BOLO DE LEGUMES
Ingredientes:

farinha detrigo integral (tostada)
nabo
chuchu
cenoura
acelga
salsa
coentro
cebola
cebolinha
algahijiki
shoyu
tahine
arrozintegral

Modo de preparar:

Corte os legumes em forma de quadradinhos e cozinhe no cuscuzeiro. Misture todos os legumes
com arroz cozido e um pouco de shoyu. Fagaum mingau de farinha de trigo integral bem grosso, cozido.
Em seguida, refogue, a cebola com pouco éleo, juntando talo de salsa, coentro, cebolinha verde e alga
hijiki cozida. Acrescente aos legumes e ao arroz 0 mingau de farinha de trigo, o refogado e um pouco de
tahine. Amasse bem, cologque em forma untada e leve para assar em forno regular.
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Constituicao Madeira

Padrdes Patol 6gicos:

» Um consumo excessivo de aimentos quentes e gordurosos pode provocar o fogo do figado, causando
umidade-calor, lesdo gastrica, azia e acimulo de fleuma no peito, que por sua vez causa outras doencas.

» Oexcesso de alimento picante estimula o acimulo de calor no trato gastrintestinal,
perturbacdes estomacais e hemorroidas.

» O consumo inadequado de alimentos quentes pode conduzir ao estado de deficiéncia de sangue do
figado. E mais comum em mul heres que necessitam principal mente de um suprimento adequado de alimentos
produtores de sangue em determinados momentos de suas vidas, tais como na puberdade e na fase pés-
puerperal, assim como, em nivel menor, apds cada periodo menstrual. A perda severa de sangue apés o
parto pode também provocar uma deficiéncia de sangue do figado.

» Seofigado estiver alterado, deve-se evitar alimentos picantes.

» Um paladar azedo freqlientemente acompanha o desequilibrio do figado

» Um paladar amargo pode ser indicativo de desequilibrio no figado, tal como fogo no figado.

» Excesso de alimentos picantes vai refletir em madeira, jaque metal cortamadeira.

» Excesso ou falta de écido atrapalham o figado, a vesicula e ainda a geracdo de energia para o
coragdo, fragilizando assim os sentimentos, afetando a Terra e o sentimento de centramento que Terrada,
permitindo que metal entre dominando e trazendo depressdes.

» Gostar de azedo: problema no figado.

> Alcool causa umidade calor e afeta o figado e os olhos (ficam vermelhos, sina de figado
congestionado).

» Hepatite é uma sindrome de umidade e calor.

» Ossabores e alimentosindicados para proteger madeira sdo os indicados na estagdo da Primavera.

Minerais;

» O cobreeoferro, minerais de madeira, juntamente com proteinaformam a hemogl obina, estocada
no figado, medula e baco.

Cobre:

» Fontes: ostras e figado de boi ou carneiro.
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Ferro:

» Fontes: cominho, curry, tahine, semente de coentro, acai, sementes de abdbora, queijo de soja,
caruru, rim mastruz, améndoa, ervilhaseca, macarro detrigo sarraceno, guando, afavaca, shoyu, vinagreira,
feijdo azuki, triguilho, cevadaem gréo, dendé, jambo, hortel§, coragdo, amora, acelga, pdo integral, jenipapo,
castanha de caju, aveia em flocos, castanha do Pard, pirarucu salgado, espinafre.

Gordura;

> E aforma fundamental de estoque de energia no nosso corpo. A que esti no nosso tecido
adiposo pode vir tanto diretamente de gorduras da alimentacéo, como de proteinas e carboidratos.

» Podem ser lipidios simples como gorduras slidas e 6leos, complexas (fosfolipidios, lipoproteinas,
glicolipidios) ou derivados de ambos: acidos graxos, esterdides (como o colesterol).

» Alguns é&cidos graxos chamados de essenciais precisam ser ingeridos na alimentagao:
linoleico e linolénico, presentes nos 6leos vegetais.

As gorduras, junto com as proteinas sdo os componentes que demoram mais tempo no estdmago,
dai a sensacdo prolongada da saciedade nas pessoas que comem carne e frituras.

Constituicao Fogo

Padrdes Patol 6gicos:

» O excesso ou adeficiéncia do sabor amargo vai fazer que a pessoa negue o que sente, ou tenha
medo de demonstrar, ou ainda que se mostre excitada demais com 0s seus sentimentos e espante as pessoas
gue o atraiu. 1sso geral mente se reflete no comportamento sexual, que sem a presenca do sentimento deixa
Fogo muito frustrado. Neste caso a libido pode se deslocar para a comida.

» Um paladar amargo é parte do padréo do Fogo no coracao.

> Fogo frustrado criabol sas sob os olhos, mostra sintoma de desarmoniaem Agua; como cél culos,
depressdes respiratorias e problemas de pele, perde o dom da comunicacéo e se isola para sobreviver.

» Eleéfacilmente afetado pelo tipo e temperatura dos alimentos ingeridos. Um consumo de
alimentos excessivamente frios e crus pode gerar frio no Intestino Delgado, enquanto que 0 consumo
excessivo de alimentos quentes pode criar o calor.

» Seo coragdo estiver aterado deve-se evitar alimentos salgados.
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Sabores e alimentos:
Além do indicado no verdo, devemos observar que:

» Sagado tonifica aenergia do fogo, o sabor doce e muito amargo dispersaaenergiae aforma,
0 picante e 0 salgado dispersam aforma, o sabor acido harmoniza. O pouco amargo tonifica a forma do
coracao.

» Fogo em equilibrio gostade frutas frescas e suculentas, flores, cores, saladas cruas temperadas
s6 com limé&o, vegetais refogados de leve, folhas azedinhas e tudo que for do milho.

» Seedtiver muito ardente acalme com maga e pequenas quantidades de leite.

» Paraproteger o fogo atradicdo mandatomar um amargo como digestivo (café, chimarréo, cha
preto, verde, bancha, chaou extrato de ervas, infusio de casguinhade limao, extrato de améndoas, jurubeba,
bitter).

» Né&o esquecer as comidas de sabor amargo: jil6, couve, chicdria, serralha, catalona, raditi,
escarola, folhas de cenoura.

» O desgjo de comer chocolate pode estar ligado inconsciente do sabor amargo. Para acabar
com os desej0s, consumir mais verduras e chas amargos.

Minerais

» O sbdio e 0 potassio sdo os minerais do fogo, deles depende o equilibrio acido basico do
organismo e o volume de fluidos no corpo. Participam ainda das funcfes nervosas e musculares, € o
potéssio ativa certas enzimas.

» Osalimentos com maior concentracdo de sodio sdo: missd, macarrdo de trigo sarraceno,
sardinha, bacalhau, linguado, leites de cabra e vaca, folha de beterraba, aipo, ostra, carne magra de
carneiro, queijos e carnes. Sodio em excesso provoca retencdo de liquidos e afeta a presséo sangiinea.

» Osalimentos mais ricos em potéssio sdo: tomate, feijes eleguminosas secas, tamaras,
damascos e outras frutas secas, améndoas, sementes de girassol, alfavaca, salsa, gergelim, amendoim,
castanhas do Paraede caju, nozes pecas, folha de beterraba, abacate, banana, broto de bambu, alho
inhame, mariscos, cogumelos, painco, batata inglesa. Deficiénciae excesso de potassio causam
fragueza muscular, confusdo mental e apatia.

Eletrdlitos

S0 quaisquer substancias que, em solucdo, se dissociam e ions, tornando-se assim capazes de
conduzir uma corrente elétrica.
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Estimulantes

Séo fatores que densecadeiam a producdo de hormdnios pelas glandulas. AsvitaminasA, B3, B5e

Forma de preparo: as comidas fritas, grelhadas, ou prensadas com sal reforcam fogo.

Constituicao Terra

Padrdes Patol 6gicos:

» Osciclostodos alterados, inclusive os de comer, e eliminar, excesso ou faltade peso, tem aver
com a Terra, com o centro.

»  Predilecdo pelo amarelo, ou aversdo a ele também pode ser sintoma de problemas em terra.

» Quando o doce adoece, evitar salgado.

»  Diminuir doce para ndo roubar energiaderim.

» O doceequilibra e tonifica: na hepatite Figado esta em excesso (Figado € madeira— azedo)
parasegurar aterra usar doces e picantes.

» Interessante observa que a maioria das pessoas chama de fome a mera sensacdo de
estdmago vazio, e ndo suporta aidéia de permanecer assim até a refeicdo seguinte, ai come rapidamente
qualquer coisa que esteja a mao. Isto prejudica demais o estdbmago, que se esta incomodando é porque
provavelmente ainda tem restos mal digeridos da refeicdo anterior e agradeceria penhoradamente um
simples copo de dgua paralavar o ambiente.

»  Seo bago estiver dterado, deve-se evitar alimentos azedos.

» Umapessoade peleamarel adapode estar com problemas em terra, com excegdo do derramamento
de bile e hipercarotenemia.

» Consumo excessivo de alimentos doces e agUcar, também extremamente comum em nossa
sociedade, bloqueia afuncéo do bago de transformar e transportar, originando a umidade, com sintomas
de catarro respiratério superior, distensdo e plenitude abdominais, muco nas fezes e secrecao vaginal.

» Consumo excessivo de alimentos frios e crus pode impedir afuncéo do baco de transformar e
transportar, conduzindo a uma deficiéncia de Qi do Bacgo.

»  Alimentar-se em periodos irregulares ou em excesso pode também distender a capacidade
do baco e conduzir a uma deficiéncia do Qi do bago.

»  Alimentar-se pouco ou ter umadieta pobre em proteinas também pode causar deficiéncia
do bago.

» Alimentos muito secos como assados ou grelhados, o estémago pode se tornar seco e
eventual mente sofrer de deficiénciado yin.

» O consumo excessivo de alimentos quentes gera calor.
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» O consumo excessivo de alimentos frios pode gerar frio no estdmago.

» Naturalmente, néo se pode definir em termo absol utos o que seria um consumo excessivo, uma
Vez que isso é relativo a constituicdo da pessoa, estacdo climética e ocupacso.

» Seumapessoasofrer de uma deficiéncia de yang, seria apropriado nutrir-se mais com
alimentos quentes. Esses séo também mais apropriados no inverno em paises frios.

» [Excesso de doce: mesquinhez, rigidez, recalque, cilme, preocupagdo, comportamento
obsessivo, inseguranca e passividade, criaum projeto de personalidade parasi mesmo e vive o personagem,
sem deixar o eu real desaparecer.

» Desequilibrio de peso e nos ciclos reprodutivos.

> Depressao, melancolia, faltade vitalidade, idéiafixa. Circulagdo deficiente nas extremidades,
dorméncia, gastrite.

» Um paladar azedo pode ser freglientemente encontrado o desequilibrio do estémago, um
paladar doce é freglientemente indicativo da deficiéncia do Bacgo e de retencéo de umidade, um paladar
“insipido” indica deficiéncia de bago e um paladar “desagradavel” indica retencéo de umidade.

» Terratende ase equilibrar mastigando e perder a medida sem perceber, o vicio em mastigar
chicletes, pode ser um sintoma.

Sabores e alimentos;

» A maior parte do queterra produz é pel o menos um pouco doce (energiadeterra). Os érgdos de
terra, em especial o baco, sdo afetados pelos sabores assim: 0 sabor doce tonifica aforma e a energia, o
amargo dispersaa sua energia, 0 salgado e 0 amargo harmonizam esta mesma energia.

» O &cido, o muito doce, 0 amargo e o salgado dispersam aforma.

» Estdbmago gosta de alimentos refrescantes que dispersem calor e reponham fluidos, e o bago
gosta de alimentos mornos que secam a umidade e gerem Qi.

