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de fazé-las aflorar e restituir-lhes o brilho original.”
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Sobre as palavras chinesas

Diversos conceitos chineses apresentados neste livro diferem profundamente daqueles
comumente utilizados na medicina tradicional do Ocidente. Como diz o Dr. Yamamura, “os
conceitos chineses sdo impossiveis de traduzir”. Por isso, quando as palavras chinesas sdo
traduzidas para o ingl€s ou portugués, podem ndo apresentar o mesmo sentido e perder seus
conceitos. Assim, para manter a ideia original do tema em questao, os vocabulos em chinés foram
preservados e destacados em itdlico, utilizando como sistema ortografico o Pinyin, método

adotado oficialmente na China.

Andrea Maciel Arantes



Apresentacao

Meu interesse pelo ser humano sempre foi grande. Gosto muito de perceber a peculiaridade de
cada um, entendendo as diferengas entre as necessidades das pessoas. Entretanto, ao longo dos
anos, pude observar que essas diferengas nunca fogem das trés areas fundamentais da vida do ser
humano: fisico, pois todos t€ém um corpo; mental, porque pensamos € sentimos; € espiritual, a
parte que nos da a consciéncia e “brilha” por meio de virtudes e valores humanos. Desse modo, na
pratica, observei que as necessidades das pessoas eram muito maiores do que simplesmente
seguir uma dieta ou prevenir doengas.

Muitos conhecem os aspectos nutricionais dos alimentos, mas poucos entendem que o
mecanismo da nutrigdo vai além de processos biologicos. Vi diversas pessoas fazendo dieta para
perder peso, seguindo a risca uma folha de papel sem ao menos compreender qual era sua
verdadeira fome. Embora muitos busquem orientacao profissional para se alimentar de maneira
adequada, poucos conseguem, de fato, discernir suas verdadeiras necessidades.

Dentro do trabalho em medicina tradicional chinesa, nos, profissionais da area, somos
convidados a observar o cliente por inteiro — afei¢do, jeito de ser, caracteristicas, preferéncias
alimentares, dores, desarmonias e angustias. Assim, para complementar meu trabalho com as
terapias chinesas, comecei sutilmente a sugerir dicas da dietoterapia chinesa dentro do tratamento.
Alguns aceitavam mudar habitos, mas outros ndo. Aos poucos, fui percebendo também que, muitas
vezes, as pessoas faziam queixas em relacdo a alimentagdo que mais tinham a ver com outras
necessidades do que com aspectos meramente nutricionais. Isso me levou a pensar mais
profundamente sobre o assunto. Ao mesmo tempo, em sincronia, minha colega Marcia Urbano
sugeriu que eu abordasse esse assunto como tema de monografia para o curso de Especializacao
em Cuidados Integrativos da Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP), onde aprendi a atuar
de maneira ampla e integrada. Este livro ¢ o resultado desse caminho.

’

E curioso pensar que todo acupunturista conhece a dietoterapia chinesa, embora poucos
invistam nessa ferramenta que eu considero incrivel e que, em pouco tempo, tornou-se minha
grande aliada dentre os recursos terapéuticos chineses.

Muitos querem receber tratamentos, mas poucos se responsabilizam e se comprometem a olhar
para seu interior a fim de modificar habitos profundamente arraigados. A humanidade chegou a um
momento em que ja foram desenvolvidas diversas técnicas de cura para as doengas, mas cada um
precisa desenvolver o proprio modo de conquistar paz € bem-estar. As técnicas € todo o
conhecimento sdo os recursos disponiveis, 0s quais jamais substituirdo a atuagdo do proprio
individuo em seu processo de cura.

Por isso, € preciso fazer mais do que tratar dores e doencas, € necessario promover a saude
efetivamente. Este livro proporciona informag¢des que vao além de uma proposta intelectual sobre



fisiologia e dietética, e envolve, sobretudo, profunda reflexdo sobre o que, de fato, pode nutrir um
ser humano, inclusive em ambito espiritual, pois as trés areas (fisico, mental e espiritual) ndo
estdo separadas. Alias, o inico aspecto que os separa sao os limites do nosso vao intelecto.

Estamos em um momento de grande estresse em varias partes do mundo; portanto, ¢ preciso
somar, pensar no coletivo e expandir a mente para encontrar meios sustentaveis de manter a vida.
No entanto, antes de busca-los, convido o leitor a repensar suas necessidades, para que, entdo,
possa escolher o que comer. Pense bem e reflita: Vocé tem fome de qué?

Andrea Maciel Arantes
Sao Paulo, 2014



Prefacio

Parece que foi ontem que Andrea e eu estavamos conversando sobre a escolha do tema da sua
monografia de conclusao de curso. Sabendo do seu conhecimento em medicina tradicional
chinesa, sugeri o tema “Dietoterapia”.

Como sou nutricionista, especialista em Cuidados Integrativos e, portanto, com uma visao
ampliada sobre o ser humano, tenho interesse em outras maneiras de entender a nutri¢cao. Ja havia
lido alguns livros sobre a dietoterapia chinesa e afirmo que nao ¢ de fécil entendimento nem
mesmo para quem ja teve formacdo em Nutricdo e anos de atuagdo como docente em cursos de
graduacdo de formato tradicional. Por isso, sugeri que a autora Andrea Arantes desenvolvesse
esse tema.

Nos, nutricionistas, aprendemos que todos os fendmenos da nutrigdo podem ser explicados
apenas fisica e quimicamente, com uma visao totalmente materialista ¢ mecanicista. Por que as
pesquisas na area da salde mostram o ser humano fragmentado? Quando comeg¢amos a limitar o
conhecimento? Se analisarmos o final da década de 1780, iremos nos deparar com o quimico
Lavoisier explicando que a vida ¢ uma fungcdo quimica, e que os alimentos sdo os combustiveis.
Atualmente, muitos nutricionistas ainda pensam dessa maneira.

Assim, apdés uma avaliagdo antropométrica completa, basta calcular o total de calorias e
nutrientes necessarios por meio de formulas, selecionar os alimentos, estabelecer quantidades e
entregar ao paciente. Foi assim que eu aprendi quando finalizei o curso de Nutri¢ao, em 1984.

Apds algum tempo na profissdo, na especializagdo no mestrado, vi a quantidade de formulas se
multiplicarem cada vez mais. No entanto, a realidade mostra outros nimeros cada vez mais
alarmantes — de obesidade e outras doencas cronicas transmissiveis. Portanto, acredito estar
chegando o momento de repensarmos sobre o que ¢ nutrigao.

A nutricdo integrativa, detalhada no Capitulo 1, oferece novas perspectivas para o tratamento
nutricional convencional, levando-nos a repensar o entendimento da nutricdo atualmente.

Como parte da nutrigdo integrativa, esta a dietoterapia chinesa. A medicina tradicional chinesa
traz um olhar complexo e completo sobre nutricdo, como Andrea brilhantemente descreve neste
livro. Nessa linha de pensamento, atua-se entendendo a pessoa como um ser multidimensional, e o
alimento € considerado essencial para a manutengdo do corpo, da mente e do espirito.

Eu diria que a leitura desta obra vai muito além da dietoterapia chinesa, traduzindo um
conhecimento milenar profundo de maneira simples e agraddvel. No entanto, ¢ para ser lida aos
poucos, degustada como um bom alimento.

Minha gratiddo a Andrea, pois aprendi muito lendo este livro!

A vocg, leitor, bom apetite, digo, boa leitura!



Marcia Regina Donatoni Urbano
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1 Nutricao Integrativa

Vera Salvo

Marcia Regina Donatoni Urbano

Para falar sobre nutri¢do integrativa, ¢ preciso voltar um pouco no tempo.

Ao longo da historia da medicina, diferentes modelos foram utilizados. O modelo biomédico,
com uma medicina convencional e atualmente utilizado no Ocidente, apesar de ter oferecido
solucdes para problemas da saude, ha algumas décadas tem sido fonte crescente de insatisfacao.
Isso ¢ motivado, em parte, pela superespecializacao nas diversas areas da medicina, fragmentando
o ser humano e deixando de lado o olhar integral sobre o individuo, o que promove
distanciamento entre médico e paciente (Luz ef al., 2006).

No final da década de 1990, na tentativa de descrever um novo modelo de satde que retratasse
a integra¢do dos diversos modelos terapé€uticos, foi criado o termo “Medicina Integrativa” (MI)
(Otani e Barros, 2011). A MI também ¢ definida como uma abordagem médica orientada para a
cura, em que a auséncia da doenga ndo ¢ o foco do tratamento, mas, sim, o bem-estar do paciente.
O objetivo da MI ¢ abordar a pessoa em sua totalidade (mente, corpo e espirito). Esta medicina
ndo despreza a medicina convencional, mas agrega o melhor desta e da medicina complementar,
estabelecendo um caminho de equilibrio entre os diferentes saberes e experiéncias existentes
(Lima, 2009). Nessa mesma linha de raciocinio, com base na Politica Nacional de Praticas
Integrativas ¢ Complementares (2006), recentemente surgiu o curso de pos-graduacao em Teorias
e Técnicas para Cuidados Integrativos da Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP), com
um novo ‘“‘velho olhar” de cuidar de maneira integrada, enfatizando a saude e ndo a doenga,
levando a cada um a corresponsabilidade por sua satde — o autocuidado (Fontes, 2011). A
epistemologia dos cuidados integrativos ¢ sustentada por trés pilares: o autoconhecimento,
incluindo a corporeidade; a alteridade, pratica sauddavel de inter-relacdo; e a
transdisciplinaridade, como modelo de ensino que dialoga com as diferentes dimensdes da
realidade. Além disso, ela oferece nova tomada de consciéncia do saber, com base no ser que
cuida de si, do outro e do planeta (Latterza et al., no prelo). Apesar do avango tecnologico, da
descoberta do genoma humano e de uma extensa lista de medicamentos lancados para os mais
diferentes problemas de saude, a frase imortal de Hipocrates — “Faz do alimento o teu
medicamento” — nunca for tdo atual. O ser humano e¢ a medicina modernizaram-se, mas nao
alcangaram o equilibrio. Atualmente, com a quebra de paradigmas na area da satde, os
profissionais nela atuantes buscam o caminho do retorno, da esséncia perdida em um mundo
capitalista e imediatista, que visa a busca do prazer, do consumo desenfreado e de escolhas nem



sempre racionais que levam a doenga e tentam aplacar as “dores da alma™.

Percebe-se que a histéria do ser humano se confunde com a da alimentagdo. A Nutrigdo como
ciéncia da satde vem acompanhando a medicina cartesiana dentro do modelo biomédico e,
atualmente, depara-se com o avanco das doencas crOnicas ndo transmissiveis, cuja esséncia do
tratamento ¢ a mudanca de estilo de vida, destacando-se a mudanca dos habitos alimentares.
Inserida nesse modelo, a atual abordagem da nutricao que mantém foco na doenga, a qual reduz a
visdo do ser humano e ndo admite a multidimensionalidade do ser, ja ndo ¢ mais suficiente.

Cabe ressaltar que a tecnologia, as intervengdes e as terapéuticas de alta complexidade sao
responsaveis em 30% pela melhora de vida da humanidade, ou seja, os outros 70% sao de
responsabilidade do estilo de vida saudavel (Miyahara, 2009). Esta ¢ a época de renovagao da
agricultura, da medicina e da nutricdo a partir de novos e antigos conhecimentos, porém, com
outros olhares. Assim, sera possivel ter escolhas mais adequadas para a vida e a saude.

A lacuna deixada na prescri¢do nutricional cartesiana oferece diferentes propostas de nutricao,
que, em sua maioria, ainda que tenham comprovagdes cientificas, sio muito radicais e, em geral,
ndo conversam entre si.

E nesse contexto de quebra de paradigmas, de conflitos e dividas, mas embasados na Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (2006), no conceito de Cuidado Integrativo e
no parecer da Associacdo Dietética Americana (2011), com a firme convic¢do de que a nutrigao &,
sempre foi e sempre sera um cuidado com o ser humano, que a Nutri¢do Integrativa sera abordada
nesta obra. Trata-se de uma ampliacdo da perspectiva atual de conceber, fazer e atender em
nutricdo, entendendo-a como elemento norteador na construcdo da saide e que o alimento e os
nutrientes sao for¢as dindmicas que interagem com os seres humanos nos niveis fisico, mental-
emocional, energético e espiritual. Este conceito de Nutricdo Integrativa vem sendo construido
desde 2010, a partir do olhar do cuidado integrativo, na aula com o mesmo titulo, ministrada aos
alunos do curso de pos-graduacdao em Teorias e Técnicas para Cuidados Integrativos da UNIFESP.
Esta aula compreende teoria e pratica vivencial, incluindo a expansao da consciéncia por gustacao
e olfacao.

Integrar significa tornar inteiro; completar, inteirar, integralizar; fazer entrar em um conjunto, em
um grupo. Sabe-se que o corpo tem a capacidade de se curar e que o estado de saude depende da
soma diaria de fatores como alimentacao, agua, exercicios, sono, trabalho e estresse. Portanto, a
nutricdo tem impacto decisivo na saude, na recuperagao e na prevencao de doengas.

Dentro dos mesmos moldes da MI e dos cuidados integrativos, a Nutri¢do Integrativa deve
acolher a pessoa em sua totalidade. Assim, por mais beneficios a saude que a ciéncia ja tenha
atestado em relagdo a alimentacdo vegetariana estrita, ¢ preciso compreender que algumas
pessoas podem ndo se adaptar a essa condigdo, o que se aplica também a outras correntes
alimentares, que devem ser flexiveis para respeitar o universo de cada um.

Em razdo disso, a Nutricdo Integrativa representaria o caminho do meio, respeitando e
utilizando, conforme a histéria do individuo os diferentes saberes. Desse modo, o padrao



alimentar poderia ser modificado ao longo do tempo, de acordo com a fase, os problemas ¢ as
crengas que estivessem norteando a pessoa em dado momento.

Com a Nutricdo Integrativa, também ndo seria possivel desprezar os aspectos religiosos,
familiares, pessoais e profissionais do paciente, o que definiria o tamanho e a velocidade das
transformagdes alimentares a serem processadas.

Esta nova proposta de nutri¢do ndo deve ser entendida como alternativa ou complementar, pois
ndo ignora as teorias € os conceitos da nutricao convencional, ensinada nas instituicdes de ensino.
Na verdade, ela agrega, com olhar critico, o que ha de melhor em ambas, admitindo novas
interpretacdes do papel e do efeito do alimento na vida do ser humano em todas as suas dimensoes
e fases da vida. Na Nutri¢do Integrativa, o profissional honraria todos os conhecimentos
adquiridos e outros que viriam, nada desprezando sem antes passar pelo crivo da razio (visdao
transdisciplinar). O préoprio ganhador do prémio Nobel de Quimica de 2011, Dan Shechtman, em
seu discurso, menciona: “O bom cientista ¢ humilde a ponto de estar disposto a considerar
novidades inesperadas e violacoes de leis estabelecidas” (Leme, 2012).

Se o ser humano ¢ o que come, uma vez que o estado de satide ou de doenca pode decorrer da
qualidade e da quantidade de alimentos ingeridos em cada fase da vida, a Nutrigdo Integrativa
deve promover a satde, buscando evitar ou retardar o aparecimento da doenca; afinal, ¢ melhor e
mais barato prevenir do que remediar.

Na pratica da Nutricdo Integrativa, cabe a qualquer individuo a ingestdo alimentar em
quantidade adequada, consumindo apenas o necessario, priorizando a qualidade do alimento, sua
apresentacdo e o ambiente em que a refei¢ao ¢ realizada.

Segundo diferentes autores (Shinya, 2010; Cousens, 2008; Gonzalez, 2011), ndo existe energia
viva em alimentos cultivados com defensivos agricolas, o que autoriza a Nutrigdo Integrativa a
indicar o consumo de alimentos organicos sempre que possivel, bem como a ingestdo da maioria
dos alimentos de modo cru e ndo cozido, sob pena de inativar enzimas importantes para a
digestdo. Da mesma maneira, o consumo de carnes, em geral, deveria ser diminuido, para a
propria saude do individuo e do planeta.

A Nutrigdo Integrativa pode ser resumida como uma alimentacdo que vai ao encontro do
autocuidado e, portanto, deve ser natural, anti-inflamatoria (com ausé€ncia ou minima quantidade
de carnes, pobre em gordura e rica em antioxidantes), desintoxicante, ativadora do sistema
imunologico, colorida, variada, com boa apresentacdo, consumida em quantidade adequada,
predominantemente organica e realizada com consciéncia, com mastigacdo suficiente para
saborear bem os alimentos e com boa ingestdo de agua, respeitando a natureza e o proximo.

Além disso, a fim de cuidar do corpo, da mente € do espirito, a Nutricdo Integrativa considera
respiracao, meditagdo, ioga, eutonia, escrita reflexiva e outras terapias como maneiras de facilitar
para cada individuo o encontro consigo mesmo e com sua esséncia, levando-o a entender por que
deve cuidar da sua saude e qual o papel da alimentacdo como ferramenta de cura e de ligagao com
a vida, com o outro € com o cosmos. No entanto, ¢ preciso lembrar que a alimentagdo ¢ uma



escolha e deve ser um ato consciente, visando a satude e ao bem-estar para ser perene.

Nas diferentes correntes alimentares, ha caminhos possiveis para resgatar a humanizacao no ato
de comer, melhorando a saude e a qualidade de vida do ser humano de maneira integrada e
proporcionando novos recursos terapéuticos no atendimento clinico nutricional. E na escuta plena
do cliente que a sabedoria do corpo poderé indicar a esséncia dos desequilibrios a fim de apontar
os caminhos para a satude; afinal, ninguém conhece melhor o corpo do que seu dono.

Por 1sso, estabelece-se aqui o convite para trilhar o caminho dos terapeutas de Alexandria, de
modo que haja cada vez menos descompasso entre 0 que somos € 0 que pensamos, entre o que
pensamos € o que dizemos, entre o que dizemos e o que fazemos (Leloup e Boff, 2007). O planeta
necessita de profissionais e pessoas que sejam o que ensinam € que pratiquem o que recomendam
ao0s que 0s procuram.

A doenca comec¢a quando se deixa o ser em favor do rer; satde e vitalidade aumentam
na direcao do ser. (Leme, 2012)



2 Corpo, Mente e
Espirito

Atualmente, parece cult dizer que o ser humano ¢ a soma de corpo, mente e espirito. Com 0
advento da medicina integrativa nos EUA, uma profunda reflexdo permeia todo o pensamento na
area da satude, ao considerar os aspectos mentais e espirituais do ser humano.

Desde 1998, a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) agrega o fator espiritual a defini¢do de
saude, junto ao bem-estar fisico, mental e social, compreendendo também que ela ¢ um estado
dinamico. O conceito de saude, portanto, estd além da cura da doenca, e sua origem também se
encontra nos valores humanos, como na capacidade de resiliéncia, no significado e na
compreensao, que dao origem a salutogénese, como descreve Antonovsky (apud Moraes, 2006):
“A salutogénese parte do principio de que o ser humano vive em um constante equilibrio dindmico
entre as funcdes organicas, as psiquicas e as espirituais.”

Antes de pensar em tratar a doenga, ¢ preciso conhecer os meios de conquistar a satude. Isso
envolve ndo apenas se alimentar de modo adequado e praticar exercicios fisicos, mas também
buscar maneiras positivas de se relacionar, de pensar, de viver em um ambiente ecoldgico, de
olhar a vida com humor e significado, além de praticar valores humanos como a gratidao, a
empatia e o amor. Por isso, ¢ importante buscar meios diversificados para que a vida se torne
verdadeiramente sustentavel.

Por que buscar meios diversificados para tratar o ser humano? Nao seriamos todos iguais em
esséncia? Ao buscar maneiras de promover a saide, ¢ necessario considerar a
multidimensionalidade do ser, que envolve os aspectos fisico, social, mental e espiritual. Entender
esse processo requer um novo didlogo do ponto de vista educacional, o que ird reverberar no
ambito da saude e, posteriormente, em todos 0os segmentos.

Ao mesmo tempo que ganhamos muito com as descobertas da modernidade, a educagdo, a
politica, a saude e a sociedade em geral ainda seguem os moldes cartesianos em que tudo ¢
separado e segmentado — atualmente fragilizado.

E possivel observar essa fragmentacdo em todos os setores: na politica, quando o lider do
estado ndo entra em acordo com o do municipio, ou quando um arquiteto ndo se responsabiliza por
questdes ambientais, por exemplo. Por isso, a especialidade, proposta pelo meio académico e
influenciada pelo pensamento cartesiano, criou uma visdo muito estreita da complexidade do ser
humano. O pensamento cartesiano, que por muito tempo permeia o intelecto € o comportamento da
populagdo, ainda nos leva a pensar de modo absolutamente separatista, o que nos deixa
desintegrados. A desintegragdo ndo contribui para a vida e muito menos para a felicidade. Do



mesmo modo que um alimento integral ¢ composto de muito mais nutrientes do que um alimento
processado, todos nos ficamos mais fortes e nutridos quando conseguimos integrar o corpo, a
mente € o espirito.

Por isso, ¢ importante expandir a mente e o intelecto, para que o olhar para a vida seja cada vez
mais sistémico, amplo e expandido. Estar integrado ¢ vivenciar o bem-estar em todos os niveis —
Essa ndo era a defini¢do de saude da OMS?

E importante reconhecer que, para estimular a integracao entre os seres humanos, as formacoes
em saude precisam se comunicar € associar os conhecimentos. Expandir esse olhar com a
transdisciplinaridade, sobretudo na area da saude, amplia todo e qualquer recurso de tratamento.

Aos profissionais sugiro que estudem e conhecam outras disciplinas e modalidades terapéuticas
que vao além do corpo e constatem que a verdade ndo esta apenas na racionalidade. Ao publico, a
sugestdo ¢ que pense ¢ observe se tudo o que se entende como medicina estd, de fato,
proporcionando saude.

A saiude da populacdo ndo depende apenas de meédicos ou do governo, mas também da
colaboragao de todos, tanto do paciente ativo dentro do seu processo terapéutico como da atuacao
dedicada e integrada de todos os profissionais de saude. Além disso, ndo basta apenas aprender
com 0s novos conhecimentos, € preciso vivencia-los, para entdo sentir o que realmente faz bem.

A dor humana, muitas vezes, ndo estd apenas no nivel fisico, e a compreensdao do ser humano
como biopsicossocial-espiritual propde um olhar profundo, que clama por um atendimento
humanista, com visdo sistémica e, sobretudo, integrada. Por isso, este livro oferece uma
abordagem integrada da nutri¢ao. Trata-se de um modo de pensar que nao estd fundamentado nos
moldes ocidentais e cartesianos, mas na visdo holistica dos orientais, os quais entendem o ser

humano como corpo, mente e espirito.

Nesse sentido, existem varias maneiras de cuidar de uma doenca ou de promover a satude, cada
uma em um sistema embasado por um referencial tedrico e por evidéncias empiricas ou
cientificas.

Assim, uma doenca pode ser entendida sob diversos sistemas: da medicina convencional, da
medicina antroposofica, da medicina tradicional chinesa, tibetana, indigena, indiana, entre outros.
Nao existe apenas uma maneira de pensar; ha sistemas completos e diferenciados para promogao e
cuidado em saude, e todos os tipos de cuidado que estimulam o processo de cura de alguém sao
validos, desde que supram a sua necessidade. Cada um tem também méritos e falhas; enquanto o
olhar ocidental ¢ microcdsmico, cortando e delimitando para se aprofundar no assunto (isso foi o
que proporcionou muitos beneficios ao longo da histéria), o olhar oriental ¢ macrocosmico, ou
seja, v€ o todo a partir de uma parte, ampliando a visdo para o entendimento do campo energético
e promovendo a saide com métodos naturais. Tanto o olhar micro como o macrocdésmico sao
validos e necessarios, cabe a populacao fazer sua livre escolha.

