Vyhodnocení dotazníku

Základem tradiční čínské medicíny (TCM) je výživa. Dle TCM lze vhodnou stravou onemocněním předcházet. V počátcích nemoci lze úpravou jídelníčku zabránit jejímu propuknutí. Pokud už se nemoc rozvine, je potřeba sáhnout po speciálních bylinných směsích, které obsahují vysokou koncentraci prospěšných látek, a mají tak silnější účinky.
Výživa podle TCM není o přísných dietách nebo počítání kalorií. Naopak, je to přirozený způsob, jak vyživovat tělo a mysl podle toho, co skutečně potřebujete v daném okamžiku. Díky upřednostňování potravin, které jsou pro vás vhodné, se budete cítit lépe. Potravinám, které pro vás aktuálně vhodné nejsou, je doporučeno se vyhýbat. Neznamená to ale, že tyto potraviny nesmíte jíst vůbec. Doporučuji však jejich konzumaci výrazně omezit.  Pokud si je ale z nějakého důvodu nechcete odepřít, dát si je občas pochopitelně můžete. Neměly by však ve vašem jídelníčku převažovat.

Ke snadnějšímu dosažení rovnováhy Vám pomůže užívání doporučených bylinných směsí. 
Popis Vašeho stavu z pohledu tradiční čínské medicíny

Nedostatek čchi sleziny.

Stagnace jaterní čchi.


Doporučené bylinné směsi

Nedostatek čchi sleziny

T71 Prospívající země. Doporučené dávkování 1 tableta 1x denně. Odkaz ke koupi
nebo

072 Pilulka šesti ušlechtilých. Doporučené dávkování 10 kuliček 2x denně. Odkaz ke koupi
První směs T71 poměrem cena/počet dávek vychází výrazně lépe než druhá směs 072. 

Stagnace jaterní čchi
T32 Osvobození luny. Doporučené dávkování 1 tableta 1x denně. Odkaz ke koupi
nebo

061 Volnost svobodného poutníka. Doporučené dávkování 10 kuliček 2x denně. Odkaz ke koupi
První směs T32 poměrem cena/počet dávek vychází výrazně lépe než druhá směs 061. 

Poznámka: bylinné preparáty nejsou určeny pro těhotné a kojící ženy



Seznam doporučených potravin

Při nedostatku čchi sleziny se doporučuje konzumovat potraviny s mírně sladkou chutí a zahřívající potraviny.
Obiloviny
ječmen, oves (zejména v podobě vloček), rýže (především celozrnná), kukuřice

Luštěniny

červené fazole, hrách, fazolky adzuki, sójové boby, zelené fazolky
Zelenina

dýně, karotka, tuřín, zelí, brambory, mrkev
Houby

hlíva ústřičná, hřiby

Ryby a mořské plody

makrela, halibut, tuňák, sardel, okoun, sleď, kapr

Maso

Především vařené nebo dušené maso.

kuřecí, kachní, krůtí, hovězí, husí

Ovoce

Syrové jen zřídka.

třešně, datle, jablka, ananas, liči

Ořechy a semena

arašídy, mandle, lískové ořechy

Koření a byliny

Mírně nasládlé.

anýz, kmín, muškátový oříšek

Nápoje a ostatní

máslo

Poznámka: nejedná se o úplný výčet potravin, u každé potraviny je vhodné si vyhledat její teplotní charakter.


Seznam nevhodných potravin

Při nedostatku čchi sleziny se obecně nedoporučuje konzumovat syrové pokrmy, syrovou zeleninu a ovoce, výrobky z bílé mouky, mléčné výrobky a sladkosti. Důležitá je střídmost, nepřejídat se.

Maso

Není vhodná přílišná konzumace masa. Není vhodné pečené a fritované maso.

Ořechy a semena

Spíše v menším množství.

Poznámka: nejedná se o úplný výčet potravin, u každé potraviny je vhodné si vyhledat její teplotní charakter.


Seznamy vhodných a nevhodných potravin při stagnaci čchi jater zde záměrně neuvádím. Při stagnaci dochází ke vzniku horka a proto se doporučují především ochlazující potraviny, jako třeba banány, citrusy nebo meloun. Vy jste však v dotazníku uvedla, že pociťujete spíše chlad než horko. Proto není vhodné organismus ještě více ochlazovat. Pro Vás tak je lepší zaměřit se spíše na potraviny, které jsou vhodné pro doplnění čchi sleziny. Jen byste se měla vyhýbat příliš horkým potravinám, jako jsou zázvor, kari, pepř, čili, česnek nebo třeba alkohol.


Doporučená kontrola
Uvedená doporučení mají pouze informativní charakter a nenahrazují lékařskou péči.