» Geramente, comer uma variedade de alimentos frescos e mornos, Umidos e quentes, nutritivos
e descongestionantes € o que agrada ao corpo.

» Reduzir queijos frescos ou amarelos, preferindo iogurte ou coalhada.

»  Seu cereal € 0 paingo, entre as frutas magd, mamao, laranja lima e outras mais ou menos
amarelas sempre mastigadas ou chupadas, ndo o suco.

» Refresco de limdo e maracuja

» Chéasde camomila, erva doce artemisia, cidreira, capim limdo, cevada.

» A moderagdo no comer é fundamental. Os ovos, com energiade neutraafria. Trazem a
energia de terra, assim como os peixes de agua doce.

» Alimentos de terra equilibram-se com os temperos de madeira, e acompanhados de alimentos
de madeira ou fogo.

» Comida ligeiramente refogada com pouco 6leo: reforcaterra.
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Minerais;

» Alimentos ricos em zinco: ostras, figado, carne, frango, peixe, tofu, queijo cheddar,
sementes, nozes, lentilha, feijoes, pdo e cereaisintegrais, ovos. Deficiéncia de zinco: fome de doces, sem
0 zinco a saliva ndo produz gustina, substancia essencial ao paladar, e isto da margem a uma grande
insatisfacdo com comida. Aparece mais em pessoas que deixaram de comer carne €/ou passaram a comer
fibra vegetal em excesso, sobre tudo adicionada sob a forma de fibra de trigo. Acima de uma colher de
sopa de fibra ou 2 de farelo por dia diminui a absorcéo de célcio, zinco e outros. Sintomas de caréncia:
manchas brancas nas unhas.

» O outro mineral € 0 manganés, presente em cereais integrais, farelo de arroz e trigo, gemade
0V0, nozes, sementes, vegetais verdes e temperos, em especia o tomilho que tem quatrocentas vezes mais
manganés e cem vezes mais cromo que a carne.

» O cromo talvez possaser incluido como mineral de terratambém umavez que €l e é fundamental
no metabolismo dos carboidratos.

» Ostemperinhos da cozinha sdo a melhor forma de acrescentar micronutrientes a comida:
louro, coentro, agafréo (vermelho), Cury, horteld, cominho, alecrim, tomilho, salvia, manjericéo, orégano,
alfavaca, kimmel, endro, aneto, cravo, canela, cardamomo, etc.

Carboidratos

» Terra precisa também de carboidratos complexos fornecidos por cereais, feijoes, tubérculos,
raizes, bulbos, frutas, enfim: umaalimentacéo farta e variada.

» Os aimentos ricos em carboidratos precisam ser muito bem mastigados para chegarem ao
estdmago desfeitos e meio digerido pela aco da amilase sadlivar.

» A sensacdo de levezaou de estdmago vazio uma ou duas horas ap6s a nutritiva refeicao
vegetariana se da pelo seu alto teor de carboidratos, o nutriente mais facil de se digerir.

»  Os carboidratos, hidratos de carbono, ou glicidios sdo compostos organicos de carbono de
oxigénio e de hidrogénio.

» Naaimentacdo incluem: o amido, o glicogénio, as dextrinas, e os agucares simples (frutose,
sacarose, maltose, lactose, dextrose, glicose).

Incluem também as fibras, carboidratos complexos que nés ndo temos enzimas para digerir, mas

gue exercem um papel fundamental na formacéo do bolo fecal e no transito intestinal. Cebola, abdbora,
nabo, beterraba, maxixe, inhame, e outros vegetai s redondos favorecem terra.
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Constituicao Metal

Padrdes Patol 6gicos:

» Diarréia e prisdo de ventre, problemas na garganta e no estfago, certos tipos de paralisia,
doengas debilitantes, fragilidade emocional, depressdo, melancolia, choro freqlente, sensacdo de que a
vida ndo vale a pena, sentimento de amor impossivel, nostalgia, discurso incoerente, falta de vitalidade,
indisposicao generalizada, desanimo: € por ai que os pulmdes séo feridos, o que pode ser constatado pela
respiracdo pouco eficiente nessas situacoes.

» Respirando mal, nossa troca com o meio externo € ruim — ndo desintoxicamos 0 NOSso
organismo nem renovamos a carga de oxigénio. Como vinte e cinco por cento do oxigénio que entra sdo
gastos pelo cérebro, pouco ar significa menos atividade cerebral, menos capacidade de reagcdo, menos
vitalidade fisicae mental.

» Avrespiragdo é que da o ritmo dos batimentos cardiacos, portanto a circulagdo do sangue
também sofre, os intestinos tendem a funcionar menos, tudo em nés é prejudicado.

» Eczema, asma, bronquite, gripe, coriza, nariz entupido, membros ou costas doloridas.

» Dormir so de brucos mostra o intestino sobrecarregado, o que predispde a doencas.

» Um paladar picante, acompanha algumas vezes, o desequilibrio do Pulméo.

» Excesso de proteina: gota, bursite, reumatismo, problemas renais, hepatite, pessoa pesada ,
pensa pesado.Ninguém deveria consumir mais do que o dobro da quantidade recomendada de proteina:
0,8 g/kg de peso (70a 80 g de peito de frango).

» Algumas pessoas bebem para estimular aimaginacdo e a expansividade, que séo de Madeira.
Esse excesso também pode prejudicar os rins, que sdo nutridos por metal, facilitando padrfes obsessivos
em Terra (porgue no corpo alcool éigual aaglcar), e afetar o sistemade fogo pelaviaperversametal-fogo.

» Seo pulméo estiver alterado deve —se evitar alimentos amargos.

» Quando estiver doente ndo comer picante. Quando o P estiver doente, evitar o amargo. Os
alimentos picantes sdo contraindicados para Hemorrdidas.

Proteinas;

» De origem vegetal: Castanhas, nozes, amendoim, feijdes, abacate.

» Sabores e alimentos:

> Acido tonifica a energiade metal, o picante e o amargo harmonizam. O pouco picante
tonificaaforma dos pulmdes, 0 muito picante e 0 amargo dispersam aforma.

» Metal precisa de raizes com cenoura, nabo comprido, bardana, 16tus, batata baroa (também
chamada de batata sal sa ou mandioquinha), dos sabores pungentes e picantes dos temperos e do alho, da
cebola, do gengibre, do aipo; caldos temperados com misso para limpar os pulmdes e beneficiar a flora
intestinal;cha verde e cha de | 6tus, bancha para harmonizar o intestino.
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» Seucered, o arroz. De preferénciaintegral, que tem fibras paralimpar os intestinos.

»  Quase ndo gosta de aclcar, laticinios, pimentas e farinhas ( macarréo, biscoito, paes, bol0s).

» Seu adocante é o mel, que é doce e picante, gjuda a fluidificar o muco das vias respiratérias e
adescarregar os intestinos, pode ser usado com iogurte, ambos em beneficio do metal, terrae madeira.

»  Beber bastante agua. Metal é seco.

Fosforo:

» Mineral do metal esta presente namaior parte dos alimentos ricos em calcio e proteina.

»  Participade umainfinidade de processo bioquimicos e gjuda a formar ossos e dentes.

» Assim como o célcio depende de vitamina D para ser absorvido, deficiénciade fosforo produz
fragueza muscular e dores nos 0ssos.

»  Fontes especialmente ricas sdo as sementes de abobora e de gergelim, as nozes, castanhas e
todas as leguminosas secas, entre 0s cereais, a aveia e cevada.

Proteinas;

»  Sao grandes moléculas complexas formadas por aminoacidos, dos quais oito devem estar
presentes na alimentacdo cotidiana e por isso sdo chamados de essenciais. isoleucing, leucina, valina
Jlisina, metionima, fenilalamina, treonina, triptofano e mais a histidina para criancas.

»  As proteinas constroem os musculos, pele, cabelos, transportam substéncias pelo sangue,
minerais e oxigénio e também se apresentam como hormonios e enzima.

As carnes, apesar de terem mais energia de agua, também tém um pouco a caracteristicade metal,
por causa da proteina.

Constituicdo Agua

Padrdes Patol 6gicos:

»  Edema, sobretudo nas pernas (bloqueio na energia dos rins), forte propenséo para ataque de
mau humor e dificuldade em se relacionar, porque os rins ndo estardo nutrindo o figado direito.

> Letargia falta de vontade, de determinagdo, desénimo, desistir diante damenor dificuldade,
medo da vida e das pessoas, frio, rosnando por qualquer coisa, ansiedade, angustia e sensacdo de sufoco.

» Tremores, muitasaliva, suor excessivo, atordoamento mental, dores agudas na parte inferior
do abdéme, dificuldade de urinar, digestéo dificil, pressdo arterial alta ou baixa, cansago sem motivo
aparente queda de cabel os.
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» Recolhimento excessivo, bloqueio emacional, falta de vontade prépria e de continuidade
podem acabar com os rins.

» Um paladar salgado € ocasionalmente associado a deficiéncia do rim.

» O salgado do Sal é considerado um sabor toxico, deve ser usado com moderacdo, em excesso
(e mais que uma pitada beira o0 excesso) reduz a energia circulante, enfraquece a esséncia, 0s 0Ss0S, 0S
muscul os, a carne, a presenca de espirito, 0 bom humor.

» Seliquidos a menos ou a mais podem prejudicar o sistema de agua e baguncar a geracéo de
energiaparao figado ou inibir aenergiado coracdo. Se o rim estiver alterado, devem-se evitar alimentos
doces.

» Sdgado amacia a rigidez, trata constipagdo e edema, pode secar o sangue, devendo ser
evitado nos casos de deficiéncia de sangue. Graos semente, geléias, conservas, frutas secas sao indicados.

» Sa éamaciante. Onde ha rigidez ou nddulo, prisdo de ventre ou problemas nesta area
(umeboshi).

Sabores e alimentos;

» Sabor amargo tonifica a energiadosrins, o salgado dispersaenergia, o picante harmonizaa
energia. O pouco salgado tonificaaforma, o muito salgado, o doce e 0 amargo dispersam aforma.

» Como o sabor doce modera agua é bom néo abusar dele. O sabor picante gera energia para
agua, e 0 amargo protege a energia do fogo.

» S0 acrescentar 0 sal a comida conscientemente, e ndo por habito, mesma coisa quanto ao
consumo de liquidos.

» Comer raizes como bardana, nabo, cenoura, frutas secas menos doces como o damasco e
abacaxi, nozes, améndoas e avel as, sementes de girassol, abébora, gergelim, castanhas cruas, amendoim
cru, tofu, feijGes, sempre deixando de molho navéspera e temperando com sementes |levemente torradas e
moidas como cominho, coentro, mostarda, ervas arométicas, cebola, alho e gengibre.

» Usar porca quantidade de produtos animais dando preferéncia aos peixes pequenos de agua
salgada e os peixes de &gua doce.

» Nabo comprido ralado e cogumelos shiitake e ajudam a descarregar 0 excesso de muco e
gordura dos rins. Cha de habu, feij&o azuki, de cabel os de milho.

» Comida que harmoniza &gua € pouco suculenta, absorve umidade mais do que gera. Se
houver retencéo de liquido, usar feijéo azuki,

» Atencdo a cor da urina: se for clara demais, diminua a quantidade de liquido, se for escura
aumente, de preferéncia através de caldos de cebola, aipo, nabo e sumos de vegetais, Evite o consumo de
sucos de frutas, sorvete e bebidas geladas no diaa dia.

» Ascarnes, ricas em proteinas e agua, trazem a energia de agua, e também um porco metal.

» Comer rim paratonificar osrins,

» Formas de preparo: Fervidareforcaa agua.

