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Odzywianie wedlug Pigciu Przemian

Czy to mozliwe, ze pomarancze i kiwi, ktore zima jemy dla zdrowia, w rzeczywistosci
ostabiaja nasza odpornos¢? Albo, ze tak rzekomo zdrowe banany moga wywolywac uczucie
zmegcezenia 1 trudnosci w koncentracji, a jogurt i chudy twardg w gruncie rzeczy wcale nie
pomagaja schudnac?

(...) Sa to wszystko sensacyjne nowosci, ktore by¢ moze sprawia, ze nasza starania, aby mie¢
wigcej energii, zdrowie 1 lepsza figure, wreszcie zostana zwienczone sukcesem. (...)

(...) Od 3 tysiecy lat tradycyjna medycyna chinska postuguje si¢ kompleksowym systemem
odzywiania w celu zachowania zdrowia i usunigcia zaburzen organizmu. W ciaggu minionych
trzech tysiacleci system ten dostarczyl wystarczajaca ilos¢ dowodow na to, ze istotnie chroni
zdrowie 1 przywraca funkcjom organizmu utracong rOwnowagg. Oprocz metod
terapeutycznych - akupunktury, zielarstwa i gimnastyki leczniczej - bardzo wazna rolg jako
dziatalno$¢ profilaktyczna spetnia tradycyjna chinska nauka o zywieniu. (...)

(...) W Chinach terapia ziotowa i zywieniowa sa $cisle ze soba powiazane. Zarowno w
klinikach, jak i gospodarstwach domowych ziola lecznicze gotuje si¢ czgsto razem z
potrawami. | tak w rosole z kurczaka mozna nieraz znalez¢ korzen dang gui (dziggiel,
Angelica sinensis Diels. - przyp. thum.) o lekko gorzkim smaku. Rosét pobudza wydzielanie
sokoéw przez organizm, natomiast korzen dang gui ma dziatanie krwiotworcze. Potaczenie to
sprawia, ze zwykla zupa staje si¢ drogocennym lekarstwem w leczeniu wszelkich zaburzen
krwi. Dla Chinczykdw jest rzecza oczywista, ze zwykla zupa staje si¢ drogocennym
lekarstwem w leczeniu wszelkich zaburzen krwi. Dla Chinczykow jest rzecza oczywista, ze
zupa powinna by¢ nie tylko smaczna, lecz rowniez mie¢ dzialanie zdrowotne. Gotowanie wigc
urasta do rang symbolu.

Wazne jest przy tym, zeby odrdzni¢ zywienie terapeutyczne od codziennego. W tej ksiazce
postaram si¢ przyblizy¢ jedynie ogolne normy rzadzace odzywianiem. Aby moc je zastosowaé
w terapii konkretnych schorzen, niezbg¢dna jest diagnoza, postawiona w oparciu o tradycyjna
medycyng chinska. (...)

Energetyczny charakter pozywienia

Tradycyjna chinska nauka o zywieniu dzieli produkty spozywcze w zaleznosci od ich
energetycznego charakteru na nastgpujace kategorie: produkty gorace, ciepte, neutralne,
od$wiezajace i zimne. (...)

(...) Na skutek gotowania i pieczenia produkty spozywcze ulegaja ogrzaniu. Najwazniejszym
tego skutkiem jest jednak poprawa strawnosci. Dotyczy to rowniez sokow, ktdre po
rozcienczeniu goraca woda staja si¢ znacznie strawniejsze. Poniewaz w Chinach przywiazuje
si¢ duza wage do strawnosci pozywienia, Chinczycy jedza tylko niewielkie ilosci pokarméw
surowych. (...)

Gorace produkty spozywcze chronig przed zimnem

Gorace produkty spozywcze, takie jak baranina, pieprz, gatka muszkatotowa, chili, herbatka z
kopru wloskiego, grzane wino 1 wysokoprocentowy alkohol, wptywaja na organizm
rozgrzewajaco, wzmacniajac jang. Dziatanie to wykorzystywane jest w celu zapobiegania
niedoborowi jang, a wigc stanowi chtodu. Narzady, ktore maja dos¢ ciepta, pracuja sprawnie, a
czi przeptywa. Jesli dojdzie do utraty ciepta wskutek zimna klimatycznego lub spozywania
ochtadzajacych pokarmoéw, zdolno$¢ narzadow do funkcjonowania zmniejsza sig, a czi



stagnuje. Stad tez gorace produkty Zzywno$ciowe stosuje si¢ gldwnie w chtodn
aby ochroni¢ organizm przed chtodem lub zdusi¢ w zarodku rozpoczynajace s
przezigbienie. (...)

