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Priprava na zimu zacina v lété

A neni ndhodou, Ze se 1é¢ime z depresi, alergii, civilizacnich nemoci. Zahdnime certa ddblem - nechavame si
predepisovat dalsi a dalsi 1éky (bédujeme, jak jsou drahé), po hrstech polykdme potravinové doplnky.

Terapeutka Lenka Lavickova si v praxi se svymi klienty potvrdila, Ze i v dnesni uspéchané dobé
muzeme pro své télesné a dusevni zdravi vyuzivat, co nam priroda v tom kterém obdobi nabizi

Proc je tolik dilezité naslouchat svému télu?

Pokud svému télu vénujeme patricnou pozornost, staci dodavat veskeré umeélé latky v mensi mirte.

Pokud tedy dopliujeme mineralni latky a vitaminy svému organismu vhodnym zpuasobem ve
vhodnou dobu, staci v dobé, kdy je jejich prirodnich zdroju nedostatek, napriklad pouze jedno
baleni multivitaminového sirupuJestlize prevenci zanedbavame, prijde nemoc a pak potrebujeme baleni
nejméné dveé. Jedno na vyrovnani se s nemoci a druhé na doplnéni toho, co chybi jako prevenci pred dalSimi
viry apod.

Mate pro to néjaké blizsi vysvétleni?

0d 15. 5. do 15. 7. vladne podle ¢inské mediciny energie ohné. Energie ohné pusobi nasrdce, cévy a
tenké strevo. V té dobé nasi radost nebo smutek ovliviujlledviny, do kterych jako do spize strddame
vSechny vitaminy.

Poté azdo 15. 9.vladne energie zemeé, kdy hraji hlavni roli slinivka, slezina a zaludek, které také
vstrebavaji ziviny z potravy.



A od 15.11. do 15.2. vlddne energie vody. V té dobé nase télo Cerpa z rezerv, které si vytvorilo v obdobi
ohné a zeme.

Jakou speciadlni stravu v tom kterém letnim obdobi doporucujete?

Do poloviny ¢ervence bychom meéli jist pohanku, kterd diky obsahu rutinu stimuluje cévy. Rovnéz
¢erny bez a ostruziny obsahuji hodné rutinu. MZeme si pomoci i bylinkami, které maji hodné enzymu.
Vyborné jsou pro nas organismus druhy zeleniny obsahujici dostatek horcin, napriklad redkvicky, rukola,
c¢ekanka, z bylinekpampeliska, zemézluc.

Horciny prispivaji k tvorbé inzulinu a zluci, jez jsou nezbytné k dobré funkci tenkého streva. V ném se Stépi
veskeré slozky potravy, které ve formé zivin prechéazeji do naseho organismu. Z dalSich potravin mizeme
tento proces v raném lété podporit Spenatem, mangoldem, amarantem, brusinkami, oreganem,
muskatovym oriskem, a dokonce i kakaem.

Poté bychom zas méli zménit jidelnicek?

Samozrejmé ne zcela, ale urcité své slinivce, sleziné a zaludku v dobé pusobeni energie zemé, tedy v
pozdnim 1été prospéjeme, kdyz do jidelnicku Castéji zaradimejahly, dyné, cuketu, lilek, jablka, hruskya
vSechno dalsi ovoce, které v tu dobu dozrava. Vyborna je v této souvislosti rovnéayze, nejlépe na sladko,
kukurice, hrach a cizrna, prirodni oleje, nejlépe lisované za studena, vanilka, med, rozinky, mandle,
tofu.

Pozdnimu 1étu dava silu kratké vareni, nejlépe kratké duseni. U sladkych pokrmi pozor - rafinovany cukr
nas oslabuje. Sladit muzemeprirodnim cukrem, medem.

Z bylinek muzeme vyuzit vSechno, co ndm zahradka nebo kvétina¢ nabidnou, saturejka a tymian jsou
napriklad vyborné k lusténindm, aby nenadymaly.

Existuje zpusob, jak si slinivku, slezinu a Zaludek pohlidat?

Slezinu, slinivku a zaludek si miZeme také ohlidat podle organovych hodin - v letnim ¢ase od 10 do 12
hodin(v stredoevropském 9 az 11 hodin). V této dobé muzeme i hresit, jist sladkostia nejdou na tloustku.
Je to i Cas, kdy je pro télo vhodna kava.

Pozname volani naseho téla o pomoc?

Pokud transport zivin v dobé vlady energie zemé spravné nefunguje, jsme nadmuti, méme priajem. To, Ze
potrebujeme tuto drahu posilit, poznédme také na tom, Ze se nam tvori afty a boldky v tistech. Ochabuji svaly
a svédi oci, predevsim horni vitka. Ze ndm véazne energie sleziny, slinivky, zaludku, pozndme i na jazyku.

Nerovnovahu téchto organt znaci prehnana upovidanost. Jejich spravna funkce dodéava elasticitu svalim a
vSem tkanim. Tomu muzeme napomoci jednoduse i tim, ze budeme v klidu jist. Protoze jidlo za pochodu
$kodi. A to nemluvim o ruznych hamburgerech a rychlém obcerstveni vSeobecné.

Ma sSpatna funkce sleziny, slinivky a zaludku jesté dalsi negativni vliv na nas
organismus?



Jejich dobrou funkci podporujeme tvorivost, v opacné pripadé dochazi k apatii a izkosti. Pokud tyto organy
Spatné funguji, ochabuje konec¢nik a u Zen dochazik k poklesu délohy. Jejich spravnou funkci podporujeme
mizni systém, coZ v dnesni dobé je velky boom.

Celulitida je vlastné zadrzovani Skodlivin v téle. J& to vysvétluju na baziné, ktera je uzavrena v pritmi a
tézko se k ni dostava slunicko, aby vyschla. TakZe my musime lymfodrenazemi nebo spravnym pohybem
(smrstovanim svalu)dostat do miznich drah ¢innost. Tim se procisti a odvedou skodliviny.

Doporucujete tedy pohyb?

Urcité. Uvolnuje jak psychiku, tak télo. DaAvam prednost komplexnimu pohybu. Aby byly postupné zapojené
ruce, nohy, bricho.

Vite, co pokladdm za idedlni? Jak nase babicky chodily po louce a hrabaly seno, délaly kupky, nakladaly je na
viz. To byl ten spravny pohyb. Nehledejme vsak v pohybu védu, ale spis dbejme o pravidelnost.

Mate v zasobé jesté jiny zpiisob, jak se o télo spravné starat?

Velice jednoduchy a pritom uc¢inny. Jednoduchymkartacem si promasirujeme pokozku celého téla.
Prohmatdme si rukou mista pod kli¢ni kosti, v podpazi. Sledujeme prohmatdnim cestu do miznich uzlin - z
hlavy, z uzlin nad prsem, pod prsem, do podpaZzi, z bricha do lymfatickych uzlin v trislech. Zabere to, kdyz se
clovék Spatné vyspi.

Pokud této ¢innosti rano vénujeme dvé az tri minuty, prokrvi se podkozi, nastartuje se ¢iSténi organismu,
zvedne se nam nélada, lip se nam jde do prace nebo na vylet. Je to i prevence nadoru.

Jakou roli hraji v tomto procesu napriklad barvy?

Znacnou. Létu prislusi syté barvy, ¢ervena, fialova, razovaJestlize je zvolime na svém obleceni,
obklopime se jimi v doplncich, tieba i ve svém domoveé, podporime svou radostnou naladu, odhodlanost. A to
preji ndm vSem.

Rozhovor s terapeutkou Lenkou Lavickovou délala Jana Korinkovd