> E essencial avida, tanto que quase dois tercos do corpo humano s3o de agua.
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» A agua entra através da bebida, da comida e da oxidac&o de nutrientes. Sai pela urina, suor,
perspiracao e fezes. —E o veiculo permanente de eliminacéo de residuos organicos e sua evaporagéo pela
pele refresca o corpo.

Célcio:

»  Em excesso, o célcio pode fazer calculos renais, em deficiéncia prejudica 0ssos, que sao
remodel ados o tempo todo através de um entra e sai de mais ou menos setecentos miligramas de calcio por
dia

» Além disso, o célcio dos fluidos corporais e dos tecidos moles regula fungGes musculares
nervosas, hormonais, enzimaticas e até sangliinea, como a coagul acéo do sangue.

» Paraser bem absorvido precisa de vitamina D, que sintetizamos sob a pele quando tomamos
sol, e de movimentos (perdemos célcio quando parados)

» Farinhade peixe, algahijiki, folhas de abdbora e caruru, bredo sardinha, manjuba, gema casca
de ovo e laticinios sdo ricos em calcio. Caibras e nervosismos podem ser sintomas de deficiéncia.

Magnésio:

> E oqueexisteno nicleo daclorofila, e clorofilaéamol éculaque faz as plantas ficarem verdes.

» O magnésio complementa e equilibra as propriedades do célcio e gjuda o corpo a utilizar as
vitaminas B, C e E, adeficiénciapode provocar doencarena céibras e outros sintomas musculares, irritagdo
confusdo mental, sindrome pré menstrual, problemas no coracéo.

» Café, dcooal, fltor, diuréticos e drogas quimicas podem provocar perdas de magnésio, boas
fontes sdo algas marinhas, sementes em geral e especialmente, as de gergelim, améndoas, nozes, castanhas
e evidentemente folhas bem verdes de tudo que for planta. Mesmo porque a clorofila quando entra no
organismo atrai parao seu nucleo o ferro que estiver disponivel e com isto se transformaem hemoglobina,
gue transporta 0 oxigénio e gjuda o corpo a se limpar.

I ntroducéo ao Ayurveda

A alimentacao preventiva e o tratamento das doencas através da alimentacéo ndo é uma
pratica apenas da Medicina Chinesa, tais métodos sdo praticados desde a Antigliidade pelos
proprios chineses, egipcios, gregos e indianos dentre outros povos do Oriente. Tendo como
receita a utilizacéo de ervas, orientacao alimentar, estilo de vida, isto €, tudo que possa
proporcionar a melhora do individuo.
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Os DOSHAS:

1. Kapha:

As pessoas com constituicdo kapha tem corpos fortes e bem desenvolvidos, com peito amplo,
muscul atura el astica e ar saudavel, com tendéncia paraganhar peso, sdo pessoas bonitas com olhos grandes,
possuem grande energia. Geralmente tem pele lustrosa, cabel o grosso, macio, escuro e ondulado, caminha
devagar.

Sua digestéo € lenta e constante, as fezes tendem a ser normais ou macias, preferem alimentos
picantes, acidos e adstringentes, tem sono normal elongo. A aquisicéo dos saberes é rel ativamente lenta,
mas umavez adquiridos sdo retidos. Possuem uma grande capacidade parater sensualidade e um grande
apetite sexual.

OBS: possui afuncéo de restringir a funcédo excessiva dos outros doshas.

Kapha equilibrado Kapha desequilibrado

Deve propriedades aterra e agua.

2. Pita:

Excelente estado nutricional, musculatura

firme, 0ssos fortes. Estado nutricional pobre, flacido.

L ubrificagdo e umidade adequadas, , .
articulaches bem unidas. Seco, menor quantidade de muco e saliva.
Fisico estdvel compacto eforte. ArticulagBes pouco fixas, fisico fraco e frouxo.
Potencia sexual. Impoténcia sexual.
Calma, perdao, compreensio. Intoler&ncia, inseguranca, ciime.
Digestdo lenta. Digestao forte.

Umidadefisioldgica nostecidos

P Producéo excessiva de mucos.
respiratorios.

Center Fisio - IMES
245



&

A constituicdo pita possui as seguintes caracteristicas: estruturas e tamanhos médios, magros,
desenvolvimento muscular moderado, proeminénciameédiadostenddes e dasveias, tom de pel eavermelhado
ou amarelado, poderdo existir verrugas, sinais de nascenca e sardas, olhos quentes e penetrantes, de cor
cinzenta, castanha ou verde. Cabelo em pouca quantidade, precocemente grisalho, caindo com facilidade
€ por vezes prematuramente.

Tem tendéncia para um transpiracéo abundante, desejos sexuais moderados, muito apetite pode
consumir grandes quantidades de alimentos. Inteligente, dirigente, bom orador, tendéncia para o ciume,
pararaiva.

Pitaequilibrado Pita desequilibrado

Fraca digestéo, discriminagdo deficiente entre

Digestao forte e completa nutrientes etoxinas.

M ecanismo normal de calor e sede. Temperaturairregular.
Visdo exceente. Visdo debilitada.

Cor depéeirregular, inflamada e pouco 3,

Bom aspecto, geraimente saudavel. cabelo prematuramente grisalho.

Corajoso, alegre. ANnsoso, irritavel eimpulsivo.
I ntelecto, estimulado.

Fraca capacidade deraciocinio.

Concentracéo fixa na verdade, disciplina. Pobreza espiritual.
Azia, Ulcera péptica, integtinosirritavess,
diarréa.

Assmilaco eficaz dos alimentos

Alimentos sal gados e &ci dos aumentam Pita, nestestambém est&o incluidos alimentos condimentados
como a pimenta, cominhos, iogurte, liméo, vinagre e outros. Todos eles produzem calor e sdo moéveis,
servindo para aumentar o ritmo de processos metabolicos, estimular secregdes endécrinas e aumentar o
fluxo sanguineo em determinadas partes do corpo, como intestino e rins. EmogGes como araiva, irritacéo
e dor aumentam pita.

3.Vata
Pessoas tipo Vata sGo muito altas ou muito baixas, tendéncia a serem magras e leves, possuem

muscul atura pouco desenvolvida, revelando as articulagcdes e 0ssos mais proeminentes, cabelo fino com
tendéncia a ser encaracolado, olhos sem brilho, voz que se cansa com facilidade, hesitam ao falar, sdo
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inseguros e inquietos. Preferem o calor ao frio, gostam mais de alimentos doces do que salgados, gostam
de bebidas quentes.

Asfezes sio duras e secas a urinando é muito abundante, falam depressa, fazem muito barulho ao
andar, possuem muitos gases, sono interrompido, libido ativa, sdo criativos, atentos, ativos, facilidade
para aprender, mas possuem pouca memoria. Pessoas tipo vata tendem a ser ansiosas, ao medo e ao
nervosismo.

Quando apresentam insbnia, fragueza, dores de cabeca, prisdo de ventre, poucaconcentracdo, apetite
einseguranca: pode caracterizar vata em excesso.

Vata eguilibrado Vata desequilibrado
Fungbes or ganicasreguladas Funcdes or ganicas debilitadas

M ovimentos nor mais associadosaingestdo | Inibicdo dos movimentos associados aingestéo
de alimentos, digest&o e excr egao. de alimentos, digest&o e excregao.

Inatividade e confusdo mentais, memoéria
debilitada.

Controle dos 6r géos de per cepcdo e acdo. Pertur bacbes na per cepcao e acdo, sentidos
dormentes ereacdeslentas.

Atividade mental controlada e precisa.

Estimulo dos sucos digestivos. Deficiéncias nos sucos digestivos.
Desgo deter umavidaativa, vitalidade e
interesse natural. Perda de energia edeinteresse peavida.

Secagem normal de descar gas excessivas. D gas or gAnicas per sistentes.

Func3o respiratéria normal. Desordensrespir aldrias

Algumas I ndicagBes para os CHAS

Chas Estimulantes ou Tonicos:
Muito indicados para casos de fadiga fisica, mental, diminuicdo do libido. Os principios ativos

arométicos agem el etivamente estimulando o sistemanervoso central. OBS: 0 excesso pode piorar 0 sintoma.
Posologia: 1 xicara pela manha.
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Cravo; Noz de nogueirg;
Canelg; NO de cachorro;
Radix ginseng; Noz de colg;
Catuaba; Noz moscada;
Marapuama; Quing;

Gergelim preta; Guarana.
Gengibre;

Chés Relaxantes ou Calmantes:

Atua na ansiedade sem efeitos colaterais desagradaveis, ndo possui propriedades viciantes. Age
nos nervos motores do aparel ho muscular em caso de céibras ou de contraturas, sensacéo de dor e espasmos.
Ajudaainduzir o sono.

Posologia: de 2 a 4 xicaras de cha ao dia; que podem ser tomadas durante o dia inteiro, pode-se
misturar varias ervas medicinais parater melhor efeito.

Camomilg; Capim santo;
Louro cergja; Lapulo;
Maca; Tilia
Manjericao; Alface;

Erva doce; Alfazema;
Laranjeira (casca, folhas ou flores); Mulungu;
Maracuja (folha, flor e fruto); KavaKava
Erva de Séo Jo&o; Melissa;
Hortel & Ervacidreira;
Canfora; Valeriana.

Chés Digestivos ou Demulcentes:

Tem func&o de proteger amucosa, pois sdo ricos em mucilagem e séo protetoras do sistemadigestivo,
diminuem a sensibilidade dos &cidos gastricos potencialmente corrosivos agjudando a prevenir diarréias,
reduzindo espasmo musculares que provocam célicas e relaxando a muscul atura dos espasmos dol orosos
davesiculabiliar. So apropriados ap0s as refeicoes.

Posologia: 1 xicara de cha (morno) apds o0 almogo e outra apés o jantar.
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Erva doce;
Hortel &
Carqueia;
Ervacidreira
Boldo;
Bertalha;
Cascade anta;

Chas Carminativos:

Fedegoso (raiz abortiva);
Maitenas,

Funcho;

Linhaga (laxativo);
Balsamo;

Malvarisco;

Alcaguz;

Améndoa doce.

Muito usados na eliminag&o de gases e flatuléncias.
Posologia: podem ser tomadas ap6s 0 almocgo e jantar, para maior efeito fagca combinacdo com

outras ervas exemplo: erva doce e hortel &

Orégano;
Erva doce;
Ervacidreira
Hortel &
Camomilg;

Chas para a insbnia:

Indicadas para 0 sono e sonhos agitados.

Posologia: 1 xicara apés o jantar e outro ao deitar.

Alface folhas + internas;
Jasmim;

Laranjeira (flores e folhas);
Maracujg;

Camomilg;

Mulungu;

Alho;

Folha ou casca de laranja;
Anis estreldo;

Louro e cergja

Pode-se misturar as ervas.

Vaeriang;
Mags;

Hortel &
Ervacidreira
Capim cidreira;
Erva doce.
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Chés de Ervas Laxativas ou que drenam para baixo:

S0 ervas que drenam parabaixo que estimulam ou lubrificam o trato gastrointestinal parafacilitar
aeliminagéo do bolo fecal. Paraintensificar o efeito adoga-se com mel.

Aloe Vera-babosa;

Céssia angustifolia-sene;

Rheum Palmatum- Ruibarbo

Euphorbia piluferal- Ervade Sta. Luzig;
Lepidium rudelale- mastrugo;

Pharbites nil- ipomea;

Rhamus purshiana cortex-Cascara sagrada;
Prunus japonica- semente de ameixa;
Sesamumindicum-gergelim;

Alcachofra.

Chasparadiarréia:
Possuem propriedades adstringentes, que retém e restringem. Possuem em sua propriedade tanino,

possuem a atividade anti-bacteriana forte, por isso devem ser associados ou combinados com ténicos.
Posologia: de 3 a5 xicaras didrias.