Atualmente, a medicina ¢ baseada em evidéncias, ou seja, naquilo que foi experimentado,



vivenciado e racionalmente constatado como algo que funciona. Tudo estd sendo revisto, tanto a
sabedoria milenar da acupuntura e da fitoterapia, por exemplo, como os mais recentes estudos
sobre o cancer; afinal, muito do que se sabe sobre saude (e doen¢a) infelizmente ainda é de

cardater empirico.

No entanto, auséncia de evidéncias ndo significa auséncia de efeitos. Por isso, a respeito da
dietoterapia chinesa, é o adepto quem vai dizer se é valida ou no para a sua vida. E importante
lembrar que a verdadeira cura ¢ o que os norte-americanos em geral chamam de healing (estado
de total recuperacdo da saiude fisica, mental e espiritual) € ndo apenas cure, a remocao dos
sintomas. Curar também consiste em aprender a mensagem que a vida trouxe em um pacote
chamado doenca. Encontrar sentido e significado pode trazer consciéncia e contribuir
significativamente para a satude.

Ha milénios, o pensamento oriental ja considerava o ser humano de maneira integrada, a partir
de uma visdo sistémica e inspirada na natureza. Na atualidade, as evidéncias cientificas acerca da
medicina tradicional chinesa estdo sendo amplamente comprovadas por meio de pesquisas em
todo o mundo. Integrar corpo, mente e espirito ¢ o caminho que a ciéncia acaba de descobrir para
manter a vida. Como diria Lavoisier, “nada se perde, nada se cria e tudo se transforma”.
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3 Introducao a Medicina
Tradicional Chinesa

A sabedoria chinesa para a vida ¢ mundialmente conhecida. H4 milénios os chineses estudam a
saude observando as manifestacdes da natureza e t€ém como base o livro Huang Di Nei Jing, o
classico do Imperador Amarelo. “A medicina chinesa foi moldada durante a Dinastia Han, de 200
a 220 d.C.” (apud Mole et al., 2007). Ela ¢ o resultado de uma elaborada proposta para
recuperagdo ¢ manutencdo da satde a partir de ideias “provenientes do Naturalismo,
Confucionismo e principalmente do Taoismo, pois, naquele tempo, nenhuma distingdo era feita
entre religido, filosofia, ciéncia e medicina” (Mole et al., 2007).

E importante ressaltar que o conceito de espirito inserido neste livro é oriundo do Taoismo,
vigente na China, nos primérdios da medicina tradicional chinesa. Portanto, ¢ fundamental
entender a heranca filosofica que influenciou o pensamento dos chineses, para compreender, de
fato, por que o ser humano ¢ entendido como corpo, mente € espirito.

Para os chineses, a mente ¢ o espirito estao profundamente integrados e constituem o Shen, que
sera explicado em detalhes nos proximos capitulos. O conceito de espirito na visdo oriental ¢
distinto do conceito de espirito encontrado no ocidente e difundido principalmente pela doutrina
espirita (Espiritismo), fundada por Allan Kardec. O entendimento de espirito utilizado aqui,
portanto, ¢ aquele entendido na China e oriundo do Taoismo.

O Taoismo ¢ fruto de uma tradi¢ao oral, transmitida de mestre para discipulo. Lao Tzi € o
principal nome atribuido ao Taoismo. Para os taoistas, a vida € a busca pelo Tao, pela harmonia e
pelo que se chama de “verdade, caminho ou absoluto” (Cherng, 2010). Esse caminho ¢ permeado
pela fusdo com a unidade. Para eles, a vida se funde no todo, conforme relata o mestre taoista Wu
Jyh Cherng (2010): “Para os chineses antigos, os ensinamentos espirituais precisam ser aplicados
na vida cotidiana. Nao se realiza um caminho espiritual negando a vida.”

Assim, a busca dos chineses pela harmonia com o todo, com a divindade € com a Unidade se
estendeu:

A Politica, com a figura do imperador, que era respeitado como divindade

A estratégia e ao planejamento, influenciados por Sun Tzu em 4 Arte da Guerra

A arquitetura, & decoragdo e ao urbanismo, influenciados pelo Feng Shui, que visa a harmonia
das energias existentes em um ambiente

As artes marciais chinesas externas e internas, como o kung fu de Shaolin e o tai chi chuan, e
o i ching, de Fu Xi, que também deu origem a astrologia, a numerologia ¢ a medicina



tradicional chinesa.

Todas essas artes eram caminhos para conquistar a harmonia € a paz interior. Na saude, o meio
proposto para alcancar a tdo desejada longevidade culminou com o que se conhece como
medicina tradicional chinesa.

A medicina tradicional chinesa foi desenvolvida para dar condi¢des de satde aos seres humanos e estimular a longevidade. No Oriente, a longevidade
é simbolo de sabedoria, pois s6 vem para quem sabe cuidar bem de si mesmo. A satide na China foi amplamente influenciada pelo Taoismo, uma
tradicdo que, acima de tudo, valoriza a vida e olha o ser humano de modo integral. Por isso, o conceito de satde dentro da cultura oriental envolve o
cuidado tanto com o corpo quanto com o espirito.

Em chinés, a palavra “saude” ¢ formada por dois radicais: fi# » g O primeiro, jidn, significa
saudavel, e o segundo, kang, significa pacifico, estar em paz. Para os chineses, ter saude significa
estar em paz € com o espirito enraizado no corpo, conforme encontrado no Capitulo 13 do Su Wen:
“Ter os espiritos € o esplendor da vida, perder os espiritos ¢ a aniquilagao” (apud Mole, 2007).

Assim, toda a terapé€utica oriental tem por objetivo estimular a saude, para preservar o corpo ¢
o0 espirito; afinal, o corpo saudavel ¢ capaz de enraizar o espirito € manté-lo Iicido e consciente.

A proposta de saude na medicina tradicional chinesa envolve o uso de plantas medicinais, além
de alimentacdo, meditagdo, massagem, praticas corporais € estimulacao de pontos especificos ao
longo do corpo, conhecida como acupuntura.

Assim, ¢ a fusdo de corpo, mente e espirito que da a forma ao ser humano, conforme relata
Cherng (2010):

Os mestres taoistas acreditam que todas as coisas sdo constituidas por trés elementos
basicos: fisico, energético e espiritual. O elemento espiritual é a consciéncia, o
energético se da através das funcoes do gi (sopro), e os elementos fisicos sdo variaveis.
Esses trés se somam e se combinam e ainda estiao relacionados com o céu, com o tempo,
com a terra e com o0 espaco. As distintas combina¢cdes fazem com que cada individuo e
cada elemento tenham caracteristicas proprias e ritmos distintos de transformacao.

Desse modo, a proposta de nutri¢ao da medicina tradicional chinesa ¢ denominada dietoterapia
chinesa. Na concepg¢ao oriental, o homem ¢ o resultado de corpo, mente e espirito e, por i1sso, a
nutrigdo envolve esses trés aspectos.



4 Yin Shi Zhi Liao Fa |
Dietoterapia Chinesa

Entre as modalidades de tratamento oferecidas pela medicina chinesa, esta a dietoterapia
chinesa (yin shi zhi liao fa). Ela ¢ conhecida como método de tratamento em que se utilizam
bebidas e comidas e pode ser utilizada tanto para preservacdo da satde como para tratamento.
Este livro referencia a dinamica dessa orientagdo nutricional em carater terapéutico, com visao
abrangente e integrada, podendo ser associada as demais modalidades orientais e ocidentais.

Dietoterapia chinesa ndo sugere uma nova dieta milagrosa, mas propoe a nutrigdo em diferentes
niveis. Sdo considerados os aspectos fisicos, mentais e espirituais do ser humano, evidenciando
as caracteristicas energéticas dos alimentos, sugeridos conforme as condi¢des de saude do
individuo, as quais variam de pessoa para pessoa.

A dietoterapia chinesa sugere profundo cuidado na escolha dos alimentos e vai além ao mostrar
que as necessidades fisioquimicas do ser humano também surgem por desarmonias emocionais €
espirituais.

Com base nesse olhar, sdo sugeridas atividades integrativas que possam nutrir 0 corpo
emocional e espiritual, ao mesmo tempo que os alimentos sao escolhidos para o corpo fisico.

A respeito da dietoterapia chinesa, Chen (2007) descreve que:

A teoria e os principios da dietoterapia estio de acordo com a visao da correspondéncia
entre o corpo humano e o meio ambiente. Isso ¢ um modo significativo de preservar a
vida das pessoas. Embora os principios nao sejam absolutos, na pratica, morno, calor,
frio ou fresco devem ser considerados de acordo com as necessidades do individuo.

A sabedoria chinesa mostra que a mesma harmonia que ha na natureza deve existir dentro dos
seres humanos. O ser humano perde vida quando foge as leis da natureza, assim como uma fruta
apodrece depois de algumas semanas de colheita. Para entender a natureza de cada pessoa, a
orientacdo alimentar pela dietoterapia chinesa ¢ proposta a partir da coleta de informacdes
peculiares a medicina tradicional chinesa, como observacdo da lingua, pulso, complei¢ao, 6rgaos
dos sentidos, sentimentos, habitos de vida, preferéncias alimentares, entre outras.

Sabe-se que a agua, por exemplo, ¢ muito mais do que H,O. FEla leva informac¢do, mensagem,
energia; transforma-se conforme a temperatura; pode ser sutil como uma gota ou causar estragos
como em um maremoto. Da mesma maneira, na medicina tradicional chinesa, observa-se que os
alimentos fazem muito mais do que saciar a fome. Eles carregam ¢i ¢ estimulam as fungdes



organicas; por isso, tém caracteristicas funcionais e nutricionais. Sob esse olhar, entende-se que o
corpo € yin, substancial e material, ao passo que a mente ¢ yang, energética e imaterial. O espirito
humano se enraiza na fusdo dessa dualidade; logo, a nutricdo deve considerar o ser humano em
todas as suas dimensdes: fisicas, mentais e espirituais.

A alimentagao ¢ de subita importancia para a constituicdo do individuo, pois sustenta a mente e
elucida o espirito. Além disso, nem sempre as necessidades sdo meramente fisioldgicas. Muitas
vezes, € preciso alimentar os desejos, os sonhos, os valores pessoais, a coragem € a esperanga
para encher o corpo de energia. Desse modo, € necessdrio também estar alimentado com afeto,
atengdo e compaixao; afinal, as deficiéncias ndo sdo apenas nutricionais.

Ja observou alguém ansioso comendo chocolate compulsivamente? Ou alguém que perde o
apetite depois de perder um ente querido? Para que se chegue a integridade, ¢ preciso aprender a
olhar além do fisico.

A fisiologia humana ¢ apenas o lado material da vida; entretanto, ela também obedece as
condi¢des mentais e espirituais do ser humano. Quer se acredite em algo material ou espiritual,
certamente todos t€m varios objetivos, € a vida ¢ a oportunidade para alcanga-los, ndo importa o
tamanho deles. Dificuldades todos tém, mas, para supera-las, € necessario estar em um corpo forte
e com a mente clara. Para sustentar isso, ¢ preciso ter vitalidade, e quem estd por tras dessa
vitalidade, segundo os orientais, € o gi.



Qi | Energia Vital

O ideograma ¢i é representado por duas imagens associadas (Figura 5.1). A base da figura
representa um grao de arroz cozido, € o topo tem uma imagem que simboliza o vapor. Enquanto o
arroz cozido denota algo material e substancial, o vapor dé ideia de algo imaterial e etéreo. A
juncdo dessas imagens carrega a mensagem de algo simultaneamente material e imaterial e que
esta em constante movimento. Isso € o que os chineses chamam de gi.

A palavra que melhor representa a definigao de gi no Ocidente ¢ “energia”; afinal, o gi estd em
toda parte, mesmo que nao possamos ver.

O conceito do gi permeia todas as propostas em satide dentro da terapéutica chinesa, ¢ seu

ideograma demonstra que tudo no universo divide-se em matéria e energia, yin € yang, movimento
¢ repouso, atragao e repulsao. Em todas essas manifestagoes ha constante dinamismo.
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Figura 5.1 Ideograma gi.
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No ser humano, o ¢gi ¢ a origem da vida. Ele ¢ composto pelo gi pré-celestial (o gi do céu) e
pelo gi pos-celestial (o gi da terra). Por isso, no Su Wen se 1€ que “a unido do ¢i do céu e da terra
¢ chamada ser humano”.

O gi pré-celestial € a energia dada ao feto a partir do espermatozoide do pai e do 6vulo da mae.
Segundo Maciocia (1996), “essa energia nutre o embrido e o feto durante a gravidez e depende da
nutricdo derivada do rim da mae”. Assim, todos recebem um “quantum” de energia para crescer e
viver, desde a origem até¢ a morte como sintese da energia do pai e da mie. O gi pré-celestial
também ¢ chamado de esséncia ou jing.

Durante a gestagdo, o feto € nutrido no Utero pelo gi pré-celestial oriundo da mae e do pai; ao
nascer, o bebé carrega essa energia consigo. E ela que mantera a vida primaria do individuo.



O qgi pre-celestial (jing) € a base da sustentagdo do corpo e da mente (shen). Para os chineses, a
mente esta no corpo humano, ¢ as fungdes energéticas dos Orgdos vitais (zang) a sustentam. A
mente (shen) ¢ formada, portanto, pelo gi pré-celestial e pelo gi pos-celestial.

E importante ndo confundir o shen (mente) e o shen (rins). Embora a palavra seja igual na
grafia aqui utilizada, seus respectivos caracteres originais, em chinés, sao diferentes. Assim, cada
vez que as palavras forem utilizadas aqui, seu nome em portugués vira antes do nome em chingés.

No homem, o gi pré-celestial (jing) fica proximo aos rins (shen); na mulher, fica no utero. O
jing € responsavel por nutrir e impulsionar todas as transformagdes da vida, como crescimento,
desenvolvimento e reproducdo. Na concepgao chinesa, o jing também ¢ matéria-prima para a
formagao da medula (sui), do cérebro (ndao) e do sangue (xue). Ele também € gasto em todos os
momentos da vida: digestdo, menstruagao, formacao de sangue, atividades mentais, ejaculacdo e
muitas outras atividades.

Uma vez que o gi pré-celestial (jing) € a heranca energética que os individuos recebem dos
pais, ¢ importante poupd-lo para manter a saude. Como ele ¢ gasto em praticamente todas as
atividades, se um estilo de vida saudavel for mantido, sera possivel economiza-lo e, assim, viver
muito mais.

Quem ndo tem um gi pré-celestial (jing) forte pode facilmente desenvolver doengas e
desarmonias fisicas ou mentais muito cedo na vida. Como exemplo, ha pessoas jovens que t€m o
sistema imune enfraquecido, sofrem de doenga rara ou comprometimento neurolodgico; ou pessoas
que apresentam debilidades Osseas ou infertilidade, entre muitas outras possibilidades. Esses
individuos com deficiéncia de jing precisam cuidar ainda mais da alimentagdo e da respiragao,
cultivando o gi pos-celestial.

Para “economizar” o uso do gi pré-celestial e postergar o envelhecimento, é importante utilizar o gi pds-celestial, que vem da alimentagdo e da
respiracao.

O gi pos-celestial € a energia adquirida por meio dos alimentos e da respiracdo, dai a
importincia que os chineses atribuem a maneira correta de se alimentar. E o ¢i que promove as
atividades funcionais dos Orgdos vitais e também nutre a mente humana. Os 6rgdos vitais sdo os 12
orgdos principais na concepcdo oriental: figado (gan), vesicula biliar (dan), coragao (xin),
intestino delgado (xiao chang), bago (pi), estobmago (wei), intestino grosso (da chang), pulmoes
(fei), rins (shen) e bexiga (pang guang). Também sao considerados “orgdos” o pericardio (xin
bao) e o triplo aquecedor (san jiao), que serao abordados posteriormente.

Para manter a saude, o organismo precisa do bom funcionamento de todos os 6rgdos; entretanto,
bago (pi) e estdmago (wei) sdo os grandes responsaveis pela digestdo e pela formagdo do gi pos-
celestial.

Tudo o que se come ¢ transformado em energia (gi), que, em seguida, € sintetizada em sangue



(xue) para nutrir todo o organismo. Sem gi nao ha vida; por isso, ¢ fundamental se alimentar.

Todas as fungdes dos orgios dependem do gi, que vem dos alimentos e da respiragdo. Assim,
quando o corpo precisa de energia para realizar uma atividade, precisa da energia de um alimento,
assim como uma planta que requer agua e adubo para crescer. Quando nao nos alimentamos
corretamente, 0 corpo passa a gastar muito mais a energia do gi pré-celestial (jing), justamente
para que a vida possa ser mantida. Esse gasto excessivo de jing pode diminuir a expectativa de
vida, pois o jing ¢ como um reservatorio de energia. Ele precisa durar muito, ja que ¢ gasto
diariamente e ndo pode ser reposto. Assim, se a demanda for excessiva e sem necessidade, o
resultado serd a perda da longevidade.

E importante ressaltar que a saude depende daquilo que o individuo ja recebeu dos pais pelo gi
pré-celestial e também da alimentacdo e da respiragdo, que formam o gi pos-celestial. O
equilibrio entre a formacdo de gi e seu gasto adequado contribui para o bem-estar do individuo, e
i1sso depende do cuidado que cada um tem consigo. Obviamente esse cuidado nao depende apenas
da nutricdo de um corpo, mas também da nutri¢do da mente e do espirito. A comparagdo entre o gi
pré-celestial e o gi pds-celestial estd no Quadro 5.1.

Quadro 5.1 Comparacdo entre o gi pré-celestial e o gi pds-celestial.

Qi pré-celestial (jing) Qi pos-celestial
E herdado dos pais Eoriundo daalimentagio e da respiracio
Nao é reposto E reposto diariamente

Atua como matéria-prima para a formagéo do cérebro e da medula dssea, para o

. ) Dé suporte tanto as estruturas anatémicas quanto a fisiologia corporal
crescimento e a reproducao

Dé suporte primério ao corpo fisico e a mente (shen) Mantém avitalidade dos drgdos vitais (zang fu) e da mente (shen)



6 Yin e Yang | Dinamica
da Vida

Como explicado no Capitulo 5, Qi | Energia Vital, o gi € inerente a vida e esta em tudo no
universo. Ele apresenta duas caracteristicas distintas: ¢ funcional e energético, porque tem a
caracteristica yang, e também € substancial e material, pois tem a caracteristica yin. Entretanto,
ora 0 gi pode apresentar-se com a natureza yang, de carater energético e sutil, ora pode
apresentar-se com caracteristicas mais densas e materiais, de natureza yin.

De maneira pratica, yang € a energia, € yin ¢ a massa formada pela energia. Enquanto yang
corresponde a fungdo, yin corresponde a estrutura. Juntos eles correspondem a dinamica da vida —
estrutura e funcdo, matéria e energia. Por isso, yin ¢ yang sao faces de uma mesma moeda, ou
ainda, do qi.

Na figura do tai ji (Figura 6.1), as diferencas podem ser observadas. ¥in ¢ o lado escuro do
circulo, e yang ¢ o lado claro. Supondo que o circulo seja uma montanha em meio a natureza, por
exemplo, o lado yin ¢ escuro, em que a luz ¢ difusa e o frio predomina; ¢ o lado yang ¢
ensolarado, e a luz incide e aquece. Enquanto o lado yin tem movimento descendente, a parte clara
tem movimento ascendente, nitidamente yang. Essas sdo as dualidades do gi, que representam a
unidade e o todo, e que constantemente sofrem transformacoes, assim como a natureza € o corpo.

Tai ji

Figura 6.1 Ideograma yin e yang.

No dia a dia, dorme-se quando esta escuro (yin) e se desperta quando esta claro (yang). Essa ¢
a dindmica natural do ser humano. Quando existe uma inversao, o individuo da sinais de insoOnia,
por exemplo. Esse problema pode surgir do habito de deitar-se muito tarde, o que, posteriormente,
lesa as funcdes do organismo, for¢ando-o a trabalhar em um momento destinado ao descanso. Ele



também pode surgir por desarmonias nos 6rgaos internos (zang), o que provoca hiperatividade
tanto no corpo como no cérebro, impedindo que o individuo desfrute de uma noite tranquila. Com
esse exemplo, € possivel entender por que os chineses dizem que as doencas sdo desequilibrios
entre o yin € 0 yang.

Yin e yang também representam os estagios do gi, e dentro do corpo a interacdo de yin e yang
corresponde a todos os processos fisiologicos. Na medicina chinesa, ¢ comum dizer que o
individuo pode apresentar estados de deficiéncia ou excesso de yin ou de yang.

Quando ha deficiéncia do yin, trata-se de uma deficiéncia estrutural, organica, em que os
sintomas sao visiveis e mensurdveis. Quando ha deficiéncia de yang, trata-se de uma deficiéncia
relativa as funcdes e atividades de um orgdo, € os sintomas podem ndo ser visiveis nem
mensuraveis, embora sejam nitidamente sentidos pelo individuo que sofre da deficiéncia. A
capacidade de sentir ¢ uma fungdo energética e, portanto, yang.

Dentro do corpo, o yin € o responsavel pela estrutura do organismo, € o yang € o responsavel
pelas fungdes, assim como os conceitos de anatomia e fisiologia. Um depende do outro, sao
complementares, interdependentes e essenciais para a manutencdo da vida. Maciocia (1996) diz
que:

Sem a estrutura (yin), a funcio (yang) nao é desempenhada; sem a fun¢io, a estrutura

nao teria a transformacao nem a movimentacao.

Nesse contexto, o gi exerce a fungdo de promover as atividades de um 6rgao, e o sangue (xue)
exerce a funcdo de nutrir o organismo. Portanto, a atividade funcional dos 6rgios ¢ yang, ao passo
que a nutrigdo adquire caracteristicas yin e da consisténcia a formacao dos fluidos corporais, ou
seja, as substancias produzidas pelos 6rgaos internos.

Aos fluidos ou liquidos corporais os chineses dao o nome de jin ye. Eles tém muitas fungoes,
como umedecer os intestinos, as articulagoes, o cérebro e os pulmdes. Alguns tipos de liquidos
corporais sao residuais, como o suor, a urina ¢ as lagrimas, por exemplo. O acumulo de liquidos
corporais nao ¢ benéfico ao organismo e resulta em umidade patogénica (ski) e fleuma (tan yin).

Para ficar mais claro o entendimento € a metodologia da dietoterapia e da medicina tradicional
chinesa, ¢ fundamental a compreensdo de yin e yang. Para facilitar, observe o Quadro 6.1.

Para manter a vida e a saude, o corpo humano busca o equilibrio, o que chamamos de
homeostase. Na medicina chinesa, o relacionamento entre yin e yang ¢ o responsavel pelo
equilibrio; assim, eles atuam de modo dinamico.

Quadro 6.1 Caracteristicas doyin e doyang.

