Swieta - 10 trikéw dzieki
ktdrym zjesz co chcesz

written by Ewa Koziot
Jak jesc¢, aby organizm mdégt czerpa¢ jak najwiecej ze
spozywanych positkdéw?
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W poprzednim artykule (Kliknij tutaj) dowiedzieliscie sie jak
przygotowa¢ organizm do Swigtecznej terapii odzywiajacej, zas
dzis znow postuze sie tutaj Ajurweda, gdyz 5000 lat praktyki
sprawia, ze mam wieksze zaufanie do tej medycyny niz do
naszych dietetykow.

Swieta — zjesz co chcesz

1. Przed gtownym positkiem zjedz starter/zakaske, poniewaz az
30 minut zajmuje Twojemu organizmowi wyprodukowanie
odpowiedniej ilosci sokéw trawiennych niezbednych do
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roztozenia obiadu.

2. Nigdy nie jedz w biegu, zawsze nawet w myslach podziekuj za
positek, za rodzine, docen swojg lub czyjas$ prace, kolory,
zapach. Celebruj positek za kazdym razem, pozytywny nastréj
jest konieczny do prawidtowego funkcjonowania naszego zotagdka.
3. Nie rozmawiajmy podczas jedzenia positkéw, czy pamietacie
swojg babcie ktdéra ciggle to powtarzata? Podczas rozmowy, do
naszego organizmu dostaje sie duzo powietrza, co réwniez
zwalnia proces trawienny. Dlatego jesli chcesz rozmawiaé odtéz
sztucce, po zakoAczeniu wymiany zdan, przystgp ponownie do
positku.

4. W ciggu Swigt nie podjadaj, skup sie na trzech duzych
positkach, ktére moga trwad troche dtuzej niz normalnie,
najedz sie ale nie przejedz. Wbrew wspétczesnym dietetykom
Ajurweda uwaza ze podjadanie i mate zakaski sprawiajg, ze nasz
organizm rozpoczyna proces trawienia od nowa.

5. Do positku pij wytgcznie ciep*e napoje (nie wiecej niz 1
szklanke). Nie moga one by¢ zimne, gazowane czy stodzone.
Dzieki temu proces trawienia nie zostanie zastopowany, a i



pozywienie nabierze tatwiejszej do trawienia formy.

6. Przezuwaj, positek, ktéry trafi do twojego przetyku musi
mie¢ forme ptynng, dzieki temu zostanie szybciej strawiony.
Delektuj sie smakiem, zapachem czy tez teksturg.

7. Pamietaj podczas jednej ,sesji” Swigtecznej nie jedz wiecej
niz tyle ile jeste$ w stanie pomiescic¢, dwdch dtoniach. Wedtug
Ajurwedy 1/3 twojego zotgdka powinna by¢ wypetniona
pozywieniem, 1/3 wodg i 1/3 powietrzem, aby proces trawienia
przebiegat prawidtowo.

8. Pozywienie powinno by zawsze letnie — w Swieta jedz
positki w temperaturze naszego ciata.

9. Jedz stodkie, ttuste i ciezkie potrawy na poczatku,
nastepnie te posiadajgce kwasny i stony smak, konczac na
lekkich i gorzkich potrawach.

10. Jesli jestes osobg, ktora ma problemy ze zgaga lub bardzo
Yatwym przybieraniem na wadze pamietaj, aby po positku wypic
probiotyk w postaci kambuchy, maslanki, czy tez zsiadtego
mleka (nigdy nie jedz przetwordéw z nabiatu z mleka
pasteryzowanego oraz stodzonych pseudo jogurtéw z zywymi
kulturami bakterii. Juz lepiej zjes¢ ogorka kiszonego, czy
odrobine kiszonej kapusty). Przed positkiem pij herbate
imbirowg lub skonsumuj szczypte suszonego imbiru, cynamonu,
czy bazylii.

W swojej ksigzce Vasant Lad pisze o antidotach pokarmowych,
ktére warto zjes¢ w trakcie konsumpcji, aby zredukowac
negatywy wptyw na organizm. Dlatego tez:

- Jajka jedz z zielong pietruszka (brzmi znajomo?), czy
tez kurkumg,

= Sery powinny by¢ zjedzone z pieprzem lub chilli,

- Czerwone mieso z gozdzikiem, pieprzem cyenne lub papryka
chilli,

= Pieczywo, placki lub inne stodycze warto zjesc ze
szczypta imbiru,
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