Goiabeira (brotos e folhas); Barbatiméo;
Cha preto; | pecacunha;
Figo (folha); Jamel&o;
Jabuticaba; Amorg
Cascad anta; Angico.

Chés para Gastrite ou Gastralgias:

Indicadas paraauxiliarem nadigestéo e aliviar aestagnacao dos alimentos, provocados por habitos
desapropriados que podem causar disfuncdes de calor ou frio. Geralmente as ervas deste grupo sdo
combinadas com outras que regulam o Qi.

Posologia: de 2 a4 xicaras didrias nos interval os das refei¢des.
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Artemisia absinthium folium L —Losng; Espinheira Santa;
Hordeum vulgare — Cevada; Macela;
Pimpinella anisium fructus — Anis estrelados; Camomilg;
Raphonus sativus semen raphani sativi — semente de rabanete; Boldo;

Hortel&; Carqueia;
Setariaitdlica— Setoriae semen — Painco Cascad antg;

Exemplo: Espinheira Santa misturada com camomilaou hortel &

Chés para Gripe:

S80 chés picantes, sudorificos e amormantes que dispersam o frio.
Posologia: Dose diariade 3 a5 xicaras ao dia
Contraindicacdo: No estagio final da doencafebril.

Allium Sativum — alho; Thymus vulgaris- tomilho;
Allium fistulosum — cebolinha com bulbo; Zingiber off- Gengibre;
Cinnamum cassia - canelg; Eucalipto;

Coriandrum Sativum fructus — coentro; Lima&o;

Cymbopogon citrus — capim cidreirg; Raiz de L6tus.

Exemplo: Espinheira Santa misturada com camomilaou hortel &

Chés para Gripe:

S80 chés picantes, sudorificos e amormantes que dispersam o frio.
Posologia: Dose diariade 3 a5 xicaras ao dia
Contraindicacdo: No estagio final da doencafebril.

Allium Sativum — alho; Thymus vulgaris- tomilho;
Allium fistulosum — cebolinha com bulbo; Zingiber off- Gengibre;
Cinnamum cassia - canelg; Eucalipto;

Coriandrum Sativum fructus — coentro; Lima&o;

Cymbopogon citrus — capim cidreirg; Raiz de Lo6tus.
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Chas Depurativos:
S80 ervas que limpam ou depuram o sangue, ajuda a eliminar substancias toxicas.
A —Figado (Gan)

% Alcachofra;
% Cenourg;
% Quelidonia.

B —Para o sangue ( Xue)

% Bardang

%  Salsaparrilha;

%  Gencianaamarela;
% |nhame;

C —Paraviaurinéria

% Barragem,
% Dentedeledo;
% Cavalinha

D —Ameacadeareiaou calculosurinarios ( rim ebexiga) :

Bolsa pastor;
Milfurada;
Verbena;
Framboesa;

FEEE

Chas Hepaticos:
Sao feitos de ervas que possuem sabor &cido ou azedo e tonicos amargos que ajudam o figado,

alguns casos aumenta o fluxo da bile, servem como desintoxicante para figado.
Posologia: 1 xicara de cha ap6s as principais refei coes.
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Taraxacum, Losna;
Cardo marianum; Alecrim;
Picéo preto; Carqueia;
Boldo; Chicoria;
Alcachofra; Jurubeba;
Quelidoénio; Gervao.
Cenoura;

Obs: também sdo indicadas para o mau humor, irritacdo, enxagueca; Ap0s abusos alimentares.
ChasDiuréticos:
Sao chas que estimulam a eliminagdo da urina, possuem também acGes antiinflamatérias e

demul cente, parainchacos, hipertenséo.
Posologia: 1 xicara de chade 6 em 6 horas.

Alcachofra; Cebalg;
Bardang; Fedegoso;
Chapéu de couro; Canado breo;
Cavalinhg; Jurubeba;
Cabelo de milho e picao; Abacateiro;
Chuchu casca e folha; Aipo ou salséo;
Carqueia; Picéo;

Casca de abacaxi; Pata de vaca;
Salssaparrilha; Quebra pedra;
Salsinhg; Cenoura.

Chés Tbnicos Cardiacos:

Essas ervas produzem chas que tém acdo benéfica sobre o coragdo, alguns sdo tdnicos
cardiovasculares fortes e outros mais suaves. Quando tiver associada a palpitacGes devemos usar chés
camantes.

Posologia: tomar de 3 a4 xicaras por dia associados aos chés diuréticos.
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Raiz e folhas e rama de sals3;
Ginseng;

Cactus;

Alecrim;

Guarang;

Mostarda;

Pimenta de Caieng;
Pimenta da Jamaica;
Candla;

Hortela pimenta;
Noz de colg;
Porangaba;
Urtigabrava;
Crataego.

OBS: Néo fazer uso de Ginseng quando o paciente estiver em uso de Digoxina.
Chas Anticatarrais ou Expectorante:

S8o chés que diminuem a producéo de muco, atuam no interior do sistema respiratorio.
Posologia: ingerir de 3 a4 xicaras de cha por dia.

Abacaxi; Amorg;
Capuchinha; Manjerong;
Alho; Quitoco;
Eucalipto; Orégano;
Guaco; Agriéo;
Tussilagem; Sabugueirp;
Malvarisco; I peca;
Assa— peixe; Tanchagem;
Tomilho; Jatobd;
Cebalg; Gengibre;
Cravo daindia; Manjericao;
Canelg; Pogjo.
Hortel&;
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ChéasBéquicos:

Ervas que combatem atosse, sdo antitussigenos.
Posologia: 3 a4 xicaras de cha por dia

Alface; Vassourinha de botao;
Douradinha; Alfazema de caboclo;
Guaco; Saudade dos jardins.
Guandu;

I nfusao:

S4o obtidas fervendo a agua necessaria, que é derramada sobre a erva ja separada e picada, e colocada
em outro reci piente, depois misture adgua e aervacom umacolher de cha e deixe o recipiente fechado por
10 a 15 minutos. O infuso deve ser coado ap0s o término do repouso.

Decoccéo:

Utiliza-se geralmente em ervas ndo aromaticas, deve-se colocar a parte da planta em agua fervente,
tampa-se e deixa-se ferver por 20 minutos em fogo baixo. Apds o cozimento deixe em repouso por 15
minutos e cHa-se.

Algumas Doencas Trataveis Pela Dietoter apia Chinesa

Hipertensao

Uma pessoa hipertensa pode ser forte ou fraca, congestionada ou depletada, quente ou fria, com
disturbios no coragéo, baco, figado ou rim. A dieta apropriada para estes individuos deve incorporar todas
estas consideracGes para ser realmente eficiente como ajuda terapéutica. As estratégias gerais para
hipertensdo incluem descongestionar o sangue, fortalecer o rim, eliminar vento, calor e umidade do figado,
coragdo e hago.

Um bom hébito alimentar e qualidade de vida podem dar algumas respostas a problemas de pressao
alta. A abundanciade frutas, legumes e verduras frescas, |eguminosas, nozes, castanhas e sementes e um
pouco de peixe e tofu aumentam aingestao de potassio, calcio e magnésio, todos eles minerais preciosos
pararegular apressdo arterial.

Para tratar regularmente a hipertensdo, use alimentos que contenham estes ingredientes e outros
alimentos especificos como a ho, cebola, feijdes, aipo, semente de endro, amendoim, alga marinha, maca,
tomate, cebola, shitake, que tém a capacidade de baixar a presséo.
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O estresse pode desempenhar um papel importante na pressdo alta e, por isso, € uma boa idéia
substituir bebidas cafeinadas, que aumentam atensdo, por chés de plantas medicinais relaxantes como a
camomila, amelissaou asflores de lima. Exercicios aerébios regulares, durante 20 — 30 minutos por dia,
nao sb ajudardo vocé a melhorar seu estado geral, como também servem pararegular a pressao sanguinea
emanter o coracéo e as artérias saudave's. Deve-sereparar também que os quadros de hipertensio essencial
normal mente estdo associados a problemas cardiacos na familia. Convém notar que os vegetarianos tém

umatendéncia menor de pressdo alta que os consumidores de carne.

Alimentos e receitas para tratar hipertenséo:

» Paratratar ahipertensdo, dores de cabeca, tontura e constipacdo, embeba o espinafre em agua
guente por 3 min. Tempere-o com 6leo de gergelim e coma nas refei goes.

» Useoslim@es paratratar ahipertensdo. A receita maisfreqlientemente usada é ferver umlimao
com 10 castanhas d’ agua em agua como cha.

»  Paratratar hipertensfo e arteriosclerose, ferva 10g de mexilhdes com 10g de aipo e comanas
refei coes.

» Coma trés a cinco bananastodos os dias ou beba cha de bananaregularmente. Parafazer cha
de banana, esmague 50g de bananas, adicione uma quantidade igual de cha preparado e entdo adicione
uma colher de cha de mel.

»  Eliminar o sal easgorduras saturadas parareduzir aretencdo hidricae prevenir ateroesclerose.

»  Algumas abordagens dizem que a hipertenséo deriva de acimulo de proteina nas artérias,
portanto, alguns dias sem proteina reduz pressao.

» Comal a2 péssegos por vez, duas vezes ao dia, ou ferva 30g de péssegos secos em agua e
beba como chaparatratar hipertenséo.

> Embeba 10 amendoins em uma pequena xicara de vinagre por toda noite. Beba o vinagre e
coma 0s amendoins no dia seguinte para tratar hipertensdo, repita por 10 a 15 dias como programa de
tratamento.

»  Cozinhe aipo com vinagre como tempero paratratar hipertenséo com dor de cabeca.

> Esmague um caqui parcialmente maduro e extraia o suco. Beba o suco em agua morna uma
vez ao diaparatratar hipertenséo e bdcio endémico.

»  Sopade molusco bivalve para hipertensdo

» O extrato de alcachofra pode ser usado como anticoagulante, diminuir o colesterol no soro e
nos 6rgaos internos, em dosagens altas, de 0,75g Kg pode abaixar a pressdo sangliinea por um periodo
prolongado de tempo, mas dosagens menores €l evaréo temporariamente a pressao sangliinea.

> Ferva 20g de alcachofraem fogo baixo em 4 xicaras de dgua até que estejareduzida as duas
xicaras. Beba 1 xicarade cadavez, duas vezes ao dia, paraaliviar tuberculose de nédulo linfético e bécio,
e paraprevenir hipertensdo e arteriosclerose.

> O suco de aipo fresco pode ser misturado com mel paraaliviar tontura e dor de cabega e dor
nos ombros associada com hipertensdo.

»  Em caso de hipertensdo dagravidez e climatérica, beba suco de aipo fresco todos os dias para
aiviar ossintomas.
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> Parareduzir a pressdo e o colesterol, extraia o suco de aipo e misture com uma quantidade
igual de mel ou xarope. Beba 40 ml morno 3 vezes ao dia. A presséo comega a cair depois de um diade
tratamento, com sensacOes subjetivas, aumento da diurese e melhora das condi¢des de dormir. Também
podem ser usadas 10 raizes de ai po esmagadas e fervidas com 10 tamaras vermel has para o consumo oral
duas vezes ao diapor 15 a 20 dias.

»  Fervaumacascade bananaou vaporize em agua, e beba como chd, umaxicaracheiapor vez,
3vezesao dia, paratratar e prevenir a hipertensio.

»  Coloque 500g de banana e 15¢g de gergelim preto num liquidificador e misture-os. Comaem
um dia paratratar a hipertensdo com constipagéo.

> Ferva 10g de cebola sobre fogo baixo. Coma-a para abaixar a presséo sangiinea.

