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Kedves Baratom!

K0szonom, hogy meghallgattad a Sokszin{i Akupunktiira napon tartott
eloadasomat a taplalo reggelir6l. Ha kérdésed van vagy szeretnél visszajelzést,
értékelést adni az el6adasrol, ezen az oldalon taldlsz egy kérdoivet.

K0sz6nom a segitségedet!

Barati tidvozlettel,

® Kicsi Vu
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Milyen a taplalo reggeli? it

[

Azsiai reggeli kontra eurépai

Azsidban a meleg, f6tt reggeli az elterjedt: Japanban miszélevest és fott rizst,
Kinaban go6zolt tésztabatyukat és tésztalevest, Indiaban hiivelyesekbdl késziilt
fozelékféléket (dhal) esznek.

Ezzel szemben Eurdpaban, legalabbis a kontinensen a szendvicsalapt
reggeliknek van hagyomanya, illetve a fitness irdnyzatoknak koszonhet6en a
nyers gyimolcsoknek, turmixoknak stb.

A kiilonbség oka: az energetikai szemlélet

A taplalo reggeli 3 feladata:

Melegit

Az alvas soran lehiilt testet atmelegiti, beinditja a csi aramlasat. Energiaval lat el
a nap jang id6szakdhoz. Ennek eszkoze a fott étel.

Emeli benniink a csit

A reggel a novekvo jang ideje - ezt energetikailag a természetesen édes iz
tdmogatja, ami emeli, felfelé mozgatja a csit. Minden alaptaplalékunk édeskés pl.
husok, gabonak, zoldségek, olajos magok, tojas.

A csip0s iz szétszorja a csit, a test felszine felé mozgatja, ezaltal feloldja a
blokadokat, dinamizal. (1sd. pohdrka palinka reggel a paraszti vilagban)

Taplalja a Gyomor és a Lép-Hasnyalmirigy csijét

A Fold elem szerveinek az édeskés iz ad informaciot, egy Kicsi édes serkenti e két
szerv miikodését.

A Gyomor olyan, mint egy fazék vagy bogracs, amiben egy meleg, 1édus leves
rotyog. A Gyomor mindent szeret, ami meleg és 1édus.
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A leggvakoribb étkezési Porii
hibak Europaban |

1. Kimarad a reggeli - nincs energia a napkezdéshez - ez gyengiti a Fold-
szervek csijét

2. Ehgyomorra kavé - a keserti iz kiszarithatja és tilhevitheti a Gyomrot
(Gyomor-hoség esetén ellenjavallt!)

3. Tl sok savanyu iz - 6sszehizo hatdsu, blokkolja a csi és a testfolyadékok
aramlasat pl. joghurt, narancslé (elhizasnal, narancsb6rnél,
hurutproblémaknal mindenképp ellenjavallt)

4. Tul sok édes-savanyu - az édes nedvesit, nagy mennyiségben nyalkasit, a
savanyu 0sszehiz és megorzi a nyalkat (elhizashoz és hurutproblémakhoz
vezet) pl. gyiimolcsjoghurt, nutellas kenyér narancslével, lekvaroskenyér

5. Tul sok nyers étel - nehezen emészthetd, blokkolja az emésztést, gyengiti
a Lép-csit pl. zoldturmixok, gylimo6lcsok, salatdk (Lép-csi-hianynal, Lép-
jang-hianynal, jang-hianyos alapalkatnal ellenjavalit!)

6. Tul sok hiito hatasu étel - lehiiti a k6zepet, lassitja az emésztést pl.
paradicsom, uborka, turmixok, narancslé

Jo példak:

Edes izii, szénhidratban gazdag reggeli:

e gabonakasak pl. zabkasa

Sos izii, fehérjében gazdagabb reggeli:

o tojasételek, szalonnaval, serpenyOben piritott zoldségekkel (pl. gomba)

Tésztalevesek

o alaplé+zoldségek+hus+fott tészta (lehet {ivegtészta vagy rizstészta is -
gluténmentesek)
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