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Apresentacao

Minha histéria com a alimentacdo é longa e intrigante; portanto, vou
resumi-la.

Desde jovem eu buscava ter satde e nunca suportei ficar doente. Nunca
tive uma doenga grave, mas bastava ficar resfriada para meu corpo
desmoronar. E mesmo quando aparentemente saudavel, ndo tinha energia
para fazer os exercicios na aula de educacao fisica. Venho de uma familia
mineira, que gosta de comida; meus tios e tias tém padarias e sdo mestres na
cozinha, porém a comida ndao me deixava disposta. Tentei praticar
exercicios na adolescéncia, ao menos para crescer, pois minha menarca
ocorreu muito cedo e fiquei baixinha. Assim, busquei a natacdo, o basquete
e a ginastica, mas ainda tinha um ritmo muito devagar.

Aos 15 anos fui morar sozinha e tive de aprender a cozinhar e a
experimentar os meus proprios pratos. Na casa dos meus pais, encontrei um
livio sobre alimentacdo saudavel, curiosamente testei receitas e fui
percebendo os efeitos dos alimentos sobre o meu corpo. Depois disso,
passei a identificar com mais clareza quando eu me sentia disposta e
quando ndo. Na onda da alimentagdo saudavel, tornei-me vegetariana por
mais de 10 anos. Logo depois, descobri o yoga e cheguei a Medicina
Tradicional Chinesa.

Depois de retirar a carne da minha alimentacao, foi a vez do leite, dos
laticinios, dos ovos e do café, e até as frutas eu reduzi. Meus colegas



ficaram espantados, afinal parecia que pouco sobrava para comer dentro do
cardapio. Nesse caminho, fui percebendo o quanto a alimentacdao também é
influenciada por habitos, crencas, familia e sociedade. Chegando aos 30
anos, voltei a praticar exercicios fisicos diariamente e entdo surgiu a fome,
uma fome violenta que me fez voltar a comer ovos e peixes. Nessa época,
eu ja atuava como acupunturista e mergulhei nos ensinamentos da
dietoterapia chinesa. Foi entdao que me tornei forte e saudavel.

Atuando com a acupuntura passei a sugerir dicas de alimentacao
associadas ao tratamento com as agulhas, pois, embora a doenca possa
surgir de diversas maneiras, a alimentacdo esta plenamente presente na vida
dos pacientes, e a ma alimentacao é fator determinante para o surgimento de
diversos problemas.

Desde o inicio achei incrivel o modo como os chineses enxergam o
alimento. Primeiro, ndo ha nenhum desperdicio, e 0 que ndao se come como
refeicdo acaba se tornando uma formula de fitoterapia. Depois, ha os
aspectos energéticos, que nos ensinam a comer algo quente quando se sente
frio e algo refrescante em dias de calor. Posteriormente, é preciso fortalecer
o individuo com os alimentos certos, para que ele possa finalmente perder
peso e manter a forma.

Ao longo deste livro, o leitor percebera que o pensamento que
fundamenta as terapias da Medicina Tradicional Chinesa é ciclico e que da
mesma maneira que se pensa o individuo na acupuntura também se pensa
na dietoterapia ou no tai ji quan, por exemplo. Para os chineses, o
pensamento € integrado, holistico, e a separacdo existe apenas para as
etapas de tratamento. Carboidratos, lipidios e proteinas ndao fazem parte
desta proposta, mas sim frio, calor, yin, yang e todos os demais principios
chineses. A ideia é comer de maneira integral, objetiva, porém nutrindo-se
em qualidade, considerando todos os niveis: fisico, mental e espiritual.

Meu objetivo é tornar este pensamento claro e pratico, para que voce
possa utiliza-lo em todos os dias de sua vida.



Andrea Maciel Arantes
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Prefacio

A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) é considerada uma das Artes
Taoistas, termo que designa todas as praticas que nasceram ao longo da
histéria dessa tradicdao filosofico-espiritual chinesa. Essas praticas tém
como objetivo comum a promocao de harmonia, satde e longevidade por
meio da aproximacado da vida cotidiana as leis universais da natureza. Além
da MTC, também sdao consideradas Artes Taoistas a astrologia chinesa, o
feng shui e o tai ji quan, abrangendo até suas manifestacOes mais
devocionais e religiosas.

E importante observar a escolha do termo “arte”, pois ele é fundamental
para caracterizar a aplicacao dessas ferramentas como algo que necessita de
um alto grau de sensibilidade, método, conhecimento e inteligéncia. A
MTC, por sua vez, tem suas proprias ramificacOes terapéuticas, como a
acupuntura, a massoterapia chinesa tui na, a fitoterapia, os exercicios (qi
gong) e a dietoterapia, tema deste livro.

Como terapeuta e professor de MTC, que visa a integracao e ao melhor
aproveitamento de todas essas técnicas, entendo cada dia mais
profundamente o porqué de, diferentemente de outras areas da saude,
estarmos lidando com uma “arte”. Quando passamos a tratar
especificamente da dietoterapia, o equilibrio entre o método, o
conhecimento e a sensibilidade se faz ainda mais presente. Isso porque
alimentar-se ou orientar a alimentacdo de alguém ¢é algo muito delicado e



cuidadoso, pois a alimentacdio é um dos pilares fundamentais da
manutencao e do fortalecimento da satde, uma maneira de participar
ativamente da cura de um desequilibrio e, quando desequilibrada, é até o
fator etiologico (fator de origem) de uma patologia. No entanto, a nossa
relacdo cotidiana com o alimento é muito diferente da relacdo com uma
medicacdo, e € nesse ponto que surge a necessidade de senso “artistico” na
busca pelo equilibrio.

Alimentacdo é nutricdo, nao somente fisica, mas também afetiva e
social. Como, entdo, encontrar esse ponto de equilibrio no qual preciso
comer 0 que me faz bem, mas também o que gosto, o que ndo gosto ou o
que sempre comi? O que a minha cultura e o meu ambiente sociocultural
me apresentam em relacao a comida?

Nao ha outro caminho, sendo o da consciéncia. Precisamos ganhar cada
vez mais lucidez sobre nossos processos fisiologicos, refletindo sobre o
corpo, nos seus aspectos estrutural (yin) e funcional (yang), a mente (shén)
e o papel da alimentacdo. Assim, poderemos equalizar todos esses fatores
com mais sabedoria.

Esse é o grande mérito da autora deste livro, Andrea Maciel Arantes,
que apresenta este cenario de maneira clara e completa, profunda o
suficiente para o leitor leigo, sem tornar o texto técnico, complexo ou
intimidador, mas também sem subestima-lo, saindo do nivel basico e
insuficiente de outros livros que apresentam os principios da alimentacao
segundo a MTC.

A proposta de um passo a passo em dez etapas torna o caminho de
ganho de consciéncia ainda mais didatico e interessante, mas deixo aqui
uma dica: nao avance no livro imaginando absorve-lo em uma leitura. Esta
é uma obra de leitura agradavel, construido de modo inteligente, mas
também um livro de consulta, para retornar ao seu conteudo em momentos
futuros, quando vocé passar por uma situacao de saude especifica. Dessa



maneira, podera aprender e vivenciar na realidade os beneficios incriveis
dessa medicina aplicada na sua alimentacao.

Edgar Cantelli

Acupuncture Doctor pela World Federation of Acupuncture-Moxibustion
Societies (WFAS). Quinta geracao da linhagem Agulha de Ouro da
Medicina Tradicional Chinesa, discipulo do Mestre Liu Chih Ming.
Professor dos cursos de Acupuntura e Massoterapia Chinesa Tui Na no
Centro de Estudos de Medicina Tradicional e Cultura Chinesa
(CEMETRAC) e dos cursos avancados de Medicina Tradicional Chinesa e
de Hexagramas de Yi Jing (I Ching) na Sociedade Taoista do Brasil.
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Dietoterapia Chinesa

Em meu primeiro livro, Dietoterapia Chinesa | Nutri¢do para Corpo,
Mente e Espirito, destaquei a importancia da nutricdao em todos os ambitos
da vida, indo além do fisico e envolvendo os aspectos mentais e espirituais
do individuo. Afinal, ndo se nutre somente com comida, mas com
conhecimento, ideias, desejos, relacionamentos, experiéncias, arte,
sentimentos, espiritualidade, propositos e muito mais.

A proposta desta obra é apresentar ao leitor a pratica da dietoterapia
chinesa, de modo que um leigo no assunto possa decodificar os sinais do
seu corpo e escolher os alimentos adequados para recuperar a saude e se
nutrir.

Ha mais de 2 mil anos, os chineses desenvolveram um sistema completo
de satde, que constitui a Medicina Tradicional Chinesa, composta de cinco
categorias principais: acupuntura, massagem tui na, fitoterapia, dietoterapia
e exercicios fisico-energéticos, como o qi gong. Todas as terapias
fundamentadas na Medicina Tradicional Chinesa tém os mesmos conceitos:
o olhar integrado para o ser humano como corpo, mente e espirito, o
entendimento do qgi e a concepcao de yin e yang na natureza e na vida. No
corpo humano, esses conceitos sao entendidos de diversas maneiras, porém,
inicialmente, como estrutura e funcao ou matéria e energia. Toda a proposta
de tratamento oferecida nesta obra esta embasada nesse olhar.



A dietoterapia chinesa, que em chinés é chamada de yin shi zhi liao fa,
surge como o recurso da Medicina Tradicional Chinesa para nutrir o corpo
e, consequentemente, dar sustentacdo a mente e ao espirito. Ela é aplicada
conforme a natureza de cada um, a partir da coleta de dados que envolvem
indicativos peculiares a Medicina Tradicional Chinesa, como a observacao
da lingua e do pulso, a compleicao, os orgaos dos sentidos, 0s sentimentos,
os habitos de vida, as preferéncias alimentares, entre outros.

E importante dizer que a dietoterapia chinesa é um recurso que entende
a alimentacdo do ponto de vista energético. Isso nao exclui os
conhecimentos atuais sobre os alimentos, mas prioriza seus efeitos dentro
da fisiologia humana entendida pelos chineses.

Na China, a dietoterapia é o grande braco da fitoterapia. Os chineses
ndo separam profundamente essas duas categorias por dois motivos. O
primeiro é que esses conceitos estao enraizados na cultura chinesa e muitos
alimentos de carater medicinal sao utilizados diariamente na culindria,
como a raiz de angélica (Angelica sinensis) e o ginseng (Panax ginseng).
Os chineses ndao escolhem a dietoterapia simplesmente por ser saudavel,
mas porque esse pensamento ja acompanha seus habitos alimentares. Por
viverem em uma cultura que valoriza a natureza, eles crescem sabendo e
respeitando o poder das ervas na nutricdo. Atualmente, com o aumento das
pesquisas sobre a alimentacdo no Oriente, esse habito vem crescendo em
todo o mundo.

As tradicionais farmacias chinesas manipulam férmulas magistrais, que
sao consumidas na forma de chas, a partir de uma receita entregue pelo
profissional de Medicina Tradicional Chinesa no ato da consulta. Muitas
dessas férmulas tém gosto e aparéncia horriveis para os ocidentais, porém
os chineses as consomem sem pestanejar quando ha necessidade. Nos
grandes centros do Oriente, os modelos de farmacia ocidentais estdo
crescendo por conta da globalizacdo, o que ndo era comum poucos anos
atras.



O segundo motivo para os chineses ndao separarem a dietoterapia da
fitoterapia e praticarem-na de modo natural encontra-se no entendimento da
fisiologia energética. Qualquer chinés sabe o significado do gi, do yin e do
yang, e o habito de consumir alimentos em carater terapéutico é natural e
ndo sofre preconceitos ou grandes exigéncias. Desse modo, € facil entender
por que o gengibre, que tem natureza morna (yang), é usado em diversos
pratos. Ele é utilizado na culindria para combater e dispersar o frio,
principalmente em regioes montanhosas.

A pratica da dietoterapia é diferente da fitoterapia chinesa. As ervas e
férmulas magistrais tém acdo especifica e direcionada a patologia do que os
alimentos, por isso sdo indicadas para tratamento, enquanto os alimentos
sdo utilizados para nutricdo e promocao de saude. Em muitas situacoes, a
dietoterapia chinesa pode ser utilizada como recurso terapéutico no qual os
alimentos e as bebidas tém acdo especifica e de tratamento, porém, em sua
amplitude, os alimentos sdo sugeridos integralmente para corrigir
deficiéncias que, muitas vezes, desencadeiam as doencas. Quando a doenca
esta muito avancgada, é necessario acrescentar a fitoterapia e a acupuntura.

Na pratica, é evidente que os alimentos sozinhos ndo tratam miomas,
osteoporose ou psoriase, mas alguns podem agravar essas condicOes e
outros podem agir de maneira positiva, estimulando as fungdes de érgaos
internos prejudicados pelas doencas. Nesse sentido, a dietoterapia chinesa,
mais do que uma proposta milenar, € um conhecimento absolutamente util
ao mundo moderno, por ensinar sobre a natureza dos alimentos. O ato de
escolher um alimento aliado na saide ou na doenca é de grande
importancia, uma vez que a saude nos centros urbanos esta ameacada pelo
estresse e pela falta de tempo, seja para se cuidar ou para cozinhar.

Milénios atras nao havia o conhecimento de carboidratos, proteinas ou
vitaminas, e o alimento era escolhido e selecionado conforme sua acdo
dentro do organismo. Os alimentos refrescantes eram muito utilizados no
verdo, os salgados eram cotados quando o clima estava frio e aqueles de



acdo descendente eram escolhidos para limpeza e desintoxicacdo do
organismo. Tudo isso era feito por um unico motivo: a busca pela
sobrevivéncia. Para sobreviver no planeta, os chineses sabiam que era
preciso viver em harmonia, e eles aprenderam isso observando a natureza.

Em tempos modernos, esse pensamento parece retrogrado. Afinal, a
ciéncia revelou intimeras informagdes sobre os alimentos e a fisiologia
humana. No entanto, nem sempre o conhecimento sobre os nutrientes é
suficiente e acessivel, de imediato, para todas as pessoas. O processo de
escolha dos alimentos pode ser mais pratico ao se conhecer e observar a
natureza intrinseca dos alimentos e a fisiologia corporal de maneira simples.

Com a publicacdo de meu primeiro livro, passei a ministrar mais
palestras sobre o assunto e foi facil perceber o quanto a populacdo
desconhece a acdo dos alimentos dentro do organismo, o que é muito
preocupante, uma vez que nos alimentamos todos os dias. Afinal, estamos
comendo somente para sobreviver ou para viver melhor? Sera que estamos
comendo de maneira adequada? Sera que as doencas sdo ocasionadas
sempre por um fator extrinseco?

Infelizmente as pessoas nao sao instruidas desde a infancia para saber o
que e por que estdo comendo. A maior parte da populagdao ndo sabe o que
os intestinos fazem ou a importancia das funcdes do figado ou dos rins, por
exemplo. Da mesma maneira, também ndo se aprende a observar o corpo
com consciéncia.

Antes de aprender sobre o corpo ou a funcao energética dos alimentos, é
preciso trabalhar a consciéncia, que, segundo Pitchford (1993), deve ser a
base da piramide alimentar. A consciéncia do ser humano esta atribuida ao
espirito de cada um, e os chineses a chamam de shén (ver Passo 1 —
Alimente-se). Ela prové ao individuo a capacidade de saber quem €, o que
faz e a importancia de suas escolhas, além de armazenar a sabedoria. E
preciso entender que a sabedoria é diferente do intelecto, que abriga a razao



e ¢ dirigido pelo cérebro. A consciéncia ndao tem lugar especifico, pois é
uma atribuicao do espirito e, portanto, é energética e nao mensuravel.

E interessante pensar que a consciéncia, por ser de natureza energética,
é alimentada por experiéncias, vivéncias, pensamentos, sentimentos e
intuicoes, elementos que nao se pode palpar; ela simplesmente é percebida.
A consciéncia é onde dorme a sabedoria inata do individuo. Quando ela esta
desperta, o individuo faz boas escolhas e age de maneira integra e,
sobretudo, natural. Com consciéncia, o individuo entende a natureza e se
harmoniza com ela.

Na pratica, ganhar consciéncia fortalece e auxilia o individuo em todos
os segmentos da vida. No caminho da nutricdo, a consciéncia é uma via de
mao dupla. Por um lado, ela auxilia o individuo a elaborar um bom cardapio
e proporciona a percep¢ao para que ele possa observar o que e como esta
ingerindo e digerindo; por outro, a propria percepcao pode proporcionar
autoconhecimento para que o individuo identifique o que lhe faz
verdadeiramente bem e feliz.

Quantas vezes vocé comeu algo que lhe disseram ser bom para a saude,
mas nao foi bom para vocé? Quantas vezes vocé comeu menos para evitar o
ganho de peso e rapidamente sentiu fome? Essas sdo situacoes que exigem
consciéncia. Desse modo, quanto mais o individuo conhecer a si mesmo,
mais podera entender como seu organismo funciona e buscar as respostas
para satisfazer sua propria necessidade, que, muitas vezes, ndo é somente de
comida.

Com o avanco da tecnologia, o campo da satde ganhou muitas formas
de tratamento. Entretanto, esse avanco também fez com que o homem
olhasse mais para as opcoes de tratamento do que para a utilizacao dos
recursos internos de que dispde. Com isso, ensinou-se que os alimentos sdo
para “matar a fome”, e os tratamentos, para “ganhar saude”. Inverteu-se o
processo nos conceitos de saude e doenca, e todo o sistema de cura inato ao
ser humano foi dispensado.



Como afirma o Dr. Andrew Weil, especialista em Medicina Integrativa
nos EUA, ndo é possivel subestimar a capacidade do ser humano de curar a
si mesmo, pois o “tratamento vem de fora, mas a cura vem de dentro”. E
preciso, portanto, que seu sistema inato de cura seja fortalecido com
principios proporcionais a sua natureza. A alimentagcdo, 0s exercicios
fisicos, o sono, a pratica espiritual e os bons relacionamentos sdo pilares
para a promocao de saude, mas eles ndao funcionam se nao houver
autoconhecimento e autocuidado, o que exige consciéncia. Portanto, para
entender os sinais, os sintomas, a fisiologia e a nutricdo energética,
adentremos as bases da Medicina Tradicional Chinesa.

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

Passo 1
' J Alimente-se

2 =
= u
Eﬁ o =
Introducao

Antes de abordar os fundamentos da Medicina Tradicional Chinesa, é
importante ressaltar que ela é um sistema integrado de saide, formado por
cinco categorias:

Dietoterapia: tratamento com alimentos e bebidas

Fitoterapia: tratamento com plantas medicinais e formulas magistrais
Acupuntura: tratamento nos canais de energia e microssistemas,
empregando o uso de agulhas, moxabustdo, ventosa, sementes, entre
outros

Tui na: tratamento com massagem corporal, no qual se integra também
a reflexologia

Exercicios fisico-energéticos: geralmente o gi gong, mas nesta categoria
também estao o tai ji quan e o lian gong.

Medicina Tradicional Chinesa



A Medicina Tradicional Chinesa surgiu ha mais de dois mil anos e é o
resultado de uma proposta de saude elaborada ao longo de varias dinastias
na China Imperial. Ela recebeu grande influéncia do Taoismo e do
Confucionismo e, como fruto desses principios filosoficos, entende o ser
humano como corpo, mente e espirito.

Na concepcao taoista, “o espirito € comum a todos 0s seres” e 0 corpo €é
constituido por energia, gi, conforme declara Cherng (2010):

Quando essa energia esta em plenitude, a pessoa
se sente com mais disposicao fisica e psiquica. A
caréncia de energia pode tornar a pessoa menos
concentrada, letargica.

Nesse sentido, é importante manter a energia e a consciéncia para
preservar a vida. Trata-se de um processo dinamico, que envolve corpo,
mente e espirito. Para entender a dinamica da dietoterapia, é necessario
esclarecer o0s conceitos que permeiam o pensamento da Medicina
Tradicional Chinesa. Quando um alimento é consumido e transformado
dentro do organismo, ele se torna uma substancia fundamental, necessaria
para manter a vida. As substancias fundamentais sdao formadas a partir da
alimentacdo e compreendem: qi, yin, yang, xue, jin ye, shén e jing.

Qi
A traducao que melhor se aplica a definicdo de gi no Ocidente é a palavra
energia, que promove o movimento e sustenta a vida. Quando alguém esta
cansado, é comum ouvir que aquele individuo esta “sem energia”. Essa
pessoa, portanto, estd com o gi em baixa, o que, na Medicina Tradicional
Chinesa, é definido como deficiéncia de gi.

A deficiéncia de gi é o primeiro nivel de fraqueza que o ser humano
pode sentir, e é principalmente por meio da alimentacdo que ele é formado.



Assim, é comum ver como a pessoa se sente mais disposta quando se
alimenta bem.

O ideograma qi € representado por dois caracteres associados. A base da
figura representa um grao de arroz cozido e o topo da figura representa o
vapor. Enquanto o arroz cozido denota algo material e substancial, o vapor
denota algo imaterial e etéreo. A juncdo dessas imagens carrega a
mensagem de algo simultaneamente material e imaterial e que esta em
constante movimento. Por isso, 0 gi € tanto o grao de arroz quanto o vapor e
esta em tudo no universo, ou seja, em tudo o que existe nos niveis fisico e
energético. Para os chineses, o conceito do gi é como as duas faces de uma
mesma moeda: quando o gi se torna material e constitui algo so6lido ou
substancial, ele ganha caracteristicas yin; quando age no nivel energético,
imaterial e etéreo, ganha caracteristicas yang.

No corpo humano, o gi esta em toda parte — ele impulsiona o sangue
dentro dos vasos, permeia 0s canais e promove o funcionamento adequado
dos érgdos internos (zang fu). O gi oriundo dos alimentos é importante para
o funcionamento do organismo e a manutencao da vida, pois constitui o que
os chineses chamam de gu qi, o gi pos-natal.

Etapas da formacao do gi

Quando o individuo come, o alimento é mastigado e triturado e, entdo,
segue pelo trato digestivo, chegando ao estomago (wei), onde é maturado
com o auxilio da energia do baco (pi) e do figado (gan), que contribuem
para a harmonia da digestdo. A esséncia energética transformada nesse
instante (gu qi) sobe para o tdrax e se associa ao oxigéenio oriundo da
respiracdo para formar o gi toracico (zong qi) e o gi verdadeiro (zheng qi), o
qual recebe este nome em razao de suas verdadeiras forcas e qualidades: a
defesa e a nutricao.

Em seguida, ainda no torax, os pulmoes difundem zheng gi para todo o
organismo de duas maneiras: uma parte dessa energia protege a pele, circula



pela superficie fisica e recebe o nome de gi defensivo (wei gi); a outra parte
adentra o organismo, é mais densa e é, de fato, a esséncia dos nutrientes
alimentares e do gi, recebendo o nome de yin qi, o gi nutritivo. Este é a base
para a formacao do sangue, o qual recebe o nome de xue (Figura 1.1).

No processo digestivo, a esséncia energética que pouco Sserve ao
organismo desce para o intestino delgado, onde ainda pode ser aproveitada,
e o restante dos alimentos maturados segue posteriormente para o intestino
grosso e o reto, a fim de ser eliminado como fezes.
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Figura 1.1 Formacdao do gi.

Em termos nutricionais, € possivel dizer que o entendimento do qi €é
equivalente ao dos fitonutrientes, enzimas e minerais presentes nos
alimentos.



Yin e yang

O qi apresenta duas caracteristicas distintas: é funcional e energético, pois
tem caracteristicas yang, mas também é substancial e material, pois tem
caracteristicas yin. Portanto, o gi pode se apresentar com a natureza yang,
de carater energético e sutil, como o cheiro ou o calor, e, em outros
momentos, pode se apresentar com caracteristicas mais densas e materiais,
de natureza yin, COmo 0 Suor ou o sangue.

De maneira pratica, yang é a energia, enquanto yin é a “massa” formada
pela energia. Enquanto yang corresponde a funcdo, yin corresponde a
estrutura de todas as coisas. Assim, yin e yang sao complementares em sua
natureza (Figura 1.2).

O yin é o lado escuro do circulo, e o yang ¢é o lado claro. Juntos eles
formam a figura do tai ji, que é o simbolo do Taoismo e a melhor
representacao da dinamica da vida: o nascimento e a morte, o dia e a noite,
o frio e o calor, e todas as transformacdes. Yin e yang associados
representam a unidade de todas as coisas, por isso o Taoismo salienta que “a
unido das coisas esta na sua esséncia, e ndo nos seus fragmentos” (Cherng,
2010). Assim, a Medicina Tradicional Chinesa se caracteriza como uma
proposta holistica, que enxerga o ser humano por inteiro e em sua esséncia.

Figura 1.2 Tai ji.

Portanto, enquanto yang representa funcao, acao, calor e agitacao, yin é
estrutura, solidez, recepcao, frio e calmaria. Assim, é facil entender por que
alimentos quentes (yang) sao indicados para pessoas friorentas, pois



aquecem e estimulam as funcdes, ao passo que alimentos frios nao lhes
fazem bem.

Essas indicacOes sao mais complexas e serdo explicadas no decorrer
deste livro, mas € a partir da dinamica do yin e do yang que se entende a
diferenca constitucional dos individuos. Cada pessoa, em sua esséncia, tem
uma natureza que pende para o yin ou para o yang, conforme sua fisiologia,
seus habitos, seu estilo de vida e sua hereditariedade.

Yin e yang também correspondem a todos os processos fisiologicos. Na
Medicina Tradicional Chinesa, diz-se que um individuo pode apresentar
deficiéncia de yin ou de yang.

Em seu estagio maximo, yin se transforma em yang, e o contrario
também é verdadeiro, yang se consolida e se transforma em yin. Na pratica,
por exemplo, observa-se que doencas agudas (com duracao de 1 semana)
tém natureza yang, sao passageiras e de facil tratamento, mas podem se
tornar cronicas se nao forem devidamente tratadas; enquanto doencas
cronicas, com maior duragao, também podem melhorar, surgindo somente
crises, com menor frequéncia e tornando-se passageiras (portanto, yang).

Da mesma maneira, as doengas de carater yang sao aquelas que estao na
superficie, ao nivel da pele e dos musculos, como o resfriado, e, quando
agravadas, como nos quadros de pneumonia, atingem a profundidade,
acometendo funcdes internas, em especial a dos pulmoes. Ao se aprofundar,
a doenca demonstra prognostico ruim.

Xue

Para os chineses, xue é a consolidacdao da energia nutritiva dentro do
organismo, com caracteristica densa e material. Constitui o que se pode
chamar de sangue e circula dentro dos vasos sanguineos (xue mai).

O sangue (xue) é formado a partir dos alimentos transformados no
processo digestivo, para que o organismo possa estar nutrido e hidratado.
Quando a producdo de sangue (xue) é falha ou deficiente, o corpo nao da



sinais somente de cansaco, mas também de desnutricdo. Isso acomete a
pele, os cabelos, os olhos, as unhas, a mente e todas as estruturas, como 0s
ossos e as articulacOes. A deficiéncia de sangue (xue) pode preceder a
deficiéncia de yin.

Jinye
A tradugdo que mais se assemelha ao entendimento de jin ye é “fluidos
corporais”. Segundo Clavey (2000):

jin ye é um termo genérico para todos os fluidos
fisiol6gicos normais do organismo, (...) tais como
lagrimas, saliva, suor (...), e também os fluidos
que agem para umedecer os varios tecidos dentro
do organismo, como pele, tenddes e 0sso0s.

Os fluidos corporais, oriundos de alimentos e bebidas, podem ser
densos ou leves. A esséncia leve é denominada jin, de caracteristica yang, e,
durante o processo digestivo, ela sobe para os pulmoes (fei), que dispersam
os fluidos através dos canais de energia para nutrir a pele. A esséncia densa
é denominada ye e tem a funcdo de “nutrir os 6rgdos internos, 0s 0ssos, 0
cérebro e os orificios” (Ross, 2003). E importante ter jin ye para hidratacio
e lubrificacdo do organismo, porém os liquidos corporais excessivos devem
ser eliminados pela urina ou pela transpiracdao. Trata-se de um processo que
se repete constantemente.

Shén

A palavra shén, em chinés, tem diversos significados. Segundo os taoistas,
pode ser Deus, espirito universal (Cherng, 2010) ou a divindade que existe
em todos os seres humanos. No sentido aqui utilizado, shén é entendido
como substancia que constitui parte da consciéncia do individuo.



Didaticamente, consideramos que a consciéncia
que esta em uma pessoa pode estar no nivel e na
realidade da Consciéncia Universal; a esta
consciéncia nos chamamos de espirito, € o proprio
shén que esta em nos. A consciéncia pode estar
também ao nivel da personalidade, que se
manifesta e vive com caracteristicas proprias.

Assim, a consciéncia, a mente e as funcOes psiquicas e cognitivas, de
pensamento, comunicacao e sensibilidade, também constituem o shén, uma
substancia de natureza yang e, portanto, imensuravel.

Jing

Conforme mencionado anteriormente, o gi tem distintas nomenclaturas, que
variam conforme suas funcées. O jing também é uma forma de qi, traduzida
como esséncia herdada, esséncia pré-natal ou gi pré-natal.

O jing, ou qi pré-natal, é a energia concedida ao individuo antes de seu
nascimento, ao nivel embrionario, que surge a partir do espermatozoide do
pai e do 6vulo da mde. “Essa energia nutre o embrido e o feto durante a
gravidez e depende da nutricdo derivada do rim da mae” (Maciocia, 1996).
O jing, portanto, é a substancia fundamental para o desenvolvimento, o
crescimento e a reproducdo dos individuos e esta alojado nos rins. Todos os
dias, parte do jing é perdida, por conta dos processos fisiolégicos. A porcio
do jing utilizada nesses processos da-se o nome de yuan qi.

Assim, cada individuo recebe uma quantidade de energia para crescer e
viver, da origem até a morte. Enquanto o gi pré-natal (jing) é a energia
primordial para o surgimento da vida, o gi pos-natal (gu qgi) é a energia
fundamental para a manutencao da vida (Tabela 1.1). Por isso, é importante
se alimentar bem, para promover o gi (posnatal) dentro do organismo e
evitar o consumo excessivo de gi pré-natal (jing).



O qi pré-natal (jing) é a base da sustentacdao do corpo e da mente (shén).
Para os chineses, a mente estd presente no corpo humano e as fungoes
energéticas dos orgdos internos (zang) a sustentam. A mente (shén), como
substancia fundamental, é formada, portanto, pelo gi pré-natal e pelo gi pés-
natal.

Na concepcdo chinesa, o gi pré-natal (jing) também é matéria-prima
para a formacdo da medula (sui), do cérebro (nao) e do sangue (xue). Ele
também € gasto em todos os momentos da vida: na digestdao, na
menstruacao, na formacao de sangue, nas atividades mentais, na ejaculacao
e em muitas outras atividades. Uma vez que o qi précelestial (jing) € a
heranca energética que os individuos recebem dos pais, é importante poupa-
lo, adquirindo bons habitos para manter a satde. A perda excessiva do jing
resulta em envelhecimento precoce.

A saude do individuo também é refletida na qualidade das substancias
fundamentais. O gi pré-natal, por exemplo, € responsavel por impulsionar a
vida e o desenvolvimento do feto. Nos homens, o jing esta alojado entre os
rins e, nas mulheres, no utero, para possibilitar a gestacdo. Se a gestante nao
tiver boa saude ou entrar na gestacao pouco depois dos 35 anos, ela
naturalmente podera comprometer a saude do bebé, uma vez que o gi pré-
natal ja foi bastante perdido até esse momento da vida. Nesse sentido, é
essencial que a gestante se alimente muito bem e preserve sua satde, para
poder dar condicoes fisicas e energéticas saudaveis ao seu filho durante a
gestacao.

Todas as atividades realizadas pelos seres humanos dependem do
organismo, o qual, por sua vez, depende das substancias fundamentais.
Assim, quando o corpo precisa de energia para realizar uma atividade, ele
necessita de um alimento, da mesma forma como uma planta precisa de
agua e adubo para crescer. Quando uma pessoa nao se alimenta
corretamente, seu CcOrpo gasta muito mais o gi pré-natal (jing) para que a
vida seja mantida. Esse gasto excessivo de jing pode diminuir, inclusive, a



expectativa de vida, pois o jing é como um reservatorio de energia. Caso ele
acabe, o individuo ndo tera energia para viver. Por isso, ele precisa ser
duradouro, pois é gasto diariamente e ndo pode ser reposto. Se a demanda
for excessiva e sem necessidade, o resultado é a perda da propria
longevidade.

Tabela 1.1 Caracteristicas do gi pré-natal e do gi pés-natal.

Qi pré-natal Qi pos-natal

E herdado dos pais Tem origem na alimentacao e na
respira¢ao

Nao é reposto E reposto diariamente

Atua como matéria-prima para o Da suporte as estruturas anatomicas e a

crescimento, a reproducao e aformacao  fisiologia corporal

do cérebro e da medula d0ssea

Da suporte primario ao corpo fisicoe a Mantém a vitalidade dos drgaos vitais

mente (shén) (zang fu) e da mente (shén)

Por isso, a saude, na visdao dos chineses, depende do gi pré-natal,
oriundo da saude dos pais, da alimentacao e da respiracdo, que vao formar o
gi pos-natal. Nesse sentido, é importante se alimentar para produzir
substancias fundamentais, pois elas mobilizardo os 06rgdos internos e
fortalecerdo a estrutura e o organismo para manter a vida. O equilibrio entre
a formacdo de gi produzido pela alimentacdo e seu gasto adequado
contribui para o bem-estar fisico e mental do individuo.
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Passo 2
Conheca
seu Corpo

Introducao

Para compreender os sinais e sintomas do corpo, é importante entender o
funcionamento dos orgdos internos. Segundo a Medicina Tradicional
Chinesa, o organismo depende do bom funcionamento de dez oOrgaos
principais, 0s quais, inicialmente, nutrem e possibilitam a acdo dos
membros superiores e inferiores e se relacionam com os cinco érgaos dos
sentidos e o cérebro. A esse sistema de 6rgaos e visceras é dado o nome de
zang fu. Enquanto zang caracteriza os cinco 6rgaos com as maiores funcoes,
fu caracteriza as visceras, responsaveis pelo armazenamento das
substancias. Os 6rgdos zang sao: figado (gan), coracao (xin), pulmao (fei),
baco (pi) e rins (shen). E os érgdos fu sdo: vesicula biliar (dan), intestino
delgado (xiao chang), intestino grosso (da chang), estobmago (wei) e bexiga
(pang guang). Os chineses atribuem funcdes associadas ao sistema zang fu
também ao pericardio (xin bao) e ao triplo aquecedor (san jiao).

O pericardio (xin bao) é a membrana que envolve o coracao (xin) e, na
visdo oriental, tem caracteristicas energéticas de suporte e auxilio as



fungdes do coracdo (xin), especialmente no nivel emocional. Ja o triplo
aquecedor (san jiao), que é um conceito oriental, e ndao um oOrgao
propriamente dito, exerce a funcdo (yang) de concentrar e mobilizar o gi
entre as trés regioes do tronco: o térax, o abdome e o ventre. Ele é
subdividido em superior, médio e inferior, atuando como viscera (portanto,
fu). Segundo Maciocia (1996), a atuacdo do triplo aquecedor superior
dispersa o gi na pele e nos musculos, enquanto o triplo aquecedor médio
controla o movimento do gi oriundo dos alimentos e o triplo aquecedor
inferior controla o movimento descendente do gi na bexiga (pang guang) e
nos intestinos (chang).