> Gaspacho espanhol: Esta sopa é servida gelada. O alho e 0 azeite baixam a pressio
sangliinea. O manjericdo tem efeito relaxante, ajuda a reduzir os estresse, enquanto as vitaminas
anti oxidantes abundantes, napimenta, no tomate e no pepino ajudam aproteger 0 coracdo e as artérias. ¥z
pepino médio, 1 cebola grande, 3 dentes de alho, 3 tomates sem pele cortados em pedacos, 2 colheres de
sopa de azeite de oliva, 2 colheres de sopa de vinagre de vinho branco, 1 colher de sopa de suco de liméo,
1 colher de sobremesa de massa de tomate, 1 colher de cha de molho pesto, 1 pimentéo verde cortado em
fatias bem finas, 700ml de suco de tomate, sal e pimenta moida na hora, croutons ou pao de alho para
acompanhar. Rale um pepino no ralador grosso ou corte-0 em cubos, se quiser uma sopa em pedacos
maiores. Bata a cebola, 0 alho e ostomates no liquidificador ( ou rale acebola e o aho e corte os tomates
em pedacos ). Misture o azeite, 0 vinagre, o suco de liméo, a massa de tomate e 0 molho pesto. Adicione
essa mistura ao pepino com o piment&o verde. Acrescente 0 suco de tomate e ostemperos. Tampe e deixe
na geladeira por cercade 6 horas. Sirvacom p&o de alho ou croutons e pimenta moida na hora.

INFARTO

A terceira causa principal de mortes nos Estados Unidos é o Infarto, e os sobreviventes, em sua
grande maioria, perdem a capacidade de falar e mover-se.

Téo sério quanto o Infarto, € amaneirade proteger-se contra ele. Ha evidéncias que mostram uma
melhor chance em evitar o Infarto obtendo maior quantidade de potéssio nadieta. Estudos mostram que as
pessoas que usam frutas e vegetais ricos em potassio podem reduzir os riscos do Infarto.

A escola de Medicina de San Diego, na Califérnia, e a Escola de Medicina de Cambridge, na
Inglaterraapds mais de uma década de segui mento dos paci entes, os médi cos encontraram grande correl agdo
entre o consumo de potéssio e aincidéncia de mortes por Infarto. As pessoas que tiveram Infarto tinham
um bem documentado excesso de pressdo alta.

Os pacientes mortos foram classificados em trés categorias. consumidores de potassio em quantidades
baixa, média e alta. Ao final do estudo, o grupo que consumiu baixa quantidade de potéssio teve 0 maior
numero de mortes por Infarto no periodo de 12 anos. Mas nenhum Infarto com morte ocorreu com aqueles
cuja dieta continha alta quantidade de potassio.
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Um acréscimo de mais ou menos 400 miligramas de potassio na dieta das pessoas estudadas, reduziu
em 40 por cento amortalidade por Infarto. Esta é quanti dade existente em uma porcdo adicional didriade
fruta ou vegetal rico em potassio.

Cada dtomo de sodio e potassio possui uma carga €elétrica. Se houver muito sédio insuficiente
potassio nas células que circundam as artérias, ocorre um desbal anceamento el étrico. Este pode causar nas
artérias uma pressao de endurecimento quando estas se contraem. O resultado pode ser presséo sangliinea
alta e possivel diminuicdo do fluxo sangliineo nas pequenas artérias.

Essa diminuicéo do fluxo sangliineos tornamais possivel aformagéo de um coagulo. Um coagulo
na artéria, diminuindo o sangue para o cérebro, € o fator principal de dois para cadatrésinfartos.

Alguns alimentos podem ser usados para prevenir o Infarto. Na india, as sementes de |6tus sf0
tomadas em formade pé com arroz como um ténico para o coracao e os 0rgdos reprodutivos. Acredita-se
gue ajudam o chakra do coragdo e encorajam a devocdo e concentragdo, assim como melhoram afalaea
gagueira. Evite em caso de obstipac&o e distensdo abdominal. A valeriana gjuda em todos os tipos de
tensdes nervosas, problemas de pressdo arterial associados ao estresse, grandes causadores do Infarto.
Para insuficiéncia cardiaca anterior ou posterior a um Infarto, comer bracteas de alcachofra cozidas ou

cruas sob a forma de salada acompanhadas de suco de lim&o.

I ndigestdo

A indigestéo, como azia, desconforto abdominal e gases que Ihe estéo associados, é no Ocidente
geralmente considerada conseqiiéncia de uma alimentacéo deficiente, de comer depressa, roupa apertada
ou estresse. A abordagem ortodoxa, geralmente receita simplesmente antiacidos. Uma abordagem mais
holistica, considera a alimentacéo e o estilo de vida, usando carminativos para suavizar e normalizar a
digestéo.

Na medicina chinesa, este conceito de “estagnacéo da comida” é também muito importante e é
explicado mais em termos de deficiénciado Qi do baco e do estémago, com problemas no processamento
de alimentos e circulacéo de fluidos e agua. Como no Ayurveda, € vista como uma potencial doenca
prolongada que levara provavel mente aum problema de salide croni co se dei xada sem tratamento. Alguns
alimentos Gteis incluem: semente de erva doce, manjericéo doce, maga, coentro, ginseng, pimentaverde,
fruto do lUpulo, malte, noz moscada, mam&o, abacaxi, ameixa, rabanete, folha de rabanete, pimenta
mal agueta.

Receitas:

»  Comaumamanga fresca com casca pelamanhd e ao anoitecer paraaiviar indigest&o, peito
congestionado e inchag&o abdominal.

» Usenabo cru paradescer o Qi e aliviar jiao médio, tonificar Pi e facilitar digestéo.

» No cardapio palaciano nadinastia Qing, uma pangueca feita de nabo desfiado era muito usada
paratonificar Pi efacilitar digestdo.
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» Parapotencializar a secrecdo de enzimas digestivas. tomate, cebola, alga, arroz.

» Comalaz2figosfrescospor vez, pelamanhée ao entardecer, paramelhorar o apetite e corrigir
indigestéo.

» Descasque e retire as sementes de algumas magas meio maduras e esmague-as para extrair o
suco. Beba meia xicara de cada vez, 3 vezes ao dia por 3 dias consecutivos para indigestdo.

» Prepare 30 a 60 g de casca de maga fresca. Frite 30 g de arroz até ficar amarelado, misture o
arroz com a casca de maca parafazer chaparaaiviar anausea matinal.

»  Prepare aguns mamdes verdes. destaque e remova as sementes, embeba 0s mamdes em
vinagre para fazer maméao azedo. Coma 30 g de mam&es azedos ou 60 g de mamé&o fresco duas vezes a0
diaparaaliviar indigestdo e dor e inchacéo abdominais.

» Para fazer limBes em conserva, cologue 500 g de limes frescos num recipiente de cerémica
grande, adicione 250 g de sal e deixe o recipiente ao sol para secar até que as cascas se tornem enrugadas
e macias com 0s sucos brotando. Os limbes mais velhos em conserva sdo os melhores. Coma limfes em
conserva nas refei ¢oes para alivio da indigestéo.

» Adicioneum pouco de vinagre nas carnes quando estiver cozinhando parapromover adigestdo
eestimular o apetite.

» Esmague um pedago pequeno de gengibre fresco e misture-o com 1 ou 2 xicaras de vinagre de
arroz, beba para corrigir indigest&o causada por consumo excessivo de peixe, salada e frutas.

» Dissolval,5 g de p6 de casca de tangerina seca em dgua morna. Beba de cadavez, 3 vezes ao
dia, paraaliviar congestéo no peito, inchagcdo abdominal e dor devidaaindigestéo.

» Lentamente mastigue a cascade umatangerinafresca paraaliviar congestdo do peito einchacéo
abdominal devido aindigestéo.

»  Paratratar um estbmago desarranjado com vomito decorrente de doenca estomacal cronica,
nausea matinal, vomito por nervoso e cancer de estdmago em um estagio inicial, bebameio copo de suco
de cana—de—acUcar quente com uma colher de cha de suco de gengibre fresco.

Gastrite
A gastrite, segundo a Medicina chinesa pode ser devido avérios fatores:

1 - Estagnacdo de Qi e sangue. Ver alimentos que circulam Qi e Xue.

2 — Qi do figado estagnado atacando estdmago associado a depressao, raiva. ( para este caso a compotade
laranjinhaéindicada).

3 —Deficiénciade yang do estémago e bago, frio no E/BP. Dor, mas ndo severa.com regurgitacéo. Agrava
pelo frio. Tratamento —aquecer . Raiz de |6tus mais ervas para aguecer como casca de laranja e gengibre
Seco.

4 — Calor no estbmago: gosto amargo, regurgitacdo acida, lingua com saburra amarela, ou sem saburra, e
avermelhada. Nos casos de hemorragia gastrica, ingestdo de um copo de suco de |6tus gelado tem efeito
importante.
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Alimentos medicinais para gastrites incluem: banana ( inclusive banana— da—terra cozidaa qual
foram feitas varias pesquisas que mostram seu efeito terapéutico nestes casos ); maca, suco de repolho e
suco de couve. Introduzir estes alimentos no lanche e/ ou degjejum. Pesquisa em animais mostram que a
banana verde é efetiva no tratamento e prevencao de Ulceras gastricas.

Outras orientacOes dietéticas para gastrite:

* Evite aingestdo de alimentos gordurosos, principa mente frituras.

* Evite chocolate, café, acool e cebola crua, que pode relaxar o esfincter e permitir o refluxo
do &cido gastrico.

* Eviteacafeinacontidano café, chamate, chapreto e chocolate, que além deirritar amucosa
gastrica, quando usada em excesso pode causar diversos disturbios organicos e psicol égicos. Prefirachas
de ervas medicinais.

* Evitar deitar nas 3 primeiras horas ap0s as refei¢des. Quando vocé fica em pé ou sentado, a
gravidade ajuda a prevenir o refluxo, mas vocé perde essa vantagem ao se deitar. Deitar com a cabega
elevadatambém gjudaa evitar aazia.

* Deite-se do lado esquerdo, pois o esbfago entra no estémago pelo lado direito. Quando vocé
deitado lado direito, o esbfago fica debaixo da abertura do estémago facilitando o refluxo de acido parao
esdfago;

* Evitar alimentos processados ricos em diversos aditivos como bacon, outras carnes defumadas
em geral, enlatados e alimentostipo “ salgadinho” ou outros alimentos que contenham o aditivo glutamato
monossadico, pois sdo irritantes do estdmago.

* Bvite alimentos que so muito frios, muito quentes ou muito fortes. Coma mais alimentos
ricos em vitaminas A e B12.

* Nos quadros de hiperacidez, usa-se a casca de ovo de galinha adicionada aos alimentos.

* A mastigacéo demorada dos alimentos € um dos principais fatores que auxiliam no tratamento
dagastrite.

* Evite alimentos que aumentam a acidez do estdmago: chocolate ( inclusive na forma de
biscoito ou bolo, pois o chocolate aumenta muito o calor do estdmago e acidez ); leite ( sd aliviana hora
mas depois aumenta muito a acidez e ainda ird provocar a formagdo de muco no organismo), café ,
refrigerantes, doces, bebidas alcodlicas, acglcar, que contém varias substancias toxicas e alteram
negativamente o equilibrio nutricional além de piorar agastrite.

* Paracurar dor no figado e dores de estdmago ( incluindo gastritecrénica), ferval2 al5gde
cidra ( ou 6 g de cidra seca )e beba como cha.

* Para curar dor abdominal fria, moa uma quantidade igual de gréos de pimenta- do—reino
e de pimentabrancaaté tornarem-se pd. Tome 3 g do pd com vinagre quente duas vezes diariamente. Para
curar estbmago desarranjado com vémito, moa gréos de pimentabranca até tornarem —se p6. Tome 3 g do
p6 com caldo de gengibre fresco, duas vezes diariamente.

