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mini-ebook Letna prirucka pre zdravé srdce

O AUTORKE

PREHLASENIE

7 rokov u€im Zeny ako byt zdravsie
a spokojnejSie. Nie vdaka diétam a odriekaniu si
jedla, ale vdaka rovnovahe.

Tradi¢na cinska medicina, ktora je zaloZzena na
pochopeni prirodnych zakonitosti, mi pred

9 rokmi zmenila Zivot. Moje telo reagovalo tak
rychlo a pozitivne, Ze som si to nemohla nechat
pre seba.

Vo svojej praci sa opieram aj o poznatky
modernej vedy a prepajam fyzické zdravie

s psychikou, lebo nasSe telo je vidy odrazom
nasho vnutorného sveta.

Na c¢loveka sa vzdy pozeram ako na celok,
v ktorom vsetko spolu suvisi.

Tieto informacie v Ziadnom pripade nenahradzaju lekarsku
starostlivost. Berte ich, prosim, ako sucast prevencie a dlhodobého

zdravého stylu.
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SRDCE V LETE

Letu vlddne podla TCM energia ohiia

Prave srdce je vtomto obdobi (priblizne do konca jula) najaktivnejSim
organom.

V mladom veku sa nam sice méze zdat zbytocné, starat sa o srdce. Ved
to je trapenie starSich fudi. Ale to, i srdce zatazujeme alebo budujeme
jeho prirodzenu silu uz od mladosti (idealne od detstva), sa prejavi
prave v neskorsom veku. Potom uz byva velmi neskoro na prevenciu.

Prave nadmerné zahrievanie nasho tela (a srdca) pocas najhorucejSich
dni roka byva pre srdce obrovskou zatazou. Ta vo vyssom veku moze
viest ku kolapsu. A ak je v mladsom veku tato zataz dlhodobo
opakovana, prejavi sa neskar.

Na dalSich strankach sa jednoducho a bez zbytocnej omacky dozviete
ako tejto zatazi v lete predchadzat.

Nie su to Ziadne narocné cinnosti. Zacnite jednym uvedomenim:
“To, Ze mnoho ludi nieco robi, eSte neznamenad, Ze je to zdravé.”
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TERMODYNAMIKA POTRAVIN

Naucte sa pracovat s energiu potravin a sposobov pripravy jedla.

Zdravie je totizto o rovnovahe.

Energiu ohna, ktora prichadza z prirody a jej prirodzenych cyklov
potrebujeme v lete vyvazit ochladzujicou energiou potravin a
napojov. (V zime logicky postupujeme naopak.)

To ale neznamena, Ze sa budeme vytrvalo ochladzovat extrémne
ochladzujucimi potravinami (ladové napoje, zmrzliny a pod.)
Rovnovaha neznamena “z extrému do extrému”.

Extrémne ohrievajuce Extrémne ochladzujuce

S kazdym extrémom
sa nase telo musi
vyrovnavat
a oslabuje to.

Medzi tymito dvoma extrémami je Siroka sSkala potravin a spésobov
pripravy jedla, ktoré telu poskytuju rovnovahu.

Pri vychyleni z rovhovahy dochadza k ochoreniu. Samozrejme, v tomto
e-booku hovorim len o jednom aspekte rovnovahy.
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CO OBMEDZIT A CO PRIDAT

Najviac JANGovu = ohrievajucu energiu maju tieto

Potraviny:
Sol Ak ich konzumujete ¢asto, skuste ich konzumaciu
M&so pocas leta obmedzit. Nemusite sa ich vzdat upine,
Vaiick ak nechcete. VZdy ich konzumujte s potravinami,

dajicka ktoré ich "\ energiu vyvéZia. Citajte dalej.
Tvrdé syry
Spo6soby pripravy jedal:
Grilovanie S - )

.. ) .. Tymto dpravdm sa ani pocas leta dplne nevyhneme,

Pecenie (aj pecivo) ale mali by byt skér okrajové.
Fritovanie a smazenie Prednost dajte Gastejsie kratsiemu vareniu,

DIhé varenie. dusenie naparovaniu, blansirovaniu.

DOLEZITE:

Pre srdce a cievy je (nielen) pocas leta velkou zatazou privela tuku,
hlavne ZivociSneho. Tuk je jednou z déleZitych makrozZivin a
potrebujeme ho. No z celého roku je to prave leto, kedy ho
potrebujeme najmenej. (V zime zase najviac).

