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12. Wptywanie
na nature termiczng
pozywienia

Dietetyka chinska rozr6znia ponad 50 r6z-
nych sposobéw przyrzadzania zywnosci.
Metody przygotowywania lub podgrzewa-
nia positkbw wywieraja najbardziej zna-
czacy wpltyw na gi albo termiczng nature
pozywienia. Metody te mozna podzieli¢
na dwie kategorie.

12.1. Ochtadzajgce metody
gotowania

Metody z tej grupy nasilajag ochtadzajaca
nature pozywienia. Ciepte lub gorace z na-
tury produkty mozna schtodzi¢ poprzez
uzycie odswiezajacych albo chtodnych
sktadnikow. Ochtadzajagce metody goto-
wania wzmacniajg potencjat yin positkow.

Do ochtadzajacych metod naleza: blan-
szowanie, gotowanie na parze, zasalanie
(marynata/zalewa w solance), gotowanie
w duzej ilosci wody oraz przygotowywanie
potraw z uzyciem ods$wiezajgcych sktadni-
kow, takich jak owoce, rowniez tropikalne,
i kietki.

12.2. Ogrzewajgce metody
gotowania

Wzmagaja one ogrzewajace dziatanie
pozywienia i zmniejszajg odSwiezajacy
(ochtadzajacy) efekt potraw. Wzmacniaja
potencjat yang positkow.

Do ogrzewajacych metod gotowania
nalezg: grillowanie, smazenie, prazenie,
wedzenie, suszenie, pieczenie, dtugotrwa-
te duszenie w wodzie lub sosie, gotowanie
z uzyciem alkoholu, uzywanie goracych
lub rozgrzewajacych przypraw.

13. Metody gotowania
w szczegobtach

13.1. Pieczenie AAV

Ta metoda wzmacnia delikatnie energie
yang pozywienia. Uzywa sie jej, by unik-
na¢ efektu ochtadzajacego wtasciwego dla
odswiezajacych lub silnie wychtadzajacych
potraw (produkty typu yin, np. warzywa).
Pieczenie potraw lub robienie zapiekanek
jest dla wegetarian sposobem na dostarcze-
nie cialu energii yang i na zrbwnowazenie
ochtadzajacego dziatania pozywienia typu
yin, ktore przewaza w ich diecie. Dzieki
pieczeniu wzmacnia si¢ energie yang w cie-
le w czasie chtodnych pér roku. Warzywa,
badz produkty surowe, ktore ze wzgledu
na swoj charakter yin ochtadzajg ciato,
zyskuja jakos¢ ogrzewajaca pod wptywem
pieczenia — np. pieczone pomidory albo
jabtka.

13.2. Blanszowanie AV

Ta metoda preparowania nie zmienia po-
ziomu energetycznego pozywienia, ale po
podgrzaniu staje si¢ ono atwiejsze do stra-
wienia.

13.3. Smazenie i prazenie
(obsmazanie) AAYV

Smazenie i prazenie (obsmazanie) wzmac-
nia energie yang pozywienia. Dobrym
wariantem tej metody jest uzywanie sto-
sowanego w kuchni chinskiej woka (z nie-
wielka iloScig oleju lub bez niego). ,Wo-
kowanie” sprawia, ze sktadniki wchodza
w kontakt z ekstremalnym goracem tylko
na krotki czas, dzieki czemu sg chrupigce
na zewnatrz, ale soczyste i Swieze w $rod-
ku. Takie jedzenie ma silng energie yang na



52

zewnatrz i rbwnowazacy komponent yin
w $rodku.

Smazenia i prazenia nalezy unika¢ w przy-
padku objawéw wewnetrznego gorgca.
Uzywanie zbyt duzych ilosci oleju lub innych
thuszczéw do smazenia moze réwniez pro-
wadzi¢ do pojawienia sie wilgotnego goraca,
ktore obcigzac bedzie systemy

narzaddw watroby i pecherzyka zétciowego.

13.4. Gotowanie na parze AV

Metoda ta zmienia nature termiczng pro-
duktow w niewielkim stopniu, wiec klasy-
fikuje sie ja jako neutralng.

13.5. Grillowanie/pieczenie
naroznie AAAA

Metody grillowania i pieczenia na roznie
wywotlujg silny efekt yang. Bezposredni
kontakt ze Zroédtem ciepta dostarcza jedze-
niu duzej iloSci goraca. Bedzie to wzmac-
nia¢ aspekt ogrzewajacy grillowanych pro-
duktow, zwtaszcza miesa. Jako ze grillowa-
nie i pieczenie na roznie moze prowadzi¢
do pojawienia sie toksycznych substancji
w jedzeniu, metody te powinny by¢ stoso-
wane tylko w wyjatkowych przypadkach.

