7 zlatych pravidel védomého poceti z pohledu Tradi¢ni
¢inské mediciny

1. Zdravy jidelnicek

a.) Pravidelnost (denni i sezonni) v jidle posiluje slezinu.

b.) K vybudovéni miminka z masa a kosti potifebujeme kvalitni krev - ¢ervend masa (hovézi, jehnédi,
divo€ina, tunidk), hovézi polévka (nejlépe z ohariky), jakékoliv jatra (i jatrové knedlicky) a ledvinky,
polévka ze slepice v¢etné masa (ne vSak kufe - je pro mlddata nebo kohout- krmime muze), perlicka
(kupf. na ¢erveném viné), holoubé, kiepelka, jakékoliv vejce (vyborné kiepeléi), predeviim Zloutek,
¢ervend fepa (nikdy ne v8ak syrova! ale vafend, kupt. idedlni je bor$¢), teplé snidané (bud polévka nebo
kase z pohanky, ryze ¢i jahly), $paldova kdva, slzovka, cizrna (humus) ¢erna a ¢ervend ¢ocka, ¢erné fazole,
teplé tekutiny, nesycené kysli¢nikem uhli¢itym (,bez bublinek®).

c.) Nekonzumujeme potraviny, které tzv. ptinaseji vlhko a chlad do organismu, zratiuji slezinu jako
je kupf. syrova zelenina a syrové ovoce, studené ndpoje, ,bublinkové“ napoje, sycené kysli¢nikem
uhli¢itym (voda, limonady, $ampatiské apod.), ¢erna kdva, sladkosti, jednostranna vyZiva (vegetarianstvi,
makrobiotika...).

d.) Konzumujeme pecivo kvaskové, idedlné bezlepkové nebo celozitné (Zitny lepek je lépe stravitelny)
eliminuje antinutrienty v obilovinach. Cela zrna pied vafenim namac¢ime. Vyhybdme se pecivu s drozdim,

rychlym nakynutim nestihne dojit k nastépeni antinutrientt jako je lepek, mtze drazdit stfevni sliznici.

e.) Vybirejme panenské oleje, nezpracované rafinaci, stabilni oleje pro tepelnou upravu, nejlépe olivovy,
avokadovy, kokosovy, z Zivocisnych siddlo ¢ ghi. Pro studenou kuchyni oleje s omega-3 mastnymi
kyselinami (Inény, konopny, vlassky aj.), ale pozor na kvalitu a datum spotieby. Skladujeme v lednici.

f.) V mléku obsaZeny kasein (ptedev§im kravsky) je téZko stravitelna bilkovina, nahradime ho vyrobky se
stravitelnéj$im typem kaseinu z ové¢iho nebo koziho mléka nebo rostlinnymi alternativami (ovesné,
mandlové, kokosové mléko).

g.) Misto cukru pouzivejme obilné slady a sirupy (je¢ny, ryZovy, ¢ekankovy), pfipadné med. Sladme
suSenym ovocem (rozinky, datle, aj.) - obsahuje sice také fruktozu, ale jsou zaroveri zdrojem vldkniny
a cennych antioxidantd. Sladkou chut pokrmiéim dodd i koteni jako vanilka, skofice.

h.) Vybirejme idedlné ofechy a seminka v Bio kvalité, v natural podobé, celé, doma je upravme pro lepsi
stravitelnost namac¢enim a/nebo prazenim. Pti téchto procesech se eliminuji antinutri¢ni latky drazdici
nase stievo.

i.) Pro dodani zdravych omega-3 mastnych kyselin jezme nejlépe lokalni ryby - kapr, pstruh, malé ryby
- sledi, sardinky nebo doplriiky jako rybi olej, olej z fas.

j.) Eliminujme lilkovitou zeleninu jako brambory, rajcata, lilek a papriky. Obsahuji toxické latky
(tzv. lektiny a alkaloidy), které chrani rostlinu pied $ktdci, ale ve vét$im mnoZstvi jsou toxické
i pro ¢lovéka. Pii jejich ¢asté a dlouhodobé konzumaci mtze dojit ke kloubnim problémtim, k poskozeni
jater a ledvin. Brambory nahradme batdty, topinamburem nebo tufinem. KdyZ uz vafime brambory, tak
jako nase moudré babicky, varime je spolu s kminem, ktery snizuje $kodlivé ucinky jejich alkaloidd.

2. Idedlni vaha

Je dobré zohlednit, jaky konstitu¢ni typ jsme a podle toho ladit postavu, vahu, cvi¢eni a stravu. Ve véem
ma byt harmonie, ani malo a ani moc.



