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Przedmowa:
kreatywno$c )
w gofowaniu

Drodzy Czytelnicy!

Pochodze¢ z kultury rosyjskiej i jestem terapeuta duchowym,
szamanem oraz przyjacielem natury i gotowania. Cho¢ moja
dziatalnos¢ jest zakorzeniona w obszarze medycyny, to jednak
praca energetyczna juz przed laty stata si¢ moja najwicksza fascy-
nacja. Aby pozyskiwa¢ dla organizmu nie tylko energie fizyczna,
ale i niesubstancjalng, zachowa¢ jej swobodny przeptyw i wie-
cej w zyciu osiagaé, kazdy czlowiek powinien zwraca¢ uwage
w réwnym stopniu na ducha, dusz¢ oraz cialo. A w jaki sposéb
najlatwiej uszczedliwi¢ calg tréjeg? Naturalnie zréwnowazonym
i smacznym pokarmem.
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10 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

Najsilniejsza energia pochodzi w kosmosie od gwiazd. Takze
przyprawy sa swoistego rodzaju ,gwiazdami” dostarczajacymi
nam energii. Osoby, ktdre gotuja, otwierajac si¢ przy tym na wy-
miang energetyczng, rozsiewaja wokol siebie wigcej sit i charyzmy.

W podobny sposéb komunikuje si¢ wszystko w naszym swie-
cie. Na przyktad grzyby nawiazuja za pomoca korzonkéw fizyczny
i energetyczny kontakt z drzewami, ziotami — a nawet z calg natu-
ra. Wraz z rozwojem nauki uzyskali§my juz nawet na to dowody.
Nasze organy trawienia komunikuja si¢ nie tylko z otoczeniem,
ale nawet z przyprawami, wspétdzialajac tym samym z naszymi
centrami energetycznymi (tak zwanymi czakrami) oraz z nasza
aurg. Szamani nazywaja t¢ wymiang informacji ,komunikacjq
matrycows . Jest ona znacznym budulcem zycia na ziemi.

Zielarzy i zielarki, podobnie jak czarownice i magikéw ro-
syjskich, zwykto si¢ okresla¢ mianem ,,provetucha”, a ich nauke
suzdrowianiem Vetuchy”. Jest ona wciaz rozpowszechniona,
nawet w obecnych czasach, az po najdalsze zakatki Syberii.
W Rosji oraz w krajach bylego Zwiazku Sowieckiego tradycyj-
nie przypisuje si¢ pokarmowi szczegélne znaczenie duchowe.
Kazda potrawa powinna dostarcza¢ sit i zdrowia, a juz zdecy-
dowanie nie powinna dodatkowo obciaza¢ organizmu. Wedlug
szamariskiego wyobrazenia o $wiecie, wszelkie dania dysponuja
takze pewnego rodzaju energia, ktéra wchodzi w komunikacje
z nasza dusza. W ten oto sposéb marchewka dostarcza pewne;j
energii, ktdra jest balansowana cebula. Gotowanie nagle staje si¢
zajeciem kreatywnym i duchowym. Przeradza si¢ w forme¢ me-
dytacji. Wedlug mnie dobre gotowanie to medium przynoszace
harmonie oraz dodajace sil, zycia i pickna.
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Przedmowa: kreatywno$¢ w gotowaniu 11

Kocham zdrowe i odzywcze potrawy! Nie zawsze jednak trzeba
rezygnowa¢ z ulubionego skladnika, aby méc si¢ zdrowo odzy-
wiaé. We wszystkim trzeba mie¢ po prostu zdrowy umiar. Jezeli
bedziemy trzyma¢ si¢ w pewnych ryzach, to raz na jakis czas mo-
zemy tez skosztowal produktu, ktéry akurat nie cieszy si¢ najlep-
sza opinig u obecnych ekspertéw zywieniowych. Jako ze jednak
smaczne jedzenie czyni cztowieka szczgsliwym, co z kolei pozy-
tywnie odbija si¢ na funkcjonowaniu organizmu, i pamigtajac do
tego, ze w gotowaniu szczegélnie chodzi o duchowo$¢, to smaczny
positek nie tylko spaja ciato i duszg, ale moze wreez leczy¢.

