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Fitotronika na bis

Oddajemy do Paristwa rak przeredagowane wydanie Fitotro-
niki, z nadzieja, ze jej nowy uklad pozwoli na tatwiejsze do-
tarcie do poszukiwanych tresci. Ksiazka zostala wzbogacona
o wskazéwki jak konkretne potrawy dzialaja na nasze zdrowie.
Dzigki lekturze mozemy sie teraz nie tylko delektowaé smakiem
przyrzadzonych positkéw, lecz zyskaé budujaca swiadomos¢, ze
wspomagamy wlasne zdrowie. Zajadajac si¢, na przyktad, po-
midoréwka mozemy z satysfakcja pomlaskiwaé nad talerzem
zupy, ktéra ma dziatanie przeciwnowotworowe i bakteriobéj-
cze, obniza poziom cholesterolu, a przy tym wzbogaca nas
w szereg zwiagzkéw mineralnych i witamin niezb¢dnych do pra-
widtowego funkcjonowania naszego ciata. Wiem co jem, czyli
odzywiam si¢ smacznie i zdrowo.

Jak korzysta¢ z tej ksigzki?

W przejrzystym spisie tresci znajdziesz rosliny, witaminy i mine-
raly utozone w logicznych podgrupach. Po krétkim oméwieniu
danej podgrupy roélin jadalnych, poszczegélni jej przedstawiciele
sa zaprezentowani indywidualnie, najpierw podana jest ich cha-
rakterystyka ogélna, a pézniej szczegélowo oméwione sg ich wia-
Sciwosci odgywcze i lecznicze. Nastgpnie podany jest przepis kuli-
narny, czyli propozycja praktycznego zastosowania danej rosliny.
Zaraz za nim plasujg si¢ nowe tresci, ukazujace co wzmacniamy
i leczymy jedzac dang potrawe (patrz przyktad powyzej).

Novum jest réwniez, zamieszczony pod koniec ksiazki, indeks
przepiséw i zastosowania roslin jadalnych oraz indeks schorzen
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Dieta wedtug Pieciu Przemian

i panaceutykéw. Ten pierwszy ma nam poméc szybko odnalezé
w ksigzce dang recepturg, ten drugi zawiera odsytacze do prze-
piséw, ktére dzialaja wspomagajaco przy leczeniu danych dole-
gliwosci. 1 tu trzeba wykaza¢ nieco cierpliwosci, kazdy przepis
zostal opatrzony numerem (patrz indeks przepiséw), by odnalez¢
antidotum na to, co nam doskwiera kierujemy si¢ numerkami,
a nast¢pnie lokalizujemy je w tekscie.

Na przyklad, jedli cierpi¢ na nerwice wegetatywna, indeks
schorzent podaje receptury o numerach 11.27-11.23, 11.33, no-
tuj¢ je wige na karteczce i sprawdzam w indeksie przepiséw co si¢
pod nimi kryje. Tu odkrywam, ze sa to: letnie napoje z melisy,
odwar z ziela melisy, wino melisowe, listki ziela melisy, pachnace
bukiety z zielem melisy, relaksujace kapiele z zielem melisy, $wieze
listki migty, a takze wiem juz, na jakiej stronie mogg je znalez¢.
Poczem po wyborze stosownej kuracji, predziutko gromadze nie-
zbedne ingredjencje, sporzadzam wino melisowe, ktérym juz po
paru dniach raczg si¢ w celach leczniczych, z przyjemnoscia doce-
niajac walory smakowe wybornego trunku. Podobnie postuguje-
my si¢ ksigzka w przypadku innych dolegliwosci.

Na koricu ksigzki zamieszczone s rowniez tabele z energetycz-
nym przyporzadkowaniem produktéw spozywcezych. Jesli kom-
ponujemy positki zgodnie z prawidtami kuchni Pigciu Przemian,
mozemy tu sprawdzi¢ jaka jakos$¢ energetyczng ma dany sktadnik
— do jakiej nalezy przemiany i czy wykazuje wasciwosci ochtadza-
jace, od$wiezajace, ogrzewajace czy tez gorace.

