TERMICKE PUSOBENI POTRAVIN
PODLE TCM

UCINEK POTRAVINY V ORGANISMU, NE JEJI TEPLOTA B

STUDENE

+ silné ochlazuji

« doplfiuji Yin

+ vhodné pfi velkém horku
okurka rajée ananas

V 1été schladi horko a doplfuji Yin. Pomahaji vyrovnavat vnitfni teplotu s vnéjsi.
V zimé pfi pravidelné konzumaci oslabuji Yang a Qi (s vyjimkou mofskych fas - hijiki, kombu, nori, wakame).
Zatimco v 1été télo ziskdva mineraly z listovych salati a zelené zeleniny,

v zimé je dulezité dopliovat je pomoci mofskych ras a polévek.
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V 1été doplnuji tekutiny, které télo ztraci horkem. MiZeme je konzumovat po cely rok, '*T‘g‘. ;1
protoZe vyvaZuji uéinek zahfivajicich potravin (napf. masa) a chrani Yin pfi stresu. A -\1*-_ \ i
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Rozdéleni potravin podle termického piisobeni je prakticky, ale hruby systém.
Mnoho potravin ma pfi podrobnéjsim zkoumani rizné vlastnosti a i€inky
a nedaji se jednoznaéné zafadit do jedné skupiny.
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* doddvaji energii kufe mofiské ryby ofechy sulené ovoce :
V této skupiné najdeme skoro viechny sugené byliny, vétiinu kofeni,
mnoho mofskych ryb, kufe, nékteré druhy zeleniny, sufené ovoce a ofechy.
Teplé potraviny zahfivaji a dynamizuji, tedy zvy3uji Yang.
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Jehnégi, jelen, velmi ostra kofeni, éesnek, vysokoprocentni alkohol
a ostry Yogi €aj velmi silné zahfivaji organismus.

NEJDE O ZAKAZY. JDE O ROVNOVAHU. QQ
Vnimejme své télo, roéni obdobi a jejich potieby. .
KaZdy organismus je jedineény. B




