Dietética da medicina tradicional chinesa

Qual o significado do termo Gui Qi?

Refere-se & energia do alimento seja solido ou liquido. E o primeiro passo da
transformacéao do alimento em Qi, sendo o baco pancreas o drgao responsavel
por esta ac¢éo no organismo. E o produto da principal etapa da digest&o.

Fontes necessarias para formacdo da enerqgia verdadeira Zheng Qi

- Qiar
- Qi alimento
- Jing congénito

Para termos uma vida saudavel e uma boa longevidade precisamos de uma boa
alimentacao e respiracdo. Se tivermos estas practicas conseguimos conservar o
Nosso jing congeénito que esta guardado no elemento agua que corresponde aos

NOSSOS rins.

Roda dos Alimentos

Base para uma dieta didria completa

40 - 60%
Vegetais /Frutas

Sopas (1-2x dia)

RITA ANTAO

30-40% Cereais
Integrais

10 -20%
Proteina

Arroz integral,
millet, quinoa,
aveia, milho,

trigo, cevada,
centeio, amaranto,
rigo sarraceno

Leguminosas,
frutos secos,
sementes,
lacteos, carne,
Peixe, ovos



- SABOR
- ENERGIA INTRINSECA OU A NATUREZA DO ALIMENTO
- MOVIMENTO QUE INDUZEM

- TROPISMO - LUGAR DE ACCAO

-COR

Sabor
5 sabores basicos:

Picante
Amargo
Doce
Salgado
Acido



Fogo

Coracao e Int.
Delgado

Sabor amargo

Madeira
Figado
Vesicula Biliar

Sabor acido

Metal

Pulmao

Int. Grosso

Sabor salgado Sabor picante

Outros sabores complementares:

- Sabor adstringente — propriedade incluida como caracteristica do sabor acido
- Sabor neutro — propriedade de sabor quase insipido, refere-se a alimentos
neutros

e suaves nas suas ac¢des no organismo

- Sabor aromatico — sabor em que o gosto e o cheiro estdo intimamente ligados,
substancias com elevado conteudo de 6leos volateis

Temperatura

A Temperatura ¢ um parametro fisico descritivo de um sistema que vulgarmente
se associa as nogoes de frio e calor, bem como as transferéncias de energia térmica.



O Conceito de temperatura na dietética da medicina chinesa refere-se ao grau de
calor ou frio manifestado pelo padréo de desarmonia. N&o se refere
necessariamente a temperatura corporal embora este factor possa ser incluido

A temperatura dos alimentos ndo se refere a temperatura propriamente dita
delas, mas ao seu efeito no corpo humano

Se uma condicdo é classificada de morna ou guente indica:
sensacao subjectiva de calor sistéemica ou local

aumento da temperatura corporal

areas locais quentes ao toque e/ou vermelhas

condicdo associada a hiper funcéo

Se uma condicdo é classificada de fresca ou fria indica:
sensacao subjectiva de frio sistémica ou local

descida da temperatura corporal

areas locais frias ao toque e/ou pélidas

condicdo associada a hipo fun¢éo

agua metal



MADEIRA - PRIMAVERA
< Epoca de florescimento e expansio
¢+ Ponto de partida a partir do qual a energia comeca a ascender
+* Rege o crescimento e a expansdo, os impulsos, os desejos, as ambigdes e a
criatividade.
Figado e a Vesicula biliar
> Importante o espaco, fluidez e liberdade
> Qualquer tipo de estancamento, obstrucdo, blogueio ou repressao tanto
fisica, como emocional ou mental impedira a livre circulacdo da energiano F e
VB provocando raiva, furia, agressividade... provocando um maior bloqueio de
energia para o Figado e gerando-se assim um ciclo vicioso de destruicdo.
» Para desbloquear a energia do elemento Madeira é importante criar, expressar-
se, fluir, divertir-se, pintar, dancar, passear...
Na Natureza, a Energia comeca a ascender, as plantas comecam a crescer, 0 Yang
tende a manifestar-se: o dia expande-se, ha mais luz e mais calor.