Cieple pokarmy wzmagaja aktywnos¢
W mniejszym nieco stopniu wszystko to, co dotyczy goracych produktéw spozywc
odnosi si¢ rowniez do produktoéw cieplych, takich jak dréb, por, cebula, czosnek, imbit
kolendra, majeranek, kawa 1 czerwone wino. RoOwniez ich udziat w diecie nalezy zw
przy chtodnej pogodzie i w chtodnej porze roku. (...)

Neutralne pokarmy dostarczaja czi

Neutralne produkty spozywcze, zwlaszcza majace stodki lub neutralny smak, takie jak zboza,
warzywa zawierajace skrobig, wotowina i warzywa straczkowe, buduja czi i dzialaja
rownowazaco na narzady. Nadmiaru czy niedoboru czi lub sokow mozemy si¢ na dluzej
pozby¢ albo w ogole uniknad, jesli naszym podstawowym pozywieniem stanie si¢ gotowane
zboze. Gléwnym skladnikiem kazdej potrawy powinny wigc by¢ produkty neutralne. (...)

Odswiezajace produkty spozywcze sprzyjaja budowie krwi

Z odswiezajacych produktéw spozywczych organizm buduje krew 1 soki. Aby proces ten mogt
si¢ odbywac, odpowiedzialne za niego narzady, czyli $ledziona i nerki, potrzebuja dostateczne;j
ilosci czi. W przypadku niedoboru krwi lub sokéw wazna jest wigc w pierwszym rzedzie
odbudowa czi poprzez spozywanie neutralnych i cieptych produktéw spozywczych oraz
jednoczes$nie budowa sokoéw za posrednictwem pokarméw odswiezajacych. Wigkszos§¢
warzyw 1 owocow oraz niektore sataty maja wtasnie dziatanie od$wiezajace. Wszystko, co
zielone w $wiecie roslin, doskonale nadaje si¢ do budowy krwi. Korzystne jest wigc
zwigkszanie spozycia satat liSciowych oraz zi6t wiosna i latem, a ograniczanie jesienia i zima,
preferujac tym samym potrawy ogrzewajace. (...)

Zimne produkty spozywcze chronig przed goracem

Wiele owocow tropikalnych i herbat ziotowych, a ponadto pomidory, ogorki, algi, woda
mineralna i s6l - oto produkty zimne. Niewielka ich ilo§¢ w potrawach zapobiega powstawaniu
nadmiernego goraca, czyli nadmiaru jang w organizmie. Zwlaszcza latem i w krajach o
goracym klimacie, zimne produkty spozywcze réwnowaza upal panujacy na zewnatrz. Poza
tym, ich nadmiar ma podobne skutki jak nadmiar produktoéw od$wiezajacych z ta r6znica, ze
ich dzialanie rozpoczyna sig szybciej 1 wnika glebiej do organizmu. Wtasnie latem dochodzi
czesto do ostabienia czi przewodu pokarmowego i sSrodkowego ogrzewacza wskutek
nadmiernego spozycia zimnego pozywienia, lodéw i chtodzonych lodem napojow. W efekcie
nerki znajdujace si¢ w dolnym ogrzewaczu zmuszone sa do udostgpniania wigkszej ilosci
ciepta i czi. Na dluzsza metg¢ powstaje niedobor jang w nerkach 1 wewngetrzny chiod. (...)

Wiasciwy wybor pozywienia

Leciwy juz chinski profesor, Leung Kok Yuen, wyktadajacy w Paryzu na Uniwersytecie
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, przestrzega $cistej reguly, ktora mowi, ze zdrowe
pozywienie powinno mie¢ nastgpujacy sktad: 70% zbdz, 15% gotowanych warzyw, 5%
produktow surowych, 5% migsa lub ryby oraz 5% produktéw mlecznych i pozostatych.

Bez obaw, do przestrzegania takiej diety nie bed¢ bynajmniej nikogo naktaniaé! Jesli jednak
bedzie ona komus$ odpowiadata, to mogg tylko pogratulowaé. Zapewni mu to bowiem
nieprzecigtnie silna przemiang materii, dtugie zycie, zdrowie i opanowanie. (...)