Funcdes dos 6rgaos internos
Figado (gan)
Regular o volume de sangue

O figado (gan) regula o volume de sangue conforme a demanda do
organismo. Durante as atividades, ele trabalha para que as articulacOes
estejam devidamente nutridas para a realizagdo dos movimentos.

Assegurar o fluxo suave do gi

A fungdo de regular o gi e o sangue (xue) contribui para a harmonia da
digestao, das emocoes, dos sentimentos e do fluxo de gi no corpo. O figado
(gan) trabalha para que o gi chegue a todos os lugares e os movimentos
sejam realizados. Durante o processo digestivo, ele contribui com enzimas e
bile, por exemplo.

Quando nao ha fluidez na funcao do figado, ha estagnacao de gi, e como
o figado abriga grande quantidade de sangue, a estagnacdao de qi
compromete também sua fluidez. Isso, posteriormente, pode desencadear
diversos desequilibrios, como afirma Maciocia (1996): “se o gi do figado
(gan) estiver contido por um longo periodo, nossa vida emocional sera



caracterizada geralmente por depressdo, frustracao, irritabilidade e tensao
emocional”.

Produzir a bile

A bile é composta por acido cloridrico e estocada na vesicula biliar (dan),
que contribui para a digestdao e quebra das gorduras dos alimentos. Por isso,
o sabor acido beneficia o figado (gan), pois sua acao adstringente favorece
a quebra das moléculas de gordura. A estagnacao do qi € visivel em quadros
de depressao, frustracao, ma digestdo, flatuléncia ou constipacdo intestinal,
e pode ser melhorada com o consumo de alimentos refrescantes e de sabor
acido.

Controlar os tenddes e as articulagdes, abrir-se nos olhos e
manifestar-se nas unhas

O figado (gan) é o 6rgao responsavel por nutrir os olhos, as unhas, as
articulacoes e os tenddes. Quando o figado (gan) ndo esta saudavel, o
individuo apresenta unhas fracas e frageis, e a visdao fica empobrecida,
causando problemas oculares. A nutricdo das articulacoes também pode
diminuir e dar espaco para doencas como artrite e, posteriormente, artrose,
bursite e todos os quadros dolorosos que acometem os membros superiores
e inferiores.

Abrigar a alma etérea

O figado (gan) abriga a alma etérea, a qual os chineses chamam de hun.
Nas palavras de Lorie Dechar (2006): “nos humanos, hun representa a
faculdade da imaginacdo, da visao, da direcdo clara e o senso de justica”,
por isso, ele é o responsavel por intuicdo, criatividade, raciocinio, estratégia
e planejamento. E acrescenta: “a noite, enquanto dormimos, hun organiza
nosso sonhos e promove a imaginacao para nossos planos no futuro”.

r N\



Observe que o entendimento da fisiologia para a Medicina Tradicional Chinesa
difere da fisiologia da Medicina Ocidental. 0 olhar energético oriental compreende
a atuacao dos orgaos internos nos ambitos fisico, mental e espiritual. Isso é
explicado com mais detalhes no livro Dietoterapia Chinesa | Nutri¢io para Corpo,
Mente e Espirito (Editora Roca, 2015).
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Sinais de que o figado (gan) ndo esta bem

Visdo enfraquecida ou turva, olhos secos, conjuntivite, glaucoma,
labirintite, miopia, tontura, tremores, ma digestao, disturbios ginecologicos,
unhas fracas, cefaleias intensas, menstruacao dolorosa, artrite, artrose,
convulsdao, intolerancia, irritabilidade, raiva, frustracdo, falta de
planejamento e de estratégia, controle excessivo, falta de criatividade, entre
outros.

Coragéo (xin)
Governar e sintetizar o sangue e controlar os vasos

O coracdo (xin) bombeia o sangue (xue) e o direciona para todo o corpo
através dos vasos (xue mai), regendo a circulacdo sanguinea. A
transformacdo final da formacdo do gi oriundo dos alimentos em sangue
(xue) acontece no coracao (xin).

Manifestar-se na face

Os chineses entendem que a face revela o estado de espirito das pessoas e
que o espirito humano esta alojado no coracao (xin). Na pratica da Medicina
Chinesa, também se observam o olhar do individuo e a cor da face, se esta



palida, avermelhada, arroxeada ou amarelada: “quando o sangue esta
deficiente, a compleicdo é palida” (Maciocia, 1996).

Abrir-se na lingua e controlar a sudorese

O coracao (xin) rege a fala e influencia todos os processos de comunicacao.
Falar demais pode indicar fogo de coracdo (xin) e mente (shén)
absolutamente inquieta. Falar pouco pode indicar tristeza, introversao ou
deficiéncia nas funcoes do coragao (xin).

Na Medicina Chinesa, o suor € estreitamente relacionado ao coracao
(xin), pois o calor mobiliza a circulacdo sanguinea, regida pelo coracao
(xin), que promove a sudorese para manter a harmonia corporal, ou seja,
“sob certas circunstancias, os fluidos podem ser retirados do proprio sangue
(xue) para se tornar suor” (Clavey, 2000). A transpiracdo noturna e a
hiperidrose estdo relacionadas a desequilibrios entre coracao (xin) e rins
(shen).

Abrigar a mente (shén) e enraizar o espirito

Entre suas funcGes energéticas, o coracdo (xin) nutre a mente e abriga o
espirito, promovendo a consciéncia dos individuos. E ele que d4 a qualidade
da presenca, de tempo e espaco e impulsiona, junto com o cérebro, as
fungdes cognitivas e a fala. Por isso, o coragdo (xin) rege a lingua e auxilia
todos os processos da comunicacdao. Na Medicina Chinesa, todos os
desequilibrios da fala sdo tratados com a harmonia das funcdes do coracao
(xin), e os alimentos que o beneficiam também mobilizam a mente (shén).
Assim, enquanto durante o dia o shén se manifesta na compleicdo, na
face das pessoas, durante a noite a consciéncia “repousa” no coracao (xin).
Por isso, os pesadelos estdo relacionados a perturbacdes mentais, que
envolvem o coracdo (xin). Estimulantes, como o café, sdo contraindicados
no periodo da noite, pois o café tem o sabor amargo e é de natureza yang,
atuando diretamente nas funcdes do coracdo (xin). Desse modo, ele



impulsiona a circulacdo de sangue e de energia, estimula as atividades
cerebrais e acelera o ritmo do coracdao (xin). Quando o coracado (xin) é
afetado, a mente se agita e o sono é perdido. Isso também acontece com as
dificuldades de ordem afetiva.

Abrigar os sentimentos e reger o tato

O shén faz a ponte entre o cérebro e o corpo e esta por tras de todas as
emocOes. O coracdo (xin) relaciona-se com o tato; a sensibilidade e as
emocoes também estdao sob o comando dele. Nao é por acaso que o ser
humano expressa a afetividade por meio de carinhos, abracos e beijos. O
toque, portanto, € uma expressao do coragao (xin).

Sinais de que o coragdo (xin) ndo esta bem

PalpitacGes, sudorese excessiva, insonia, ansiedade, disturbios da fala,
memoria fraca, vulnerabilidade, hipertensao, confusao mental, insuficiéncia
cardiaca, ma circulacdo, angina, distirbios psiquiatricos.

Baco (pi)

Antes de apresentar as funcoes do baco (pi), é importante esclarecer que
suas funcOes na Medicina Tradicional Chinesa sao distintas da Medicina
Ocidental. De acordo com Peter Mole (2007):

a compreensao chinesa das funcdes do baco difere
muito do ponto de vista ocidental. As funcoes do
baco (pi), de acordo com a Medicina Chinesa, sao
mais amplas e fundamentais para o
funcionamento saudavel do corpo, da mente e do
espirito, essas funcoes incluem algumas funcdes
do pancreas.

Realizar a transformacao, o transporte e a ascendéncia do gi



O bacgo (pi) envolve as funcdes do pancreas e controla o sistema digestivo.
Enquanto o estomago (wei) matura os alimentos, a forca da transformacao
do alimento em energia depende do impulso energético do baco (yang pi).
Depois de transformar o alimento em gu gi, essa esséncia nutritiva sobe em
ascendéncia para o pulmao (fei) e o coragao (xin).

A dificuldade em transformar os alimentos e manter uma digestdao
saudavel esta relacionada ao baco (pi) e pode resultar em actimulo de
residuos que se convertem em fatores patogénicos, como a umidade (shi).
De modo semelhante, se a terra esta umida demais, ndao produz um solo
fértil. O ganho de peso, os edemas, o muco e a diarreia sao exemplos de
presenca de umidade patogénica (shi).

Controlar os musculos e os quatro membros

Entre as funcdes do baco (pi) esta a nutricdo dos musculos, dos quatro
membros e dos labios. Se o gi ndo tem forga suficiente, os musculos se
tornam enfraquecidos, pois ndo estdao suficientemente nutridos, causando
flacidez e atrofia. Da mesma maneira que o baco (pi) mobiliza para cima a
esséncia dos alimentos (gu qi), o aspecto yang (funcional) do baco (pi)
mantém os orgaos em seu devido lugar. Por isso, todos os prolapsos e a
flacidez sdo fraquezas oriundas da deficiéncia de baco (pi).

Os alimentos de natureza doce, como 0s graos e as leguminosas,
contribuem para tonificar o gi e auxiliam as fungdes do bago (pi).

Abrir-se na boca

O baco (pi) é o responsavel pelo paladar, e a mastigacdo ndao somente
facilita a digestdo como é essencial para a percepcao do alimento. O sabor
doce tonifica as funcdes do baco (pi), mas a fraqueza do estomago (wei) e
do baco (pi) causa desejos intensos por alimentos doces. F importante ter
discernimento para fazer boas escolhas. Isso sera descrito no Passo 7 —
Escolha os alimentos adequados.



Os chineses também atribuem ao baco (pi) a funcdo de governar o
metabolismo e o paladar, conforme descreve Yamamura (2001):

o baco (pi) também é o responsavel pela recepcao
e pelo reconhecimento do sabor ingerido.
Portanto, quando o baco (pi) encontra-se fraco, a
pessoa nao sente o gosto do alimento, ndo
consegue discriminar o sabor e, as vezes, limita-
se a alimentar-se com apenas um determinado
alimento, como, por exemplo, comer somente
arroz e feijao.

Nesse caso, é importante ingerir alimentos bastante nutritivos e de sabor
doce, como beterraba, abobora, cenoura, inhame, batata-doce, cara e
leguminosas, como grao-de-bico e ervilha. O fortalecimento do baco (pi)
contribui para o ganho de massa magra, favorecendo a musculatura.

Abrigar o pensamento e 0 yi

Com o baco (pi) enfraquecido, a capacidade de raciocinio 16gico diminui,
faltam nutrientes e a energia necessaria a concentracao e ao pensamento
fica embotada, dando espaco para a preocupacdo, a ruminacdo de
pensamentos ou até a obsessdao. O baco (pi) abriga a alma (yi), traduzido
como intencdo ou reflexdo, conforme descreve Mole (2007): “Esse
caractere é formado pela juncdo de dois radicais, li e yue, que significa
falar. De modo geral, significa falar com o coracdo, ou com a intengao”.

O relacionamento entre baco (pi) e coracao (xin) € entendido
fisiologicamente pela formacdo do sangue (xue), como explicado
anteriormente. No entanto, essa relacdo também ocorre no ambito do
intelecto. O baco (pi) é responsavel pelo pensamento analitico, pelos
estudos, concentracdo, memoria e foco para materializar as coisas, enquanto
o coracdo (xin) auxilia nas funcoes cerebrais.



Sinais de que o bago (pi) ndo esta bem

Falta de apetite, anemia, fraqueza, ma digestdo, distensdo abdominal,
diarreia, disenteria, letargia, obesidade, celulite, flacidez, gastrite, edema,
leucorreia, prolapsos, constipacdo intestinal, hemorroidas, nauseas,
cefaleias fracas na regido frontal, mucosidade, diabetes, dificuldade para
racionalizar e tornar as coisas praticas, dificuldade em promover mudancas,
caréncia afetiva e de vitaminas.

Pulméo (fei)
Governar o gi e a respiracao e abrir-se no nariz

Os pulmoes (fei) dirigem a respiracao. Nas palavras de Maciocia (1996): “A
troca e a renovacdo constantes do gi realizadas pelo pulmao (fei) asseguram
o funcionamento adequado de todos os processos fisioldgicos do
organismo, 0s quais tém o gi como base”. E acrescenta: “Por conta da sua
funcao de extrair o gi do ar, o pulmao (fei) é o sistema yin mais externo: € a
conexdo entre o organismo e o mundo exterior”.

O olfato também depende das funcGes dos pulmdes (fei), e o nariz € a
porta de entrada e saida para o oxigénio e o gi. Por isso, os pulmdes (fei)
possibilitam sentir os cheiros e coordenam o olfato. Eles também nutrem a
pele e os pelos. Dessa maneira, os pulmoes (fei) atuam como ministros da
defesa, fazendo a conexdo entre o meio interno e o externo; a energia de
defesa (wei gi) se localiza sob a pele. Com a exposicdo a subitas alteracoes
climaticas, por exemplo, o frio invade a pele e, entdo, surgem o espirro e o
resfriado, e o olfato é momentaneamente perdido. Os pulmoes (fei)
saudaveis fortalecem a pele e os pelos e agucam o olfato.

Controlar a dispersao e a descendéncia

Os pulmoes (fei) mantém a respiracao com o auxilio do diafragma e dos
musculos na regido abdominal, a fim de promover a contracdo e a



expansao; por isso, “esta funcdo assegura que o gi seja distribuido
igualmente por todo o organismo sob a pele, desempenhando a funcao de
aquecer a pele e os musculos, protegendo o organismo contra os fatores
patogénicos externos” (Maciocia, 1996).

Regular a passagem das aguas

“Os pulmoes (fei) pulverizam os fluidos por toda a area sob a pele e
direcionam os fluidos corpdreos para os rins e a bexiga” (Maciocia, 1996).
O pulmao (fei) é um 6rgao que ndo gosta de secura e clama pela presenca
de fluidos, pois estes facilitam seu trabalho na regulacdo da via das aguas.

Controlar a pele e os pelos

Por difundir os fluidos corporais, os pulmdes (fei) também sao responsaveis
por nutrir e umedecer a pele e os pelos, além de controlar a abertura e o
fechamento dos poros. Dessa maneira, a ingestdao de liquidos promove a
saide dos pulmodes. O sabor picante faz bem aos pulmoes (fei)
congestionados e auxilia na eliminacdo de muco. “Os alimentos com sabor
picante movem o gi e também produzem, com frequéncia, a transpiracao,
que é uma das formas de expulsdo dos fatores patogénicos” (Mole, 2007).
Entretanto, a transpiracao excessiva pode enfraquecer o individuo e ressecar
a pele.

Abrigar a alma corporea

Po é entendido como a alma corpérea, que reside nos pulmoes (fei). “Po da
ao individuo a capacidade de movimento, agilidade, equilibrio e
coordenacdao motora” (Maciocia, 1996). Lorie Dechar (2006) acrescenta
que Po “esta relacionado ao sistema nervoso autdonomo, as percepcoes
sensoriais e aos receptores internos nas visceras”.

Sinais de que os pulmdes (fei) ndo estdo bem



Doencas respiratorias, falta de ar, constipacdo intestinal cronica, alergias,
pele seca, angustia e apego excessivo.

Rins (shén)

Armazenar o jing e governar o nascimento, o crescimento, a
reproducao e o desenvolvimento

Como mencionado anteriormente, os rins (shen) armazenam o jing, a
heranca transmitida pelos pais, o que determina nossa forca e longevidade.
Sobre o declinio da energia dos rins (shén) e o processo de envelhecimento,
Peter Mole (2007) relata: “O envelhecimento é em parte um processo de
desidratacdo, um sinal de que estamos enfraquecendo e perdendo nossos
reservatorios de agua”.

Os rins (shen) abrigam o portdao da vitalidade (ming men): “A esséncia
do rim proporciona o material basico tanto para o yin quanto para o yang”
(Maciocia, 1996). Por isso, € necessario buscar o equilibrio entre a
atividade (yang) e o descanso adequado (yin), uma vez que o excesso de um
ou de outro ndo faz bem ao organismo. Para prolongar a vida, é preciso
saber quando parar.

Abrigar o medo e controlar os orificios inferiores

A atitude de paralisar é vista nas situacoes de medo. Essa paralisacao esta
relacionada as glandulas suprarrenais, que liberam hormonios, como a
epinefrina e o cortisol, em momentos de estresse. Este é 0 momento em que
a pessoa esta pronta para se defender.

Paralisar € uma caracteristica yin, por isso “o medo é uma contracao yin
oposta a expansao yang do amor” (Chia, 2011). Além disso, quando ha
medo, os orificios inferiores fecham e por isso diz-se que os rins (shen)
também os controlam.



Governar a medula, abastecer o cérebro e controlar os 0ssos

O conceito de medula (sui) entendido no ambito da Medicina Tradicional
Chinesa difere do conceito ocidental. “A medula (sui) é uma substancia que
¢ a matriz comum dos ossos, da medula 6ssea, do cérebro e da medula
espinal. Assim, a esséncia do rim (shen) produz a medula, que gera a
medula espinal e abastece o cérebro” (Maciocia, 1996).

Abrir-se nos ouvidos e manifestar-se nos cabelos

Os ouvidos dependem da nutricdo dos rins (shen) e do jing para seu
funcionamento adequado, e os cabelos também dependem dessa mesma
nutricdo: “Se a esséncia estiver debilitada, o cabelo sera fino e acinzentado”
(Maciocia, 1996).

Os chineses atribuem aos rins (shén) a funcdo de nutrir os 0ssos, o
cérebro, os dentes, a memoria, os cabelos e a coluna vertebral. Ao nutrir o
cérebro, os rins (shen) comandam também a audicdo. Eles (shen) sdo a base
do yin e do yang geral do corpo e sao abastecidos pelo jing. Por isso, com
seu declinio, no final da vida, a audicdo piora e os cabelos enfraquecem e se
tornam esbranquicados.

Abrigar a forca de vontade

Os rins (shen) abrigam a alma, chamada zhi, que confere forca de vontade e
coragem ao individuo, como confirma Mole (2007): “Zhi fornece as pessoas
um sentido de movimento em direcdo ao seu destino, sem haver um
processo muito consciente. Essa vontade despercebida é o resultado de um
gi do rim saudavel”.

Sinais de que os rins (shén) ndo estdao bem

Disfuncoes sexuais, disfuncdes enddcrinas, senilidade, osteoporose, artrose,
hipertensdo, calculos renais, fadiga cronica, lombalgia, nefrite, edemas,



diabetes, prostatite, fraqueza na coluna, especialmente a lombar,
infertilidade, transtornos urinarios, sentimento de culpa, medo, panico,
perda da forca de vontade e da libido.
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Introducgao

No Passo 2 — Conheca seu Corpo, foi abordada a importancia de entender o
funcionamento do corpo e, principalmente, as fungdes dos cinco érgdaos que o
nutrem, conforme a visao dos orientais. Quando um érgao nao funciona bem, ele
revela a desarmonia por meio de sintomas que, eventualmente, trazem desconforto
e comprometem a saude do individuo. Uma das maneiras de compreender os
sintomas que o corpo revela diariamente é por meio da teoria dos Oito Principios
da Medicina Tradicional Chinesa.

Os Oito Principios

Os Oito Principios (ba gang) sdo os primeiros passos para a identificacao dos
padroes de desequilibrio da Medicina Tradicional Chinesa. A partir deles, é
possivel entender a natureza da doenca e, inicialmente, escolher os alimentos
adequados para a alimentacdo. Trata-se de um método de facil entendimento e
muito utilizado pelos profissionais de Medicina Tradicional Chinesa. Sao eles: yin,
yang, superficie, interior, frio, calor, excesso e deficiéncia. Segundo Maciocia
(1996), “nenhuma condicdo é tdo complexa a ponto de estar fora do ambito da
identificacdo de acordo com os Oito Principios”.



Para facilitar o entendimento, este capitulo sera apresentado em forma de
perguntas e respostas, com exemplos da natureza da doenca ou do desequilibrio,
bem como dos sinais e sintomas. E importante associar todas as informacdes
relacionadas aos Oito Principios, a fim de escolher os alimentos corretos para o
tratamento. Na Medicina Tradicional Chinesa, as etapas de identificacdo podem ser
separadas, mas o inicio do tratamento deve envolver o todo, para ndo prejudicar o
restante. Portanto, os alimentos devem ser escolhidos conforme seus principios
energéticos, apos a identificacao do tipo da doenca, sua natureza, sua localizagao, a
regido comprometida e se é eventual ou cronica. Aos poucos, esse processo se
torna bastante evidente.

Qual é o tipo de doenca: yin ou yang?

As doencas podem ser classificadas como yin ou yang, mas precisam ser
entendidas em sua totalidade. Quando o individuo esta forte e saudavel, ndo ha
desequilibrio significativo entre yin e yang. Em equilibrio, o individuo nao
apresenta sintomas ou queixas sobre sua sadde, porém, quanto mais
desequilibradas estdo suas polaridades, mais proximo ele esta da doenga.

Quando o yin diminui no organismo, surgem as doencas de natureza yang. O
yin representa a estrutura, os fluidos corporeos, a nutricdo, o resfriamento e tudo de
consisténcia solida. Na falta do yin, o calor predomina. Na velhice, por exemplo, é
comum o yin diminuir e as estruturas enfraquecerem, como declinio natural da
saide e da vitalidade do individuo. Com a perda da nutricao e dos fluidos, o calor
predomina e seca as substancias fundamentais, impedindo sua devida nutri¢do, por
isso as artroses (processo degenerativo da cartilagem das articulagdes) sdo comuns
nessa fase da vida, pois falta yin (nutrientes e minerais) para nutrir as estruturas,
acarretando também debilidade Gssea e cognitiva.

Quando o yang diminui no organismo, surgem as doencas de frio, chamadas de
natureza yin. O yang caracteriza as fungdes, o calor e todas as atividades
metabdlicas. Na infancia, o yang é abundante, por isso as criangas sao ativas.
Quando falta yang, porém, o frio predomina e o metabolismo se torna lento — esta é
a origem da obesidade, por exemplo, pois onde ndao ha transformacdo, o actimulo
predomina.



Caracteristicas de cada doencga

Doencas de natureza yang. Apresentam aspecto quente, ardéncia e aparéncia
avermelhada. Podem se intensificar rapidamente ou surgir de maneira subita.
Doencas de natureza yin. Apresentam aspecto frio e palido ou azulado. Elas
lentificam o organismo e atrasam as atividades metabdlicas. Surgem lentamente e
podem ser cronicas e de dificil tratamento.

( A
Em doencas de natureza yin, o consumo de alimentos mornos deve ser incentivado, para
criar calor no organismo e potencializar as transformacoes. Em doencas de natureza yang, o
consumo de alimentos crus é sugerido para refrescar e hidratar o organismo. A atuacao de
yin e yang como complementares em sua natureza é aplicada constantemente na
dietoterapia chinesa para restabelecer o equilibrio.

o
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Onde se localiza a doenca: na superficie ou nas
profundezas?

Quando a doenca estd na superficie, ela fica localizada no nivel da pele, dos
musculos, tenddes ou articulagcdes. Esse é o caso das doencgas de carater agudo, de
curta duragdo, como febres, resfriados e alguns tipos de alergias, dores e lesdes.

As doencas superficiais sdo acompanhadas de agentes patogénicos, oriundos de
condicdes climaticas, como frio, calor ou vento, que penetram na pele e se instalam
na superficie, mas ndo chegam a acometer o funcionamento dos 6rgaos internos.
Entretanto, se essa condicdo ndo for rapidamente tratada, ela pode se aprofundar e
tornar-se uma condicdo de doenca cronica. Por exemplo, um individuo sai para
trabalhar e ndo leva o guarda-chuva; o clima esfria, chove e ele chega em casa com
a roupa molhada da chuva. No dia seguinte, acorda com dores no corpo e
espirrando com frequéncia. O vento e o frio penetraram e estdo na camada entre a
pele e os musculos, e o organismo tenta se defender por meio de febre ou calafrios.

Segundo o pensamento da Medicina Tradicional Chinesa, enquanto a doenca
esta na superficie, ela deve ser tratada nesse local. Assim, fortalecer o organismo



com alimentos nutritivos ou medicamentos ndo contribui para expelir o fator
patogénico que esta na superficie, e os tratamentos devem ser diferenciados,
empregando-se a diaforese. Essa técnica consiste em provocar a abertura dos poros
e induzir o individuo a transpiracdo, o que os chineses chamam de “libertar o
exterior”. Em geral, isso é feito por meio do uso de férmulas magistrais da
fitoterapia chinesa. Entretanto, também é possivel fazer em casa, a partir de dicas
simples:

Quando a doenca se localiza na superficie e esta acompanhada de agentes
patogénicos, como vento (friagem comum) ou frio (quando o corpo se resfria),
os alimentos indicados sdo os de natureza quente e, de preferéncia, de sabor
picante, como o anis, o alho, as pimentas e o gengibre, pois estimulam a
sudorese e ajudam a expelir os agentes patogénicos através da pele

Deve-se dar preferéncia ao consumo de sopas, que sao de facil digestao.
Quando a doenca esta na superficie, o individuo precisa transpirar, e a forca de
defesa precisa estar no nivel da pele. Logo, ele ndo deve gastar energia
comendo muito, esforcando-se ou trabalhando demais, o que lhe tiraria a forca
de defesa. Por isso, qualquer condicdo de resfriado ou gripe exige repouso
adequado

Apo6s o consumo de alimentos quentes, a noite, o individuo deve deitar-se na
cama com muitos cobertores, até que a transpiracao inicie, dormir e descansar
até o dia seguinte

Chas e sopas com alimentos de natureza quente devem ser consumidos ao
longo dos dias, tao logo a condigao se instale.

Para a prevencao de resfriados, é possivel fazer escalda-pés quente para levar calor ao
organismo. Para o preparo do escalda-pés, deve-se fazer um cha com gengibre seco (em po
ou pedacos) e despeja-lo em uma bacia (de madeira ou de plastico), completando boa parte
com agua. A quantidade deve ser suficiente para mergulhar os pés até a altura do
tornozelo, e a temperatura deve estar morna. Os pés devem ficar imersos por 15 min.

0 escalda-pés ajudara a levar o calor, através da circulacao, até a cabeca e os membros,
melhorando as condi¢des de frio. Em seguida, o individuo deve secar os pés com uma toalha
limpa, colocar meias e se deitar. Essa técnica mantém o corpo aquecido no inverno e o
fortalece em condicoes de frio.
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Quando a doenca se localiza na superficie e esta acompanhada de calor, com
coceira, tosse aguda, inquietacdo ou infeccdo, ela pode ter varias causas. Nessas
condicoes, é preciso investigar. Condicdes de calor na superficie, que sdo leves,
estdo relacionadas a agentes patogénicos que podem ser relativos a fatores
climaticos, alimentacdo inadequada ou mesmo virus, bactérias e fungos.
Entretanto, muitas condicoes de calor na superficie sdo oriundas de condigOes
internas relacionadas ao mau funcionamento dos 6rgaos e também a fatores
emocionais. Isso sera explicado adiante, no Passo 5 — Equilibre sua Constituicao,
que abordara as condi¢des de deficiéncia e excesso.

Quando a doenca esta localizada no interior, ela atinge e acomete as fungdes
dos orgaos, dos tecidos, do sangue e até mesmo dos 0ssos. Nesse caso, é necessario
harmonizar o interior para que a doenca nao evolua.

As doencas localizadas na superficie, quando ndo tratadas, podem evoluir e se
aprofundar até atingir os orgdos internos. Da mesma maneira, as doencas
localizadas no interior podem emergir para a superficie, acometendo a pele, como o
herpes-zoster ou a acne (Figura 3.1).

Qual é a natureza da doenca: frio ou calor?

Os sintomas de calor refletem “um aumento da atividade funcional do organismo”
(Auteroche, 1992) e, quando estdo no interior, sente-se sede e a face, a lingua e a
pele ficam avermelhadas. A urina tende a ser escassa e acompanhada de cheiro
forte, pois o calor tende a secar os fluidos corporais, diminuindo a hidratacdo, a
lubrificacdo e a excrecdao. O calor também tende a subir, podendo agitar a mente,
perturbar a consciéncia, oprimir o peito e aumentar a fala e a transpiracao.

Os sintomas de frio refletem a diminuicdo das atividades do organismo. Ha
auséncia de sede e a face, a lingua e a pele tornam-se palidas ou, em casos mais
avancados, de coloracdo azulada. A urina tende a ser abundante, clara e sem cheiro.
Ha, sobretudo, contracao muscular, desejo de se recolher e aversao ao frio.



A natureza da doenga, seja por frio, seja por calor, deve ser analisada quanto ao
aspecto de deficiéncia ou excesso, conforme explicado a seguir. E importante notar
se os sintomas de frio ou de calor sdo constantes ou eventuais. Quando sao
frequentes, designam quadros de deficiéncia que acarretam sensacoes constantes de
frio ou de calor. Quando sdo eventuais, surgem em regioes especificas do corpo,
por curtos periodos, e melhoram com tratamentos especificos para condicoes de

eXxcCesso.
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Figura 3.1 Tai ji e o movimento das doengas entre a superficie e o interior.

Qual é a condicao da doenca: deficiéncia ou excesso?

Os quadros de deficiéncia sdo caracterizados por fraqueza, que pode envolver
diretamente a fungcdo ou a estrutura dos orgdos internos. De modo geral, as
deficiéncias podem ser de yang ou de yin; por isso, doencas em estados de
deficiéncia ja estdo na profundidade, envolvendo o6rgaos internos, substancias
fundamentais, visceras e estruturas. A deficiéncia também pode estar relacionada a
qualquer substancia fundamental (yin, yang, qi, xue, jin ye ou jing) e acomete a
fisiologia e a anatomia de um ou mais 6rgaos internos (zang fu), comprometendo a
saude do individuo.
Os estados de deficiéncia podem ter varias causas:

Alimentacdo inadequada ou desnutricao

Emocgoes destrutivas vivenciadas constantemente
Insuficiéncia congénita ou hereditariedade
Agravos e internalizacao de condicdes de excesso



Estilo de vida inadequado, que sobrecarrega as funcdes dos 6rgaos internos.

Quando ha deficiéncia de yang, as funcoes estdo diminuidas e ha lentiddo na
circulacdo e no metabolismo, dando espaco para sensacOes constantes de frio e
propensdao a acumulos, como muco e edema. Quando ha deficiéncia de yin, as
estruturas estdo enfraquecidas, falta nutricdio (em algum nivel) e os oOrgaos
precisam trabalhar mais para realizar suas atividades e consomem as substancias
fundamentais. Isso gera sensagOes constantes de calor, provocando transpiracao e
inquietagao.

Segundo a Medicina Tradicional Chinesa, todas as pessoas apresentam algum
nivel de deficiéncia, de yin ou de yang, o que caracteriza a constituicao fisica e
emocional dos individuos. As orientacoes e recomendacOes para melhorar as
condi¢Oes de deficiéncia serdo explicadas com detalhes no Passo 5 — Equilibre sua
Constituicao.

Ja nas condicOes de excesso, 0s sinais sdo eventuais. O excesso, COmo 0 nome
diz, é algo a mais que compromete a saide do individuo, a qual depende do
equilibrio, e ndo do excesso. Por isso, tanto a hiper quanto a hipofunc¢ado dos 6rgaos
sao prejudiciais.

As condices de excesso estdo sempre relacionadas a fatores patogénicos e
podem ter duas causas:

Agentes patogénicos originarios de condigdes externas: sdo agentes
patogénicos oriundos de condi¢des climaticas, como frio (biao han), calor
(biao re), vento (biao feng), secura ou calor de verdo, e surgem quando o
individuo se submete excessivamente e sem protecao a tais condicdes. Os
sintomas de excesso oriundos de fatores climaticos sdo sentidos na superficie,
ou seja, no nivel da pele ou dos musculos, e estdo descritos na Tabela 3.1.
Deve-se observar que a localizacdio muda conforme a origem do agente
patogénico: externa ou interna

Agentes patogénicos originarios de condi¢Oes internas: sao agentes patogénicos
causados por acimulos, residuos que nao foram eliminados nem transformados
pelo organismo, como mucosidade (tan yin) e umidade (shi), ou formados por
diversas causas, como calor interno (li re), frio interno (Ii han) e estase de
sangue. Podem ter origem na alimentacdo inadequada que gerou residuos e



toxinas, na medicacdo, no contato com substancias toxicas ou na deficiéncia
dos 6rgdos internos envolvendo emocdes nocivas, que prejudicam sua funcao
natural quando vivenciadas por longos periodos. Os sintomas de excesso
oriundos de acumulos sdo sentidos no interior do organismo e, em geral,
comprometem o funcionamento das visceras, como a bexiga, a vesicula biliar,
os intestinos grosso e delgado e o utero. As condi¢Oes de excesso por agentes
patogénicos internos e seus respectivos sinais estao descritos na Tabela 3.2.

Tabela 3.1 Sinais das condi¢cdes de excesso por agente patogénico externo.

Sinais do agente patogénico externo*

Calor externo Regiao quente, cheiro forte, erup¢des cutaneas, sensacao de

queimacao e ardéncia, vermelhidao, dor intensa

Frio externo Regiao fria, sem cheiro, contracdo muscular, aparéncia azulada

ou palida, dor surda

Secura externa Pele seca com rachaduras ou escamacao
Umidade externa Inchaco, sensacao de peso e dor leve
Vento externo Dores migratorias de origem siibita, coceira

* Todas essas condicées podem acompanhar vento externo (biao feng) com dores migratérias e de
surgimento repentino.

Tabela 3.2 Sinais das condi¢cdes de excesso por agente patogénico interno.

Sinais do agente patogénico interno*

Calor interno Sensacao de calor, urina escassa, cheiro forte, transpiracao
excessiva ou noturna. Sensacao de queimacao no interior,

macas do rosto avermelhadas

Frio interno Sensacao de frio, urina abundante, clara e sem cheiro, contracao



muscular, face palida, lassitude, labios ciandticos

Secura interna Pele, boca e cabelos secos, desidratacao, desnutricao,

constipacao intestinal com fezes secas

Umidade interna Inchaco e sensacao de peso, presenca de massas, tumores,
furinculos ou carbunculos, diarreia e fezes amolecidas, sem

cheiro

* A condicdo de vento interno ndo foi incluida por se tratar de uma sindrome especifica do
desequilibrio das funcdes do figado. Para acalmar as condigbes de vento interno, é necessario
tonificar o yin com fitoterapia chinesa e dar preferéncia a uma alimentacdo com alimentos frescos e
refrescantes, evitando alimentos de natureza quente.