Urodzitem si¢ w Uzbekistanie. Tam tez sp¢dzitem swoja mlo-
do$¢. Pézniej zytem w Rosji, nastgpnie w Niemczech, a teraz, od
dwunastu juz lat, przebywam w Szwajcarii. Temat gotowania
towarzyszy mi juz od dziecka: tata byl z zawodu kucharzem,
a i mama nie stronifa od pichcenia. Takze moja babcia, a jed-
nocze$nie nauczycielka duchowa Baba Walja, przygotowywata
pyszne potrawy dla calej rodziny. Co nieco zdotatem si¢ od niej
nauczy¢. Rozsmakowatem si¢ w jej kuchni i juz jako dziecko
staratem si¢ samodzielnie odtwarzaé receptury.

Takze dzi§ niemal codziennie spedzam nieco czasu na gotowa-
niu. I chociaz lubi¢ kosztowa¢ rzeczy nowe oraz integruje w menu
elementy wplywu mojej nowej ojczyzny, najczesciej siggam po re-
ceptury przechowywane w mej rodzinie od dawna. W tej ksiaz-
ce zebralem niektére przepisy na moje ulubione potrawy (patrz:
cz¢$¢ druga). Kazdy z nich kladzie szczegdlny nacisk na prawidtowy
balans energetyczny zestawionych sktadnikéw wedlug kodu plane-
tarnego® oraz zywioléw natury. Wszystkie przepisy s bardzo fatwe
w wykonaniu, a jednoczesnie dostarczaja zaskakujacych zapaséw
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12 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

energetycznych. Niekt6re z nich z pewnoscig stang si¢ i waszymi
ulubionymi positkami.

Takze wegetarianie i weganie znajda tu co$ dla siebie. Ta
ksigzka zostala w koricu napisana dla wszystkich ludzi — kazdy
musi zwracaé uwage na potrzeby swojego ciala i samodzielnie
dokonywad wyboréw o tym, co jes¢, a czego unikaé. Niech zdro-
wa kuchnia stanowi wasza inspiracje. Pozwolcie sobie po prostu
wyprébowaé moje przepisy. W ten sposéb gotowanie moze staé
si¢ takze waszym hobby.

Z zyczeniami radosnego czytania, gotowania i smakowania!

wasz Vadim Tschenze
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Sodstawy iywienia
energe lycznegﬂ
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Odzywianie

a energia

Europejska filozofia zywieniowa zasadzona jest na dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych dla praktycznego pozyskania petnowar-
to$ciowego pokarmu. Chodzi przy tym o wystarczajace zaopa-
trzenie w substancjalng energi¢ i sktadniki odzywcze. Nalezy
w to zaliczy¢ takze wodg, substancje balastowe oraz alkohol.
Szamani méwia tu z kolei o duchu potrawy. Wedtug nich
zdrowe jedzenie jest zywe. Przynosi ono ciatu, duchowi i duszy
nowe sily. Wedlug szamariskiego wyobrazenia wszystko w $wie-
cie jest zywe: ludzie, zwierzeta i roéliny, a takze kamienie. Do
tego twierdzg oni, ze kazdy pokarm przedstawia sobg pewien
rodzaj anteny przyciagajacej z kosmosu okreslony rodzaj energii.
Stad tez postrzegaja swoje potrawy jako ,zrédta energii” lub ,,0d-

15
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16 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

zyweze soki”. W dalszej czgsci zajmiemy sie ,,zywiotami natury”,
ktére musza w danej potrawie wystapi¢ razem, oraz nauczymy
si¢ rozrézniaé, podobnie jak Chifczycy, pomigdzy substancjami
dodajacymi i odejmujacymi energii.

Tre$ciwie rzecz ujmujac: za wszystkimi tymi okresleniami stoi
eter lub inaczej méwiac frekwencja, czyli niesubstancjalna ener-
gia przypisana danej potrawie. Wszystkie te okreslenia wskazuja
zatem na jedno: zdrowe jedzenie musi dostarczy¢ czlowiekowi
energii na roznych poziomach.

