MANUAL DO ALUNO

Medicina Tradicional Chinesa Aplicada aos Cinco Elementos
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1. Introducéao

Este manual foi desenvolvido como apoio ao curso de Medicina Tradicional
Chinesa aplicada aos Cinco Elementos.

Obijetivos do curso: - Compreender os fundamentos energéticos da MTC -
Relacionar emocdes e 6rgaos - Integrar visao oriental e ocidental - Aplicar
principios alimentares terapéuticos

2. Fundamentos: Yin e Yang
O que € Yin e Yang?

Yin e Yang representam polaridades complementares presentes em todos os
fendbmenos da natureza.

Yin Yang
Frio Calor
Interior Exterior

Noite Dia



Yin Yang
Repouso Movimento
Substancia Funcao

Principios fundamentais

e Yin e Yang sao interdependentes
e Um ndo existe sem o outro

e Transformam-se mutuamente

e Mantém equilibrio dinamico

3. Teoria dos Cinco Elementos

Os Cinco Elementos representam cinco movimentos da energia:

e Madeira
e Fogo
e Terra
e Metal
e Agua

Ciclo de Geracéo
Madeira — Fogo — Terra — Metal — Agua — Madeira
Ciclo de Controlo

Madeira controla Terra Terra controla Agua Agua controla Fogo Fogo controla
Metal Metal controla Madeira

4. Elemento Terra

Org&os: Bago/Pancreas e Estdbmago
Emocao: Preocupacéo

Estacao: Final do Verao

Funcdes energéticas

e Transformar e transportar nutrientes
e Produzir Qi e Sangue
e Sustentar musculos



Sinais de desequilibrio
e (Cansaco
e Digestéo lenta
e Retencdo de humidade

Alimentos recomendados
e Millet
e Arroz
e Abdbora
e Cenoura
e Leguminosas

5. Elemento Madeira
Orgéos: Figado e Vesicula Biliar
Emocao: Raiva / Frustracao
Estacao: Primavera

Funcdes energéticas
e Assegura livre circulacéo do Qi
e Armazena o Sangue
e Regula emocdes
e Nutre tenddes

Sinais de desequilibrio

e Tensdo muscular
Irritabilidade

e TPM

e Dores de cabeca laterais

Alimentos recomendados

e Vegetais verdes
e Germinados

e Limao

e Coentros

e Espinafres




6. Elemento Fogo
Org&o: Coracéo
Emocéo: Alegria
Estacao: Verao

Funcdes energéticas
e (Governa o Sangue
e Abriga o Shen (Espirito)
e Regula sono e consciéncia

Sinais de desequilibrio

e Ansiedade
e Insodnia
e Agitacdo mental

Alimentos recomendados

e Alface

e Chicodria

e Cevada

e Bagas vermelhas

7. Elemento Metal

Orgaos: Pulm&o e Intestino Grosso
Emocao: Tristeza

Estacao: Outono

Funcdes energéticas
e Governa o Qi
e Controla respiracéo
e Regula pele

Sinais de desequilibrio

e Tosse seca
e Pele seca
e Baixa imunidade



Alimentos recomendados

e Pera

e Améndoas

e Rabanete

e Mel (moderado)

8. Elemento Agua
Orgéos: Rim e Bexiga
Emocao: Medo
Estacao: Inverno

Funcdes energéticas
e Armazena Esséncia (Jing)
e (Governa 0ssos
e Controla fertilidade

Sinais de desequilibrio
e Lombalgia
e Frio interno
e Fadiga profunda

Alimentos recomendados
e [Feijao preto
e Sementes de sésamo
e Nozes
e Algas

9. Integracao Clinica

A observacao deve incluir: - Lingua - Pulso - Emoc¢8es predominantes - Digestéo -
Sono

A alimentacéo deve respeitar: - Estacdo do ano - Constituicao individual - Padréao
energético presente




10. Orientacoes Alimentares Gerais

e Preferir alimentos cozinhados
e Respeitar sazonalidade

e Evitar extremos térmicos

e Comer com atencgéao plena

Conclusao

A teoria dos Cinco Elementos oferece uma visao integrada do ser humano,
relacionando corpo, mente e ambiente.

A prética consciente da alimentacéo e da observacao energética permite promover
equilibrio e prevencéo de doenca.
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