Zyczymy Paristwu przyjemnej lektury i jeszcze przyjemniejsze-
go korzystania na co dzief z zawartych w niej tresci.




WSTEP

Jesli rzecz ujmiemy chronologicznie, to niewatpliwie raczej ludzie
towarzysza ro$linom niz odwrotnie. Jak wszyscy wiemy istnie-
nie zycia na Ziemi zalezy od ich egzystencji. Korzystamy z roslin
wszechstronnie i raczej nie wyobrazamy sobie bez nich istnienia.
Najwazniejsze roliny zostaly udomowione przed kilkunastoma
tysigcami lat, od tego czasu pojawily si¢ rézne odmiany czasem
tylko odlegle przypominajace przodkéw. Prawda jest natomiast,
ze im ro$lina bardziej zblizona do swego pierwowzoru, tym fa-
twiejsza jest jej uprawa — o ile oczywiscie nie bedziemy si¢ upierad
przy ogrédku bedacym spetnionym snem perfekcjonisty.

Ksigzka ta na pewno nie jest kompendium wiedzy o wszyst-
kich mozliwych roslinach. Jest to niewatpliwie ksiazka stronni-
cza i nieobiektywna. Opisuj¢ w niej roliny, ktére znam, lubig
i z ktérych whasciwosci chetnie korzystam. Te rosliny, ktére upra-
wiamy opisuj¢ doktadniej podajac tez warunki uprawy, zbioru
i przechowywania.

Podawane przepisy sa opracowane wedlug zasad dietetyki
energetycznej Pigciu Przemian medycyny chinskiej, stad nie na-
lezy w nich nic zmieniaé, bo wéwczas zmianie ulega energetyka
potrawy i jej dzialanie lecznicze staje si¢ znacznie mniej skutecz-
ne. Ksigzka ta jest poswigcona roslinom i ich wlasciwosciom a nie
dietetyce, dlatego tez osoby zainteresowane tym tematem odsy-
tam do mojej ksigzki o dietetyce energetycznej (,,Pigé Przemian na
polskim stole”).

Ksiazka jest podzielona na dzialy, w ktérych, mam nadzieje,
kazdy moze znalez¢ interesujace go rosliny. Staratam si¢ opisywaé
ro§liny najczgéciej uprawiane, zadomowione u nas od dawna i ma-
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Dieta wedtug Pieciu Przemian

jace zastosowanie w naszej kuchni zaréwno dawnej regionalnej
jak i tradycyjnej. Namawiam do stosowania roslin zapomnianych,
dziko rosnacych takze tych uwazanych za chwasty, a mogacych
wzbogaci¢ nasz jadlospis.

Jezeli masz mozliwo$¢ kupuj rodliny uprawiane metoda-
mi ekologicznymi, a jesli masz ogréd badz dziatke, to staraj si¢
w miar¢ mozliwosci stosowaé te metody uprawy, dzigki nim, bo-
wiem otrzymujesz rosliny zawierajace wigcej witamin i minera-
téw, krétko méwigc wartosciowsze. Ponadto rosliny te znacznie
lepiej i dtuzej si¢ przechowujg oraz sa duzo smaczniejsze.

Omawiam roéliny w kolejnosci przemian od Ziemi poprzez
Metal, Wodg, Drzewo do Ognia, chyba, ze cata grupa nalezy do
konkretnej przemiany. Dodam tylko, ze przemiana Ziemi odpo-
wiada miedzy innymi za pamig¢, koncentracje i masg ciata, prze-
miana Metalu za uporzadkowanie, poczucie sprawiedliwosci, ale
tez i depresje oraz za stan skéry idrogi oddechowe. Przemiana
Wody to dtugowiecznos¢, sita, stan kosci, zgbéw i whoséw, prze-
miana Drzewa to stan watroby, poziom cholesterolu, walecznos¢,
intuicja, ale tez agresja. Przemiana Ognia odpowiada za nauke,
ciekawos¢ $wiata, zdolnosci jezykowe, a takze stan naczyn krwio-
noénych iserca. Jest to bardzo pobiezna prezentacja przemian,
chciatam pokaza¢, ze roéliny nalezace do poszczegdlnych prze-
mian i potrawy do nich nalezace majg wplyw nie tylko na stan
fizyczny, ale tez na emocje, charakter, zdolnosci i zachowania.