Energi¢ t¢ pobieramy jednak przeciez nie tylko z pokarmu.
Wszystkie sktadniki odzywcze uobecniaja takze energie niesub-
stancjalne cial niebieskich, ktérych tak bardzo potrzebujemy
w naszym zyciu codziennym. Pobieramy je z uniwersum i przeka-
zujemy dalej. Kazda z takich energii wywoluje odmienne procesy
w naszych cialach i naszych duszach.

Rozdzial ten zaczynam od problemu witamin i mineratéw,
gdyz obie te grupy substancji pokarmowych sa nieodzowne
w gospodarce energetycznej naszych cial. Witamin nie powinno
zabrakna¢ na waszych stotach. Podatem zatem od razu w na-
wiasie przyporzadkowanie planetarne kazdego sktadnika odzyw-
czego, w ktérym dana witamina si¢ znajduje. (Potowa z wyzej
wymienionych przypada storicu i ksi¢zycowi, chociaz naturalnie
nie s3 one planetami w my$l definicji tego terminu). Dzigki
temu mozesz nie tylko pozna¢ zadania, ktére dana witamina ma
do spetnienia, lecz takze od razu zidentyfikowaé przyporzadko-
wane jej impulsy ciata niebieskiego (patrz: tabela). W ten sposéb
uzupetniasz wlasciwosci danej witaminy o jej energetyczna per-
spektywe. Szczegbtowiej odniosg si¢ do tego zagadnienia w roz-
dziale Kody planetarne® a sktadniki pokarmowe.
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Odzywianie a energia 17

Impulsy ciat niebieskich oraz ich przyporzgdkowanie

o Impulsowi stonecznemu przyporzgdkowana jest cyfra 1. Oznacza
on zdrowienie.

o Impulsowi ksiezycowemu przypisana jest cyfra 2. Odpowiada on
za pierwiastek zenski psychiki oraz intuicje.

o Impulsowi Marsa przydzielona jest cyfra 3. Uobecnia on site oraz
pierwiastek meski psychiki.

o Impulsowi Merkurego przypada cyfra 4. Oznacza on wejrzenie
i pomysty.

o Impulsowi Jowisza przypisana zostata cyfra 5. Symbol szczescia
i bfogostawienstwa.

o Impuls Wenus nosi cyfre 6. Odpowiada on za ptaszczyzne oraz
czakre serca. (Wiecej o czakrach dowiesz sie z rozdziatu Kostium
energetyczny ludzi oraz Siedem czakr gtdwnych a energia po-
fraw). Przedstawia mito$¢ i pienigdze.

o Impulsowi Saturna przyporzadkowana jest cyfra 7. Odpowiada
za stabilno$¢ oraz bezpieczenstwo.

o Impuls Urana nosi cyfre 8. Odpowiednikiem jest fundament, zré-
dto oraz energia wiasna.

o Impulsowi Neptuna przypisana jest cyfra 9. Symbol wymiany oraz
komunikacii.

o Impulsowi Plutona przyporzgdkowana jest cyfra 0. Oznacza no-

szego ducha.
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18 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

Najwazniejsze witaminy

Podane kazdorazowo dzienne zapotrzebowanie danej substan-
cji nie musi zaraz oznaczac¢ doktadnej codziennej dawki, abysmy
mogli prowadzi¢ szczesliwe zdrowe zycie. Wystarczy, jesli zdotamy
osiggngc przecietng tygodniowq. Ponadto zapotrzebowanie roz-
ni sie ze wzgledu na pte¢, wiek, stan zdrowia i tak dalej. Podane
wartosci potraktuj orientacyjnie i unikaj zarowno deficytéw, jak
i przedawkowania.