Laczenie produktow spozywczych w zaleznos$ci od ich natury energetyczne;j

(...) Codzienne odzywianie stuzy temu, zeby choroby w miar¢ mozliwo$ci wcale si¢ nie
pojawialy. Ponadto ma za zadanie niwelowanie niewielkich zaburzen rownowagi w
organizmie i lekkich dolegliwosci. (...)

(...) Jesli chodzi o charakter energetyczny, najwazniejsza sprawa jest to, zeby potrawy sktadaty
si¢ w wigkszo$ci z neutralnych produktéw spozywczych oraz od$wiezajacych i cieptych
warzyw. Pokarmy zimne i gorace powinny by¢ zawsze uzywane z rozwaga i w niewielkich
ilosciach. (...)

(...) Neutralne, ciepte i od$wiezajace produkty spozywcze tworza wigc zrbwnowazona baze, a
gorace 1 zimne stuza jako dodatek. Przestrzegam przed nadmiarem produktow zimnych
réwniez w goracej porze roku. Wiasnie latem czi znajduje sig blizej powierzchni ciala, a
wnetrze, zwlaszcza zotadek 1 §ledziona, jest szczegdlnie podatne na wychtodzenie.

Wiosna 1 latem uzywa si¢ wigcej produktow odswiezajacych, a jesienia i zima - cieptych.
Swieze ziota, sataty lisciowe, kietki i owoce w niewielkich ilosciach powinny urozmaicaé
jadtospis o kazdej porze roku, latem w ilosciach wigkszych, a zima w mniejszych. (...)

Gotowanie z uzyciem pigciu smakow
Dla 0s6b chcacych odzywiaé si¢ w zréwnowazony sposob przez caty rok podajg tu kilka regul,
utatwiajacych wiasciwy wybor:

- Pig¢ smakoéw ma za zadanie zrownowazone odzywianie wszystkich organow. Im wigcej
smakdéw wystepuje w jednej potrawie, tym lepiej odzywione bgda tez narzady. Cel ten
osiggasz, przygotowujac potrawy z wieloma przyprawami i ziotami albo taczac rézne
warzywa: marchew, kalarepke 1 czerwone buraki, do tego proso lub polenta. W wywazonej
potrawie wszystkie smaki daja si¢ wyraznie odczué, ale Zaden nie przewaza.

- Zwracaj uwagg na kolor. Przyjemny zapach i bogactwo koloréw pobudzaja soki trawienne 1
przygotowuja zotadek na przyjecie pozywienia. Potrawa, w ktorej wystepuje wszystkie pigc
koloréw, pobudza czi i wyglada bardzo apetycznie. Uzywaj z6ttej papryki, selera, cukini lub
brokutéw, marchewki lub czerwonej papryki i czarnych wodorostow albo posyp gotowa
potrawg¢ czarnym sezamem.

- Pokarmy przemiany Ziemi stanowia wyjatek. Mozna ich uzywac¢ bez dodatku innych
smakow, a mimo to narzady beda odzywione w zrownowazony sposob, bowiem stodki smak
dziala harmonizujaco i rozprowadza czi po catym ciele. Gulasz wolowy mozesz wigc podawac
z grysem kukurydzianym i fasolka szparagowa, a marchewke z prazonymi orzechami
laskowymi i kasza jaglana.

- Wazna rolg odgrywaja aromatyczne ziota 1 przyprawy. Kminek, gatka muszkatotowa,
tymianek, szatwia, majeranek i §wiezy imbir nie tylko dodaja smaku potrawom, ale rowniez
utatwiaja ich trawienie, zwlaszcza cigzko strawnych dan zawierajacych straczkowe, migso
albo duzo thuszczu. To samo odnosi si¢ do $wiezych zi6t kuchennych, ktorymi posypujesz
potrawy bezposrednio przed podaniem albo pozwalasz im si¢ krotko pogotowac. Nawet
najprostszym daniom dodaja one szczegélnego aromatu. Swieza bazylia, oregano,
szczypiorek, rzezucha i rucola rozpraszaja monotoni¢ i nadaja potrawom §wiezos¢.