Os quadros de excesso normalmente se apresentam em carater agudo e sao
rapidamente percebidos pelos individuos, que costumam sentir incomodo, dor ou
malestar. No entanto, pode acontecer de as condicOes de excesso se instalarem
lentamente no organismo, agravando doengas ja instaladas, como é o caso do
colesterol ruim em condicoes de obesidade. O colesterol ruim é uma condicao de
umidade (shi) e pode se instalar na parede dos vasos sanguineos, desencadeando
arteriosclerose.

Desse modo, toda condicdo de excesso deve ser eliminada o quanto antes, seja
por meio de alimentos, fitoterapia, acGes especificas ou, se necessario, uso de
medicamentos. As condi¢oes de excesso e deficiéncia podem ser identificadas
sobretudo na lingua, o que sera explicado no Passo 4 — Remova os Excessos.

E importante ressaltar que os tratamentos das condicdes de excesso e de
deficiéncia sdo profundamente diferentes na visdo da Medicina Tradicional
Chinesa. As condicOes de excesso priorizam a remoc¢ao dos agentes patogénicos,
sejam de origem externa ou interna, e as condicoes de deficiéncia visam ao
fortalecimento do individuo ou mesmo do érgdo e da estrutura afetada. E muito
comum que as condi¢Oes sejam mistas, especialmente nas doencas cronicas. Nesse
caso, o individuo deve passar por uma fase de remocdo dos agentes patogénicos,
com alimentacdo desintoxicante por pelo menos 1 semana, e, posteriormente,
consumir alimentos para o fortalecimento dos oOrgdos internos. Além disso, os



sinais e sintomas devem ser observados diariamente — antes, durante e depois do
tratamento.

Pela dietoterapia chinesa, qualquer condicao de excesso deve ser expelida antes
de a constituicao ser fortalecida. Os excessos sempre revelam a presenca de
agentes patogénicos, que podem ser de frio, calor, secura ou umidade.
Naturalmente, as condi¢coes de excesso oriundas de fatores climaticos, como frio,
calor e vento, localizam-se na superficie (pele ou musculos) e ndo respondem
diretamente ao tratamento por dietoterapia chinesa. Nessas condicOes, a
acupuntura, a moxabustdo, a ventosa e a massagem tui na devem ser utilizadas,
pois promovem resultados efetivos.

A propésito, o vento (feng) também é uma condicdo de excesso; entretanto, é
um excesso que sempre acompanha algum dos demais agentes patogénicos, como
calor, frio, umidade ou secura.

( A
Em condicoes de vento externo, como torcicolos e contraturas musculares por
hiperexposicao a friagem, é importante escolher alimentos picantes e mornos, como o
gengibre e o alho, para impulsionar a circulacao e mobilizar o vento instalado abaixo da
pele. Entretanto, trata-se de uma condicao em que outras técnicas da Medicina Tradicional
Chinesa devem ser empregadas. Em condicoes de vento externo acompanhado de calor,
como herpes, dermatites ou alergias, é importante escolher alimentos crus e frescos, como
o rabanete e o pepino, para dispersar o calor, e evitar alimentos quentes, para nao agravar

tais casos.
o

O tratamento por dietoterapia chinesa para condicOes de excesso oriundas de
agentes patogénicos internos esta descrito na Tabela 3.3. A lista referente a
natureza dos alimentos pode ser consultada no Passo 5 — Equilibre sua
Constituicdo.

Tabela 3.3 Dietoterapia chinesa para condi¢cGes de excesso oriundas de agentes patogénicos
internos.

Dietoterapia | Excessode calor | Excesso de frio Excesso de Excesso de



O O N

Alimentos Suspensos Frequentemente
quentes

Alimentos Moderadamente Diariamente
mornos

Alimentos Diariamente Moderadamente
refrescantes

Alimentos Frequentemente  Suspensos

frios

Suspensos

Moderadamente

Diariamente

Frequentemente

Frequentemente

Diariamente

Moderadamente

Suspensos

Antes de seguir a dietoterapia, ndo se deve esquecer de que:

O alimento suspenso, em condi¢Oes de excesso, pode voltar ao cardapio depois

que o fator patogénico for eliminado

O alimento para consumo moderado pode ser ingerido quinzenal ou

mensalmente

O alimento para consumo diario deve ser ingerido no almoco e/ou no jantar

O alimento para consumo frequente deve ser consumido quase todos os dias da

Semana

O alimento para consumo semanal deve ser ingerido até 1 vez/semana.

Os Oito Principios, portanto, mostram o0 passo a passo para o entendimento da

doencga ou do desequilibrio que compromete a satde de todos os seres humanos.

7

0s Oito principios (ba gang):

Yin - Yang Superficial — Profundo
Frio — Calor Deficiéncia — Excesso

\




o

Assim, devem-se analisar os sintomas apresentados, diferenciando-os dentro
dos Oito Principios. Ao responder as quatro perguntas feitas no decorrer deste
capitulo, devem-se anotar as respostas em uma folha de papel. Com as informacoes
em maos, o proximo passo é relacionar o sintoma ao funcionamento do 6rgao. Por
exemplo, sabe-se que o figado nutre os olhos e proporciona a visdao. O surgimento
de tercol em um dos olhos é repentino (yang) e gera coceira (calor), e o cuidado
deve ser redobrado, pois o tercol pode se espalhar para o outro olho (vento). Dessa
maneira, existe uma condi¢cdao aguda de vento e calor no olho. Trata-se de uma
condicdo repentina (excesso). Ao saber que o figado rege os olhos, deve-se
escolher alimentos que removam o calor e o vento (alimentos refrescantes) e que,
sobretudo, atuem no figado, como espinafre, limdo, brocolis e aspargos. O aumento
no consumo desses alimentos refrescara o calor presente no figado e nos olhos,
melhorando o tercol.

Enfim, deve-se associar os conhecimentos, o que possibilitara identificar a
constituicdo natural a fim de escolher e diferenciar os melhores alimentos para a
saide no dia a dia.
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Passo 4
Remova 0s
Excessos

Introducao

Antes de iniciar a leitura deste capitulo, é interessante fazer uma pergunta:
VOCé ja tentou preparar uma refeicdo com a cozinha baguncada? Ou melhor,
ja tentou comer de barriga cheia? E dificil. Por isso, antes de fortalecer a
constituicdo, € preciso remover 0S excessos, ou seja, gorduras, toxinas,
metais pesados e todas as substancias que impedem a fluidez do organismo.
Em acupuntura e tui na, esse processo € bastante comum e na dietoterapia
chinesa ndo é diferente. Segundo Pitchford (1993), “em condicGes de
excesso ha uma hiperfuncao causada por bloqueios nas artérias, nos
meridianos e em outros sistemas”.

O excesso desgasta o individuo, dificulta o0 metabolismo e faz seu corpo
perder saude. Desse modo, ele é identificado como um agente patogénico,
de origem interna ou externa, que causa acimulo de frio, calor, fluidos ou
residuos, as vezes também chamados de toxinas, podendo se instalar na
superficie ou no interior do individuo. Assim, o excesso é um acimulo que



impede o funcionamento adequado do organismo, podendo ser gordura,
muco, calculo, nédulo, cisto, massa, tumor e até carcinoma.

Condigdes de excesso

Agentes patogénicos externos

Os agentes patogénicos externos sao oriundos de condicoes climaticas,
como frio, calor, vento ou secura e calor de verdo, que surgem quando o
individuo se submete excessivamente e sem protecao a essas condicoes. Os
sintomas de excesso oriundos de fatores climaticos inicialmente sao
sentidos na superficie, ou seja, no nivel da pele, dos musculos e das
articulacoes. Quando se agravam ou ndo sdo tratados, esses sintomas
atingem o interior do organismo e comprometem as funcdes dos 6rgaos
internos.

Por exemplo, passear ou se instalar em regides extremamente frias pode
promover a invasao de frio e provocar contratura muscular, célica menstrual
ou dor lombar. Sair de casa sem agasalho e tomar chuva pode ocasionar um
resfriado. A exposicdo a radiacdo intensa pode lesionar e irritar a pele,
provocando calor externo, em forma de queimaduras ou alergias.

Agentes patogénicos internos

Os agentes patogénicos internos tém origem em residuos oriundos de
alimentacdo, medicacdo, substancias téxicas ou deficiéncia dos oOrgaos
internos. Sao residuos que nao foram eliminados nem transformados pelo
organismo, como mucosidade (tan yin) e umidade (shi), ou acumulados,
como calor interno (li re), frio interno (li han) e estase de sangue. Os sinais
de excesso oriundos de acumulos sdo sentidos no interior do organismo e
geralmente comprometem o funcionamento das visceras, como a bexiga, a
vesicula biliar, os intestinos grosso e delgado e o tutero, causando, por



exemplo, leucorreia, cistos, miomas e nodulos, que podem surgir em todo o
Corpo.

As condicOes de excesso por agentes patogénicos internos e seus
respectivos sinais também estao descritos no Passo 3 — Entenda os Sinais.

No geral, os quadros de excesso sdao rapidamente percebidos, por
causarem incomodo, dor ou mal-estar, tornando esses sintomas de
caracteristica yang.

Outros métodos de diagnostico que podem auxiliar a avaliacao das
condicOes de excesso sao as analises de lingua, pulso, urina e fezes, que
fazem parte dos Quatro Métodos de Diagnose e sdo etapas importantes da
Medicina Tradicional Chinesa.

Kaptchuk (2000) afirma que “os quatro métodos de diagnose sdo ver,
ouvir, cheirar, perguntar e tocar o paciente”. Observa-se que sdo cinco, e
ndo quatro, as atividades; entretanto, as palavras “cheirar” e “ouvir”, no
chinés, tém o mesmo sentido e, por isso, essas atividades sao consideradas
COmo apenas uma.

Em resumo, o método consiste em: inspecionar, observando a
fisionomia do paciente; interrogar, perguntando sobre a sua saude;
examinar, por palpacdo das regioes de dor ou dos pontos de acupuntura nos
pés, nas maos e no abdome; e observar seu cheiro e sua voz.

Para facilitar o entendimento, as analises serdao apresentadas de modo
simplificado, de maneira que, com as informacOes obtidas, o leitor observe
os sinais de seu corpo frequentemente, como forma de autocuidado, que é o
melhor recurso para a promocao da saude.

Inspecao

Na inspecdo, observar a fisionomia do paciente é essencial, pois o shén se
revela na face. Quando esta esta sem brilho ou presenca, a mente do
individuo pode estar alterada ou em desequilibrio e deve ser investigada.
Também ¢é importante considerar as cores, pois a face avermelhada



demonstra a presenca de calor e grande atividade interna; ja a face palida
pode indicar fraqueza e deficiéncia.

Parte da inspecdo também é dedicada a lingua, que apresenta
informacoes sobre o funcionamento do organismo e o estado de satude do
individuo.

Lingua

A avaliacdo da lingua é importante para a diagnose oriental, pois pode
revelar aspectos da saide dos é6rgdos internos, dos fluidos corporais e das
condigOes de excesso.

A lingua em estado saudavel e normal deve ser levemente umida, ndo
apresentar ulceracOes e fissuras profundas e ter cor vermelha clara e saburra
(revestimento lingual oriundo do estdbmago) fina e branca, a ponto de a cor
da lingua ser visivel.

Na lingua geralmente se observam as condi¢Oes cronicas, enquanto no
pulso se encontram as agudas. Nesse sentido, a lingua revela condicGes
internas da saude do individuo (Tabela 4.1), sendo que:

O corpo da lingua revela a condicdo de um ou mais 6rgaos internos

A coloragao da lingua revela a condicao do sangue

A umidade da lingua revela a condicao dos fluidos corporais

A saburra revela a condicao dos fatores patogénicos, que impedem o
fluxo de gi e de sangue para a fluidez do organismo.

Dessa maneira, enquanto o corpo, a coloracao e a umidade da lingua
revelam o carater da deficiéncia (yin ou yang), a saburra revela a presenca
ou auséncia de fatores patogénicos em condicoes de excesso. Segundo
Maciocia (2003), “quanto mais espessa a saburra, mais forte o fator
patogénico. E um padrdo de excesso”.

A saburra pode ser observada e diferenciada nas condicdes de frio,
secura, calor e umidade, como mostra a Tabela 4.2.



A lingua também pode apresentar coloracdo arroxeada ou acinzentada.
Nesses casos, é importante observar de perto essas condi¢oes e averigua-las
de maneira profunda. O uso de antibidticos e corticosteroides pode
modificar a coloracdo da lingua. Quando ndo ha uso desses medicamentos e
a lingua ainda apresenta tais coloracoes, os significados sao:

Coloracdo roxa: estase de sangue. A circulacdo ndo esta fluindo de
maneira adequada. O individuo pode apresentar deficiéncia nas fungoes
de figado, coracdo ou rins e dores frequentes, como fibromialgia
Coloragao cinza ou negra: deficiéncia grave nas fungOes renais,
caracterizando profunda debilidade no individuo.

Tabela 4.1 Condicdes e respectivas caracteristicas da lingua.

Deficiéncia de yin Fino Avermelhada Seca Ausente
Deficiéncia de yang Inchado  Palida Muito Presente

umida
Calor - - Seca Espessa e

amarela

Frio - - Umida Espessa e branca
Umidade - - Muito Espessa e

umida gordurosa

Secura - - Seca Ausente




Tabela 4.2 Caracteristicas da saburra de acordo com as condi¢cdes de frio, calor e

umidade.
m
Saburra Revestimento  Revestimento  Revestimento  Auséncia de
(revestimento  espesso e espesso e espesso, revestimento
lingual) amarelado, esbranquicado  podendo ser

que podeser  acompanhado brancoou

verde, em deausénciade amareladoe
condicoesde  sede ter aspecto
calor toxico, e gorduroso
ter gosto

amargo

Essas condicOes prenunciam um mau prognostico, que deve ser tratado
imediatamente. Quando a debilidade do individuo for muito grande, sera
inutil observar a condicao da saburra, devendo-se atentar principalmente ao
corpo e a cor da lingua. Nesse caso, ndo ha necessidade de alimentos para a
remocdo de agentes patogénicos, e a nutricdo deve estar voltada para o
fortalecimento das deficiéncias, por meio de alimentos nutritivos e de facil
digestao, como ensopados, raizes e leguminosas bem cozidas.

Ainda assim, a lingua pode ndo apresentar a condicao completa para a
diagnose; portanto, as informacoes obtidas devem ser associadas as demais
analises, como pulso, urina e fezes.

Auscultacao

As informag0es acerca do cheiro e da voz também se relacionam com as
condicOes de frio e calor. O cheiro forte indica a presenca de calor, ao passo
que a auséncia de cheiro indica condicdes de frio. Da mesma maneira,



individuos com presenca de calor interno apresentam voz alta, enquanto
individuos com presenca de frio revelam voz baixa, timida ou enfraquecida.

Palpacao

As informac0es sobre a palpacgdo sdo variadas e extensas. De modo geral, é
importante observar a regidao doente por meio do toque. As regides frias
indicam acumulo e ma circulacao, podendo haver contracao e dor surda; e
as regioes quentes indicam calor e podem acompanhar processos
inflamatorios e dores que pioram com o toque.

Pulso

Uma parte importante e muito significativa da anamnese oriental é a analise
do pulso, que revela as condicoes de saide do individuo no momento.

A diagnose do pulso é bastante complexa, mesmo para profissionais da
Medicina Tradicional Chinesa, pois ha diversos tipos de pulso e eles trazem
varias informacdes que ndo cabem na proposta deste livro. O mais
importante, contudo, é diferenciar entre pulso cheio (excesso) e vazio
(deficiéncia), além dos batimentos por minuto (bpm), que indicam a
presenca de frio ou de calor.

A regido do pulso deve ser analisada como demonstrado na Figura 4.1,
nas trés posicoes, utilizando os dedos indicador, médio e anelar, sempre na
altura do radio (osso do antebraco). A proposta é contar a quantidade de
batimentos por minuto e enquadra-los na diagnose, para diferenciar a
presenca de frio e de calor (Tabela 4.3).

Quando ha condicoes de frio, os batimentos sao lentos, pois o frio
lentifica os processos organicos (condicdo de bradicardia), ao passo que a
presenca de calor os impulsiona (condicdo de taquicardia). E importante
diferenciar os momentos para analise do pulso. Ao realizar uma atividade
fisica, os batimentos cardiacos aumentam e ultrapassam 90 bpm, o que é
saudavel naquele momento. Da mesma maneira, ao dormir, € natural que os



batimentos cheguem a 40 bpm, pois o sono é um momento de tranquilidade
maxima. Entretanto, a variacao extrema, de modo constante e fora dessas
circunstancias, prenuncia a presenca de fatores patogénicos no interior.

Outro aspecto que pode ser observado € se o pulso é facilmente sentido
ao toque, como uma “bola cheia”, ou se é imperceptivel, necessitando ser
percebido com um toque profundo. O pulso cheio indica condicdo de agente
patogénico, podendo demonstrar presenca de vento frio (cheio e lento),
vento calor (cheio e rapido), umidade (cheio e mole) e umidade calor
(cheio, mole e rapido). O pulso vazio indica condicao de deficiéncia nas
funcdes organicas.

Figura 4.1 A. Analise do pulso com os dedos. B.Pontos que cada dedo deve pressionar
para a correta analise do pulso.

Tabela 4.3 indice de batimentos por minuto para homens e mulheres e sua relacdo
com as condicdes de frio e calor.

mm

Normal 60 a 85 bpm 65a90 bpm
Frio Abaixo de 50 bpm Abaixo de 60 bpm
Calor Acima de 90 bpm Acima de 90 bpm

Interrogacao



O interrogatorio em Medicina Tradicional Chinesa é muito vasto, sendo
importante identificar todos os sintomas e enquadra-los entre os Oito
Principios. Além disso, deve-se questionar a rotina, como os horarios de
alimentacdo, descanso e sono, as emocoes predominantes naquele periodo e
a presenca ou auséncia de sede, apetite e transpiracao, além de identificar a
natureza e a localizacao das dores, os orgaos dos sentidos, o ciclo menstrual
e compreender cada individuo de modo unico.

Urina

A urina é um liquido que faz parte dos fluidos corporais, secretada pelos
rins e armazenada na bexiga. Em seu carater normal, a urina é transparente
e sem cheiro, e a mudanca em suas caracteristicas indica alteracGes no
interior do organismo (Tabela 4.4).

Tabela 4.4 Alteragdes na urina e suas respectivas caracteristicas.

Umidade
Cor Amarelada Esbranquicada Turva
Cheiro Forte Ausente Leve
Quantidade Escassa, podendo Abundante Variavel, podendo
acompanhar ardéncia acompanhar

leucorreia, bactérias

ou candidiase

Fezes

As fezes sdo formadas por residuos de alimentos ndao digeridos. Na
avaliacdo, é importante observar formato, hidratacao, coloracdo e cheiro,



bem como a facilidade ou a dificuldade em evacuar (Tabela 4.5). As fezes
normais tém coloracdo marrom, sao hidratadas, firmes e compridas, nao
requerem grande esforco para a evacuacgdo e nao tém cheiro forte. O ideal é
que os individuos evacuem ao menos 2 vezes/dia. Qualquer dificuldade
para evacuar diariamente refere-se a uma condicao de deficiéncia, podendo
ser funcional (yang) ou estrutural (yin).

Na deficiéncia de yang, a dificuldade de evacuar refere-se a falta de
forca e energia para impulsionar os movimentos peristalticos, para que as
fezes possam ser expelidas. Nesse caso, a constipacdo intestinal melhora
com o consumo de vegetais verdes e alimentos mornos, que mobilizam a
flora intestinal, e com a pratica diaria de exercicios fisicos.

Na deficiéncia de yin, a hiperatividade do organismo produz calor,
ressecando as fezes e acometendo os movimentos peristalticos. Nesse caso,
é comum que as fezes fiquem retidas por mais tempo e a constipacao
intestinal seja cronica. O consumo de iogurtes com lactobacilos vivos
favorece a evacuagdo, que também pode ser melhorada com a ingestao
frequente de capsulas de espirulina e o consumo de sementes e vegetais
verdes e crus.

Tabela 4.5 Caracteristicas das fezes de acordo com as condi¢cdes de calor, frio e
umidade.

Condicao Hidratacao Cor Cheiro

Calor Bolinhas ou pedacos Secas Escuras  Forte

Frio Amolecidas Levemente Marrom  Fraco
hidratadas

Umidade Sem formato Muito hidratadas Marrom  Variavel




Ao somar as informacOes acerca dos Oito Principios, é possivel
identificar quando ha excesso ou deficiéncia de yin ou yang, podendo-se
confirmar as informacdes por meio dos quatro métodos de diagnostico
apresentados neste capitulo. Nos casos de excesso, é importante que eles
sejam removidos primeiramente, para que a saude seja recuperada. Em
casos de deficiéncia, a saude deve ser fortalecida, respeitando a constituicao
do individuo.

Diferenciar para tratar

Toda condicdo de excesso deve ser eliminada o quanto antes, e as técnicas
empregadas pela Medicina Tradicional Chinesa sdo a diaforese e a
purgagdo (Tabela 4.6).

A diaforese é a técnica de inducdo da sudorese por meio de alimentos e
ervas picantes que provocam a abertura dos poros. Ela é empregada quando
0 agente patogénico esta no nivel da pele e dos musculos, como em
resfriados, gripes, eczemas e erupgoes cutaneas.

A purgacao € a técnica de indugao da evacuacdo por meio de alimentos
amargos, que tém o objetivo de concentrar e eliminar as toxinas que estao
no interior do organismo, levando-as para fora por meio das fezes. Essa
técnica é a ideal para processos de desintoxicacdo, seja para limpeza do
organismo e perda de peso, seja para eliminacao de parasitas.

Ambas as técnicas podem ser aplicadas por meio do consumo de
alimentos apropriados, mas devem ser empregadas conforme a
caracteristica do excesso.

Os alimentos de sabor picante sdo mais bem aproveitados em forma de
cha, pois a temperatura quente acelera a sudorese. Sdo eles: alho, anis,
gengibre, cebola, cebolinha, cardamomo, pimenta-do-reino e pimenta-
branca. Os alimentos de sabor amargo devem ser consumidos crus ou em
forma de sucos ou chas, para promover o efeito de desintoxicacdo e
eliminacdo. Sao eles: dente-de-ledo, camomila, cha-verde, cha de



honeysuckle, figo, cogumelo, morango, macd, aspargo, amaranto, quinoa,
linhaca e aveia.

Tanto a diaforese quanto a purgacdo sdo técnicas que devem ser
empregadas com cuidado, pois podem enfraquecer o individuo se utilizadas
diariamente. Os tratamentos para condi¢oes de excesso e deficiéncia sdo
profundamente diferentes na visao da Medicina Tradicional Chinesa. As
condicOes de excesso priorizam a remocdao dos agentes patogénicos, sejam
eles de origem externa ou interna, e as condi¢oes de deficiéncia visam ao
fortalecimento do individuo ou do orgdo e da estrutura afetada. A
dietoterapia chinesa trata as duas condicOes, e outras técnicas da Medicina
Tradicional Chinesa, como acupuntura, tui na e moxabustdo, também
podem ser empregadas, acelerando a melhora e promovendo resultados
efetivos.

Tabela 4.6 Tipos de excessos e tratamentos indicados.

Excesso (agente Técnica de tratamento | Dietoterapia

patogénico)

Na superficie, no nivel da Diaforese: eliminacdao  Sabor picante: provocaa
pele, dos musculos, dos pela transpiracao abertura dos poros e induz
tendoes ou das articulagoes a transpiracao, eliminando

o0 agente patogénico

No interior, no nivel dos Purgacao: eliminacado  Sabor amargo: age do
orgaos internos, do sangue, pelas fezes centro para fora e induz a
dos ossos ou dos tecidos eliminacao do agente

patogénico pelas fezes




E muito comum as condicdes serem mistas, especialmente nas doencas
cronicas. Nesse caso, sugere-se que o individuo remova inicialmente os
agentes patogénicos por meio da alimentacdo (com a técnica apropriada) e
observe a melhora do quadro. Em geral, os sinais de natureza yang (calor e
vento) somem rapidamente e os sinais de natureza yin (umidade e frio)
levam mais tempo para ser eliminados.

E importante lembrar que os produtos de origem animal devem ser
evitados nas condicOes de excesso e removidos da alimentacdo de quem
quer perder peso e, principalmente, nas condi¢Oes de calor interno. Nos
Passos 6 — Observe a Natureza dos Alimentos e 7 — Escolha os Alimentos
Adequados sera informado que as carnes estdo no topo da piramide
alimentar asiatica, pois sao utilizadas especialmente nas condicOes de
deficiéncias, com finalidades terapéuticas. Ja nas condi¢cOes de excesso, 0s
alimentos indicados sdo os de origem vegetal, frescos e leves, que devem
ser ingeridos diariamente.

Quando a doenca esta na superficie, é mais facil de ser tratada do que
quando esta no interior. Assim, € importante que os sinais sejam analisados
depois da remocao dos excessos (em geral, 0 que aparece sao os sinais de
deficiéncia). A partir dai, é possivel seguir para o proximo passo.

4 )
Quem deseja perder peso deve comer alimentos que removem a umidade.
Quem busca desintoxicar o organismo e melhorar as fun¢oes do figado deve
consumir alimentos que removem o calor.
Quem pretende eliminar dores ar ticulares, muscula res, reumatismo ou estimular
o metabolismo e a circulacdo sangui nea deve comer alimentos mornos, que
removem o frio.
Quem quer tornar o corpo alcalino e livrar-se de processos inflamatorios e alergias
deve consumir alimentos frescos e neutros.

o




Os alimentos podem ser associados e utilizados em dias ou momentos
especificos para determinada finalidade (p. ex., alimentos refrescantes para
desintoxicacdo, 2 vezes/semana) ou associados a alimentos neutros ou
nutritivos para enriquecer a alimentacao. Em casos cronicos, o uso desses
alimentos deve ser regular, ou seja, em quase todos os dias da semana. A
frequéncia de uso depende das condicOes apresentadas pelo individuo, o
que pode ser observado pela analise de lingua, pulso, urina e fezes e pela
melhora dos sintomas.

A Tabela 4.7 apresenta os alimentos para a remog¢do dos principais
agentes patogénicos que acometem as funcOGes organicas e causam
condicOes de excesso de calor, frio, secura e umidade.

Tabela 4.7 Alimentos indicados para a remocao dos agentes patogénicos que
acometem as fung¢ées organicas e ocasionam condi¢cdes de excesso.

Calor patogénico

Rabanete, algas marinhas e espirulina, tofu, pain¢o, cogumelos, melancia, pepino,

horteld, agridao, azeitona, caqui, limao, brocolis, amaranto e alimentos crus

Secura patogénica

Agua de coco, leite, espinafre, ovos, mel e todas as frutas citricas

Frio patogénico

Alho, abdbora, pimentas, gengibre, anis, cardamomo, cravo, noz-moscada,

manjericao, canela, cereja, mostarda, amendoim, pinhao, améndoas e todos os graos

cozidos



Umidade patogénica

Bardana, alface, alfafa, amaranto, feijao-azuqui, milho, aipo, abobora, mel, cha-
verde, mamao-papaia, abacaxi, banana, uva, limao, maca, couve, repolho e feijao

omum

4 \
0Os alimentos que removem o calor devem, preferencialmente, ser consumidos
frescos ou crus. Ja os alimentos que removem o frio devem ser consumidos cozidos
ou assados, assim como os alimentos que removem a umidade.

o

Deve-se ter em mente que nao basta se livrar dos agentes patogénicos
com alimentos especificos, é importante também reduzir ao maximo (se
possivel, eliminar) o consumo de alimentos que criam calor, frio e umidade
patogénica, como gorduras saturadas, frituras, laticinios, presunto, peito de
peru, excesso de sal ou condimentos industrializados, doces, aromatizantes,
farinha branca e bebidas alcéolicas, além de ndo abusar do uso de
medicamentos.

Como lidar com a alergia e a intolerancia alimentar

e

Alergia. E uma resposta do sistema imunoldgico a algo que o organismo
considera estranho, podendo acontecer pela agressao das mais variadas
substancias presentes do meio ambiente a alimentacdo. Como
consequéncia, o individuo tem nauseas, diarreia ou vomitos, para expelir
rapidamente o alimento ingerido. Quando o individuo ja apresenta sinais de
excesso, a possibilidade de desenvolver alergia alimentar €é maior,



principalmente porque os alimentos alergénicos normalmente sdo de
natureza yang e contribuem para a formacao de calor interno e mucosidade,
como ovos, camardo, leite de vaca e farinha de trigo. Desse modo, é
importante identificar qual alimento esta dando origem a alergia e evitar seu
consumo.

Intolerancia alimentar. Ha uma resposta exagerada do organismo, que nao
envolve o sistema imunol6gico, e o organismo ndao produz determinadas
enzimas digestivas para transformar o alimento. Os sintomas sdo o0s
mesmos da alergia, mas aparecem de maneira mais ampla e lenta. Nesse
caso, geralmente ha deficiéncia nas fungdes do figado, que também pode
ser genética e envolver a constituicio fisica do individuo. E importante,
sobretudo, manter o figado limpo, com o consumo de vegetais verdes,
limdo, rabanete e feijao-azuqui, que podem torna-lo mais alcalino e livre de
calor e toxinas. Alimentos ricos em o0mega 3 também sao aliados, uma vez
que limpam as artérias e livram o organismo das gorduras. Ao identificar o
alimento que causa a intolerancia alimentar, seu consumo deve ser
eliminado e ele deve ser substituido por alimentos adequados e igualmente
nutritivos.

Outros produtos que devem ser removidos da alimentacao sdao o gliten,
presente na farinha branca, e o glutamato monossédico (GMS), pois causam
alergias e intolerancia alimentar e pouco contribuem para a nutricao
integral.

O GMS é um produto processado muito pesquisado nos ultimos anos.
Seu consumo aumenta o nivel de glutamato, neurotransmissor fabricado
pelo proprio organismo. Esse aumento excita e deteriora neurOnios e
células, aumentando também o indice de radicais livres, o que gera
hiperatividade e cefaleia em quem o consome.

O gluaten ainda ndo era conhecido quando a dietoterapia chinesa surgiu,
porém ¢ importante esclarecer seu maleficio, uma vez que ele esta presente
em diversos produtos da industria de alimentos. Ele é encontrado em quase



tudo que tem trigo sob forma de farinha branca (paes, massas, pizzas,
bolos), sendo muitas vezes utilizado como meio para aumentar a
produtividade da industria de alimentos. O gluten industrial ndao contribui
para a nutricdo do organismo e é de dificil digestdao (o que pode acarretar
acumulo de residuos e condicOes de excesso), por isso seu consumo
sobrecarrega o metabolismo e os intestinos, contribuindo para o ganho de
peso e a incidéncia de alergias. Atualmente, existe uma gama de produtos
novos livres de gluten, mas a sugestao ainda € reduzir o consumo de
alimentos industrializados e optar pelos naturais. Portanto, ao consumir
alimentos feitos de trigo, deve-se dar preferéncia aos integrais, feitos de
forma artesanal.

Para finalizar, é importante lembrar que existem outras formas de
excesso e que elas também ndo fazem bem a saude. Tais excessos referem-
se ao estilo de vida, a vida moderna, como excesso de atividades (guo lao),
de esforco fisico (lao li guo), mental (lao shen guo) e sexual (fang lao guo)
e de repouso (guo yi). Essas sdo situacoes que desgastam o qgi e todas as
demais substancias fundamentais, desequilibrando a constituicdio do
individuo.
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Introducao

Conforme explicado no Passo 3 — Entenda os Sinais, todos os individuos
apresentam algum nivel de deficiéncia, que pode envolver as funcées ou a
estrutura dos oOrgdos internos. O tipo de deficiéncia apresentado pelo
individuo caracteriza, em geral, sua constituicao, que, por sua vez, esta
relacionada a satide de sua familia biolégica.

A origem das deficiéncias pode ter diversos motivos, mas a causa
primaria, segundo a Medicina Tradicional Chinesa, esta na hereditariedade,
que é entendida pelos chineses pela qualidade do jing. No Passo 1 —
Alimente-se, foram apresentadas as substancias fundamentais,
demonstrando que o jing, ou qi pré-natal, constitui a base para o
desenvolvimento humano desde o embrido.

Considerando que o jing carrega o potencial energético do individuo,
ele também carregara consigo as potencialidades do pai e da mae. Nisso
estdo incluidas as caracteristicas fisicas, como a estrutura corpérea e a
saide dos O6rgdos internos, as caracteristicas mentais, como o0



comportamento e, segundo muitos orientais, 0S aspectos espirituais,
oriundos de toda sua ancestralidade. Isso explica a reveréncia e a gratidao
aos antepassados, muito presentes na cultura oriental.

Portanto, as constituicoes podem ser de deficiéncia de yin ou de yang,
variando em tipos yin e yang (Figura 5.1).

E importante dizer que essas constituicdes mostram o individuo em seu
estado inicial, considerando-o desde a infancia. Quando o individuo adoece,
a condicdo de deficiéncia aumenta, sobretudo em casos cronicos, mas, a
medida que ele mantém ou recupera a saude, os sinais de deficiéncia
tendem a sumir, demonstrando que o equilibrio foi restabelecido. Manter o
equilibrio de sua propria constituicdo é a chave da longevidade.

O jing, sendo o qgi pré-natal, serve de base para os rins (shen), que dao
suporte a todos os demais 6rgaos do organismo durante a vida. Os rins
(shén) sao a base do yin e do yang dentro do individuo e, assim, a
constituicdo de um individuo é o resultado dessa interacdao. Alguns crescem
com muita energia e sentindo calor, traduzindo um jing com muito mais
yang, e outros crescem com menos disposi¢do e, consequentemente, mais
yin, com tendéncia a um corpo mais frio.



Tipo yin com Tipo yang com

deficiéncia de yin deficiéncia de yin
Apresenta fraqueza Apresenta calor e
e umidade eventual secura patogénica
Inquietacao mental Agitacao
Pele seca
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deficiéncia de yang deficiéncia de yang
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Figura 5.1 A a D. Constituicbes com deficiéncia de yin ou de yang associadas aos tipos yin
e yang.

O jing é uma substancia que se origina no Portdo da Vitalidade, que, em
chinés, é denominado mingmen e se localiza préximo aos rins. E a forca do
mingmen que promove o aquecimento, o fogo fisiolégico capaz de realizar



as transformacoes, manter as funcdes dos oOrgaos internos e predispor o
individuo a um corpo quente, seco, frio ou imido. A respeito do mingmen,
Maciocia (1996) explica:

Os rins (shen) podem ser comparados a um
caldeirdo cheio de agua. O fogo abaixo deste
caldeirdo é providenciado pela porcao yang dos
rins (shen) e pelo portdao da vitalidade (ming
men). A agua dentro deste caldeirdo corresponde
ao jing.

Como a funcado dos rins (shen) esta relacionada a governar a agua, eles
sao a fonte da agua e do fogo no individuo, ou seja, yin e yang, e promovem
o resfriamento e também o aquecimento (Figura 5.2). Por isso, alguns
individuos sentem mais frio e tém o metabolismo mais lento, tendendo a
ganhar peso; ja os individuos mais calorentos apresentam o metabolismo
rapido e ndo engordam com tanta facilidade.

