zdravi

LEDVINY

: Z acatek roku je dle TCM spojen
s mocovym méchyiem (leden) o

kterém jsem se zminovala jiz

v piedeslém cCisle a s ledvinami (Ginor).

Ledviny jsou zdrojem nasi energie, jsou baterkami naSeho téla. Ob-

zvlasté v zimé bychom méli ledvinam vénovat zvlastni pozornost a

péci.

Ledviny — jsou kofenem Zzivota

* Jsou zdrojem Yinu i Yangu celého organismu

» Uschovavaji esenci Jing (zdklad materialniho téla)

« Jing je ¢asteéné zdédéna od rodicu (tfi generace nazpatek) a castec-

né ziskana postnatalné

 Jing je puvodem lidského organismu, umoziiuje rozmnozovani,

napomaha riistu a vyvoji
« Ridi vodu (jsou spojeny s elementem vody)

Energie ledvin je spojena s mo¢ovym méchyiem, kostmi, zuby, kole-
ny. Smyslovy vyvod, ktery se s nimi poji jsou usi. Jejich sila dokonce
ovliviiuje kvalitu nasich vlast (a skute¢né bylina lichotefi$nice, ktera
je top ,,ATB* na zanéty ledvin a mocovych cest, pozitivné piisobi i
na rist a kvalitu vlast). Ctnosti, doprovazejici ledviny je MOUD-
ROST, emoci je STRACH. Energie ledvin byva naruSovana nadmér-
nym vycerpavanim zdroji (pfepracovani, nadmérna mentalni a fyzic-
k& zatéz, porody, potraty, traumata, zavislosti...). Naopak pokud je
zde sila, mame silnou viili, schopnost ustat zivotni vyzvy, sbirat Zi-
votni zkuSenosti a ucit se z nich, jsme odolni, vytrvali, umime se
ptizpusobit.

Pokud jsou ledviny (dlouhodobé) oslabené, v téle se to projevi urci-

tou nerovnovihou:
* Problémy ledvin a mo¢ového méchyte

* Dlouhodobé, chronické nemoci, vyCerpani organismu, opozdény

vyvoj u déti, predcasné stari, pred¢asné porody, potraty

* Zimomitivost, studené nohy, néavaly horkosti, otoky, problémy s

mocenim

* Vypadavani, lamavost, Sedivéni, Fidnuti vlast, lamavost kosti

* Huceni, Suméni v usich, poruchy sluchu

* Bolesti beder, kolen, pat, ky¢elnich kloubu

* Snizené libido nebo naopak nadmérné sexuélni touha, neplodnost
* Dlouhodoby strach, nejistota, nedostatek vydrze

Jak jim pomoci? Predevsim je dulezité je udrzovat v teple. Dopfiat si
dostatek spanku. Podpotit je teplym jidlem - skvélé jsou polévky,

pecena ¢i vafena korenova zelenina, fazole, oves,...

Zelenina s nahym ovsem:

OVES nahy M4 vysokou objemovou hmotnost, vysoky obsah bilko-
vin (idealni protein) a podil tuku (nejvétsi podil tvoti nenasycené
mastné kyseliny) v zrné. Vyniké také vysokym obsahem stravitelné
energie. Bohaty na vldkninu, vitaminy sk. B, lecitin. Obsahuje slozité
cukry které se plynule rozkladaji v té€le podle potfeby organismu,
¢imz dodavaji silu na delsi dobu a nezatézuji slinivku bfi$ni a jiné
orgéany. Betaglukan obsazeny v ovesnych otrubach poméaha regulovat
hladinu cukru v krvi a snizuje cholesterol. Pomaha pfi traveni, snizu-

je riziko srde¢nich chorob...
Rychly recept:

Nahy oves na cca 12
hodin namodime, poté
vaiime do zméknuti
(nechame si vodu, ve
které jsme ho vatili). Na
ghi orestujeme pokraje-
ny porek (1/3 — %)
s garam masalou (nebo
jinym kofenim), fapikaty
celer (2-3 stvoly), dyni
(cca 1/8), fazolové lusky

(hrst), 1 vétsi rajée. Po

orestovani zalijeme vo-
dou z ovsa, ochutime sojovou omackou, umeoctem (nemusi byt),
omackou sriracha. Kdyz bude zelenina idealné na skus, vypneme
sporak a piidame 1Zici misa rozmichaného v trose vody a uz nevaii-
me. Zeleninu lze, samoziejmé, ruzné obménovat (mrkev, cuketa,

brokolice, kadetavek,...)

Ze zbytku uvafeného
ovsa lze udélat rychly
dezert do sklenicky:
Oves smichame se lzici
ofechového masla nebo
proteinely, dame do
skleni¢ky, na to dame
tvaroh (klidné ochuceny
javorovym sirupem,
sladénkou,...), na to

ovoce dle chuti.

Tip na prohiati ledvin:

Do bavinéného pytliku (povlak na polstaf) nasypeme stl a v troubé
nahiejeme na co nejvyssi teplotu, kterou na téle vydrzime. Ptilozime
na oblast ledvin, nebo si zady na povlak
lehneme a vydrzime, dokud ma obklad

hiejivou teplotu.

Takto mizeme pomoci ledvindm v dobé
nachlazeni, pfi zanétu mocovych cest,

nebo jen tak preventivne.

www.carohorka.cz

Vérka Rehdkova

BLATENSKA BLATKA 2024-4

STRANA 11