Przy podawaniu naparéw ziolowych, jedli nie jest to za-
znaczone inaczej to napar jest przygotowywany wedtug
proporgji: tyzka ziela/korzenia/kwiatu/lisci na szklanke
wrzatku, nastgpnie pod przykryciem zostawiamy na p6t
godziny, a po tym czasie mozna juz cedzi¢ napar i pié.
Podczas podgrzewania naparéw starajmy si¢ nie podgrze-
wacé ich do zbyt wysokiej temperatury, bo picie goracych
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Wstep

napojéw powoduje rozklad zelaza w naszym organizmie.
Jezeli stodzimy napary miodem, to nie nalezy przekraczaé
temperatury 60 stopni Celsjusza, bo zniszczymy enzymy
i antybiotyczne wlasciwosci miodu.

Tylko w rozdziatach o przyprawach i owocach opisatam ro-
$liny nie nalezace do naszej strefy klimatycznej, lecz stosowane
do$¢ powszechnie. W planowaniu jadlospisu polecam kierowanie
si¢ porami roku i uzywanie tych roflin, ktére w sposéb naturalny
osiagaja dojrzatos¢. Jest to zwiazane z odpowiednim poziomem
zwigzkéw czynnych oraz z maksymalng zawartoscia innych sktad-

nikéw i takie rodliny sa dla nas najwartosciowsze.




PIEC PRZEMIAN

Zywienie w dziejach ludzkosci odgrywato bardzo wazna role. Nie
bede méwita o rzeczach tak banalnych, jak ta, ze po prostu umoz-
liwiato przetrwanie. Jak glosi stare przystowie ludéw wschodnich:
,Zeby by¢ trzeba iy¢é, a zeby zy¢ trzeba jes¢”. Oczywiscie szereg
ludzi w dziejach traktowalo jedzenie w kategoriach przetrwania.
Juz jednak od czaséw najdawniejszych zwracano uwagg na to, ze
whasciwie dobrane pozywienie moze by¢ lekiem, a takze przyczy-
nia¢ si¢ do utrzymania zdrowia i osiagniecia dtugowiecznosci. Juz
Hipokrates zwany ojcem medycyny, zwracal uwage na ogromna
role Zywienia w profilaktyce chordb.

Na naszym terenie zostaly wypracowane okreslone tradycje
zywieniowe, ktére w skutek zmian cywilizacyjnych oraz licznych
zawirowan historii nie zostaly przekazane nastgpnym pokole-
niom. Jest dobra zasada méwigca o tym, ze jedli drzwi sg otwarte,
to nalezy z nich skorzysta¢, a niekoniecznie poswigcaé czas na wy-
bijanie nowego otworu drzwiowego.

Takim sposobem na prawidlowe odzywianie jest Pig¢ Prze-
mian medycyny chiriskiej. Réznica migdzy medycyng zachodnia
a medycyna chiriska polega na potozeniu wigkszego nacisku na
profilaktyke, czyli zapobieganie wystapieniu konkretnej dolegli-
wosci. Z kolei réznica migdzy dietetyka Pigciu Przemian a die-
tetyka zachodnia polega na odmiennej koncepcji podejscia do
whasciwosci poszczegélnych pokarméw. U nas powszechnie liczy
si¢ kalorie, uwzglednia sklad witaminowy i mineralny oraz bierze
pod uwagg zawarto$¢ biatek i tuszczéw. W dietetyce wedtug Pie-
ciu Przemian mamy do czynienia z rozwazaniem pokarmu jako
niosacego konkretng energi¢ i w ten sposéb dzialajacego na narza-
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Dieta wedtug Pieciu Przemian

dy wewnetrzne. Niemniej i jedna, i druga wiedza uzupetniajg si¢
wzajemnie, a ich znajomo$¢ umozliwia wszechstronne dzialanie
zaréwno pod wzgledem profilaktyki zywieniowej jak i wspomaga-
nia leczenia istniejacych juz choréb.