Witaminy oraz sktadniki mineralne wykazujg najlepsze dziotanie,
jesli sg przyjmowane razem ze zdrowymi artykutami pokarmowymi
przy zachowaniu naturalnego powigzania z odpowiadajgcymi
makroelementami (ftuszcze, biatka, weglowodany) oraz mikroele-
mentami (witaminy i mineraty). W ten sposdb dochodzi do energe-
tyczno-catosciowego efektu synergii, przy czym suma ostateczna
zZnacznie przewyzsza wartosci przypisane poszczegolnym sktadnikom.

Prowitamina A petni wazna role dla komérek ciata, kosci, krwi,
oczu, paznokci u dfoni i stop, seksualnosci i rozmnazania, skéry, slu-
26w i z¢béw. Zalecana dawka dziennego spozycia lezy w przedziale
0,8-1,0 miligrama. Istnieja dwa jej warianty: retinol i karotyna.

Retinol znajduje si¢ w masle (7 Saturn = stabilizacja) oraz
w watrébce zwierzecej (8 Uran = podstawa). Stabilizuje komér-
ki ciata oraz tworzy pewna bazg dla zachowania rozmnazania.
W tym przypadku przyporzadkowane impulsy planetarne wy-
kazuja zgodno$¢ w stopniu klucza do zamka.

Karotyna znajduje si¢ w cebuli (3 Mars = sita), pietruszce
(4 Merkury = wejrzenie i 2 Ksi¢zyc = zeniski pierwiastek psychiki,
szpinaku (1 Storice = uzdrowienie), marchewkach (4 Merkury =
wejrzenie) i pomidorach (8 Uran = podstawa). Przyporzadkowa-
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Odzywianie a energia 19

ne tej witaminie impulsy planetarne wzmacniaja oczy, pozwalaja
~wejrze¢” i kojaco oddziatywad na psychike.

Witamina B, zwana takze tiamina, skutecznie wplywa na
apetyt, duchowa $wiezo$¢ oraz czynnosci serca, gojenie ran,
energi¢ nerwowa i komérkowa, przemiang weglowodandw, sok
zotadkowy, trawienie.

Witamina B, znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
chlebie (7 Saturn = stabilizacja), ryzu (8 Uran = podstawa), soi
(9 Neptun = wymiana), zéttku (2 Ksiezyc = zeriski pierwiastek
psychiki) oraz w przeréznych orzechach (0 Pluton = duch). Zale-
cana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,3 do 1,5 miligrama.
Przyporzadkowane impulsy planetarne zapewniajg stabilizacje
duchowg oraz funkcjonowanie przemiany materii, a takze pozy-
tywnie oddziatuja na psychike.

Witamina B,, zwana takze ryboflawing lub laktoflawina, wspo-
maga oczy, paznokcie u dioni, wlosy, skére, przemiang weglowo-
danéw, biafek i thuszczéw, ostros¢ widzenia, mnozenie erytrocytéw
(krwinek), oddychanie komérkowe oraz gospodarke energetyczna.

Znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), produktach mie-
snych (3 Mars = sita), serze (0 Pluton = duch), jagodach (3 Mars
= sita) oraz migdatach (0 Pluton = duch). Zalecana dawka dzien-
nego spozycia wynosi 1,5-1,7 miligrama. Przyporzadkowany im-
puls planetarny wzmacnia sposéb widzenia, ale przede wszystkim
wzmaga sity duchowe.

Witamina B,, zwana takze niacyna, wazna jest dla wigzania
tkanek, kontroli cholesterolu, czynnosci serca, metabolizmu
moézgu, krazenia, czynnosci watrobowych oraz jelitowych, pro-
dukcji kwaséw zoladkowych, snu, samopoczucia, przemiany
weglowodanéw, ttuszezéw i biatek. Pelni takze wazna role dla
skéry, zyl, nerwéw oraz w oddychaniu i energii komérkowe;.
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Witaming B, mozna znalez¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
kartoflach (1 = uzdrowienie) oraz migsie drobiowym (3 Mars =
sita). Zalecana dawka dziennego spozycia waha si¢ w przedziale
od 2 do 17 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
przynosza uzdrowienie duchowe oraz sity zyciowe.