* Para dificuldade de degluticéo, lave um mago de cebolinhas frescos e embeba - os em agua
por meia hora. Esmague até obter um suco e beba um copo trés vezes diariamente. Para nausea matinal,
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esmague cebolinhas frescos e gengibre fresco até obter um suco, aproximadamente 100 g de cada. Adicione
2 colheres de cha de aclcar e beba.

* Para curar acariase biliar, beba 30g de vinagre de arroz com &gua quente, 3 a 4 vezes
diariamente. Ou, misture 30 g de vinagre de arroz com 30 g de &gua. Beba quando ocorrer dor e tome anti
— helmintico apés a dor ter passado. Para tratar hipertensdo, embeba amendoim em vinagre e coma
regularmente.

* O coentro é bom paraindigestao, parti cularmente as sementes de coentro, as quais podem ser
fervidas com cascas de laranja e gengibre fresco; beba apenas o suco. Todos os ingredientes nesta receita
sd0 quentes, o que significa que é bom paraindigestéo devido ao estdmago frio.

* Esprema 1 a 2 repol hos chineses frescos para obter o suco. Beba duas vezes ao diaparatratar
Ul ceras géstricas duodenal . Contém vitamina U artificial.

* Prepare 20 g de alcacuz e 10 g de casca de laranja seca. Ferva os dois ingredientes em 2
xicaras de dgua até esta ser reduzida a metade. Peneire e adicione 100 g de mel em agua. Divide-o em trés
dosagens por um dia de consumo para curar doenca do estdmago e Ul ceras pépticas.

* Bvite alimentos que s&0 muito frios, muito quentes ou muito fortes. Coma mais alimentos
ricos em vitaminaA e B12.

Constipacao
Receitas para o alivio da constipacao :

» Comauma aduas bananas bem macias, duas vezes ao dia, antes de dormir e logo pela manha
de estbmago vazio paraaliviar a constipagéo.

» Descasgue e pique 500 g de batatas doces, ferva as batatas em agua, adicione sal ou aglcar
como tempero e coma antes de dormir. Pique 100g de rabanete branco e extraia o suco misture com um
pouco de mel comatodos os dias.

» Misture duas colheres de cha de sal com um copo e agua morna. Beba de estbmago vazio logo
pelamanhg;

»  Pique e esmague batatas com cascas frescas e extraia 0 suco. Beba 2 colheres de cha de suco
com mel de estdmago vazio logo pela manha por 2 a 3 semanas. Este remédio também se aplica para
Ulceras géstricas e duodenal.

» Coma algumas bananas bem maduras ou figos secos de estdmago vazio logo pela manh,
bananas de vez podem produzir resultados inversos.

» Embeba um copo de arroz em égua por toda a noite no dia seguinte ferva 10 nozes por 5
minutos, moa num liquidificador despeje o arroz e a agua embebida no liqlidificador e moa novamente
adicione mais dgua e um pouco de aclicar e continue fervendo as nozes e 0 arroz sobre fogo baixo até que
setornem grudentos. Coma regularmente.

» Combine 15 g de sementes de damasco doce, 30g de arroz e 30 g de aglcar, adicione agua e
esmague parafazer um creme. Coma pelamanha e ao anoitecer paracorrigir constipacdo nosidosos e nas
mulheresgrévidas.
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» Comal a2 figos frescos na hora de dormir para aliviar constipacéo particularmente dos
idosos.

» Esmague 15g de miolos de sementes de péssego e ferva com 30g de mel. Beba para curar
constipagéo.

» Coma 2509 a 500g de mel&o almiscarado por vez, duas vezes ao dia, para adiviar a sede na
febre, dor na urinago e constipacao.

» Quebre as sementes de péssego paraobter os miolos, deixe—os ao sol para secar. Os miolosdas
sementes do péssego sdo importantes e amplamente usados nos remédios herbais chineses. Possuem uma
energia neutra e um sabor amargo doce. Sao considerados |evemente toxicos e capazes de promover a
circulagdo sanguiinea e lubrificar osintestinos.

» Comaapolpade um coco por vez, pela manha e ao anoitecer para corrigir constipaco.

» Polpade abébora sob aformade puré, 3 vezes ao dia para obstipacdo intestinal.

»  Obstipagdo intestinal 2 copo de suco de abdbora e 1 colher das de sopa de azeite umavez ao
dia, apdsa Ultimarefeicao.

» Esmague 10g de sementes de couve rabano até tornarem—se po. Misture com um copo de agua
fervendo. Coe através de talagarca sobre umatigelae extraiatodo o liquido. Beba o liquido como chalogo
pelamanha parainduzir movimentos intestinais e urinagéo.

» Na China, a pimenta é usada principal mente para aguecer o baco e o estdbmago, limpar as
constipagBes. Evite em caso de “ deficiénciade Yin” e sintomas de calor.

» 0O dleo deolivauntado namedidade umacolher de cha ou sopa por diatambém éindicado para
regular o intestino.

» Vitaminalaxativa: 1 fatiade mam&o, um copo deiogurte, 4 unidades de ameixaseca, 1 colher
de cha de semente de linhaca e mel agosto. Modo de fazer: Bater no liquidificador todos os ingredientes
etomar pelamanhdem jejum.

Flora Intestinal, Fermentacao e Putrefacao:

Os microorganismos que habitam o colon modificam sua presenca qualitativa e quantitativa em
funcdo do meio, o qual, por suavez, € determinado de forma decisiva pelacomposicéo e pelaqualidade da
alimentag&o.
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Diagndstico e Tratamento:

Padrao Sintomas Lingua Pulso Alimentos
Umeboshi, caqui, péra,
Fezes secas, sede, | Vermelha com mel, broto de bambu,
Calor noE | urinaescassa, revestimento Rapido | espinafre, pepino,
elG boca seca, amarelo laranja, mamao, arroz
sensacao de calor integral, chicoria, taioba,
agrido.
Tofu, pepino, abdbora
moranga, melancia,
Calor noF Fezes secas, Vermelhas nas | Em corda e | manjericéo doce, mel,
irritabilidade, laterais rapido | caqui, banana nanica,
olhos vermelhos. azeitededliva, arroz
integral, chicoria, taioba,
agrido.
Fezes em bolinha
nao necessaria/ Em corda Milho, banana, mel, flor
Estagnaciio secas; dificuldade| Ligeiramente especialmente d?“S, algamarl_nha,
deevacuar, vermelha nas péssego, abacaxi, arroz
doF . " . nolado |!
distensdo laterais esquerdo integral, beterraba,
abdominal, acafrao, hortela
irritabilidade.
Dificuldade de
evacuagao Figo, uva, noz, pepino
emporacqm mel, tofu, abacate, arroz
muito desg o, uti
Deficiéncia sensacao de 9 utln%so, S0rgo,
deQi (BP | exaustdo apds Palida Vazio castanhas, cenoura,
papaia, maca, alho,
ouP) evacuar shitake, milho, aveia
(esvaziar ), fezes e al’ ’
finas, longase arrozintegral, .
~ beterraba, oleaginosas.
nao secas, face
palida.
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Batata doce com casca,
Fezes soltaseum cenoura, &p mafr(_a,
, caranguejo, berinjela,
. pouco - Vazio, ;X N
Deficiéncia Palida ou L noz,péssego, péra, uva,
ressecadas, face répidoe .
do Xue 1 normal : pepino, gema de ovo,
palida, tontura, fino . al
visdo borrada arrozintegral,
beterraba, oleaginosas,
rucula.
Fezes ndo secas, Pimenta, noz moscada,
dificuldade para abolborajaponesa,
Deficiéncia | né&o evacuar, . . Profundo e | damasco, shitake,
~ . Palida e imida :
deJane | sensagéo defrio, fraco gengibre, noz, algas
miccao freqlente marinhas, péssego, arroz
epalida. integral.
Fezes secas, sede .
. .~ . |moderada, bocae| Vermelhasem | Flutuante, Mel, gergelim preto
Deficiéncia . | bardana, gema de ovo,
: gar ganta secas, saburra vazio, mais .
deJuim L frango, arroz integral,
dor nas costas, cobertura répido : :
. aveia, champignon
tontura zumbido
Flatuléncia

Os gases no aparelho gastrointestinal derivam basicamente de trés fontes:

1-Do ar engolido da atmosfera;

2 — Do diodxido de carbono formado na primeira parte do intestino delgado em decorréncia de uma
interacdo quimica, entre os &cidos produzidos no estdmago e o bicarbonato formado no pancreas;

3 — Daagdo das mais de quatrocentas diferentes espéci es de bactérias que normal mente habitam o
intestino grosso.

Os gases oriundos da primeira categoria sdo geralmente liberados sob aformade arroto, enquanto
os da segunda e terceira categorias sdo responsaveis pelo que é educadamente chamado de flatuléncia.

O problema da flatuléncia geralmente tem origem no colon e é um grande parte funcéo do que
comemos. Se sua alimentagdo contém uma grande quantidade de proteinas, por exemplo, amaior parte da
sua digestdo tem lugar no intestino delgado; pouco é deixado para o colon fazer. Mas se vocé come uma
grande quantidade de carboidratos, como feijdes ou nozes, doces ou grande quantidade de carne, atarefa
da digestéo recai amplamente sobre as mdltiplas bactérias que vivem no intestino grosso. Além disso,
esses alimentos podem alterar o nimero e o tipo de bactérias presentes no intestino. E a aco destas
bactérias que produz os gases, varios dos quais, o sulfeto de hidrogénio, por exemplo, exalam um cheiro
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fétido. Desse modo, se vOcé e as pessoas com quem convive, tem problemas por causa de sua flatuléncia
, Vocé provavelmente pode se beneficiar de uma reducdo da quantidade de carboidratos, doces e,
possivelmente, de carne vermel ha se costuma comé-la em grande quantidade.

Quando os gases sdo um problema, é especialmente importante que as refeicdes sejam feitas em
um ambiente tranqiilo. A pressa ou atividade excessivas, ou uma conversa muito animada fard com que
mais ar sejaengolido gerando, por conseguinte, mais gases. Procure ndo falar enquanto estiver mastigando
ou engolindo e ndo coma depressa demais. O fato de vocé mastigar totalmente os alimentos faz com que
mais saliva os acompanhe até o estdbmago, e a saliva estimulaa producdo de outras substancias digestivas.

Evite ingerir simultaneamente alimentos que tenham uma probabilidade de provocar gases no
intestino. Evite também tomar um café da manha que contenham frutas citricas e amido — suco de laranja
fresco e torrada é um bom exemplo. Essas duas categorias alimentares fazem exigéncias contraditérias ao
aparelho gastrintestinal e é quase certo que cheguem ao colon de uma forma ndo digerida, o que
previsivelmente produzira flatuléncia. Termine arefei¢do mastigando e engolindo cerca de um quarto de
colher de cha de sementes de erva— doce, que sdo extremamente eficazes para eliminar gases. Por Ultimo
descanse alguns minutos depois de cada refei ¢c8o, antes de retomar suas atividades habituais.

Para produzir gases, vocé tem que criar um meio interno favorével a proliferacéo de bactérias.
Elas encontraram, em teu corpo, alimentos certos para elas e errados para vocé. Elas se reproduzem em
altissima vel ocidade, se duplicando a cada meia hora. O gas surge na verdade como um subproduto dessa
multiplicacdo, sendo geralmente o metano ( ch 40, o mesmo do biodigestores ). Mas existem também
alguns gases sulfurosos, que emprestam seu cheiro bem particular aos gases intestinais.

Evite ingerir doce junto com arefeicéo; qualquer sobremesa, aclicar, cha com aglcar ou mel. A
sobremesa impede a atividade da digest&o.