Quando o yang é excessivo, pode levar o individuo a deficiéncia de yin,
pois o calor tende a acelerar o metabolismo e secar os fluidos. Estes sdao os
individuos mais magros, secos e inquietos. Quando o yin é excessivo, pode
levar o individuo a deficiéncia de yang. Quando falta calor, as substancias
se acumulam e a tendéncia é ganhar peso com facilidade. No entanto,
também existem individuos fortes, robustos e com deficiéncia de yin. Nesse
caso, a deficiéncia é menor e o que predominara é uma constituicao
sustentada por excesso de fatores patogénicos, e a alimentacdo, nesse
sentido, é crucial para equilibra-lo.

Deficiéncia de yin
Quando ha deficiéncia do yin, trata-se de uma deficiéncia relativa a tudo

que é considerado yin dentro do organismo: as estruturas anatomicas, 0s
fluidos corporais, a musculatura e os ossos. Quando falta yin, o corpo



potencializa o calor. Dessa maneira, o individuo é dinamico e enérgico, e
suas transformacOes sdo rapidas, bem como suas atitudes de
comportamento. Com o organismo ativo, as substancias fundamentais sdo
gastas excessivamente e a pessoa tende a magreza, a secura e a desnutricao,
seja na hidratacdo, seja na alimentacao.

Figura 5.2 Caldeirdo com agua sobre o fogo, simbolizando o funcionamento dos rins.

Quando o calor predomina, o corpo tende a libera-lo para buscar a
harmonia do organismo. Assim, as extremidades sdo quentes e as
transpiracoes sdo frequentes, podendo ser excessivas. A noite marca o
periodo yin, assim como o dia marca o periodo yang; portanto, quando a
deficiéncia de yin é significativa, ha transpiracao vespertina ou noturna.

A deficiéncia de yin tende, sobretudo, a originar um individuo com
muito mais calor que os demais e pode deixar boca e pele secas. Esses
individuos costumam beber liquidos aos poucos e, com frequéncia, ter as
macas do rosto avermelhadas (rubor malar).

A tendéncia do calor € subir e, por isso, ele perturba a mente; portanto,
os individuos com deficiéncia de yin podem apresentar estados de
inquietacdo constantes e propensao a irritacao, sendo mais mutaveis ou
emocionais. Em contrapartida, também podem ser mais corajosos,
autoconfiantes e praticos. Com frequéncia, sofrem de insonia, ansiedade,
hipertensao e doencas cardiovasculares. Os 6rgaos mais acometidos pela



deficiéncia de yin sdao o coracdo (xin), os rins (shen), o figado (gan), o
estomago (wei) e os pulmdes (fei).

No coracdo (xin), a deficiéncia de yin € caracterizada pela
hiperatividade de suas fungdes, o que ocasiona palpitacées e aumento da
pressao arterial, que levara a doencas cardiovasculares, boca e garganta
secas, propensdo a ansiedade, irritabilidade e falta de memoria e de
concentracdo. Na visdo oriental, o coracdo (xin) também abriga a mente
(shén); portanto, quando a caracteristica yin € menor, a tranquilidade é
perdida e o individuo pode sofrer de ansiedade, inquietacdo, estresse
cronico, depressdao e ainda ter muitos problemas afetivos, pois a
caracteristica yin promove a compaixdo e a compreensdao dentro do
individuo. Assim, a deficiéncia de yin pode aumentar a intolerancia, a
impulsividade, a clareza e o entendimento.

Nos rins (shen), a deficiéncia de yin é caracterizada pelo aumento de
suas funcdes, o que causa alteracdo da dinamica da pressao arterial (pelo
sistema angiotensina), podendo desencadear disfuncdes endocrinas e
hiperestimulando o funcionamento das adrenais.

Nos pulmdes (fei), a deficiéncia de yin seca os fluidos corporais,
causando tosse seca e doencas respiratorias. A falta de fluidos também pode
ocasionar pele seca, constipacdo intestinal, com fezes secas e dificeis de
serem expelidas, doencas respiratorias e secura no nariz e na garganta. A
fraqueza do sistema imunoldgico também pode ser observada, uma vez que
os pulmdes sdo os orgaos de acdao defensiva.

No figado (gan), a deficiéncia de yin é caracterizada por desnutricao e
perda da qualidade do sangue, uma vez que o figado (gan) armazena
sangue. Ha também secura nos olhos, visdo deficiente ou disttrbios
oculares, pois o figado rege os olhos sob o ponto de vista da medicina
chinesa. A falta de fluidez no figado, decorrente da deficiéncia de yin, pode
gerar contraturas nas articulacoes e perda da cartilagem, aumentando a
incidéncia de artrite e artrose.



Como visto no Passo 2 — Conheca seu Corpo, os chineses entendem que
o figado (gan) enraiza a alma etérea, ao qual chamam de hun. A deficiéncia
de yin ocasiona, portanto, a diminuicdo da criatividade e da capacidade de
lidar com as frustracoes da vida, levando o individuo a dificuldade de
planejamento e assertividade.

No estomago (wei), a deficiencia de yin é caracterizada pela
hiperacidez, que pode levar o individuo a sofrer de gastrite. O calor gerado
pela hiperacidez também pode secar os fluidos estomacais responsaveis
pela formacdo da saburra (revestimento lingual). Por isso, na observacao da
lingua, comumente feita pelos profissionais de Medicina Tradicional
Chinesa, a auséncia de saburra indica deficiéncia de yin de estomago.

Equilibrio da deficiéncia de yin

Para equilibrar a deficiéncia de yin é essencial buscar o descanso adequado
e aquietar a mente. Individuos que sofrem de deficiéncia de yin comumente
sao dinamicos e ambiciosos. Entretanto, é fundamental que essas pessoas
desenvolvam a consciéncia corporal para ouvirem seu corpo e sua mente,
por meio de atividades fisicas tranquilas, como o yoga ou o tai ji quan. O
hiperestimulo do corpo em resposta a mente, além de trazer cansaco, pode
desgastar as funcoes dos o6rgdos internos; portanto, € importante aproveitar
os momentos de descanso, para ndo entrar em exaustdao. Também é
importante caminhar, nadar ou, ainda, praticar meditacdo, para aliviar as
tensoes diarias.

A deficiencia de yin também pode ocasionar impulsividade e
irritabilidade; portanto, todo processo terapéutico é valido para melhorar a
relacdo consigo mesmo e com 0s outros.

Deficiéncia de yang

Quando ha deficiéncia de yang, trata-se de uma deficiéncia relativa a tudo
que ¢é considerado yang dentro do organismo: as funcoes, as



transformacoes, o calor e o impulso energético. Quando falta yang, o corpo
é frio. Desse modo, o individuo pode se sentir facilmente cansado e a
circulacao € mais lenta.

O metabolismo € lento, bem como suas atitudes de comportamento, que
revelam pessoas comumente tranquilas. Com as fungdes diminuidas, as
transformacGes se tornam dificeis e o individuo pode acumular residuos,
como muco ou edema, e tender ao ganho de peso, além de, com frequéncia,
sentir muito menos sede em relacdo aos individuos que sofrem de
deficiéncia de yin.

Quando o frio predomina, o calor chega com dificuldade e as
extremidades (mdos e pés) podem estar constantemente frias. A
transpiracao também tende a ser menor, pois o organismo faz o possivel
para reter o calor, a fim de manter atividades como digestao e circulacao.

A deficiéncia de yang tende, sobretudo, a dar origem a um individuo
ligeiramente palido, pois a circulacdo é lenta, a constituicao também pode
ser fraca e a libido estd diminuida. Também pode haver falta de atitude,
medo, sensacdo de inseguranca ou sentimento de inadequacao.

A tendéncia do frio é descer e, por isso, o individuo pode sofrer de
desanimo, desistir facilmente de seus objetivos ou nao ter forca interna para
persistir. Em contrapartida, a deficiéncia de yang leva o individuo a refletir
mais sobre si e a buscar virtudes em si mesmo.

Com frequéncia, a deficiéncia de yang pode desencadear indisposicao,
cansaco cronico, lassitude, tristeza, diarreia, respiracdao curta, prolapsos e
medo, com tendéncia a desistir. Os 6rgaos mais acometidos por deficiéncia
de yang sdo o baco (pi), os rins (shen) e o coragao (xin).

No baco (pi), a deficiéncia de yang é caracterizada pela lentificacdao nas
transformacOes do sistema digestivo. O baco (pi), na visao oriental, é o
“pai” do metabolismo, uma vez que auxilia o estomago (wei) na maturacao
do alimento e na ascensdao das substancias puras, para transforma-las em
energia e sangue (xue). Na pratica, as funcdes do pancreas e dos intestinos



diminuem, ocasionando acumulo de residuos, que, quando nao expelidos
(ou transformados), acumulam-se na forma de umidade (shi), aumentando a
gordura corporal. Com isso, 0s nutrientes ndao sdo absorvidos e a
musculatura ndo é fortalecida, tornando os membros flacidos e frios, o que
explica por que individuos obesos podem sofrer de anemia.

No coracado (xin), a deficiéncia de yang é caracterizada por lentificacdao
da circulacdo sanguinea, palidez, palpitacOes e arritmia, além de dificuldade
para desligar a mente (shén) no momento de dormir (ja que o coracao rege a
mente).

Nos rins (shen), a deficiéncia de yang é caracterizada pela diminuicao
de suas funcoes de governar e filtrar os liquidos, desencadeando edemas,
além de fraqueza na bexiga e prolapsos. Também pode acometer o sistema
urogenital, levando a perda de libido e a frigidez.

Equilibrio da deficiéncia de yang

Para equilibrar a deficiéncia de yang, é essencial aumentar as atividades e
estimular a producado de calor no individuo; por isso, a atividade fisica deve
ser diaria e a alimentacdao predominantemente morna. Todos precisam de
atividade fisica, mas o individuo que sofre dessa deficiéncia deve se
exercitar todos os dias, a fim de potencializar o yang no organismo e
impulsionar as transformacdes, evitando o acimulo. E igualmente
importante que o individuo trabalhe e tenha objetivos profissionais, a fim de
levar ao dia a dia as metas para construir sua propria realidade. Fazer algo
que ama, com vigor e entusiasmo, impulsionara a forca de vontade para
suas atividades didrias e sua estrutura interna.

Individuos com deficiéncia de yang frequentemente podem se sentir
desestimulados e perder o interesse ou a confianca diante da vida. Nesse
sentido, é importante buscar praticas de autoconhecimento, para que
descubram seus valores e desenvolvam sua forca interna.



Equilibrio das constituicdes com dietoterapia
chinesa

Conforme visto anteriormente, todos os individuos sofrem de deficiéncia de
yin ou de yang, ainda que minimamente. A Medicina Tradicional Chinesa
parte do principio que os individuos com deficiéncia de yin devem ser
fortalecidos com alimentos e atividades que impulsionem o yin, ao passo
que as pessoas que sofrem de deficiéncia de yang devem ser fortalecidas
com alimentos e atividades que promovam o yang.

Conforme a visdo oriental, os alimentos tém propriedades térmicas e
direcoes de energia conforme suas partes, seu local e suas condicoes de
crescimento, além do modo de preparo e de suas funcGes no organismo.

Alimentagao

A alimentacdo para a deficiéncia de yin é diferente da alimentacdo para a
deficiéncia de yang. Naturalmente, na deficiéncia de yin é necessario
enfatizar os alimentos refrescantes e neutros, de sabor acido, amargo, doce e
salgado. Ja na deficiencia de yang, é necessario enfatizar os alimentos
mornos e quentes, de sabor picante, acido e doce. Nesse sentido, estao
descritos a seguir os alimentos para consumo diario, frequente, moderado e
raro.

Consumo diario. S3o os alimentos de natureza fresca, como folhas e frutas.
Por exemplo, agrido, rucula e alface sdao bons, pois removem toxinas,
facilitam a formacdo de sangue e beneficiam os intestinos, o que serve para
as duas constituicoes.

Consumo frequente. SA0 aqueles cujo consumo pode ou nao ser diario, mas
deve ser constante, como peixes, leguminosas e cereais.

Consumo moderado. S3o aqueles que podem ser consumidos até 1 vez na
semana, mas que devem ser evitados, por promoverem acumulos. Sao as



carnes vermelhas, por exemplo, que frequentemente aumentam o calor
interno.

Consumo raro. S3o de uso terapéutico e dividem-se em natureza quente ou
fria, sendo utilizados para eliminar fatores patogénicos e restabelecer o
equilibrio natural do individuo.

Individuos com uma constituicao em que predomina a deficiéncia de yin
devem consumir alimentos de natureza neutra e fresca diariamente e
raramente consumir os alimentos de natureza quente, pois se beneficiam de
alimentos naturais, frescos e crus. Ja os individuos com uma constitui¢cao
em que predomina a deficiéncia de yang devem consumir alimentos de
natureza neutra e morna diariamente, para aquecé-los em suas necessidades,
pois se beneficiam de alimentos cozidos, temperados e em porcoes
fracionadas (Tabela 5.1).

O principio de tratamento a ser seguido pela dietoterapia chinesa,
conforme as condicoes de deficiéncia de yin ou yang, esta descrito na
Tabela 5.2.

A Tabela 5.3 apresenta os alimentos que devem fazer parte da
alimentacao diaria para equilibrio das deficiéncias e harmonizacao das duas
condicdes, mostrando a diferenca na escolha dos alimentos conforme a
deficiéncia de yin ou de yang.

Tabela 5.1 Natureza e sabor predominantes dos alimentos indicados para deficiéncia
de yin ou yang.

Deficiéncia Natureza predominante Sabor predominante
Yin Alimentos frescos, frios, imidos  Doce, acido e salgado

e crus
Yang Alimentos cozidos, mornos, Doce, amargo e picante

secos e de facil digestao



Tabela 5.2 Tratamento de dietoterapia chinesa segundo as deficiéncias de yin ou
yang.

m Deficiéncia de yin Deficiéncia de yang

Alimentos quentes Raramente Frequentemente
Alimentos mornos Moderadamente Diariamente
Alimentos neutros Diariamente Diariamente
Alimentos frescos Diariamente Moderadamente
Alimentos frios Frequentemente Raramente

Tabela 5.3 Alimentos para equilibrio das deficiéncias de yin e yang e harmonizacao
das duas condicdes.

Deficiéncia de yang

Quinoa, amaranto, tofu cozido, nozes, améndoas, semente de abdbora, folha de
mostarda, broto de alfafa, cereja, uva, morango, péssego, cravo, canela, gengibre
seco, anis, cha-verde, vagem, inhame, batata-doce, lichia, ginseng, todas as
pimentas, cebola, cebolinha, brécolis, cenoura cozida, linhaca, aipo, alface,

berinjela, abacaxi, couve, repolho, chicéria, espirulina e alcachofra

Deficiéncia de yin

Quinoa, trigo, feijao preto, cevada e graos integrais, tofu frio, gergelim, améndoas,

macadamia, aspargos, pepino, rabanete, agriao, cenoura crua, limao, amora,



morango, melancia, pera, melao, tomate, cebola, sal, chlorella, hortela, mel, maca,
peixes, ostras, ovos, ervilha, caqui, soja, painco, batata-inglesa e batata-doce,

abacate, damasco, cogumelos e figo

Fitoterapia ou dietoterapia?

Uma duvida que pode surgir refere-se a necessidade da fitoterapia. Quando
ela é, de fato, necessaria? A fitoterapia ¢ uma técnica muito eficaz e
direcionada para as doencas ja instaladas, ao passo que a dietoterapia €
comumente sugerida para a promocao da saide e o equilibrio natural das
constituicoes.

A fitoterapia chinesa é conhecida e utilizada no mundo todo, e no Brasil
seu uso € controlado pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa). As formulas magistrais podem ser encontradas em farmacias de
manipulacdo. E possivel buscar orientacio adequada de um profissional
habilitado para entdo utilizar as formulas magistrais, direcionadas a
erradicacao da doenca. No entanto, ja é possivel encontrar algumas ervas
isoladas liberadas para o consumo em mercearias orientais e associa-las a
nutricdo diaria, para reforcar a aplicacdo da dietoterapia. Entre as ervas
comumente encontradas isoladas estdo o ginseng (Panax ginseng), o dang
gui (Angelica sinensis) e alguns chas, como de crisantemo e de oolong.
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Introducao

A atribuicdo energética ao alimento é o grande diferencial dos chineses em
relacdo a dietética convencional. O olhar chinés para a vida e o ser humano
é essencialmente energético. Desse modo, entende-se que os alimentos tém
funcoes originadas conforme sua atuacdo no organismo; cada um tem uma
natureza e um sabor, chamados também de direcio de energia. Nos
vegetais, por exemplo, as partes altas da planta adquirem caracteristicas
yang, recebem calor e estimulam as funcdes. As frutas favorecem os
movimentos peristalticos dos intestinos. Ja as raizes fortalecem o baco e o
coracdo, contribuindo para a formacdao do sangue e o fortalecimento do
trato digestivo.

Os cinco sabores

Na concepcao chinesa, o sabor ndo diz respeito ao gosto do alimento, mas
ao que ele proporciona ao organismo, em especial as funcdes dos 6rgaos
internos. Nas palavras de Dr. Lu (1997a):



os sabores dos alimentos sdao determinados nas
bases de seus efeitos organicos e acoes
especificas (...) eles sdo importantes na dieta
chinesa porque possuem efeitos sobre os 6rgaos
internos. Os alimentos que possuem um sabor
picante podem agir nos pulmdes e no intestino
grosso; os alimentos com sabor doce podem agir
no estbmago e no baco, o sabor acido pode agir
no figado e na vesicula biliar, o sabor amargo age
no coracao e no intestino delgado, e o sabor
salgado pode agir nos rins e na bexiga.

Os sabores impulsionam e promovem as atividades dos 6rgaos internos.
Dessa maneira, cada 6rgdo interno (zang) esta relacionado e é beneficiado
por um determinado sabor.

Todos os alimentos naturais sdo divididos em cinco sabores (acido,
amargo, doce, picante e salgado), e cada sabor esta relacionado a um dos
cinco drgdos vitais. O Capitulo 23 do Su Wen, classico do Imperador
Amarelo, afirma que: “O azedo vai ao figado, o amargo ao coracado, o doce
ao baco, o apimentado ao pulmao e o salgado aos rins”.

As funcGes de cada sabor e suas relacoes com os cinco érgaos internos
estdo descritas na Tabela 6.1 e na Figura 6.1.

No Passo 7 — Escolha os Alimentos Adequados, estdao descritos o sabor
e a natureza de cada um dos alimentos naturais e saudaveis.

As cinco energias (ou naturezas)

Além da classificacdo entre yin e yang, os alimentos também sao
classificados por sua natureza: fria, refrescante, neutra, morna ou quente. A
natureza do alimento € responsavel por provocar sensacoes no corpo,
conforme Dr. Lu (1997b) relata:



O processo de aprendizado das naturezas dos
alimentos é basicamente o mesmo daquele de
descobrir os sabores dos alimentos. Em primeiro
lugar, os alimentos que fazem nos sentir quentes
podem ser considerados como possuindo natureza
quente (...). E importante para nés conhecermos
as naturezas dos alimentos, porque energias
diferentes agem sobre o organismo humano de
maneiras  diferentes. Isto  possui efeitos
importantes na boa sauide. Por exemplo, quando
uma pessoa sofre de reumatismo e a dor é
particularmente maior durante o inverno, entao é
bom para essa pessoa comer alimentos de
natureza morna ou quente, o que deve aliviar
consideravelmente a dor. Ou se vocé sofre de
erupcoes de pele que pioram com o calor, deve
comer alimentos de natureza fresca para aliviar os
sintomas.

Tabela 6.1 Funcdes dos sabores e suas relagcées com os cinco 6rgaos internos.

Acido Tem acao dispersiva, age no figado (gan), alcaliniza o sangue,
dispersa estagnagoes, desintoxica o corpo e beneficia a vesicula
biliar (dan), os olhos, as articulacdes, os tenddes, as unhas e a

menstruacao

Amargo Tem a acao de concentrar e descer, age no cora¢ao (xin), desce para
o intestino delgado (xiaochang) nos vasos sanguineos, favorece a

mente (shén) e estimula a diurese e a eliminacao de residuos



Doce

Picante

Salgado

Age no centro do individuo, atuando no baco (pi) e no estomago
(wei), beneficia a digestao e o metabolismo, tonifica o gi, aquece o
interior, estimula o apetite, melhora deficiéncias nutricionais e

harmoniza os demais sabores

Age do centro para a periferia, atuando nos pulmaes (fei) e no
intestino grosso (dachang), beneficia as vias respiratorias, a pele e
os pelos, estimula a circulacao e o sistema imunoldgico, elimina
edemas, mobiliza os canais de energia, aguca o olfato e “abre” os

poros e o torax, facilitando a respiracao e a formacao do gi

Concentra e conserva a energia; por isso, promove vitalidade,
melhora o cansaco, age nos rins (shén) e na bexiga (pang guang) e

inibe disturbios do trato geniturinario




Fogo

Pulmoes

Cebola

Cebolinha ﬁ

Picante

Figura 6.1 Os cinco sabores e suas atuagdes no organismo.

Alimentos de natureza quente

Esses alimentos aquecem fortemente o organismo e sdao destinados a acdes
terapéuticas, como a eliminacdo de frio patogénico. Eles se movem para
cima e, por isso, melhoram a diarreia e os inchacos e favorecem a
concentracao e a circulagao.

Alimentos de natureza morna



Esses alimentos aquecem e harmonizam o organismo, sendo ideais para as
condicOes de deficiéncia de yang, cansaco, metabolismo lento ou digestao
dificil e perda da vitalidade e da libido. Melhoram a circulagdo da energia e
do sangue, favorecem a concentracdo e combatem dores e cdlicas. Podem
ser consumidos diariamente e beneficiam a digestao.

Alimentos de natureza neutra

Esses alimentos tém acdo neutra e suave, beneficiam o organismo e
facilitam a formacao de gi. Nao tém uma natureza significativa na direcao
de energia, mas podem ser alterados conforme seu preparo. Bons exemplos
sdo o mel e todas as sementes oleaginosas.

Alimentos de natureza refrescante

Esses alimentos tém a acdo de refrescar e umedecer harmonicamente o
organismo, favorecendo a eliminacdo do calor e combatendo a secura. Sao
ideais para condicoes de deficiéncia de yin, secura na pele e nos labios,
tosse seca, menopausa, osteoporose e calculos renais ou biliares, além de
desintoxicacdo e doencas cronicas e degenerativas. Podem ser consumidos
diariamente e facilitam o transito intestinal.

Alimentos de natureza fria

Esses alimentos resfriam o organismo e sdo destinados a acoes terapéuticas,
como a eliminacdo de calor patogénico. Eles se movem para baixo e, por
isso, aliviam inflamacdes, vomitos, enjoos, tontura e asma.

A Tabela 6.2 apresenta a classificacdo de alguns alimentos conforme
suas respectivas naturezas. No Passo 7 — Escolha os Alimentos Adequados
serao abordadas as acOes de cada alimento.

Cada um dos alimentos apresentados tem caracteristicas peculiares, o
que também é relevante na orientacao em dietoterapia chinesa. O café, por
exemplo, tem sabor amargo (e ligeiramente acido), caracteristica yang e



natureza dquente; desse modo, estimula a circulacdo, aumenta a
concentracao e agita o coracdo, nao devendo ser utilizado por pessoas
hiperativas ou com insonia. Ja quem sofre de sonoléncia pode ingerir café
ao longo do dia, e a melhora é imediata.

As quatro direcées

As direcdes apresentadas a seguir referem-se as direcdes do gi presente nos
alimentos, conforme sua natureza, podendo ser ascendente ou descendente.

Ascender e flutuar. Os alimentos de natureza ascendente sdo indicados para
proporcionar energia e melhorar doencas que evoluem para baixo, como
prolapsos, edema e diarreia.

Descender e afundar. Os alimentos de natureza descendente sdao indicados
para acalmar a mente, desintoxicar ou dispersar calor téxico. Além disso,
também podem ter efeito laxativo.

Tabela 6.2 Classificacao de alguns alimentos conforme suas respectivas naturezas.

Sabores

Acido Vinagre Limao Azeite Azeitona  Tomate
Amargo (Café Cereja Alface Morango  Palmito
Doce Frango Abobora Amaranto  Pepino Banana
Picante Pimenta Gengibre  Mel Hortela Agriao
Salgado Carnede Camarao Gergelim  Ostra Brotos

porco




Propriedades energéticas dos alimentos

Além de suas respectivas naturezas, os alimentos também podem ser
classificados conforme sua atuacdao no corpo, como dispersar o calor e
resfriar, acalmar a mente, nutrir o sangue e tonificar os 6rgaos internos.

Alimentos que nutrem o yin

Os alimentos que nutrem o yin sao aqueles que proporcionam 0s nutrientes
necessarios ao fortalecimento das estruturas, como 0s 0ssos, a coluna
vertebral e o cérebro. Além disso, também favorecem a formacdo de
substancias, como o sémen e o sangue (xue).

Exemplos. Azeite, damasco, queijos, ovos cozidos, carnes, brotos, raizes,
ostras, amora, tamara, batata-inglesa, beterraba, cacdao, cevada, porco,
sardinha, tomate, espinafre, uva, figo, caqui, mel, feijoes, cogumelos,
vagem, nozes, castanhas, repolho, arroz integral, graos integrais e
leguminosas, como a lentilha.

Alimentos que nutrem o yang

Os alimentos que nutrem o yang sao aqueles que impulsionam as funcGes
dos oOrgaos e do metabolismo, promovem a vitalidade, impedem a
impoténcia e a frigidez e favorecem a digestdo, a perda de peso e a
manutencao da temperatura corporal. Além disso, sdo energéticos,
funcionais e de facil digestao.

Exemplos. Amendoim, nozes, canela, cravo-da-india, cardamomo, erva-
doce, camardo, nira, moyashi, soja, raiz forte, morango, cereja, pistache,
mel, agrido, alho, alho-poro, cebolinha, cheiro-verde, shitake, pimentas e
gengibre.

Alimentos que facilitam a formacgéo e nutricdo do sangue (xue)



Os alimentos que facilitam a formacdo de sangue (xue) sdao facilmente
sintetizados em sangue e beneficiam o baco (pi) e o coracao (xin). Sao
sugeridos para vertigem, palpitacdo, depressao, palidez, anemia, sindrome
do panico, hemorragia, menstruacao irregular ou escassa, irritabilidade,
angustia e fraquezas.

Exemplos. Vegetais verdes, algas, ovos, uva, nozes, castanhas, gergelim,
carne de vaca, leite, ostra, cara e tomate.

Alimentos que movem o sangue (xue)

Os alimentos que movem o sangue sao aqueles que estimulam a circulacdo
sanguinea e dispersam dores e contracoes, como colicas menstruais. Podem
ter efeitos analgésicos e melhoram as dores por calor ou frio patogénico.

Exemplos. Tofu, amendoim, mamao, péssego, alho, alho-poré, batata-doce,
espinafre, gengibre e nabo.

Alimentos que mobilizam e tonificam o qi

Os alimentos que mobilizam o gi tém efeito analgésico, dispersam
acumulos e melhoram dores leves. Ja os alimentos que tonificam o gi sdao
considerados tonicos ou energéticos naturais, pois promovem a vitalidade e
melhoram o cansaco e o sistema imunolégico.

Exemplos. Arroz integral, abobora, alho, alho-poré, cebola, ginseng, ovos,
uva, mel, tamara, shitake, broto de alfafa, feijao-preto, moyashi, nozes,
abacate, agua de coco-da-baia, caqui, mamdo, frango, carne de carneiro,
geleia real e peixes.

Alimentos que umedecem o organismo

Os alimentos que umedecem o organismo sdao aqueles que facilitam a
formacao de fluidos corporais (jin ye), umedecem os intestinos e eliminam



a secura em estados de pele e boca seca, artrite e prisdao de ventre.

Exemplos. Mel, melancia, pera, nozes, banana, figo, laranja, maca, péssego,
queijos, batata-doce, espinafre, tomate, tofu, pinhdo, pistache, damasco
fresco, abacate, morango, amora, ameixa e azeitona.

Alimentos que eliminam umidade patogénica

Os alimentos que eliminam umidade patogénica sdao aqueles que auxiliam
na remocao de liquidos residuais e secrecdes, como muco, leucorreia e
edemas.

Exemplos. Algas (espirulina e chlorella), aveia, cevada perolada, feijao,
amendoim, milho, semente de girassol, abacaxi, goiaba, pera, alface,
inhame, batata-doce, cara, alho, shitake, gengibre, cenoura, aipo, abobora,
berinjela, agrido, uva, limao e quiabo e bardana.

Alimentos que eliminam calor patogénico

Os alimentos que eliminam calor patogénico sao aqueles que favorecem a
desintoxicacdo e agem para baixo, eliminando toxinas, virus e bactérias.

Exemplos. Algas, amaranto, tofu, feijdo-azuqui, palmito, melancia, meldo,
limdo, horteld, banana, laranja, agridao, rucula, brdcolis, pepino, capim-
cidreira, abacaxi, caqui, ma¢d, manga, pera, abobora, bardana, cenoura,
painco, rabanete, shitake e ervilha.

Alimentos que eliminam frio patogénico
Os alimentos que eliminam frio patogénico sdao aqueles que promovem

calor e agem para cima, melhorando contraturas musculares e reumatismos.

Exemplos. Graos cozidos, aveia, quinoa, acafrdao, cravo-da-india,
cardamomo, canela, cenoura, cominho, gengibre, pimentas, pimentao e
shitake.



Alimentos que desintoxicam o organismo

Os alimentos que desintoxicam o organismo agem do centro para a periferia
e favorecem a eliminacdo de residuos, por meio da urina ou das fezes.

Exemplos. Arroz integral, feijao-azuqui, bardana, soja, cenoura, cogumelos,
tomate, rabanete, espinafre, nabo, agrido, banana, figo, algas e brotos.

Consideracgoes finais

Depois de conhecer a natureza e os sabores dos alimentos, € hora de
descobrir as diferentes propriedades energéticas de cada um, para entao dar
um passo novo: a escolha dos alimentos adequados para a saude.
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Introducao

No Passo 1 — Alimente-se, foi abordada a importancia da boa alimentacao
para manter a vida a partir das substancias fundamentais e das funcoes
organicas. Desse mesmo modo, os chineses também entendem que a ma
alimentacdao pode ocorrer de varias maneiras, envolvendo:

Alimentacdo desequilibrada (yin shi shio tiao)

Ingestdao anormal de alimentos (ji bao shi chang)

Alimentacdo sem higiene (yin shi bu jie)

Alimentacdo preferencial — somente um tipo de alimento (yin shi pian
shi).

A alimentacdo inadequada altera o fluxo do gi ou possibilita a formacao
de mucosidade (tan yin) e residuos, que levam as condicOes de excesso,
tornando o organismo lento e desencadeando doencas. Ja a alimentacao
impropria (yin shi bu jie) esta entre os fatores mistos dentro da diagnose
chinesa, junto com o excesso de atividades, as lesOes externas, os parasitas,



a mucosidade, a estase de sangue, a insuficiéncia congénita e o tratamento
inapropriado. Essas situacoes podem desencadear desequilibrios em curto
ou longo prazo, de acordo com o individuo.

Piramide alimentar asiatica

Um modo de classificar os alimentos conforme sua importancia e facilitar a
compreensao do publico é inseri-los em uma piramide alimentar.
Atualmente, existem diversas piramides alimentares, que variam conforme
a proposta alimenticia dos diferentes sistemas de nutricdo, como a piramide
alimentar vegetariana, a vegana, a mediterranea, entre outras.

Ha milénios, quando a dietoterapia chinesa surgiu, ndo existiam as
piramides alimentares. Elas s6 foram desenvolvidas ha alguns anos, a partir
de um estudo da Organizacdo Americana Oldways, que deu origem a
piramide alimentar asiatica (Figura 7.1), considerando a alimentacao
predominante e atual dos principais paises da Asia: Bangladesh, Camboja,
China, India, Indonésia, Japdo, Laos, Malasia, Mongolia, Myanmar, Nepal,
Coreia do Norte, Coreia do Sul, Malasia, Filipinas, Cingapura, Taiwan,
Tailandia e Vietna.
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Figura 7.1 Piramide alimentar asiatica.

O grau de importancia de um ou mais alimentos deve ser entendido em
carater vertical e de baixo para cima, ou seja, os alimentos que devem
predominar na alimentacdo (diaria) sdo os graos integrais, enquanto, no
topo, estdo os alimentos cujo consumo é reduzido ou em acdes especificas.
Em carater diario, estdo os vegetais, constituidos por legumes, frutas, graos



integrais, verduras, brotos, sementes e castanhas, associados ao uso regular
de bons oleos vegetais. Em seguida, da-se importancia ao consumo de
peixes e frutos do mar, além da opc¢ao de laticinios.

Os chineses ndo investem no consumo de laticinios por conta da
formacao de mucosidade que esses alimentos podem gerar. No entanto, os
laticinios sdao muito utilizados na culinaria indiana e, por isso, estdao
presentes na piramide.

Por fim, podem ser consumidos moderadamente ovos, aves e doces e,
em eventos e comemoragoes, carnes.

Graos e cereais integrais

A base da alimentacdo esta nos graos integrais, e seu consumo deve ser
diario. E importante dizer que os grdos sdo carboidratos complexos e que
contribuem para a nutricdo plena do ser humano. Seu consumo esta
relacionado ao fortalecimento dos 6rgdos internos e da constituicao fisica,
pois sdao grande fonte de fibras, produzem sensacao de saciedade e facilitam
a formacao de substancias fundamentais.

Com o avanco da industria alimenticia, os alimentos integrais perderam
os nutrientes e a qualidade, para que o custo de producao fosse mais baixo e
pudesse atender a populacdo. Com a busca por uma vida melhor e mais
saudavel, atualmente € possivel encontrar boas opcoes, ndo somente a base
de trigo, mas também de arroz, milho e outros graos.

O consumo de grdos € indispensavel no dia a dia, e cada um deles tem
acoes especificas no organismo, apresentadas a seguir. Ja os cereais sao
graos moidos ou triturados e seu consumo também pode ser frequente,
porém seu valor nutricional é menor que o dos graos integrais.

Amaranto

O amaranto tem sabor neutro, tonifica o yin geral do corpo e fortalece os
0sso0s, prevenindo o envelhecimento e nutrindo as estruturas. Por ser muito



nutritivo, deve ser consumido principalmente por pessoas de constituicao
fraca, criancas e gestantes. No figado (gan), o amaranto nutre e limpa o
sangue (xue), diminuindo o colesterol ruim. E muito saudével e uma
excelente op¢do para quem tem intolerancia ao gluten ou ao leite ou para
aqueles que adotam uma alimentacdao vegetariana, pois também € rico em
calcio.

Ccomo usar. Os flocos de amaranto sdo consumidos em sucos, sopas, bolos,
pratos com graos e também como farinha, podendo ser associados a farinha
integral.

Indicagdes. Vegetarianos, criancas, idosos, gestantes e pessoas com
deficiéncias no figado ou no baco.