Vyberajte si tuky, ktoré su pre srdce prospesné = maju dobré zloZenie
omega 6 a omega 3 mastnych kyselin. Najlepsimi zdrojmi su kvalitné
oleje lisované za studena - olivovy a repkovy.

Skvelo sa hodia prave pre letnu pripravu jedal, kedy ich neprepalime,
lebo varime kratko a na menSej intenzite. Pridavajte ich aj do Salatov

(stadi trodku - max 1 PL na osobu, mne ¢asto staci 1 CL).
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POTRAVINY VHODNE NA LETO

Cim vyrovnat energiu OHNA ¥

Ku kaZzdému jedlu si dajte:

Porciu Cerstvej sezonnej zeleniny. Najviac ochladia paradajky,
uhorky, meldny. Skvela je aj cvikla (zvlast kvasena) ale vSetko, Co teraz
dozrieva je dobré.

Pokial grilujete, peciete a podobne, vyvazte jedlo dvojnasobnym
mnozstvom Cerstvej a kvasenej zeleniny. Ta navySe pomoéze s jeho
travenim.

Aj chlieb a pecivo sa pec€u, €o je viac prehrievajuci sposob ako je v
lete idealne. Preto grilované maso nezajedajte pecivom (alebo si dajte
iba minimum) a doplnte ho zeleninou. Energiu dobre vyvaZi aj varena
kukurica.

OHEN ¢\ UHASIi HORKA CHUT
Co najcastejsie si doprajte
potraviny s prirodzene horkou
chutou. Nema ich byt privela,
ale pravidelne.
o listové Salaty (maju réznu
intenzitu horkosti)
 klicky (naj je mungo, alfalfa,
zerucha aj SoSovica)
e listy pupavy, ¢akanka, rukola
e sezam, rézne semienka, tahini
pasta
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POTRAVINY VHODNE NA LETO

Zaklad letnej stravy

VZdy, ked je to mozZné, davajte prednost potravinam z tzv.
bezbecnej rovnovaznej zony. Teda mimo extrémného Jangu a Jinu.
Su to tieto kategorie potravin:

e OBILNINY vV lete najviac vyrovnavaju ¢ tieto: kukurica,
dlhozrnna ryza, quinoa, pSeni¢ny bulgur, ovos. Davajte
prednost varenym obilninam pred pecenymi - teda s pecivom
a chlebom to v lete neprehanajte a vzdy ho doplnte Cerstvou
zeleninou.

e STRUKOVINY su v lete velmi vhodné, pretoze nahradia prilis
prehrievajuce maso. K rovnovahe tela pocas leta najviac prispeje
mungo fazulka, tofu a r6zne druhy SoSovice.

e ZELENINA Najviac ochladzuje Cerstva zelenina, ale pre rovnovahu
traviacich organov potrebujeme v lete aj kratko tepelne upravenu
zeleninu v podobe lahkych letnych polievok, naparenej zeleniny ci
blanSirovanej zeleniny.

Mungo nemusite len klicit, ale pridavat aj do polievok ¢i Salatov.
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SLADKE, KYSLE A PALIVE

Kym horka chut vyrovnava horkost a posiliuje srdce, aj tieto
dalSie chute prispievaju k letnej rovnovahe tela.

e SLADKA CHUT samozrejme v prvom rade vo forme sezénneho
ovocia, ktoré ma tiez vyrazné osviezujuce a ochladzujuce ucinky.

e KYSLA CHUT je v lete podporujtcou chutou ku horkej chuti. V
primeranom mnozstve tiez udrzuje rovnovahu srdca a pomaha
peceni, ktora moéze byt v lete pri konzumacii nevhodného
(mastného a tazkého) jedla prilis stiahnuta. Kysla chut dodavame
hlavne 2 sposobmi: V podobe pravidelného malého mnozstva
kratko kvasenej zeleniny a tiez v podobe vhodného octu (jablcny,
umeocot, ryzovy, balzamikovy Ci vinny ocot) idealne v lahkych
Salatovych zalievkach. Hodi sa aj citron.

e PALIVA CHUT ndm v lete poméha zbavit sa horka v tele tym, Ze
otvara pory. Hodi sa redkovka, Cierne a biele korenie aj Cili v malych
mnozstvach. S palivostou to neprehaname.

Srdce posiluje japonské korenie tekka.
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PRAKTICKE TIPY Z KUCHYNE

Sol
Sol'ma velmi silnu ohrievajucu energiu, nadmiera soli Skodi srdcu a v lete
podporuje zadrziavenie vody a opuchy.