Grillowania/pieczenia na roznie nalezy
unika¢ w przypadku symptomoéw goraca.

13.6. Gotowanie/duszenie
AV= ANV

Jesli chodzi o gotowanie, efekt ogrzewajacy
zalezy od czasu gotowania i zastosowanej
temperatury. Krotki czas gotowania dodaje
niewielkiej ilosci energii yang do pozywie-
nia. Przedtuzanie gotowania do kilku go-
dzin (nawet do 36 przy przyrzadzaniu Zupy

Mocy) silnie wzmacnia potencjal yang
w pozywieniu. W TMCh 6w podwyzszony
poziom energii jest o wiele wazniejszy niz
jakakolwiek ewentualna utrata witamin
podczas dtugotrwatego gotowania. Gula-
sze duszone przez dlugi czas, zawierajace
rozgrzewajace mieso, stanowia doskonata
podstawe dla odbudowania energii yang
u 0s6b z niedoborem gi lub yin. Gotowa-
nie jest rowniez cenne podczas chtodnych
zimowych miesiecy (miegso, buliony i zupy
warzywne). Ta metoda przygotowywania
pozywienia nie jest obecnie powszechna
w wielu czeSciach $wiata, ale wedtug me-
dycyny chinskiej dziata bardzo skutecznie
w kontekscie leczenia. W przesztosci goto-
wanie lub duszenie przez dtugi czas byto
rozpowszechnione w Europie; potrawa
dusita sie w naczyniu na otwartym ogniu
przez cate dnie i regularnie dodawano do
niej nowe sktadniki. Tego rodzaju positki,
energetycznie bardzo rozgrzewajace, stano-
wily konieczne zrownowazenie dla chtod-
nych warunkéw pogodowych.

Wskazowka

LZupa Mocy” AAAVY

Zgodnie z dietetyka chinska, energia pozy-
wienia zalezy od czasu gotowania i uzytej
metody warunkujgcej ilos¢ dostarczane-
go ciepta. Tak zwane Zupy Mocy, ktore
gotowane s3 na matym ogniu od 6 do
36 godzin, majg tu szczegélne znaczenie.
Praktykujacy tradycyjna medycyne chin-
ska uwazaja, ze tego rodzaju zupy posia-
daja niesamowite wiasciwosci lecznicze.
W TMCh Zupe Mocy wykorzystuje sie do
leczenia uogblnionej pustki gi lub yang; za-
lecana jest szczegblnie po przebyciu dtugo-
trwatej, wyczerpujacej choroby, w okresie
rekonwalescencji, rowniez po urodzeniu
dziecka, zeby wzmocni¢ sily matki. Dtu-
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gotrwate gotowanie poteguje ogrzewajace
i wzmacniajgce dzialanie miesa i kosci. Na-
tomiast gulasze wegetarianskie na skutek
dtugiego czasu gotowania staja sie ener-
getycznie ubozsze. Zeby zwiekszy¢ energie
wegetarianskiego positku, lepiej zamiast
dtugotrwatego gotowania uzywac rozgrze-
wajacych przypraw.

Przykilad

Wybér okreslonych sktadnikow moze de-

cydowac o dziataniu na okreslony system

narzadow:

e gulasz z soczewicy z wieprzowing
wzmacnia system nerek

¢ gulasz marchewkowy z wotowing wzmac-
nia system zotadka/$ledziony.

13.7. Gotowanie z alkoholem
AN

Alkohol nie tylko wzmacnia smak potraw,
ale réwniez je ogrzewa. Wzorzec ruchu
przynalezny alkoholowi to wznoszenie sie,
za pomoca ktoérego yang unoszone. Alko-
hol rozprasza stagnacje, wspiera cyrkula-
cje qi i krwi, usuwa zimno. Moze roéwniez
zrownowazy¢ niedobér gi w gobrnym ogrze-
waczu. Gotowanie z alkoholem ogrzewa
srodkowy ogrzewacz (zotgdek i §ledzione),
a takze gorny (serce i ptuca). W przypadku
napiecia emocjonalnego, z ktoérym zwigza-
ne bedzie opadanie gi, moggcego objawiac
sie jako przygnebienie, rezygnacja lub smu-
tek, positki gotowane z dodatkiem alkoholu
wzniosg ¢qi i poprawig nastrdj. Gotowanie
z alkoholem ogrzewa positki, ktére wzma-
gaja energie ciata, stymulujg cyrkulacje
qi w organizmie, moga réwniez rozluzni¢
emocjonalng blokade i ztagodzi¢ napiecie.