Yin Yang
Escuro Claro
Agqua Fogo

Estrutura Funcao



Nutre

Movimento descendente
Concentra

Frio

Profundo

Parte baixa do corpo
Sangue (xue)

Orgédo (zang)

Movimenta
Movimento ascendente
Dispersa

Calor

Superficial

Parte alta do corpo
Energia (qi)

Viscera (fu)

Yin e yang t€ém quatro caracteristicas fundamentais:

Oposicao: yin € yang sdo os opostos complementares que formam a unidade e estdo em tudo o
que ha no universo. Sua defini¢do, portanto, depende do referencial utilizado. Por exemplo, o
que ¢ quente pode resfriar-se, € o que ¢ frio pode esquentar

Interdependéncia: yin e yang sao interdependentes e atuam em equilibrio dindmico, ou seja, um
nao existe sem o outro

Consumo mutuo: yin e yang atuam em equilibrio dinamico. Enquanto um lado aumenta, o outro
diminui. Quando ha exacerbacdo de yang, o calor seca as estruturas e contribui para a
deficiéncia do yin, além de causar agitacdo, calor e hiperatividade. Quando ha excesso de yin,
ha sonoléncia e debilidade. Na medicina tradicional chinesa, entende-se que todo
desequilibrio envolve a dindmica de yin e yang. Por 1sso, essa teoria permeia tanto a diagnose
como o tratamento oriental

Inter-relacionamento: yin e yang estdo em constante mudanca e se relacionam o tempo todo. O
yin pode se converter em yang conforme o seu estdgio de desenvolvimento € o contrario
também ¢ verdadeiro, yang pode se converter em yin. Isso significa que, em qualquer uma
das partes, sempre havera uma semente da outra parte distinta (p. ex., alguém que foi magro
durante anos pode acumular massa, ganhar peso e transformar significativamente seu corpo).

Yin e yang ainda tém diferentes estdgios, que culminam na teoria dos cinco movimentos (wu

xXing).



7 Wu Xing | Os Cinco
Movimentos

Uma das teorias mais populares da medicina tradicional chinesa ¢ a dos cinco movimentos (wu
xing). Ela ¢ parte essencial da diagnose oriental e pode ser utilizada em tratamentos terapéuticos.
A teoria dos cinco movimentos, mais do que tudo, ¢ bastante didatica e facilita a compreensao da
fisiologia do corpo, da mente e do espirito na concepcao oriental. Além disso, ela explica como
ocorrem as transformag¢des do gi. Kaptchuk (2000) diz:

Sistematizado por Zou Yen entre 350 e 270 a.C. (...) os cinco movimentos sao os cinco
estagios do yin e do yang.

Inicialmente, o ciclo dos cinco movimentos pode ser exemplificado observando a propria
natureza, a partir das estagdes do ano e dos ciclos de noite e dia. A primavera representa o
movimento Madeira e o nascer do sol; o verdo representa 0 movimento Fogo e o meio-dia; o
outono representa o movimento Metal e o pdr do sol; o inverno representa 0 movimento Agua ea
noite (Figura 7.1).

Yang dentro

Meio-dia do Yang
Yang maximo e
Amanhecer D/' \ Poér do sol
Cresce o Yang =23 = Cresce 0 Yin
Yang dentro Yin dentro
do Yin do Yang
|:| |:|
Meia-noite
Yin maximo Y;n dentrc}

do Yin

Figura 7.1 Ciclo dos cinco movimentos.

O movimento que intermedeia uma estagdo a outra ¢ o movimento Terra, quando um ciclo se
prepara para se transformar em outro e mudar de estacdo, conforme cita Peter Mole (2007): “Na
sua posi¢ao central, a Terra ¢ o pivo para todos os outros elementos que giram ao seu redor.”



Toda e qualquer transformacdo ndo ocorre de modo repentino. Isso ¢ visivel na natureza e na
fisiologia humana, quando os alimentos sdo convertidos em energia (gi) € posteriormente em
sangue (xue). O autor ainda acrescenta: “A partir dessa ancora estavel, a mudanca e o crescimento
podem acontecer. Nossos alimentos podem ser transformados e processados pelo estomago e pelo
bago e convertidos em gi, o qual nutre o corpo, a mente € o espirito.”

O Quadro 7.1 mostra o movimento ¢ a direcao do gi e as respectivas correspondéncias que
envolvem orgdos internos, emogoes, cores, sabores, direcdo de energia e 6rgaos do sentido. Estes
sdo entendidos como manifestacdes externas dos oOrgdos vitais, que constituem oS cinco

movimentos da medicina tradicional chinesa.
Como a medicina tradicional chinesa foi amplamente inspirada no Naturalismo e no Taoismo,

0s movimentos internos estdo relacionados com as manifestacoes da natureza. No ser humano, as
fases dos cinco movimentos sao relativas aos estagios do yin e do yang.

Quadro7.1 Movimento e direcdo do gi e respectivas correspondéncias.
Movimento/ Madeira/ Fogo/ Terra/ Metal/ Agua/
direcao Expansao Ascensdo Transforma Concentra Descende
Estacao Primavera Verao Intermedidria Outono Inverno
Orgdo Figado Coragdo Baco Pulméo Rim
Viscera Vesicula biliar Intestinodelgado Estdmago Intestino grosso Bexiga
Sentido Visdo Tato Paladar Olfato Audicao
Excesso Vento Calor Umidade Secura Frio
Emogao Raiva Euforia Obsessdo Angustia Medo
Cor Verde Vermelho Amarelo Branco Preto
Sabor Acido Amargo Doce Picante Salgado

Conforme a medicina tradicional chinesa, os ciclos dos cinco movimentos sao:

Ciclo de geracdo: neste ciclo, a vida nasce no movimento Agua, impulsionada pela atividade
expansiva da Madeira, que cresce e gera o Fogo. O Fogo ¢ apagado pela Terra, ¢ as cinzas
viram minerais € Metal, que descem sob a terra e completam o ciclo da vida (Figura 7.2)

Ciclo de controle: neste ciclo, a Madeira controla as atividades da Terra, que controla as
atividades da Agua. A Agua controla as atividades do Fogo, que controla as atividades do
Metal, que, por sua vez, controla a Madeira (Figura 7.3).



Madeira —é—

Figura 7.2 Ciclo de geragao.

Figura 7.3 Ciclo de controle.

Na pratica, a dinamica entre o ciclo de geragdo e o ciclo de controle possibilita aos cinco
movimentos a renovagao constante, mostrando como se da a dindmica entre yin € yang em todas as
fases da vida, tanto na natureza como no corpo.

Em geral, a teoria dos cinco movimentos ¢ bastante conhecida e permeia a diagnose oriental.
Particularmente nem sempre eu a utilizo como Unico método de diagnose na medicina tradicional
chinesa. Nesse sentido, prefiro mostrar, de maneira pratica, como escolher os alimentos
adequados de acordo com os sinais que o corpo apresenta, sem que necessariamente seja preciso
e entender todos os tipos de diagnose. O objetivo € tornar claro o pensamento da medicina
tradicional chinesa para o publico leigo. Por isso, os ciclos de geracdo e controle ndo serdao
explanados com profundidade neste livro.



8 Shen | Mente,
Consciéncia e
Divindade

Os chineses atribuem ao coragdo (xin) a responsabilidade de abrigar a mente, a consciéncia € o
espirito do individuo, conhecidos em chin€s como sken.

Para os chineses, shen tem muitas atribui¢des. Pode ser entendido como a face e a aparéncia
exterior de alguém, o brilho dos olhos (shen ming), seus movimentos, sua fala, presenca e
sensibilidade. Ao mesmo tempo, shen também estd relacionado com as fungdes psiquicas, o
pensamento, a comunicagdo, a consciéncia ¢ a divindade do ser. E curioso notar que a palavra
shen em chinés significa tanto mente como consciéncia. Na realidade, shen € a associacdo da
consciéncia individual a consciéncia universal, também entendida como Deus. Por isso, a palavra
foi utilizada com o significado de espirito, o deus interior que habita em todos os seres humanos
(Figura 8.1).

Figura 8.1 Ideograma shen.

Os rins (shen) abrigam uma parte da mente que ¢ a esséncia ou o jing. Portanto, a esséncia
(jing) herdada dos pais também serve de base para a formagdo da mente (shen) dos filhos durante
a gestacdo. Isso poderia explicar por que algumas doengas dos pais se repetem nos filhos como
herangca genética. Um exemplo disso ¢ a depressdo, que, entre diversas origens, também ¢
associada aos genes.

Um pai depressivo pode apresentar a doenga por deficiéncia estrutural (yin) dos rins (shen) e
do coragdo (xin); afinal, a estrutura da suporte as fungcdes. Nesse caso, a falta de estrutura e de um



bom jing para nutrir os Orgdos internos ¢ fator primordial para a debilidade psiquica do
individuo. Assim, os filhos podem levar consigo a desarmonia provocada pelo pai ou pela mae.
Isso pode ser melhorado ou talvez corrigido se o proprio filho trabalhar no sentido de fortalecer
sua mente, com alimentagdo adequada, habitos saudaveis e autoconhecimento. Mesmo que o filho
ndo manifeste diretamente alguma debilidade ou predisposicao, pode carregar um temperamento
muito semelhante ao dos seus pais, o que, de fato, ndo viria apenas pelo meio em que ele foi
criado, mas também pela esséncia (jing) herdada, que d4 origem a mente (shen) dele.

No entanto, ¢ necessario ampliar o conceito ao dizer que a esséncia (jing) dos pais pode
influenciar a mente dos filhos por conta do jing. Existem os fatores genéticos; porém, atualmente,
ja se sabe por meio de pesquisas (realizadas especialmente pelo Dr. Bruce Lipton) que as células
também sao alteradas pelo ambiente em que vivem. Assim, um individuo que acredita estar doente
ir4 adoecer, ainda que ndo esteja verdadeiramente enfermo. O contrario também ¢ verdadeiro, ja
que muitos individuos que apresentam predisposicao genética para doengas € muitas vezes nao as
desenvolvem. Nas palavras de Lipton (2009): “Se a mente interpreta mal os sinais do ambiente e
gera uma resposta inadequada, a sobrevivéncia esta ameagada, porque os comportamentos do
corpo ficam desequilibrados com o ambiente.”

As crengas, os valores e o estilo de vida que cada um adota ttm o poder de alterar
significativamente a fisiologia corporal. Esses sdo fatores da epigenética. Novamente a resposta
do corpo a mente ¢ a atuacdo do yang (fun¢ao) para transformar o yin (estrutura).



9 San Bao | OsTres
Tesouros da Saude

A longevidade ¢ de plena importancia para os orientais € depende da saude, que, por sua vez,
depende do bom funcionamento do organismo. Entretanto, o que mantém o organismo em bom
funcionamento ndo ¢ somente a dindmica entre os exercicios fisicos e a alimentagdo, mas também
a harmonia da mente e do quanto cada um tem de satide e consegue conserva-la.

Segundo a medicina tradicional chinesa, sdo trés as substancias fundamentais para a vida: o gi,
o shen e o jing. Enquanto o gi ¢ a energia que move o corpo, o shen ¢ a mente (e o espirito), € o
jing, a base para que a vida seja desenvolvida.

As trés substancias vitais, gi, shen, jing, formam os trés tesouros conhecidos como san bao
(Figura 9.1). E a juncao e a condicao dos trés tesouros que determinam a satde de uma pessoa e,
assim como um tesouro, eles precisam ser preservados.

Figura 9.1 Ideograma da saude.

No corpo, os trés tesouros encontram-se nos trés aquecedores (san jiao) ao longo do tronco,
que sdo:

Aquecedor superior: regido do térax em que estdo o coragao (xin), o pericardio (xin bao) e os
pulmdes (fei), onde a energia (gi) € dispersa para atender o corpo todo

Aquecedor médio: regido do abdome entre o esterno e o umbigo, na regido em que estao
localizados o estomago (wei), o bago (pi), o figado (gan), a vesicula biliar (dan), o intestino
delgado (xiao chang) e parte® do intestino grosso (da chang). O aquecedor médio ¢ o grande
responsavel pela producao e pelo controle do gi

Aquecedor inferior: regido do baixo ventre onde estdo localizados os rins (shen), e onde esta



alojado o jing — a esséncia ou o gi pré-celestial, herdado dos pais. No aquecedor inferior
também estio a bexiga (pang guang) e os 6rgaos reprodutores. A forca do aquecedor inferior
controla o movimento descendente do gi da bexiga (pang guang) e dos intestinos.

A juncdo dos trés tesouros, jing, qi € shen, da “forma” ao corpo fisico, mental e espiritual,
conforme relata Flaws (1998):

E dito em medicina chinesa que a esséncia (base material) se converte em gi (atividade
funcional), e este acimulo se torna sien e espirito. Espirito, em medicina chinesa, se
refere ao gi acumulado no nosso coracgao.

Portanto, na visdo oriental, as trés substancias sdo responsaveis pela vida e entendidas como
mente, energia e esséncia. Os chineses acreditam que o coracdo (xin) enraiza o espirito (shen), o
que proporciona consciéncia para que a mente seja clara.

Além de dar suporte energético ao ser humano, o propodsito dessas substancias ¢ manter a vida
com consciéncia. Para os orientais, quando alguém sofre de perturbacdes do espirito (distarbios
de shen), pode naturalmente apresentar problemas mentais € emocionais que sdo devidamente
tratados pela medicina tradicional chinesa. A associagdo da mente ao espirito do individuo ¢
semelhante & medicina indigena, quando o pajé ¢ chamado para tratar do indio na aldeia. Os pajés
tratam do espirito do indio. Tais semelhancas ndo sdo meras coincidéncias e traduzem o
pensamento de povos de origem xamanica, que, assim como os chineses, sdo profundamente
ligados a natureza.

Na medicina tradicional chinesa, todos os transtornos psiquiatricos sao tratados harmonizando a
mente (shen) do individuo e associando demais principios de tratamento que lhe proporcionem
consciéncia para que possa reagir e recuperar sua sanidade. Por isso, particularmente acredito que
a medicina chinesa trata com muito respeito os seres humanos, dando-lhes a condi¢do de
superagao. Ganhar consciéncia dentro de um tratamento psiquiatrico ¢ de subita importancia, uma
vez que o paciente também ¢ responsavel pelo seu processo de cura. Tais tratamentos envolvem o
uso de plantas medicinais especificas (formulas magistrais chinesas), de acupuntura e das mais
variadas atividades que contribuem para o autoconhecimento ¢ melhoram a dindmica entre mente e
corpo, que, na medicina chinesa, estdo profundamente associados. Dai se percebe a perfeita ¢
profunda ligacao entre a consciéncia, o espirito, a mente € 0 corpo.

Assim, o equilibrio dos trés tesouros (san bao) promove o que os chineses chamam de shen
ming. Ming significa brilho, luz; e shen, mente. Um individuo verdadeiramente saudavel tem shen
ming, ou seja, uma mente clara e consciente para encarar os desafios da vida. Isso pode ser
percebido também na complei¢ao e no olhar.



*Referéncia atribuida apenas a visdo da medicina tradicional chinesa.



1 0 As Origens da

Doenca

A medicina tradicional chinesa entende o ser humano como um conjunto de corpo, mente e

espirito, e visa promover a harmonia entre essas instancias.

Quando o individuo adoece, apresenta detalhes que sdo interpretados por um profissional. Na
medicina chinesa, a doenga ¢ entendida a partir de sinais e sintomas, os quais sao entendidos,
avaliados e classificados como sindromes. Para chegar ao entendimento da sindrome, ¢ necessario
compreender quais fatores levam ao adoecimento. Segundo Kaptchuk (2000), existem trés
categorias que estimulam a doenca: “o ambiente, as emogoes € o estilo de vida.”

As origens do adoecimento sdo:

Fatores externos (/iu yin): relacionam-se com os fatores climaticos, que propiciam a invasao
de agentes patogénicos como vento (biao feng), calor (biao re), fogo (biao huo), canicula
(biao shu), umidade (biao shi), secura (biao zao) e frio (biao han)

Fatores internos (gi ging): sdo todas as emogOes € sentimentos negativos vivenciados
constantemente, como medo (kong), raiva (nu), euforia (xi), preocupacdo/obsessdo (si) €
tristeza (you)

Fatores mistos (bu nei wan yin): referem-se ao estilo de vida. Alimentacdo inadequada,
excesso de atividade, lesdo externa, contaminacdo por metais pesados, pestes ou parasitas,
tratamentos de satide inapropriados, insuficiéncia congénita, habitos de vida e vida sexual
desregrada.

Fatores externos

Estdo relacionados com as condi¢gdes climaticas a que o individuo se submete. Sao
classificados conforme quadros de Excesso (xu) e afetam determinados oOrgdos, como relata
Maciocia (1996):

O calor influencia o corac¢ao (xin), o vento influencia o figado (gan), a secura influencia
o pulmao (fei), a umidade influencia o baco (pi), e o frio influencia o rim (sken). Um
excesso destas condicoes climaticas por um periodo prolongado pode afetar
adversamente sistemas relevantes.

Os fatores patogénicos podem ser de origem externa, oriunda dos fatores climaticos, ou de
origem interna, provocados pela fraqueza dos 6rgaos internos. Porém, todos sao diferenciados a



partir de oito principios que serdo apresentados posteriormente. No Quadro 10.1 estdo descritos

os sinais de Excesso (xu) por invasdo de fatores patogé€nicos.

Um individuo saudavel tem o sistema imunologico forte o suficiente para se defender dos
fatores externos. Entretanto, ser ou estar saudavel nio depende somente da alimentagdo e da
atividade fisica, mas também do quanto cada um “carrega” por meio de fatores genéticos
(esséncia jing oriunda dos pais) e epigenéticos. Nestes estdo incluidos as crencgas, os valores € os
pensamentos, pois também alteram a fisiologia corporal. A saude também depende do quanto cada
um consegue cuidar de si mesmo, o que engloba aspectos emocionais e espirituais.

Quadro10.1  Sinais de Excesso (xu) porinvasao de fatores patogénicos internos e externos.

Excesso Sinal

Calor Regido quente, urina amarelada, cheiro forte, sudorese intensa, erup¢des cutaneas, sensacao de queimacao, irritabilidade
Vento Dores migratérias, tremor, rigidezaguda e repentina

Secura Boca e pele secas e com rachaduras

Umidade Secrecdo, muco, urina turva, sensa¢do de peso, acimulo de massa

Frio Contraturas musculares, sensacdo de frio, ldbios cianéticos

Sabe-se ainda que o vigor mental fortalece o sistema imunolégico € mantétm o corpo em
harmonia, uma vez que estados emocionais negativos podem afetar as fungdes dos Orgaos internos

(zang fu).

Fatores internos

Na medicina chinesa, acredita-se que alteracdes emocionais constantes € nocivas causam
desarmonias fisicas porque enfraquecem o funcionamento dos 6rgios internos. Ao mesmo tempo,
desarmonias fisicas também podem desencadear sentimentos e emocdes nocivas, haja vista que o
oriental considera que a relagdo entre corpo, mente e espirito ¢ de profunda unido e, por isso, €
constantemente influenciada.

Fatores mistos

Esses fatores dizem respeito aos habitos de vida, preferéncias alimentares, excesso de trabalho,
atividade fisica, sexualidade, traumas, lesdes, existéncia de pestes ou parasitas e fatores genéticos
e epigenéticos.

Apesar de ndo se referir a medicina chinesa, mas, sim, a saude em geral, uma frase do Dr.
Hiromi Shinya (2010) a respeito da saude chama a atengao:

A saude depende de varias acoes que realizamos todos os dias — comer, beber, fazer
exercicios, descansar, dormir e manter a mente sia. Se houver um problema em qualquer



uma dessas areas, todo o corpo sera afetado.

Nesse sentido, antes de escolher a dieta adequada, ¢ preciso rever todos os habitos, nao
somente os alimentares. Deitar-se tarde, trabalhar demais ou cultivar pensamentos € emogoes
nocivas, como o sentimento de culpa ou o desejo de vinganga, também sdo atitudes que
prejudicam a fisiologia do corpo. Assim, de nada adiantard realizar uma refeigdo “organica e
verde” se estivermos profundamente insatisfeitos com a vida. E 6bvio que desse modo ndo nos
sentiremos nutridos, e qualquer sentimento de “falta” podera alterar a fisiologia do organismo ¢
provocar ansiedade, estresse, desespero, caréncia e muitos outros problemas muito comuns na
sociedade. Com o tempo, o individuo passard a comer muito mais ou muito menos, pois o apetite ¢
um dos primeiros fatores alterados conforme o estado emocional. Ndo € por acaso que as pessoas
tém dificuldade de seguir uma dieta; afinal, os novos habitos alimentares propostos por uma dieta
seriam muito mais faceis de serem seguidos se as pessoas estivessem mais felizes ou em periodos
tranquilos e estaveis em sua vida.

Antes de tudo, ¢ preciso que cada um avalie do que estd faminto e reveja os desejos, as
vontades, os valores e as necessidades. E necessario olhar para aquilo que € essencial, ja que o
corpo, a mente e o espirito precisam do que ¢ essencial. Mais do que isso se torna toxina.

E fundamental também observar se nio estd havendo troca das necessidades internas
simplesmente para adequacgdo a sociedade. Talvez ndo seja necessario perder tanto peso, trabalhar
demais, comprar demais. Talvez a atencao de alguém ndo seja tdo imprescindivel, talvez ndo seja
preciso buscar fora aquilo que deve ser cultivado internamente.

Nao se trata de julgar as necessidades alheias; no entanto, conforme a sabedoria oriental ensina,
¢ importante simplificar a vida para viver bem e conquistar a longevidade; quando a vida se
complica, os problemas aumentam.

A modernidade esta trazendo muitas coisas boas, mas muitas coisas ruins também. Acumulam-
se materiais, informagdes, comida. Serd que tudo isso é importante assim? Simplificar também
significa facilitar. A felicidade seguramente estd no que ¢ simples e ndo deve ser dificil de ser
alcancada. A perfei¢do ¢ complexa e inatingivel, mas a felicidade ¢ simples. Ela est4d aqui e agora.
Entdo, respire e repense suas necessidades.

Aquilo que est4 por tras dos anseios do ser humano também se reflete na alimentagdo; afinal, a
cada novo dia, renova-se a vontade de comer e, as vezes, perde-se totalmente o apetite. Os
chineses explicam que o baco (pi) e o estdmago (wei) sdo os responsaveis pelo paladar, que
também ¢ alterado conforme o nosso interior, o estado da mente e do espirito (sken). Por isso, os
fatores de adoecimento estdo relacionados tanto com fatores externos (climaticos) como com
internos (emocionais) e mistos (habitos gerais, alimentagao e constitui¢ao).

No Capitulo 11, Emog¢des Destrutivas e seus Antidotos, serd abordado especialmente como as
emocdes negativas enfraquecem o corpo e debilitam os 6rgios internos. Para conquistar a saude, €
preciso aprender a lidar com os sentimentos destrutivos e praticar valores humanos.



Emocoes
Destrutivas e
seus Antidotos

Antes de explanar as emocdes € de que modo elas podem contribuir para a doenga ou para a
saude, ¢ importante ressaltar que a visdo da medicina chinesa acerca do assunto ¢ totalmente
distinta dos conceitos da medicina convencional. No Ocidente, “as emocdes afetam o sistema
limbico dentro do cérebro, os impulsos nervosos sao estimulados e finalmente alcangcam os 6rgaos
internos” (Maciocia, 1996). Isso coloca o cérebro no “topo da piramide do corpo-mente”.

Os chineses entendem que as emogdes também sao respostas dos érgaos internos (zang) a todo
0 organismo, porque, para eles, os cinco orgios (figado, coracdo, bago, pulmdo e rins) t€m
caracteristicas psiquicas interpretadas pelo cérebro, e ndo sdo oriundas dele. Assim, as emocgoes e
os sentimentos podem vir a tona tanto como uma resposta emocional como por desequilibrios
fisico-energéticos.

Embora a medicina chinesa nao aponte todas as emocdes que o ser humano pode sentir, ela
indica em que area, inicialmente, a emoc¢do vivenciada de maneira cronica pode afetar a vida de
um individuo e lesar suas fungdes organicas. Isso porque o estimulo emocional provoca uma
resposta fisiologica: “Quando as emogdes sao prolongadas, intensas, reprimidas ou ndo admitidas,
elas se tornam uma causa de desequilibrio no gi de uma pessoa. (...) Os pacientes todos t€m uma
historia pessoal que moldou sua personalidade tnica e criou desequilibrios nos cinco elementos”
(Mole, 2007).