Dos¢ znaczna liczba 0séb zapoznata si¢ juz z tym tematem
poprzez liczne publikacje, cz¢$¢ nie wie, o co chodzi, poniewaz
juz samo sformulowanie dotyczace medycyny chinskiej i zywie-
nia si¢ wedlug jej zasad kojarzy im si¢ z jedzeniem w typie: ryz,
wodorosty i psina z buda. Tymczasem z Pigcioma Przemianami
jest tak jak z kazda nabywang wiedza, to znaczy mozna przygoto-
waé zupg pomidorows, lub tez pijawki w cukrze, a zalezy to tylko
od kucharza.

Podstawowa i kardynalng zasada przygotowywania positku
wedtug Pieciu Przemian jest zachowanie wlasciwej kolejnosci do-
dawania sktadnikéw do potrawy. O sile energetycznej i leczniczej
decyduje ostatni skladnik. W zaleznosci od tego, jaki organ we-
wnetrzny nam nie domaga, przygotowujemy positek, ktéry ma
postawi¢ wyzej wzmiankowany narzad na nogi.

Nasz organizm wysyta sygnaly, tzw. sygnaly wczesnego ostrze-
gania. Informacje te sa na og6t dos¢ subtelne, lecz wyrazne, mozna
je poréwna¢ do czego$ w rodzaju petycji systematycznie sktada-
nych na rece dyrekcji. Dyrekeja, jak to dyrekeja, najczesciej nie
zwraca na to uwagi i wéwczas w efekcie tego lekcewazenia pojawia
si¢ strajk, co odpowiada powstaniu w naszym organizmie powaz-
nego zaburzenia lub choroby. Oczywiscie my wyzej wzmiankowa-
ng hipotetyczna dyrekcjq jestesmy wybitnie oburzeni i zaskoczeni
takim obrotem spraw no, bo jak to? Los Wszech$wiata z przylegto-
$ciami od nas zalezy, a tu watroba si¢ buntuje lub serce odmawia
postuszeristwa. Nagle okazuje si¢, ze nie stanowisko, nie pieniadze,
ani kariera s3 najwazniejsze, tylko zwykle zdrowie, nagle okazuje
sig, ze trzeba zwraca¢ uwagg na to, co si¢ robi, na to, co si¢ je i pije.
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Pie¢ przemian

Tu moga odezwad si¢ glosy, iz dziadek cale zycie chleb ze smal-
cem zjadal, a i wypi¢ lubit, i dozyl dziewigédziesiatki. Nie kwe-
stionuj¢ tu dtugowiecznosci dziadka, lecz warunki, w jakich mu
przyszto zy¢. Czcigodny antenat zyt w §rodowisku znacznie mniej
zanieczyszczonym, byl o wiele bardziej aktywny fizycznie, na co
dzieni odzywial si¢ raczej skapo i do wyzej wzmiankowanego smal-
cu zjadal zapewne sporo czosnku i cebuli.

Te czynniki razem, tzn. wyzywienie proporcjonalne do wysitku
fizycznego oraz zjadanie znacznie wigkszych ilosci warzyw cebulo-
wych i kiszonek powodowaly, ze mimo obecnosci ttuszczéw zwie-
rzgcych w diecie, wyzej wzmiankowany dziadek czut si¢ krzepko
do péznych lat. Obecnie, niestety, stres, rosnace zanieczyszczenie
Srodowiska oraz brak ruchu powoduja coraz szybsze ujawnianie
si¢ schorzed umownie zwanych cywilizacyjnymi. Wiele mozemy
zrobi¢ dla wilasnego zdrowia stosujac zywienie dostosowane do
naszych potrzeb.