13.8. Gotowanie w duzej
iloSci wody VV

Ta metoda redukuje energie yang w pozy-
wieniu, zwtaszcza w przypadku warzyw,
i nie jest zalecana.

13.9. Gotowanie ze sktadnikami
ochtadzajgcymi V
(np. owocami, kietkami)

Uzywanie sktadnikéw ochtadzajacych pod-
czas gotowania réwnowazy nadmierny
aspekt yang innych sktadnikow (takich jak
mieso) i harmonizuje positek jako catosc.

13.10. Powolne, delikatne
podsmazanie (duszenie) A

Duszenie z dodatkiem oleju wysokiej jako-
Sci dostarcza zrownowazonej ilosci goraca.

13.11. Solenie (peklowanie
w zalewie solnej) V

S6l ostabia gi pozywienia i ma zimng natu-
re termiczng. Poprzez redukcje energii yang
w potrawach solenie wzmaga yin.

13.12. Wedzenie AA

Wedzenie wzmacnia energie yang w pro-
duktach, ale w mniejszym stopniu niz
grillowanie. Wedzona ryba zalecana jest
jako pokarm wzmacniajacy nerki podczas
chlodniejszych miesiecy. Produkty wedzo-
ne powinny by¢ uzywane raczej oszczed-
nie, zwlaszcza w polgczeniu z nadmierng
iloscig soli.
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13.13. Przyprawianie AA

Natura termiczna wiekszosci przypraw jest
albo goraca, albo ciepta. Przyprawy nie
tylko zmieniajg smak potraw, ale maja tez
silnie oddzialywanie energetyczne: wzmac-
niaja i ogrzewaja zotadek oraz $ledzione.
Z punktu widzenia medycyny chinskiej
ttumaczy to, dlaczego wiele przypraw ma
dziatanie wspomagajace trawienie. Dzieki
uzyciu rozgrzewajacych przypraw, takich
jak 1is¢ laurowy, kminek i gozdziki, wiele
warzyw o naturze yin, jak kapusta czerwo-
na, kapusta biata i kapusta kiszona, moze
by¢ tatwiej trawionych. Diugie gotowanie
robwniez przyczynia sie do takiego efek-
tu. Mocno przyprawione potrawy silnie
wplywaja na poziom energii ciata i nale-
zy je ograniczy¢ albo unikaé ich podczas
stanéw nadmiarowego lub wewnetrznego
goraca. Na przyktad energetycznie gorgca
kawa moze dziata¢ niekorzystnie w przy-
padku zaburzen snu, ktore s3 objawem we-
wnetrznego gorgca. Zaburzenia snu mogg
by¢ réwniez wywotane spozywaniem
ostrych przypraw, takich jak czosnek, ce-
bula, pieprz.

Wskazéwka

Ciepte i gorace przyprawy, ktére
wzmacniajg yang, zalecane sa w diecie
wegetarianskiej, zeby zrownowazy¢
ochfadzajgcg nature warzyw. W cza-
sie zimnych miesiecy nalezy bardziej
przyprawia¢ produkty spozywcze,
zeby zapobiega¢ niedoborowi yang.

14. Zielone koktajle
(smoothies)
wedtug TMCh

14.1. Wprowadzenie

Jako szybki, nowoczesny sposob na dostar-
czenie energii z surowej zywnosci zielone
smoothies nie tylko fatwo wpisa¢ w spraw-
dzong teorie TMCh i wiaczy¢ do codzien-
nej diety, ale sg tez przydatne do celéw tera-
peutycznych. Stanowia one wyjatkowo
prosta i atrakcyjng pod wzgledem zuzycia
energii forme positkow i dlatego musza
zosta¢ uwzglednione w tym krétkim roz-
dziale. Warzywa zielone lub odpowiednie
do smoothies powinny stanowi¢ 20-40%
sktadnikow diety. Oprocz jakosci samych
sktadnikéw korzysci ptynace z zielonych
smoothies obejmuja:

e zapewnienie wysokiego poziomu ener-
gii i niezwykle $wiezego gqi z odzyw-
czych, zielonych roslin, by¢ moze nawet
zbieranych samodzielnie (pokrzywa,
mniszek lekarski, podagrycznik itd.),

e wzmacnianie gi §ledziony,

e poruszanie qi,

e detoks i oczyszczenie sieci powigzanej
z watroba,

e odzywianie krwi,

e ochtadzanie krwi,

e wyprowadzanie goraca,

e mozliwy dodatek roslin/ziét leczniczych
(pokrzywa, mniszek lekarski, babka le-
karska, imbir, cynamon itd.),

e szybkie i tatwe przygotowanie.