Arrozintegral

O arroz integral tem sabor doce e é um dos alimentos mais ricos da
atualidade. Além de tonificar a energia, ele nutre os cinco érgdos vitais
(zang) e favorece as funcoes dos rins (shén), promovendo vitalidade para o
corpo, a mente (shén), o cérebro e a medula (sui) e melhorando as doencas
degenerativas. O arroz integral também favorece a producdo de sangue
(xue) e tonifica o coracao (xin), sendo indicado para casos de convalescenca
ou de depressao pos-parto.

Como usar. Cozido, nas mais diversas receitas.
Indicagées. Depressdo, diarreia, nauseas, diabetes, verminose, obesidade,
anemia e desintoxicacao.

Aveia

A aveia tem sabor doce e natureza morna. E um grande tonico de gi e xue,
que atua principalmente em estados de fraqueza, tranquiliza o sistema
nervoso, age no sistema reprodutivo e dispersa a umidade. Também



beneficia o0 metabolismo e suas fibras estimulam os intestinos, prevenindo a
constipacao intestinal.

como usar. Os flocos secos, triturados ou ndo, podem ser acrescentados em
frutas, sopas, sucos, mingau, sobremesas e sopas.

Indicagdes. Debilidades em geral, constipacdo intestinal, arteriosclerose e
obesidade.

Centeio

O centeio tem sabor amargo e natureza neutra, sendo um grande aliado em
condi¢cdes de umidade patogénica. Contribui para a limpeza do organismo,
favorecendo as funcoes do figado (em situacOes de estase do gi), e limpa as

artérias. E o componente do pao preto, uma boa opcdo para quem quer se
sentir nutrido.

Como usar. Os graos podem ser consumidos em sucos, frutas, pasta de
vegetais e nos mais variados pratos.

Indicagdes. Debilidades, obesidade, fraqueza dos ossos e nas unhas e
arteriosclerose.

Cevada

A cevada tem sabor doce e natureza fresca. A cevada integral é bastante
nutritiva e grande aliada no fortalecimento do organismo, pois favorece a
formacao de sangue, promove fluidos em estados de secura (pele e boca
seca) e estimula as funcdes do baco e do estomago.

Como usar. Cozida, nos mais variados pratos (quentes ou frios).
Indicagées. Retencdo urindria, sudorese, inflamacdes e condicdes de
debilidade e secura.

Milho-verde



O milho-verde tem sabor doce e natureza neutra. Tonifica o gi, beneficia o
baco (pi) e a bexiga (pang guang), abre o apetite e reduz inchacos e
edemas, sendo ideal para condi¢oes de umidade ou deficiéncia de yang.

Como usar. Cozido ou na forma de cha.
Indicagdes. Hipertensao, obesidade, edemas e calculos renais e biliares.

Painco

O painco tem sabor neutro e natureza fresca. E um grdo pouco usado na
culinaria brasileira, mas muito util, principalmente nas condi¢Ges de calor
interno. Sua natureza fresca favorece a desintoxicacdo, equilibrando as
condicbes de acidez, comuns no consumo frequente de alimentos
industrializados. Além disso, o pain¢o hidrata a secura, comum em estados
de queimagdo e menopausa.

Como usar. Cozido, como arroz integral ou mingau, podendo ser associado a
diversas receitas e sementes oleaginosas.

Indicagées. Hipertensdao, obesidade, indigestao, diabetes, diarreia,
desintoxicacdo e qualquer condicao de calor interno.

Quinoa

A quinoa tem sabor neutro e natureza morna. Desempenha acdo anti-
inflamatoéria e antioxidante, tonifica as funcoes (yang) dos rins e é oOtima
opc¢ao para vegetarianos, pois € rica em nutrientes e tem mais calcio que o
leite. Diminui os sintomas da tensdo pré-menstrual (TPM) e as crises de
enxaqueca. Pesquisas recentes relatam que a quinoa regula a glicemia.

Como usar. Como cereal, devendo ser cozida al dente. Pode ser associada
aos mais diversos pratos.

Indicagdes. Vegetarianos, atletas e pessoas com osteoporose e deficiéncias de
yin ou yang.



Trigo

O trigo pode ter sabor doce, salgado e amargo. Como grao, fortalece os rins
(shen) e acalma a mente e o coracdo, sendo utilizado para instabilidade
emocional, palpitacOes e insonia. Embora seja um alimento nutritivo, deve
ser consumido em pequenas por¢Oes e com cautela, para ndo provocar
reagoes alérgicas. Assim como a proteina texturizada de soja, o trigo que da
origem a farinha branca sofre muita alteracdo no processo industrial e, por
isso, deve ser mantido integral.

e

Como usar. E comumente encontrado na forma de farinha e em diversos
produtos, como bolos e paes.
Indicagdes. Depressao, insonia e palpitacoes.

Leguminosas

As leguminosas fazem parte da nutricdo integral do ser humano e, na
piramide alimentar asiatica, encontram-se bem perto da base, podendo ser
consumidas diariamente.

As leguminosas sdo ricas em proteinas e podem substituir o consumo de
carnes (que estdo no topo da piramide), quando consumidas com
frequéncia. Além de nutritivas, elas saciam a fome, favorecem as fungoes
cognitivas, como a memoria, e contribuem para o bom funcionamento dos
rins (shen). Sdo aliadas na eliminagdo de liquidos residuais, favorecem as
pessoas com sobrepeso e fortalecem a deficiéncia de yang.

Ervilha

A ervilha tem sabor doce e natureza neutra. Age no baco (pi) e no estdomago
(wei), harmoniza a digestdo e tem efeito diurético. Sua natureza fresca
melhora a diarreia e o mal-estar causado pelo calor interno. Deve-se evitar
as opcoes de ervilha enlatada, que contém muito sodio, dando preferéncia a
ervilha encontrada a granel ou congelada, que é mais fresca.



Como usar. Cozida nos mais diversos pratos.
Indicacdes. Indigestao, edemas, diarreia e gastrite.

Feijées

Existem diversos tipos de feijao, e muitas pessoas nao os digerem bem, o
que pode ser evitado com o preparo adequado de cada um. E importante
deixar os feijoes de molho da noite para o dia e eliminar a 4gua em que eles
foram mergulhados, para que nao gerem gases ou alergias. Pessoas que
sofrem dessas condi¢Ges também podem dar preferéncia ao feijao-azuqui ou
as lentilhas, que sdao mais faceis de digerir do que os demais feijoes, como a
soja. Ainda assim, basicamente todos tonificam o qi e fortalecem
diretamente o baco (pi), o estomago (wei) e os rins (shen).

Como usar. Cozido, associado aos mais diversos pratos.

Indicagdes. Os feijoes eliminam estagnacoes, melhoram o cansaco, removem
o calor, estimulam os movimentos peristalticos e promovem a diurese,
eliminando inchacos. O feijdo-azuqui, em especial, auxilia na
desintoxicacdo do organismo e €é benéfico para quem sofre de ma
circulacdo, colicas menstruais ou qualquer tipo de estase de sangue (xue).

Feijao-azuqui

O feijdo-azuqui tem sabor doce e natureza neutra. Deve ser utilizado em
momentos de desintoxicagao, pois elimina calor, torna o corpo alcalino,
dispersa a estagnacao de sangue e ¢ diurético.

Como usar. Cozido, associado aos mais variados pratos.
Indicagées. Edemas, intoxicacdo, sobrepeso, diarreia, leucorreia, candidiase
e dores provenientes de acimulos (condicdo de excesso).

Feijao-preto



O feijdo-preto tem sabor doce e natureza morna. Favorece o sangue e as
fungdes renais e reprodutivas e promove os fluidos.

Como usar. Cozido, associado aos mais variados pratos.
Indicagées. Edemas, menopausa, fraqueza na coluna, infertilidade, cansaco e
debilidades em geral.

Fava

A fava tem sabor doce e natureza neutra. Assim como os demais feijoes,
também é benéfica aos rins (shen) e favorece a eliminacdo de liquidos,
melhorando o edema.

Como usar. Cozida nos mais diversos pratos.
Indicacdes. Edema, diarreia e nefrite.

Grao-de-bico

O grao-de-bico tem sabor doce e natureza neutra. Muito utilizado na
culinaria do Oriente Médio, é boa fonte de ferro e favorece os rins, o
pancreas, o coracado e o figado.

Como usar. Cozido nos mais diversos pratos. O paté de grao de bico (humus)
€ uma excelente substituicao ao uso da margarina e do requeijao.
Indicagdes. Anemia e fraqueza.

e N

0 colesterol é uma substancia fabricada pelo figado, portanto existente em
animais e seres humanos. Entre suas fun¢oes, contribui para a formacao de
hormonios, inclusive os sexuais. 0 colesterol flui pela corrente sanguinea por meio
da acao das lipoproteinas, chamadas de LDL, HDL e VLDL.

0 LDL transporta o colesterol para os tecidos, o VLDL transporta triglicerideos e
o HDL tira o colesterol dos tecidos e os leva ao figado. Quando a alimentacao é
muito rica em gorduras, o LDL aumenta e pode se acumular nas paredes dos vasos




sanguineos, comprometendo a circulacao, o que pode gerar doencas coronarias e
aterosclerose.

E importante que haja colesterol no organismo, e nio ha problema em
consumir produtos que contenham colesterol, como os ovos. 0 cuidado deve estar
no consumo frequente de alimentos gordurosos que irdo aumentar a producao do
colesterol ruim.

Médicos e nutricionistas alegam que 75% do colesterol ruim é de origem
endogena e 25% é de origem exdgena, ou seja, alimentacao. 0 estresse, por
exemplo, agita a circulacao de sangue e desequilibra as funcoes hepaticas; por
isso, o individuo pode ter colesterol alto mesmo comendo bem.

0 colesterol alto pode ser corrigido com alimentacao saudavel, baseada em
alimentos integrais, ovos e peixes, e também em alimentos com acao
antioxidante, que combatem os radicais livres. 0s melhores aliados na reducao do
colesterol sao as leguminosas, que tém colina, componente da lecitina, e as
sementes, que, além de protegerem os neurdnios, em sua maioria sao ricas em
omega 3, acido que promove a limpeza das artérias, encontrado na linhaca, na chia
e ha quinoa.

Vale investir também no dleo de cartamo, nos derivados da soja, nos vegetais
verdes e nas algas, como a espirulina. Exercicios fisicos também sao fundamentais
para a circulagao sanguinea, pois favorecem as fun¢oes do figado e a fluidez do gi,
impedindo as estagnacoes, além de contribuir para a administracao do estresse.

¥

Lentilha

A lentilha tem sabor doce e natureza neutra. Favorece os rins (shen) e o
coracao (xin), melhora a circulacdao e aumenta a vitalidade.

Como usar. Cozida nos mais diversos pratos.
Indicagdes. Anemia e fraqueza.

Soja



A soja tem sabor doce e natureza fresca, que melhora as condicGes de calor
e desintoxica o organismo. E benéfica ao baco, aos rins e ao cérebro, e sua
acao diurética favorece edemas. Seus beneficios sdao encontrados nao
somente nos graos, mas principalmente em seus derivados, como tofu e
misso. A proteina texturizada de soja (PTS) ndo é indicada, pois passa por
um processo industrial no qual perde seus nutrientes.

Como usar. Graos cozidos, misso em pasta e tofu.
Indicacdes. Edema, emagrecimento, menopausa, fraqueza muscular.

Verduras, brotos e frutas

Os vegetais sdao parte essencial da dietoterapia chinesa e sdo facilmente
encontrados em todos os lugares do Brasil, que, por ser um pais tropical,
oferece excelente diversidade na agricultura.

E importante dizer que a agricultura natural e organica vem crescendo
nos ultimos anos e deve ser incentivada. Por melhor que seja um alimento
natural, se ele nao for cultivado de maneira saudavel, também pode
desencadear desequilibrios no organismo, seja por meio de parasitas, seja
pela presenca de metais pesados e fertilizantes quimicos, que nao fazem
bem ao organismo. Ao consumir produtos organicos, a nutricado torna-se
mais segura, saudavel e saborosa.

Os grdos, em especial, devem ser associados aos demais vegetais para
nutrir o individuo de maneira mais completa. Enquanto os graos nutrem, os
vegetais podem limpar as toxinas e renovar o sangue.

A cor verde da maioria dos vegetais deve-se a presenca da clorofila,
pigmento que tem acOes muito importantes, pois contribui para a remocao
de toxinas e calor interno, cessa o crescimento de bactérias no interior,
favorece a renovacdo celular, impulsiona os intestinos, favorece o
funcionamento do figado e da vesicula biliar e torna o corpo alcalino.



Uma davida comum é em relacdo ao cozimento e a necessidade de
vegetais crus. Tradicionalmente, os chineses ndo veem com bons olhos o0s
alimentos crus; entretanto, eles sdao indicados com base em uma légica
muito simples e pratica. A visao dos orientais acerca da digestao é muito
importante, uma vez que o qi € o resultado do processo digestivo. O
estbmago € como um caldeirdo que precisa receber a quantidade de calor
exata para maturar os alimentos. Por isso, alimentos cozidos facilitam a
maturacdo e transformacdo dos alimentos em energia, ao passo que
alimentos crus demandam maior energia do organismo para serem
transformados. Em longo prazo, isso pode debilitar as funcbes do sistema
estomago-baco-pancreas.

Em individuos saudaveis, a transformacdo dos alimentos em energia é
um processo tranquilo. A digestdo é facil, porém, em individuos
debilitados, o metabolismo é lento, e consumir alimentos crus é uma
proposta que pode enfraquecé-los. Por isso, na visdo da dietoterapia
chinesa, os alimentos em geral devem ser consumidos cozidos, a fim de
preservar as funcOes energéticas dos oOrgdos, ideal para condicOes de
deficiéncia (debilidade de algum 6rgao interno). Nesse estado, o organismo
precisa de estimulo; assim, alimentos mornos e cozidos facilitam a digestdo
e sdo mais faceis de serem absorvidos, dando espaco para a recuperacao da
saude dos orgados. Eles facilitam, sobretudo, o transporte de nutrientes e sao
uteis ao organismo.

Para ndo perder os nutrientes, a refeicao deve ser diversificada e cozida
em tempo e modo apropriados. O alimento deve ser picado e separado
cozido, conforme suas partes. Segundo Pitchford (1993), vegetais cozidos
em tempo apropriado preservam 90% dos nutrientes. Cozinhar no vapor
também ajuda bastante, e os alimentos aquecidos levam calor para o
interior, por isso também sdao mais indicados para as deficiéncias de yang,
que acompanham cansaco frequente, respiracao curta, corpo e extremidades
frias, palidez, diarreia e desanimo.



Ja os vegetais crus sao ideais para condicoes de excesso, como Vvisto no
Passo 5 — Remova os Excessos. O excesso, como o nome diz, traduz uma
condicdo em que ha actimulo, residuos ou toxinas que impedem o fluxo
suave do gi e do sangue ao longo do corpo, atrapalhando o funcionamento
adequado dos 6rgdos e, principalmente, das visceras. Dessa maneira, 0s
alimentos crus sao aliados na desintoxicacdao e eliminacdo de fatores
patogénicos, em especial o calor e a umidade, que muitas vezes se alojam
no figado e no estdmago, dando origem a diversas doengas.

E fécil observar as diferencas nas pessoas. Individuos com deficiéncia
de yin estdao mais propensos ao calor e dao preferéncia aos alimentos crus, e
individuos com propensao ao frio e deficiéncia de yang dao preferéncia aos
alimentos cozidos.

Portanto, alimentos cozidos sdao melhores para estados de deficiéncia,
enquanto alimentos crus sao bons para excesso e condi¢oes agudas, porque,
em curto prazo, eles ndo desgastam o organismo.

Igualmente importante é escolher os vegetais da época e dar preferéncia
aos alimentos organicos de sua regido. Os brotos carregam a esséncia dos
vegetais e sdo de facil digestdo, entretanto, devem ser consumidos
moderadamente por aqueles que sofrem de doenca cronica ou frio interno,
em geral os idosos, sendo ideais para pessoas com muitas atividades, como
os jovens adultos.

Abdbora

A abédbora tem sabor doce e natureza morna. £ muito benéfica ao trato
digestivo e as funcGes do baco (pi) e do pancreas. Também tonifica o yang
dos rins, melhora a vitalidade geral do corpo e estimula a circulacdo
sanguinea, dispersando dores. A abobora é muito importante em quadros de
obesidade e diabetes, pois ajuda a regular o agucar no sangue. Além disso,
melhora a funcao dos rins, favorecendo sua atuacao dentro da formacao do
qi, e assim beneficia os que sofrem de asma.



Como usar. Cozida ou assada nas mais diversas receitas.
Indicagdes. Asma, obesidade, diabetes, anemia, edemas e hipoglicemia.

Acelga

A acelga tem sabor amargo e natureza fria. Beneficia o coracdo (xin),
levando a energia de cima para baixo, umedece e regula o intestino delgado
(xiao chang) e acalma agitacOes tipicas da deficiéncia de sangue (xue).
Estudos recentes apontam que a acelga também beneficia o pancreas, sendo
indicada para o controle do diabetes.

Como usar. Folhas cruas ou levemente cozidas.
Indicagdes. Diabetes, agitacdo e constipacao intestinal.

Agrido

O agrido tem sabor picante, amargo e levemente doce. Atua nos pulmoes
(fei), refrescando o organismo e favorecendo a formacao do gi, e é muito
benéfico para as vias respiratorias, sendo indicado para estados de gripe
acompanhados de dor de garganta e tosse. A acdo umidificadora e picante
do agridao reduz os efeitos toxicos do cigarro, e seu suco pode limpar o
organismo e purificar o sangue.

Como usar. Cru, em saladas ou sucos.
Indicagdées. Desintoxicacdo, gripes, resfriados, tosse, condicoes de secura,
cancer, dermatites e alergias.

Aipo

O aipo tem natureza fresca e sabor amargo e doce. Atua nos pulmoes (fei) e
no bago (pi), tonificando o gi geral do corpo, e remove a umidade e o calor
em condicdes de inflamacio e infeccdo urindria. E um grande aliado para
secar umidade patogénica e deve ser inserido em qualquer dieta para
reducao de peso.



Como usar. Cru, nas condicOes de calor, e cozido, nas condicoes de umidade
patogénica.

Indicagées. Hipertensao, obesidade, gota, reumatismo, infeccdes,
inflamacoes, acnes e dermatites.

Alcachofra

A alcachofra tem sabor doce e natureza neutra. Beneficia os pulmdes (fei) e
o sistema baco-pancreas, estimulando a producdao de insulina, sendo
indicada para diabetes.

Como usar. Cozida, nos mais diversos pratos.
Indicacdes. Diabetes, doencas hepaticas, sobrepeso e arteriosclerose.

Alface

A alface tem sabor doce e amargo e natureza fresca e yin, por isso beneficia
0 coracdo (xin) e acalma a mente (shén). Também melhora inchacos, limpa
o calor patogeénico, trata disturbios urinarios e € diurética.

Como usar. Folhas cruas, em saladas, sucos ou chas.
Indicagdes. Cistite e infeccOes urinarias, agitacdo e ansiedade, edemas e
condi¢des de umidade patogénica.

Alho

e

O alho tem natureza morna e sabor picante e morno. E um potente
bactericida, que atua nos pulmoes (fei), expulsando fatores patogénicos,
utilizado especialmente nos casos de resfriados e gripes, com efeito
analgésico. Sua natureza morna aquece o interior, dispersa o frio e mobiliza
as estagnacoes do gi, ou seja, dispersa dores e acimulos, desintoxica e
limpa o organismo. Age também no tubo digestivo, harmonizando a
digestdo e beneficiando o estdbmago (wei) e o intestino grosso (da chang). O
maior beneficio do alho encontra-se ao consumi-lo cru.



Como usar. Descascado, podendo ser consumido cru, grelhado ou assado, em
pratos ou chas.

Indicagdes. Eliminacdo de parasitas, leucorreia, gripes, resfriados, edemas e
doencas de frio.

Alho-poré

O alho-por6 tem natureza morna e sabor picante e doce. Sua agdo € similar
a do alho, mas ele tonifica o yin dos rins (shén), nutrindo as estruturas e
removendo o calor interno, a agitacao e as debilidades 0sseas, da coluna e
do cérebro. O alho-por6 também mobiliza o sangue (xue), e seu efeito
adstringente elimina a umidade patogénica (shi).

Como usar. Cozido ou assado, nos mais diversos pratos.
Indicagdes. Osteoporose, dores e condi¢oes de calor e umidade patogénica.

Aspargo

O aspargo tem sabor amargo e natureza fria. A direcio descendente do
aspargo auxilia a eliminacdo de calor e umidade patogénica, o que o torna
diurético. Umedece o organismo, sendo benéfico para o figado, os rins e o
sistema cardiovascular, e favorece as mulheres que sofrem com
menstruacdo dolorosa e irritabilidade.

Como usar. Cozido ou refogado.
Indicacdes. Menstruacdo, tensao pré-menstrual, hipertensao, mau humor,
arteriosclerose e congestao pulmonar.

Azeitona

A azeitona tem natureza fresca e sabor doce e amargo. Hidrata os pulmoes
(fei), umedece o organismo e estimula a producdo de fluidos, por isso seu
consumo deve ser moderado, principalmente para quem esta com sobrepeso



e quadros de umidade patogénica. O Oleo de oliva é muito mais benéfico
para o organismo do que a azeitona.

Como usar. Cozida, nos mais variados pratos.
Indicacdes. Condicoes de calor e secura, como pele, boca e garganta seca.

Bardana

A bardana tem natureza neutra e sabor doce e amargo. Embora ndo tenha
gosto salgado, tem a propriedade de estimular o yin dos rins (shen) e, assim,
promove o aumento de hormonios sexuais e melhora a libido e a vitalidade.
E muito nutritiva, melhora estados de fraqueza e debilidade e auxilia na
limpeza do sangue, especialmente em estados de calor, como prurido,

alergias, acne e furtinculos.

Como usar. Descascada, fatiada e cozida, podendo ser associada a diversos
pratos.

Indicagdes. Todos os processos de desintoxicacdo, perda da libido,
debilidades, osteoporose, dermatites, acne e alergias.

Batata

A batata tem sabor doce e natureza levemente fria. Atua no bacgo (pi) e no
estomago (wei) e, por ser de natureza yin, auxilia na aquietacao da mente e
do espirito. A batata assada tonifica o gi, dispersa o calor e desintoxica,
sendo indicada nos casos de ulceras e inflamacoes.

A batata pertence a familia das solanaceas e tem propriedades
levemente toxicas, que sO sao neutralizadas com o cozimento, mantendo a
casca. Batatas fritas devem ser evitadas.

Um bom substituto para a batata é o inhame, que deve ser usado por
pessoas em condi¢do de umidade patogénica e obesidade.



Como usar. Cozida ou assada, preferencialmente com a casca, nos mais
variados pratos.

Indicagdes. Inflamacoes e todas as condi¢oes de calor. Deve ser evitada em
condi¢Oes de umidade patogénica.

Batata-doce

A batata-doce tem sabor doce e natureza fresca. Age no baco (pi), nos
intestinos e nos rins (shen). Diferente da batata comum (inglesa), a batata-
doce ¢ ainda melhor para o organismo, pois sua natureza yin promove a
nutricao geral do corpo, fortalece o gi e o sangue (xue), melhora a digestao
e fortalece a pessoa em periodos de fraqueza ou magreza, sendo muito
utilizada por atletas. E um alimento essencial nas condicdes de diabetes e
tonifica as fungdes do baco (pi) e do pancreas.

Como usar. Cozida ou assada.
Indicacdes. Atletas, lactantes e pessoas com anorexia, debilidade, diabetes,
obesidade ou atrofia muscular.

Berinjela

A berinjela tem natureza fresca e sabor doce e amargo. Atua no estdbmago
(wei), no figado (gan) e no coracdo (xin). Sua natureza fresca dispersa o
calor e refresca o sangue e reduz os sangramentos e acumulos. Além disso,
a berinjela mobiliza a energia para baixo, acalmando a mente (shén) e
diminuindo as frustragdes acumuladas no figado (gan).

Como usar. Cozida ou assada, nos mais diversos pratos.
Indicagdes. Hemorragias, transpiracdo noturna, hiperidrose e colicas
menstruais.

Beterraba



A beterraba tem sabor doce e natureza neutra. Tonifica o bago (pi),
beneficia a digestao, favorece a formacao de gi e de sangue (xue), lubrifica
os intestinos, aquieta o espirito, melhora o cansaco e dispersa a umidade
patogénica (shi).

Como usar. Crua ou cozida, em sucos ou salada.
Indicagdes. Menstruacao, amenorreia, menopausa, constipacdo intestinal,
anemia e fraqueza.

Brocolis

Os brocolis tém sabor doce e amargo e natureza fresca, atuando no baco (pi)
e na bexiga (pang guang). Sua natureza ligeiramente amarga tem acao
descendente, o que auxilia na dispersao de calor e é ideal para melhorar
ansiedade, agitacao, cistites, alergias e todos os estados de inflamacao.

Como usar. Cozido, nos mais variados pratos.
Indicagdes. CondicOes de calor e secura, principalmente as que acometem a
pele.

Brotos

Os brotos, como alfafa, bambu, feijao e soja, ttm sabor doce e amargo,
conservam a esséncia da planta e sao de natureza fresca. Nesse sentido,
dispersam o calor e a mucosidade, devendo ser usados em condicoes de
excesso. Sao muito nutritivos e tonificam o yin dos rins (shén) e do coracao
(xin).

Como usar. Brotos ao natural ou cozidos em sopas e caldos.
Indicagées. CondicOes de excesso, como calor e secura, principalmente apds
a menopausa.

Cara



O card tem sabor doce e dcido. E um tubérculo muito nutritivo para o
organismo, que fortalece as funcdes do baco (pi), beneficia a digestao e
tonifica o gi e o sangue (xue). Também ajuda na melhora do cansaco, da
letargia, da fadiga cronica e de quadros pos-hemorragia. Além disso,
fortalece a esséncia nos rins (shen), nutrindo o yin e o yang do corpo.

Como usar. Cozido, em caldos e ensopados.
Indicagdes. Debilidades, cansacgo e pos-operatorio.

Cebola

A cebola tem natureza morna e sabor picante e levemente doce. Age nos
pulmdes (fei), auxiliando na melhora das debilidades respiratérias, nutre o
sangue (xue), beneficia o figado (gan) e os olhos e melhora cefaleias. A
natureza morna da cebola estimula a circulacdo sanguinea e beneficia o
coracdo (xin) e os vasos (xue mai). E muito indicada para dores articulares e
reumatismo por invasao de vento frio e umidade patogénica.

Como usar. Crua em saladas ou para temperar pratos quentes.
Indicagdes. Reumatismo, gripes, resfriados, cefaleias, mucosidade e
distarbios visuais.

Cebolinha

A cebolinha tem sabor levemente picante e natureza morna. Auxilia pessoas
que sofrem de deficiéncia de yang e age principalmente nos pulmoes (fei),
favorecendo a abertura dos poros em estados de gripe, para regular o
organismo.

Como usar. Picada em sopas ou como ingrediente de pratos quentes.
Indicagdes. Doencas respiratorias e renais, cansago e edemas.

Cenoura



A cenoura tem sabor doce e natureza neutra. Fortalece o baco (pi), tratando
de todas as disfuncdes que o envolvem, como indigestdo, disenteria,
anorexia e fraqueza. Também contribui para a nutricdo e a limpeza do
sangue (xue), sendo uma grande aliada do corpo. Além disso, a cenoura
fortalece as fungoes dos pulmdes (fei), aumentando a defesa e a resisténcia
do organismo, tem acOes anti-inflamatoria e antialérgica e beneficia a pele.

Como usar. Crua ou cozida nos mais variados pratos. Também pode ser
consumida crua, em condicoes de excesso, para a desintoxicacdo e a
purificacdo do sangue.

Indicagdes. A cenoura deve ser cozida quando se deseja atuar em
tonificacdo, favorecendo as funcbes do baco (pi), mas, para limpeza e
desintoxicacdo, deve ser consumida crua.

Chicdria
A chicoria tem sabor amargo e natureza fresca. Atua no coracao (xin) e
promove sensacao de bem-estar e tranquilidade, acalmando a mente (shén).

Também dispersa o calor, refresca a sede, remove toxinas e estimula o
transito intestinal.

Como usar. As folhas sdo comumente refogadas.
Indicagdes. Constipacdo intestinal, reducdo de peso e ansiedade.

Chuchu

O chuchu tem natureza fresca e sabor doce. Sua natureza melhora a sede e a
secura. Age no baco (pi), tonificando o gi, beneficia o figado (gan) e
umedece, contribuindo para o bom movimento das articulacbes e dos
tenddes. E utilizado principalmente para tratamento de deficiéncia do yin, a
qual provoca artrite e artrose.

Como usar. Cozido ou assado, nos mais diversos pratos.



Indicagdes. Artrite, artrose e condicoes de secura com deficiéncia de yin.

Cogumelos

Os cogumelos tém sabor doce e levemente acido. Ha muitos tipos de
cogumelos e todos atuam no figado (gan), melhorando as estagnacoes de
sangue (xue) e o colesterol e prevenindo arteriosclerose. Sdo indicados
também para reduzir o calor toxico provocado pelo consumo excessivo de
carne. Os cogumelos conservam muita energia; portanto, fortalecem o
sangue (xue) e os rins (shen), nutrindo o yin e o yang geral do corpo, que
sdo a base para a nutri¢dao de todos os 0rgaos internos.

O shitake, em especial, é indicado para artrite reumatoide, melhora
estados de fraqueza oriundos da quimioterapia e impulsiona o sistema
imunologico contra o cancer.

Como usar. Ferver por 3 min e, em seguida, refogar rapidamente.
Indicacdes. Cancer, arteriosclerose, desintoxicacao.

Couve

A couve tem natureza morna e sabor doce e levemente acido. Favorece o
figado (gan), tem acado desintoxicante e é muito usada como ingrediente em
sucos, para limpeza do sangue e do organismo. Também beneficia o
estomago (wei) e os pulmoes (fei) e estimula o metabolismo, levando a
energia para baixo, o que favorece o transito intestinal.

Como usar. Deve ser usada crua em saladas, como suco em condicoes de
excesso, para a limpeza do organismo, ou refogada, para fortalecer e
tonificar o estdomago.

Indicacdes. Gastrite, constipacdo intestinal, ulceras, congestdao e ma digestao.

Couve-flor



A couve-flor tem natureza neutra e sabor amargo e doce. Atua no coracao
(xin), levando a energia do centro para fora, tem acdo umectante e sua
natureza fresca diminui a sede.

Como usar. Cozida, podendo ser associada aos mais diversos pratos.
Indicagdes. Desintoxicacdo e condicoes de secura.

Espinafre

O espinafre tem natureza neutra e sabor doce e acido. Beneficia os cinco
orgdos (zang), nutre o sangue (xue) e elimina o calor, favorecendo o figado
(gan). Também estimula os intestinos e umedece a secura, sendo utilizado
em sensacoes de calor.

como usar. Cru ou refogado, associado aos mais variados pratos.
Indicagdes. Constipacdo intestinal, pds-menopausa, olhos e pele seca,
doencas de pele e alergias, desintoxicacao, diabetes e edemas.

Gengibre

O gengibre tem natureza morna e sabor picante. Atua nos pulmoes (fei), no
baco (pi) e no estdbmago (wei) e beneficia quem sofre de célicas menstruais
ou infertilidade por frio no utero. O gengibre seco melhora o enjoo e os
vomitos decorrentes do frio no estdbmago. A natureza quente do gengibre é
boa para estados de frio, de acimulo e de estagnacdes de sangue (xue),
provocadas por frio patogénico, situacdo comum de quem sofre de
reumatismo. O gengibre também atua de maneira muito benéfica no
metabolismo lento, pois fortalece e tonifica o yang, favorecendo e
acelerando a digestao. Nesse caso, é importante utiliza-lo fresco.

Quando ha hiperatividade, o consumo da erva € indicado para acalmar a
ansiedade. Em estados de gripe, deve ser ingerido em forma de cha e
associado ao mel, para beneficiar o corpo e eliminar o calor pela



transpiracao. Entretanto, seu uso nao é indicado em casos de hipertensao,
gastrite e alergias, pois agrava o calor interno comum nesses estados.

Como usar. Seco, associado a chas ou ensopados, para as condicoes de frio;
ou fresco, para acelerar a digestdo e eliminar residuos.
Indicacdes. Indigestao, enjoos, vomitos, indisposicdo, obesidade e lassitude.

Goji berry

O goji berry tem natureza neutra e sabor doce. E um fruto que vem
ganhando espaco nas lojas de produtos naturais em todo o mundo, pois é
um grande tonico e muito benéfico. Nutre o yin dos rins (shen),
fortalecendo toda a estrutura corporal, e tonifica o yang, melhorando
estados de cansaco, indisposicdo e impoténcia. Além disso, o goji berry
atua no figado (gan), melhora a visdo e a sensacdo de vertigem, tem
propriedades anti-idade e impulsiona o sistema imune.

Como usar. Esse fruto é vendido em sua forma seca, devendo ser adicionado
a chas e sucos ou consumido como lanche.

Indicagdes. Disturbios visuais, cansaco, indisposicao, impoténcia e baixa
imunidade. Para tanto, é importante consumir ao menos dez sementes ao
dia.

Hortela

A horteld tem sabor picante e natureza fresca. Atua nos pulmdoes (fei) e no
intestino grosso (da chang). Sua acdo refrescante beneficia as vias
respiratorias, dispersa edemas, melhora espasmos e favorece a eliminacao
de residuos, sendo indicada para todos os estados de calor.

Como usar. As folhas podem ser usadas frescas, em saladas ou sucos, ou
secas, em chas ou no preparo de refeicoes.



Indicagdes. Menopausa, tensao pré-menstrual, mau halito, infeccoes, aftas,
herpes, eczemas, furtinculos, gripes, cefaleias, flatuléncias e pruridos em
geral.

Inhame

O inhame tem sabor doce e natureza fresca e é muito benéfico para o
organismo. Age no baco (pi), fortalecendo o aquecedor médio (zhong jiao),
estimula a imunidade e fortalece os individuos que sofrem de constituicao
fraca. Também elimina a umidade, favorece a lactacdo, limpa e revigora o
sangue (xue), desintoxica o organismo, interrompe a diarreia e melhora o
cansaco, podendo ser consumido regularmente em estados de grande
estresse.

Como usar. Descascado, cozido ou assado.
Indicagdes. Anemia, fraqueza, obesidade, estresse, lactacdao e debilidades em
geral.

Mostarda

A mostarda tem sabor picante e natureza neutra. As folhas de mostarda
agem nos pulmoes (fei) e descongestionam o torax e a circulagao do qi.
Também sdo tteis para resfriados com presenca de muco esbranquicado
(condicao de frio).

Como usar. Crua ou refogada.
Indicagdes. Gripes, resfriados, doencas respiratorias, condicoes de frio e
deficiéncia de yang.

Nabo

O nabo tem natureza fresca e sabor doce e amargo. Age no coracao (xin) e
acalma o yang, melhorando a condicao de calor interno e fogo patogénico.



Como usar. Cru, ralado ou fatiado em saladas.
Indicagdes. Inflamacoes e estados de grande inquietacao.

