ZINEK

Az el6z6 lapszamban talalhato Taplald szinek
cimU cikk kapcsan az olvaséban felmerulhet

a kérdés: ha ételeink tdbbsége nem szines, akkor
nem egeszséges, nem taplald? Termeészetesen

a fehér, a fekete és a kdzottuk talalhatd 6sszes
szin és arnyalat hatassal van rank, €s befolyasolja
egeszsegunket, erdnlétlinket. Ezért tartottam

fontosnak, hogy ebben a cikkben beszéljink azokrdl
a szinekrdl is — barna, fehér, fekete —, melyek ételeink

nagy részeben jelen vannak.
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A BARNA
Az ember a term&foldbdl szar-
mazo élettdl flgg. Barna a féld
szine, a fold josagat képviseli,
és a leggyakrabban ,fogyasz-
tott” szinek kozé tartozik.
Ldcher szerint a barna
a sotétvoros természethez
kozeli arnyalata, amelyben
tompul a vords szin aktiv élet-
ereje. A barna biztonsagot ado,
megnyugtatd, a természetes-
séget szimbolizalja. Harmoniat
teremt csaladunkban, ottho-
nunkban, az anyagi létben,
atest szlikségleteiben, egész-
ségi allapotunkban.

Testi szinten a gyomorra

és a bélrendszerre hat jotéko- ™%
nyan, serkenti a test anyag- =

csere-folyamatait. A bels¢ %
nyugalom, higgadtsag érzését
kozvetiti.

A FEHER

Afehér a tisztasag, nyitottsag,
tudatosséag szine. Testi szinten
mindenre alkalmazhatd, kivald
fert6tlenits, sebgydgyitd hata-
sa van. Tisztitd, méregtelenitd
szerepe igen nagy. Fontos
megemliteni a fokhagyma

és a voréshagyma sokrétd
gyogyitd hatasat.

A FEKETE

A fekete a sotétséget szimbo-
lizélja, passzivitast, lemondast
és kimerUltséget jelent. Olyan

helyzetekben kivanjuk ezt

a szint, amikor csalddottak,

faradtak, csiggedtek vagyunk.
Segitségével csOkkenthetjik
fajdalmainkat, alléképességre,
kitartasra és szilardsagra 6sz-
t6ndz benntinket.

A SZURKE
A szlrke semleges szin,
az érzések hianyat fejezi ki.
Mindazok az élelmiszerek,
amelyekben eltlinik az élet-
energia, elszurkulnek, ,érzé-
ketlenng”, élettelenné (ehetet-
lenné?) valnak.

Amikor életlinkben nem
a sajat utunkat jarjuk vagy
nem kapjuk meg azt, amit

Barna szind
élelmiszerek

Did, mandula, mogyord;
gabonafélék: buza, arpa,
rozs, zab; barna rizs,
kakad, gomba, mazsola,
datolya; sok gyogyndveny
és flszer: szerecsendio,
6rolt gyombeér, stb.

MEGJEGYZES

Sziirke: kikeverhet6 fehérbdl és feketébdl vagy barmilyen komplementer szinparbdl:

Fehér szind

élelmiszerek

Fehér retek, paszternak,
z6ldség, zeller, :
fokhagyma, véréshagyma, :
poréhagyma, burgonya, :
rizs, tojasfehérje, tofu.

lila-sarga, kék-narancssarga, zold-piros.
Fehér: minden szint tartalmaz, azokat visszatUkrozi.
Fekete: minden szint befogad, elnyel.

Barna: eléallithatd vords-kék vagy vords-fehér és fekete szinek keverékébdl.

A csokolade és a kave
a barna szin tiikrében

Minden szinre érdemes odafigyelni, ha
tulzott, mértéktelen hasznalat, ez
esetben fogyasztds 1ép fel. A barna
szinhez vald erés vonzddas gyak-

ran azt jelzi, hogy az egyén
bizonytalan, alacsony

az Onbecsiilése, fél tehet-
ségének teljes kibontakoz-
tatasatdl, a megrekedtség
érzése veszi hatalmaba.
Hidnyzik a biztonsag,
szilardsag, megbizhato-
sag és onuralom

az életébol. Azért
fogyasztunk tulzott
mennyiséget a barna
szintl ételekbodl, mert .
érzelmi biztonsagot,
testi kényelmet,
nyugalmat ad
szamunkra.

szeretnénk,
gyakran pot-
cselekvések-
ben keresstk

a megoldast .

Ha csokoladét
eszlnk, azt tesz-
szUk, amit akarunk,
hozzajutunk ahhoz,
amire szUkséglnk van.

Kovérséglnk elnyomja
Onbecsduléstinket, mert nem
lehetlink elég vonzdak, elfo-
gadhatdak egy olyan tarsada-
lomban, amely a karcsusageért,
sikerességért rajong. Akarva-
akaratlan nyulunk a csoki
utan, hogy enyhitsik elfojtott
vagyainkat.

A kavézassal is kialakulhat
egyfajta fliggdség, hiszen
sokunknak egyet jelent a kavé
illata, ize a melegséggel, béké-
vel, nyugalommal, otthonnal,
csaladdal, amelyek mind a biz-
tonsagunk érzését erdsitik.

Fekete szinu
élelmiszerek

Edesgydkér, fekete
ribizli, fekete retek, fekete
szarvasgomba, fekete
bors és a mak, amelynek
nagy vastartalma segit
legy&zni a faradtsagot,
teherbirdva tesz.
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