Ak ste zvyknuti solit zeleninu, ktoru si davate ako prilohu, skuste namiesto
soli zeleninu mierne pokvapkat umeoctom (je slano kysly), alebo sol
postupne uberat. Je to len zvyk, ktory sa da naucit. Zelenina v lete chuti aj
bez soli.

Aj v zalievkach nahradte sol umeoctom alebo kombinaciou umeoctu a
iného octu. Pridajte trosku oleja, prirodné sladidlo, korenie, letné bylinky.

Chlieb a pecivo

Pecivo v lete nemusite vynechavat Uplne, Casto je to rychla zachrana, ked
sme na vylete alebo dlho vonku. Ak sa naucite pripravovat vyzivné
strukovinoveé Salaty, ¢o vam pri troche cviku zaberie malo Casu, tak vam k
nim postaci len kdsok chleba a budete mat kompletné jedlo (teda s
obsahom komplexnych sacharidov, bielkovin, tuku aj zeleniny).

Ak v lete radi peciete r6zne ovocné kolace, skuste pecivo nahradit varenymi
obilninami.

Tiez zalezi na tom, €o si na
chleba date a ¢im ho oblozite.
Telo v lete Uplne inak spracuje

chlieb so salamou ako
napriklad sendvic s tofu
a zeleninou na fotke.
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Obilniny

Naucte sa obilniny pridavat do letnych Salatov. Nemusite sa bat, Ze
priberiete, prave naopak. Takéto Salaty, ktoré obsahuju bielkoviny aj
celozrnné obilniny, su vyzivnejSie a nie sme po nich rychlo hladni. Obilniny
vam tiez zabezpecia dostatok energie pre telo, ktora sa bude uvolfhovat
postupne a nebudete mat také chute na sladkeé,

Do Salatov sa skvelo hodi bulgur, quinoa ale aj ryza ¢i nahy ovos. Nic sa
nestane, ak si obcas urobite Salat aj s cestovinou. Ide tu hlavne o to, aby
boli jednotlivé zlozky vyvazené a bol v nom aj dostatok bielkovin

a zeleniny.
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PITNY REZIM

Nadmiera tekutin Skodi srdcu rovnako ako nedostatok

Parovym organom srdca je tenké Crevo. To znamena, Ze tieto dva organy
spolupracuju.

Nadbytok tekutin putuje z ¢reva do krvi a nase srdce ich musi rozposlat do
celého tela. Ak sa to deje opakovane dlhodobo, srdce to unavi.

Vypit viac ako 2 litre tekutin (zeny) a 3 litre tekutin (muzi) denne je pre srdce
zatazou. Ani naraz vypit velké mnozstvo tekutin neodporucam. To plati aj
pre ludi, ktori su schopni vypit niekolko piv ¢i limonad na jedno posedenie.

S kavou v lete opatrne

Netvrdim, Ze ju musime v lete Uplne vynechavat, ale vtomto obdobi plati,
Zze menej je viac. V Case obeda (11- 13 h) sa jej vyhnite Uplne, srdce je
najaktivnejSie a kofein je pre neho extra zataz.

Zakladom pitného rezimu je obycajna voda izbovej teploty. Skvele ju doplIni
Caj z maty alebo ¢aj s bio citrénom a matou.

Bazalka indicka - tulsi

ma blahodarne ucinky na

srdce. Z listov aj kvetov si
urobte &aj. Staci 2 CL zaliat
hrnéekom prevarenej vody.

Podporuje tieZ imunitu
a dychacie ustrojenstvo.

Pestujem ju na zahrade pri
paradajkach, je nenarocna.
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SLOVA NA ZAVER

Tvorit e-book, ktory méze pom&ct k vasSmu lepSiemu zdraviu je
krasna praca a ja som si ju velmi uzila. No tiez je za tym vela
hodin prace, roky skdsenosti a studia. Preto vas chcem
poprosit o laskavost:

Ak vas e-book oslovil a myslite, Ze by mohol pomact aj inym
ludom, zdielajte ho s nimi len prostrednictvom odkazu na moje
stranky, kde je k dispozicii na stiahnutie pre kazdého:
www.sonamaleterova.sk

Dakujem vam za va$ zaujem a Uprimne ddfam, Ze ste v e-
booku nasli vela inspiracie. Ak mate k e-booku nejaku otazku
alebo sa chcete podelit so svojimi skusenostami, budem rada
ak mi napiSete na mj e-mail sona@sonamaleterova.sk

Zelam vam vela zdravia a tiez vela chuti starat’ sa o svoje zdravie,
lebo je to to najcennejSie, co mame. @

Sona
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