Znanym faktem w TMCh jest to, ze za
duzo surowych produktéw moze ostabié
energie Sledziony, a dtugofalowo ja uszko-
dzi¢. Jednakze zalezy to od kilku czynni-
koéw, tj. uzywanych sktadnikéw, pory
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roku, a takze kondycji gi Sledziony osoby,
ktora je spozywa.

Problemu zwigzanego z nadmiarem yin
z powodu nadmiernego spozycia surowych
produktéw mozna unikngé dzieki wybie-
raniu jedzenia w zgodzie z pora roku i bra-
niu pod uwage indywidualnej konstytu-
cji. Wazne jest, aby do przygotowywania
koktajlu uzywaé odpowiedniego blendera.
Oznacza to, ze powinien mie¢ opcj¢ przy-
najmniej 20 000-30 000 obrotéw, ponie-
waz tylko dzigki tak wysokiemu wskazni-
kowi mozna rozdrobni¢ struktury komoér-
kowe sktadnikéw i sprawic, ze beda tatwe
do strawienia. Przypomina to do pewnego
stopnia proces gotowania, ktory rozdrab-
nia jedzenie i przeksztatca je dla $ledzio-
ny w celu chronienia jej energii i uniknie-
cia jej ostabienia. Jesli liczba obrotow na
minute blendera jest za mata, proces ten
nie bedzie kompletny; bedzie to wymagac
udziatu energii $ledziony i prowadzi¢ do
niedoboru gi lub yang $ledziony.

Najlepszym na smoothies okresem w ro-
ku sa ciepte sezony typu yang — wiosna
i lato. Jednak dzieki wiasciwym sktadni-
kom i zdrowej energii $§ledziony mozna sie
cieszy¢ koktajlami przez caty rok.

14.2. Uwagi i wskazOwki
dotyczace praktyki klinicznej

14.2.1. llos¢

Poczatkujgcym zalecamy zaczaé od 1-2
szklanek dziennie, przy czym w pierwszym
etapie dodatki zielone powinny stanowic
10-20%. Podzniej mozna zwiekszy¢ ilos¢
koktajli do 11 dziennie, a dodatki zielone
do 20-30%.

Jesli to mozliwe, smoothies nie nalezy
wypija¢ duszkiem, ale troche przezuwac;
W ten sposob zostanie wsparta funkcja tra-
wienna §ledziony.

14.2.2. Dtugos¢ przechowywania

Jezeli to mozliwe, koktajle powinny by¢
spozywane na §wiezo, innymi stowy, zaraz
po przygotowaniu. W zaleznosci od uzy-
tych sktadnikbw mozna je przechowywac
w lodéwce 1-3 dni. Wysoki procent do-
danych owocéw cytrusowych konserwuje
i chroni przed oksydacja.

14.2.3. Konkluzja

* W kontekscie zdrowia smoothies sg nie
do zastgpienia.

e Natychmiastowo dostarczaja Swiezego
odzywczego qi.

e Sa idealne dla zapracowanych osob.

e Surowe produkty nie sg problemem,
jesli uzywa sie dobrego blendera oraz
gdy osoba ma odpowiednig kondycje
Sledziony.

14.3. Podstawowe sktadniki

Zielone warzywa i ziola (mniej wiecej
20-30% wszystkich skladnikéw): szpi-
nak, mtody szpinak (baby), seler, pokrzy-
wa, mniszek lekarski, licie sataty, poda-
grycznik.

Owoce (ilos¢ zalezna od ich smaku
i pory roku): jabtka, banany, pomarancze,
cytryny, ananasy, maliny, jagody, czerwone
winogrona, granat.

Inne warzywa: seler (todygi i liscie), fen-
kut, awokado.

Przyprawy: imbir, cynamon.