Nira

O nira tem natureza morna e sabor picante e levemente doce. Age nos
pulmdes (fei), nos rins (shen) e no baco (pi). O nira tonifica o yang geral do
corpo, contribuindo para as funcoes renais e estimulando a digestdo, as

fungdes organicas e a producao de gi, o que melhora a vitalidade do corpo.
Além disso, estimula o vigor sexual, inibindo a impoténcia e a frigidez.

Como usar. As folhas podem ser usadas cruas ou refogadas e também como
tempero de diversos pratos.

Indicagées. Perda ou falta de libido, fraqueza, cansaco e condicdes de
deficiéncia de yang, especialmente dos rins (shéen).

Pepino

O pepino tem natureza fria e sabor doce. Age nos rins (shen), no estdbmago
(wei), no intestino delgado (da chang) e nos pulmoes (fei). Sua natureza
refrescante melhora estados de calor interno, inquietacdo e infeccgoes, e o
suco de pepino beneficia a pele em queimaduras de verdo. Auxilia na
limpeza dos intestinos. Ele resfria o corpo, portanto, deve ser utilizado com
moderacdo, especialmente em casos de intoxicagao.

Como usar. Cru, em saladas ou sucos.
Indicagdes. Infeccdo urinaria, gengivite, prurido, colite, acnes, herpes,
hiperidrose, insonia, menopausa, intoxicacao e desintoxicacao.

Pimentao

O pimentdo tem natureza morna e sabor doce e picante. Atua nos pulmoes
(fei), no baco (pi) e no estomago (wei). O pimentdo é utilizado para



estagnacoes de sangue (xue), como em casos de cdlicas menstruais. Ele
beneficia também a circulacao sanguinea, favorecendo o coracao (xin).

Como usar. Cru ou cozido, nos mais variados pratos.
Indicagdes. Colicas menstruais por acimulo de frio, obesidade e falta de
apetite.

Quiabo

O quiabo tem natureza fresca e sabor doce e amargo. Age nos pulmades (fei),
no coracdo (xin) e nos intestinos. Sua acdo refrescante ameniza o calor,
levando-o para os intestinos; por isso, ele é muito indicado para eliminar
muco, eventualmente encontrado nos pulmodes. Assim, o quiabo expele as
secrecO0es que acompanham tosse e asma.

Como usar. Cozido, nos mais diversos pratos.
Indicagdes. Doencas pulmonares.

Rabanete

O rabanete tem natureza fresca e sabor amargo. Age nos pulmoes (fei),
sendo benéfico para todas as doencas respiratorias, e elimina calor, sendo
util na desintoxicacao.

Como usar. Cozido, nos mais diversos pratos.
Indicagdes. Doencas pulmonares, calculos biliares, doencas de pele com
presenca de calor e desintoxicacao.

Repolho

O repolho tem natureza morna e sabor doce, acido e levemente picante.
Nutre o baco (pi), o figado (gan) e os intestinos, favorece a digestdo,
umedece as mucosas e estimula os movimentos peristalticos. No figado
(gan), desintoxica o organismo se consumido cru.



Como usar. Cru, para limpeza do figado, e refogado ou cozido, para
fortalecimento.

Indicagdes. Doencas hepaticas, constipacdo intestinal, ma digestao e
metabolismo lento (fraqueza de baco).

Salsa (salsinha)

A salsa tem natureza morna e sabor picante e amargo. Age nos rins (shen),
fortalece as adrenais e estimula a diurese, principalmente em infeccGes
urinarias.

Como usar. Crua ou como tempero de diversos pratos.
Indicagbes. Doencas renais.

Tofu

O tofu, queijo de origem vegetal, tem sabor neutro e ligeiramente doce. Sua
acao refrescante melhora todos os estados de calor.

Como usar. Cru e fresco, para combater o calor, e frito ou salteado junto a
pratos quentes, em condicoes de frio e deficiéncia de yang.
Indicagdes. Menopausa, insonia e condi¢oes de calor e secura.

Tomate

O tomate tem natureza fresca e sabor doce e acido. Age no figado (gan), no
estbmago (wei) e no baco (pi) e tem propriedades antioxidantes, o que
beneficia o figado (gan). Também promove fluidos, melhora a secura,
auxilia na digestao e é benéfico para o baco (pi), pois facilita a formacao de
sangue.

Como usar. Preferencialmente fresco, sem pele e sem sementes.
Indicagdes. Anorexia, ma digestdo, constipacdo intestinal, hipertensao e
desin-toxicacao.



Frutas

As frutas sdo parte essencial da alimentacdo e nao devem ficar fora da dieta.
Em geral, as frutas sdo de natureza refrescante, removem calor e toxinas e
hidratam e favorecem a limpeza do organismo. Sua natureza yang favorece
o funcionamento das visceras, como os intestinos, estimulando os
movimentos peristalticos. As frutas também tém frutose, um tipo de acucar
rapidamente absorvido pelo organismo.

O consumo das frutas é melhor do que o de sucos, mas ambos podem
aumentar o indice de acuicar no organismo se consumidos em grande
quantidade, resultando em umidade patogénica e formacdo de edema. Por
isso, o equilibrio e o cuidado devem ser constantes, devendo ser
consumidas preferencialmente entre as refeicdes, nos lanches da manha ou
da tarde.

Abacate

O abacate tem natureza fresca e sabor doce e ligeiramente acido. Beneficia
o figado (gan) e os rins (shen), e sua constituicdo yin favorece a hidratagao,
estimulando a nutricdao das estruturas corporais, como o sangue, as visceras,
0s 0ss0s e 0s musculos.

Como usar. Ao natural, sem casca e sem caroco de maneiras diversas, desde
saladas e molhos até pratos principais.
Indicagdes. Memoria, constipacdo intestinal e condi¢cGes deficiéncia de yin.

Abacaxi

O abacaxi tem natureza fria e sabor acido e doce. Beneficia o figado (gan) e
o baco (pi) e sua natureza fresca e adstringente dispersa os acumulos, como
a mucosidade. E utilizado para desintoxicar e facilitar a digestdo, além de
expelir mucosidade, ser diurético e refrescar o organismo.



Como usar. Preferencialmente ao natural. Com mel, lubrifica os pulmdes de
fumantes.
Indicagdes. Edemas, condicoes de calor, umidade e desintoxicacao.

Ameixa

A ameixa tem natureza fresca e sabor amargo e acido. Sua natureza fresca
age no coracao (xin) e na bexiga (pang guang), acalmando o yang e
limpando o calor presente no figado (gan), como em quadros de cirrose.
Além disso, facilita a digestao e a eliminacdo de residuos pela urina e pelos
intestinos.

Como usar. Em estado natural ou seca, em pratos diversos.

Indicagdes. Edemas, constipacdo intestinal, cirrose e desordens hepaticas.
Nao deve ser usada por pessoas com osteoporose, por ser inibidora de
calcio.

Amora

A amora tem natureza fresca e sabor doce e amargo. Favorece a nutricao do
yin, promove fluidos e facilita a formacdo de sangue (xue), beneficiando o
figado (gan) e o coragao (xin).

Como usar. Em estado natural, em sucos ou chas.
Indicagdes. Insonia, menopausa, constipacao intestinal e diabetes.

Banana

A banana tem natureza fresca e sabor doce. Age no baco (pi), nos pulmoes
(fei) e nos intestinos. Sua natureza yin umedece os intestinos, sacia a sede,
melhora as condicOes de secura interna, refresca o calor e dispersa toxinas.
Também deve ser consumida por hipertensos, pois nutre o yin e ajuda na
reducdo da pressao arterial.



Como usar. Ao natural.
Indicagdes. Hipertensao, constipacdao intestinal, cdibras e condicoes de
secura.

Caqui

O caqui tem natureza fria e sabor doce. Beneficia o coracao (xin), o pulmao
(fei) e o figado (gan). Sua natureza yin resfria as fungoes do corpo, por isso,
ele combate o calor interno e externo, acalma a sede e a mente, estimula a
secrecao biliar e contribui para a desintoxicacdo, favorecendo a eliminacao
de catarro.

Como usar. Ao natural. E melhor que ndo seja assado nem cozido, para que
sua propriedade refrescante ndo seja perdida.
Indicagdes. Alcoolismo, debilidades respiratorias, cancer e mucosidade.

Cereja

A cereja tem natureza morna e sabor doce. Atua no baco (pi), no estomago
(wei), nos pulmdes (fei), no coracdo (xin) e nos rins (shén). E muito
benéfica para o corpo, pois tonifica o gi e o sangue (xue). Além disso, sua
natureza yang favorece a circulacdo sanguinea, melhora estados de dor,
umedece o corpo e tonifica o organismo em estado de fraqueza.

Como usar. Fresca e ao natural.
Indicagdes. Anemia, ma circulacdo, fraqueza e condicOes de deficiéncia de

yang.

Damasco

O damasco tem natureza neutra e sabor doce e 4cido. E extremamente
nutritivo, umedece a secura e estimula a producdo de fluidos. Sua natureza
morna estimula o yang do corpo, tonifica o gi e melhora os movimentos
peristalticos, favorecendo a eliminacdo dos residuos e a perda de peso.



Como usar. Ao natural ou seca.
Indicagdes. Anemia, constipacado intestinal, obesidade, tosse e garganta seca.

Figo
O figo tem natureza neutra e sabor doce e amargo. Hidrata os pulmoes (fei),
dispersando o calor em inflamacdes, favorece o baco (pi), estimulando o

apetite, e tem acdo desintoxicante. Sua natureza fresca produz fluidos,
beneficia os intestinos e elimina a secura.

Como usar. Ao natural.
Indicagées. Hemorroidas, rouquidao, vitiligo, lactacdo, constipacdo intestinal
e doencas respiratorias.

Goiaba

A goiaba tem natureza morna e sabor doce e acido. Estimula as fungées do
baco (pi), eliminando a umidade, atua no aquecedor médio, favorece a
perda de peso e diminui o colesterol ruim.

Como usar. Ao natural, em diversos pratos, ou na forma de sucos.
Indicacdes. Obesidade.

Laranja

A laranja tem natureza fresca e sabor 4cido e doce. E benéfica para o baco
(pi), para o pulmao (fei) e para os intestinos. Abre o apetite e sua acao
refrescante ameniza o calor interno, contribuindo para a formacdao de
fluidos corporais. Além disso, beneficia os intestinos, estimulando os
movimentos peristalticos.

Como usar. Ao natural, em diversos pratos, ou na forma de sucos.
Indicagdes. Nauseas, vomitos, constipacado intestinal, ma digestao, gripes e
doencas respiratorias.



Lichia
A lichia tem natureza morna e sabor doce e acido. Hidrata e promove 0s

fluidos, a renovacao celular e a digestdao, sendo uma aliada para quem quer
perder peso.

Como usar. Ao natural.
Indicagdes. Anemia, obesidade, inflamacGes, tosse e garganta seca.

Limao

O limdo tem natureza fresca e sabor acido. Beneficia especialmente o
figado (gan), pois sua acdo adstringente dispersa estagnacao do gi desse
orgdo, desintoxica o organismo e alivia a flatuléncia. Também atua nos
pulmdes (fei), eliminando muco, fleuma e secrecdes, e nas funcdes do baco
(pi) e do estomago (wei), beneficiando a digestdo. O limdo ainda dispersa

calor e umidade e tem propriedades bactericidas e anti-inflamatérias,
favorecendo a cura de todo tipo de infeccao.

Como usar. Ao natural, na forma de suco ou em chas.
Indicagdes. Condicoes de mucosidade e calor, infeccdes, inflamacoes e
doencas hepaticas e respiratorias.

Maca

A maca tem natureza fresca e sabor doce, acido e amargo. Beneficia
especialmente o coracao (xin), pois acalma o yang, leva a energia de cima
para baixo e, por isso, também acalma a mente (shén) e refresca o corpo.
Também abre o apetite e favorece a eliminacdo de célculos biliares. E
indicada para reducao de medidas em virtude da pectina, que dificulta a
absorcdo de gordura e estimula a diurese, agindo do centro para fora.

Como usar. Ao natural, seca ou assada e em sucos desintoxicantes ou chas.
Para favorecer o yang, deve ser associada a canela e ao cravo.



Indicagdes. Obesidade, hipertensdo, arteriosclerose e colesterol alto.

Mamao

O mamado tem natureza neutra e sabor doce e amargo. Tonifica o qi,
beneficia o baco (pi), favorece a digestdo e retira o calor provocado por
estagnacoes de gi e xue. O po6 das sementes de mamdo também é conhecido
por ser um vermifugo natural e pode ser utilizado para eliminacdo de
parasitas.

Como usar. Ao natural ou na forma de sucos.
Indicagdes. Obesidade, constipacdo intestinal, cOlicas menstruais e
mucosidade.

Manga

A manga tem natureza fria e sabor doce. Atua no baco (pi), no estdomago
(wei) e nos pulmoes (fei), estimula o sistema imunolégico e umedece o
corpo.

Como usar. Ao natural, em diversos pratos, ou na forma de sucos.
Indicagdes. Estados de fraqueza, constipacdo intestinal, secura e doencas
respiratorias.

Melancia

A melancia tem natureza fria e sabor doce. Age no coracao (xin), na bexiga
(pang guang) e no estomago (wei), estimulando a producdo de fluidos
corporais (jin ye). Também elimina estados de calor interno e estimula a
diurese. A semente de melancia, assim como todas as outras, carrega a
esséncia dos vegetais e, por isso, tonifica os rins (sheén) e estimula as
funcoes dos érgaos reprodutores.

Como usar. Ao natural ou na forma de suco.



Indicagdes. InfeccOes urinarias, edema, hipertensdao, sede e constipacdo
intestinal.

Melédo

O meldo tem natureza fresca e sabor doce. Age no cora¢ao (xin), no bago
(pi) e no estomago (wei). Sua natureza descendente ameniza o calor,
favorece a diurese e dissolve calculos formados por excesso de calor e
umidade interna. Também ¢é recomendado para secura, aftas, herpes e
gastrite.

Como usar. Ao natural ou na forma de suco.
Indicagdes. Aftas, herpes, gastrite, colite e dermatite.

Morango

O morango tem natureza fresca e sabor doce, acido e amargo. Beneficia o
coracgao (xin) e os vasos, reparando as artérias. O morango acalma o yang e
a mente (shén), umedece os intestinos e estimula a diurese. £ benéfico
também para o figado (gan) e o bago (pi), corrigindo a perda de apetite.

Como usar. Ao natural ou em sucos.
Indicagdes. Falta de apetite e debilidades urinarias.

Pera

A pera tem natureza fresca, sabor doce e levemente acido. Atua nos
pulmdes (fei) e no estomago (wei), estimula a producao de fluidos corporais
(jin ye), dispersa o calor interno e umedece a secura.

Como usar. Para aproveitar suas propriedades e dispersar o calor interno,
deve ser consumida fresca ou na forma de suco.

Indicagdes. Constipacdo intestinal, infeccdo, insonia, prurido, menopausa,
dor de garganta e doengas respiratorias.



Péssego

O péssego tem natureza fresca e sabor doce e acido. Umidifica os pulmoes
(fei) e os intestinos, hidrata e promove fluidos. Sua acdo adstringente é
capaz de dispersar acumulos no figado (gan) e aliviar a pressao alta.

Como usar. Para aproveitar suas propriedades e umedecer o organismo, deve
ser consumido fresco ou na forma de suco.

Indicagdes. Constipacado intestinal com fezes ressecadas e secura na pele, na
garganta e na boca.

Pitanga

A pitanga tem natureza fresca e sabor doce e acido. Age no figado (gan), no
baco (pi) e nos rins (shen) e beneficia o yin e o sangue (xue), favorecendo
0s 0ssos e os olhos. Sua natureza refrescante ajuda a dispersar o calor
interno e as toxinas, podendo ser usada também para desintoxicacdo do
organismo.

Como usar. Ao natural.
Indicagdes. Osteoporose, olhos secos, menopausa e desintoxicacao.

Tamara

A tamara tem natureza neutra e sabor doce e nutre o yin e o figado (gan).
Tanto as tamaras frescas quanto as secas sao grandes tOnicos energeéticos,
recomendadas para quem quer ganhar resisténcia.

Como usar. Ao natural, para condi¢cOes de calor interno ou secura, e
desidratada, nas condicGes de frio e deficiéncia de yang.
Indicagdées. Sudorese noturna, menopausa, insonia e ansiedade.

Tangerina



A tangerina tem sabor doce, acido e amargo e natureza fresca, que beneficia
os estados de secura. Também age nos pulmdes (fei), umedece o organismo
e estimula a circulacao de energia (qi) ao longo do corpo.

Como usar. Ao natural.
Indicagdes. Dores articulares e doencas respiratorias.

Uva

A uva tem natureza fresca e sabor doce e acido. Estimula as fungdes dos
pulmdes (fei), do figado (gan), dos rins (shen) e do intestino delgado (xiao
chang) e limpa e regenera o sangue (xue).

Como usar. Ao natural, com casca e sementes, ou em suco integral, de
preferéncia organico.

Indicagdes. Artrite, anemia, tontura, doencas cardiovasculares, menopausa,
menstruacao, desintoxicacdao, mau humor, gestacao, edemas e doencas do
trato urindrio.

Sementes e castanhas

Na visdo da Medicina Tradicional Chinesa, as sementes sao de grande
potencial energético, pois conservam a esséncia do vegetal e proporcionam
ao ser humano muita vitalidade. Dizer que algo proporciona energia e
vitalidade significa que o alimento tonifica o gi e favorece o funcionamento
dos o6rgaos internos, o que é diferente de dizer que o individuo ficara
desperto ou agitado.

Ricas em vitaminas e minerais, as sementes tém acido linoleico e
protegem 0s neuronios. Também tonificam os rins (shen), lubrificam os
intestinos, auxiliam em estados de constipacdo intestinal e melhoram
estados de secura, hidratando o organismo em quadros de secura nos olhos
e na pele e de mulheres na pés-menopausa. E importante dar preferéncia
para consumi-las no periodo da tarde, ao qual pertence o movimento agua



(bexiga e rins), responsavel pela esséncia energética do ser humano, cujos
horarios sao entre 15 e 19 h.

As sementes, em sua maioria, sdo oleaginosas e de dificil digestao, por
isso devem ser consumidas em pouca quantidade, até 30 g/dia. Em geral,
elas combatem o cansaco e a fraqueza cronica, além de beneficiarem as
articulacOes e os tendoes. Na presenca de muito muco ou edema, devem ser
suspensas da dieta, até que esses sintomas cessem.

E importante comprar as sementes com a casca, pois, além de manter
sua vitalidade, ela também as protege de fungos e bactérias.

As sementes podem compor diversos pratos, nas mais variadas receitas,
e devem ser reservadas em recipientes de vidro, nunca de plastico.

Em especial, a chia, a linhaca e as nozes tem 0mega 3, acido graxo que
auxilia o sistema imunol6gico e harmoniza a circulacdo sanguinea,
reduzindo o colesterol e a pressao arterial. Com excecdao do pinhdo e do
amendoim, as demais sementes tém natureza neutra e sabor doce, o que as
torna aceitas pelo paladar brasileiro.

Abdbora

A abobora tem sabor doce (e salgado na casca) e natureza neutra. As
sementes de abdobora agem nos intestinos e sdo Uteis contra parasitas,
atuando como vermifugos.

Como usar. Crua ou cozida, com ou sem casca.
Indicagdes. Constipacdo intestinal, parasitas, doencas renais, da prostata e
bexiga.

Améndoas

As ameéndoas tém sabor doce e natureza morna. Nutrem e hidratam os
pulmdes (fei), transformam a fleuma e lubrificam o intestino grosso (da
chang), melhorando a constipacao intestinal.



Como usar. Secas, preferencialmente sem sal.
Indicagdes. Doencas respiratorias e secura da pele, da garganta e dos labios.

Amendoim

O amendoim tem sabor doce e natureza neutra. Tonifica o baco (pi),
favorece a eliminacdo de catarro, facilita a digestdo e umedece a pele,
prevenindo o envelhecimento. Também é indicado para deficiéncia de yang
dos rins, com sinais de perda de libido e cansaco, mas seu uso deve ser
moderado em condi¢Oes de umidade patogénica, como edemas e sobrepeso.
Sua acdo morna leva calor para o corpo e, por ser uma semente, conserva
muita energia.

Como usar. O consumo deve ser sem casca, preferencialmente sem sal, mas
deve ser comprada com a casca.

Indicagdes. Lactantes, deficiéncia de sangue, anemia, condicoes de secura na
pele, boca e garganta.

Castanhas

As castanhas tém sabor doce e agem no bago (pi), no estomago (wei) e nos
rins (shen). Como as demais sementes oleaginosas, nutrem o gi e o sangue
(xue). Sao especialmente indicadas em casos de fraqueza e cansaco,
ajudando a repor as energias. Também fortalecem a coluna, os ossos e 0s
joelhos, além de beneficiarem as articulacGes e os tenddes, sendo indicadas
para artrite, artrose e esclerose multipla.

Como usar. Assadas, com casca, consumidas em pequenas porcoes,
diariamente e no final da tarde, no periodo destinado aos rins (das 17 as 19
h).

Indicagdes. Cansaco, menopausa, artrose, esclerose multipla e reumatismos.

Chia



As sementes de chia sdao milenares, mas somente agora tém ocupado espaco
nos grandes supermercados. Por serem de natureza yin, nutrem a estrutura
corporal e possibilitam a formacao de sangue (xue).

A chia é muito nutritiva, muito recomendavel para as mulheres e pode
beneficiar pessoas com osteoporose, em virtude da alta quantidade de
calcio, que nutre o yin. Além disso, ela dissolve massas e umidade
patogénica, o que contribui para a perda de peso. Pode ser consumida todos
os dias.

Como usar. Ao natural, associada a frutas, agua ou sucos. Também é
encontrada como farinha, mas seu melhor uso esta no consumo in natura.
Indicagées. Constipacdo intestinal, secura, osteoporose e condicdes de
umidade patogénica.

Gergelim

O gergelim tem natureza neutra e sabor doce. Pode se apresentar nas cores
branca, marrom ou preta. O gergelim preto é o melhor, pois beneficia os
rins (shen), tonifica a esséncia (jing) e favorece os 0ssos, a coluna e o
cérebro; por isso, € um tonico para as fungOes internas do organismo.
Também atua no figado (gan), nos tenddes, nas articulacoes, na visao e no
sangue (xue). Deve ser consumido todos os dias, principalmente por
vegetarianos. A presenca de omega 3 auxilia na reducdao do nivel de
colesterol.

Como usar. Em saladas, molhos ou por cima da refeicdo. Deve ser triturado
antes de comer, para facilitar sua absorcao.

Indicacdes. Vegetarianos e pessoas com arteriosclerose, reumatismos,
zumbidos ou espasmos.

Linhaca



A linhaca tem sabor e natureza neutros. Atua no figado (gan) e no coragao
(xin), contribui para regular os intestinos, favorece a absor¢do de nutrientes,
é fonte de omega 3, tem acdo anti-inflamatoria e impede a formacao de
umidade patogénica. Por isso, é benéfica para quem tem colesterol alto,
sobrepeso e arteriosclerose.

Como usar. As sementes podem ser trituradas no liquidificador e reservadas
em um pote de vidro para serem consumidas diariamente. A linhaca pode
ser consumida com frutas ou sucos e em receitas de bolos ou tortas. Uma
colher de sopa rasa € o suficiente para o consumo didario.

Indicacdes. Menopausa, constipacdo intestinal acompanhada de secura,
arteriosclerose, doencas cardiacas e diarreia.

Nozes

As nozes tém sabor doce e natureza morna. Atuam especialmente nos rins
(shen), tonificando a energia geral do corpo, sendo indicadas para asma e
fraqueza. Auxiliam na saude dos ossos e no controle da pressao arterial,
beneficiam o cérebro e a memoria, além de manterem as vitalidades
corporal e sexual e aumentarem o yang do corpo. O Oleo das nozes é
facilmente digerido pelo corpo e melhora o colesterol, limpa o sangue (xue),
fortalece o figado (gan) e nutre os tenddes e as articulagoes. As nozes
mantém a harmonia das emocodes, funcdo energética atribuida ao figado,
segundo a concepc¢ao oriental.

Como usar. Cruas ou tostadas, preferencialmente com a casca.

Indicagdes. Doencas renais, perda de memoria, osteoporose, doencas
respiratorias, reumatismos, artrite, artrose, emissao seminal e constipacao
intestinal.

Pinhédo



O pinhdo tem sabor doce e natureza morna. Aumenta os fluidos corporais,
por isso beneficia os pulmdes, que precisam estar constantemente
hidratados.

Como usar. Sem casca e cozido. Deve ser consumido preferencialmente em
sua época de colheita, quando ainda estdo frescos e saborosos.

Indicagdes. Secura na pele, constipacdo intestinal, tosse seca e doencas
respiratorias.

Pistache

O pistache tem natureza neutra e sabor amargo e levemente acido. Age no
figado e purifica o sangue.

Como usar. Sem casca.
Indicagdes. Anemia, constipacdo intestinal, estados de secura e fraqueza.

Semente de girassol

A semente de girassol tem sabor doce e natureza morna. Assim como as
sementes de abdbora, as de girassol agem nos intestinos e combatem a
secura.

Como usar. Sem casca, preferencialmente sem sal.
Indicagdes. Constipacado intestinal e cansaco.

Oleos vegetais

Os Oleos e as gorduras sdao importantes para balancear a dieta, promover
hidratacdo e favorecer a absorcao de vitaminas. No entanto, é importante
identificar suas melhores fontes.

Em dietoterapia chinesa, os alimentos podem ser divididos em gi e wei.
Wei, em chinés, é sabor e caracteriza os alimentos substanciais, mais
pesados e nutritivos, ao passo que alimentos ricos em gi sao mais leves. As



gorduras e os 6leos pertencem a categoria de alimentos wei e, portanto, sao
densos e de natureza yin. Desse modo, contribuem para a formagdo e o
reparo de estruturas corpdreas, como os tecidos, o sistema nervoso e as
articulacoes.

O Dr. Pitchford (1993) faz uma importante colocagao acerca dos 6leos e
das gorduras sob o ponto de vista holistico:

Pelo fato de as gorduras e 6leos serem de natureza
yin, eles promovem chao (grounding) e
seguranca, € por isso que as gorduras,
independentemente de sua origem (vegetal ou
animal), sdo valiosas. As pessoas gostam de se
sentir seguras, com energia e aquecidas. Ndao por
acaso quem mais precisa delas sdo as pessoas com
deficiéncia de yin, que comumente sdo magras,
nervosas, inquietas e com corpo seco.

Os 0Oleos vegetais sao importantes para a saiude dos hormonios, da pele e
dos cabelos e para o transporte de colesterol. Sua deficiéncia esta
comumente relacionada as doencas do figado, segundo a Medicina
Tradicional Chinesa. Entretanto, em excesso, as gorduras atrapalham o
sistema circulatério e levam ao acimulo de calor interno, resultando em
inflamacodes de todos os géneros.

E importante escolher bons 6leos para cozinhar e para o consumo
diario. Oleos poli-insaturados tornam-se rancosos rapidamente e conduzem
a formacdo de radicais livres, que danificam e matam neurdnios e células.
Ja 6leos monossaturados, como os prensados a frio, sdo opcodes mais
seguras e saudaveis ao organismo.

Sugestoes para o consumo



Deve-se evitar fritar os alimentos, para ndo perder seus nutrientes;
entretanto, muitas receitas podem pedir frituras. Quando for o caso de fritar,
dar preferéncia ao uso de bons 6leos, como de coco ou de gergelim, e ao
ghee, a manteiga clarificada. O ghee é de origem indiana e muito utilizado
dentro da Medicina Ayurvédica. Além de manter os nutrientes saudaveis,
ele ndo se deteriora em altas temperaturas e € uma boa op¢do para as
frituras.

Muitos pratos orientais dao énfase ao uso de 6leo de gergelim, que é
muito saudavel e tem sabor muito peculiar. Também é uma boa opcao.

Para os demais pratos (pasta de vegetais, antepastos e saladas), o melhor
é utilizar azeite de oliva prensado a frio e em embalagem de vidro ou os
o0leos de linhaca, abacate e amendoim. Todos estao disponiveis no mercado
e sao facilmente encontrados em lojas de produtos naturais.

Algas marinhas

As algas marinhas sdo muito conhecidas na culinaria asiatica e vém
chamando a atencdo por sua qualidade nutricional, pois sdao ricas em
minerais e nutrientes, como calcio, iodo e ferro. Também sao abundantes
em vitamina B12, tornando-se excelentes opcOes para vegetarianos e
veganos.

Sob o ponto de vista da Medicina Tradicional Chinesa, as algas tém
sabor salgado e sdao de natureza fria. Elas beneficiam os rins (shén) e sao
indicadas para desintoxicar, dispersar calor, hidratar e alcalinizar o
organismo.

As microalgas, como espirulina e chlorella, sao encontradas em
capsulas e excelentes para desintoxicacdo, nutricio (principalmente em
casos de anemia) e perda de peso. Elas produzem sensacao de saciedade e
sdao bons recursos em doencas cronicas e dietas para emagrecimento.
Também podem ser utilizadas por pessoas de todas as idades.



Ja as algas nori, wakame e agar-agar sao utilizadas na culinaria. Sua
caracteristica nutricional é bastante rica, portanto, podem ser consumidas
com finalidades terapéuticas. Essas algas tendem a reduzir inflamacdes e
promover a digestdo e sdo grandes fontes de calcio, sendo aliadas em
doencas como a osteoporose.

Peixes e frutos do mar

Os peixes ocupam uma parte especial na piramide alimentar asiatica e ha
séculos fazem parte da culinaria oriental. Sdo boas fontes de proteina e
alguns deles, como a sardinha e o salmao, sdao fontes de dmega 3, que
contribui para a limpeza das artérias, favorecendo a circulacao sanguinea.

Os peixes e os frutos do mar tonificam os rins (shen) e a bexiga (pang
guang), uma vez que nutrem o movimento agua, ao qual pertencem esses
orgdos. Isso significa que melhoram a estrutura geral do corpo e as
vitalidades fisica e sexual, além de estimularem o cérebro, a memoria e a
coragem. Além disso, sdo ideais em condicoes de deficiéncia, perda de
apetite e fraqueza.

Os peixes e os ovos sdo as melhores fontes de proteina animal, mas, por
conta da poluicao dos mares, os ovos (organicos) podem ser melhores para
0 organismo do que muitos peixes.

As propriedades energéticas dos principais peixes e frutos do mar
consumidos pela populacao estao descritas a seguir.

Camarao

O camarado tem natureza morna e sabor doce e salgado. Tonifica o yang dos
rins, nutre as fungOes renais e aumenta a energia geral do corpo,
promovendo vitalidade fisica e sexual. Também favorece a producao de gi e
xue, dispersa o muco e combate o frio.

Caranguejo



O caranguejo tem natureza neutra e sabor salgado. Assim como a ostra,
contribui para a nutricdao do yin e das estruturas e combate o calor e a
secura.

Ostra

A ostra tem natureza fria e sabor salgado. £ muito rica em minerais, por
isso fortalece os 0ssos e 0 sangue e é usada em casos de osteoporose. Além
disso, dissolve estagnacOes de sangue (xue) e de massas que provocam
dores, acalma a mente (shén) e dispersa o calor interno.

Pescada

A pescada tem natureza neutra e sabor levemente salgado. Favorece a
nutricao do gi e da energia e vitalidade aos rins e ao baco.

Salmao

O salmao tem natureza neutra e sabor doce. Assim como a sardinha, é rico
em proteina e dmega 3. Entretanto, o beneficio do salmao, nos dias atuais, é
questionavel, uma vez que, no Brasil, eles sdo cultivados em cativeiro,
perdendo muitos de seus nutrientes.

Sardinha

A sardinha tem natureza neutra e sabor salgado. Além de tonificar o gi geral
do corpo, tem 6mega 3, que favorece a limpeza das artérias.

Laticinios

Os laticinios, conforme demonstrado na piramide alimentar, aparecem em
carater opcional, assim como os peixes, mas € importante esclarecer a
importancia dada aos peixes em relacao aos laticinios.



Tanto os peixes quanto os laticinios sao fontes de proteina animal, que
favorecem a nutricdo, a tonificacdo do yin e beneficiam as estruturas
corporais, como 0s musculos e 0os 0ssos. No entanto, enquanto 0s peixes
nutrem e sao totalmente absorvidos pelo organismo, os laticinios podem
gerar mucosidade em seu uso frequente. Justamente por isso, eles ndo sao
muito utilizados na culinaria chinesa.

Entende-se por laticinios o leite e todos os seus derivados, como queijos
e iogurtes. Antigamente, esses produtos eram consumidos em carater
integral e feitos em casa, talvez com maior quantidade de gorduras, porém,
mais ricos em nutrientes. Hoje, a industria de alimentos estimula o consumo
de laticinios como fonte de calcio e proteina, mas é muito importante
esclarecer que os produtos da atualidade sdao muito mais pobres em
nutrientes do que no passado, e a natureza fria e imida dos laticinios
contribui para a formacdo de mucosidade.

O iogurte tornou-se um aliado para quem sofre de constipacao
intestinal, pois a presenca dos lactobacilos vivos estimula a flora intestinal,
resolvendo o problema. A Medicina Tradicional Chinesa ndo vé o consumo
de laticinios de maneira positiva, pois a constipacao intestinal é o resultado
de um conjunto de sintomas que envolvem condicOes de deficiéncia dos
orgdos internos. Para quem gosta de laticinios, sugere-se o consumo de kefir
no lugar dos laticinios industrializados. O kefir é um probiotico natural que
contribui para o bom funcionamento dos intestinos de maneira saudavel.

Individuos com alimentacdo pobre e sobrepeso comumente sofrem com
digestdao fraca e metabolismo lento, como resultado da deficiéncia nas
funcbes do metabolismo que envolve as funcdes do estomago, do baco, do
pancreas, do figado e dos intestinos. Com o metabolismo lento, os laticinios
ndo sao bem digeridos e se acumulam como residuo, chamado de muco. No
corpo, o muco aparece na forma de secregoes, leucorreia e fungos e, com o
tempo, leva ao aumento de peso e a formacao de massa abdominal, nédulos
e tumores, comprometendo a livre circulacdo de energia (qi) e sangue. Na



presenca de muco, os 0Orgdos precisam trabalhar mais para manter o
metabolismo e, com frequéncia, enfraquecem.

Os laticinios até podem ser consumidos, desde que nao sejam frequentes
na alimentacdo e, de preferéncia, sejam feitos em casa, como o kefir. Eles
sdao indicados para condicoes de secura, pois hidratam e promovem fluidos;
em condicOes de excesso, obviamente, ndo sao indicados.

A manteiga, a maionese, a margarina e o cream cheese podem ser
substituidos por patés caseiros de origem vegetal, como as pastas de grao de
bico e de berinjela.

