
 Capítulo X 

A Dietética Chinesa ao Longo das Estações do Ano 

Incluindo a Estação do Elemento Terra 

Introdução 

Na Medicina Tradicional Chinesa, o ser humano é entendido como parte 
integrante da Natureza, estando sujeito aos mesmos ciclos de transformação que 
regem o céu e a terra. As estações do ano representam movimentos específicos 
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 princípios fundamentais a adaptação 
da alimentação às estações, permitindo apoiar o corpo nas mudanças climáticas, 
prevenir desequilíbrios e manter a harmonia interna. Cada estação está associada 
a um Elemento, a um órgão predominante, a determinadas emoções e a um tipo 
de movimento energético. 

Para além das quatro estações clássicas — Primavera, Verão, Outono e Inverno 
— a Medicina Chinesa reconhece também a estação do Elemento Terra, 
correspondente aos períodos de transição entre estações, com especial 
importância clínica. 

 

Primavera – Elemento Madeira 

Movimento energético: Ascendente e expansivo 
Órgão predominante: Fígado (Gan) 
Emoção associada: Raiva / frustração 

Princípios dietéticos da Primavera 

A Primavera marca o início do crescimento e da expansão do Qi. O Fígado é 
responsável por assegurar o livre fluxo do Qi, sendo comum nesta estação 
surgirem padrões de Estagnação de Qi do Fígado, sobretudo em indivíduos 
sensíveis ao stress. 

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

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

Sabores indicados: - Ácido suave (em moderação) 



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

Receita tradicional: 
Papa leve de arroz com legumes verdes 

 

Verão – Elemento Fogo 

Movimento energético: Máxima expansão 
Órgão predominante: Coração (Xin) 
Emoção associada: Alegria 

Princípios dietéticos do Verão 

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

Orientações gerais: - Introduzir alimentos de natureza fresca - Manter refeições 
leves - Evitar alimentos demasiado picantes ou gordurosos 

Sabores indicados: - Amargo suave 

Alimentos tradicionais: - Pepino, melancia (em moderação) - Mung bean - 
Hortelã 

Receita tradicional: 
Sopa leve de feijão mung 

 

Verão Tardio / Estação do Elemento Terra 

Movimento energético: Centro e transformação 
Órgão predominante: Baço-Pâncreas (Pi) e Estômago (Wei) 
Emoção associada: Preocupação / ruminação 

Importância clínica do Elemento Terra 

O Elemento Terra não corresponde a uma estação climática fixa, mas aos 
períodos de transição entre estações, sendo considerado o eixo central de todo 
o sistema energético. O Baço e o Estômago são responsáveis pela produção do 
Qi Pós-Celestial, tornando esta fase crucial para a adaptação do organismo às 
mudanças. 

Desequilíbrios comuns nesta fase incluem Deficiência de Qi do Baço e 
Humidade. 



Princípios dietéticos do Elemento Terra 

Orientações gerais: - Priorizar alimentos cozinhados - Evitar cru, frio e excesso 
de açúcar - Manter horários regulares 

Sabor predominante: - Doce natural 

Alimentos tradicionais: - Arroz, millet, aveia - Abóbora, cenoura - Tâmaras 
chinesas 

Receita tradicional: 
Papa de arroz com abóbora 

 

Outono – Elemento Metal 

Movimento energético: Contração e recolhimento 
Órgão predominante: Pulmão (Fei) 
Emoção associada: Tristeza 

Princípios dietéticos do Outono 

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

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

Orientações 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 Água 

Movimento energético: Interiorização e conservação 
Órgão predominante: Rim (Shen) 
Emoção associada: Medo 

Princípios dietéticos do Inverno 

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



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

Sabores indicados: - Salgado (em moderação) 

Alimentos tradicionais: - Caldos de ossos - Feijão preto - Algas (quantidade 
moderada) 

Receita tradicional: 
Caldo longamente cozido de ossos 

 

Quadros-Resumo Comparativos 

Quadro 1 – Estações, Elementos e Órgãos 

Estação Elemento Movimento do Qi Órgão principal Emoção 

Primave
ra 

Madeira Ascendente / 
expansivo 

Fígado Raiva / 
frustração 

Verão Fogo Máxima expansão Coração Alegria 

Verão 
Tardio / 
Terra 

Terra Centro / 
transformação 

Baço–Estômago Preocupa
ção 

Outono Metal Contração / 
recolhimento 

Pulmão Tristeza 

Inverno Água Interiorização / 
conservação 

Rim Medo 

 

Quadro 2 – Padrões Energéticos Sazonais Frequentes 

Estação Padrões mais comuns 

Primavera Estagnação de Qi do Fígado, Fígado invadindo Baço 

Verão Calor, Calor-Humidade, Consumo de Jin Ye 

Terra Deficiência de Qi do Baço, Humidade, Fleuma 

Outono Secura do Pulmão, Deficiência de Yin do Pulmão 

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

 

Quadro 3 – Dietética Sazonal: Alimentos Indicados 

Estação Alimentos principais Natureza energética 

Primavera Legumes verdes, brotos, ervas frescas Neutra a fresca 

Verão Pepino, melancia (mod.), mung bean Fresca 

Terra Arroz, millet, abóbora, cenoura Neutra a morna 



Estação Alimentos principais Natureza energética 

Outono Pera, sésamo, arroz Neutra a fresca 

Inverno Caldos, feijão preto, cordeiro Morna a quente 

 

Quadro 4 – Fórmulas Clássicas Sazonais (Shang Han Lun / Tradição 
de Chang’an) 

Estação Padrão Fórmula clássica 

Primavera Estagnação de 
Qi com Frio 

Xiao Chai Hu Tang 

Verão Calor com 
Humidade 

Bai Hu Tang (variações) 

Terra Deficiência de 
Qi do Baço 

Li Zhong Wan / Si Jun Zi Tang 

Outono Secura e 
deficiência de 
líquidos 

Mai Men Dong Tang 

Inverno Frio interno / 
Deficiência de 
Yang 

Li Zhong Wan / Zhen Wu Tang 

 

Nota clínica final 

A escolha da dieta e da fórmula clássica deve sempre basear-se no padrão 
energético individual, e não apenas na estação do ano. As estações orientam, 
mas não substituem o diagnóstico diferencial segundo a Medicina Tradicional 
Chinesa. 

Conclusão do capítulo 

Os quadros comparativos permitem ao aluno integrar rapidamente os princípios da 
dietética sazonal com os padrões energéticos mais frequentes e as fórmulas 
clássicas correspondentes. Esta visão integrada reforça o raciocínio clínico e 
promove uma prática terapêutica coerente, enraizada nos clássicos da Medicina 
Chinesa. 