Dodatkowo: dobrej jakosci woda, mleko
krowie lub jego substytuty (mleko migda-
lowe, ryzowe, owsiane), suszone daktyle.
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Orzechy
i nasiona

migdaty

Przy wznoszgcym sie qi
zotadka i goracu zotadka

Owoce banan, kiwi, arbuz
Warzywa pedy bambusa, mniszek

lekarski, kasztany wodne
Napoje zielona herbata

48. Alergie

Pod pojeciem ,,alergia” kryje si¢ wiele roz-
nych patologii, ktore wydajg sie ztozone,
ukryte i niejasne, czesto ze wzgledu na
zwigzane z nimi niespecyficzne objawy, ta-
kie jak mdtosci i niewielkie bole brzucha.
Dziedzina ta stanowi doskonalg mozli-
woS¢ polgczenia sprawdzonych doswiad-
czenn tradycyjnej medycyny chinskiej
(TMCh) z doswiadczeniami i wnioska-
mi ,,medycyny wspoélczesnej”, z korzy-
Scig dla naszych pacjentéow. Przyktadowo
mozna przyspieszy¢ i zwiekszy¢é sukces
terapeutyczny za pomoca TMCh poprzez
celowane wspomaganie flory jelitowej za
pomoca synbiotykéw (stowo kluczowe
,mikrobiom”). Nalezy poszukiwa¢ wspot-
pracy — jest to wymog w obliczu szybkiego
tempa zmian zachodzacych we wspotcze-
snych czasach. Wiele produktéw spozyw-
czych, takich jak mleko i pszenica, nie jest
juz identycznych z tym, czym byty 100 lat
temu (np. mleko krowie zawiera obecnie
antybiotyki i hormony; produkcja prze-
mystowa spowodowata ogromny wzrost
zawarto$ci glutenu w pszenicy). Zmiany
w Srodowisku i jego zanieczyszczenie sg
gléwnymi przyczynami znacznego wzrostu
zachorowan na choroby alergiczne. Nasz
system odpornosciowy nie radzi sobie z

wyzwaniami dnia codziennego. Z punktu
widzenia TMCh oznacza to precyzyjne roz-
nicowanie wzorcéw patologicznych oraz
konsekwentne i, jesli to mozliwe, codzien-
ne wzmacnianie energii centrum i nerek
w celu ochrony jing poprzez ogdlne i do-
brane indywidualnie zalecenia dietetyczne,
uzupetlnione o akupunkture, fitoterapie
i,,pielegnowanie zycia”, czyli yangsheng.

W wiekszosci przypadkéw przewlekte
alergie maja podtoze genetyczne (niedobor
jing) i sa skutkiem uposledzenia centrum.
Jesli terapia TMCh jest stosowana kon-
sekwentnie przez kilka miesiecy, pacjenci
mogg si¢ spodziewa¢ doskonatego rokowa-
nia nawet w przypadku dolegliwosci, ktore
utrzymujg si¢ od lat.

& Podstawowg zasada w przypadku wszyst-
kich dolegliwosci alergicznych dotycza-
cych skory, ptuc, oczu i nosa, jak réwniez
w przypadku zaburzen autoimmunologicz-
nych, jest szukanie ,,ukrytych” nadwrazli-
wosci/alergii pokarmowych. W tym celu
praktyczna, fatwa i niezwykle pomocna
metodg jest wprowadzenie zmian w diecie
na podstawie diagnozy lub eliminacja po-
karméw na 2-3 tygodnie (np. odstawienie
nabiatu lub pszenicy), albo przeprowadze-
nie kompleksowej kuracji postem.

48.1. Nadwrazliwos¢ na
pokarmy / alergie pokarmowe

e Alergiczny niezyt nosa.

e Alergiczne zapalenie spojowek.

e Pokrzywka.

e Neurodermatoza (patrz s. 283).

e Alergiczna astma oskrzelowa
s. 235).

e Zapalenie zatok (patrz s. 230).

(patrz
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48.2. Rozrdznienie
nadwrazliwosci i alergii

Istnieje zasadnicza r6znica miedzy alergia
pokarmowa a nadwrazliwoscia na pokar-
my i mozna bezpiecznie zatozy¢, ze zde-
cydowana wigkszo$¢ pacjentéw cierpi na
nadwrazliwos¢ lub nietolerancje pokarmo-
wa. Nadwrazliwo$¢ dos¢ dobrze reaguje na
leczenie. Nalezy ja odr6zni¢ od prawdziwej
alergii lub, innymi stowy, nadmiernej reak-
cji ze strony uktadu odporno$ciowego na
pewne substancje (alergeny), co czasami
prowadzi do powaznych reakcji alergicz-
nych, a nawet do wstrzgsu anafilaktyczne-
go. Trzeba to koniecznie wziag¢ pod uwage
podczas diagnozy i terapii. Nadwrazliwos¢
na pokarmy nie stanowi istotnego zagro-
zenia dla zdrowia, dlatego nazywamy j3
rébwniez pseudoalergig.

