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Suvisel ajal armastatakse ikka
A grill-liha ja toorsalatit sula.
& Mida aga soovitab suvisele toidu-
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oodus elab ja toimib suvel
taisvoimsusel, inimesed
tegutsevad ja toimetavad
vabas 6hus ning liiguvad
palju. Koik see sobib
suvesse vaga hasti, sest fiilisiline
aktiivsus paneb kehas energia ja vere
liikuma, ajab higistama ning aitab
vabaneda liigsest kuumusest. Samas
voib suvel ka kergesti kiillmetuda, kui
liikuda kuuma paikese ja jaheda
konditsioneeritud 6huga ruumide
vahel.
Selleks, et elada loodusega tasakaa-

lus ning toetada organismi parimal
moel, on suvel hea jérgida lihtsaid < / eriti tahtis siis, kui niiskus ja
reegleid: KU | SU d d on O kuumus kipuvad kehasse kogunema,

m S66 toite ja toiduaineid, mis aitavad ' A naiteks akne korral.
viia energia iiles- ja valjapoole. Q nN\/a l m . ro O m U S
m Poora rohkem téhelepanu suvega Ja O NN e| | |</ |<U | TOITUMISSOOVITUSED

seotud organile stidamele, kuid S66 energiat iiles- ja viljapoole viivat

.*‘j?n

3

tugevda ka magu ja porna. Su d a on a 8 ano rl( toitu. Mida soojemaks muutuvad ilmad,
W Jélgi, et kehas oleks piisavalt , ! seda rohkem hakatakse jooma kiilma
oo, s, (BKIVAd FANUTUS, v votkaguns oo g sooma
) - " e jaatist. Ja seda usus, et nii jahtub keha
kud ja tekitab kehas kuivuse. arevus, une h alre Cl kbige paremini. Tegelikult juhtub aga
W S50 toite, mis viivad kehast vélja ~ ' vastupidi: temperatuurilt kiilm toit v6i
liigse kuumuse ja niiskuse. See on vOl de pressioon. jook halvendab vere ja energia lifkumist
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ning suleb nahapoorid, mistottu
higistamine vaheneb ja kuumus

ei paédse kehast valja. Hoopis paremini
sobivad jahutamiseks maitselt teravad
ja magusad ning temperatuurilt soojad
toidud ja joogid. Need panevad
higistama ja viivad kehast valja valise
patogeeni — tuule, niiskuse, kuumuse ja
kiillma. Sellised toiduained on t$illi,
pipar, karulauk, ingver ja kaneel.

Eelista siidant tugevdavat toitu.
Suvi on sidame aktiivsuse aeg. Hiina
meditsiini jargi on siida seotud
vaimuga (shen). Kui stida on tugev, on
vaim ré0mus ja onnelik, kui siida on
aga nork, tekivad rahutus, arevus,
unehdired voi depressioon. Suvel tuleks
slilia vaimu rahustavaid ja stidant
tugevdavaid toite ning taimi.

Vaimu rahustavad

M hirss

H kibuvitsadied

M lootoseseemned

H longan

Siidant tugevdavad

M vaarikad

W maasikad

m mustikad

H laikvaabik (ganoderma)

Tugevda toiduga magu
ja porna. Porna energia
norkus on iks sagedase-
maid terviseprobleeme,
mille itheks pohjuseks on
liigne toortoidu ja
temperatuurilt kiilma
toidu s6O6mine, samuti
ebaregulaarne toitumine. Ka
suvine niiskus voib pornale
kahju teha.

Kui porna energia jaab
norgaks, muutub inimene loiuks,
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Suvel tuleks suua
valmu rahustavaid ja
sudant tugevdavaid
toite ja taimi,
Jahutamiseks sobivad
maitselt teravad ja
magusad ning tempera-
tuurilt soojad toidud

ja joogid,

Vadhenda niiskust ja kuumust.
Suvise niiskuse ja kuumuse tagajarjel
tekivad poletikulised haigused, eriti
nahapoletikud, nagu akne, ekseem,
seenhaigus jne.

Niiskust ja kuumust vihendavad

W hirss

m hiina kapsas

tunneb end vasinuna, keha on raske
ning mote ei liigu. Samuti hakkab
kehasse kogunema niiskus, mis
pohjustab isutust, kehakaalu tousu voi
limaseid eritisi (nohu, réga voi valge-
voolus) ning kéhulahtisust.

Porna tugevdamiseks ja niiskuse
valjaviimiseks valdi

M toortoitu W punane kapsas
MW piimatooteid m kapsas
H suhkrut m seller
W nisutooteid M pisarhein
H rasvast toitu m lootoseseemned
W mungoad
Porna energiat toetavad m kurk
M soe toit (supid, M spinat
pudrud jne) Hm arbuus
W riis m voilill
M hirss H teeleht
M pisarhein H roheline tee
H ingver
m asukioad ANNA KEHALE PIISAVALT
m sojaoad VEDELIKKU

Ulekuumenemise valtimiseks hakkab
keha tugevalt higistama. Suvel kaotame
higistamisega kordades rohkem
vedelikku kui teistel aastaaegadel,
seetottu on soojal paeval vaja juua
rohkem. Vedelikuvajadusest
annab marku janu, kuid
kahjuks margatakse tihti janu
alles siis, kui keha on juba
liiga kuiv. Selle ennetami-
seks on hea juua suvel
sagedamini ja vaikeste
kogustena. Kindlasti peaks
eelistama kehasooja voi veel
soojemat vedelikku. Kuu-
must viivad véalja pipar-
miindi- ja kriisanteemitee.
Vedelikku saab ka puu- ja
kodgiviljadest. Hea niisutava ja
jahutava toimega on naiteks
arbuus, melon, tomat, kurk, pirn, éun
jne.




