Ocistna dieta

Dle tradi¢ni ¢inské mediciny jsou chronicka onemocnéni spjata vét§inou se Spatnou Zivotospravou a nedobrou

psychickou kondici. Tato dieta je vhodna pro vSechny typy onemocnéni, zejména pro alergie, kozni onemocnéni,

gynekologické potize, nemoci pohybového ustroji, veskeré travici potize vCetné obezity, onemocnéni dychaciho a

imunitniho systému a dalsi.

V tomto vyétu nejsou uvedeny vSechny potraviny, ani to nelze. Snazte se jist co nejvice potraviny doporucované a

méné neutralni, nedoporucované vyjimeéné, zakazané viibec.

Tuto dietu dodrzujte tii tydny, dalsi tyden pozvolna prechazejte na ,,normalni stravu®.

Potraviny doporucované
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ryba — upravena duSenim ¢i vafenim

kase pripravené z obilovin, které 1ze stfidat — celozrnna ryZze, pSenice, jahly, pohanka, kukufice, ovesné vlocky
spafena i duSena zelenina, zvlaste listova

zeleninové §t'avy — bila a cernd fedkeyv, Cervena fepa

mata, koriandr, pfirodni titinovy cukr

zeleny Caj, neochucené mineralni vody

slune¢nicové seminko, dynové seminko, vlassky ofech, liskovy ofech, strouhany kokos, sezamova omacka
(maslo)- ,,tahini®, Cerny sezam

mofské fasy kombu ¢i wakame
sojova omacka shoyou ¢i tamari (jina ne), soja

houby — hliva ustfi¢na, Zampidny

Potraviny neutralni

7
o

R
<

R
<

2
%

bilé¢ maso (driibez, kralik) — upravené dusenim ¢i vafenim

syrova zelenina (neuvedend nize), kyselé zeli, susené ovoce (ktizaly), avokado, melasa, ovocny cukr
majoranka, kurkuma, bobkovy list, fenykl, skofice

lusténiny — hrach, cocka a malé fazole /zvlaste pak japonské fazole ,,azuki*/

nekvaseny arabsky chléb — ,,pita“, nekvasené kiehké chleby — cibulovy, pénovy ¢i knackebrot

bezvajecné celozmné téstoviny

Potraviny nedoporucované

« jakkoliv upravené ¢ervené a tmavé maso — hovézi, veptové, skopové, divocina
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vyrobky z tésta, které¢ kvasilo — chléb, pecivo

arasidy, hiebicek, zazvor, syrové ovoce, Cerna kava, ovocné ¢aje, Cerny Caj



Potraviny zakazané
< uzeniny, maso upravované smazenim ¢i grilovanim, pikantni upravy masa
< kravské mléko a vSechny vyrobky z ngj
< vyrobky z bilé mouky
< houskové a bramborové knedliky
«» Dbily cukr ve v§ech podobach a vSechny vyrobky z néj — bonbony, susenky, ¢okolada atd.
«» ostré kofeni — ¢ili, pepf, paprika, feferonky, kardamom
«» citron, pomerang, grep, rajCe, paprika, celer, kien
% vejce, brambory

# alkohol vseho druhu

“Cistota je zdravi, zdravi je harmonie a harmonie je spokojenost a krasa Zivota.*