48.2.1. Nadwrazliwos¢
na pokarmy / pseudoalergia

Objawy

Wykwity skorne, wypryski, zaczerwienie-
nia, swedzenie, obrzek warg, bole glowy
i dodatkowe niespecyficzne objawy, kto-
rym czesto nie poSwieca sie wystarczajaco
duzo uwagi (np. nawracajace nudnosci,
»dyskomfort” w brzuchu 1-2 godz. po je-
dzeniu, nawracajgce bole brzucha, skurcze
brzucha i tagodne lub powazne biegunki).

Niestety, owe niespecyficzne objawy sa
bardzo czesto powodem tego, ze nadwraz-
liwos¢ pokarmowsg tak p6zno sie wykrywa;
nierzadko pacjenci cierpia z tego powodu
przez wiele lat. Jako lekarze i pacjenci mu-
simy wyj$¢ z podstawowego zalozenia, ze
jedna lub dwie ,,odkryte” nadwrazliwosci
w wigkszo$ci przypadkéw oznaczaja co
najmniej 5-10 dodatkowych produktow
spozywczych, mniej lub bardziej oczywi-

stych, na ktore reakcja ma zwigzek z po-
ziomami stresu i energii pacjenta, dajac
czasem bardziej, a czasem mniej oczywiste
objawy.

Na pierwszy rzut oka moze to powodo-
wa¢ trudnosci w leczeniu, ale z punktu wi-
dzenia TMCh jest to calkiem mozliwe do
opanowania, poniewaz w medycynie chin-
skiej nie szukamy tylko szkodliwie dziata-
jacych produktéw, aby moéc ich unikad. Za-
miast tego badamy caly system energetycz-
ny, ktory stracit rownowage, diagnozujemy
i leczymy poprzez zajecie sie ,,korzeniami”
zaburzenia. Stanowi to glebsze i efektyw-
niejsze podejscie do skutecznego leczenia
pacjentéw z alergiami.

Wskazéwka

W przypadku prawdziwych alergii
pokarmowych na poczatku nalezy
catkowicie unika¢ uczulajgcych pokarméw
bez wzgledu na ich dziatanie energetyczne
i zalecenia zawarte w tej ksigzce!

Po skutecznej terapii pacjenci moga spro-
bowac ich ponownie pdzniej, ostroznie

i w matych ilosciach, w $cisle kontrolowa-
nych warunkach. Nawet jesli nie wystapi
zadna reakcja patologiczna, nigdy nie
wolno przesadzac z iloscig i nalezy korzy-
stac z nich tylko w niewielkim zakresie!

48.2.2. 0golne zalecenia
dietetyczne dla pacjentéw
z alergiami i nadwrazliwosciami

=< Unikaj

Okres wstrzemigzliwosci od pokarmow
zalezy od nasilenia alergii i czasu trwania
dolegliwosci, wynosi np. 1-2—-6 miesiecy,
a w niektorych przypadkach takze dtuzej,
tak aby wyeliminowac patogenne gorgco.
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Mleko krowie, nabial, jaja kurze, soja,
cukier bialy i brazowy, cukier rafinowany,
maka pszenna, zwlaszcza oczyszczona,
alkohol, orzechy, wieprzowina, sztuczne
barwniki i konserwanty, glutaminian sodu
(MSG), zywnos¢ denaturowana, zywnos¢
o wysokiej zawartoSci histamin.

e/ Zalecane

Produkty z mleka owczego lub koziego.

Syrop klonowy jest zwykle tatwiejszy
do strawienia niz syrop z agawy, syrop
ryZowy i stewia.

Ziarna: orkisz, zyto, kukurydza, proso,
Iyz.

Pseudozboza: amarantus, quinoa.

W wigkszosci przypadkow nie stano-
wig problemu: masto, gotowane warzywa.

Rzadko uczulaja: mieso (z wyjatkiem
wieprzowiny).

48.2.3. Nadwrazliwos¢
na pokarmy / alergie pokarmowe

e Niedobor gi lub yang sledziony.

e Gorgco, zimno, wilgo¢-zimno, wilgoc¢-
-goraco, §luz-goraco.

e Qi watroby atakuje zotadek.

e Niedobor gi, yin lub yang nerek.

Wedtug TMCh: Przyczyny Zrédtowe to zabu-
rzenia lub blokady w przyjmowaniu i trans-
formacji pozywienia przy jednoczesnym
ostabieniu centrum - systemoéw $ledziony

i zotgdka. Przewlekte, trudne i nawracajace
alergie wskazujag na ostabienie energii nerek
i jing lub, innymi stowy, stabos¢ jest dziedzi-
czona. TMCh nie wprowadza rozréznienia
pomiedzy poszczeg6lnymi pokarmami

oraz miedzy pseudoalergiami, uczulenia-
mi i alergiami krzyzowymi. Podstawowym
podejsciem jest zawsze wzmocnienie
systemdw ostabionych narzaddéw, a tym
samym catego uktadu odpornosciowego:

wspieranie qi, wei qi, krwi, a takze sys-
teméw SI/Z, PG, nerek oraz jing.