Outrafonte certa de gases € 0 habito de ingerir muito liquido junto com as refeicles. A secrecéo
gastricaficadiluida, rala, enfraguecida e ndo funciona de forma eficaz. O liquido certo paraarefeices é
umso : asdiva

Converse a vontade antes e depois, mas ndo durante a refeicdo. O melhor é comer com calma,
mastigando em paz.

A falta de mastigacdo € mesmo um sério problema. Vocé precisa produzir uma papinha em sua
boca.

Outra fonte certa sobre putrefacéo € comer pouco tempo antes de dormir.

Quando vocé dorme profundo, dirige sua realidade emocional e psiquica do dia. Vocé precisa
adentrar numa faixa de sonhos de qualidade e sonhar, para que assim seu espirito entre em paz e processe
0 que anda acontecendo em seu cotidiano. E como uma digest&o espiritual.

Ultimas recomendagdes: Evite alimentos que fermentem até quando ingeridos sozinhos como
excesso de carne, queijo e ovos. Evitar a constipagdo que leva afermentagdo intestinal.

O gengibre pode ser tomado como um infuso basta ferver araiz. 1sso gjuda na dispepsia, gases e
outros problemas estomacais. Ha quem tome até para clarear a voz. Pode também acrescentar ao cha,
lim&o e mel. A raiz fresca descascada e cortada em rodelas ou ralada pode ser adicionada a molhos,
guisados e outros pratos orientais.
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Navisdo daMTC aflatuléncia pode ser vérias causas.

1 - Estagnacéo de Qi do figado associado ao emocional usar chade jasmim e rosafresca;

2 — Estagnacéo do Qi do estdbmago com distensdo abdominal apés as refeicdes, usar cerca de
laranjajaponesatinkan anoite curtida no sal e aglcar;

3 —Deficiénciade Qi : Ginseng americano.

A pimenta é um estimul ante quente e eficaz para o aparel ho digestivo. E uma planta quente e seca
e erapor isso usado tradicional mente em cozidos para equilibrar legumesfrios e imidos, como feijdes que
tém tendéncia para causar flatuléncia eindisposicoes de estdbmago . Naayurveda, € usadaparadar energia
ao agni (fogo ) elimpar as toxinas do aparelho digestivo.

Alcoolismo / Embriagués

» Fervagrandes quantidades de espinafre em fogo baixo, incluindo raizes e cabegas, por 2 ou 3
horas, beba como cha para aliviar ressaca e alcoolismo.

» [Ferva60g de casca de banana em &gua e beba o liquido paraauxilio do alcoolismo e ressaca.

» Alimentos Gteis: maca, ginseng, morango.

Cirrose Hepatica

» Deccocdo de alcachofra + bardana : 1 cabeca de acachofra, 2 por¢des de bardana fatiada.
Coloque na agua em fervura. Deixe em cozimento até amolecer a alcachofra.

» Parapromover aurinacéo e reduzir ainchagdo, prepare 450g de carpa comum. Lave-a para
limpar e cologue-aem uma panela com uma quantidade igual de feijGes azuki. Adicione dgua paraferver
até que a carpa se torne bem macia. Corte fora a cabega; remova as escamas, 0Ss0S € 0S 0rgao internos.
Coma o peixe e os feijoes e beba o caldo sem sal.

Hepatite

Hepatite € uma sindrome de umidade calor de figado. Alimentos como o malte, o cha e gomos de
cogumel os comuns podem ser Uteis. Evitar gorduras e alcool. Outras receitas:

» Chade picéo branco + dente de ledo ( para hepatite viral ): 1 colher de sobremesa de picao
branco, 1 colher de sobremesa de dente de ledo, para 1 xicara de cha de agua. Coloque a agua quente
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sobre as ervas, abafe por 10 minutos, coe e tome umaxicara 3 vezes ao dia. Esta dose pode ser aumentada
para colocar na agua do banho.

»  FervalKg de figos frescos em agua sobre fogo baixo até que fiquem macios como geléia.
Adicione 750g de aclcar e agueca até dissolvé-lo e misture. Tome 1 colher de geléia por vez, pelamanha
e ao entardecer, paracorrigir fragueza apés doenca, ou como terapia coadjuvante paratubercul ose pulmonar
e hepética.

» 51 casos de hepatite ictérica contagiosa foram tratados com 10ml de vinagre de arroz e 2
tabletes de vitamina B1. Todos os pacientes recuperaram-se da enfermidade numamédia de 4 dias e seus
apetites pobres foram significativamente melhorados.

> Ferva 500g de ossos de porco e 100 g de aglicar branco em 4 xicaras de vinagre por 30
minutos coe, os adultos tomam 30 a 40 ml ao dia por um més como um programa de tratamento. Os
pacientes crénicos suportam 2 a 3 programas de tratamento ( exceto pacientes com febre alta que ndo
devem ser tratados por este método ) entre os trés casos de hepatite contagiosa cronica tratados, todos
recuperaram—se dentro de 40 a 60 dias.

»  Paranefrite, dismenorréia, hepatite, afeccdes febris, faca suco das folhas e tome 1 xicara por
dia, divididaem 3 ou 4 vezes.

» Parahepatite, colecistite e arteriosclerose cha por decoccéo das folhas com 30 g de folhas para
1litro de &gua, 1 xicara 3 vezes ao dia.

»  Cozinhe o gomo de cogumelo comum para aiviar leucitopenia e hepatite contagiosa e para
prevenir metastase apds operagdo de cancer .

»  Para preparar geléia de tamara, ferva 1,5 Kg de tmaras frescas descarogadas ou 500g de
tamaras vermel has descarocadas até que el as parecam gel é g, adicione 5009 de aclicar e mexaaté dissolver.
Tome uma col herada de geléacom dguamornanum periodo alongo prazo paraaliviar hepatite, tuberculose
pulmonar e fraqueza ap6s doenca.

Diabetes mellitus

A diabetes associada a uma folha do pancreas de produzir suficiente insulina. Muitas plantas
(conhecidas como hipoglicémicas), reduzem os niveis de aglcar no sangue, enquanto outras
(hiperglicémicas), podem gjudar a aumentar os niveis para aqueles que tém pouco aclicar no sangue.

Similarmente os chineses associam a diabetes a0 metabolismo da agua, classificando-a muitas
vezes como um sintoma de deficiénciado Yin dosrins, tratada com plantas tonicas energéticas .

Os sintomas de polifagia, polidria e polidpsia estdo associados com desequilibrio nos trés JAO
(aquecedor es).

JIAQO Superior —polidsia sede intensa e perda de peso — calor no pulmao que consome os fluidos,
gerando deficiéncia de liquidos organicos.

JIAO Médio - polifagia causadacalor no estébmago. A digestéo é acel erada e a pessoanao parade
comer. O calor em geral é causado pelafaltadeyin.
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JIAO Inferior — deficiéncia de Qi dos rins que ndo segura os JIN YE no corpo: sangue
(dificuldade de cicatrizacdo ), urina, ( polilria— urinagdo freqliente) e osfluidos.

Nabase, ou sgja, naraiz do problemaé adeficiénciadeyin egi portanto o principio de tratamento
énutrir o yin etonificar o RIM. A polifagia e polidipsia de devem afalta de yin e liquidos organicos.

Tratamento: inhame chinés, batata doce, cereaisintegrais.
O caor inferior condensa os liquidos corpdreos formando fleuma obstruindo os canais e colaterais —
levando a estagnacdo de Qi e sangue que pode levar a arterosclerose.

Dieta

»  Tratamento: inhame chinés, batata doce, cereaisintegrais.

»  Esmague 90g de goiabas frescas, extraia o suco parabeber antes das refeicdes, 3 vezesao dia
paraaliviar os sintomas associados com diabetes.

»  Corte fora as cascas de melancia aproximadamente 0,5 cm de grossura e cologue-as ao sol
parasecar, que tornam-se cascas de mel ancia secas amplamente usadas como ervas no herbalismo Chinés.
Ferva 50g de cascas de melancia secas em &gua e beba como cha. Trata hipertensdo, diabetes, nefrite e
ressaca.

»  Descasque um limao e esprema-o parafazer limonada paraalivio do calor de ver&o, diabetes
efaringolaringite.

»  Bebaaaéguade coco paraaliviar a sede, insolacdo, febre, diabetes e endema.

»  Diabetesbrécteas de al cachofraao natural juntamente com o suco deliméo 3 a4 vezesao dia.
Enfase asfibras 0,5 g/Kg/dia. Asfibras auxiliam retardando o esvaziamento géastrico dos aglicares.

»  Diabetes bréacteas de alcachofra ao natural juntamente com suco de liméo 3 a4 vezes ao dia.

»  Comamais alimentos com alto teor de cromo como, por exemplo, nozes, gréos e brécolis. O
cromo aumenta a eficiéncia de insulina.

» Prefiraaimentos com ato teor defibras como, por exemplo, gréosintegrais, aveia, leguminosas,
frutas e hortalicas. A decomposi¢éo dos amidos ricos em fibras demoramais, portanto eles sdo absorvidos
mais |entamente no sangue.

» Utilize os produtos dietéticos com cautel a, sob orientacdo, por duas razoes: porque elestambém
contém calorias e devido ao fato dos adogantes terem efeito téxico no organismo.

» O adocante recomendado € a stévia que é obtido de uma planta que ainda ndo foi encontrado
efeitos colaterais.

Obesidade

Nosso peso esta intimamente ligado a nossa salide em todos os sentidos, porque 0 excesso de peso
ndo afeta apenas aauto estima, a autoconfianca e a seguranca emocional, mas também contribui paraum
grande nimero de problemas de salide, entre os quais o diabetes, a pressdo alta e as doencas cardiacas.

Center Fisio - IMES

268



Ao tentar perder peso, as maiores preocupacdes no Ocidente sdo reduzir a quantidade de calorias
ingeridas, aumentar a quantidade de cal orias queimadas e garantir que seu corpo processe adequadamente
0 que come e 0 que bebe. Quanto aimportanciadaatividade fisicae de um sistemadigestivo e eliminatério
gue funcione plenamente, orientais e ocidentais ndo discordam.

Os chineses tém, no entanto, certa, restricdo aos tratamentos de jejuns ou dietas hipocal éricas.
Muitas severas, pois acreditam que se nenhum alimento éingerido durantetodo o dia, 0 Qi ficadepauperado.
pessoas que deixam de se nutrir adequadamente para emagrecer podem naverdade apresentar um aumento
de peso, enquanto que se tivesse uma alimentacdo balanceada, o excesso de gordura diminuiria.

O ponto de encontro seriam as alteracdes qualitativas da dieta evitando alimentos excessivamente
cal 6ricos e gordurosos, bem como as recomendagdes de manutencdo daregul aridade de refeicoes, evitando
as randes privagdes de alimentacdo para que o cérebro ndo receba mensagens de stress, reagindo com um
apetite forado normal. Uma perda de peso saudéavel, gira entre, no maximo 1 a5 Kg por semana.

A teoria chinesa para perda de peso diz que a obesidade é determinada até ao 10 anos de idade, e
que, apesar de fatores hereditarios terem seu papel, o papel maior € do meio ambiente, especialmente
alimentacdo e atividade. Cita 0s casos de emigrantes orientai s que ganham peso quando vao parao Ocidente
parareforcar esta teoria da preponderéncia do ambiente.

Segue dizendo que duas coisa devem ser consideradas na obesidade: quem vocé é e o que vocé
come. O super consumo de vitaminas pode causar umavez que algumas delas podem aumentar o apetite.