Gotowanie wedlug por roku
Aby wykorzysta¢ 1 rownowazy¢ wptywy por roku, trzeba czasem w szczegdlny sposob
podkresla¢ poszczego6lne smaki lub charakter energetyczny. (...)

- Wiosna, jak mowia Chinczycy, przewazaja czi 1 wiatr - istnieje wigc niebezpieczenstwo
wysuszenia. Wiosna jest rowniez wtasciwa pora dla wzmocnienia watroby i pecherzyka
z6lciowego. Uzywaj teraz produktow zawierajacych przemiang drzewa, aby uzupetnic i
chroni¢ soki ciata: zielone warzywa, zwlaszcza lisciowe, kietki, sataty i §wieze ziota. (...)

- Latem dominuje goraco. Uzywaj teraz czgsciej jinizujacych metod gotowania, chtodnych
warzyw, grzybow, duszonych pomidorow, satat lisSciowych, kietkow, owocdw i tofu, a mnie;j
migsa. Rob salatki z gotowanych warzyw, sa strawniejsze od surowych. Gorace potrawy i
napoje pomagaja lepiej znosi¢ upal, bowiem zmniejszaja roznicg temperatur miedzy wngtrzem
1 zewnetrzem organizmu. (...)

- Jesienia przewaza w organizmie susza, chociaz w naszych szeroko$ciach geograficznych nie
odnosi si¢ takiego wrazenia. We wngtrzu organizmu panuje jesienny nastroj: soki
przemieszczaja si¢ w glab ciata, tak ze pluca i jelito grube maja tendencj¢ do wysychania,
objawiajaca si¢ suchym kaszlem i zatwardzeniem. Ryz, rzepa, rzodkiewka 1 biate warzywa,
takie jak kalarepka, kalafior i wgzymord (skorzonera) wzmacniaja i chronia organy przemiany
Metalu. Jednoczesnie nalezy przygotowywac ciato na nadejscie zimnej pory roku przez
wzmacnianie odpornosci. Do tego celu nadaje sig¢ por, cebula, $wiezy imbir, inne ostre
przyprawy i baranina. Zawarto$¢ biatka w pozywieniu powinna teraz zosta¢ zwigkszona przy
pomocy migsa, ryb, jajek, warzyw straczkowych i1 orzechow. Wzmacniajace zupy 1 potrawy
jednodaniowe sa pozywna podstawa rozwijania odpornosci przeciwko niesprzyjajacym
zimowym warunkom.

- Zima dominuje chtod. Uzywaj teraz jangizujacych metod gotowania i cieplych pokarmow,
korzeni 1 zi6t. Pamigtaj jednak, aby ciepte potrawy réwnowazy¢ chtodnymi warzywami i
zimowymi salatami. Zima jest wlasciwa pora do budowania rezerw. Dotyczy to przede
wszystkim kosci, ktére w idealnych warunkach korzystaja zima z bogatych dostaw substancji
mineralnych. Dobrze nadaja si¢ do tego algi - morskie wodorosty - pasujace do zup, potraw
jednodaniowych 1 warzyw straczkowych. Rowniez orzechy sa zasobne w mineraty i
poprawiaja smak satatek, kompotéw oraz potraw z warzyw. (...)

Choroba - co to jest?

Aby uzmystowi€ ci, jak z punktu widzenia medycyny chinskiej wyglada zwiazek pomigdzy
zdrowiem i choroba, musz¢ wprowadzi¢ tu stosowane w TMC pojecie zespotow
chorobowych. Na podstawie uproszczonego opisu tych zespoldw postaram sig¢ wyjasnic, jak
btedy w stylu zycia oraz w odzywianiu przyczyniaja si¢ do powstania choroby. Wspomniane
zespoty chorobowe sa szczegdtowo opisane w ramach Tradycyjnej Medycyny Chinskie;.
Utatwiaja one osobom zajmujacym si¢ medycyna rozpoznawanie zaczatkow choroby lub
ogolnych tendencji stanu zdrowia. (...)

Niedobor czi, niedobdr jang, wilgo¢, wilgotne zimno i wilgotne goraco

Choroba oznacza przede wszystkim, Ze albo esencja albo sita Zyciowa badz obie naraz zostaty
uszczuplone. Jezeli ostabiona jest sita zyciowa, czyli korzen jang, oparte na niej procesy
zachodza zbyt powoli: osoba taka czuje si¢ czgsto zmeczona, przygnebiona, tatwo marznie i



zazigbia sig.

