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Katarzyna Dobrowolska jest propagatorka
naturalnego leczenia opartego na metodach

i recepturach stosowanych w medycynie ludowej
oraz Dalekiego Wschodu. Wigcej informacji znajda
Paristwo na stronie internetowej zyciewharmonii.pl.

wszelkich chorob” nigdy nie byto tak aktualne, jak w dzisiejszych
czasach. Wtasnie w naturze poszukujemy coraz czesciej lekarstwa
na wszystkie dolegliwosci. Ale czy mozemy sobie na co dzienn pomac,
wykorzystujac nasz zmyst smaku?

ilozofia oraz medycyna
Dalekiego Wschodu czer-
paty swa wiedze wylacz-
nie z obserwacji natury,
sposobu wspbélzycia z nig czlo-
wieka, zmiennosci zjawisk w niej

wystepujacych oraz leczniczych
wlasciwosci pozywienia czy ziét.
Priorytetem o6wczesnych lekarzy
nie bylo leczenie, lecz zapobie-

11 ocenimt

ganie chorobom na jak najwcze-
Sniejszym etapie. Istotna byla
wiec wnikliwa obserwacja samego
cztowieka, jego funkcjonowania
w otoczeniu, Srodowiska, w jakim
zyt czy wczesnych symptoméw
pojawiajacych sie w ciele. To po-
zwalalo na dobranie i stosowanie
wlasciwych naturalnych metod.
Tysiace lat badan, obserwacji

i wnioskéw pozostawily po sobie
spadek ogromnej wiedzy, wyko-
rzystywanej do dzi§, niezmiernie
skutecznej i coraz bardziej doce-
nianej przez wspoétczesna medycy-
ne. Dietoterapia, ziololecznictwo,
lecznicze dzialanie wody, aku-
punktura, homeopatia, bioener-
goterapia, akupresura i masaze
lecznicze to tylko kilka przykla-

dow spuscizny po wielowiekowej
tradycji i madrosci Wschodu.

Tylko jak te madroS¢ przenies¢
na codzienno$¢, na positki i za-
wartos$¢ talerzy? Dzi§ na prostym
przykladzie pokaze Parstwu,
jakie to proste. Cho¢ na $wiecie
istnieje mniej wiecej tyle samo
réznych kuchni, co i kultur, to
jest jedna rzecz, ktora laczy je




wszystkie - pie¢ znanych nam
doskonale smakéw: stodki, stony,
kwasny, gorzki i ostry. Umiejetne
ich wykorzystanie na co dzier
moze poméc w pozbyciu sie wie-
lu uciazliwych dolegliwosci czy
wspierac leczenie powazniejszych
chorob. Warto wiec dowiedzieé
sie, kiedy i jak mogg pomdc, a kie-
dy zaszkodzi¢. Spraw, by od dzis§
Twoje jedzenie stalo sie¢ Twoim
lekarstwem!

Smak stodki

Kojarzony jest najczesciej z cu-
krem, ale jest on dzi§ traktowany
bardziej jako trucizna niz warto-
Sciowy i leczniczy produkt spo-
zywczy - dlatego warto go unikac.
Smakiem stodkim cechuja sie
réwniez zboza, warzywa, rosli-
ny straczkowe, orzechy, nasiona
i owoce. Najbardziej znane w tej
grupie sa: anyz, baklazan, ba-
nan, dynia, fenkul, figi, grusz-
ka, jabtko, jeczmien, kukurydza,
marchew, masto, migdaly, mleko,
owies, proso, pszenica, ryz, ser,
szpinak, ziemniak, orzechy. Pro-
dukty o smaku slodkim rozluznig
napiete cialo, uspokoja nerwy,
wzmocnig §ledzione i trzustke,
sprawdza sie tez w przypadku
naglych atakéw watrobowych.
Osoby nerwowe, gniewne, agre-
sywne i niecierpliwe powinny
siegga¢ po nie jak najczesciej.
Skorzystaja z nich tez osoby bar-
dzo szczupte i ostabione.

Nie dla wszystkich jednak pro-
dukty o smaku stodkim bedq
wskazane. Powinny ich unikaé
osoby z nadwaga, z tendencja do
obrzekéw i guzow. Nadmiar stod-
kich produktéw moze tez uszko-
dzi¢ nerki, kosci, Sledzione oraz
spowodowac¢ wypadanie wtosow.

Smak ostry

Pobudza trawienie, chroni przed
przeziebieniem, usuwa wzdecia,
poprawia krazenie, wzmacnia
serce i usuwa nudnosci oraz za-
trucia pokarmowe.