O organismo supernutrido desde cedo vai tender a obesidade. O problema da supernutricéo € que
supernutrimos o organismo de forma desigual, dando énfase ao sistema digestivo. E este é o porqué de
termos mais problemas cardiacos, renais e hepéticos do que propriamente digestivos. Quando o estdmago
e baco sdo supernutridos enfraguecem a bexiga e os rins; quando 0s rins e a bexiga séo supernutridos
enfraguecem os pulmdes e o0 intestino grosso; quando os pulmdes e o intestino grosso, sdo supernutridos
enfraguecem o figado e avesicula; quando o figado e avesicula so supernutridos, enfraquecem o estdmago
e 0 bago.

Comemos o que anossa boca quer e ela é uma representante do estbmago e da preferéncia ao sabor
doce. Isto era bom quando nossos estdmagos eram subnutridos devido a escassez, mas hoje na sociedade
moderna de abundancia, torna-se ruim. Uma abordagem real e em longo prazo do emagrecimento inclui
ser capaz de apreciar as refeicles e perder peso ou permanecer esbelto ao mesmo tempo, incluindo na
culinaria outros sabores para agradar a boca sem super nutrir o estémago. O equilibrio dos sabores e as
sopas ajudardo aperder peso. Outra consideracdo importante é reduzir o consumo de gorduras das carnes,
retirando-as mecanicamente, escal dando-as e tomando cha verde forte parareduzir sua absorcao.

Duas pessoas podem comer alimentos idénticos em quanti dades i dénticas, mas uma pode estar com
excesso de peso, enquanto que aoutra pode estar abaixo do peso, devido a diferenca nas suas constituicoes
fisicas. As constituicos fisicas que tendem a obesidade sdo a quente e Umida ( yang ) e afriae
Umida (yin).

Nos dois casos temos a questéo de umidade, portanto o primeiro pré-requisito € secar 0 organismo,
através de diuréticos , ou seja promovendo a diurese. Bons exemplos sdo feijoes vermelhos pequenos,
milho e barbas de milho, lagrimas de j6 e outros alimentos. Os feijGes podem ser comidos como alimento
e podem ser fervidos com malte ou tdmaras vermel has e alguns dentes de alho. Aslagrimasde 6 sdo fritas
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e usadas pra fazer cha, sendo também bons calmantes. O milho e as barbas de milho devem ser usado
tanto como cha quanto como alimento. Os feijGes de soja podem ser usados também ( ferva 200g de
feij6es de soja com 100g de aho até ficarem macios). Coma nas refei¢ces . Se vocé ndo gosta de alho, os
feij6es vermelhos pequenos podem ser usados como substituo, mas o alho é um ténico energético que
pode fazé-lo sentir-se melhor. Ténicos energéticos e ervas / alimentos que eliminem muco, como:tofu,
shitake, feijdo azuki também sdo aconselhados.

Umaoutraformade eliminar umidade é absorver liquido dos tecidosinternamente, como usar uma
bola de algodao para secar a dgua num copo. A maioriados alimentos que podem absorver dguadentro do
organismo é aromatica, e o mais freqlientemente usado € afava. Estes alimentos podem ser usados para
interromper diarréia.

As favas podem ser moidas até tornarem po6 para serem tomada com agua morna, mas também
podem ser fritas com Gleo e sal até que se rompam e fiquem arométicas, use os feijoes sem remover as
vagens pois estas possuem um efeito melhor de absorver dgua dentro do organismo e promover urinagao.
Podem também ser usadas na sopa.

Estes dois métodos podem ser usados para as duas constitui coes caracteristicas da obesidade, uma
vez que apenas eliminam umidade. A partir dai, teremos que diferenciar entre obesidade yin e yang para
conduzir o tratamento. As recitas abaixo sdo Uteis na obesidade.

* Refresco efervescente jamaicano: Ideal paralimpar o sistema urindrio e gjudar o corpo a se
livrar do excesso de toxinas e liquidos, e também gjudar o sistema digestivo adegradar as gorduras, além
de reduzir a putrefacdo nos intestinos e melhorar a constipacdo. 500ml de suco de tangerina, 250 ml de
suco de abacaxi, 750ml de dgua mineral gasosa, 4 fatias de abacaxi fresco, 4 galhinhos de hortela para
decorar. Rende 4 por¢des . Coloque 125 ml de suco de tangerinae 60ml de suco de abacaxi em cada copo,
complete com a dguamineral. Enfeite com uma fatia de abacaxi e um galhinho de hortela.

* Creme russo de aspar gos: Enfeite purificador em todo copo, indicado para eliminar toxinas e
excesso de liquidos do seu efeito estimulante dos rins. O aspargo também tem acéo benéfica no figado e
intestino, gjudando adigestéo e evitando a constipacdo. O endro entracomo auxiliar dadigestdo. O inhame
ajuda a desintoxicar o organismo.2 colheres de sopa de 6leo de canela, 1 cebola descascada e cortadaem
rodelas, 2 inhames médios descascados e cortados, 4509 de aspargos, lavados e cortados, 1 litro de agua,
sal e pimentamoidanahora, 2 colheres de sopadeiogurte natural (opcional) , 2 colheres de endro fresco
picadinho. Aquecao 6leo numa panelae acrescente acebola, o inhame e os aspargos. Tampe e cozinheem
fogo baixo durante 10 minutos, mexendo de vez em quando. Acrescente aaguae deixe—aferver por cerca
de 20 minutos, até que os ingredientes fiqguem macios. Misture e passe por uma peneira para eliminar
pedacos fibrosos. Tempere com sal e pimenta e leve novamente ao fogo. Acrescente o iogurte ao creme, se
for us&-lo e enfeite com bastante endro fresco. Rende 4 porgoes.

* Vitaminatailandesa: Mamé&o e apéramelhoram o funcionamento dosintestinos. Asenzimas do
mamao ajudam a digestdo. O amargo da lima estimula a digestéo e elimina o excesso de liquidos do
organismo. 100mg de mamé&o papaiafresco cortado em fatias, suco de 1 lima, 2 péras médias descascadas
e cortadas em fatias, 200ml de leite de arroz, uma pitada de gengibre em pé.Misture tudo e bata no
liquidificador. Rende uma porc¢ao.

* Sopaflorentinadeervadoceealcachofra: A acachofragjudaadigestdo dasgorduraseestimula
o figado, etem acao diurética, limpando organismo deliquidos etoxinas. A ervadocetambém é digestiva,
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tem acdo diurética e laxante, 2 alcachofras, 1,2 litro de agua, 1 colher de sopa de 6leo alho descascados e
cortados em pedagos, 2 inhames médios descascados e cortados em cubinhos, 2 bulbos de erva doce
cortados em fatias, sal e pimenta moida na hora, salsa fresca para enfeitar. Cologue as alcachofras numa
panela e cozinhe a cebola, 0 alho e as batatas em fogo brando durante 10 minutos . Acrescente aervadoce
as semntes de erva doce e agua da alcachofra e deixe ferver, tampe e deixe cozinhar em fogo baixo durante
cercade 20 minutos, até que estejam cozidos. Tempere agosto, misture e sirvaasopaenfeitadacom salsa
fresca . 4 porcoes.

Obesidade Yin

Galeno dizia que se o paladar e o0 olfato ou esses dois sentidos ab mesmo tempo percebem uma
sensacdo picante, acre e quente, deve-se esperar que esta plantatenhaum poder solubizante e emagrecedor.
Dentro do quadro da Medicinachinesa, esta afirmacdo é verdadeira, se estivermos tratando de um quadro
de excesso de peso de caracteristicamais yin.

Para as pessoas frias, a melhor forma de eliminar dgua corpdrea € aquecer 0 corpo através de
alimentos quentes, mornos,, picantes e doces. Pau de canela & um bom exemplo, assim como o consumo
regular de gengibre fresco com casca de laranja seca parafazer cha. Neste caso, para eliminar gordura é
preciso aumentar o yang dos rins,em especial nas mulheres, ja que os homens permanecem magros mais
facilmente porque tém os testiculos que aceleram o metabolismo do corpo. Os alimentos ténicos yang
cumprem este papel: alho, gengibre, camardes, mexilhdo, inhame, noz, semente de cebolinhae cebolinha.

A dietaaser prescrita, portanto seriaumadieta aquecedora, composta por alimentos neutros, mornos,
guentes e frescos, aquecidos e temperados com ervas e condimentos de sabores fortes, picantes, como
gengibre, cebola, alho, cebolinha, etc.

As carnesindicadas so de naturezamais quente e deverao ser preparadas também com condimentos
eervas de saboresfortes ( cheiro verde, aipo, piment&o, aho, e cebola) quem tém propriedade de aguecer
e ativar acirculagéo de sangue e energia.

As frutas de natureza fria devem ser evitadas, ou consumidas com moderacdo, uma vez que
promovem um resfriamento interno, acalmam e lentificam a circulagcdo de sangue e de energia. A maga
esta indicada por ser fresca, quase neutra, melhor seria ainda fazé-la assada ao forno ou cozinha com
canela

A pessoa com excesso de peso e caracteristicas mais yin deve aumentar o uso de sopas, evitar os
laticivios por serem grandes geradores de umidade interna e este obeso tem mais umidade do que o que é
mais yang. Evitar também doces, balas, bolos, confeitos, sorvetes, aclcar, refrigerantes, cervejas e chope.
Deve usar com freqiiéncia chas de canela, alho, casca de maga seca, cidreira, catuaba, preto e mate.
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Obesidade Yang

Uma terceira forma de agir, numa obesidade yang, € esfriar o corpo parafacilitar a passagem da
agua, através de alimentos e ervas frios e amargos, pois o sabor amargo seca.

No obeso yang, ocorre um excesso de umidade e uma diminuicdo de sua eliminagdo. Sua urina é
escassa, amarela—forte e com odor acentuado. A estratégia para emagrecé-lo é resfrié-lo e drenar o seu
excesso de agua. Isto é conseguido com alimentos e ervas de natureza fresca e fria, com propriedades
diuréticas. Ja vimos que a meta final do emagrecimento é a de aproximar as pessoas gordas do padréo
seco-quente.

Neste caso entdo usaremos uma dieta de caracteristicamais refrescante composta basicamente por
alimentos neutros, frescos e frios, de sabores &cido, amargo e doce, baseada em verduras, frutas, carnes e
alimentos neutros do grupo de cereais, legumes e hortalicas.

O uso de laticinio ( iogurte e coalhada) pode ser admitido, devendo ser moderado; podendo estar
presente com o objetivo de sedar o calor do estdmago comum ao obeso yang. Os queijose o leitein natura
devem ser evitados por serem de calor e umidade.

Devem ser evitados os condimentos e ervas de sabores pi cantes, como: a ho, cebola, salsa, cebolinha,
gengibre, pimentdo, pimenta do reino, coentro, curry, cravo e canela, por serem todos geradores de calor
ascendente. As gorduras animais devem ser evitadas . Evitar as carnes defumadas , as carnes de vaca,
camardo, carneiro, linglicas, salames e peixes gordos, assim como os bol os doces, confeiteiros, sorvetes
acUcar, refrigerantes café , dcool, e chocolate. Frutas como mamao , abacaxi, melancia, meldo, maca,
laranja, tangerina, manga, morango, péra, e uva podem ser comidas a vontade ou bebidas sob aformade
suco.

Estéo indicados os seguintes chas com o objetivo de sedar: cha de cascade macd, casca de abacaxi,
cha da parte esbranquicada da melancia. Camomila, erva doce, hortel &

Obeso Yin Obeso Yang

Constituicéo Umido efrio Umido e quente

Agitado, pulso rapido e
superficial, musculos
fortes, saburraamarela,
gorduradotronco
Paraacalmar o
metabolismo acelerado e
guente, dieta de
resfriamento e sedacao.

Lentovarizes, pelefria,
Caracteristicas palidez pelo bloqueio da
passagem de yang

Para ativar o metabolismo
Caracteristicasdadieta |lentoefrio, dietade
tonificagdo e aquecimento
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