Chcg tutaj podkresli¢, ze stosujac wyzywienie wedtug Pigciu
Przemian dostosowujemy sposéb zywienia do siebie. Nie ma tu
zadnej uniwersalnej diety dla wszystkich, jest natomiast sposéb
odzywiania wlasciwy dla danej osoby. Specjalnie uzytam tu sfor-
mulowania sposéb odzywiania, poniewaz dieta kojarzy nam si¢
na ogodt z licznymi wyrzeczeniami. Natomiast przechodzac na zy-
wienie wedlug Pigciu Przemian zjadamy sobie pyszne jedzonko
z blogim przeswiadczeniem, ze pomaga nam zachowa¢ zdrowie.

Gotowanie wedtug Pieciu Przemian ma liczne zalety:

* po pierwsze — ze wzgledu na uporzadkowanie energetyczne
wykazuje znacznie dtuzsza trwalo$é, niz przygotowanie meto-
da tradycyjna,

* po drugie — ze wzgledu na uzycie szeregu przypraw, na ograni-
czenie soli i ttuszczu jest lekkostrawne,
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Dieta wedtug Pieciu Przemian

* po trzecie — potrawy, ktdre przygotowujemy sa nam znane,
réznig si¢ tylko kolejnoscia dodawania sktadnikéw,

*  po czwarte — spozywajac wlasciwie zbilansowane positki nor-
mujemy pracg narzadéw wewngtrznych,

* po piate — pozbywamy si¢ réznych dolegliwosci nabywa-
jac znacznej odpornosci oraz podnoszac poziom swoich sit
zyciowych.

Niewatpliwg wadg jest to, ze tracimy ulubiony temat konwer-
sacji Polakéw, a mianowicie odpada nam opowiadanie o swoich
dolegliwosciach, bo takowych nie posiadamy. Z tej to przyczy-
ny nie jesteSmy w stanie odpowiednio dramatycznie opowiadad
o tym, co nas bolato, dusito, dretwiato itp. I nasz udzial w kon-
wersacji ogranicza si¢ do petnych zrozumienia pomrukéw wspét-
czucia. | tak zatracaja one nieco hipokryzja, poniewaz osoba, ktéra
nawet nie pamicta, kiedy ja ostatnio bolata glowa, z trudnoscia
wczuwa si¢ w cierpienia drugiej osoby.

Podsumowujac, zywienie to na pewno nie jest przeznaczone
dla oséb, ktére kochaja zte samopoczucie i uwielbiajg o nim opo-
wiada¢. Natomiast te osoby, ktére chcialyby radosnie podrywad
si¢ z t6zka na spotkanie nowego dnia, a o panujacej grypie dowia-
dywac si¢ z telewizji, moga sprébowaé tego sposobu odzywiania
si¢. Prawdziwa przyjemnoscia jest (nie mniej Swiadczaca o naszym
wrednym charakterze) spotykanie réznych znajomych z lat mlo-
dosci pierwszej i wystuchiwanie obszernej listy ich dolegliwosci.
My natomiast z niezmacona, a bloga satysfakeja stwierdzamy, ze
czujemy si¢ lepiej niz dwadziescia lat temu.

Nalezy tu podkresli¢, ze staro$¢, jako taka, nie jest choroba
i nie musi wigza¢ si¢ z niedolestwem i drastycznym spadkiem
sit fizycznych i umystowych. Po prostu w miar¢ uptywu czasu
zbieramy skutki, i to niestety na wlasnej skorze, dlugoletniej
dzialalnosci przestgpczej wobec wlasnego organizmu. To, ze
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Pie¢ przemian

kto$ nie ma odpowiedniej wiedzy na temat swojej osoby (cho-
dzi mi tu o zywienie i fizjologi¢) nie chroni przed skutkami dtu-
goletnich zaniedban.