Wazne s3 nastepujace rozroznienia:

Jak duzo goraca lub zimna, ewentualnie
w polaczeniu z wilgocia/§luzem, obciaza
organizm i blokuje przeptyw gi?

Jak silne s energia centrum, energia ne-
rek i jing?

ZastOj gi watroby, czesto spowodowany
czynnikami emocjonalnymi, takimi jak
stres, gniew i zto$¢, wytwarza duzo goraca.
Ten stan nadmiarowej/,,goracej” energii
watroby moze tatwo zaatakowa¢ i ostabic
centrum oraz wprowadzi¢ szkodliwe gora-
co, ktore w potaczeniu z nieodpowiednia
dieta (nadmiar krowiego nabialu, suro-
wych produktéw, alkoholu, ostrych przy-
praw, Smieciowego jedzenia) przeksztatca
sie w wilgo¢ i goraco, ktore znacznie upo-
Sledzaja funkcje centrum. Pod wplywem
dtugotrwatego oddziatywania patogennego
gorgca lub zimna dochodzi do opornych
na leczenie syndroméw gorgca-Sluzu lub
zimna-$luzu, ktére blokujg centrum.

& U dzieci nadwrazliwos¢ / alergia pokar-
mowa manifestuje sie najpierw jako obja-
wy skorne, zwykle neurodermatoza.

Przyczyna jest wrodzone ostabienie cen-
trum i niedoboér energii nerek (jing). Na
to czesto naktada sie nadmierne obcigze-
nie funkcji transformacyjnych $ledziony
i zotagdka z powodu nieprawidtowej ener-
getycznie diety. Niekiedy obserwuje sie
réwniez blokady trawienia spowodowane
zastojem gi watroby zwigzanym ze stresem
emocjonalnym.

Centrum u dzieci jest niezwykle wraz-
liwe na energetycznie zimne, gorace, wil-
gotne lub niskiej jakosSci pozywienie (np.
nadmiar stodyczy, produktéw z mleka kro-
wiego, barwnikéw spozywczych), a takze
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na stres emocjonalny, poniewaz nie sa one
jeszcze dojrzate fizjologicznie. Srodek zwy-
kle stabilizuje sie od szostego roku zycia.
Ponadto u dzieci nalezy zwrdci¢ uwage
na zaburzenia zwigzane z goracem, ktore
powstajg na skutek okreslonego jedzenia
(zwlaszcza cukru, dodatkéw itp.), ttumio-
nych emocji i szczepien.

48.2.4. Niedobor gi Sledziony
i zotagdka

Objawy

Luzne, czgsto oddawane, papkowate stol-
ce, czasami przypominajace biegunke, kie-
dy staja sie ptynne, nieprzyjemne uczucie
ucisku w podbrzuszu, brak apetytu, utrata
wagi, ogélne ostabienie, zmeczenie, bla-
dos¢ twarzy, podatnos¢ na infekcje i zabu-
rzenia trawienia.

Uwaga: Jezeli to mozliwe, nalezy wyklu-
czy¢ nadwrazliwo$¢ na gluten!

Jezyk: Blady, spuchniety, obrzmiaty,
mozliwe, ze z odciskami ze-
bow (niedobor yang) i/lub bia-
tym nalotem (zimno i wilgo¢).

Puls: Staby.

Przyczyny

Stabos¢ konstytucjonalna, podioze gene-
tyczne (jing), niewtasciwa dieta, stres emo-
cjonalny (niepokoéj, zamartwianie sie).

Terapia

Wzmocnié sledzione i zotgdek

Przeksztatcic¢ i usunac¢ wilgo¢

735;-236-225-5'I4-Ren6
*Ren 12+ SI2+PM 20« PM 21

S Unikaj

Produktéw surowych, chtodnych i zim-
nych, zwtaszcza nabiatu z mleka krowiego,
pszenicy i owocoéw cytrusowych.