Leite

O leite de vaca é um alimento muito nutritivo e grande fonte de proteinas,
recomendado para a nutricao de bebés, criancas, gestantes e lactantes. Sua
caracteristica yin fortalece o organismo e tonifica o gi, além de seu sabor
doce fortalecer o baco (pi) e o estdbmago (wei). No entanto, o leite de vaca,
ou mesmo o de soja, tem recomendacgOes especificas. Inicialmente, seu
consumo é sugerido em estados plenos de fraqueza, como a anemia, e em
estados de secura, ou seja, com sinais de calor extremos, que secam 0S
liquidos organicos. Isso é bastante comum em pessoas com idade entre 60 e
70 anos. Para o restante das pessoas, o consumo regular de leite de qualquer
origem ndo é sugerido, porque sua natureza doce provoca acumulo de
residuos e formacdao de mucosidade (fator impeditivo de saide) e pode
causar processos inflamatérios e intolerancia alimentar.

Outras opcoes como alternativa ao consumo de leite de vaca sdo o leite
de sementes (améndoas, arroz), o kefir e a espirulina, nos casos de
desnutricao.

Ovos, frango e peru

Carne de frango



A carne de frango tem natureza morna, sabor doce e menos gordura que a
carne bovina. Fortalece o bacgo (pi), o estomago (wei), 0 sangue e 0 coracao
(xin), tonificando o gi, diminuindo o cansaco e melhorando a disposicao.
Também aquece os intestinos e favorece a formacao de sangue (xue) em
estados de anemia.

Ovo de galinha

O ovo tem sabor doce e é essencialmente yin, ou seja, abriga grande
quantidade de energia que seria concedida a um ser vivo. Nesse sentido, ele
tonifica o corpo, devendo ser utilizado em estados de fraqueza, nutre o
sangue (xue) e hidrata e fortalece todos os oOrgdos internos. Atua
principalmente no coracdo (xin), acalma a mente (shén) e beneficia a voz,
além de ser indicado para gestantes e idosos. A presenca de colesterol no
ovo também contribui para os hormonios.

Deve-se dar preferéncia aos ovos organicos e caipiras, encontrados na
maior parte do Brasil. Além de mais saudaveis, estdao livres de hormonios e
os animais nao sao agredidos.

Peru

O peru tem natureza morna e sabor doce. Tem as mesmas propriedades do
frango, entretanto, ser consumido em sua forma natural, ndo como
embutido (peito de peru), que leva conservantes agressivos ao organismo. A
natureza fria do peito de peru também ndo é benéfica ao corpo e contribui
para a formacao de mucosidade e frio interno.

Doces, mel e derivados

Os doces estdo entre os alimentos mais desejados pela populacdo, e a gama
de produtos industrializados carrega consigo opcoes sedutoras. O titulo
“zero” vem ganhando espaco nas lojas e nos supermercados, COmo recurso



atrativo da industria de alimentos. No entanto, € preciso atentar-se aos
adocantes que compdem a maioria desses produtos. O principal adocante
utilizado, o aspartame, encontrado na maioria dos alimentos dietéticos, €
muito toXico ao organismo, pois aumenta a excitacao e destroi células e
neuronios. Com o aumento da excitacdo e do calor interno, aumentam
também os radicais livres e o nivel de cortisol, provocando estresse.

O sabor doce, na concepcao chinesa, tem a funcdao de harmonizar e,
sobretudo, acalmar o individuo. Dessa maneira, enquanto o adocante
dietético excita o organismo, o individuo sente a necessidade de algo que
harmonize seu interior e buscara o alimento doce novamente, tornando esse
ciclo vicioso e destrutivo.

O sabor doce é encontrado na maioria dos alimentos e age diretamente
no estdmago, no baco e no pancreas para tornar-se glicose e energia, a fim
de ser utilizado nas fungdes organicas. Por isso, ele tonifica o gi e favorece
o metabolismo.

A nutricdao das estruturas organicas, como a musculatura, também
depende da nutri¢do e do fortalecimento do bago (pi). O baco (pi) atua na
formacdo de sangue, por isso os alimentos devem ser nutritivos, antes de
serem light, diet ou zero. Quando a nutricao € deficiente, o baco (pi) tende a
pedir nutrientes, e a consequéncia pode ser o desejo excessivo pelo sabor
doce, que muitas vezes é entendido como desejo por doces industrializados,
em suas mais diversas opcoes (biscoitos, sorvete, balas, chocolate). Desse
modo, quanto maior o consumo de doces, mais fraco o baco (pi) tende a
ficar.

Com o baco (pi) enfraquecido, o metabolismo das gorduras e do acuicar
enfraquece e as refeicoes ndao sao bem digeridas pelo organismo. O
resultado é o acumulo de residuos, predispondo o individuo a obesidade e a
diversas outras doencas. Por isso, € importante incluir na alimentacao
alimentos naturais e saudaveis que agem no baco (pi), a fim de fortalecé-lo.
Alimentos como inhame, batata-doce, mandioca, cenoura, abébora e



beterraba sdao excelentes opcoes, e 0 consumo regular de frutas também
contribui para a harmonia desse orgao.

Para a perda de peso, deve-se dar preferéncia as frutas citricas, como o
abacaxi, o limdo e o caju, os quais téem acdo desintoxicante. Outros aliados
sdao as algas que favorecem o emagrecimento, como a espirulina e a
chlorella.

E igualmente importante estimular o paladar para outros sabores, como
o picante e o amargo. O sabor picante estimula as fun¢des do metabolismo e
a circulacdo sanguinea. Bons exemplos sdao a maioria das especiarias e 0
gengibre. Ja o sabor amargo tem acdo descendente, isto €, ele concentra e
desce, favorecendo a eliminacdo de residuos; entre eles, da-se preferéncia
ao cha-verde, a maca, a chicoria e a aveia.

Atualmente, ha diversas receitas livres de actcar e lactose (o acucar do
leite), as quais, além de nutritivas, sao saborosas. Depois do almoco, como
opcao de sobremesa, da-se preferéncia a compotas e sobremesas naturais,
como péssego em calda, em vez de sorvetes ou cupcakes. A tarde, as frutas
secas, como a tamara, sdo opcoes que saciam muito a vontade de doces.
Obviamente, qualquer opcao que envolva o sabor doce deve ser consumida
moderadamente e em pequenas porgoes.

O sabor doce pertence ao movimento terra, que, na visao oriental, é
representado por estdmago, bago e pancreas. Esse é 0 movimento central do
organismo e, no nivel emocional e espiritual, atua nas transformacoes, no
cuidado, na raiz e no sentimento de seguranca do individuo. As deficiéncias
que envolvem a fraqueza do movimento terra relacionam-se a caréncia
afetiva e a dificuldade de realizacgao.

Portanto, antes de escolher qualquer alimento, seja doce ou salgado, é
importante observar suas reais necessidades. Quando o desejo por doces é
relativamente alto, além das questdes fisiolégicas, ele também esta
associado a necessidade interna de conforto, seguranca e cuidado. Tais



necessidades ndo sdao sanadas por alimentos, e envolvem a nutricio da
mente e do espirito do individuo.

Acucar

A ingestao frequente de acticar contribui para a formacao de umidade (shi)
e muco. Por isso, é interessante dar preferéncia a estévia e ao acucar de
coco, muito mais saudaveis ao organismo.

Chocolate

Embora seja muito apreciado, o chocolate geralmente € industrializado e
feito com gordura hidrogenada, o que contribui para o ganho de peso e a
formacdo de mucosidade. Deve-se dar preferéncia ao consumo (moderado)
de chocolates artesanais.

Estévia
Enquanto a maioria dos adocantes é feita de substancias quimicas nocivas
ao organismo, a estévia € uma boa opc¢do para substituir o acucar de

maneira saudavel; além de adocar, ela também harmoniza a digestdo. Pode
ser encontrada em po, a granel e na cor verde na maioria dos emparios.

Mel

O mel tem sabor doce, € muito nutritivo e ndo deve ser retirado do cardapio.
Age nos pulmdes (fei), no baco (pi) e no intestino grosso (da chang) e seu
sabor doce harmoniza e acalma, contribuindo para a sensacao de bem-estar.
Além disso, o mel tonifica o gi, favorece a imunidade, estimula a
regeneracao dos tecidos e beneficia o trato intestinal, eliminando o muco e
combatendo secura, eczemas e queimaduras.

Carnes



Diferentemente de muitas dietas, as carnes estao no topo da piramide
alimentar asiatica, pois seu consumo deve ser moderado e especifico.
Enquanto os vegetais promovem limpeza e vitalidade ao organismo, as
carnes podem proporcionar nutricdo profunda e substancial, por serem
muito nutritivas, e favorecerem a formacdo de substancias, como o sangue.

E inegavel que as proteinas sio essenciais para o funcionamento dos
orgdos e o fortalecimento de estruturas, como a musculatura; entretanto,
como constatado por diversas pesquisas cientificas, as proteinas também
podem ser adquiridas em fontes de origem vegetal, como algas e
leguminosas. Um bom exemplo € a saude da populacdo chinesa e japonesa,
que consome com frequéncia algas e vegetais e tem baixos indices de
doencas degenerativas e maior indice de longevidade.

A carne, que € rica em proteinas, leva mais tempo para ser digerida e
transformada, demandando muito mais do metabolismo em relacdo aos
vegetais. Isso explica o sucesso da dieta Dukan, muito eficiente na
promocao da perda de peso. No entanto, o alto consumo de carnes, além de
contribuir para a violéncia aos animais, torna o organismo mais propenso ao
calor interno, a mucosidade e as toxinas. Uma prova disso € que o corpo se
torna muito mais acido, pois o pH das carnes varia entre 3 e 5, 0 que torna o
estbmago mais acido, podendo provocar quadros de gastrite e lesdes nos
rins, pelo aumento de acido urico. Doencas como o cancer também apontam
a presenca de calor e acidez interna.

Individuos com a constituicao fraca, debilitados e com deficiéncia de
yang sao os mais prejudicados pelo consumo de carnes, pois elas
demandam mais do metabolismo, o que envolve as funcGes do estdmago,
do baco, do pancreas, do figado e dos intestinos. Se esses Orgdaos nao
estiverem em plenas condicOes de saude, fato bastante comum, é muito
provavel que a digestdo se torne dificil e leve a formacdao de residuos
(mucosidade) e ao acumulo de toxinas, que provocam calor interno. A
formacao de calor interno pode se refletir de varias maneiras, como gastrite,



calculos biliares, colite, constipacdo intestinal, enxaqueca, tumores e
dermatites. O calor interno, oriundo do acimulo de toxinas e da
mucosidade, agride as fungoes do figado (gan), érgao que contribui para a
harmonia das emocoes e da digestao. Ao acumular residuos, essa harmonia
é perdida, o que pode levar a uma mente agitada, intolerante e agressiva.

O desejo por carnes é um sinal de deficiéncia no funcionamento dos
orgdos e na qualidade do sangue, o que pode ser melhorado pelo consumo
equilibrado de uma dieta rica em alimentos integrais, que nutrem de modo
saudavel e fortalecem as estruturas. No entanto, quando o individuo precisa,
de fato, fortalecer sua constituicao, principalmente em casos de deficiéncia
de yin, convalescéncia, anemia, pos-parto e grandes debilidades, a carne
pode ser util para o rapido fortalecimento, e o consumo de sopas com
musculo bovino, por exemplo, pode ser uma boa op¢ao. No entanto, mesmo
nessas situacoes, o consumo frequente de ovos e peixes, as melhores fontes
de proteina do reino animal, é sugerido. A carne deve ser consumida em
eventualidades, ndo diariamente.

Carne bovina

A carne bovina tem sabor doce e natureza yin, por isso tonifica o baco (pi),
0 estomago (wei) e os intestinos. Nesse sentido, é ideal para estados de
fraqueza, debilidade fisica ou dssea, anorexia e diarreia; neste ultimo caso,
pode ser consumida como caldo. E especialmente indicada para
recuperacao de energia depois de grande perda de nutrientes e para
deficiéncias de sangue e de baco (pi). Contudo, é importante ndo exagerar,
para ndo intoxicar o organismo. Preferencialmente, deve-se consumir a
carne bovina em pequenas quantidades e associada a ingestdo frequente de
vegetais e, para nao provocar nenhum nivel de deficiéncia, alternando as
fontes de proteinas.

Pessoas que ndo conseguem se livrar do consumo frequente de carne
vermelha podem se beneficiar consumindo com frequéncia alimentos ricos



em omega 3, que dispersam as gorduras, geralmente de origem animal, das
paredes das artérias.

Carne de cordeiro

A carne de cordeiro tem natureza morna e sabor doce. Tonifica o gi geral do
corpo e favorece a producao de sangue, sendo benéfica para deficiéncias de
coracao e figado. E importante verificar a procedéncia do alimento.

Carne de porco

A carne de porco tem sabor salgado e natureza fria. Nutre o yin geral do
corpo, beneficia os rins (shen), fortalece o sangue e nutre o cérebro e os
0ss0s, além de umedecer a secura e ser benéfica para a bexiga (pang
guang). Também combate a fadiga, a artrite, a artrose, a lombalgia, a
osteoporose, a fraqueza nas pernas e todas as debilidades relacionadas com
a deficiéncia do movimento agua.

Sal, temperos e especiarias

O sal, os temperos e as especiarias sao indispensaveis na culinaria e podem
contribuir de maneira positiva para a alimentagdao. Os alimentos utilizados
como temperos, em geral, tém sabor picante, favorecem a circulagcdao e
atuam como termogénicos naturais, estimulando o metabolismo. Ja as
especiarias trazem sabores muito peculiares e harmonizam tanto o sabor dos
pratos em geral quanto as fungdes do estomago e baco.

O uso do sal é indispensavel, uma vez que contribui para as funcoes do
organismo. No entanto, seu consumo deve ser moderado, assim como o do
acucar.

Viarios alimentos industrializados tém muito s6dio, o componente do
sal, por isso é importante estar atento a escolha dos produtos. O aumento no



consumo de sal lesa as funcoes renais, aumenta a pressao sanguinea e
sobrecarrega as artérias, causando retencao de liquidos.

E importante lembrar que o sabor salgado age de fora para dentro, ou
seja, concentra-se no interior e tem natureza descendente. Por isso, o sal é
apropriado para conservar a energia e seu consumo € maior no inverno.

E muito comum algumas pessoas preferirem o sal em vez do actcar, e
isso pode ser explicado, na visao oriental, pela deficiéncia nas funcoes
energéticas dos rins (shen). A melhora dessa situacao pode ocorrer com o
consumo de alimentos ricos em potassio, que equilibrardo a necessidade de
sodio. Alguns exemplos sdo os vegetais verdes, os legumes, as frutas,
principalmente a banana, e os fermentados de soja, como o tofu.

Canela

A canela tem sabor doce e picante. Sua natureza quente beneficia o bago
(pi), facilitando a digestdo e dispersando os acumulos de sangue (xue) e de
umidade (shi), o que melhora dores abdominais, célicas menstruais e casos
de infertilidade, como frio no utero. Também estimula a circulacao
sanguinea e aquece 0 COrpo.

Cardamomo

O cardamomo tem sabor picante e atua no baco (pi). Sua natureza morna
ajuda na reducdo da umidade patogénica. Também beneficia a digestao e
auxilia em todos os estados de deficiéncia do baco (pi), como indigestao,
distensao abdominal, perda de apetite e soluco.

Cheiro-verde

O cheiro-verde tem sabor picante e atua especialmente nos pulmoes (fei),
melhorando estados gripais provocados por vento frio. A natureza morna do
cheiro-verde contribui para a digestdao, estimula a circulacio de sangue



(xue) e elimina as toxinas. Também ajuda na eliminacdo de residuos, age
nos rins (shen) e estimula as funcdes dos o6rgaos genitais.

Coentro

O coentro tem sabor picante e natureza quente. Provoca transpiracao e €é
utilizado para baixar a febre ou amenizar os calores da menopausa. Embora
seu consumo facilite a digestdo e estimule as fun¢des do baco (pi) e dos
pulmodes (fei), deve ser utilizado somente para tratamento, pois € um
alimento bastante forte para ser consumido diariamente.

Cravo

O cravo tem sabor picante. Atua nos pulmoes (fei), estimula a abertura dos
poros, provoca transpiracdo e tonifica o yang dos rins (shen). E indicado
para expelir vento frio e aquecer o interior do corpo.

Missé

Muito utilizado na culinaria asiatica, o misso € uma pasta derivada da soja
fermentada e tem sabor salgado. Sua natureza excessivamente salgada
impede seu consumo diario, mas seu uso moderado ¢ saudavel, podendo

reduzir os efeitos do cigarro. E importante manter o missé em recipientes de
vidro, pois ele absorve as toxinas de recipientes de plastico.

Como usar. Ndo pode ser fervido, devendo-se dilui-lo antes em agua fria,
para depois associa-lo as sopas. Pode ser utilizado para temperar diversos
pratos, eventualmente substituindo o sal.

Pimenta

A pimenta tem natureza quente e sabor picante. Em geral, os mais variados
tipos de pimenta atuam nos pulmoes (fei), abrindo os poros e provocando
transpiracao. Elas tém movimento ascendente, estimulam as funcoes



organicas, abrem o apetite e eliminam fatores patogénicos. Também
contribuem para promover agitacao e alegria; logo, devem ser evitadas por
pessoas hiperativas e com sinais de plenitude, como calor interno, secura,
hipersensibilidade e irritacao.

Como usar. Como tempero, nos mais variados pratos.
Indicagées. Condicoes de frio e umidade.

Sal

O sal atua nos rins (shen). Sua natureza é fria e seu movimento dirige-se
para baixo, por isso € utilizado para refrescar e limpar o calor, além de
promover a diurese. O excesso de sal provoca a retencao de liquidos, o que
causa aumento da pressdao sanguinea, dificultando as funcdes do coracao
(xin), portanto, seu uso deve ser moderado. Para tonificar os rins (shén) e
melhorar a hipertensdao, é melhor diminuir a ingestdo de sal, praticar
exercicios fisicos regularmente e aumentar o consumo de peixes e algas,
pois eles vém do mar e nutrem naturalmente os rins (shen).

Atualmente existem varios tipos de sal, como o marinho, o comum e o
do Himalaia. O sal de cor rosa, oriundo do Himalaia, é preferivel. Embora
mais caro, esse sal tem mais de 80 tipos de minerais, sendo muito benéfico
a todas as funcoes organicas quando consumido moderadamente, como
qualquer outro sal.

Bebidas

As bebidas sdo essenciais para a hidratacdo, e as bebidas saudaveis, como
agua, agua de coco e chas, contribuem para a limpeza do organismo,
dispersam calor e toxinas e promovem a hidratacao.

A poluicdo presente nas grandes cidades é um fator que debilita as
funcoes pulmonares, e o consumo frequente de liquidos beneficia os



pulmdes, que precisam estar fortes para difundir os liquidos organicos e
hidratar o organismo e a pele.

Agua

A agua é a bebida mais importante para o corpo, tendo caracteristicas
essencialmente yin, pois hidrata e tonifica. Em jejum, a agua tem o poder de
desintoxicar o organismo, estimular os intestinos e beneficiar todo o corpo e
as funcdes cerebrais. A sugestdao de consumo, na concep¢ao chinesa, é de 6
a 8 copos de 200 m#/dia, considerando um adulto de 70 kg.

Deve-se habituar a ndo ingerir agua gelada, pois ela é um elemento de
natureza yin e, associada ao frio, potencializa o yin. Assim, sua direcao de
energia desce, resultando no resfriamento do organismo. Como mencionado
anteriormente, as atividades demandam muita energia do corpo, e a agua
gelada agride o organismo, que esta em plena atividade interna, levando-o a
perder energia. Para conquistar saide e bem-estar, é fundamental ganhar
vitalidade, o que pode ser perdido com o habito de beber agua gelada.

Segundo a concepcao chinesa, a sensacao permanente de boca seca e
calor no corpo esta associada a deficiéncia de yin, ou seja, o calor interno
(re)seca os fluidos corporais (jin ye), também associados ao sangue (xue).
Isso pode ser melhorado ndo somente com o aumento do consumo de agua,
mas também com a ingestdo de alimentos umidos e refrescantes, que
baixam o calor e umedecem o organismo.

Se o individuo esta somente em uma fase, em um curto periodo com
boca seca e sensacdo de calor, isso significa que ha presenca de calor
interno. Nesse caso, pode ndo haver deficiéncia de yin, mas sim invasdo de
calor patogénico, como em casos de inflamacao, infeccdo, insolacdo e
gripes. A sugestdo da dietoterapia chinesa é o aumento temporario do
consumo de alimentos de natureza yin e alimentos que eliminam o calor até
que 0s sinais cessem.



Agua de coco-da-baia

A agua de coco-da-baia tem acdo refrescante e tonificante de yin e yang.
Isso significa que ela tonifica o yang, repondo rapidamente a energia
perdida durante um longo periodo de atividades. A bebida também tem a
caracteristica yin de hidratar e refrescar o organismo, além de acdo
diurética, e é muito utilizada pelas mulheres que estao em busca da reducao
de medidas.

Bebida alcodlica

O alcool é um elemento extremamente toxico para o organismo. Por ser
muito yang, estimula excessivamente as funcoes organicas, desidratando o
corpo e agredindo o figado (gan), o coracdo (xin), o pulmado (fei) e o
estomago (wei).

Café

O café é de natureza amarga e acida e tem caracteristica yang. Ele estimula
as fungdes do coracdo (xin) e do figado (gan), 6rgaos de natureza yang.
Nesse sentido, estimula o movimento do gi e o sangue (xue) dentro dos
vasos sanguineos (xue mai), mobilizando a circulagao, o que resulta na
melhora das fungOes cognitivas. Deve-se dar preferéncia ao consumo de
café organico, mas lembrar-se de que o café é inibidor de calcio e, em longo
prazo, pode ndo ser benéfico para a saude.

Caldo de cana

O caldo de cana tem sabor doce e natureza fria. Ele refresca o organismo,
diminui o calor e ajuda a fortalecer o baco (pi), podendo ser consumido em
casos de anemia, anorexia e deficiéncias nutricionais, ja que nutre o yin do
organismo. Entretanto, seu consumo nao deve ser diario, apenas para
tratamento. Por ser um alimento doce e de natureza fria, o caldo de cana



direciona a energia para baixo, o que ndo é recomendando em casos de
diarreia, letargia e hemorragia.

Energéticos

Os energéticos artificiais sdo produtos industrializados relativamente novos
no mercado e, por isso, precisam ser mais bem estudados. Contudo, é
possivel afirmar que eles tonificam rapidamente a energia do baco (pi) e do
estomago (wei), porém sua natureza muito doce pode provocar acumulo de
umidade patogénica (shi). Seu uso ndo € recomendado, sendo indicados,
como recurso alternativo, estimulantes naturais, como o cha-verde e o cha
de ginseng.

Refrigerantes

A natureza acida dos refrigerantes é extremamente toxica para o organismo.
Eles desidratam o corpo e agridem o figado (gan) e o estomago (wei). Além
disso, o actcar existente nos refrigerantes favorece a formacao de umidade
patogénica (shi), o que deteriora as fungdes do metabolismo, tornando-o
muito acido.

Sucos

O consumo de sucos de frutas naturais é estimulado dentro da dietoterapia
chinesa, mas nao deve ultrapassar 200 m#£/dia. Como o suco natural contém
grande porcdo de fruta, ele é muito doce e seu consumo intenso pode
contribuir para a formacdo de umidade patogénica (shi). A ingestdao de
quantidades maiores deve ser reservada para momentos de desintoxicacao
ou tratamentos para eliminacdo de virus, bactérias e demais agentes
patogénicos.

Sucos industrializados, ainda que sejam light, tém aditivos quimicos que
ndo trazem beneficios a saide. Além disso, tém muito menos gi e nutrientes
do que sucos naturais preparados no ato do consumo; por isso, também nao



sao recomendados. No entanto, entre os sucos e as frutas in natura, estas
ainda levam vantagem e sdao mais benéficas ao organismo.

Chas, ervas e suplementos naturais

O uso de chas na alimentacdo € milenar e muito estimulado pela
dietoterapia chinesa. Os orientais consomem chas de maneira habitual ha
milénios. De acordo com a Ageéencia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), os “chas sdo considerados alimentos” (Panizza, 2010) e grandes
aliados na promocdao da saude. Considera-se cha a bebida de natureza
vegetal preparada pelo método de infusdo ou decocgao.

A fitoterapia, que promove o uso de chas na alimentacdo, é estimulada
para a promocao de saude, conforme a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) proposta pelo Ministério da Saude
em 2006. Entretanto, o consumo de chas tem critérios que devem ser
respeitados.

E importante esclarecer que nem todos os chis tém propriedades
medicinais, e muitos deles ndo devem ser consumidos regularmente, pois,
em longo prazo, podem agredir o estomago ou os intestinos, como o de
anis-estrelado, que tem natureza morna. Outros necessitam de prescricao
médica, como é o caso do hipérico (Hypericum perforatum), utilizado em
doencas como a depressdao. Para o uso popular, sugere-se a utilizacao de
chas a partir das folhas, quando disponiveis. Antes de tudo, é importante
avaliar as condicoes e indicacOes da erva, sua procedéncia e se ela
acompanha autorizagdo de 6rgdos publicos nacionais.

Diversas plantas sdo obtidas para o consumo somente em forma de
capsulas ou tintura, como a cascara-sagrada (Rhamnus purshiana), e sao
encontradas em farmacias de manipulacdo. As capsulas manipuladas sdo
feitas a partir do principio ativo da planta, o que torna a capsula mais forte
do que o cha.



As ervas sugeridas nesta obra nao exigem prescricio médica e sao
aliadas na saude, podendo ser utilizadas como alimento ou suplemento,
desde que suas indicacOes e dosagens sejam respeitadas. Indica-se limitar o
uso dos chas em carater terapéutico, observando sempre a melhora dos
sinais e sintomas, e diversifica-los. Da mesma maneira que os alimentos
precisam ser diversificados, as ervas também devem ser.

Uma maneira segura de utilizar a fitoterapia dentro da alimentacao
diaria é consumir as ervas em forma de p6. No Brasil, existem excelentes
laboratorios que trabalham com ervas como suplementos alimentares
naturais, como a isoflavona (Glycine max), um estrogeno natural que
favorece as mulheres na menopausa.

A Tabela 7.1 apresenta as melhores ervas para tratamento da saude. A
posologia geral para todas é 1 colher a cada 150 m £ (xicara de cha) 2
vezes/dia. O uso de capsulas pode variar, devendo-se consultar o rétulo do
produto ou o farmacéutico para utilizacao correta.

Tabela 7.1 Indicagcdo e modo de consumo das principais ervas para tratamento da
saude.

Indicacao
Anis-estrelado  Aquece, promove o fluxo de gi e As flores sao utilizadas
(Micium verum)  beneficia o figado (gan) como cha
Camomila Beneficia as fun¢oes do estomago As flores sao utilizadas
(Matricaria (wei), favorece a digestao, como cha
recutita.) harmoniza e tranquiliza
(ascara Favorece as fun¢oes intestinais As folhas sao utilizadas
sagrada como cha, pé ouem

capsulas



(Rhamnus

purshiana)

Cavalinha
(Equisetum

arvense)

Centella
asiatica
(Centella

asiatica L.)

Chlorella
(Chlorella

pyrenoidosa)

Dente-de-leao

(Taraxacum

officinale)

Erva-doce
(Foeniculum

vulgare)

Erva-mate (//ex

paraguariensis)

Age nos edemas e na retencao de
liquidos, dispersa o calor e tem acao

anti-inflamatoria

Estimula a circulacao periférica e
melhora as condi¢oes de varizes,

celulite e gordura localizada

Fortalece e desintoxica o
organismo, produz a sensa¢ao de
saciedade, estimula a producao de

interferon e aumenta a imunidade

Dispersa o calor, atua como

desintoxicante e estimula o apetite

Harmoniza a digestao e promove o

fluxo do gi

Estimula corpo e mente,
favorecendo a circula¢ao sanguinea

e adigestao. Deve ser consumido

As folhas sao utilizadas

como cha ou em capsulas

As folhas sao utilizadas
como cha, pé ou em

capsulas

As algas sao utilizadas

como po ou em capsulas

As folhas sao utilizadas

como cha

As flores sao utilizadas

como cha

0 mate tostado é utilizado

como cha



Espinheira-
santa

(Maytenus
spp.)

Erva

Gingko biloba
(Ginkgo biloba)

Ginseng

(Panax ginseng)

Guarana
(Paullinia

cupana)

Hibisco
(Hibiscos
sabdariffa L.)

Jasmim
(Jasminum

officinale)

Maracuja

até as 17 h, para que o sono nao seja

prejudicado

Auxilia os tratamentos de gastrite e

ulcera duodenal

Indicacao

Estimula a circulacao de sangue e

melhora a memoria

Tonico fisico e mental que favorece

as funcoes digestivas

Estimulante natural que favorece o

yang

Age nos edemas e na reten¢ao de

liquidos

Favorece a digestao, harmoniza e

acalma

Age em quadros de ansiedade e

As folhas sao utilizadas
como cha, em tintura ou

em capsulas

Consumo

As folhas sao utilizadas

como cha, po ou capsulas

As flores sao utilizadas

como cha ou em capsulas

0 fruto é utilizado como

suco ou em capsulas

As folhas sao utilizadas

como cha

As flores sao utilizadas

como cha

As folhas sao utilizadas



(Passiflora

spp.)

Melissa
(Melissa

officinalis)

Oliveira (Olea

europaea)

Espirulina
(Spirulina

maxima)

Valeriana
(Valeriana

officinalis)

favorece o sono

Calmante que favorece o sono e

trata as colicas abdominais

Age nos edemas e na reten¢ao de

liquidos e favorece a perda de peso

Favorece o sistema imunoldgico e a
desintoxicacao do figado, reduz o
colesterol, nutre deficiéncias e
protege os rins de medicamentos

fortes

E utilizada em estados de ansiedade

acompanhados de insonia

como cha ou farinha

As folhas sao utilizadas

como cha ou pé

As folhas sao utilizadas

como cha

As algas sao utilizadas

como po ou em capsulas

As folhas sao utilizadas

como cha ou em capsula

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

Passo 8
' J Respeite 0s

= Horarios

2 a0

Introducao

Quando se trata de alimentacdo, é importante respeitar alguns principios,
seja na nutricao oriental, seja na ocidental. Segundo o Guia Alimentar para
a Populacgdo Brasileira, publicado pelo Ministério da Saude (2015):

As recomendagoes sobre alimentacdo devem estar em sintonia com seu
tempo e considerar o cenario da evolucao alimentar e das condicoes de
saude da populacao

A alimentacdo adequada e saudavel deriva de um sistema alimentar
social e ambientalmente sustentavel, isto é, deve considerar o impacto
que as formas de producao e distribuicdo dos alimentos tém na justica
social e na integridade do ambiente

Em face das varias dimensoes da alimentacdo e da complexa relacao
entre elas, a saude e o bem-estar das pessoas, 0 conhecimento
necessario para elaborar recomendacoes sobre alimentacdo é gerado por
diferentes saberes.



O Guia ainda enfatiza a tradicdao de consumir trés refeicoes ao longo do
dia e pequenos lanches intercalados. Entretanto, na visao oriental é possivel
favorecer o funcionamento dos 6rgaos internos ao respeitar a fisiologia
corporal. Na Medicina Tradicional Chinesa, os horarios para alimentacao
sao pontuados conforme a circulacdo energética do gi, que enaltece as
funcoes dos 6érgdos internos (zang).

Assim, o corpo humano precisa de cinco refeicbes ao longo do dia.
Afinal, consome-se energia o tempo todo — ao pensar, falar, caminhar e
trabalhar. Essa energia vem principalmente dos alimentos; por isso, é
necessario alimentar-se varias vezes em quantidades pequenas.

Algumas pessoas estdao acostumadas a pular refeicoes e relatam que se
sentem bem; no entanto, a energia adquirida dos alimentos sera utilizada
para manter as fungdes do organismo. Quando o individuo ndo se alimenta
de maneira correta ou na quantidade necessaria, ele perde saude, gastando
sua reserva de substancias, principalmente sua energia pos-celestial, o que
pode comprometer sua longevidade. Alguns sentirdao os efeitos disso em
breve, outros poderdo passar anos sem ter nenhum nivel de fraqueza, a qual
surgira por meio de sintomas ao longo dos anos. Assim, em algum
momento, 0 corpo mostrara os danos, a partir de sinais e sintomas de
deficiéncia.

O que geralmente acontece é que os sinais de deficiéncia existem, mas
as pessoas 0s ignoram ou ndo percebem e sO se atentam para a saude
quando a doenca se instala. Portanto, as refeicoes devem ser feitas
conforme as necessidades dos érgdos internos (zang), a partir da circulacao
energética do gi. Segundo Peter Mole (2007), “cada oOrgao, segundo a
Medicina Chinesa, tem um periodo do dia em que sua capacidade funcional
e energética € maxima”; por isso, a alimentacdo deve acompanhar esse
ciclo, quando o 6rgao esta em plena atividade.

Cada horario esta relacionado com um dos cinco movimentos (madeira,
fogo, terra, metal e agua) e um par de zang fu, ou seja, um 6rgao e uma



viscera, correspondentes a esses movimentos. Como a alimentacao deve ser
feita 5 vezes/dia, as refeicoes devem ser divididas entre café da manha,
lanche da manhd, almoco, lanche da tarde e jantar, geralmente realizadas a
cada 3 h.

Café da manha

O horario mais oportuno para o café da manha é o do estbmago (wei), entre
7 e 9 h. Nesse momento, o 0rgdo esta em plena atividade e avido por
energia, ja que nao se come durante a madrugada.

O horério entre 7 e 9 h é 0 mais importante para a nutricio. E comum
acordar com fome nesse horario, sendo imprescindivel tomar o café da
manhd, para fortalecer o metabolismo e se manter nutrido. Muitas pessoas
deixam de tomar o café da manha alegando que ndo sentem fome ou nao
gostam de comer nesse horario, ou ainda que sentem enjoo ao acordar, mas
isso enfraquece as funcoes digestivas e também pode ser um sintoma de
desarmonia nas fungdes do estomago (wei), a qual acomete a digestdao e o
paladar. Nesse caso, as funcdes de estomago (wei) e do baco (pi) precisam
ser fortalecidas para provocar a fome, natural desse horario. Assim, o café
da manha deve ser bem nutritivo, para o melhor aproveitamento e o ganho
adequado de energia.

Em geral, devem ser incluidos no café da manha: alimentos integrais,
sucos, chas, cereais, sementes, frutas e ovos (Tabela 8.1). Nesse horario,
sobretudo, é importante hidratar o organismo, uma vez que durante a
madrugada naturalmente as pessoas ndo se alimentam e os fluidos residuais,
como a urina, sao eliminados ao acordar. Outro motivo que evidencia a
ingestdo de liquidos no café da manha deve-se as funcbes do estdmago
(wei). Nas palavras de Maciocia (1996): “O estomago prefere alimentos que
sao umidos e ndao muito secos, Quando um individuo ingere alimentos
muito secos, o estomago pode tornar-se seco e, por fim, entrar em
deficiéncia de yin”.



As opcoes diferenciadas para as deficiéncias de yin e de yang estdo
descritas na Tabela 8.1. E importante lembrar que os alimentos para a
deficiéncia de yin devem ser mais imidos que os demais, justamente para
eliminar o calor e a secura. Ja os alimentos para a deficiéncia de yang visam
a promover o calor, remover o frio e impulsionar as transformacgoes.

