mamy kamicę nerkową, żółciową lub zmiany miażdżycowe. 

 Ziemia dodaje nam pogody ducha, sprawia, że jesteśmy optymistami imamy wsobie radość życia. Stąd mój apel: jak najwięcej gleby! Uziemiajmy się!

 Teraz kilka słów na temat tego, czego Ziemia zdecydowanie nie lubi ico jej nie służy. Po pierwsze: zimnych potraw. Po drugie: słodyczy, zwłaszcza jedzonych wieczorem, oraz rozmaitych słodzonych napojów ze sztucznymi barwnikami, jak również – uosób dorosłych – słodkiego krowiego mleka, gdyż wszystkie te wymienione przeze mnie składniki powodują powstawanie śluzu. Najgorsze jest połączenie tłuszczu iwęglowodanów, ze szczególnym uwzględnieniem cukru. To, co Ziemia lubi, to ciepłe potrawy (gotowane lub duszone), owoce, które zjada się do południa. Mówię tu oowocach lokalnych, naturalnie dojrzałych wswoim sezonie wegetacyjnym, takich jak: jabłka, brzoskwinie, maliny, morele, słodkie winogrona, słodkie czereśnie, słodkie śliwki, słodkie gruszki – są to wszystko owoce wprzemianie Ziemi. Jeśli ktoś chce jeść inne owoce, należące do innej przemiany, to naturalnie może–mając wszechogarniającą świadomość konsekwencji, niech pamięta jednak otym, aby przez odpowiednie dodatki owoce te zostały sprowadzone do przemiany Ziemi. Czyli np.jeśli ktoś kocha truskawki (D), które należą do przemiany Drzewa, wówczas niech intensywnie skropi je naparem zherbaty (O) iposypie czerwoną słodką papryką wproszku (Z). Jeśli zkolei uwielbiamy truskawki ze śmietaną iteż uparliśmy się na przemianę Ziemi, to wówczas truskawki (D) mieszamy ze śmietaną kwaśną 12 lub 18% (D), dodajemy trochę naparu zherbaty (O),mieszamy wdalszym ciągu isłodzimy fruktozą (Z) – jest to naturalny cukier występujący wowocach, albo ksylitolem (Z) lub stewią (Z) bądź – najlepiej – miodem (Z). Po czym pomlaskując, zjadamy, napawając się niczym niezmąconą przyjemnością iciesząc się każdym kęsem. 

 Pamiętajmy: zdrowe, naturalne jedzenie to jedzenie smaczne, dodające nam energii ichęci do życia. Po zakończonej konsumpcji, czując małe, ale dziarskie skrzydełka trzepoczące nam uramion, możemy robić cokolwiek, ale zdużym zapałem. Ponieważ zaś Ziemia sprzyja koncentracji iuwadze, to wkrótkim czasie, będąc skoncentrowanymi, jesteśmy wstanie zrobić znacznie więcej iszybciej zrealizować zadania.

 Dla kogo przemiana Ziemi jest szczególnie ważna:

 	dzieci wwieku do lat czterech,

 	młodzież wokresie dojrzewania,

 	osoby wdowolnym wieku, gdy dochodzi do dużych zmian wich życiu,

 	osoby jak wyżej, gdy prowadzą stresujący tryb życia,

 	osoby jak wyżej, często podróżujące lub przeprowadzające się zmiejsca na miejsce,

 	osoby emigrujące do krajów europejskich powinny trzymać się wprzemianie Ziemi przez rok; osoby emigrujące do krajów oinnej kulturze lub innych stref geograficznych powinny utrzymywać tę przemianę przez trzy lata. 

 

Oczywiście wskazówki te są modyfikowane poprzez indywidualny zestaw dolegliwości, których dana osoba wpocie czoła się dorobiła, prowadząc beztroski tryb życia izakładając, że skoro jest się zdrowym, to zdrowym się pozostanie bez względu na to, co się robi. 

 Staropolska kuchnia bardzo dużo uwagi poświęcała właśnie przemianie Ziemi. Co było charakterystyczne jeszcze do II wojny światowej, anawet do lat 50. i60., to to, że gotowało się posiłki na bieżąco, ajuż obowiązkowo niedzielny obiad spożywało się razem; ciasta isłodycze były podawane raz wtygodniu bądź incydentalnie, jadało się zupy iciepłe kolacje. Dodatkowo zdrowiu sprzyjało to, że używało się produktów świeżych, zachowując zasadę sezonowości przygotowywania potraw. Nikt np.nie jadł grochówki wlipcu, tylko jesienią izimą.

 Szczególnie ważne wprzemianie Ziemi są ciepłe kolacje. Przez ciepłe kolacje rozumiem: jajecznicę zchlebem zmasłem, jajko na miękko plus chleb zmasłem, wszelkiego rodzaju zupy, oczywiście doprowadzone do przemiany Ziemi. 

 SZYBKIE ZUPY

 Pomidorowa natychmiastowa

 Jeśli nie mamy żadnej zupy, to traktując sprawę jako pierwszą pomoc wnagłych wypadkach, do wrzątku (O) dodajemy sok pomidorowy (Z), anastępnie majeranek (Z) iwypijamy taki gorący kubek– bądź też ratujemy się poniższym barszczykiem. 
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