Nesse sentido, as emogoes sdo naturais € fazem parte da vida dos seres humanos, tanto as
positivas, como alegria, quanto as negativas, como raiva. O nivel e a frequéncia em que elas
ocorrem ¢ que podem ser destrutivos, pois, a longo prazo, € possivel que enfraquecam os 6rgaos,
alterando suas fungdes e contribuindo para a formagao de fatores patogénicos como o calor (re) e
a umidade (shi).

Emocoes destrutivas

Uma emoc¢ao se torna destrutiva quando:

E vivenciada por longo periodo (meses ou anos)
E reprimida, negada ou suportada em siléncio

Altera negativamente a dire¢do do gi



Lesa o funcionamento de um ou mais 0rgaos internos
Impede a expressao e a liberdade de ser do individuo

Lesa a consciéncia, impedindo o crescimento espiritual.

Existem diversas emocgdes, € a complexidade do ser humano certamente ndo cabe em nenhum
livro. Neste capitulo, de modo simples, ¢ compartilhado como a medicina tradicional chinesa
explica a acdo de determinadas emogdes no organismo, € como a pratica dos valores pode ser um
grande antidoto para corrigir € poupar o ser humano de emocdes destrutivas.

Assim como os alimentos e as atividades nutrem o corpo, o conhecimento € as emogoes
positivas podem nutrir a mente, limpar os pensamentos € transformar as crencas limitantes
adquiridas ao longo da vida para, contudo, dar espago para a paz e a felicidade. O conhecimento
contribui significativamente para o aprendizado e a expansao intelectual; afinal, ao conhecer algo
novo, pode-se aprender a olhar a realidade de maneira diferente. Esse ¢ um modo significativo de
melhorar a vida e vencer muitos desafios; entretanto, somente os valores e a pratica espiritual
podem nutrir o espirito. Isso pode até ser praticado “do lado de fora”, mas precisa ser, antes de
tudo, cultivado “do lado de dentro”.

As virtudes aqui chamadas de valores humanos sdo atitudes que vém da consciéncia, que, por
sua vez, ndo ¢ uma atribuicdo meramente intelectual ou racional, mas essencialmente espiritual.
Ela ¢ a divindade dentro do ser.

J4 observou o que vocé sente quando se coloca no lugar de alguém? N&o estou falando de d ou pena, falo sobre ganhar consciéncia. E isso o que
inicialmente ganhamos com todas as atitudes elevadas. Por isso, valores humanos como paz, paciéncia, compaixdo, aceitacao e amor sao virtudes
que iluminam a consciéncia e acalmam a mente. Os valores sao atribui¢des do espirito e, por isso, atuam como antidotos para todas as emogoes
destrutivas.

Quantas vezes vocé observou que a raiva passou ao compreender verdadeiramente os fatos, ou que a angustia diminuiu ao se inspirar em algo
positivo? Pode parecer 6bvio, mas a vida pode ficar mais leve se praticarmos as virtudes antes de tentarmos resolver os problemas que
desencadeiam emogdes nocivas.

Emocgodes destrutivas surgem por conflitos internos causados em todos os momentos da vida,
desde a infancia até a velhice. Os desafios naturalmente fazem parte da vida, mas ¢ a resposta a
eles que pode provocar emogdes destrutivas. O espirito que habita em cada um pode auxiliar na
resolucdo de todos os conflitos internos se ao menos se entender a linguagem dele, porque a
linguagem do espirito humano € a espiritualidade.

Desde 1998, a OMS tem a espiritualidade como fator de promog¢ao de saude por conta dos
resultados de diversas pesquisas cientificas ao redor do mundo, considerando que:

Espiritualidade é o conjunto de todas as emocoes e convic¢oes de natureza nio material
que pressupéem que ha mais no viver do que pode ser percebido ou plenamente
compreendido, remetendo o individuo a questoes como o significado e o sentido da vida,



nao necessariamente a partir de uma crenca ou pratica religiosa.

0 caminho proposto pela espiritualidade cria a necessidade de novos comportamentos dentro do individuo, o que pode expandir a consciéncia. A
aceitacdo e a serenidade, por exemplo, promovem tranquilidade ao espirito, dando espaco para a paz, que para os chineses € sindnimo de satde.

Nesse sentido, a compreensdo e o significado sdo preciosidades que estdo no interior do ser
humano e que podem ser estimulados no ambito da espiritualidade. Buscar isso ¢ atuar com a
consciéncia diante dos fatos. Ao vivenciar constantemente os valores humanos tais como a paz, a
aceitacdo e o respeito por si mesmo torna-se mais facil compreender que todos os seres humanos
possuem uma natureza espiritual e, assim, o campo da espiritualidade torna-se naturalmente a base
da vida. Em resposta a isso, ganha-se ferramentas para a superagdo de momentos dificeis. Por
1ss0, nao precisamos apenas de comida, mas também de elementos que nutrem o espirito como
amor, compaixao, paciéncia, tolerancia e tranquilidade. Cada um de nds deve fazer isso para
manter-se vivo e, sobretudo, integrado.

Sao os valores humanos que traduzem a linguagem do espirito inerente a todos os seres, o que
ndo esta diretamente relacionado com a religido. O espirito, que os chineses chamam de shen,
habita no coragao (xin), por isso as atitudes também dependem do estado de satide desse orgao.
Logo, pode-se observar que o coracao ndo tem apenas uma atribuicao fisica, mas também mental e
espiritual.

Sobre a sabedoria do coracao e a fisiologia, o bidlogo Bruce Lipton (2009) faz uma colocagao
importante sob o ponto de vista ocidental:

O coraciao é a interface entre a consciéncia e as respostas fisiologicas que geram
emocoes. Além do mais, eles (pesquisadores) descobriram que o impacto do amor em si é
real e bioquimicamente mensuravel. (...) O cultivo dos sentimentos de amor, compaixao,
carinho e afeto influencia a nossa fisiologia, de modo a fornecer-nos uma vida mais
saudavel, mais feliz e mais longa.

Nesse sentido, ¢ importante cultivar a espiritualidade e estabelecer contato com a prépria
divindade, praticando os valores humanos para iluminar o interior € para que emogoes destrutivas
ndo perturbem o espirito € a mente (shen). Na China Antiga, isso era feito inicialmente por meio
das praticas taoistas, mas, hoje, cada um pode buscar seu proprio caminho espiritual, com
religido, filosofia, meditacdo, exercicios, artes ou o que for possivel para elevar a consciéncia.

A medicina chinesa entende que as emog¢des nocivas, quando vivenciadas frequentemente,
alteram a direcdo do gi nos Orgdos, cada uma a sua maneira. Assim, as emocoes destrutivas
podem tornar-se menos frequentes se houver a pratica de atitudes positivas no dia a dia,
disciplinando a mente e corrigindo o comportamento.

Ser paciente em um ataque de raiva, por exemplo, pode ser dificil, mas ¢ possivel se trabalhar



internamente para ser uma pessoa mais pacifica no dia a dia, a partir da compreensao, da
tolerancia e da cooperagao com o outro. Isso contribui tanto para a resolugcdo dos conflitos quanto
para a sua saude. E também agir de modo yin, dentro de um momento yang.

A seguir, sera explicado como determinadas emocodes afetam os Orgdos internos e de que
maneira os valores humanos contribuem para a harmonia do ser.

Raiva e frustracao

Se estudarmos profundamente o sentimento de raiva, chegaremos aos sentimentos de frustracao,
irritacdo, decepcao e ressentimento. Essas sdo as raizes da raiva.

No corpo, a raiva faz o gi ascender. Isso significa que ela ¢ uma energia que sobe, perturba o
cérebro e ¢ percebida nitidamente pela face. A medicina chinesa diz que todos esses sentimentos
prejudicam o figado (gan), porque ele deve, antes de tudo, comandar o livre fluxo de energia
dentro do corpo e harmonizar as emocoes. Sentimentos fortes como a raiva desequilibram o fluxo
do gi, aceleram a circulacao sanguinea ¢ desestabilizam a mente. Quando 1sso passa a acontecer
com frequéncia, o individuo torna-se irritadi¢o, intolerante e instavel.

Além disso, quando a raiva ndo ¢ explicitamente expressa, ela também desequilibra o fluxo de
energia que paralisa e causa a estagnacao, ou seja, o que deveria ser naturalmente fluido e
expansivo torna-se inibido. Com frequéncia isso torna o individuo inseguro e indeciso em suas
atitudes. Isto também prejudica as fungdes do figado (gan), afetando a digestdo e a fluidez da
menstruagao, por exemplo.

O figado (gan) relaciona-se com a primavera € o movimento Madeira. Isso significa que suas
fungoes se assemelham a0 movimento expansivo da estagdo, do vento e das arvores. A fluidez e a
expansdo pertencem a Madeira. Logo, se nos sentirmos tolhidos e frustrados, o movimento de
expansao diminuira, alterando a fisiologia energética do figado (gan). Assim, € preciso aprender a
ser flexivel com os desafios e manter a fluidez, para que tais sentimentos nao cresgam. Os
antidotos para a raiva e a frustracao sdo a flexibilidade e a criatividade.

Abrir a mente, buscar opgdes diferentes, mudar crencas limitantes e padrdes de comportamento
podem auxiliar a desenvolver a flexibilidade. Com isso, a compreensdo aumenta, o gi flui de
maneira harmoniosa, e o figado (gan) agradece.

Euforia e anseio

A euforia e o anseio sdo estados emocionais de excitacdo excessiva que lesam o coragado (xin).
Em geral, o entusiasmo ¢ benéfico para a saude e, em especial, tonifica as fungdes deste orgao.
Todos nos sentimos bem quando estamos entusiasmados, isso mobiliza o sangue dentro dos vasos
e nos deixa ‘corados’. Entretanto, o excesso de estimulo agita demasiadamente a mente (shen) e,
com frequéncia, enfraquece as fungdes do coracao (xin), desequilibrando o organismo com



taquicardia, por exemplo.

Para trabalhar a euforia e o anseio, ¢ preciso fazer uma atividade de cada vez, atentando-se
para o momento presente e fazendo apenas o que estiver ao alcance. Muito da euforia interna que
pode acontecer no dia a dia € decorrente dos anseios em relagdo ao futuro. Por isso, se houver o
bom habito de fazer somente o necessario no momento presente, vivendo o agora € o que ¢
possivel dentro da realidade, os anseios poderao diminuir. As atividades fisicas, a meditacao e as
terapias corporais auxiliam significativamente nisso e os antidotos para a euforia sdo a aceitagao,
a paz ¢ a simplicidade. Aceitar o que ndo se pode mudar, compreendendo os fatos e reduzindo as
expectativas, partindo do que € simples e real, pode ajudar a manter a mente tranquila.

Preocupacao e obsessao

A preocupagdo e o excesso de pensamentos, estudos e reflexdo consomem muita energia do
corpo, prendendo o gi e lesando principalmente o baco (pi), que € o grande “pai” do metabolismo
e uma das origens do gi (pds-celestial).

Do mesmo modo, a obsessdo consome a energia ¢ pode ser desencadeada pela fraqueza do
bago (pi). Todos os transtornos obsessivos, principalmente os alimentares, estdo relacionados
com a fraqueza energética do bago (pi), que, inicialmente, ¢ responsavel pelo paladar. Nesse
sentido, a obsessdo por doces ¢ um sinal significativo de que este 6rgdo precisa ser nutrido. A
obsessdo ¢ uma plena falta de nutri¢do, que ndo depende apenas de alimentos, mas também de
consciéncia.

Os alimentos, entdo, podem contribuir para 0 movimento positivo dos orgaos a partir dos
aspectos energéticos ¢ da dire¢ao adequada do gi; e atitudes permeadas de valores humanos ¢
consciéncia também contribuem para manté-los devidamente nutridos e saudaveis.

Em realidade, o comportamento dependera do que esta sendo estimulado a partir das crencas,
dos valores e dos sentimentos vivenciados constantemente. Por isso, o antidoto para a obsessao ¢
a reflexdo consciente € o autoconhecimento, que podem ser estimulados também com diversos
métodos de psicoterapia e arteterapia.

Tristeza e perda

Todas as emogdes alteram a direcdo do gi. As positivas fazem com que ele flua
harmoniosamente ¢ contribuem para a manutengao da saude. A dindmica mente-corpo tem grande
habilidade para levar os individuos a harmonia, mas as emoc¢des vivenciadas frequentemente
passam a desgastar o organismo com a dire¢ao do gi constantemente alterada.

Sentimentos cronicos de soliddo e tristeza tém direcdo descendente e fazem com que o yang

desca, quando naturalmente ele deveria subir. Pessoas com sintomas de depressdo ficam
desanimadas, t€m deficiéncia de gi e respiragdo curta, muitas vezes estdo indispostas para se



relacionar. Na concepg¢do chinesa, sentimentos como esses alteram a harmonia dos 6rgdos, em
especial dos pulmdes (fei) e do coragdo (xin), que se localizam no aquecedor superior (no torax)
e atuam dispersando energia (gi) e sangue (xue) ao longo do corpo.

Assim, € essencial fazer exercicios respiratorios para mobilizar e circular o gi, evitando o
acumulo que pode desencadear os sentimentos de tristeza e angustia. E fundamental buscar algo
que inspire, eleve o espirito e a consciéncia diante desses sentimentos. Os pulmoes (fei)
pertencem ao movimento Metal e precisam de energia concentrada e suficiente para impulsionar e
realizar a respiracdo. Quando inspiramos, o diafragma se contrai; quando expiramos, ele relaxa.
Tanto a inspiracdo fisioldgica, caracterizada pela entrada de oxigénio pelo nariz e expansdo do
torax, como a inspiragdo oriunda da elevacdo do espirito e a expansdo da consciéncia sao
necessarias para o movimento metal e a harmonia do pulmao (fei).

Outro sentimento que acomete principalmente o pulmdo (fei) e o coragao (xin) € o sentimento
de perda, que esgota o gi e compromete a vitalidade do individuo.

Por isso, valores como o desapego, a aceitagdo, a profunda compreensdo da vida e a conexao
espiritual podem elevar o espirito do individuo, aumentar a sensa¢do de bem-estar e facilitar o
caminho para o novo, minimizando o sentimento de solidao.

Medo e pavor

Quando alguém sente medo em nivel cronico, secreta altos niveis de cortisol — corticosteroide
produzido pelas glandulas suprarrenais, que ficam proximas aos rins (shen). O medo faz o gi
descender; portanto, vivenciar esse sentimento constantemente lesa as fungdes renais, porque os
rins (shen) t€m a natureza ascendente. O gi dos rins (shen) deve subir para auxiliar no sistema
circulatorio e nas fungdes dos outros Orgdos vitais como o coracdo, € o medo prejudica esse
movimento. Nao ¢ por acaso que a quantidade de pessoas em estado depressivo ¢ realmente alta
nas grandes cidades, onde o indice de inseguranca ¢ cada vez maior.

O medo estd em toda parte, o que desencadeia a produgdo excessiva de cortisol e altera
quimicamente o cérebro, resultando em depressao e diminuindo a vitalidade do individuo.

Nesse sentido, ¢ importante estimular valores como coragem, seguranga € autoconfianga como
antidoto para o medo e o pavor. Somente encontrando um /ugar dentro de ndés mesmos nos
sentiremos verdadeiramente seguros, € esse lugar sO pode ser descoberto por meio do
autoconhecimento.

Particularmente, acredito que tanto a coragem como a autoconfianga s6 podem ser promovidas
pelo amor e pelo acolhimento, que nascem no coragio. E o verdadeiro amor, ensinado no campo
da espiritualidade, que leva o ser humano a cultivar sentimentos positivos, ja que ¢ a resposta € o
maior antidoto para o medo.

Depressao



Recentemente, uma pesquisa da Organizacdo Mundial da Satde realizada junto ao Instituto de
Psiquiatria da Universidade de Sdo Paulo (USP) revelou que, na cidade de Sao Paulo, uma em
cada quatro pessoas sofre de algum tipo de perturbacdo mental, que varia entre depressao,
sindrome do panico e ansiedade.

A depressao € uma doenca que apresenta alteracoes quimicas no cérebro do individuo e esta
relacionada com neurotransmissores como serotonina € dopamina. Tais alteracdes provocam
mudancas de humor que vao do sentimento prolongado de tristeza ao pleno desespero. A doenga
tem os seguintes sinais: pensamentos dolorosos, falta de autoestima, agitagdo, ansiedade, falta
de interesse no presente, insonia, perda de apetite € variagoes de humor que pioram com o

estresse.

Sabe-se que uma pessoa em depressdo secreta altos niveis de cortisol acima dos rins. Esse
hormonio ¢ secretado quando o individuo sente medo. Portanto, o depressivo vive em estado de
medo crdénico, que o afasta de qualquer nivel de felicidade e bem-estar. Por isso, na visdo da
medicina chinesa, o medo ¢ um sentimento relacionado com os rins. Em estado de alerta, os rins
estimulam as glandulas que secretam o cortisol e preparam o individuo para a defesa.

Em uma cidade como Sao Paulo, o medo esta em todos os ambitos: no transito, no trabalho, nos
relacionamentos e na saude, dentre outros. Alguns exemplos sdo o medo de morrer e o medo de
adoecer. Consequentemente, o cérebro ¢ estimulado com mais frequéncia, provocando alteracoes
quimicas constantes.

Em chinés, cérebro (nao) significa “mar de medula”, pois, para os chineses, a medula ¢ um
produto dos rins (shen), que nutre o cérebro. Além disso, os rins sdo a base do yin e do yang, ou
seja, fornecem toda a energia para manter o funcionamento e a estrutura dos Orgdos internos.
Quando os rins estdo enfraquecidos, todos os demais 6rgdos ndo recebem a nutrigdo adequada.
Portanto, na visdo oriental, a depressdo ¢ um sinal, e ndo uma doenga, que acomete o
funcionamento do figado, do coragdo e dos pulmdes.

No figado (gan), a depressdo ¢ caracterizada pela falta de criatividade, de ideias, de
imaginagdo, de objetivos e de proposito de vida. A estagnacdao da energia do figado leva o
individuo a ter dificuldade de encontrar saidas para os problemas diarios.

No coracdo (xin), a depressdo ¢ caracterizada pela falta de alegria e de interesse no presente,
além de grande sentimento de culpa.

Nos pulmées (fei), o sentimento cronico de angustia lesa as fungdes energéticas, provocando
aperto no peito, respiracao curta e desejo de morrer.

Segundo a teoria dos cinco elementos da medicina tradicional chinesa, os rins controlam o
funcionamento energético do coracdo. Sob o olhar chinés, o coragao (xin) ¢ a sede da alma, e o
shen, a sede do espirito e da consciéncia do individuo, porque a consciéncia nao ¢ uma fungao do
corpo nem da mente, mas um atributo do espirito. O mau funcionamento energético dos rins (shen)
também promove queda na for¢a de vontade do individuo. Logo, cria-se um circulo vicioso ¢ a



depressdo pode persistir. O intenso medo provoca sensacoes desagraddveis no coragdo (xin), as
quais desolam a mente e perturbam a consciéncia e o espirito do individuo. Por esse motivo, a
depressdo também ¢ entendida como doencga da alma, ja que afeta a alma pelo coracao (sede da
alma e da consciéncia).

A medicina tradicional chinesa trata a depressdo com eficacia por meio de acupuntura e
fitoterapia. Assim, sdo utilizados pontos que nutrem e promovem as fungdes dos Orgdos em
questdo, além do uso de férmulas magistrais, que ¢ altamente recomendado. Ervas frias e amargas
acalmam a mente e nutrem o corag¢ao, promovendo o bem-estar ¢ a abertura da mente para novos
caminhos. Ja as ervas mornas elevam o gi, melhorando os quadros de humor. Todo e qualquer
tratamento fundamentado na medicina chinesa tem o proposito de levar tranquilidade ao espirito,
uma proposta de influéncia taoista.

E importante ressaltar que corpo e mente ndo estdo separados. Quando a ciéncia postula que o
cérebro apresenta alteragdes, significa que ele € alterado por quem ali habita. Logo, ndo sdao os
neurotransmissores que provocam a depressao; esse € apenas 0 mecanismo, pois cada ser humano
¢ corpo, mente e espirito, integrados de um modo altamente inteligente. O que acontece na mente ¢
reflexo do que acontece no corpo € no espirito, nesse sentido, a doenca vem como um sinal de que
algo estd errado e exige uma nova postura. Nesse sentido, a doenga ndo sera curada apenas com
medicacdo, e sim com um conjunto de atividades terap€uticas integradas, como tratamento medico,
alimentacdo, psicoterapia e praticas espirituais, além de artes e bons relacionamentos, ou seja,
por meio de formas reais de felicidade.

Culpa e vergonha

O sentimento de culpa ¢ percebido em muitos casos clinicos. Muitas pessoas ndao levam esse
sentimento a sério € ndo imaginam como ele pode ser destrutivo. Segundo Maciocia (1996), “a
culpa estd completamente ausente dos livros de medicina chinesa”. Entretanto, sabemos que esse
sentimento desequilibra o organismo, pois o corpo ¢ afetado todas as vezes que alguém ¢ abalado
emocionalmente.

A culpa pode causar estagnacao do gi, ou seja, paralisar o fluxo suave de energia e prejudicar
principalmente as funcdes dos rins (sken). Quem se culpa retém a energia, o que contribui para o
sentimento de inseguranga, acometendo as fungdes renais € impedindo o fluxo harmonico do gi. Os
chineses acreditam que os rins (shen) abrigam a for¢a de vontade e a coragem do individuo. Por
isso, o sentimento crénico de culpa lesa as forgas internas dos seres humanos e também
desestabiliza a mente, perturbando as fungdes do coragao (xin).

A vergonha, por sua vez, além de contribuir para a estagnacao do ¢i, também provoca o que os
chineses chamam de afundamento do gi, pois ela atua com direcdo descendente. Quem sente
vergonha olha para baixo, encolhe os ombros e por vezes se esconde, segurando sua propria
energia. Isso leva o aquecedor inferior a ficar estagnado, causando muitos desequilibrios



semelhantes a0 medo.

A vergonha estd muito mais relacionada com as crencas do individuo do que com as situagdes
dificeis em si; portanto, acomete rins (shen) e bexiga (pang guang). Lipton (2009) relata que
“uma vez que entendemos o quanto do nosso comportamento € controlado, inconscientemente,
pelas crengas dos outros, cada um de nos pode, legitimamente, libertar-se dos grilhdes da culpa e
da vergonha”.

Todas essas emogOes sao destrutivas porque prejudicam o funcionamento dos Orgios internos
(zang), comprometendo a saude do individuo. As emog¢des destrutivas, quando vivenciadas de
maneira cronica, podem provocar fatores patogénicos como o calor interno (/i re). Por isso, para
manter a saude, ¢ importante ir além da nutri¢do fisica e buscar a promocao total da saude, que
envolve a harmonia das emogdes ¢ a pratica da espiritualidade.
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Impactos Sociais e
Ambientais na
Alimentacao

A nutricdo do ser humano pode ser alterada por muitos fatores, entre eles 0 meio ambiente € o
meio social. As condi¢des de satide, embora inicialmente individuais, também sao resultado do
sistema alimentar proposto pela sociedade, condicionado a agricultura, geografia, ecologia,
cultura, economia e politica; afinal, ndo se vive sozinho, o ser humano estd sujeito ao ambiente em
que vive.

Conforme o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, proposto pelo Ministério da Satude
em 2006:

Esses sao fatores que afetam a saude de todos. Se esses sistemas produzem alimentos
que sao inadequados ou inseguros que aumentam o risco das doencas, eles precisam ser
mudados. E aqui que se manifesta com maior propriedade o poder do Estado, no que se
refere a protecio da saude da populacio. O Estado, por intermédio de suas politicas
publicas, tem a responsabilidade de fomentar mudancas socioambientais, em nivel
coletivo, para favorecer as escolhas saudaveis em nivel individual ou familiar.

