Capitulo X

A Dietética Chinesa ao Longo das Esta¢des do Ano
Incluindo a Estacao do Elemento Terra

Introducéo

Na Medicina Tradicional Chinesa, o ser humano é entendido como parte
integrante da Natureza, estando sujeito aos mesmos ciclos de transformacao que
regem o céu e a terra. As estacdes do ano representam movimentos especificos
do Qi, que influenciam diretamente o funcionamento dos Zang Fu, o estado
emocional e as necessidades nutricionais do organismo.

A dietética chinesa tem como um dos seus principios fundamentais a adaptacéao
da alimentacdo as estacdes, permitindo apoiar o corpo nas mudancas climaticas,
prevenir desequilibrios e manter a harmonia interna. Cada esta¢cao esta associada
a um Elemento, a um 6rgao predominante, a determinadas emocdes e a um tipo
de movimento energético.

Para além das quatro estacdes classicas — Primavera, Verado, Outono e Inverno
— a Medicina Chinesa reconhece também a estacdo do Elemento Terra,
correspondente aos periodos de transicdo entre estacdes, com especial
importancia clinica.

Primavera — Elemento Madeira

Movimento energético: Ascendente e expansivo
Orgéo predominante: Figado (Gan)
Emocéao associada: Raiva / frustragao

Principios dietéticos da Primavera

A Primavera marca o inicio do crescimento e da expansao do Qi. O Figado é
responsavel por assegurar o livre fluxo do Qi, sendo comum nesta estacao
surgirem padrdes de Estagnacao de Qi do Figado, sobretudo em individuos
sensiveis ao stress.

A dietética deve apoiar o movimento ascendente, sem criar excessos de Calor ou
dispersao.

OrientagOes gerais: - Preferir alimentos leves e ligeiramente mornos - Evitar
excessos de gordura e alcool - Introduzir gradualmente alimentos mais frescos

Sabores indicados: - Acido suave (em moderac&o)



Alimentos tradicionais: - Legumes verdes - Cebolinho, coentros - Brotos e folhas
jovens

Receita tradicional:
Papa leve de arroz com legumes verdes

Verao — Elemento Fogo

Movimento energético: Maxima expansao
Orgéo predominante: Coracao (Xin)
Emocéo associada: Alegria

Principios dietéticos do Veréo

O Veréo é caracterizado por abundéancia de Calor e atividade méxima do Yang. A
dietética deve refrescar suavemente, proteger os Jin Ye e evitar o excesso de
Calor interno.

Orientagdes gerais: - Introduzir alimentos de natureza fresca - Manter refeicdes
leves - Evitar alimentos demasiado picantes ou gordurosos

Sabores indicados: - Amargo suave

Alimentos tradicionais: - Pepino, melancia (em moderac¢ao) - Mung bean -
Hortela

Receita tradicional:
Sopa leve de feijao mung

Verao Tardio / Estacé&o do Elemento Terra

Movimento energético: Centro e transformacao
Orgéao predominante: Bagco-Pancreas (Pi) e Estbmago (Wei)
Emocéo associada: Preocupacao / ruminagao

Importancia clinica do Elemento Terra

O Elemento Terra ndo corresponde a uma estagao climatica fixa, mas aos
periodos de transicéo entre estacdes, sendo considerado o eixo central de todo
o0 sistema energético. O Bago e o Estdbmago sdo responsaveis pela producéo do
Qi Pos-Celestial, tornando esta fase crucial para a adaptacdo do organismo as
mudancgas.

Desequilibrios comuns nesta fase incluem Deficiéncia de Qi do Bago e
Humidade.



Principios dietéticos do Elemento Terra

Orientagdes gerais: - Priorizar alimentos cozinhados - Evitar cru, frio e excesso
de acucar - Manter horarios regulares

Sabor predominante: - Doce natural

Alimentos tradicionais: - Arroz, millet, aveia - Abdbora, cenoura - Tamaras
chinesas

Receita tradicional:
Papa de arroz com abébora

Outono — Elemento Metal

Movimento energético: Contragao e recolhimento
Orgéao predominante: Pulméo (Fei)
Emocéo associada: Tristeza

Principios dietéticos do Outono

O Outono prepara o organismo para o recolhimento do Inverno. A secura climatica
pode afetar o Pulméo e os Jin Ye, sendo comum a tosse seca e a pele ressequida.