A Primavera € uma boa estacdo para iniciar coisas, planos, projectos.

E importante darmos mais atencao aos alimentos frescos e neutros, em especial 0s
vegetais de cor verde.
Destacam se alguns alimentos:

+ cereais: espelta, kamut, centeio, arroz, millet

» leguminosas: feijdo mung e seus germinados, ervilhas, lentilhas

+ verduras (sobretudo de folha verde): espinafres, dente de ledo, espargos, alho
francés, acelga, salsa, alfafa, couve

+ éaestacdo em que se aconselha a ingestdo de maior quantidade de germinados,
principalmente de feijdo moon e alfafa

« frutas da primavera: cereja, morango, ameixa, alperce

¢+ Cozinhados mais ligeiros que no Inverno: salteados, escaldados, vapor...
Evitar os alimentos de Energia quente:

Carnes vermelhas, borrego, enchidos, picantes, café, alcool, fritos, molhos, gorduras
saturadas, churrascos, etc.

VERAO - FOGO
+«+ Simbolizado pelo sol que nos da vida, energia e calor
+ Representa a alegria, 0 gozo, o entusiasmo, o desejo, a abertura do coragéo, o
amor, a “clareza mental” (Shen), a for¢a e a energia que sdo necessarias para que
toda a acgdo se desenvolva e chegue a sua plenitude.

O Coracao e o Intestino Delgado

» O Coracdo é considerado o rei pois controla todos os 6rgaos, alberga o Espirito
(Shen) e controla as emocdes.



» Um excesso do elemento fogo leva a hiper-excitacdo, a ambicao desmesurada, 0
nervosismo, o stress (o0 tempo pertence ao elemento Fogo), a insatisfacéo e
ansiedade que gera 0 querer sempre mais e mais.

» Se faltar o elemento Fogo ha apatia, desinteresse, falta de motivacéo e
cordialidade, depresséo e, em caso extremo, a morte.

Na Natureza a energia esta na sua maxima expansao (hiper yang); as arvores dao
frutos, o clima é quente e seco, os dias sdo luminosos e compridos.

% O Verdo ¢ um bom momento para a actividade, a expansao, 0 movimento e a
comunicagéo.

E importante ingerirmos alimentos neutros e frescos e pequena quantidade de alimentos
frios.

Destacam se alguns alimentos:

» Cereais : milho, centeio, millet

« Verduras: (em especial um pouco amargas que tonificam o elemento fogo):
escarola (derivado de chicoria), chicoria, endivia, agrido, alface

« Leguminosas: (em menor quantidade e principalmente um pouco germinadas):
feijdo moong, feijao verde, lentilhas

* Queijo fresco, polvo

+ Algas

« Frutas: melancia, cereja, alperce, meldo, figos, pimento, péssego, tomate

¢+ Cozinhados muito ligeiros (escaldados, salteados) e crus
Evitar Todos os alimentos de energia quente

A excepcao dos picantes quentes que abrem os poros e através do suor refrescam a
superficie do corpo

TERRA

O elemento Terra na antiga classificacao chinesa, € um dos cinco elementos
que inclue também Madeira, Fogo, Metal e Agua

E um elemento central e de transic&o, frequentemente associado ao periodo de
transicdo entre as estacdes, muitas vezes referido como o "final do verdo" ou
os 18 dias que separam as principais estacoes.

¢ A terra fornece-nos os alimentos, da-nos suporte, sustento e estabilidade.
« E aestrutura que sustém a energia.
A terra liga-nos a nos proprios.
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E considerada a “mée” porque produz, transforma e da-nos os frutos
generosamente para comermos.
Representa a “casa de familia” e, portanto, esté ligada ao resto dos elementos.

Baco e 0 Estdbmago

>

Sdo considerados a raiz do “céu posterior” por serem os 0rgaos principais na
producéo de sangue e energia.