-

// Zalecane

Natura neutralna i ciepta

termiczna

System zotadek, Sledziona

narzadow

Smak stodki

Metody gotowanie, gotowanie

przygo- na wolnym ogniu,

towania pieczenie, grillowanie

Mieso kurczak, wotowina

Warzywa fenkut, stodkie ziemniaki,
marchew, dynia,
ziemniaki, rzepa

Zboza proso, owies, ptatki
owsiane, ryz, zupy ryzowe

Przyprawy  uzywaj oszczednie, sg
potencjalnymi alergenami;
sprébuj: anyzu, kopru
wioskiego, cynamonu

Inne midd, syrop daktylowy,
syrop klonowy

Wskazéwka

Specjalna dieta bazujgca na musli z kaszy
jaglanej przez 3-6 tygodni, a nawet dtuzej,
z cynamonem, rodzynkami i ptatkami
kokosowymi.

Ogrzewajace $niadanie, ktére wzmacnia
Srodek!

Owsianka z syropem klonowym i cyna-
monem.

Herbata z anyzu, imbiru i nasion kopru
wioskiego - jesli jest tolerowana.
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W Terapii pozywieniem Joerg Kastner zawart kwintesencje medycyny chinskiej, od kilku ty-
sigcy lat z imponujaca skutecznoscia stosowanej w profilaktyce i leczeniu choréb. Podrecznik
ten stanowi doskonate wsparcie w $wiadomym dbaniu o zdrowie, ktérego filarem jest pra-
widtowe zywienie. Rozumiejac potrzebe holistycznego, a jednoczesnie indywidualnego po-
dejécia do zdrowia, kazdy z nas moze dobraé sposéb zywienia odpowiedni dla swojego typu
konstytucyjnego oraz rodzaju zaktécenia réwnowagi. Smak i natura termiczna produktéw
wyrazaja ich wlasciwosci terapeutyczne, a odpowiednie komponowanie positkéw zoriento-
wane jest na podtrzymanie lub przywrdcenie réwnowagi — bo tak definiowane jest zdrowie.
Zajmujesz si¢ dietetyka zawodowo? Po lekturze tej ksiazki zwickszysz skutecznos¢ tera-
peutyczng swoich dzialani i zrozumiesz, dlaczego czasami nie przynosily one oczekiwanych
efektéw. Chcesz lepiej zadba¢ o zdrowie swojej rodziny? Dowiesz sig, jak codzienne wybory
kulinarne rzutujg na witalno$¢, odporno$¢ i samopoczucie. Interesujesz si¢ wpltywem pozy-
wienia na zdrowie i masz otwarty umyst? Ta ksiazka jest dla Ciebie. Goraco polecam!

specjalistka medycyny chiriskiej Agnieszka Krzemiriska

Joerg Kastner zapoznaje nas z zasadami tradycyjnej medycyny chinskiej i energetyka pozy-
wienia, a takze wyjasnia, w jaki sposéb stosowaé je w zyciu codziennym. Prezentuje liczne
przyklady kliniczne i wysuwa sugestie terapeutyczne, pomystowo faczac zachodnia wiedze
medyczna z chiriskimi technikami diagnostycznymi.

Autor opisat ponad 300 powszechnie dostgpnych produktéw spozywezych: warzyw, zboz,
zidl, przypraw, owocdw, migs, owocéw morza, produktéw mlecznych, olejow, thuszezdw i in-
nych. Oméwit przyczyny réznorodnych objawdw i dolegliwoéci w ujeciu tradycyjnej medy-
cyny chinskiej, a takze sposoby leczenia otytosci oraz fizycznego i emocjonalnego wyczer-
pania. DRUGIE WYDANIE poszerzyt o aktualne kwestie, takie jak alergie, nadwrazliwos¢
pokarmowa, odzywianie w stanach patologicznych i posty. Dodat tez rozdziaty w catosci
poswiecone smoothies i tzw. superfoods.

Ksigzka zawiera:

o opisy zastosowania dietetyki chinskiej w praktyce oraz rozwazania na temat czynnikéw,
wplywajacych na diete, takich jak zmieniajace si¢ pory roku oraz odmienne potrzeby dzie-
ci i 0s6b starszych,

o praktyczne wskazéwki dotyczace dostosowania zasad chinskiej terapii pozywieniem do
zachodnich realidw,

o przyklady terapii pozywieniem dotyczace wigkszosci system6w narzadéw wewnetrznych,

o poszerzong list¢ popularnych produktéw spozywczych wraz z opisem ich dzialania lecz-
niczego,

o porady dotyczace terapii akupunktura.

Terapia pozywieniem to doskonata pomoc dla studentéw i terapeutdw prakeykujacych trady-
cyjna medycyng chiriska, jak rowniez warto$ciowa lektura dla specjalistéw z zakresu zywie-
nia, dietetykéw, lekarzy i kazdego, kto cheialby zy¢ dtugo i zdrowo.
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