Além de cobrar do Estado maior oferta de alimentos saudaveis, cabe também a populacao
buscar uma alimentagdo mais ecoldgica e sustentdvel, dai a necessidade de alimentos naturais e
cada vez menos industrializados, reduzindo o lixo e dando maior espago para os alimentos
Organicos.

No Brasil, os alimentos organicos e saudaveis ainda sd3o mais caros; eu mesma pude vivenciar
algo muito interessante que facilitou meu caminho para a alimentacdo saudavel. Fui vegetariana
por mais de dez anos. No inicio, tive dificuldades para encontrar op¢des saudaveis fora de casa e
nos mercados, ja que, naquela época, a oferta de alimentos vegetarianos ainda era pequena. A
saida que eu encontrei para driblar essa dificuldade foi realmente aprender a comprar mais nas
feiras livres do que nos grandes supermercados. Além de conseguir boas ofertas, a opcao de
verduras, legumes e cereais era (e ainda ¢) muito melhor. Em muitas feiras ja € possivel comprar
até¢ alimentos organicos. Além disso, aprendi a consumir e aproveitar as frutas e os legumes da
¢poca e da regido, consumindo os alimentos em sua respectiva €poca de colheita, o que valoriza a
agricultura local e reduz custos.

Outra opcao que facilitou o caminho para uma alimentacdo mais saudavel, sustentdvel e de



custo reduzido foi aprender a cozinhar. Comprei diversos livros, testei muitas receitas e aprendi
também a observar as caracteristicas dos alimentos. Foi por isso que me apaixonei pelo olhar
inteligente da medicina tradicional chinesa em relacdo aos alimentos. Hoje, cozinho pensando no
que meu corpo precisa e de que modo determinado alimento pode contribuir positivamente para o
meu momento.

A possibilidade de cozinhar em casa ampliou minhas possibilidades de nutri¢do quando nao
encontrava opgoes para comer fora de casa. Nos restaurantes, eu acabava por comer arroz, feijao,
salada e algo cozido todos os dias. Em casa, eu poderia variar com legumes, verduras cozidas e
arroz integral, além de fazer chas e aplicar todas as receitas. Obviamente eu estava muito mais
nutrida comendo em casa do que fora dela.

Além disso, mesmo com o aumento do consumo de alimentos organicos, saudaveis ou até
vegetarianos, esses alimentos ainda sao mais caros nas prateleiras. Nao digo isso em relacao a
legumes, frutas e verduras, mas a novidades feitas com cereais integrais, sempre com o slogan de
“light” ou “integral”. Por mais que muitos produtos tenham ‘“‘carinha saudavel”, varios sdo
industrializados, € o custo no supermercado ¢ significativamente maior do que nos mercados
municipais, nas feiras ou em casa.

Entendo perfeitamente que nem todos t€ém condi¢des econdmicas para uma vida mais saudavel,
mas quero estimular os leitores a contabilizarem e testarem se a vida saudavel ¢ realmente mais
cara. Se houver economia nos produtos industrializados, certamente sobrara dinheiro para investir
em alimentos naturais. Entdo, aproveite para testar novas receitas, compartilhar com os amigos ou
com a familia. Com certeza quem vai ganhar satde sera voceé.

A propodsito, embora a dietoterapia proposta neste livro tenha a medicina chinesa como
referencial, ndo significa que os alimentos escolhidos devem ser puramente orientais. Sabe-se que
muitos alimentos orientais sao sauddveis; no entanto, nos préximos capitulos, vocé vera que
existem diversos alimentos e boas op¢oes no Ocidente que podem preencher o cardapio de todos.
Em especial, selecionei alimentos que podem ser encontrados com facilidade em nosso pais para
sustentar uma vida mais saudavel.



Doencas
Relacionadas com
a Alimentacao

Antes de explicar como determinadas doengas sao oriundas da alimentagdo, ¢ importante
esclarecer de que modo a medicina tradicional chinesa entende a doenca, o que difere em muito da
compreensao no Ocidente.

Segundo o Dr. Henry Lu (1997):

A doenca pode ser entendida de dois diferentes modos: primeiro, a doenca pode ser
definida como o oposto da saidde, o que significa que uma pessoa esta doente ou
saudavel. Segundo, a doenc¢a pode ser entendida em termos de fraqueza. (...) A segunda
definicao de doenca é usada na medicina tradicional chinesa. (...) Na medicina
tradicional chinesa os sintomas sio tomados como importantes indicios para localizar a
fraqueza da pessoa. (...) Para viver por muito tempo, é necessario tornar forte as
pessoas fracas de modo que elas ndo se tornem doentes tiao frequentemente, o que é o
primeiro passo a longevidade.

Portanto, além do olhar preventivo, a medicina tradicional chinesa entende o corpo como um
sistema integrado e observa os sinais para identificar quais 6rgaos estdo enfraquecidos.

Em geral, nas crises, os excessos e fatores patogénicos, como frio, calor e umidade, sdo
eliminados, e nos tratamentos regulares, os 6rgaos doentes sdo fortalecidos. Dessa maneira, tanto
a raiz como a manifestagdo sao tratadas, o que contribui para fortalecer o sistema imunoldgico e
possibilitar a condi¢do de saude necessaria ao individuo, tornando forte o seu organismo de modo
sadio e profundo.

A alimentagdo também atua para colaborar com o tratamento € com a saude. Os alimentos
podem nutrir, ajudar na expulsdo de fatores patogénicos e fortalecer os 6rgaos internos conforme a
necessidade do individuo.

Ao entender e identificar a origem do desequilibrio, a doenga, na visdo oriental, ¢ chamada de
sindrome ou padrdo de desequilibrio, classificada, por exemplo, como: deficiéncia de yang dos
rins, plenitude de calor no figado, deficiéncia de qi do pulmdo etc.

A doenca ¢ uma desarmonia relacionada com determinados 6rgaos internos e € tratada a partir

de um principio de tratamento com o objetivo de expulsar os fatores patogénicos ou fortalecer as
funcdes do orgao debilitado. Em todos os casos, o individuo ¢ avaliado profundamente. Portanto,



¢ fundamental compreender isso para ndo errar na escolha dos alimentos e entender por que
determinados itens alimentares sao escolhidos dentro de uma proposta terapéutica.

Para os chineses, muitas vezes o habito de comer determinados alimentos contribui
significativamente para o agravamento de uma doenca, porque eles acreditam que a caracteristica
nutricional dos alimentos ndo é mais importante do que sua natureza e diregdo de energia. O
gengibre (Zingiber officinalis recens), por exemplo, ¢ bastante conhecido por suas propriedades
medicinais e comumente utilizado para tratar resfriados. No entanto, sua natureza morna e seca
agrava qualquer inflamacdo na garganta, seja amigdalite, faringite ou laringite. Nesse sentido, o
gengibre deve ser utilizado fora da crise, ou seja, quando ndo ha sinais de calor como em uma
inflamacdo. Quando ingerido para tratar de resfriado sem dores na garganta, o gengibre ¢
altamente benéfico e tem a propriedade de dispersar o frio pela sudorese.

Assim, as indicagdes alimentares dependem dos sinais e sintomas relatados pelo individuo no
momento de sua necessidade; entdo, um principio de tratamento € estabelecido.

A seguir, estdo descritas as doengas consideradas mais comuns e os alimentos adequados para
elas segundo a medicina tradicional chinesa, em cardter complementar. Além de modificar a
alimentacdo quando uma doenga surge, também ¢ importante avaliar o individuo de modo tnico ¢
ndo descartar nenhum tratamento, seja com medicina tradicional chinesa ou convencional.

Alcoolismo

O alcool tem sabor amargo, doce e picante, € sua natureza quente ¢ altamente toxica, além de
secar os liquidos organicos (jin ye). Sabe-se que o alcool aquece e agita o organismo; entretanto,
o consumo frequente e as grandes doses da bebida danificam os Orgdos internos (zang),
principalmente o figado (gan), o estomago (wei) € o coracao (xin). Obviamente o alcoolismo ¢
uma doenga que exige tratamento multidisciplinar.

Pela dietoterapia, ¢ importante selecionar primariamente os alimentos que eliminam os efeitos
nocivos do alcool, como: tangerina, caqui, laranja, amora, macd, nozes e amendoim.
Posteriormente, ¢ preciso dispersar os fatores patogénicos e depois fortalecer o organismo com
ginseng (panax ginseng) e alimentos que hidratem o estdmago, beneficiem o bago (pi), acalmem a
mente (shen) e recuperem as fungdes do figado.

Anemia

A anemia ¢ um estado de “vazio” do baco que dificulta a formac¢do de gi e de sangue (xue), o
que contribui para a fraqueza do individuo, que precisa urgentemente ser fortalecido com tonicos
de energia e de sangue (xue). Bons exemplos sdo alimentos ricos em clorofila, como spirulina e
aloe vera, além de abobora, beterraba, carne bovina, castanhas, chicéria, espinafre, feijao de soja,
frango, ginseng, mel, geleia real, nozes, peixes, tdmara, fofu, sementes ¢ suco de uva integral

organico € dan qui (angelica sinensis).



Anorexia

A anorexia ¢ uma doenca delicada que exige tratamento multidisciplinar. Em geral, a
enfermidade ¢ um sinal de profunda fraqueza do baco e do pulmao (fei), pois ha grande distorc¢ao
do individuo em relagdo ao seu proprio corpo. Por esse motivo, dificilmente o doente aceita
comer. A anorexia pode ser tratada com os alimentos de natureza doce, como ginseng, mel, todas
as raizes, tubérculos, carnes magras € ovos.

Ansiedade

Segundo a visdo da medicina tradicional chinesa, as causas da ansiedade sao muito variadas.
De maneira ampla, a doenga lesa os cinco 0rgaos internos (zang) e perturba significativamente as
funcdes do figado e do coragao. Portanto, os alimentos que beneficiam esse quadro sdo os frescos,
de dire¢do descendente e que acalmam a mente, como maca, ostra, cebola, laranja, aspargos, arroz
integral, aveia, abacate e nozes. Aqueles que sofrem de ansiedade cronica também devem evitar o
consumo frequente de estimulantes, como caf¢, bebidas alcoolicas e alimentos condimentados.

Artrite

A artrite reumatoide caracteriza-se por inflamagado nas articulagdes. Na medicina chinesa, ela ¢
entendida como uma sindrome dolorosa obstrutiva (sindrome Bi) por invasdo de vento, frio ou
umidade patogénica. A acupuntura tem sido bastante eficaz no tratamento da artrite, pois mobiliza
os fatores patogé€nicos, eliminando as dores em diversos casos. Em dietoterapia, os alimentos para
tratar da doenca devem ser de natureza refrescante, a fim de dispersar os fatores patogénicos e
facilitar o movimento do gi ao longo dos vasos, dos tenddes e das articulagdes. Em casos
cronicos, o yin deve ser intensamente tonificado, inserindo-se graos integrais € ovos ha
alimentacdo. Alimentos inibidores de calcio (cafe, alcool, cigarro) também devem ser retirados
da dieta, uma vez que podem fragilizar os ossos. Os alimentos para artrite sdo: geleia real, fofu,
figo, mel, limio, tangerina, ostra, ervilha, pera, roma, nozes, melancia, inhame, cevada perolada,
alface e abacate. Em casos de profunda atrofia associada a artrite, acrescentar carnes magras
(frango e peixe) e alimentos ricos em dmega 3 (quinoa e linhacga).

Arteriosclerose

A arteriosclerose ocorre quando gordura se acumula na parede das artérias, comprometendo a
circulacdo sanguinea. Em medicina chinesa isso significa que ha umidade patogé€nica (shi) nos
vasos. Nesse sentido, ¢ importante, antes de tudo, retirar da alimentacdo todos os doces e
alimentos gordurosos que contribuem para a formagao de umidade patogénica, como leite, queijos
e manteiga. Além disso, ¢ necessario escolher itens que eliminem a umidade patog€nica e
beneficiem a circulagdo, como berinjela, alho, aipo, cebola, tomate, feijoes, cogumelos, milho,



semente de girassol, uva e algas. As sementes de linhaga e a quinoa também sao excelentes aliadas
para combater a doenga, pois tém Omega 3, que auxilia na harmonia e na limpeza dos vasos
sanguineos. Ha ainda a chlorella, alga bastante conhecida por reduzir o colesterol.

Calculos biliares

A formagao de calculos biliares ocorre quando o excesso de colesterol impede o livre fluxo de
gi ¢ a bile ndo ¢ suficientemente secretada. Nesse caso, ¢ importante escolher alimentos que
mobilizem o ¢gi do figado, como a berinjela, além de alimentos que dispersem a umidade
patogénica e ajudem a reduzir os calculos, como aipo, acelga, agua de coco, agrido, broto de
alfafa, feijao-azuqui, feijao vermelho, ma¢a, melao, pera, limdo, moyashi e rabanete. O 6leo deve
ser substituido por oleo de linhaga organico. Essa indicagdo ¢ valida somente para calculos de
tamanho inferior a 1 cm.

Cefaleia

Na concepgao chinesa, a cefaleia tem muitas origens, que estdo classificadas dentro das trés
origens da doenga. A priori, as dores de cabeca sdo diagnosticadas a partir de caracteristicas
como nivel e local da dor, frequéncia e sensagdo de dor. De modo geral, em dores mais fortes ¢
necessario que o calor patogénico desga, por isso ¢ necessario escolher alimentos de natureza
descendente, como maca e espinafre. A hortela também ¢ benéfica por sua acdo refrescante e
dispersiva. Em dores fracas na regido frontal, o estobmago deve ser fortalecido.

Cistite

A cistite ocorre quando ha infeccao bacteriana na bexiga, geralmente identificada em medicina
chinesa como calor e umidade patogénica. Os alimentos que dispersam esses fatores ¢ melhoram
estados de cistite sdo os de natureza fria e refrescante, como broto de bambu, pepino, pera,
melancia e cevada perolada.

Colicas menstruais

Na concepgao chinesa, as colicas menstruais ocorrem por estase de gi e de sangue (xue). Eles
podem estagnar por varias razdes, seja por frio patogénico ou por fatores emocionais, como a
frustragdo. Tais fatores debilitam as fun¢des do figado e alteram o fluxo menstrual, coordenado
por ele. Quem sofre de colicas menstruais pode se beneficiar aumentando o consumo, dias antes
da menstruagdo, de alimentos que movem o sangue, como feijoes vermelhos, goji berry,
amendoim, gergelim, mamao, péssego, ovos, sangue bovino, alho, batata-doce, cebolinha, cenoura,
espinafre, pepino, ervilhas, soja, misso, spirulina, broto de alfafa, beterraba, alcachofra, aspargos,
pepino, linhaga, mel, espinafre, repolho, banana, melancia, pera, ameixa e todas as sementes.



Constipacao intestinal

Na concepgdo chinesa, a constipagdo intestinal pode surgir por diversas razoes, dentre elas a
alimentacdo inadequada e a falta de exercicios fisicos. Os alimentos que contribuem para os
movimentos intestinais (¢ movem o gi) sdo aliados em casos de constipacao intestinal; sdo eles:
arroz integral, meldo, batata-doce, nozes, bardana, mel, espinafre, figo, amora, gérmen de trigo,
banana, pé€ssego, abobora, cravo-da-india, quiabo, repolho e todas as sementes.

Diabetes

O diabetes ocorre quando o pancreas ¢ incapaz de produzir insulina suficiente para o
organismo, aumentando a glicose no sangue. Em medicina chinesa, isso ¢ entendido como
deficiéncia nas fun¢des do bago, que também compreendem as fungdes do pancreas. Por isso, os
diabéticos sdo estimulados a reduzirem o aglcar. Para eles, as opgdes mais saudaveis sao stevia
em p6 ou mesmo a suspensao do agucar (refinado ou integral). Isso ira estimular o paladar ao
sabor natural dos alimentos. Na visdo da medicina tradicional chinesa, o baco (pi) deve ser
fortalecido com alimentos nutritivos como inhame, cara, ginseng e¢ abobora. Entretanto, eles
devem ser sempre cozidos para facilitar a digestdo e o desempenho do bago e do pancreas. O 6leo
de linhaga, rico em dmega 3, ¢ um bom aliado, mas os laticinios devem ser evitados, ja que
acumulam umidade patogénica (shi). A cebola, o alho, o shitake e a cenoura também sdo bons,
uma vez que t€m poder para baixar o nivel de agucar no sangue. Contudo, ndo devem ser
consumidos todos juntos. Essas pessoas também podem fazer uso de algas marinhas, encontradas
em capsulas de spirulina ou chlorella. Uma boa alternativa também estd no consumo regular de
aipo. Os melhores alimentos para o diabetes sdo: graos cozidos (paingo, arroz integral, milho,
aveia, grao-de-bico), cenoura, rabanete, aspargos, inhame, shitake, abacate, pera, ameixa, limdo e
amora.

Diarreia

Denomina-se diarreia as fezes amolecidas expelidas com frequéncia maior que o normal. As
origens da diarreia podem ser variadas. Em alguns casos, esta relacionada com a retencdo de
alimento, sendo beneficiada pelo abacaxi, por exemplo. Em casos de invasao de frio, ela vem
acompanhada de sensagdao de peso ou dor abdominal; assim, os alimentos de natureza morna,
como gengibre, alho e canela devem ser consumidos para expelir o frio, aquecer o organismo e
cessar a diarreia. Em casos cronicos, o bago deve ser fortalecido com vegetais verdes, trigo
sarraceno, inhame, feijdo-azuqui, figo, ginseng, tamara, batata-doce, casca de laranja, caqui,
moyashi, cara e ervilha.

Fadiga



Na concepgdo chinesa, a fadiga ¢ entendida como exaustdo, que pode ser ocasionada por
diversos fatores, dentre eles a sobrecarga de trabalho e a alimentagdo inadequada. Nas situagdes
de fadiga, a deficiéncia do ¢gi € muito grande, sendo necessaria a reavaliacdo da rotina, das
atividades e da alimentacdo. Alimentos como o ginseng, a semente de abdbora e o suco de uva
integral sdo grandes tonicos e auxiliam no ganho de energia de maneira saudavel.

Gastrite

A gastrite ¢ uma doenga nitidamente relacionada com a alimentacdo, seja pelo consumo de
alimentos inadequados, pelo excesso de comida ou de medicamentos, pelo estresse durante as
refeicdes ou pelo consumo frequente de alimentos que levam a formagao de mucosidade (zan yin),
como doces industrializados e embutidos. Na gastrite, o suco gastrico ¢ frequentemente produzido,
o que leva muitos a ingestdo frequente de medicacdes com efeito antidcido. Entretanto, o estomago
¢ uma regido naturalmente acida e deve permanecer assim justamente para proteger o0 organismo €
matar as bactérias contidas nos alimentos ingeridos todos os dias. Assim, se a produgao do acido
gastrico ¢ inibida (por conta do uso frequente de antidcidos), além de ser atacado por bactérias, o
estdmago pode apresentar maior dificuldade na absor¢do de nutrientes, o que significa que os
antiacidos enfraquecem as suas fungoes.

Quando o estdmago nao consegue maturar devidamente os alimentos, os residuos alimentares se
acumulam, ¢ o acimulo frequente de residuos leva a formagdo de calor patogé€nico (re). Nessa
fase, o individuo sente sede ¢ queimag¢dao no estomago logo apoOs as refeigdes. O cha de
espinheira-santa pode ajudar neste momento, além de sessdes de acupuntura, que, em geral,
resolvem rapidamente a questdo. Alimentos dcidos nao sdo indicados neste momento.

Com o passar dos meses, se o individuo ndo se cuidar, o calor patogénico podera secar os
liquidos organicos e tornar o estdmago ainda mais 4acido, acarretando um quadro cronico de
gastrite e esofagite, que, em medicina chinesa, ¢ entendido como deficiéncia de yin do estdmago.
Nesse caso, sera necessario escolher alimentos que tonifiquem o yin, além de ndo deixar de se
alimentar por mais de 3 h nem ficar sem jantar. S3o benéficos os alimentos que auxiliam na
producao de liquidos organicos, ou seja, alimentos umidos e refrescantes, como: limao, laranja,
morango, tomates, suco de frutas, figo, amora, repolho, ervilhas, fofu, pepino, batatas e feijao
preto. Para aqueles que apresentam dor abdominal aguda acompanhada de fadiga, membros frios e
vomito, ¢ importante dar preferéncia a alimentos que levem calor e tonifiquem o yang, ja que ha
um actmulo de frio nessa regido. Os alimentos adequados sdo abobora, cenoura, alho, cebola e
shitake.

Hipertensao

A hipertensdo ocorre quando ha frequente elevagdo da pressdo sanguinea, o que altera a
harmonia dos 6rgdos internos (zang). Os hipertensos sdo comumente estimulados a reduzir o



consumo de sal, praticar exercicios fisicos e diminuir o estresse. Nesse sentido, os alimentos
sugeridos sdao aqueles que baixam e regulam a pressao, como: alho, aipo, amora, aspargos, algas,
caqui, cogumelos, espinafre, figo, pera, maca, mel, melancia, mamao e milho.

Obesidade

Estudos recentes mostram que o ganho de peso esta associado a estados de inflamag¢ao, quando
as ce¢lulas do organismo ficam inchadas e avermelhadas. Segundo Makowski et al. (2012), “a
obesidade ¢ um estado de inflamagao cronica”.

Nesse sentido, ¢ muito facil perceber que o corpo ndo estd apenas inchado, mas também
“inflamado”. Na visao oriental, um processo inflamatério esta relacionado com o calor interno e,
na maioria das vezes, com a umidade patogénica. Isso ¢ visivel em individuos em estado de
estresse e ansiedade. Os obesos devem tratar da mente e do espirito, além de seguir uma dieta
para perda de peso. Eles precisam conhecer profundamente as razdes que os levam para tal
estado, a fim de que possam sair dessa situagdo de maneira verdadeiramente saudavel, e ndo
apenas induzidos por uma dieta. Caso contrario, ganhardo peso novamente.

Para quem deseja perder peso, ndo se deve deixar de consumir abacaxi, brotos, canela, cara,
graos de soja, inhame, peixes, raizes, shitake, timara e vagem.

O corpo carrega uma histéria, a histéria de cada um. Ele registra o historico de alimentagao, de
disposigdo, vitorias, derrotas, lutas, desafios, entraves e mudangas. Ele carrega informag¢des dos
pais nao s na esséncia (jing), mas também no rosto e nas atitudes conscientes ou inconscientes.
Por 1sso, € importante estimular a consciéncia por meio do autoconhecimento.

Por mais que cada um saiba seu proprio nome, responda por seus atos e tenha objetivos claros,
¢ importante conhecer o interior, porque tudo tem uma razdo. Ainda que ndo sejamos vitimas de
nenhuma doenga, ¢ igualmente importante buscar ajuda.

Ao longo da vida, é a sua forca interna e a sua luz que vao guiar seu caminho, mesmo quando estiver doente. Tudo o que vivemos de bom ou de ruim
deixa marcas no corpo, na mente e no espirito. Algumas dessas marcas precisam de reparos, por isso é importante buscar tratamento adequado;
contudo, além disso, é necessdrio se aceitar, com muito perdao e amor.

Atualmente, manter-se saudavel em todos os niveis tornou-se um desafio para todos. Atentar-se
aos horarios das refei¢des, escolher ou preparar os alimentos, mastigar corretamente € manter a
mente tranquila podem ser um grande obstaculo no cotidiano das pessoas. Embora o olhar oriental
para a saude e para a vida seja ligeiramente distinto do olhar ocidental, o Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira, elaborado em 2006 pelo Ministério da Saude, confirma a importancia de
buscar habitos saudaveis para a manutengdo da saude:

A saide deve ser vista como um recurso para a vida e nio como o objetivo de viver. (...)