A dieta deve nutrir Yin e humedecer, sem criar Humidade.

Orientac®es gerais: - Introduzir alimentos ligeiramente humedecedores - Evitar
excesso de alimentos secos e picantes

Sabores indicados: - Picante suave
Alimentos tradicionais: - Pera - Sésamo - Arroz

Receita tradicional:
Pera cozida com sésamo preto

Inverno — Elemento Agua

Movimento energético: Interiorizacdo e conservacao
Orgao predominante: Rim (Shen)
Emocéao associada: Medo

Principios dietéticos do Inverno

O Inverno é a estagdo do recolhimento e da preservacao da energia vital. A
dietética deve aquecer o Yang, fortalecer o Rim e proteger o Jing.



OrientagOes gerais: - Privilegiar alimentos quentes e cozinhados - Utilizar
cozeduras longas - Evitar alimentos frios e crus

Sabores indicados: - Salgado (em moderacéao)

Alimentos tradicionais: - Caldos de 0ssos - Feijao preto - Algas (quantidade
moderada)

Receita tradicional:
Caldo longamente cozido de 0ssos

Quadros-Resumo Comparativos

Quadro 1 — Estacées, Elementos e Org&os

Estacdo Elemento Movimento do Qi Orgao principal Emocéao

Primave Madeira Ascendente / Figado Raiva /

ra expansivo frustracdo

Veréo Fogo Méaxima expansao Coracao Alegria

Veréao Terra Centro / Baco-Estdbmago Preocupa

Tardio / transformacao cao

Terra

Outono  Metal Contracéo / Pulméo Tristeza
recolhimento

Inverno  Agua Interiorizacéo / Rim Medo
conservagao

Quadro 2 — Padrdes Energéticos Sazonais Frequentes

Estacao Padrées mais comuns

Primavera Estagnacédo de Qi do Figado, Figado invadindo Bacgo

Veréo Calor, Calor-Humidade, Consumo de Jin Ye

Terra Deficiéncia de Qi do Baco, Humidade, Fleuma

Outono Secura do Pulmao, Deficiéncia de Yin do Pulmao

Inverno Deficiéncia de Yang do Rim, Frio interno, Deficiéncia de Jing

Quadro 3 — Dietética Sazonal: Alimentos Indicados

Estacao Alimentos principais Natureza energética
Primavera Legumes verdes, brotos, ervas frescas Neutra a fresca
Verao Pepino, melancia (mod.), mung bean Fresca

Terra Arroz, millet, abébora, cenoura Neutra a morna



Estacdo  Alimentos principais Natureza energética
Outono Pera, sésamo, arroz Neutra a fresca
Inverno Caldos, feijao preto, cordeiro Morna a quente

Quadro 4 — Férmulas Classicas Sazonais (Shang Han Lun / Tradic&o
de Chang’an)

Estacéo Padréo Formula classica

Primavera Estagnacdo de  Xiao Chai Hu Tang
Qi com Frio

Veréo Calor com Bai Hu Tang (variacdes)
Humidade

Terra Deficiéncia de Li Zhong Wan / Si Jun Zi Tang
Qi do Baco

Outono Secura e Mai Men Dong Tang
deficiéncia de
liquidos

Inverno Frio interno / Li Zhong Wan / Zhen Wu Tang
Deficiéncia de
Yang

Nota clinica final

A escolha da dieta e da formula classica deve sempre basear-se no padrao
energético individual, e ndo apenas na estacdo do ano. As esta¢des orientam,
mas nao substituem o diagnéstico diferencial segundo a Medicina Tradicional
Chinesa.

Concluséao do capitulo

Os quadros comparativos permitem ao aluno integrar rapidamente os principios da
dietética sazonal com os padrdes energéticos mais frequentes e as férmulas
classicas correspondentes. Esta visdo integrada reforca o raciocinio clinico e
promove uma pratica terapéutica coerente, enraizada nos classicos da Medicina
Chinesa.



