Capitulo X — Fichas Praticas

Receitas Tradicionais da Dietética na Medicina Chinesa
Nota pedagogica

Estas fichas préaticas destinam-se ao estudo e aplicagéo clinica da dietética
chinesa. Cada ficha apresenta uma receita tradicional, organizada segundo os
principios da Medicina Tradicional Chinesa, permitindo ao aluno compreender a
relacdo entre ingredientes, acdo energética e indicacao clinica.

Ficha 1 — Papa de Arroz Simples (Zhou)

Categoria: Papa terapéutica basica
Padrao principal: Deficiéncia de Qi do Baco e Estbmago

Indicac@es clinicas: - Fadiga geral - Convalescenca - Digestéo fraca
Ingredientes: - Arroz branco ou integral - Agua

Modo de preparagao: Cozinhar o arroz lentamente em abundante 4gua até obter
uma consisténcia cremosa.

Natureza e sabor: Neutra, sabor doce
Acdao energética: Tonifica o Qi, harmoniza o Estémago, gera Jin Ye

Observacodes clinicas: Base da dietética chinesa; pode ser usada diariamente.

Ficha 2 — Papa de Arroz com Tamaras Chinesas (Da Zao
Zhou)

Categoria: Papa tonificante

Padrao principal: Deficiéncia de Qi e Xue

Indicag@es clinicas: - Cansaco persistente - Palidez - Ansiedade ligeira
Ingredientes: - Arroz - 3-5 tamaras chinesas secas (Da Zao)

Modo de preparacdo: Cozinhar em fogo baixo até obter textura cremosa.
Natureza e sabor: Morna, sabor doce

Acdo energética: Tonifica o Qi do Bacgo, nutre o Xue, harmoniza o Centro




Ficha 3 — Papa de Arroz com Gengibre Fresco (Sheng Jiang
Zhou)

Categoria: Papa para Frio interno

Padrao principal: Frio no Estdmago

Indicac@es clinicas: - Nauseas - Falta de apetite - Sensacéo de Frio abdominal
Ingredientes: - Arroz - 2—-3 fatias finas de gengibre fresco

Natureza e sabor: Morna, sabor picante suave

Acdo energética: Aquece o Centro, dispersa Frio, harmoniza o Estdmago

Ficha 4 — Sopa de Frango com Gengibre e Tamaras

Categoria: Sopa tonificante

Padrao principal: Deficiéncia de Qi e Yang

Indicacdes clinicas: - Cansaco profundo - Pés-parto - Recuperacdo apos doenca
Ingredientes: - Frango - Gengibre fresco - Tamaras chinesas

Natureza e sabor: Morna a quente, sabor doce e picante

Acdao energética: Tonifica Qi e Yang, fortalece Baco e Rim

Ficha 5 — Sopa de Feijao Azuki
Categoria: Sopa para Humidade
Padrao principal: Humidade no Baco

Indicacdes clinicas: - Sensacéo de peso - Edema ligeiro - Lingua com saburra
espessa

Ingredientes: - Feijao azuki - Cenoura - Alho-francés
Natureza e sabor: Neutra, sabor doce

Acdao energética: Drena Humidade, fortalece o Bago

Ficha 6 — Pera Cozida com Sésamo Preto

Categoria: Preparacgéo para Nutrir Yin



Padrao principal: Deficiéncia de Yin do Estdbmago ou Pulmé&o
Indicag@es clinicas: - Boca seca - Tosse seca - Sensacao de calor vazio
Ingredientes: - Pera - Sésamo preto

Natureza e sabor: Fresca a neutra, sabor doce

Acdo energética: Nutre Yin, humedece Secura, suaviza o Pulméo

Ficha 7 — Caldo Longamente Cozido de Ossos

Categoria: Sopa profunda

Padrao principal: Deficiéncia de Yang e Jing

Indicacdes clinicas: - Frio interno - Fraqueza 0ssea - Recuperacao prolongada
Ingredientes: - Ossos (frango ou vaca) - Gengibre - Cebolinho

Natureza e sabor: Quente, sabor salgado e doce

Acdao energética: Tonifica Jing, aquece Yang, fortalece ossos e medula

Ficha 8 — Cha de Casca de Tangerina (Chen Pi)

Categoria: Bebida terapéutica

Padrao principal: Estagnacdo de Qi e Fleuma ligeira

Indicac@es clinicas: - Distensao abdominal - Sensac¢éo de opresséo - Muco leve
Ingredientes: - Casca de tangerina seca (Chen Pi)

Natureza e sabor: Morna, sabor picante e amargo

Acdo energética: Mobiliza Qi, transforma Fleuma, harmoniza o Estbmago

Nota final ao aluno

Estas receitas devem ser sempre adaptadas ao padréo energético individual. A
pratica da dietética chinesa exige observacao, regularidade e coeréncia com a
fitoterapia e o estilo de vida do paciente.




Ficha-Modelo — Receita de Dietética Chinesa (para
preenchimento em aula)

Categoria da receita:
(ex.: papa terapéutica, sopa tonificante, preparacao para nutrir Yin, etc.)

Padrao energético principal:
(ex.: Deficiéncia de Qi do Baco, Humidade-Fleuma, Deficiéncia de Yin, Frio
interno...)

Indicagdes clinicas:
Ingredientes:

Modo de preparacao:
(descrever tempo de cozedura, forma de confecao, temperatura de consumo)

Natureza térmica:
(frio, fresco, neutro, morno, quente)

Sabores predominantes:
(doce, picante, amargo, acido, salgado)

Acdo energética segundo a MTC:
(ex.: tonifica Qi, nutre Xue, drena Humidade, aquece Yang, gera Jin Ye)

Orgéos / Meridianos envolvidos:
(ex.: Baco—Estébmago, Pulméo, Rim, Figado)

Observacdes clinicas e adaptacdes:
(ex.: contraindicacdes, variacdes sazonais, adaptacdo a constituicao)

Possivel férmula classica associada (opcional):
(ex.: Si Jun Zi Tang, Ping Wei San, Yi Wei Tang)

Nota pedagogica ao aluno

Esta ficha deve ser preenchida com base na andlise do padrdo energético. O
objetivo é integrar teoria, observacao clinica e aplicacdo pratica da dietética
chinesa, desenvolvendo raciocinio terapéutico coerente com 0s principios da
Medicina Tradicional Chinesa.