Evidéncias cientificas mais recentes mostram que a saude pode estar muito mais
relacionada com o modo de viver das pessoas do que a ideia, anteriormente hegemonica,
da sua determinacio genética e biologica. O sedentarismo e a alimentacio niao saudavel,
o consumo de alcool, tabaco e outras drogas, o ritmo da vida cotidiana, a
competitividade, o isolamento do homem nas cidades sao condicionantes diretamente
relacionados com a producio das chamadas doencas modernas. Por isso, a resolucao ou
reducdo de riscos associados aos problemas alimentares e nutricionais ampara-se na
promocio de modos de vida saudaveis e na identificacio de acOes e estratégias que
apoiem as pessoas a ser capazes de cuidar de si, de sua familia e de sua comunidade de
forma consciente e participativa.

Ainda que os sentimentos € os habitos de vida possam influenciar e desencadear problemas
alimentares, ¢ muito comum observar que costumes herdados pela sociedade também sao fatores
que nos influenciam na escolha dos alimentos.

Em 2005, o médico japonés Dr. Shinya publicou o livro 4 Dieta do Futuro, em que relata uma
pesquisa feita por ele mesmo em pacientes americanos € japoneses. Como gastroenterologista, Dr.
Shinya observou as diferengas entre o aparelho digestivo de pacientes americanos € o de
japoneses. O médico relata que a alimentagdo tipica da sociedade americana contribuiu
sensivelmente para as desarmonias do sistema digestivo: “com uma alimentacdo baseada em carne
vermelha, o célon dos norte-americanos era claramente mais rigido e curto do que o dos
japoneses. Além do estreitamento do limen, protuberancias semelhantes a anéis tinham se
formado em determinadas areas.”

Ele acrescenta as sensiveis diferengas encontradas nos japoneses em meados dos anos 1960 e
depois nos anos 1990:

A partir de 1961, quando o leite foi introduzido no Japao nas merendas escolares, as
pessoas passaram a consumir laticinios como queijo e iogurte diariamente. (...) Hoje, em
franca deterioracido por causa dos habitos alimentares, os intestinos dos japoneses,
antes limpos, agora se parecem muito com os intestinos dos norte-americanos, cuja
alimentacao é a base de carne.

E comum observar que em uma familia todos comem de maneira semelhante, ainda que com
algumas particularidades; por isso, muitos habitos podem ser dificeis de mudar por conta da
sociedade em que se vive. Assim, cuidar da alimentacdo, ou transforma-la para se tornar mais
saudavel, requer um esfor¢o inicial. Portanto, aprender a cozinhar pode facilitar o caminho.
Prepare a cozinha para realizar suas refeicoes, vd4 ao mercado ou a feira, observe os alimentos,
busque e troque receitas. Cozinhar também pode trazer beneficios. Organizacdao, disciplina,
paciéncia e limpeza sdo valores que nos trazem para o momento presente. Para cuidar da saude ¢
imprescindivel olhar para si mesmo, pois 1sS0O nos mantém no agora.

Tao importante quanto a comida escolhida ¢ a mastigagdo — processo inicial da digestdo. A



respeito do assunto, Dr. Shinya relata:

O alimento que nao ¢ suficientemente mastigado sobrecarrega o estomago e o intestino,
produzindo indigestao, bloqueando a absorcio de nutrientes vitais e causando uma
infinidade de problemas em todo o organismo. Nao é raro que um probleminha, a
primeira vista insignificante, acabe se transformando em doenca grave.

A nutricdo adequada proporciona o gi necessario para fortalecer o corpo e contribuir para a
formagao da esséncia, “pois a esséncia (jing) € o gi sdo os fundamentos essenciais da mente”
(Maciocia, 1996).

Em medicina chinesa, quando alguém apresenta um desequilibrio estrutural como malformagao
Ossea, entende-se que existe algum nivel de deficiéncia na esséncia. Em razio disso, o individuo
pode apresentar dificuldades na formagdo do ¢i e do sangue (xue), pois, em medicina chinesa,
acredita-se que a matéria-prima do sangue (xue) ¢ a medula (sui), um subproduto do jing alojado
nos rins (shen).

Para os chineses, “a esséncia (jing) produz a medula (sui), que, por sua vez, produz a medula
Ossea, que preenche a medula espinal e o cérebro” (Maciocia, 1996). Por isso, os alimentos sao
importantes tanto para as atividades relacionadas com o corpo quanto para as atividades cerebrais
¢ a manuten¢cdo da mente consciente. Isso tem sido corroborado atualmente com a comprovacao de
alimentos que beneficiam o cérebro, como as sementes de nozes ¢ o 6mega-3, encontrado na
linhaga. Os alimentos que beneficiam os rins (shen), segundo a sabedoria oriental, beneficiam o
cérebro, porque o cérebro ¢ uma viscera nutrida pelos rins (shen).



1 4 Alimentacao

como Recurso
de Tratamento

Embora a acupuntura seja o ramo da medicina tradicional chinesa mais conhecido no Ocidente,
“a dietoterapia chinesa tem sua historia documentada ha mais de 2000 anos” (Flaws, 1998). Ela ¢
o recurso mais proximo das pessoas e, segundo Flaws, “a cada dinastia, a dietoterapia recebeu
contribui¢des, encontradas em obras de Qian Jin Yao Fang, Zhang Zhong-Jing, Sun Si Miao, Yin
Shi Xu Shi, Liu Shi-Lin, Che Zi, entre outros”.

Segundo Sun Si Miao, mestre chinés da Dinastia Tang, “quando alguém estd enfermo, primeiro é necessario reorganizar a alimentacdo e o estilo de
vida. Na maioria dos casos, uma mudanga significativa nestes setores ja é o suficiente para que a cura se estabeleca, se isso ndo for suficiente entram
0s demais recursos, como a acupuntura e a fitoterapia” (apud Flaws, 1998).

E importante ressaltar que, em dietoterapia chinesa, os alimentos sio sugeridos conforme suas
respectivas qualidades energéticas, € ndo por suas caracteristicas nutricionais como zinco, ferro
ou vitaminas. Obviamente ndo se pode negar os estudos acerca da nutri¢ao. Eles também sao
validos; entretanto, na €poca em que a medicina tradicional chinesa surgiu, ndo havia o
conhecimento de carboidratos, proteinas ou lipidios, ¢ o estudo da direcao do gi e das naturezas
do yin e do yang permaneceu como fator principal na escolha dos alimentos e das ervas para
tratamento, sobretudo porque esse ¢ o olhar que permeia o pensamento oriental.

Com base nisso, por exemplo, ainda que o figado (gan) esteja enfraquecido, outros Orgaos
podem ter contribuido para isso, € qualquer tratamento fundamentado na visdo oriental sera
direcionado para a harmonia de todo o sistema, de modo que ndo cause danos aos demais 6rgaos.

A identificacdo da sindrome em medicina tradicional chinesa, portanto, ¢ algo que determina o
principio do tratamento, que € constituido por varias etapas e pode envolver outros 6rgaos.

A pratica da dietoterapia chinesa ¢ semelhante a acupuntura, cujos pontos selecionados
envolvem ndo apenas o canal do 6rgdo afetado, mas também outros canais de energia (jing [uo).
Assim, de maneira pratica, os alimentos escolhidos para o consumo sao focados, neste caso, para
o fortalecimento do 6rgao enfraquecido, podendo influenciar harmonicamente outros 6rgaos.

A dietoterapia, portanto, consiste em combinar um conjunto de alimentos e atividades que vado
retardar a desarmonia apresentada pelo individuo, proporcionando-lhe o equilibrio necessario



conforme a visdo oriental. E importante ressaltar que, pelo fato de os alimentos terem a¢io muito
menor em relacdo as ervas utilizadas nas formulas magistrais chinesas, por exemplo, eles devem
ser consumidos por dias seguidos ou periodos de tratamento, em carater complementar. Por isso,
todos os casos sao analisados de maneira individual.

Assim como um ponto de acupuntura ndo ¢ indicado apenas para determinada doenca, tudo em
medicina chinesa demanda profunda avaliagdo. Além disso, o tratamento ¢ sistémico e envolve os
aspectos fisicos, mentais e espirituais do ser humano.

Vale lembrar que, na visdao oriental, todo tratamento em saude requer persisténcia e
regularidade, o que requer disciplina do profissional e do cliente.

Assim, o tratamento em medicina tradicional chinesa que associa a dietoterapia chinesa também
¢ feito a partir da natureza da doenga, levantada pela anamnese. Doengas que evoluem para baixo,
como os prolapsos, sdo tratadas com alimentos cuja direcdo do gi ¢ ascendente; e doengas que
evoluem para cima, como a hipertensdo e a vertigem, sdo tratadas com alimentos cuja direcao do
qi ¢ descendente.

Conforme citado anteriormente, a alimentacdo ¢ de suma importancia na terapéutica chinesa, € o
alimento ¢ considerado o suporte para a manutencdo do corpo e da mente (shen).

Contudo, os alimentos t€m dois aspectos: o aspecto yin — material, substancial e nutricional — e
0 aspecto yang — energético e metabolico. Por isso, os chineses entendem que esses fatores
mobilizam os ambitos fisico, emocional e espiritual, uma vez que o ser humano ¢ resultado de
matéria e energia, yin € yang.

No Quadro 14.1, ha uma classificagdo dos alimentos em yin e yang. Para entender as
caracteristicas dos alimentos, ¢ importante também observar as manifestacoes da natureza e
entender por que ¢ fundamental respeitar as estagcoes do ano.

Quadro14.1  lassificacao dos alimentos em yin e yang.

Alimentos de caracteristica yin Alimentos de caracteristica yang
Materiais e substanciais Energéticos e caldricos
Relacionados com os nutrientes Impulsionam as fun¢oes organicas
Tém mais sabor Tém mais cheiro

Sao mais pesados Saomais leves

Facilitam a formacao de sangue Facilitam a formacdo de energia

Dirigem-se para baixo Dirigem-se para cima



Alimentacao
Conforme as
Estacoes do Ano

Uma das propostas da dietoterapia chinesa ¢ acompanhar o ritmo das estacdes do ano para
estimular o relacionamento harmonico do ser humano com a natureza e, com isso, facilitar o
desempenho do ¢gi dentro do corpo. Assim, segundo a medicina tradicional chinesa, os alimentos
podem ser recomendados de acordo com as estagdes do ano, uma acao sustentavel para o planeta.

Segundo a teoria dos cinco movimentos (wu xing), cada estacdo do ano estd relacionada com
um movimento. A primavera estd ligada ao movimento Madeira e ao sabor &cido; o verdo esta
relacionado com o movimento Fogo e o sabor amargo; o outono relaciona-se com o movimento
Metal e o sabor picante; e o inverno, com o movimento Agua e o sabor salgado. O periodo entre
uma estacdo e outra estd ligado ao movimento Terra e ao sabor doce. O Quadro 15.1 concede
algumas recomendag¢des alimentares segundo as estacdes do ano.

Quadro15.1  Recomendacdes alimentares sequndo as estacoes do ano.

Estacao Aumentar Diminuir
Primavera Alimentos crus e de sabor doce Sabordcido
Verao Alimentos refrescantes e de sabor picante Saborsalgado
Outono Alimentos imidos e de sabordcido Saboramargo

Inverno Alimentos mormos e de saboramargo Sabordoce

E importante ressaltar que, pela regra dos cinco movimentos (wu xing), o sabor picante poderia
ser consumido em larga escala no verdo. Esta informagdo ¢ verdadeira, mas sua aplicacao exige
cautela. Alimentos com sabor picante, como pimenta-do-reino, podem induzir a transpiracdo e
favorecer o organismo no caso de altas temperaturas, como em cidades litoraneas. No Nordeste, ¢
muito comum ver pessoas comendo pimenta debaixo de muito sol. Minha resposta para esta
questdo ¢ que nem tudo o que se v€ ¢ o que faz bem; da mesma maneira, aquilo de que eu preciso
pode ser diferente do que outra pessoa pode necessitar. Em razao disso, alguns passardo mal
comendo pimenta na praia se ja tiverem sinais de calor patogénico ou se o organismo for
hiperativo; porém, aqueles que tiverem o corpo internamente frio e imido poderdo sentir-se com
mais vigor e poderdo escolher a comida baiana, por exemplo. Por isso, cada caso ¢ estudado de
modo unico, ¢ as aplicagdes podem variar eventualmente.



No entanto, a sugestdo de um alimento picante pode ocorrer por varios motivos, conforme as
condi¢des de saude. Um individuo que sofre de hipertensdo arterial ndo deve ser estimulado a
ingerir alimentos picantes com frequéncia, pois este sabor estimulard a circulagdo sanguinea em

qualquer ocasido.

E importante observar as condi¢des climaticas diarias e se alimentar de acordo com a
necessidade. Em dias frios, independentemente de ser inverno ou nao, alimentos frios como
pepino e melancia devem ser suspensos das refei¢des, porque resfriam o organismo em um dia
que se pretende sentir-se mais quente. Em dias de muito calor, como no verao na maior parte do
Brasil, deve-se restringir o consumo de doces industrializados, como o chocolate, que, associados
ao clima quente ¢ umido, tendem a se acumular como residuos e a se transformar em umidade
patogénica (shi), o que compromete o metabolismo e pode contribuir significativamente para o
ganho de peso. Isso ¢ tao significativo quanto a natureza do préprio alimento.

0 que comer na primavera

O sabor doce, comum nas frutas e nos vegetais, deve ser intensificado na primavera, para
induzir a formacao de gi e de sangue (xue) e facilitar as fungdes do figado (gan) para a nutricao
dos olhos, dos tenddes e das articulacoes.

Alimentos para a primavera:

Graos integrais e leguminosas: arroz integral, amaranto, aveia, frango e feijoes de soja e azuqui. Todas as frutas, vegetais crus e algas marinhas
Folhas frescas ou levemente cozidas: couve, repolho, espinafre e brécolis

Raizes e tubérculos: cenoura, beterraba, mandioca, inhame, batata-doce, ginseng e gengibre.

0 que comer no verao

No verao, devido ao calor, os alimentos refrescantes e levemente frios sao indicados para
resfriar o organismo, diminuir o calor, harmonizar a circulagdo e favorecer a diurese. Alimentos
picantes ¢ refrescantes, como hortela, pimenta-do-reino e gengibre, podem ser consumidos para
induzir a transpiracao e melhorar a sensagdo incomoda de calor do verao.

Alimentos para o verao: aipo, alcachofra, alface, algas, aspargos, acelga, beterraba, chicdria, espinafre, lichia, maga, morango, melancia, nabo, pera,
pepino, alface, tomate, ricula, agrido, limao, chd-verde, palmito, ostras, améndoas, cereja e camomila.

0 que comer no outono

No outono, a temperatura tende a ser mais fria, e o clima, seco. Portanto, existem duas opgoes:



se o individuo tiver um corpo magro e sofrer de distirbios respiratorios, devera aumentar o
consumo de alimentos imidos e mornos, que beneficiam os pulmoes (fei). Eles umidificam e
podem ser usados em qualquer doenga respiratoria ou na constipagdo intestinal. No entanto, se o
corpo for mais cheinho, tendendo a reter liquidos, a pessoa ndo devera abusar de alimentos
umidos como pera, melancia € meldo, principalmente em estacoes mais frias. Isso porque
alimentos umidos e frios tendem a descer, o que pode acarretar edemas, inclusive nas pernas.
Assim, o ideal sera preparar-se para o inverno com a ingestdao de alimentos acidos, que favorecem
as contragdes € os intestinos, além de temperarem as refeicoes diarias com alimentos picantes
como cardamomo, alho, cebola, alho-poroé e todas as pimentas.

Alimentos para o outono: abdbora, ameixa, arroz integral, cenoura, agriao, damasco, hortela, guaco, mel, feijao-azuqui, tangerina, cevada perolada,
péssego, mandioquinha, alho, alho-pord, castanhas, nozes, amendoim, cebolinha, peixes, algas e frutos do mar.

0 que comer no inverno

Com a chegada do inverno, os alimentos de natureza morna sdo bem-vindos. O sabor picante
ajuda a preservar o movimento Agua e impulsiona a circulagdo e o sistema de defesa, protegendo
o corpo do frio.

As bebidas frias e os alimentos crus também devem ser evitados durante o inverno, para que
ndo haja gasto excessivo de energia, uma vez que o corpo precisa conservar calor para manter as
funcdes do organismo ¢ se proteger dos agentes patogénicos. No frio, o consumo de alimentos
altamente nutritivos (de natureza yin) também € benéfico para a conservagdo de energia; portanto,
se for do gosto do individuo, ele pode consumir frango ou peixe diariamente no inverno. Os chas
também sao recomendados, principalmente para aquecer.

Alimentos para o inverno: pimentas, peixes, frango, azeitonas, berinjela, canela, cardamomo, camarao, nird, salmao, sardinha, gergelim, gengibre,
broto de feijdo, broto de alfafa, nozes, castanhas, amendoim, cereja, uva-passa, cenoura, abobora, lentilha, grao-de-bico, graos de soja, vagem,
repolho, quiabo, bacalhau e ovos.

E igualmente importante aproveitar a época de colheita de acordo com os meses do ano, em
sintonia com a natureza, conforme a regido de moradia.

No Quadro 15.2, ha uma lista de vegetais e suas respectivas épocas de colheita. A germinagdo e
a frutificagdo desses alimentos podem sofrer alteragdes em funcdo do diferente clima de cada
regido do Brasil.

Quadro15.2  Vegetais e suas épocas de colheita.

Més Alimento



Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Abacate, abdbora, ameixa, banana, batata, berinjela, beterraba, cenoura, chicdria, couve, espinafre, figo, jil6, laranja, milho-verde, pera,
péssego, pepino, pimentdo, limao, maca, manga, maracuja, mandioca, melancia, meldo, quiabo, ricula, salsa, vagem, uva preta e uva
Italia

Abacate, abdbora, banana, batata, beterraba, cenoura, couve, figo, fruta-do-conde, jaca, laranja, limao, macd, manga, maracuja, melancia,
meldo, pera, uva, jild, milho-verde, quiabo e ricula

Abacate, abébora-moranga, banana, beterraba, caqui, cenoura, couve-flor, fruta-do-conde, jaca, goiaba, laranja, limdo, maca, meldo,
melancia, maracuja, pera, uva, berinjela, chuchu, jilo, milho-verde, pepino, quiabo e vagem

Abacate, abdbora, abobrinha, aipim, abébora-moranga, banana, berinjela, batata, beterraba, brécolis, caqui, cebolinha, cenoura, couve,
couve-flor, chuchu, fruta-do-conde, jaca, goiaba, laranja, limao, macd, meldo, melancia, maracujd, pera, pinhdo, uva, jilé, milho-verde,
pepino, quiabo, vagem, pepino, rabanete e vagem

Abacate, abacaxi, abobora-moranga, acelga, banana, batata, berinjela, beterraba, brécolis, caqui, cenoura, couve, chuchu, ervilha, espinafre,
fruta-do-conde, gengibre, jaca, jil6, laranja, limdo, mamao, maracujd, mandioca, morango, pimentdo, pinhdo, rabanete, repolho,
tangerina, tomate e vagem

Abacaxi, abacate, abdbora, acelga, agrido, alface, banana, batata, beterraba, brécolis, caqui, cenoura, couve, couve-flor, ervilha, espinafre,
gengibre, goiaba, jaca, jil, laranja, limdo, mamado, maracuja, morango, mandioca, nabo, pinhao, repolho, tomate, tangerina e vagem

Abacaxi, abacate, abdbora, acelga, agrido, aipim, alface, banana, batata, beterraba, brécolis, card, cenoura, couve, couve-flor, erva-doce,
ervilha, gengibre, inhame, laranja, limdo, mamao, maracujd, morango, nabo, pimentao, rabanete, tangerina e tomate

Abacaxi, abdbora, acelga, agrido, aipim, alface, banana, beterraba, brdcolis, card, cenoura, couve, couve-flor, chicdria, chuchu, erva-doce,
ervilha, espinafre, gengibre, inhame, jil6, laranja, limao, mamdo, morango, nabo, rabanete, salsa, tangerina e tomate

Abdbora, abobrinha, alface, acelga, agrido, banana, beterraba, brécolis, cenoura, couve, chicdria, chuchu, couve, couve-flor, ervilha, espinafre,
erva-doce, mamao, melancia, morango, nabo, pepino, pitanga, salsa, tangerina e tomate

Abdbora, abobrinha, acelga, agrido, ameixa, banana, batata, beterraba, brdcolis, cebola, cenoura, chicéria, chuchu, couve, ervilha, espinafre,
erva-doce, jabuticaba, péssego, pimentdo, pitanga, mamao, quiabo, repolho, salsa, tangerina e tomate

Abacaxi, abdbora, abobrinha, ameixa, banana, beterraba, brécolis, cebola, cenoura, chicdria, couve, espinafre, goiaba, jabuticaba, laranja,
mamado, melancia, meldao, milho-verde, péssego, pepino, pimentao, pitanga, quiabo, salsa, tomate, uva e vagem

Abacaxi, abdbora, banana, berinjela, beterraba, cebola, cenoura, chicéria, chuchu, couve, espinafre, figo, laranja, mamao, manga, melancia,
meldo, milho-verde, pera, péssego, pepino, pimentdo, quiabo, salsa, uva Itélia e vagem



1 6 Metabolismo e

Fisiologia Energética
da Digestao

Antes de tudo, ¢ importante ressaltar que o metabolismo ¢ o resultado de todas as reacgdes
quimicas do corpo e, na visao oriental, tudo o que acontece no corpo estd inicialmente
relacionado com os cinco orgaos vitais: figado (gan), coragao (xin), bago (pi), pulmoes (fei) e
rins (shen).

Os orgdos tém estrutura anatémica e, por isso, caracteristica yin. As fungdes que sdo tanto
fisiologicas como energeticas t€m natureza yang. As visceras t€ém a fungdo de armazenar e
excretar substancias; sdo elas: vesicula biliar (dan), estomago (wei), intestino delgado (xiao
chang), intestino grosso (da chang) e bexiga (pang guang). Portanto, todo o metabolismo exige a
perfeita atuacdo tanto das visceras quanto dos orgdos, € qualquer deficiéncia em suas fungdes
pode atrapalhar o processo.

Para manter as fungdes, o organismo depende dos alimentos e do equilibrio adequado entre as
atividades e o repouso. Além disso, emogdes destrutivas também prejudicam o funcionamento do
corpo. Quando o processo digestivo se inicia, o estOmago (wei) matura os alimentos, ¢ quem
dirige esse trabalho € o bago (pi). Segundo Peter Mole (2006):

A compreensao chinesa das funcoes do baco difere muito do ponto de vista ocidental. As
funcoes do baco (pi), de acordo com a medicina chinesa, sio mais amplas e fundamentais
para o funcionamento saudavel do corpo, da mente e do espirito, essas fun¢oes incluem
algumas funcdes do pancreas.

Portanto, em medicina chinesa, o baco (pi) € o grande responsavel pela transformagdo e pelo
transporte dos alimentos, por isso ele € o “pai do metabolismo”. A transformag¢do mencionada ¢
considerada a conversao dos alimentos em gi (energia).

Segundo Maciocia (1996), simultaneamente, “o gi do figado (gan) também auxilia o gi do bago
(pi) a ascender e o gi do estobmago (wei) a descender”. Assim, o alimento ¢ enviado ao intestino
delgado (xiao chang), que novamente separa os nutrientes em puros € impuros. A parte pura sobe
para o térax, no aquecedor superior, € se converte em sangue (xue) no coragao (xin); a parte
impura desce até o intestino grosso (da chang) para ser eliminada como fezes. Os rins (shen),
entdo, filtram a ureia encontrada no sangue € a enviam para a bexiga (pang guang) a fim de ser
excretada como urina.