Ze smaku ostrego najwieksza ko-
rzy$¢ odniosa osoby spowolnione,
nadmiernie ociezate czy odczuwa-
jace permanentne zimno. Imbir
i cynamon powinny znalezié sie
w ich codziennej diecie i to przez
dtuiszy czas, szczegblnie w porze
jesienno-zimowe;j.
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Cebula, chili, czosnek, imbir,
pieprz, rzodkiew, koper wloski,
papryka, tymianek, mieta pieprzo-
wa, majeranek, kolendra, kminek,
to najbardziej popularne produk-
ty o smaku ostrym. Warto je jesé¢
w stanie surowym dla lepszego
dziatania. Pod wptywem gotowa-
nia ich ostros¢ sie zmniejsza.

Smak stony

Produkty o smaku stonym odtru-
wajg, organizm z toksyn, dzialaja
przeczyszczajaco na jelita, popra-
wiaja trawienie, zmiekczajg roz-
nego rodzaju guzy. S6l stosowana
zewnetrznie dziala skutecznie na
stany zapalne skory, a jako ptu-
kanka - na bol gardta. Nalezy
jednak w jej spozyciu zachowaé
ostroznosé, gdyz uzywana w nad-
miarze szkodzi. Jesienig i zima
mozemy sobie pozwoli¢ na nieco
zwiekszona jej ilosc.

Ze smakiem stonym powinny
uwazaé¢ zwlaszcza osoby z nad-
waga, obrzekami i nadci$nieniem
tetniczym - wyjatek stanowig wo-
dorosty (kelp, kombu, morszczyn,
dulse), ktére zawieraja jod przy-
spieszajacy metabolizm. Soli po-
winny unika¢ osoby nadmiernie
agresywne. Smak stony cechuje
takie produkty jak: wedliny, sosy,
chipsy, gotowe dania mrozone,
przekaski itp.

Smak kwasny

Sprawdzi sie szczegdlnie u Pan,
w takich dolegliwosciach, jak
nietrzymanie moczu czy opada-
nie macicy, ale i przy nadmier-
nym poceniu si¢, biegunkach lub
problemach ze zwiotczalg skora.
Latem, w postaci wody z sokiem
z cytryny, pozwoli ograniczy¢
nadmierne pocenie sie, szczegol-
nie w cieplejsze dni. Smak kwa-
sny jest korzystny dla watroby
- przeciwdziala skutkom spozycia
ciezkiego i tlustego pozywienia.
Osoby ociezale, z zaparciami czy
skurczami, z chorobami Sciegien
i wigzadel powinny by¢ ostrozne
w jedzeniu tego typu produktéw.
Najczesciej kupowane produk-
ty kwasne to cytryny, kiszona
kapusta, owoce glogu i dzikiej
rézy, ocet, jablka, ananas, kiwi,
kwasne zsiadle mleko, mango,
morele, pomararicze, pomidory,
§liwki, winogrona.

» Receptory
rozpoznajace
poszczegolne

smaki rozlokowane

s3 w réznych czesciach
jezyka. Widac to na pre-
zentowanej tu ilustraciji.

Smak gorzki

Oczyszcza naczynia krwionosne
ze zlogow cholesterolu i tlusz-
czOw, niszczy pasozyty, likwidu-
je opuchlizny, zwalcza wypryski
skorne, ropnie i narosle, pomaga
w walce z otyloscia, zmniejsza
cisnienie krwi (najlepszy bedzie
w tym przypadku seler naciowy),
ma dziatanie przeciwgoraczkowe.
Jest idealny dla oséb krzepkich,
ekstrawertycznych, z donosnym
glosem i zaczerwieniong twarza.
Skorzystaja z niego tez ludzie od-
czuwajacy ospatosé, jak rowniez
przegrzani i agresywni. Powinny
go natomiast unikaé wszyscy osta-
bieni, szczupli i nerwowowi.

Produkty o smaku gorzkim to
m.in. bazylia, cykoria, herbata,

Sol, odpowiadajaca
najczesciej za ston
potraw, w nadmiar.
szkodliwa. Jej maksy- *
malna dawka dzienna ni
powinna przekraczaé 5 g
(ptaska tyzeczka).

kawa, pietruszka, korzen lub li-
Scie mniszka lekarskiego, korzen
badz liscie lopianu, krwawnik, ru-
mianek, chmiel, kozlek lekarski,
satata rzymska, zyto.

Uwaga! W codziennych po-
sitkach smaki powinny byé
zrownowazone, z niewielka
przewaga smaku slodkiego wy-
dobytego z warzyw, owocow
i kasz. Jest to szczegélnie istot-
ne w przypadku gdy cierpimy
na jakiekolwiek dolegliwosci,
a nawet powazniejsze choroby.
Wiecej o pieciu smakach i ich
leczniczych wtasciwosciach znaj-
da Paristwo na mojej stronie:
https://zyciewharmonii.pl/pora-
dy/dietoterapia/lecznicze-wlasci-
wosci-5-smakow.php. [ |