Witamina B,, znana tez jako cholina od przyswajalnej dla
ludzkiego organizmu substancji witaminopodobnej, znajduje si¢
w miesie (3 Mars = sita), zbozu (7 Saturn = stabilizacja) i jajkach
(2 Ksigzyc = zenski pierwiastek psychiki). Zalecana dawka dzien-
na wynosi okoto 350 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne dodaja psychicznych sit i réwnowagi. Mozna powie-
dzie¢, ze sterujg tym, co lezy nam sercu.

Witamina B, zwana takze kwasem pantotenowym, za-
bezpiecza duchowa $wiezos¢, gospodarke tluszczowa, lepsze
dokrwienie oraz unerwienie cztonkéw, objetosé i kolor wloséw,
produkeje energii, spalanie thuszczu, sitg koncentracji, witalno$¢,
produkcje hormonéw oraz przeciwdziala powstawaniu zapalen.

Wystepuje w watrébee zwierzecej i nerkach (8 Uran = podsta-
wa), mleku (2 Ksi¢zyc = zeriski pierwiastek psychiki) i rybach (5
Jowisz = szczgscie). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi 6
miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne stabilizujg
nerwy oraz psychike, przynosza szczgicie i poczucie pelni.

Witamina B, zwana takze pirydoksyna, jest waznym elemen-
tem ksztaltujacym poziom cukru we krwi, wykorzystywanie bia-
tek, przemiang tuszczéw i weglowodandw, porost wloséw, prace
serca, krwiobieg, kwas zotadkowy, czynnos¢ ukladu kostnego;
pracg komérek nerwowych oraz produkeje czerwonych krwinek.

Wystepuje w bialej kapuscie (2 Ksigzyc = zeniski pierwiastek
psychiki), warzywach (rézne impulsy) oraz drozdzach (0 Pluton
= duch). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,6 do
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1,8 miligrama, przyporzadkowane impulsy planetarne przynosza
jasnos¢ duchowg oraz zasoby energii. Zapewniony klarowny oglad
spraw pozwala rozkoszowad si¢ zyciem i smakowac¢ jego stodycz.

Witamina B_, zwana takze witaming H lub biotyna, pozy-
tywnie wptywa na poziom cukru we krwi, dostarczanie ener-
gii do mézgu oraz komérek nerwowych, przemiang materii,
paznokcie u dloni, skére, wlosy (pickne, gladkie i jedwabiste),
przemiang¢ weglowodanéw oraz komérki migsniowe.

Wystepuje w nerkach (8 Uran = podstawa), z6ttku (2 Ksie-
zyc = zenski pierwiastek psychiki) oraz watrébce wieprzowej (8
Uran = podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od
20 do 30 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
zapewniajg silng podstawe. Dostarczajg mézgowi oraz strukturze
nerwowej waznej energii.

Witamina B,, tak zwany inozytol, takze przynalezy do grupy
B-kompleks. Niektorzy naukowcy twierdza jednak, ze nie jest to
prawdziwa witamina. Stuzy jako komponent prawidlowego prze-
kaznika neuronowego, czym zabezpiecza zdrowie systemu ner-
wowego. Inozytol stosuje si¢ w terapii réznorodnych zaburzen
psychicznych. Jest on szczegélnie wazny w walce z depresja.

Wystepuje niemal we wszystkich rodlinach, zwlaszcza w pszeni-
cy (7 Saturn = stabilizacja) oraz §liwkach (4 Merkury = wejrzenie).
Inozytol jest zatem nieoceniong substancja odzywcza dla mézgu oraz
wspomaga funkcjonowanie watroby. Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi 500 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy pla-
netarne stabilizuja psychike oraz pozwalaja na whasciwy oglad spraw.

Witamina B, podobnie jak witamina B, nazywana jest kwa-
sem foliowym i petni wazng funkeje dla wzrostu oraz ukrwienia.
Zwlaszcza w okresie dziecigcym tej witaminy nie moze zabrak-
naé. Wzmacnia naczynia wlosowate oraz zyly.
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