Sytuacja pogarsza si¢ jeszcze, gdy mamy do czynienia z dzie¢-
mi. Bardzo czgsto, bowiem nieswiadome matki daja dzieciom
pozywienie prowadzace do wystapienia rozmaitych choréb. Jed-
nym z powszechnych bledéw popelnianych w zywieniu dzieci,
jest karmienie ich w okresie zimy i pdznej jesieni owocami cy-
trusowymi. Owoce te, jakkolwiek bardzo cenne pod wzgledem
odzywczym, dojrzewajq w klimacie upalnym iich funkcja jest
nawilzanie i ochfadzanie, wéwczas, gdy jest wysoka temperatura
otoczenia. I matka, ktéra kichajacemu, przezigbionemu dziecku
daje pomarancze lub banana powoduje jeszcze wigksze nasilenie
choroby. Dzieje si¢ tak dlatego, ze do choroby z zimna doktada
si¢ jeszcze ochladzajace dziatanie pozywienia. W opisanym wy-
zej przypadku dziecko powinno dosta¢ pikantny barszczyk lub
zupg cebulowa, by pozywienie gorace i pikantne usungto choro-
b¢ z zimna z wngtrza organizmu.

Z tego przyktadu wynika jasno, ze energetyczna jako$¢ pozy-
wienia ma zasadnicze znaczenie dla naszego zdrowia. Cale dostep-
ne nam pozywienie jest klasyfikowane wedtug Pigciu Przemian).
Kazda z tych przemian zawiera w sobie smak, zapach, kolor,
emocje, pory roku oraz narzady wewngtrzne powigzane ze sobg
wzajemnymi zalezno$ciami. Stad znajac Pi¢¢ Przemian mozemy
stosowa¢ rozmaite metody terapii dla wzmocnienia pozytywnego
dziatania zywienia.

Przygotowanie positku wedtug Pigciu Przemian jest dziata-
niem twérczym majacym na celu odbudowe réwnowagi istniejacej
migdzy nami a otoczeniem. Stad wlasnie biorg si¢ rézne sposoby
prawidlowego zywienia dla danego czlowieka, poniewaz inaczej
powinien si¢ odzywia¢ muzyk, inaczej osoba spedzajaca dni przy
ekranie komputera, a inaczej osoba, ktéra si¢ duzo uczy. Istniejg
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tez oczywiste roznice w przekazie genetycznym i w zwiazku z tym
w zaleznosci od tego, jakich mieliémy przodkéw, ile przekazali
nam energii i jakiej jakosci byla to energia, modyfikujemy nasz
spos6b odzywiania.

Generalnie jest tak, ze na poczatku najistotniejsze jest prawi-
dfowe przygotowanie positku wedtug Pigciu Przemian i zastoso-
wanie diety ogélnie wzmacniajacej. Natomiast potem zaczynamy
zwraca¢ uwage na swoje stabe punkty, na pore roku, na to, czym
si¢ zajmujemy i na to, co chcemy zmieni¢ w sobie.

Zajmowanie si¢ Pigcioma Przemianami przypomina oglada-
nie mozaiki. Na poczatku mamy do czynienia z pelnym obrazem,
potem zaczynamy oglada¢ poszczegélne skiadniki tej mozaiki,
zauwazamy rozmaite odcienie koloréw i réznorodnosé¢ ksztattéw,
a za kazdym razem dowiadujemy si¢ czego$ nowego.

Tak jest z Pigcioma Przemianami, im bardziej zagl¢biamy sig
w temat tym ciekawsza staje si¢ rzeczywisto$¢. Ale jak zawsze na-
lezy zaczaé od poczatku, a poczatek jest prosty. Bierzemy przepis,
surowce potrzebne do przygotowania positku i rozmaite utensylia
kuchenne, i przystgpujemy do przygotowania potrawy.

Jak juz wspominatam absolutnie podstawowa zasada jest za-
chowanie kolejnosci, dlatego tez z czujnym blyskiem w oku gru-
pujemy poszczegdlne produkty wedtug kolejnosci przemian, do
ktérych naleza. Najprosciej zaczynaé klasyfikacje od przemia-
ny Ziemi, poniewaz jest ona podstawa, z ktdrej biorg poczatek
wszystkie inne przemiany. Nastgpnie ustawiamy produkty wedtug
kota przemian, czyli: koto produktéw z przemiany Ziemi ustawia-
my produkty z przemiany Metalu, nastgpnie Wody, potem pro-
dukty nalezace do przemiany Drzewa, a nastgpnie Ognia. W ten
sposéb mamy zamkniete kolo przemian.