E importante ingerirmos alimentos neutros e mornos, em especial cereais.

Destacam se alguns alimentos:

Cereais : millet, milho, arroz, cevada

Verduras: ab6bora, batata, cenoura, batata doce
Leguminosas: grao bico, feijdo branco, lentilhas
Sementes oleaginosas, 0vos, miso

Algas, peixe, carne de aves

Frutas: macd, roméa

Cozinhar durante mais tempo e em fogo moderado: vapor, guisados, cozidos,
estufados

OUTONO - METAL
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Comunicagao (escrita, fala), em actividade mental, pensamento...

A TV, o telefone, o cérebro, o sistema nervoso ...dependem de condugdes
eléctricas

Respiracdo. Ndo s6 com a respiracdo propriamente dita, mas com a respiracdo
de cada célula do nosso corpo que nos traz a Energia Vital, a forca basica da
vida

Os Pulmdes séo os receptores da Energia Celeste.

Instinto de auto-proteccdo e sobrevivéncia; todo o ser vivo tem este instinto
béasico de se proteger, sobreviver, expandir-se e perdurar; se ndo for assim,
qualquer processo se degradara.

A Natureza recolhe para dentro: caem as folhas arvores, os dias s&o mais curtos
e mais frios.

Os Pulmdes e o Intestino Grosso

>

Os Pulmdes governam Wei Qi que circula por debaixo da pele e esta representa
a primeira linha de defesa do organismo, a fronteira entre a propria
individualidade e o exterior.

Os Pulmdes sdo os 6rgdos mais vulneraveis a serem atacados por factores
externos tanto fisicos como psiquicos.

O elemento Metal desequilibrado produz vulnerabilidade ao ataque externo,
falta de proteccéo e de instinto de sobrevivéncia, desejo de abandono,
melancolia, depresséo e tristeza.



>

O Intestino Grosso da-nos a capacidade de discernir entre 0 que nos serve para
evoluir e 0 que ndo serve, e portanto o que deve de ser eliminado.

E importante ingerirmos alimentos neutros e mornos, em especial cereais.

Destacam se alguns alimentos:
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Cereais: arroz, aveia, cevada, arroz glutinoso

Sementes oleaginosas: sementes de girassol, abdbora, sésamo, améndoas,
castanhas, nozes...

Vegetais (pequenos vegetais, contraidos e em especial brancos), couves de
Bruxelas, brécolos, couve flor, cebola, nabo, batata pequena, agriao, alho
Leguminosas: soja, feijdo azuki, lentilhas, gréo-de-bico

Peixe, algas

Ovos

Carnes magras com moderacdo: frango, vitela, pato

Frutas de Outono (em quantidade moderada): tangerina, maca, laranja, rom4,
diospiro

Plantas aromaéticas: tomilho, alecrim, salva, orégdos, manjerona, manjericao
Especiarias: gengibre, cardamomo, canela, cominhos, funcho

Cozinhados com mais fogo e mais pressdo: guisados, estufados, grelhados,
alguns assados, sopas
Evitar os alimentos de natureza fria

INVERNO — AGUA
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Origem, o inicio de todo o novo ciclo; a agua que flui é simbolo de vidae é o
simbolo do “Tao”.

Representa a brandura, flexibilidade e suavidade, mas ao mesmo tempo a
irresistivel poténcia.

“Nada abaixo do céu ¢ mais brando ¢ suave que a 4gua, mas quando ataca as
coisas duras e resistentes ninguém consegue supera-la; que o suave vence ao
resistente e o brando vence o duro é algo que todo o mundo sabe, mas ninguém
o utiliza”.

Provérbio popular, «Agua mole em pedra dura, tanto bate até que furax.

E o mais humilde dos elementos e, no entanto, é o mais poderoso. A agua é o
elemento que une, funde, harmoniza, representa a fluidez, o amor universal, a
compaixao, as emocgdes mais profundas do ser.