Ainda durante o processo digestivo, enquanto a parte impura desce para os intestinos, a parte
pura sobe para o térax, integra-se a energia oriunda da respira¢do (gu gi) e conduzida pelos
pulmdes (fei), e finalmente ¢ sintetizada em sangue (xue) no coracao (xin). Para constituir a base
do sangue (xue), o coracdo (xin) recebe parte da esséncia (jing), que ¢ enviada pelos rins (shen).
Assim, “a parte refinada se torna gi nutritivo (yin gi), e a parte grosseira se torna gi defensivo
(wei gi). O gi nutritivo flul nos vasos sanguineos e canais, € o gi defensivo flui fora dos canais”
(Maciocia, 1996).

A respeito do intestino grosso (da chang), € importante ressaltar que suas fungdes também estio
estreitamente relacionadas com o bago (pi). Segundo Maciocia (1996):

A teoria médica chinesa é, em geral, extremamente breve em relacao as funcées do
intestino grosso. Isto nao ocorre porque suas funcoes nao sejam importantes, mas pelo
fato de que muitas das fun¢oes a ele atribuidas na medicina ocidental sdo atribuidas ao
bago sob a perspectiva chinesa. O baco controla a transformac¢iao e o transporte dos
alimentos e dos fluidos corporeos por todo o aparelho digestivo, incluindo os intestinos
grosso e delgado. Por esta razao, na patologia, sintomas e sinais tais como diarreia,
distensao e dor abdominal sao, frequentemente, atribuidos ao desequilibrio do baco.

Na Figura 16.1, hd um esquema do modo como ocorre a transformagdo dos alimentos em
energia € sangue, conforme a visdo da medicina tradicional chinesa, € como os cinco sabores
podem influenciar em todo o processo digestivo.
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Figura 16.1 Esquema da transformagao dos alimentos em energia e sangue conforme a medicina tradicional
chinesa.

Fatores patogénicos oriundos da alimentacao

Quando os alimentos ndo sdao devidamente transformados em energia e nem eliminados pelo
organismo, acumulam-se como residuo. Essas substancias residuais podem contribuir para a
formagao de fatores patogénicos como calor (re) e umidade (shi). Esta, quando agravada, pode
provocar mucosidade (tan yin) e frio (han). Esses fatores ainda podem estar associados, como no

caso de calor-umidade. Portanto, o nivel de residuo existente no individuo indica o grau de
dificuldade em um tratamento.

A umidade patogénica (shi) ¢ muito prejudicial ao organismo por diversos motivos, € um deles
¢ dificultar a circulagdo de sangue (xue) e energia (gi) ao longo do corpo e dos canais de energia
(jing luo). Ela pode se instalar como massas, gorduras, nédulos e cistos; pode dar origem a
fleuma, secre¢dao, edemas, entre outras manifestagdes. Também pode ir para o cérebro, perturbar
as fungdes cognitivas e embotar a mente (shen). Parrott (2007) defende que estudos
epidemiologicos humanos fornecem evidéncias convincentes de que os padrdes alimentares



praticados durante a idade adulta sdo importantes contribuintes para o declinio cognitivo
relacionado com a idade e o risco de deméncia. As dietas ricas em gordura, especialmente
gorduras trans e saturadas, podem afetar negativamente a cogni¢do, enquanto as ricas em frutas,
legumes, cereais e peixe estdo associadas a uma melhor fungdo cognitiva. As gorduras saturadas,
encontradas nas carnes € nos laticinios, portanto, também sdo consideradas prejudiciais para o
cérebro.

A umidade patogénica (shi) ainda contribui para o ganho de peso e pode atrapalhar a absorcao
de nutrientes. Ela se instala no organismo por meio de muco e toxinas oriundos da alimentacao
gordurosa. Um exemplo de umidade patogénica (shi) ¢ o colesterol ruim (LDL).

Outros fatores patogé€nicos também comprometem a digestdo, como o frio (han) proveniente de
alimentos excessivamente gelados, como o presunto, ¢ o fogo (huo) oriundo de alimentos
extremamente quentes, como a calabresa.

Itens frios e imidos, como sorvetes, também estimulam a formag¢ao de umidade patogénica e
estdo relacionados com doencas que “descem”, como os prolapsos. Alimentos quentes, como
bebidas alcoolicas, secam os liquidos organicos e relacionam-se com doengas que “sobem”,
como as cefaleias e a vertigem.

Em chinés, o trato digestivo ¢ chamado de xiao hua dao e significa “caminho para dispersdo e
transformacao”, porque, de fato, € 1sso o que acontece. Se ingerirmos algo de dificil digestdo, o
baco (pi) arcard com as consequéncias e tera de gastar muita energia na digestdo. Outro fator
determinante que lesa as fungdes do baco (pi) € o excesso de doces e agucares, que faz com que o
pancreas ¢ o figado (gan) trabalhem muito mais do que deveriam.

Em medicina chinesa, as fun¢des do bago (pi) estdo profundamente relacionadas com as do
pancreas na visao ocidental. Embora esses 6rgios sejam distintos, os orientais acreditam que a
transformacdo dos alimentos em energia € o metabolismo como um todo estd sob a
responsabilidade energética do baco (pi) e que ele ndo deve ser entendido apenas como um
pequeno o0rgao. Maciocia (1996) relata que a descrigdo do baco (pi) pelos antigos orientais ““se
assemelha ao formato do pancreas”. Hoje, sabe-se que o pancreas produz enzimas que estimulam
as transformagdes quimicas do corpo.

O sabor doce favorece as fungdes do baco (pi), mas o corpo precisa do doce saudavel, aquele
que vem dos vegetais como frutas e verduras, e em doses fracionadas — por isso deve-se comer
em varios momentos do dia.

Nos ambitos emocional ¢ intelectual, a obsessdo, a preocupacdo e os estudos também
consomem as fungdes do baco (pi), pois o préprio cérebro absorve energia para manter as
atividades neurologicas. Nao € por acaso que pensar demais cansa ¢ ¢ mais dificil raciocinar
durante a digestao.

/4

As pessoas também sentem mais desejo de doce quando estdo muito preocupadas e ansiosas. E
possivel que o alimento de natureza doce, como o mel, seja consumido para melhorar a



preocupacao; no entanto, quando esta ¢ constante, o consumo frequente de doce (principalmente
industrializado) pode ser prejudicial. Os ansiosos podem se beneficiar de alimentos de natureza
amarga, como jilo, chicoria, maca e palmito, e também com alimentos de sabor doce que
fortalecem o baco (pi), como abdbora, mandioca, batata-doce e inhame.

Nesse sentido, ¢ importante mencionar que o espirito da pessoa preocupada também precisa ser
nutrido, ja que ela vai precisar de muito mais do que comida. Na verdade, serd preciso cuidado,
atengdo e racionalidade para lidar com o momento € ndo perder tempo em demasia com proje¢oes
futuras. Muito das preocupacoes do ser humano sdo hipotéticas e podem nunca se transformar em
realidade. Portanto, se vocé€ estda muito preocupado e ndo consegue encontrar saida para alguma
situacdo, tente fazer algo completamente diferente da sua rotina, como passear no parque, meditar
e elevar a consciéncia. A mente precisa estar em um momento tranquilo para que haja novas ideias
a partir da propria intuigdo. Com a mente mais clara, a intuicdo chegara, e com o intelecto
tranquilo, serd possivel transpor para a realidade aquilo que até o momento parecia inviavel. E
importante, contudo, ndo postergar os planos, o que também pode causar ansiedade e
preocupacao.

Quando o baco (pi) ndo atua de modo adequado, o individuo dad sinais de indigestio,
empachamento, indisposi¢do, dificuldade para pensar com clareza, membros frios, falta de
movimentos peristalticos, secrecdo (tanto leucorreia como coriza), sangramentos, diarreia e todo
tipo de acimulo de substancias e de pensamentos. Esses sdo sinais de que ndo estd havendo a
devida transformacao.

A perda de peso envolve muitos fatores que diferem entre si conforme a caracteristica da
pessoa, que também pode ser de natureza yin ou yang, assim como os alimentos. O primeiro fator
que dificulta a perda de peso ¢ a deficiéncia nas fun¢des do baco, o que compromete todo o
processo digestivo, desde a transformacdo a movimentacdo e excre¢do dos residuos. Muitos
ganham peso, ndo somente devido a comida em excesso, mas também pela lentiddo de seus
processos organicos. Desse modo, falta-lhes o calor para ativar o movimento interno e
impulsionar as fungdes metabolicas.

Obeso yin

As pessoas obesas, de natureza yin, t€m o corpo internamente muito imido, frio e lento. Elas se
cansam facilmente, tém as extremidades e os membros frios, sua urina é abundante e sua
musculatura ¢ flacida. Além disso, frequentemente retém liquidos. A boca fica constantemente
umida; logo, ndo costumam sentir muita sede. Para esses individuos, ¢ fundamental levar calor
para o corpo, ou seja, consumir alimentos funcionais, de natureza yang. O obeso yin precisa de
uma alimenta¢do com ervas aromaticas e de facil digestao; por isso, as massas nao sao indicadas,
mesmo as integrais. Ele deve dar preferéncia a alimentos que secam umidade e aquecem o
organismo, evitando os frios e umidos. Sua alimentacdo deve conter preferencialmente itens de



sabor amargo, doce e picante. E fundamental também ndo abusar do sal nem do agucar, e tomar
cha como os de hibisco ou cha-verde, que reduzem o inchago. Eles também devem comer a maior
parte dos alimentos levemente cozidos e praticar exercicios fisicos diariamente.

Obeso yang

As pessoas de sobrepeso ¢ natureza yang sofrem com calor umidade. Elas podem ter
metabolismo rapido, mas apresentam muitos sinais de calor, como processos inflamatorios,
estresse, agitacdo, erupgoes cutaneas, febre, boca seca, urina amarelada e constipacao. Trata-se de
pessoas dinamicas, de constituigdo forte e rosto avermelhado, e que transpiram bastante. Elas
também podem apresentar deficiéncias do bago (pi) associadas a desequilibrios em outros 6rgaos
como o figado (gan) e os rins (shen), o que resulta em alteragdes hormonais. O obeso yang
precisa de alimentos de natureza refrescante e, de preferéncia, crua até que os residuos sejam
eliminados (a melhora aparecerd quando os sinais de calor cessarem). Alimentos crus e
leguminosas devem fazer parte da dieta diaria. Pessoas com esses sintomas também podem se
beneficiar do consumo frequente de dmega 3 (encontrado no amaranto, na quinoa € na linhaga),
que favorecem a eliminagdo de gorduras acumuladas nas artérias, e capsulas de spirulina (alga
que desintoxica o figado, favorece o funcionamento dos rins, elimina a constipacdao e o calor
residual). E fundamental ndo consumir alimentos muito temperados, condimentos, alcool, frituras e
gorduras.

Para perder peso

Se vocé quer perder peso, diminua a quantidade de comida, elimine os alimentos frios, enlatados e processados, pratique exercicios fisicos
reqularmente e acrescente em sua dieta raizes, sementes e graos integrais. Coma nos hordrios adequados e habitue-se a beber uma xicara de chd
morno depois das refeicdes, para facilitar a digestao. Invista no sabor amargo para acalmar a mente e eliminar o desejo por doces e guloseimas.
Sessoes de acupuntura podem ajudar a melhorar as fungdes organicas e facilitar a perda de peso, direcionada ainda pela acupuntura estética.

Para eliminar a umidade patogénica (shi), que é entendida como secre¢des, massas corporais, sensacao de peso e retencao hidrica, invista em
raizes e tubérculos cozidos, como inhame, card, beterraba e gengibre.

Outras recomendacdes também sao importantes:

Reserve alguns dias para desintoxicagao, com sucos e sopas, e remova todos os sinais de intoxicagao. Somente depois dé inicio a dieta

Estabeleca uma dieta adequada que facilite a transformacao dos alimentos. Em medicina chinesa os alimentos sao classificados também
conforme a sua acdo, podendo tonificar determinados drgaos, dispersar umidade, facilitar a formagao do sanque, promover calor, impulsionar as
funcdes e melhorar a circulagdo. Observe o que vocé realmente precisa

Estimule o metabolismo ingerindo alimentos de natureza morna e liquidos quentes, sejam chds ou sopas. A medida que o corpo se torna mais
funcional, a digestao melhora, o baco (pi) ganha forcas e a perda de peso é facilitada

Mantenha a rotina e alimente-se nos hordrios adequados para fortalecer o organismo

Mastigue bem os alimentos, corte-os em pedagos pequenos e consuma-os cozidos

Estimule o corpo com atividade fisica, a fim de promover o yang necessdrio para que o metabolismo acelere e o corpo se torne mais funcional
Evite se alimentar em momentos de grandes emogbes, como a raiva. As emogoes alteram a direcao do gi e, consequentemente, a digestao

Cuide das suas emogdes e do seu espirito para se sentir bem com o seu corpo e com a pessoa Vocé é.



Além dessas dicas, a dietoterapia chinesa ndo sugere em nenhum momento que o individuo
consuma alimentos excessivamente frios, como sorvetes ou gelatinas, mesmo que sejam /ight ou
diet. Isso porque o dano ndo esta na composi¢ao quimica desses alimentos, mas em sua natureza
fria, que, a médio e longo prazos, enfraquecem o baco (pi), um o6rgdo que preza pelo calor e
detesta a umidade. Alimentos como esses resfriam o corpo demasiadamente e, se nao forem
eliminados, podem contribuir para a formacao de umidade patogénica (shi). Esses alimentos sao
reservados para ocasides especiais, como grandes festas e comemoragdes, fora da rotina do
individuo.

Os vegetais devem ser levemente cozidos, e as frutas, ingeridas em temperatura ambiente,
justamente para nao dificultar a digestdo e preservar a energia dos Orgdos internos. Segundo
Flaws (1998), “ao comer algo cozido ou previamente aquecido, o bago (pi) gastara menos energia
no processo digestivo”, pois entende-se que o corpo precisa de calor para que haja a devida
transformacao dos alimentos.

Em relacdo aos sucos, ¢ interessante nao consumi-los gelados e dar preferéncia aos naturais e
organicos, feitos no momento de ingeri-los. Caso estejam congelados, como as polpas encontradas
no supermercado, ¢ importante descongelar antecipadamente, para ndo ingerir o suco
demasiadamente frio. O mesmo vale para as frutas plenamente frias: ¢ importante retird-las do
refrigerador algum tempo antes de consumi-las.

Na visdo oriental, deve-se também evitar o frequente consumo de carne vermelha, leite e
derivados. Estes sdo alimentos que demandam muito do sistema digestivo e contribuem para a
formacdo de umidade patogénica (shi) e acimulo de toxinas.

Sao os alimentos que ajudam na formacao de gi (energia) e de sangue (xue). O gi, portanto,
serve para impulsionar as fun¢des tanto do corpo como da mente (shen), pois o shen também €
sustentado pelo corpo. O sangue (xue) e os liquidos corporais (jin ye) nutrem as estruturas, os
musculos, os tenddes, as articulagdes, o cérebro e os intestinos.

Por 1sso, muitas vezes € mais facil entender o processo digestivo conforme a visao oriental para
depois entender o papel do sabor e a dire¢do de energia de um alimento. A nutricdo ¢ a
transformacdo dos alimentos estdo diretamente relacionadas com o movimento Terra, que
representa tudo aquilo que estd em fase de transformacao para a fase de estabilidade.

Depois de entender como ocorre o processo digestivo, ¢ importante saber quando comer antes
de escolher o gue comer. O proximo capitulo tratara deste assunto.



1 7 Horarios Adequados
para a Alimentacao

Embora este livro trate da dietética oriental, ¢ possivel encontrar semelhancas com a dietética
ocidental, conforme a publicacdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, proposto pelo
Ministério da Saude em 2006:

Refei¢des sao saudaveis quando preparadas com alimentos variados, com tipos e quantidades
adequados as fases da vida, compondo refeigdes coloridas e saborosas que incluem alimentos
de origem vegetal e animal

Para garantir a satde, faca pelo menos trés refei¢des por dia (café da manha, almoco e jantar),
intercaladas por pequenos lanches o

A alimenta¢do saudavel tem inicio com a pratica do aleitamento materno exclusivo até os 6
meses de idade e o complementar até pelo menos os 2 anos, prolongando-se pela vida somado
a adocao de bons habitos alimentares.

Dentro de uma proposta alimenticia ¢ importante saber quais os horarios adequados para comer
tendo em vista a fisiologia corporal. Em medicina chinesa, os horarios para alimentacao sao
pontuados conforme a circulagdo energética do gi, que enaltece as fungdes dos Orgaos internos
(zang).

Segundo a medicina tradicional chinesa, o corpo humano precisa de cinco refei¢des ao longo do
dia; afinal, o tempo todo o corpo consome energia — ao pensar, falar, caminhar e trabalhar. A
energia vem dos alimentos; por isso, € necessario alimentar-se varias vezes ao dia, em
quantidades pequenas.

Algumas pessoas estdo acostumadas a pular refeicoes e relatam que se sentem bem. Entretanto,
a energia adquirida dos alimentos ¢ aquela que o corpo utilizara para manter as fungdes do
organismo. Quando o individuo ndo se alimenta de maneira correta ou em quantidade necessaria,
perde saude nitidamente, gastando também sua energia pré-natal (jing), o que pode comprometer
sua longevidade. Alguns sentirdo os efeitos disso rapidamente; porém, outros poderdo passar anos
sem sentir nenhuma fraqueza. Mesmo assim, em algum momento o corpo mostrara os danos a
partir de sinais e sintomas de deficiéncia. O que comumente acontece € que os sinais de
deficiéncia existem, mas muitos ignoram e sO atentam para a saude quando a doenca se instala.

Portanto, as refeicoes devem ser feitas conforme as necessidades dos 6rgaos internos (zang), a
partir da circulagdo energética do ¢gi, como pode ser observado na Figura 17.1.



Orgao (zang fu) — Horario
5 — Pericardio (xin bao)

1 — Coragao (xin) 9 — Pulmao (fei)

Mhas13h 19has21h 3hasb5h

2 — Intestino delgado 6 — Triplo aquecedor 10 — Intestino grosso
(xiao chang) (san jiao) (da chang)
13has 15h 21has23h Shas7h

3 - Bexiga (pang guang) 7 — Vesicula biliar (dan) 11 — Estémago (wei)
15has 17 h 23hath 7has9h

4 — Rins (shen) 8 — Figado (gan) 12 — Baco (pi)
17has 19h 1has3h 9has11h

Figura 17.1 Horario dos 6rgdos internos em medicina tradicional chinesa.

Segundo Mole (2007), “cada um dos orgdos, segundo a medicina chinesa, tem um periodo do
dia em que sua capacidade funcional e energética ¢ maxima”; por isso, a alimentacdo deve
acompanhar este ciclo quando o 6rgio estd em plena atividade.

Cada horario esta relacionado com um dos cinco movimentos (Madeira, Fogo, Terra, Metal e
Agua) e um par de zang fu, ou seja, um Orgao € uma viscera, correspondentes a esses movimentos.

Uma vez que a alimentacao deve ser feita 5 vezes/dia, as refeigdes devem ser divididas entre
caf¢ da manha, lanche da manha, almogo, lanche da tarde e jantar.

Café da manha (7 h as 9 h)

O horario mais oportuno para o café¢ da manhd € o do estdmago (wei), entre 7 h e 9 h. Neste
momento, o 0rgao estd em plena atividade e avido por energia, j4 que ndo se come durante a
madrugada.



Muitas vezes acorda-se com fome neste horario, por isso ¢ muito importante ndo deixar de
tomar café da manha, justamente para fortalecer o metabolismo e se manter nutrido. Este ¢ o
horario mais importante para a nutricdo. Muitas pessoas deixam de tomar café da manha alegando
que nao sentem fome ou ndo gostam de comer neste horario, ou ainda que sentem enjoo ao acordar.
Isso ¢ nitidamente um sinal de desarmonia nas fungdes do estomago (wei), que acometem a
digestdo e o paladar. Nesse caso, as fungdes de estdmago (wei) € do bago (pi) precisam ser
fortalecidas para provocar a fome que ¢ natural desse horario. Logo, o café da manha deve ser
bem nutritivo para o melhor aproveitamento € o ganho adequado de energia.

Em geral, devem ser incluidos no café da manha: alimentos integrais, sucos, chas, café, cereais
integrais, sementes, frutas, mel e/ou ovos. Aqueles que precisam perder peso ou apresentam
caracteristica yin devem consumir produtos sem gliten e sem lactose, uma vez que sdo alimentos
mais faceis de ser digeridos, especialmente nesse hordrio. Os detalhes da natureza dos alimentos
serdo explicados nos proximos capitulos.

Lanche da manha (9 h as 11 h)

Este horario pertence ao bacgo (pi), que, como dito anteriormente, ¢ o grande “pai” do
metabolismo. Nesse horario convém comer algo de natureza doce, como sucos, frutas ou cereais,
para estimular as fungdes do 6rgao.

E importante ressaltar que estar alimentado entre 9 h e 11 h pode auxiliar no ganho de
concentracao. Isso porque a energia pura proveniente da transformacdo dos alimentos ¢ enviada
ao cérebro pela fungao ascendente do bago (pi), o que contribui para a capacidade de raciocinio e
o pensamento analitico. Por isso, um individuo que apresente muita mucosidade (fan) pode
também ter dificuldade de raciocinar com clareza, pois tanto 0 muco como a gordura impedem o
fluxo natural do gi; dai a necessidade de uma alimentacdo mais saudavel e livre de gorduras.

Reserve este hordrio da manha para fazer atividades que demandam muita disposi¢do e
concentracao, como uma reunido de negdcios ou estudos. Alids , o melhor horario para estudar e
acumular informacdes ¢ o periodo da manhd, porque, embora muitas pessoas relatem sentir-se
mais dispostas para estudar durante a noite, ndo se deve sobrecarregar a mente € o cérebro de
madrugada, para ndo comprometer o sono € as fungdes fisioldgicas do organismo.

Almocgo (13 h as 15 h)

Como visto anteriormente, o horario do baco € o melhor para nutrir o organismo. Teoricamente,
este seria o melhor hordrio para uma grande refei¢do como o almogo, uma vez que o bago (pi) € o
principal 6rgdo da digestdo e o grande responsavel pela producio de gi. Muitos trabalhadores de
fazendas costumam almocar neste horario e, como se sabe, eles precisam de energia e forca
suficiente para realizar seus afazeres.

Entre 11 h e 13 h inicia-se o horario do coragdo (xin), que pertence ao movimento Fogo.



Conforme a teoria dos cinco movimentos (wu xing), o Fogo representa o apice da energia. Na
natureza, o apice da luminosidade ¢, de fato, ao meio-dia, horario em que o sol esta mais forte.
Simultaneamente, o organismo estd em grande atividade e, para ndo sobrecarregar as fungdes do
coracao (xin), ndo ¢ recomendado que o almogo seja realizado neste horario.

Entre 13 h e 15 h ainda prevalece o movimento Fogo, com o 4pice da energia do intestino
delgado (xiao chang). Nesse sentido, ¢ preferivel que o almoco seja realizado apds as 13 h.
Embora esse momento ainda seja intenso para o organismo, serd importante almocar para
reabastecer, escolhendo alimentos que possam nutrir o corpo como um todo, para nao perder
energia e para que o jantar seja realizado por volta das 19h30. Caso contrario, o jantar serd muito
tarde, o que ¢ ainda pior.