Przygotowanie positku mozemy rozpocza¢ od dowolnej prze-
miany pami¢tajac o zachowaniu kolejnosci dodawania nastgpnych
sktadnikéw wedtug obiegu odzywczego kola przemian. Oznacza
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to, ze jezeli rozpoczeliSmy przygotowanie od artykutu z przemiany
Drzewa, a chcemy skoriczy¢ na przemianie Wody (aby wzmocnié
nerki), to nastgpnym w kolejnosci ma by¢ skladnik z przemiany
Ognia, potem Ziemi, potem Metalu i wreszcie koriczymy skladni-
kiem nalezacym do przemiany Wody.

Rozwazmy to na przyktadzie kanapki: kromke grahama
(chleb pszenny nalezy do przemiany Drzewa tak jak psze-
nica) posypujemy mielonym kminkiem (przemiana Ognia)
smarujemy odrobing masta (przemiana Ziemi), ktadziemy
plasterek pomidora (przemiana Ziemi), posypujemy sie-
kanym szczypiorem z cebuli (przemiana Metalu) i ktadzie-
my kawalki ryby tlustej, morskiej z konserwy (przemiana
Wody). Skoriczytam kanapke na przemianie Wody i zjada-
jac ja wzmacniam nerki. Jezeli chciatabym dziala¢ na wa-
trob¢ powinnam dotozy¢ sktadnik nalezacy do przemiany
Drzewa np.: potozytabym plasterki ogérka kiszonego. Aby
wzmocni¢ serce ta samg kanapke moge posypaé kminkiem
(przemiana Ognia — serce). Nie podaj¢ tu dalszych przy-
ktadéw kolejnych przejs¢ do przemiany Ziemi, a potem
Metalu, bo po dodaniu kolejnych skladnikéw zjedzenie tej
kanapki grozitoby wywichnigciem szczgki w zawiasach zwa-
zywszy na objetos¢ kanapki. Zasada jednak, mam nadzieje,
jest zrozumiata. Chodzi po prostu o dodawanie kolejnych
sktadnikéw wedtug kolejnosci kota przemian (Ziemia, Me-
tal, Woda, Drzewo, Ogieri i znowu Ziemia, Metal itd.).

Oznacza to, ze mozemy kilkakrotnie nawet dodawaé rozmaite
sktadniki wedtug podanej kolejnosci i teoretycznie nasza przykta-
dowa kanapka moglaby przypomina¢ wysokoscia piramid¢ Che-
opsa i stanowitaby widok imponujacy, ale ze wzgledu na trudy
konsumpcji szczerze odradzam tego typu postgpowanie.
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Pie¢ Przemian to co$ wiecej niz dieta. Autorka proponuje
nowy sposéb odzywiania, ktéry zadba o Twoje zdrowie,
a réwnoczesnie umozliwi delektowanie sie smakiem przygoto-
wanych positkéw. Zyskasz swiadomos¢, ze odzywiasz i rege-

“nerujesz organizm, bedziesz wypoczety i pefen energii.

Dzigki tej ksigzce poznasz:
zasady gotowania wedtug Pieciu Przemian,
wlasciwodci lecznicze popularnych produktéw,
proste przepisy na smaczne i zdrowe safatki, zupy,
dania gléwne oraz desery,
dziko rosngce rosliny i ich wykorzystanie w kuchni,
tabele, ktére odzwierciedlaja energetyczng wartoé¢
positkéw,
metody odbudowy réwnowagi miedzy sobg a otoczeniem,
sposoby na eliminowanie takich choréb jak nadciénienie,
cukrzyca, wrzody zofadka i inne.

Poznaj smaki zdrowia
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