O Inverno, que se relaciona com o elemento 4gua € a epoca de maxima
interiorizacdo da Natureza, & a época mais Yin do ano com os dias mais curtos,
frios e humidos.

Rins e a Bexiga



» Tanto o planeta Terra como o corpo humano sdo compostos por 70 a 80% de
agua; ela é o meio essencial através do qual se realizam as func6es béasicas de
nutrigao e excregao.

» Os rins desempenham um papel fundamental de regulacéo hidrica no organismo
e de filtragem. Conservam a esséncia do nosso corpo que nos da a longevidade.

E importante ingerirmos alimentos de natureza morna e quantidade moderada de
quentes.

Destacam se alguns alimentos:

Alimentos de cor preta — sésamo negro, soja negra, algas, miso, pato, tinta de choco
Insistir em alimentos do mar, em especial algas e peixe das profundidades para reforcar
0s Rins.
» Cereais: aveia, arroz, arroz glutinoso, quinoa
» Sementes oleaginosas: sésamo negro, castanhas, nozes, pinhdes, avelas,
améndoas
» Legumes: feijdo preto, lentilhas, feijdo azuki, feijéo frade, feijoes em geral
» Carnes: cordeiro, frango, vitela, 0ssos em sopa, tutano
+ Ovos
» Peixe, choco com tinta, algas
+ Miso: produto derivado da fermentacio da soja com adigdo de outros cereais; E
remineralizante, alcalinizante e grande ténico renal
» Vegetais (sobretudo raizes): cenoura, nabo, funcho, chirivia, nabo, couve.
«  Oleos vegetais de 12 presso a frio: sésamo, girassol, azeite
+ Frutos secos: tdmaras, péssego seco, uva passa, figos
* Quantidade moderada de manteiga (melhor a ghee)
« Frutas: macés, tangerinas, laranjas, uva, lichia, mirtilo
» Especiarias: canela, gengibre, alho, mostarda, pimenta e malagueta(com
moderacéo)
¢+ Cozinhados: sopas, guisados, assados, grelhado, panela de pressdo

Evitar todos os alimentos de natureza fria e moderar os frescos.

REGRAS GERAIS DIETETICA

*  Adequar alimentacdo a constituicdo, rotina diéria, habitat, clima, estado
emocional, sindrome, condicéo energética.

»  Consumir biolégico e o menos processado possivel (evitar conservas)

»  Eliminar ou reduzir o consumo de aglcar

* Alimentacdo variada e métodos culinarios diferentes: comida variada
proporciona pensamentos diversificados

*  Variar o corte de vegetais.

»  Variar tempo de cozedura e quantidade de agua usada nos métodos culinérios.



»  Usar sempre especiarias e/ou ervas aromaticas
Incluir pickles (so com sal e agua) e/ou fermentados (chucrute, miso, molho
soja)

* A pasteurizacdo ndo é necessaria pois as bactérias da fermentacao sdo
suficientes para proteger e conservar o alimento. Sendo que altas temperaturas
destroem as bactérias benéficas para a nossa flora intestinal

» Comer com alegria / sorriso interno

» Ter em conta o percurso do alimento, desde o seu cultivo até ao nosso prato

+ E importante o jejum. O corpo ao “passar fome” conduz a uma atitude de
respeito pela comida, a uma regeneracao e limpeza do organismo e a uma maior
clareza mental

* Relaxamento. Muito importante comer sem stress e sem pressa.

» Ter uma postura correcta e relaxada: pés no chdo, costas direitas e apoiadas
atras, cabeca direita. Esta posi¢do conduz a uma melhor digestéo

« Parar de comer antes de se sentir cheio. A quantidade ideal a ingerir em cada
refeicdo corresponde a 2 maos em concha = 80% capacidade do Estdémago

» Ingerir poucos liquidos a refeicdo pois demasiada dgua apaga o fogo digestivo

» Nao arrefecer o elemento terra, principalmente o bago-pancreas. Para isso
devemos ingerir alimentos e bebidas mornas.