3. Aktivity

Pohyb a rozumné sportovni ¢innosti prospivaji télu i dusi. V téle je potieba rozhybat Qi — energii, diky
které proudi krev v organismu. Rozumny pohyb je pro kazdého dle jeho typu a povahy - joga, Qi Gong,
Tai Qi, plavani, jizda na kole, lyZovani, prochazky ptirodou, zahradnic¢eni. Vykonnostni sporty vétsinou
vyCerpdvaji krev natolik, Ze Zeny pfestanou menstruovat. Nasi Qi, krvi a esenci Jing (tolik potfebné
substance k otéhotnéni) neprospivd ani naro¢nd fyzicka, ale ani mentalni prace, ktera trva pfili$ dlouho,
aniz by byl dostatek klidu a odpocinku, a to jak u Zen, tak samoziejmé i u muzi. Pfiméfend sexudlni
aktivita je neodmyslitelnou soucdsti plozeni, oviem nadmérnou sexudlni aktivitou (obzvlast muzi)
zbyte¢né vycerpavaji svoji plodici esenci Jing.

4. Spravné nacasovani

Nacasovani je velmi dalezité, abychom s téSenim se na pokracovatele rodu byli v pohodé. Proto je dtlezité
se rozhodnout, Ze opravdu se na détitko té$ime a jsme na to pfipraveni po vSech strankach, tedy nejen
materidlné, ale i fyzicky a psychicky. Na rozdil od vychodnich kultur my vét$inou tomu rozumime tak, ze
mame stabilni praci, materidlné jsme zabezpeceni. Casto po vysazeni antikoncepce se mtiZe stat, Ze dojde
k pfimému oslabeni reprodukéniho systému a mohou nastat problémy s plodnosti. Jednoduse se vypnou
vajecniky. Pokud se bere antikoncepce del$i dobu, mtzZe dojit ke smrs$téni vaje¢nikd kvili jejich
nedostate¢nému vyuziti. Tady je tedy potfebné poditat s urcitou trpélivosti, Ze zregenerovat télo zdravym
zivotnim stylem a pfirozenou cestou zharmonizovat télo miize né&jaky ¢as trvat. (Napiiklad v Ciné se

i zdravi partnefi cilené 2 roky pfipravuji na miminko).
5. Psychika v rovnovaze

Emocionalni stabilita je velice dilezitd, a proto:

a.) Kazdé trdpeni, i to nejvétsi, jednou piejde. Veskeré déni v toku dasu je proménlivé.
Zitra zase vyjde Slunce a Mésic.

b.) Tam, kde nemiiZeme pomoci ani zménit chod véci, nestarejme se a netrapme se tim..

c.) Véime si.

d.) Nepfemitejme zbyte¢né na vécmi a dénim, které byly nebo se nestaly, budme pfitomni - tady a ted.
e.) Nenavist, zavist, netrpélivost, pesimismus ni¢i dusevni harmonii.

f.) Budme stdle zvidavi, snazme se uchovat smysl pro romantiku, dobrodruzstvi. Nebojme se novych
setkani a novych ukolt.

g.) Mé&jme radi sebe a také ostatni lidi. Neocekavejme ani od sebe a ani od druhych dokonalost. Snazme
se ocenit individualitu kazdého z nas.

h.) V partnerském vztahu budme tolerantni, schopni pro druhého byt tou pravou oporou a ve viech
¢asech vnimat partnera jako soucast sebe a vnimat se jako neoddélitelnou soucast dokonalého celku.

Davétujme vztahu a pe¢ujme o néj.

i). Pokud nam néco vadi a miizeme to zménit, u¢itime tak, pokud to zménit nemtiZzeme, netrapme
se tim dale.

iy

j-) Nase mysl ma mit vZdy jasny cil a stanovisko, nelze byt ,trochu téhotny*.

k.) Poznavejme sami sebe, nau¢me se mit rddi sami sebe takové, jakymi jsme a dokazat sebe piijmout i
s nedokonalostmi, u¢me se naslouchat svému télu, dusi a jejich signdlim. Ten, kdo pozna druhé, je
chytry, avSak ten, kdo pozna sam sebe, je moudry. (Lao-C").



6. Partnerska souhra

Pii poceti se jinova (Zenskd) a jangovd (muZska) esence/energie podili 50/50, proto je ideélni, aby oba
partnefi sou¢asné pracovali na sobé jak po strance fyzické (strava, fyzicka kondice) i dusevni (emoéni
stabilita). Rozhodnuti a zodpovédnost pro poceti spole¢ného potomka jsou véci obou partnerti. A védét i
to, Ze déti jsou jak velka radost, tak i nekonec¢né reseni riznych Zivotnich zkousek.

=. Laska

voevr rvr

Laska je ze véeho nejdutlezitéjsi, protoze laska k sobé, k partnerovi opravdu hory pfendasi a potom se déji
skute¢né zazraky, i kdyby cely svét tvrdil néco jiného. Opravdové milovani, partnerska harmonie a touha
po spole¢ném uskutecnéni se v tom druhém, je dokonaly zaklad pro poceti miminka.
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