Niedobor jang powstaje z reguty na skutek przepracowania i blgdéw w odzywianiu. D
ilosci stodyczy, lody, silnie schtodzone napoje oraz diety oparte na glodowaniu lub duz
ilosciach salaty, owocoéw i surowych warzyw wychtadzaja organizm. (...) L

Niedobor jang zaczyna sig tak zwanym niedoborem czi, przy ktérym gtownymi
dolegliwo$ciami jest nie tyle zimno, ile zaktocenia trawienia: wzdgcia, uczucie przepehienia,
migkkie wyprdznienia. Jako ze brakuje czi - sily napedzajacej wszystkie funkcje organizmu -
pozywienie nie jest nalezycie trawione. Organizm nie jest wigc prawidtowo odzywiany i - co
wazne - produkty odpadowe nie sa caltkowicie wydalane; stopniowo zaczynaja odktadac¢ si¢ w
tkankach.

Ich nagromadzenie nazywa si¢ w j¢zyku medycyny chinskiej wilgocia, jako Ze towarzyszy mu
zbieranie si¢ wody w tkankach. Wilgo¢ powstaje wigc jako skutek stabego przetwarzania,
wynikajacego z niedoboru czi. Staje si¢ widoczna, kiedy trawienie ostabnie lub zostaje
przeciazone na tyle, ze dochodzi do nadwagi lub widocznej opuchlizny czy odmy na twarzy
lub konczynach.

Jezeli oprocz wilgoci pojawia si¢ oznaki zimna, wskazujace na niedobor jang, to méwimy o
wilgotnym zimnie. Wilgotne zimno jest powazniejszym stanem niz sama wilgo¢, bowiem
mamy tu jeszcze niedobor jang. Ostabienie jang to, jak wiemy, niedobor czi oraz oznaki
zimna.

Niedobor czi w potaczeniu z wilgocia mozna w dzisiejszych czasach znalez¢ u wigkszosci
ludzi po czterdziestce, ale rowniez czgsto u 0os6b miodszych i dzieci. Obok opisanych
wczesniej dolegliwosci trawiennych wywotuje on zachcianki na stodycze, zmgczenie 1
wahania koncentracji; czg¢sto rowniez apati¢ i duchowa ocigzatos¢. Osobie dotknigtej brakuje
energii 1 sity woli, aby przeciwstawi¢ si¢ nudzie, przecigtnosci lub przyja¢ wyzwania, jakie
niesie ze soba wprowadzenie zmian lub praca nad wlasnym rozwojem duchowym. (...)

Wilgoc¢ jest, jak juz wspomniatam, forma gromadzenia si¢ wody 1 zanieczyszczen; blokuje ona
przeplyw czi 1 krwi. Nacisk tych blokad na inne tkanki prowadzi z kolei do powstawania
goraca, ktére z czasem zaggszcza wilgo€. Stan ten nazywamy wilgotnym goracem. Z niego
wlasnie biora si¢ choroby pecherzyka zo6lciowego, takie jak kolki i kamienie. (...)

Dalsze czynniki wywolujace przemiang wilgoci w wilgotne goraco, to powszechnie znane
uczucia, takie jak zto$¢ 1 gniew oraz napigcie, bedace reakcja na stres. Przyczyniaja si¢ tu
réwniez nastgpujace produkty i uzywki: mocny alkohol, duze ilosci alkoholu, tanie wina,
kawa, duze ilo$ci migsa, wedlin, sera, czekolady i przemystowo produkowanego pozywienia;
wszystkie Zle strawne pokarmy, szczegolnie za$ mleko i produkty mleczne, zwlaszcza, jesli
duze ich ilosci spozywane byly juz w dziecinstwie. Bardzo stodkie potrawy i napoje,
zawierajace duzo biatego cukru, réwniez sa tu niekorzystne, bowiem silnie nawilzaja oraz
ostabiaja jang 1 zwigzane z nim dynamiczne procesy w organizmie. (...)

BARBARA TEMELIE, udziela porad zywieniowych w oparciu o zasady Tradycyjne;j
Medycyny Chinskiej, prowadzi kursy i seminaria na temat odzywiania. W Monachium ma
wlasna poradnig dietetyczna.

Barbara Temelie
ODZYWIANIE WEDLUG PIECIU PRZEMIAN
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