Tabela 8.1 Sugestdes variadas para o café da manha.

Deficiéncia de yin (tendéncia ao corpo quente e seco)

Mingau de arroz ou aveia com ameixa
Kefir com semente de girassol e amora
Suco verde (couve, laranja e hortela)
Torradas com pasta de grao de bico
Pao integral com graos e pasta de tofu
Omelete ou ovo poché

Frutas frescas com chia

Vegetais frescos e crus

Granola com banana e mel

Suco de beterraba com laranja

Chas diversos



Agua de coco

Deficiéncia de yang (tendéncia ao corpo timido e frio)

Frutas assadas com canela

Frutas frescas com aveia e damasco

Sucos diversos com gengibre

Vegetais cozidos

Torrada integral com pasta de berinjela

Cha de ginseng ou cha-verde

Pao integral com graos

Suco de cenoura com maga

Suco verde (utilizando cha-verde no lugar da agua)
Omelete ou ovo poché com pimenta

Cevada com tamaras

Lanche da manha

O horario do lanche da manha, entre 9 e 11 h, pertence ao baco (pi), que € o
“grande pai” do metabolismo. Nesse horario, convém comer alimentos de



natureza doce, como sucos, frutas e cereais, para estimular as fungdes do
orgdo (Tabela 8.2).

Deve-se ressaltar que estar alimentado entre 9 e 11 h pode melhorar a
concentragao, pois a energia pura (proveniente da transformacdao dos
alimentos) é enviada ao cérebro pela funcdo ascendente do baco (pi), que
contribui para a capacidade de raciocinio e o pensamento analitico. Por isso,
um individuo com muita mucosidade (tan yin) também pode ter dificuldade
de raciocinar com clareza, o que confirma a necessidade de uma
alimentacao saudavel e livre de gorduras.

Deve-se reservar esse horario da manha para fazer atividades que
demandam muita presenca e concentracao, como uma reunido de negoécios
ou estudos. Alias, o melhor horario para estudar e absorver informacoes € o
periodo da manhd, pois embora muitas pessoas relatem sentirem-se mais
dispostas para estudar durante a noite, nao se deve sobrecarregar a mente e
o cérebro de madrugada, para ndao comprometer o sono e as funcoes
fisiologicas do organismo.

Tabela 8.2 Sugestdes variadas para o lanche da manha.

Deficiéncia de yin (tendéncia ao corpo quente e seco)

Frutas frescas com linhaca e gergelim
Suco de frutas
Chas diversos

Bolos integrais caseiros

Deficiéncia de yang (tendéncia ao corpo timido e frio)

Mix de sementes



Frutas assadas com cardamomo
Chas diversos

Biscoitos integrais caseiros

Almoco

O periodo entre 11 e 13 h é o horario do intestino delgado (xiao chang), que
pertence ao movimento fogo e, segundo a teoria dos cinco movimentos (wu
xing), representa o apice da energia desse elemento. Na natureza, o apice da
luminosidade é, de fato, ao meio-dia, horario em que o sol esta mais forte.
Por isso, o organismo esta em grande atividade, e ndo é recomendado que o
almoco seja consumido nesse horario.

Entre 13 e 15 h ainda prevalece o movimento fogo, com o apice da
energia do coracdo (xin). Nesse sentido, é preferivel que o almoco seja
realizado apos as 13 h e 30 min, quando as funcOes ja estdo amenizadas e
justamente para que o pico de energia ndo seja perdido bruscamente, pois a
digestdo demanda muita energia. Nao € a toa que o rendimento cai apos o
almoco. Embora esse momento ainda seja intenso para o organismo, é
importante almocar para reabastecé-lo com alimentos que possam nutrir o
corpo como um todo, ndo perder energia e para que o jantar seja realizado
por volta das 19 h e 30 min. Caso contrario, o jantar sera muito tarde, o que
é ainda pior.

Portanto, deve-se almocar depois das 13 h e 30 min, fazendo uma pausa
de 30 min para facilitar a digestao.

E importante lembrar que o movimento fogo atua na transformacio da
energia (gi) em sangue (xue), que, por sua vez, é sintetizado pelo coracao
(xin). Como o sangue (xue) é a substancia fundamental para a nutricao do
corpo, deve-se ingerir alimentos de todos os grupos para que todo o corpo



seja beneficiado, como graos, cereais, vegetais e proteinas, de preferéncia
contendo os cinco sabores (Tabela 8.3).

Muitos individuos relatam sentir sono apdés as refeicGes, especialmente
depois do almogo. O principal motivo é o fato de a digestdo promover
grande gasto de energia, ocasionando cansaco, e sera pior se a refeicao for
pesada e demandar ainda mais esforco do aparelho digestivo.

Os chineses costumam beber chas ou dgua morna durante as refeicoes
ou associa-las a sopas e caldos, pois a natureza morna dos chas e dos caldos
é benéfica e auxilia na digestdo, diferentemente dos liquidos frios. Apés as
refeicoes, deve-se dar preferéncia aos chas de sabor doce, para melhorar a
digestdo, como os chas de erva-doce e capim-cidreira. O cha-verde
(camellia sinensis) é mais indicado para consumo ao longo do dia, por sua
natureza amarga, mas também pode ser ingerido apds as refeicoes,
conforme os habitos orientais.

Tabela 8.3 Sugestdes variadas para o almoco.

Deficiéncia de yin (tendéncia ao corpo quente e seco)

Folhas verdes cruas
Vegetais crus
Caldo de vegetais
Graos cozidos
Leguminosas
Carnes grelhadas

Massas a base de arroz



Ervas frescas refrescantes

Deficiéncia de yang (tendéncia ao corpo timido e frio)

Folhas verdes cozidas
Vegetais cozidos
Legumes ao vapor
Graos cozidos
Leguminosas cozidas
Carnes assadas

Especiarias moidas na hora e picantes

Para a sobremesa, deve-se dar preferéncia as frutas citricas, como
abacaxi, laranja e tangerina, pois possibilitam a sintese do ferro e
contribuem com o processo digestivo. Ao comer doce na sobremesa, deve-
se dar preferéncia as compotas e aos doces caseiros, sem tornar isso um
habito diario.

Lanche da tarde

No horéario do lanche da tarde, entre 16 e 17 h, a bexiga (pang guang) tem
seu apice de energia; por isso, é importante fazer uma pausa no trabalho, ir
ao banheiro e beber algo, seja agua, cha ou suco. Nesse horario convém
ingerir mais liquidos, para promover a limpeza do organismo e facilitar o
trabalho da bexiga, eliminando as toxinas. Conforme a piramide alimentar



asiatica, a quantidade de liquido sugerida é de 6 a 8 copos de 200 m+£ por
dia, cerca de 1,5 £ de agua. No entanto, essa ingestao pode variar conforme
as necessidades do individuo, devendo-se beber conforme a sede (Tabela
8.4).

A dificuldade de beber liquidos e a sede excessiva podem ser sanadas
com a ingestdo frequente de alimentos umidos e refrescantes, como pera e
melancia, ou com o maior consumo de caldos e sopas. Entretanto, a sede
excessiva deve ser investigada, pois pode estar associada aos sintomas de
calor.

Todo liquido deve ser ingerido em temperatura ambiente ou morna, para
ndo acometer as funcOes organicas. Na concepgdo oriental, a temperatura
gelada nao faz bem e dificulta as fungdes do organismo. Além disso, o
corpo tem um calor interno natural para que as funcoes sejam realizadas;
assim, o habito de alimentar-se constantemente com alimentos gelados o
prejudica.

Tabela 8.4 Sugestdes variadas para o lanche da tarde.

Deficiéncia de yin (tendéncia ao corpo quente e seco)

Chas diversos

Sucos frescos diversos

Frutas frescas

Sementes: améndoas, nozes, castanhas, macadamia, abobora

Deficiéncia de yang (tendéncia ao corpo timido e frio)

Chas diversos



Sucos frescos diversos

Frutas secas

Sementes: nozes, pistache, amendoim, girassol, pinhao

Para restabelecer a energia e fugir do cansaco comum no periodo da
tarde, especialmente nas pessoas que apresentam deficiéncias nos rins
(shen) e na bexiga (pang guang), a sugestao é o consumo de alimentos de
natureza salgada, como sementes e nozes, além dos chas. As sementes
devem ser consumidas sem sal, pois ja tém o gi e a direcdo de energia que
beneficiam os rins (shen), e diariamente, mas sem exceder 30 g — o famoso
“punhadinho” com as maos.

Jantar

A Medicina Tradicional Chinesa considera o horario do jantar, entre 19 h e
20 h e 30 min, o do pericardio (xin bao), membrana que envolve o coracao
e tem suas fungdes relacionadas com o coracao (xin) e o movimento fogo.

O movimento fogo surge durante o almoco, quando o sol esta radiante,
nos horarios do intestino delgado (xiao chang) e do coracao (xin),
justamente para sintetizar a energia (gi) dos alimentos em sangue (xue). Por
isso, a ultima refeicdao do dia deve ser feita nesse horario. O jantar deve
conter alimentos nutritivos, mas de facil digestdao, sabor suave e natureza
yin, como sopas e caldos.

Enquanto os alimentos de caracteristica yang estimulam as atividades
do organismo e da mente, sua demanda maior ocorre durante o dia,
enquanto os alimentos de natureza yin sdo substanciais e nutrem o
organismo, tendo sua maior demanda durante a noite — periodo yin (Tabela
8.5).



Nao é necessario consumir alimentos que aumentem a energia durante a
noite, por causa do periodo de sono; assim, estimulantes, como café e cha-
preto, sdo contraindicados para o horario e proibidos para quem sofre de
insonia ou ansiedade.

No fim do dia, o corpo termina de sintetizar tudo que o individuo
comeu, para que se torne nutriente e seja devidamente aproveitado pelo
organismo. O yin suficientemente “produzido” pelo organismo é
armazenado para nutrir todas as estruturas, 0s 0ssos, 0 sangue, a pele, o
cabelo, os pelos, o cérebro e os érgaos, conforme relata Bob Flaws (1998):
“a esséncia dos alimentos é estocada nos rins, principalmente a noite,
quando dormimos, por isso é que o sono e o descanso sdo importantes”.
Assim, o pico da renovacao celular é a noite, durante o sono.

Tabela 8.5 Sugestdes variadas para o jantar.

Deficiéncia de yin (tendéncia ao corpo quente e seco)

Salada crua

Mix de brotos
Cogumelos

Caldo de vegetais
Caldo de carne
Tofu fresco

Ervas refrescantes

Deficiéncia de yang (tendéncia ao corpo timido e frio)




Salada de camarao

Vegetais cozidos com alho

Sopa de vegetais ou de frango
Assado de legumes

Peixes com gengibre ou pimenta
Salteado de tofu

Especiarias picantes

Quem sofre de desarmonias relativas a deficiéncia do yin, como artrite,
artrose, gastrite, osteoporose, insonia, hipertensao, enxaqueca e ansiedade,
nao pode deixar de se alimentar durante a noite e deve aproveitar esse
momento para nutrir o yin e ndo agravar sua propria deficiéncia, seja
estrutural, seja nutricional. O alimento que se tornou yin ajuda a harmonizar
tal deficiéncia, contribuindo para a melhora da doenca.

O jantar jamais deve ser retirado do cardapio. Muitas pessoas
confundem a quantidade com a qualidade; no jantar, a qualidade deve ser
mantida e a quantidade deve ser menor, por isso os alimentos escolhidos
devem ser nutritivos.

Depois das 23 h é muito importante que o individuo descanse com 8 h
de sono, preferencialmente interruptas. As 23 h, prevalece o horario da
madeira, representada no corpo pelo figado (gan) e pela vesicula biliar
(dan). Esses orgaos realizam uma atividade importante: a liberacao de
enzimas que auxiliam a digestdo e atuam na quebra de gorduras,
colaborando com o processo de desintoxicacdo de tudo o que € ingerido ao



longo do dia. Por isso, nesse horario, ndao se deve comer nem beber, e sim
deixar que o figado (gan) atue na desintoxicacao do organismo. Isso é ainda
mais indicado para pessoas que sofrem de colesterol alto ou que retiraram a
vesicula biliar.

E igualmente importante ndo ingerir dlcool em nenhum horério e evita-
lo, principalmente no horario do figado (gan), entre 1 e 3 h da manha,
conforme as indicacoes de Peter Mole (2007):

Se a pessoa teve uma refeicdo pesada tarde da
noite ou se bebeu alcool, mesmo que haja sono e
o individuo va se deitar, estara alterando sua
fisiologia, uma vez que as duas atividades forcam
o figado. (...) Beber alcool quando o figado se
encontra em seu ponto mais vulneravel em geral
afeta a pessoa muito mais do que se tivesse
bebido mais cedo.

E importante ndo realizar atividade fisica de madrugada, para nio
sobrecarregar o corpo, deixando-se descansar depois das 23 h.
E interessante observar que a digestio completa ocorre em 24 h, e é
principalmente a noite que tudo que € ingerido se converte em yin, ou seja,
em nutrientes. Os nutrientes (yin) ddao suporte as funcoes (yang); por isso,
os chineses entendem que o equilibrio entre yin e yang mantém a vida.
Enquanto a nutri¢do é yin, a atividade fisica é yang, e juntos eles formam
um corpo saudavel. Portanto, para perder peso, ndao adianta deixar de comer
ou apenas seguir uma dieta balanceada. O equilibrio também precisa vir da
qualidade de vida, que envolve o sono, a atividade fisica e as relacoes
sociais, mentais e espirituais do individuo.

Ao acordar, é essencial que as funcoes intestinais estejam em alta. Entre
5 e 7 h da manhd, o intestino grosso (da chang) é o responsavel pela
eliminacao de residuos pelas fezes, finalizando o processo digestivo que se
iniciou no dia anterior. No periodo das 3 as 7 h, o horario do movimento



metal prevalece. O metal é representado no corpo pelos pulmdes (fei) e pelo
intestino grosso (da chang), e seu movimento atua no eixo de entrada e
saida — entrada de oxigénio e de gi pela inspiracao e saida de fezes.

O corpo elimina o que ndo serve para 0 organismo, mas além de
eliminar os residuos do corpo, é importante eliminar os residuos da mente.
No horario do metal, deve-se aproveitar para fazer exercicios respiratorios
antes da primeira refeicdo. A meditacdo ajuda a elevar a mente e a iluminar
o espirito, devendo também ser feita nesse horario. Essas sdo maneiras
efetivas de desintoxicar a mente (shén).

E necessario salientar que existem diferencas nutricionais conforme a
saide de cada um. Desse modo, um cardapio ou uma orientacdo €
selecionado conforme a condicdo de cada individuo. A dietoterapia chinesa
é sugerida mediante avaliacdo e diagnostico por diferenciacdao de sindromes
da Medicina Tradicional Chinesa. Isso significa que deve haver uma
variacdo dos alimentos de acordo com o estado de saide no momento e a
constituicao do individuo.

Para aqueles que atravessam fases dificeis e precisam se fortalecer
diante da vida, € indispensavel que o consumo de alimentos de natureza
yang aumente. No entanto, quando o individuo apresenta infeccao,
inflamacdo ou doencas cronicas, os alimentos de natureza yang devem ser
evitados. Esses individuos devem evitar a ingestdo de alimentos que
provocam calor, como frituras, alcool, chocolates, mariscos e frutos do mar,
além de especiarias de natureza quente, como noz-moscada, pimenta,
cardamomo e curry.

Dicas para a perda de peso

Nao pular as refeicoes

Ve

E muito importante respeitar os horarios da alimentacdo e, sobretudo, nao
pular as refeicoes. Perder peso, na visao oriental, consiste em substituir



aquilo que ndo nutre por alimentos que fortalecem. Se a escolha é
consciente e saudavel, ndo ha necessidade de pular refeicGes, e sim de
aproveitar esse momento para nutrir o corpo.

Evitar carne e laticinios

Conforme visto na piramide alimentar, a carne e os laticinios levam a
formacao de agentes patogénicos, como muco e calor, que contribuem para
o aumento de peso e a formagdo de massas e nddulos. Para perder peso, é
fundamental evitar o consumo excessivo desses produtos e substitui-los por
alimentos saudaveis, naturais e livres de gorduras.

Acrescentar os sabores picante e amargo

Estimular o paladar com sabores exoticos e que contribuem para a
eliminacdo de residuos, como os sabores picante e amargo, que também
equilibram a vontade de comer doces.

Tomar mais cha

Os liquidos sdo indispensaveis ao organismo, mas os chas sdao essenciais na
reducdo de inchacos, na lubrificacdo dos intestinos e na hidratacdo da pele.
Sao indicados os chas de hibisco, que melhora o edema; de gengibre, que
estimula o metabolismo; e o cha-verde, que aumenta a disposicao e melhora
as funcoes digestivas.

Aliar-se aos suplementos naturais

7

E muito comum o consumo de medicamentos nas dietas para perder peso;
no entanto, eles ndao sao sugeridos para uso em longo prazo. Suplementos
naturais, como as capsulas de algas (espirulina ou chlorella), favorecem a
perda de peso e ainda contribuem para a nutricdio do organismo. Sao
indicadas também as capsulas de 6leo de cartamo e centella asiatica, que
favorecem a queima de gorduras.



Consumir vegetais

O reino vegetal é abundante em nutrientes necessarios ao organismo. Entre
eles estao os graos, as leguminosas, as sementes, os frutos, as frutas e as
verduras, que devem ser consumidos integrais para a nutricao completa.

Consumir sementes com 6mega 3

Para a perda de peso, é fundamental recorrer aos alimentos ricos em 6mega
3, pois eles favorecem a limpeza das artérias, livrando o organismo das
gorduras e favorecendo o sistema circulatorio. As sementes de linhaca, chia
e amaranto sao boas fontes de 6mega 3.

Reduzir o sal e os alimentos industrializados

Reduzir o sal é essencial para diminuir o inchaco e favorecer a circulacao.
No entanto, é importante evitar também o consumo excessivo de produtos
industrializados, pois muitos deles sao ricos em sodio, o componente do sal,
além de outros ingredientes e substancias que agridem o organismo, como
0leo de soja, glutamato monossodico e aromatizantes.

Substituir o acucar branco

Outra dica é a substituicdo dos acucares e adocantes por ingredientes
nutritivos e doces, como mel, estévia e acucar de coco.

Movimentar-se

E importante ativar o corpo e a mente com exercicios e atividades, pois,
para o organismo funcionar melhor, é fundamental manter-se na ativa. Esse
tema sera abordado no Passo 9 — Movimente-se.
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Passo 9

J Movimente-se
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Introducao

A importancia de uma alimentacdo equilibrada para o fortalecimento da
constituicdo dos individuos foi abordada no Passo 4 — Remova os Excessos
e no Passo 5 — Equilibre a sua Constituicdo. Além da alimentacdo, no
entanto, a base da piramide alimentar asiatica também considera a
necessidade da pratica regular de exercicio fisico para o melhor
funcionamento do organismo.

A pratica de atividade fisica impulsiona o metabolismo
(transformacodes) e as fungOes intestinais, favorece o funcionamento dos
pulmoes e facilita a digestdo e a circulacdo de energia e sangue. Na China, é
comum observar pessoas de todas as idades exercitando-se no periodo da
manha, muitas vezes ao nascer do sol.

E importante lembrar do perigo de realizar atividade fisica em jejum, o
que é cada vez mais comum entre os jovens que desejam perder peso.
Durante a atividade fisica, o corpo requer energia (gi), que provém
justamente dos alimentos. Desse modo, os alimentos que promovem o qi



(ddo energia) e aqueles que estimulam a circulacao devem ser consumidos
com regularidade quando a atividade fisica é constante. Sdo eles:

Alimentos que promovem o qi: frutas frescas e secas, graos e cereais
integrais, mel, folhas verdes, ginseng, batata-doce e cogumelos
Alimentos que mobilizam a circulacdao: alho, ginko biloba, hortela,
gengibre, cravo, cardamomo, castanhas e aipo.

Como a atividade fisica é uma acao que demanda energia e impulsiona a
circulacdo, o baco e o figado devem ser fortalecidos quando houver
sintomas de fraqueza, por excesso de atividades. Dessa maneira, 0s
alimentos que tonificam diretamente esses dois Orgdaos devem ser
consumidos com frequéncia.

Um dos maiores objetivos das pessoas ao realizar atividade fisica esta
na perda de peso. Para perder peso, é essencial impulsionar a circulacao
sanguinea e promover a transpiracdo, ou seja, aumentar O retorno
cardiorrespiratorio, e esse aumento € possivel gracas a atividade fisica, que
promove energia e impulsiona as transformacoes.

Quem esta em forma e deseja somente manter a saude deve investir em
alimentos que tonificam o gi, entretanto, quem deseja realmente perder peso
deve investir em alimentos que tonificam o yang para favorecer a queima
de gorduras. Por isso, os alimentos de sabor acido e picante sao indicados
para quem deseja perder peso, pois estimulam a eliminacio e a
transformacdo, respectivamente, enquanto os alimentos de sabor doce sdao
indicados para quem deseja fortalecer sua constituicao, por meio da
tonificacao do baco (pi) e do estomago (wei).

Assim, a alimentacdo e a nutricao sao de carater yin, sendo substanciais
e envolvendo os nutrientes, e a atividade fisica é yang, pois estimula o
movimento e as funcdes organicas, condicionando o individuo para a saide
e proporcionando-lhe plena disposicao. Assim, yin e yang se mostram
novamente opostos complementares.



Deficiéncia de yin e atividade fisica

Para individuos de constituicdao relativa a deficiéncia de yin, é essencial
buscar atividades fisicas que acalmem a mente, promovam a consciéncia
corporal e ndo demandem tanta queima de gorduras ou de calorias, pois eles
ja sofrem com algum nivel de desnutricio e fraqueza e o excesso de
atividades pode agravar sua constituicao fisica.

Normalmente, esses individuos transpiram muito, e ainda mais durante
as atividades. Por isso, é importante consumir liquidos durante a atividade
fisica e depois dos treinos, como caldos e sucos (ndo necessariamente
quentes), para hidratar o organismo e promover os fluidos corporais.

Bons exemplos de atividades fisicas para os individuos com deficiéncia
de yin sdo: yoga, tai chi chuan, pilates, lian gong, alongamento, dancas,
caminhadas e esportes em meio a natureza. Também é importante, depois
de qualquer atividade, dar ao corpo um momento de descanso e
relaxamento, para restabelecer a conexao consigo mesmo.

4 p
Constituicao de deficiéncia de yin

Principio do tratamento: consumir alimentos que tonificam o gi e acalmam a
mente, promover resisténcia e fortalecer a musculatura

Atividades: yoga, pilates, artes marciais, danca de salao, ginastica, surfe, natacao,
hidroginastica, golfe, ciclismo e atletismo

Melhor horario: ao entardecer, até as 21 h

Opcoes para consumo antes da atividade fisica: pao ou torrada integral com pasta
de grao de bico ou paté de origem vegetal, suco de fruta natural e dez sementes de
goji berry

Opc¢oes para consumo depois da atividade fisica: folhas verdes e cenoura crua,
pepino ou palmito, omelete, atum ou frango

Dica adicional: investir no consumo regular de sementes oleaginosas, que
lubrificam os intestinos e as articula¢oes. A deficiéncia de yin em longo prazo
acarreta perda de fluidos, e as oleaginosas lubrificam as estruturas, impedindo
condi¢oes de artrite, artrose e osteoporose. 0 consumo de goji berry também é
essencial para a nutricao do yin dos rins (shén) e do figado (gan)




o

O horario mais adequado para quem apresenta a constituicio de
deficiéncia de yin é o periodo da noite, desde que as atividades sejam para
acalmar a mente e o corpo, como a yoga. Naturalmente, as atividades que
envolvem condicionamento e resisténcia, como a caminhada ou a
musculacao, devem ser realizadas no periodo da manha, para ndo agitarem
a mente antes de dormir.

Deficiéncia de yang e atividade fisica

Para individuos de constituicdao relativa a deficiéncia de yang, é essencial
buscar atividades fisicas mais intensas, que mobilizem a circulacao,
promovam o calor e aquecam. Esses individuos, no entanto, sdo os que
menos praticam ou gostam de atividades fisicas, pois a energia e a
disposicdo para realiza-las podem parecer muito baixas. Contudo, ao inicia-
las, o funcionamento do organismo melhora e a pessoa se anima, sente-se
aquecida e ndo sofre mais com extremidades frias ou reumatismos. Além
disso, a perda de peso é facilitada, a musculatura torna-se firme e a postura
é alinhada, o que pode trazer melhora nas dores lombares.

A deficiéncia de yang envolve o enfraquecimento, principalmente do
baco (pi) e dos rins (shen). Nesse sentido, as raizes e as algas sdo as
melhores aliadas para seu fortalecimento. Para promover calor, deve-se
consumir raizes cozidas e temperar os alimentos com gengibre fresco ou
ervas aromaticas e picantes, como cardamomo em poO, alecrim, canela,
acafrdo e anis estrelado.

Vegetarianos



Para os vegetarianos, indica-se tomar suco verde ou de laranja com
beterraba e cenoura, para tonificar o sangue, e acrescentar espirulina em po
ou em capsulas. A espirulina é a maior fonte de proteinas encontrada na
atualidade. Ela age no figado e, por ser uma alga, também tonifica o
movimento agua, que envolve os rins (shen) e a bexiga (pang guang).

Indica-se também o consumo de dang gui (Angelica sinensis), erva
chinesa que tonifica o sangue e fortalece a constituicdo, a fim de dispor de
energia para as praticas diarias. O dang gui pode ser encontrado seco ou em
capsulas.

4 )
Constituicao de deficiéncia de yang
Principio de tratamento: consumir alimentos que tonificam o yang, promovem
calor, eliminam gorduras e facilitam a perda de peso
Atividades: musculacao, aerobica, corrida, boxe, futebol, voleibol, basquete e
handebol
Melhor horario: ao amanhecer, até as 11 h.
Op¢oes para consumo antes da atividade fisica: banana ou mamao com aveia, chia
ou flocos de amaranto e cha de gengibre ou de ginseng
Op¢oes para consumo depois da atividade fisica: caldo de vegetais ou raizes cozidas
(inhame, cara, batata-doce, bardana) e omelete, sardinha ou frango
Dica extra: incrementar a perda de peso consumindo capsulas de chlorella, alga
que favorece os rins (shén). Também é possivel consumir capsulas de dleo de
cartamo, que favorecem a perda de gordura abdominal, e de Centella asidtica, para
melhorar as condicoes de celulite

o
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Passo 10

Nutra seu
Espirito

A expansdo e a elevacdo da consciéncia tém sido temas muito abordados
atualmente, sobretudo no ambiente holistico. No entanto, o entendimento da
palavra consciéncia pode variar conforme o referencial utilizado por cada
individuo. A ciéncia, por exemplo, a considera como uma funcao do
cérebro, a psicologia a entende pelo conceito da alma (psique) e os chineses
a atribuem ao espirito (shén).

A consciéncia, chamada de shén pelos chineses, conecta a mente ao
corpo, trazendo presenca, vida, virtudes, comportamento, comunicacao e
muitas outras funcdes de carater cognitivo, emocional e espiritual, assim
como 0s sentimentos e as emocoes. Shén é a consciéncia individual, que
também esta naturalmente associada a consciéncia coletiva ou universal.

Nesse sentido, os tratamentos em Medicina Tradicional Chinesa atuam
principalmente na preservacao da consciéncia, para que o individuo possa
se manter feliz, em paz e saudavel, acelerando seu processo de cura. Zhang
Jiebin, comentarista do Classico do Imperador Amarelo (apud la Vallée,
1992), dizia que “antes de tudo, € importante tratar o espirito do individuo”,
ou seja, tratar as enfermidades equilibrando seu espirito e clareando sua



consciéncia, para facilitar a resposta do corpo a doenca, pois, como se sabe
atualmente, por meio da fisica quantica, a consciéncia conduz a energia
tanto na mente quanto no corpo.

Conforme Lorie Dechar (2006) relata em The Five Spirits: “O objetivo
deste método de tratamento € restaurar a comunicacao entre a mente e 0
corpo para trazer a pessoa mais proxima da experiéncia de integridade e
conexao com o Tao”.

De acordo com a tradicao taoista, o Tao refere-se ao todo, ao caminho e
a experiéncia de Unidade. A doenca é um processo que fragmenta o
individuo e, consequentemente, o enfraquece. Ao perder a vitalidade, ele
deixa de sentir-se parte da Unidade; por isso, muitas pessoas doentes e
debilitadas tém a impressao de que perderam seu lugar no universo.

Nao é por acaso que as pesquisas demonstram que as praticas espirituais
atuam na promocao de saude. Resgatar a consciéncia por meio do espirito €
uma oportunidade de cura e de volta a vida. Por isso, ter uma alimentacgao
saudavel e com alimentos naturais € uma oportunidade para trazer de volta
a forca da terra e da natureza a fim de facilitar essa reconexdo. Este € o
poder dos alimentos naturais, somente eles podem promover energia (qi) e
forca (yang), a modernidade e a industria de alimentos ndao tém essa
habilidade.

Somente com a consciéncia elevada e o corpo integrado (corpo, mente e
espirito) pode-se recuperar a sensacao de pertencimento ao universo e,
posteriormente, reconhecer sua missao dentro dele.

Entender o papel da consciéncia e da mente na saude é também o
principio das doencas psicossométicas, muito estudadas na Medicina. E
indiscutivel o quanto a mente influencia os processos fisiolégicos e pode
desencadear diversos desequilibrios. Durante a doenca, a consciéncia fica
perturbada. Os chineses entendem esse momento como “distturbio de shén”,
situagOes que envolvem distirbios emocionais e doengas psiquiatricas. Para
eles, quando a doencga atinge o corpo, ela ja esta comprometendo a mente



do individuo ha muito tempo. Assim, o ultimo passo, tdo importante quanto
0s anteriores, é elevar a consciéncia e nutrir o espirito por meio de virtudes,
como amor, paz, tranquilidade, generosidade, paciéncia, tolerancia,
humildade, alegria e confianca.

As escolhas diarias dos individuos podem enfraquecé-los, seja por meio
de alimentagao pobre ou inadequada, seja por causa de emocoes negativas.
Nado é preciso ser um profissional da saide para perceber o quanto um
ataque de raiva prejudica as fungdes do estomago e como o medo faz tremer
o interior. Além disso, qualquer um que se sente depressivo percebe como
seu corpo enfraquece a medida que se entristece, tornando seu acesso a
saude ainda mais dificil. Por isso, é essencial aprender a elevar a
consciéncia e nutrir o espirito com pensamentos, sentimentos e alimentos de
qualidade.

Ao abordar as emocoOes e 0s sentimentos, ndo se esta estimulando a
negacao ou o disfarce daquilo que é ruim, mas sim a sabedoria interna do
individuo e a transformacdo para lidar melhor com as dificuldades e
expandir todos os conceitos sobre a vida, abrir a mente e aprender com as
situacoes. Como disse a Dra. Elizabeth Kubler-Ross (1998) em A Roda da
Vida, “quando aprendemos as licoes, a dor vai embora”.

Ndo adianta dar nove passos em direcdao a alimentacao saudavel se o
espirito ndo estiver lucido e limpo. Assim como uma casa precisa de
limpeza e de cuidado constante, o espirito, ou seja, a consciéncia, também
precisa, e as praticas espirituais favorecem isso, seja a meditacdo, a oracao,
os cantos e todas as formas de devocao e integracao.

E impossivel sentir-se bem e saudavel sem livrar-se das toxinas do
corpo e da mente. Nas palavras de Arantes (2011), do Centro de Cuidados
Paliativos do Hospital Albert Einstein:

A pessoa pode estar biologicamente curada, mas
se a percepcao de tristeza, abandono, culpa,
quebra das relacOes interpessoais importantes,



falta de recursos financeiros e perda de sentido da
vida, que acompanharam o periodo de
adoecimento, permanecerem presentes, apesar da
auséncia de sinais e sintomas, essa pessoa ainda
esta gravemente doente.

E preciso, a cada dia, livrar-se de habitos nocivos e transmutar as
dificuldades em licoes e aprendizados. A sabedoria taoista, na qual se
baseia a Medicina Tradicional Chinesa, ensina que a transformacao precisa
acontecer em todos os niveis: no alimento que se transforma em sangue, no
pensamento que origina uma atitude e na emocdao que encontra uma razao.
A transformacdo demonstra que houve, sobretudo, evolucdo, desde a
energia até a matéria. Desse modo, também é importante entender a doenca
como um caminho para a consciéncia, pois ela sempre oferece licOes,
reflexdes e novos comportamentos.

O Dr. Edward Bach (2006), famoso médico inglés e pai da terapia
floral, dizia que:

Obedecer aos mandamentos do nosso Eu
Superior, aos quais aprendemos através da
consciéncia, do instinto e da intuicdo, € o que
importa. As doengas reais e basicas do homem
sao certos defeitos, como o orgulho, a crueldade,
o odio e o egoismo (...), e se cada um deles for
considerado individualmente, notar-se-a que
todos sdo contrarios a unidade. Tais defeitos
constituem a verdadeira doenca, e a continuidade
destes defeitos ocasiona no corpo o0 que
conhecemos como enfermidade.

Nao é necessario ficar doente ou perder a saide para estar consciente e
entender a si mesmo. Sugere-se que cada passo na vida seja dado com o



devido cuidado consigo mesmo e com o outro, afinal, ndo se vive sozinho, e
que as virtudes, como o amor, a paz e o respeito, possam ser as bases para a
sustentacdo de uma vida saudavel. Por isso, o autoconhecimento e o
autocuidado sdao as chaves para a promocdo de saude, pois é importante
sentir-se bem, mesmo ao envelhecer.

Sobre o processo de adoecimento e envelhecimento, Arantes (2011)
salienta que:

Nossos desejos e vontades se manifestam pela
integracdo de nossas dimensOes emocional,
social, profissional e até espiritual. Essa
integridade esta ameacada diante da doenca
(biol6gica), e essa ameaca nos fragiliza e nos
torna vulneraveis ao medo da morte e do
sofrimento que a cerca (...) e a melhor forma de
alcancar a imortalidade é através da nossa histéria
de vida, ou seja, da nossa biografia.

Fazer as pazes com a propria historia e compreender os mecanismos do
corpo e da doenca ajudam na recuperacao da satude. Nesse sentido, ganhar a
consciéncia pode proporcionar um novo olhar e um melhor entendimento
de si mesmo.

A boa noticia é que existem diversas ferramentas para isso, por meio
das artes, das terapias, da psicologia e das praticas espirituais. Também é
possivel utilizar as praticas corporais e a boa alimentacao, desde a escolha
até o preparo dos alimentos, com cuidado e dedicacdo. As ferramentas estdo
prontas para serem usadas e escolhidas, com consciéncia, sabedoria e
profundidade.

No caminho para a alimentacdo saudavel, expandir a consciéncia é dar
dez passos: alimentar, conhecer, entender, remover, equilibrar, observar,
escolher, respeitar, movimentar e nutrir o interior, olhando e reconhecendo
dentro o que o corpo, muitas vezes, s6 mostra do lado de fora.
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