« Comer pouco a noite

» Comer trés refei¢des diarias durante o periodo de sol

*  Dormir aproximadamente 20 minutos depois do almogo

Muesli de aveia:

Receita tonica da terra, ideal para o outono e inverno.

Ferve-se a agua e adiciona-se a aveia com as nozes, passas ou tmaras e canela.

No fim acrescenta-se um pouco de leite de aveia, arroz ou améndoa para proteger um
pouco o Estbmago .

Se quiser pode-se acrescentar um pouco de mel ou melago

Se houver um vazio de sangue do figado adicionar goji.

Delicia de sesamo

250gr de sésamo negro (tostado numa frigideira): tonifica o Yin dos Rins
+

3 colheres de sumo de gengibre: tonifica o Yang dos Rins e do Pulmao

Tomar uma colher de cha desta mistura de manhd e a noite



Tonifica o yang e elimina humidade

Receita Tonica do Qi

Congee é uma forma de preparacdo muito antiga, usada frequentemente para recuperar
a saude.

Preparacdo extremamente terapéutico que reforca a constituicdo. Tonifica o Sangue e
Qi, Harmoniza Estomago e Bago-Pancreas e um pouco efeito diurético.

Muitas familias chinesas comem congee uma vez por semana para ajudar a prevenir
desequilibrios energéticos.

Cozinhar a lume brando 1 chavena de Arroz integral por 6 a 10 chavenas de agua
durante 4 a 6 horas tapado

Também pode ser feito de milho, cevada, centeio, millet,...
Nas 1 ou 2 Gltimas horas pode juntar-se qualquer tipo de verdura, ervas ou sementes.

Deficiéncia de Qi ou Yang do Rim adicionar:

Feijbes: tonificam o Qi do Rim

Sésamo negro: nutre o Yin do Rim

Gengibre ou canela com castanhas ou nozes: tonificam o Yang do Rim

Humidade-Mucosidade Calor:
Congee de arroz com aipo (refresca o figado e o pulmao)

Calor no estdbmago, intestino grosso ou pulmao:

Congee de cevada. Este congee tem efeito diurético (ajuda a eliminar liquidos
estancados), a0 mesmo tempo, tonifica o Bago/Estdmago, ajuda a produzir fluidos de
boa qualidade.

Humidade, ajudar a eliminar o edema, problemas de Rim e Bexiga
Congee de feijéo azuki.

Estase Qi Figado, dificuldade na digestdo
Congee de cenoura.

Receita tonificacdo de Qi e Sanque

Sopa chinesa de Galinha e Gengibre

Retirar a pele duma galinha inteira com 1,5kg.
Colocar numa panela e cobrir com &gua.
Levar a ferver e baixar o lume.



Adicionar 5 alhos franceses cortados as rodelas e depois ao meio, uma raiz fresca de
Gengibre cortada em lascas e 4 dentes de alho.

Cozinhar durante hora e meia tapada.

Quando terminar retirar a galinha e separar 0s 0Ss0s.

Adicionar novamente a panela.

Adicionar sal a gosto, salsa e um fio de azeite

Sopa de Miso

5 chavenas de agua

1 tira de kombu ou outra alga

1 chavena de couve galega, acelga ou outro vegetal verde
% chéavena de cenoura as rodelas

5 colheres de Miso

Colocar a agua com a alga kombu as fatias e previamente demolhada. Quando levantar
fervura adicionar as cenouras, tapar e baixar o lume.

Cozinhar em lume brando 10 minutos.

Adicionar os vegetais.

Cozinhar mais 5 minutos.

Tirar um pouco de caldo e misturar com o0 miso.

Apagar a sopa e misturar o0 miso.

Deixar repousar tapado 15min.

Adicionar salsa e um fio de azeite

Nunca ferver o miso.