Portanto, deve-se almogar depois das 13 h, dando uma pausa de 30 min para facilitar a
digestdo. E importante lembrar que o movimento Fogo atua na transformagdo da energia (gi) em
sangue (xué) realizada pelo coracdo (xin)). Como o sangue (xue) ¢ a substancia fundamental para
a nutricdo do corpo, deve-se comer alimentos de todos os grupos para que todo o corpo seja
beneficiado, de preferéncia contendo os cinco sabores.

Muitas pessoas relatam sentir muito sono apos as refei¢des, especialmente depois do almogo.
Isso esta relacionado com dois motivos: a digestdo promove grande gasto de energia, o que
ocasiona cansaco do corpo apds o almogo, que pode piorar se a refeigdo for “pesada” e demandar
ainda mais do aparelho digestivo.

O cha de erva-doce (Foeniculum vulgare) apds as refeigdes ¢ muito indicado, pois, além de
beneficiar a digestdo, devido a sua natureza doce, sacia a vontade de comer sobremesa e facilita o
fluxo do gi.

Outro motivo de sono pos-prandial estd relacionado com a deficiéncia das fungdes do baco (pi)
ou do coracdo (xin) na transformag¢ao dos alimentos. Quando ha algum nivel de deficiéncia, as
funcdes se tornam mais lentas, causando ainda mais sonoléncia durante o dia.

Quer uma sobremesa saudével depois das refeicoes? Descanse por 30 min e depois tome uma xicara de chd. Essa é a sobremesa que mais facilita a
digestao.

Lanche da tarde (16 h as 17 h)

Neste horario a bexiga (pang guang) tem seu apice de energia; por isso, € importante fazer uma
pausa no trabalho, ir ao banheiro e beber algo, seja dgua, cha ou suco. Nesse horario convém
ingerir mais liquidos para promover a limpeza no organismo e facilitar o trabalho da bexiga (pang
guang), eliminando as toxinas. A sugestdo de quantidade de liquidos, na concepgdo oriental, ¢ de
6 a 8 copos (200 m¢) ao dia, o que se aproxima de um litro e meio de agua. No entanto, essa
ingestdo pode variar conforme as necessidades do individuo.



A dificuldade de beber liquidos apresentada por algumas pessoas ou a sede excessiva que
alguns sentem podem ser sanadas com a ingestdo frequente de alimentos imidos e refrescantes,
como pera € melancia, ou mesmo com o consumo frequente de caldos e sopas. Entretanto, a sede
excessiva ¢ um sinal que obviamente deve ser investigado.

Todo liquido deve ser ingerido em temperatura ambiente ou levemente morna, para nao
acometer as funcdes organicas. Na concepcgdo oriental, a temperatura gelada ndo faz bem e
dificulta as fun¢des do organismo, contribuindo para o acimulo de frio patogénico. Além disso,
existe um calor interno natural para que as fungdes sejam realizadas; assim, o habito de alimentar-
se constantemente de algo gelado prejudica e resfria em demasia o organismo.

Para restabelecer a energia e fugir do cansagco comum no periodo da tarde, especialmente em
pessoas que apresentam deficiéncias relativas aos rins (shen) e a bexiga (pang guang), a sugestao
¢ o consumo de alimentos de natureza salgada, como sementes, castanhas e nozes, além de chas.
Obviamente, as sementes podem ser consumidas sem sal, pois ja t€m o gi e a dire¢do de energia
que beneficiam os rins (shen). O consumo de sementes deve ser didrio, mas ndo deve exceder 40
g. E o famoso “punhadinho”, com as méos.

Jantar (19 h as 20h30)

A medicina tradicional chinesa considera este horario como sendo o do pericardio (xin bao). O
pericardio ¢ a membrana que envolve o coracdo e, na medicina chinesa, tem suas fungdes

relacionadas ao movimento Fogo.

O movimento Fogo surge durante o almoco, quando o sol esta radiante, nos horarios do intestino
delgado (xiao chang) e do coragdo (xin), justamente para sintetizar a energia (gi) dos alimentos
em sangue (xue). Por isso, a Ultima refeicdo do dia deve ser feita no “segundo periodo” do
movimento Fogo. O jantar deve conter alimentos nutritivos, porém de facil digestdo, de sabor
suave e de natureza yin, como sopas ¢ caldos.

A noite marca o periodo yin; por isso, no jantar, dé preferéncia a alimentos de natureza yin oriundos da terra e consuma-os cozidos, como sopas e
caldos de vegetais.

Enquanto os alimentos de caracteristica yang estimulam as atividades do organismo e da mente,
sua demanda maior € durante o dia, ao passo que os alimentos de natureza yin sdo substanciais e
nutrem o organismo, tendo sua maior demanda durante a noite.

Nao ¢ necessario consumir alimentos que produzam energia durante a noite, devido ao periodo
de sono; logo, estimulantes como o café e o cha-preto sdao contraindicados para o horario e
proibidos para quem sofre de insdnia ou ansiedade, por exemplo. No fim do dia, o corpo termina
de sintetizar tudo aquilo que o individuo comeu para que se torne nutriente e seja devidamente
aproveitado pelo organismo. O yin suficientemente “produzido” pelo organismo ¢ armazenado



para nutrir todas as estruturas, os 0ssos, o sangue, a pele, o cabelo, os pelos, o cérebro e os
orgaos, conforme relata Bob Flaws (1998): “A esséncia (dos alimentos) ¢ estocada nos rins,
principalmente a noite, quando dormimos, por isso € que o sono € o descanso sdo importantes”.
Por esse motivo o pico da renovacao celular € a noite, durante o sono.

Quem sofre de desarmonias relativas a deficiéncia do yin, como artrite, artrose, gastrite,
osteoporose, insonia, hipertensao, enxaqueca ou ansiedade, por exemplo, ndo pode deixar de se
alimentar durante a noite e deve aproveitar este momento para nutrir o yin € justamente nao
agravar a sua propria defici€ncia, seja estrutural ou nutricional. O alimento que se tornou yin
ajuda a harmonizar tal deficiéncia, contribuindo para a melhora da doenga.

A proposito, o jantar jamais deve ser retirado do cardapio. Muitas pessoas confundem
quantidade com qualidade. No jantar, a qualidade deve ser mantida e a quantidade deve ser menor,
por isso os alimentos escolhidos devem ser nutritivos.

Depois das 23 h ¢ altamente importante que o individuo descanse com 8 h de sono,
preferencialmente ininterruptas. As 23 h prevalece o horario da Madeira, representada no corpo
pelo figado (gan) e pela vesicula biliar (dan). Esses 6rgaos realizam importante atividade, que ¢
a liberagdo de enzimas que auxiliam na digestdo e atuam na quebra de gorduras, auxiliando no
processo de desintoxicagdo de tudo o que se come ao longo do dia. Por 1sso, nesse horario, ndo se
deve comer nem beber, mas, sim, deixar que o figado (gan) atue na desintoxicagao do organismo.
Isso ¢ ainda mais indicado para pessoas que sofrem de colesterol alto ou que retiraram a vesicula
biliar.

E igualmente importante ndo beber alcool em nenhum horario, mas evita-lo principalmente no
horario do figado (gan), de 1 h a 3 h da manha, conforme as indica¢des de Peter Mole (2007):

Se a pessoa teve uma refeiciao pesada tarde da noite ou se bebeu alcool, mesmo que haja
sono e o individuo va se deitar, estara alterando sua fisiologia, uma vez que as duas
atividades forcam o figado. (...) Beber alcool quando o figado se encontra em seu ponto
mais vulneravel em geral afeta a pessoa muito mais do que se tivesse bebido mais cedo.

E importante também ndo realizar atividade fisica nesse hordrio, para ndo sobrecarregar o
corpo ¢ deixa-lo descansar depois das 23 h.

Vocé deve estar se perguntando se o sexo € sugerido ou estimulado em medicina chinesa. Sexo ¢
saudavel. A libido esta relacionada com as fungdes dos rins (shen) e do figado (gan), que €
enaltecido entre 1 h e 3 h da manha.

A dire¢do ascendente do movimento Madeira (ao qual pertence o figado) em individuos
saudaveis contribui para a libido, estimulando as pessoas a se envolverem intimamente nesse
periodo. Para estimular a libido ¢ importante incluir na alimentacao itens de natureza ascendente,
yang, como amendoins, nozes, cheiro-verde, camarao e cogumelos, além de fortalecer as funcoes
dos rins (shen), que sao os responsaveis pelos 6rgaos reprodutores, segundo a concepcao oriental.

Simultaneamente, ¢ necessario eliminar o medo da entrega, para que os rins (shen) possam ser



sauddveis, e envolver-se com sentimento, para beneficiar o coragdo (xin) e estimular o
relacionamento com o outro.

Conforme visto anteriormente, yin e yang sao responsdveis pelo movimento e pelo descanso adequados. Quando o individuo passa a pedir descanso
(que é yin) durante o dia (que € yang) ou apresenta agitacdo (que é yang) durante a noite (que é yin), existe nitidamente um sinal de desequilibrio,
que pode ser corrigido de maneira sadia com alimentacao, terapias chinesas ou praticas integrativas e complementares de satde.

E interessante observar que a digestdo completa ocorre em 24 h, e ¢ principalmente a noite que
tudo o que ¢ ingerido se converte em yin, ou seja, em nutrientes. Os nutrientes (yin) ¢ que dardao
suporte as fungdes (yang); por isso, os chineses entendem que o equilibrio entre yin e yang
mantém a vida, enquanto a nutri¢ao € yin, a atividade fisica ¢ yang e juntos eles formam um corpo
saudavel. Portanto, para perder peso de verdade, ndo adianta deixar de comer ou apenas seguir
uma dieta balanceada. O balango também precisa vir da qualidade de vida, que envolve o sono, a
atividade fisica e as relagdes sociais, mentais e espirituais do individuo.

Ao acordar, ¢ essencial que as fungdes intestinais estejam em alta. Entre 5 h e 7 h da manh3, o
intestino grosso (da chang) ¢é o responsavel pela elimina¢ao de residuos pelas fezes, finalizando o
processo digestivo que se iniciou no dia anterior.

No periodo das 3 h as 7 h, o horario do movimento Metal prevalece. O Metal ¢ representado no
corpo pelos pulmdes (fei) e pelo intestino grosso (da chang). Esse movimento atua no eixo de
entrada e saida — entrada de oxigénio e de gi pela inspiracao, e saida de fezes.

O corpo elimina aquilo que ndo serve para o organismo; entao, além de eliminar os residuos do
corpo, ¢ importante eliminar os residuos da mente. No hordrio do Metal, aproveite para fazer
exercicios respiratorios antes de fazer a primeira refeicdo. A meditacdo ajuda a elevar a mente e
iluminar o espirito, por isso ela deve ser feita neste hordrio. Essas sdo maneiras efetivas de
desintoxicar a mente (shen).

Salienta-se que existem diferengas conforme a satide de cada um; por isso, qualquer cardapio
ou orientacdo sdo selecionados conforme a condi¢do do individuo. A dietoterapia chinesa ¢
sugerida mediante avaliacdo ¢ diagnostico por diferenciagdo de sindromes da medicina
tradicional chinesa. Isso significa que deve haver uma variagdo dos alimentos de acordo com o
estado de satide no momento.

Para aqueles que atravessam fases dificeis e precisam se fortalecer diante da vida, ¢
indispensavel que o consumo de alimentos de natureza yang aumente. No entanto, quando o
individuo apresenta infeccdo, inflamag¢do ou doencas cronicas, os alimentos de natureza yang
devem ser moderados. Esses individuos devem evitar a ingestio de alimentos que provocam
calor, como frituras, alcool, chocolates, mariscos e frutos do mar, além de ervas de natureza
quente como noz-moscada, pimenta, cardamomo e curry.



Laticinios como requeijao, maionese, leite, sorvete e iogurte; e embutidos como calabresa, bacon, presunto, salsicha, peito de peru e salame, nao sao
sugeridos pela dietética oriental. Isso porque contribuem para a formacao de gorduras, muco e calor interno, o que pode colaborar para o
enfraquecimento das fundes energéticas dos 6rgaos internos, além da formagao de processos inflamatdrios e de diversas outras doengas.

O Dr. Andrew Weil, médico especialista em Medicina Integrativa nos EUA, em seu livro, The
Spontaneous Healing (1996), ressalta a importancia de uma alimentagao saudavel para que o
organismo conquiste a for¢a necessaria para curar a si mesmo. Ele comenta que, ao se alimentar
de modo adequado, cuidando também da mente e do espirito, o individuo pode ganhar a
capacidade de transformar sua doenca e transcender os prognosticos médicos.
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1 8 Nutricao dos

Cinco Sentidos

Ao longo deste livro, foi relatada a importancia que os chineses dao as fungdes dos cinco
orgaos internos (zang). Para eles, as condi¢des do figado (gan), do coragao (xin), do bago (pi),
dos pulmdes (fei) e dos rins (shen) sao primordiais para manter a saude; afinal, sdo eles os
responsaveis pelo bom funcionamento do organismo.

A medicina ocidental atribui a maioria das fungdes do organismo ao cérebro (nao), e 1sso €
comprovado. Entretanto, na concep¢ao chinesa, o cérebro (nao) ¢ energeticamente sustentado
pela atuagdo dos orgaos internos (zang), nutrido pelos rins (shen) e dependente da esséncia (jing).
Isso nao diminui suas fungdes, mas confere responsabilidade aos 6rgaos.

Segundo as palavras de Ted Kaptchuk (2000):

O cérebro (nao) é o mar da medula e é responsavel pela fluidez do movimento corporal e
pela sensibilidade dos olhos e dos ouvidos. O cérebro, assim como os 0ssos, ¢ nutrido pela
medula (sui). Quando o cérebro nao é nutrido por insuficiéncia da medula, ele perde a
coordenacio. Ha zumbidos, tremores, tontura e visdo fraca. (...) Li Shi-Zen, por
exemplo, acreditava que o cérebro fosse a sede da consciéncia. Embora o cérebro, a
medula e os ossos sejam entendidos, seus desequilibrios tém sido tratados com
fitoterapia e acupuntura através dos canais dos rins.

Da mesma maneira que o cérebro (nao) ¢ nutrido pela medula (sui), um produto dos rins (shen),
os Orgdos internos (zang) também nutrem outras partes do corpo, € os mesmos alimentos que
nutrem e beneficiam um dos cinco 6rgdos também nutrem um tecido correspondente (Quadro
18.1).

Nesse sentido, qualquer alteracao em tais tecidos ¢ um sinal de desnutrigdo que comegou com o
desequilibrio dos cinco 6rgaos internos (zang).

Quadro18.1  Correspondéncia entre drgdos e tecidos em medicina tradicional chinesa.

Movimento Orgdo Tecido
Madeira Figado (gan) Tenddes
Fogo Coragdo (xin) Vasos
Terra Baco (pi) Mdsculos
Metal Pulmaes (fei) Pele

Aqua Rins (shen) 0ss0s



Nem tudo o que ocorre com a saude vem de agentes externos, mas, principalmente, de
desequilibrio interno, que pode ser corrigido com bons habitos, como alimentagdo, pratica de
exercicios, autoconhecimento e espiritualidade. Também nio se descarta nenhum desses recursos
para tratamento de qualquer doenca, além da inclusdo de praticas integrativas e complementares,
as quais, de tdo vastas, ndo caberiam neste livro.

Em que momento se pode observar a qualidade dos o6rgdos internos? Sera preciso adoecer para
somente depois cuidar deles? A medicina tradicional chinesa mostra que nao € necessario esperar,
mas sim observar a si mesmo € os cinco sentidos.

Segundo o médico Dr. Henry Lu, especialista em medicina tradicional chinesa:

Se os seus 0rgaos vitais estao ou nio em boas condi¢oes, isto pode ser determinado pelos
sinais manifestados na superficie do seu corpo em geral e nos seus cinco sentidos em
particular. (...) Na minha clinica, quando digo para um paciente que do ponto de vista da
medicina chinesa pode existir algo errado com o seu figado porque ele esta sofrendo de
visio embacada, a resposta mais comum é: nao pode ser, porque eu acabei de ser
submetido a um exame fisico completo ha poucos dias e meu figado esta em boas
condicoes.

Na concepg¢do chinesa, os orgdos dos sentidos estdo profundamente conectados aos Orgaos
internos; embora o mecanismo de atuacao da sensibilidade humana seja atribuido ao cérebro, ele €
apenas 0 mensageiro, € a historia ndo comega ali.

Todo o corpo ¢ entendido pela interacao de yin e yang. Nesse sentido, enquanto os Orgaos
(zang) sao estruturas internas, de natureza yin, os sentidos sdo de natureza yang, externos em
relacdo aos Orgdos. Estes possibilitam o contato com o mundo e sdo mais sensiveis.

Sobre a relagdo da alimentacdo com os Orgdos dos sentidos, Gallian (2007) relata: “Uma
refeicao saudavel deve nutrir os cinco sentidos, ser colorida e trazer, de forma sutil, os cinco
sabores. Antes de comer ¢ preciso apreciar com os olhos, sentir o aroma, a textura”. Portanto,
além de a alimentacao possibilitar a nutrigdo dos 6rgdos internos, os cinco sabores podem ajudar
a nutrir os cinco 6rgaos dos sentidos.

No Quadro 18.1 pode-se notar que cada 6rgdo interno se relaciona com determinado tecido. No
Quadro 18.2, cada um dos cinco 6rgaos (zang) se relaciona com um 6rgao do sentido.

Quadro18.2  Relacdo dos érgaos internos com os sentidos e os sabores.

Orgdo Sentido Sabor
Figado Visdo Acido
Coracdo Tato Amargo
Baco Paladar Doce
Pulmades Olfato Picante

Rins Audicdo Salgado



0 figado e a visao

Os chineses atribuem ao figado (gan) a fungdo de nutrir os olhos e promover a visdo. Ele
também nutre as articulagdes, os tenddes € as unhas; por isso, alimentos que beneficiam o figado
(gan) também sao benéficos para a visao.

Entre suas fungdes energéticas, o figado (gan) estoca o sangue (xue) e controla o seu fluxo, para
que os olhos, as articulacoes e os tenddes sejam devidamente nutridos e hidratados, o que
possibilita seu movimento. A deficiéncia nutricional acomete a formagdo adequada de sangue
(xue), comprometendo o livre fluxo do gi e do sangue e tornando os movimentos dificeis.

Os sinais de que o figado (gan) nao esta bem sdo: visdo enfraquecida ou embacgada, olhos
secos, conjuntivite, glaucoma, labirintite, miopia, tontura, tremores, ma digestdo, disturbios
ginecologicos, unhas fracas, cefaleias intensas, menstruagao dolorosa, artrite, artrose, convulsao,
intolerancia, irritabilidade, raiva, frustracdo, auséncia de planejamento e estratégia, controle
excessivo, falta de criatividade, entre outros.

O coracao e o tato

Os chineses atribuem ao coragao (xin) a fungao de abrigar a mente (shen), coordenar o tato ¢ a
lingua.

Entre suas funcdes energéticas, estd a de nutrir a mente e abrigar o espirito, que promove a
consciéncia dos individuos. E ele que d4 a sensacdo de presenca, de tempo e de espaco,
impulsionando junto com o cérebro as fungdes cognitivas ¢ a fala. Por isso, o coragdo (xin) rege a
lingua e auxilia em todos os processos da comunicacdo. Em medicina chinesa, todos os
desequilibrios da fala sdo tratados harmonizando as fungdes do coragao (xin), € os alimentos que
o beneficiam tamb&ém mobilizam a mente (shen).

Os chineses também acreditam que o coracao (xin) se revela na face, relaciona-se com o tato e
pertence ao movimento Fogo. Sobre isso, Peter Mole (2006) comenta: “O Fogo equilibrado faz
com que as pessoas sejam capazes de tocarem os outros € de receberem nutricdo por meio do
contato humano.” Nao ¢ por acaso que a afetividade € expressa com carinhos, abracgos e beijos. O
toque, portanto, ¢ uma expressao do coracao (xin).

Os sinais de que o coragdo (xin) ndo estd bem sao: palpitacdes, sudorese excessiva, insonia,
ansiedade, distirbios da fala, memoria fraca, vulnerabilidade, hipertensao, hipotireoidismo, fala
em demasia, confusao mental, insuficiéncia cardiaca, angina pectoris e distirbios psiquiatricos.

0 baco e o paladar

Os chineses atribuem ao bago (pi) a fungao de dirigir o metabolismo e transformar os alimentos
em gi. Desse modo, o paladar esta sob a responsabilidade do bago (pi), conforme afirma o Dr.



Yamamura (2006):

O baco (pi) também é o responsavel pela recepcio e pelo reconhecimento do sabor
ingerido. Portanto, quando o baco (pi) encontra-se fraco, alterado, a pessoa passa a nao
sentir o gosto do alimento, nao consegue discriminar o sabor e, as vezes, limita-se a
alimentar-se com apenas um determinado alimento, por exemplo, comer somente arroz e
feijao.

O bacgo (pi) também ¢ capaz de nutrir os masculos e os 1abios. Alimentos que nutrem o bago
(pi) estimulam o paladar e o metabolismo, além de nutrirem os musculos ¢ os labios.

Sinais de que o bago (pi) ndo esta bem sdo: falta de apetite, anemia, fraqueza, ma digestao,
distensdo abdominal, diarreia, disenteria, letargia, obesidade, gastrite, edema, leucorreia,
prolapsos, hemorroidas, nauseas, cefaleias fracas e na regido frontal, mucosidade, diabetes,
dificuldade para racionalizar e tornar as coisas praticas, dificuldade de promover mudangas e
caréncia de vitaminas e de afeto.

Os pulmoes e o olfato

Os chineses atribuem aos pulmdes (fei) a fungdo de conduzir a respiragao e possibilitar sentir
cheiros, além de nutrirem a pele e os pelos. Os pulmdes (fei) atuam como “ministros da defesa”,
fazendo a conexdo entre o meio interno € o externo. Por isso, a energia de defesa (wei gi) localiza-
se sob a pele. Quando ha exposicao a subitas alteracdes climaticas, por exemplo, o frio invade a
pele, causando espirros e resfriados. Entdo, o olfato ¢ momentaneamente perdido. A nutrigdo que
envolve os pulmdes (fei) fortalece a pele e os pelos, e aguca o olfato.

Os sinais de que os pulmdes (fei) ndo estio bem sdao: doengas respiratérias, falta de ar,
constipacdo intestinal cronica, alergias, pele seca, angustia e apego.

Os rins e a audicao

Os chineses atribuem aos rins (shen) a funcdo de nutrir os o0ssos, o cérebro, os dentes, a
memoria, os cabelos e a coluna vertebral. Por nutrir o cérebro (nao), os rins (shen) comandam
também a audi¢do. Eles sdo a base do yin e do yang geral do corpo e sdo abastecidos pela
esséncia (jing). Por isso, com o declinio da esséncia, no final da vida, a audicdo se torna pobre, €
os cabelos enfraquecem e se tornam esbranquigados. A nutrigdo que envolve os rins (shen)
fortalece os 0ssos e os dentes, nutre o cérebro, os ouvidos € os cabelos.

Os sinais de que os rins (shen) ndo estdo bem sdo: disfungdes sexuais, disfungdes endocrinas,
senilidade, osteoporose, hipertensdo, céalculos renais, fadiga cronica, lombalgia, nefrite, edemas,
diabetes, prostatite, infertilidade, distarbios urinarios, sentimento de culpa, medo, panico, perda
da forca de vontade.

Para nutrir os cinco sentidos, ¢ importante investir também em terapias e atividades



complementares que os estimulem (Quadro 18.3).

Quadro18.3  Sugestdo de terapias e atividades complementares para nutricdo dos cinco sentidos.

Movimento Sentido Terapia
Madeira Visdo Arteterapia
Fogo Tato Massoterapia
Terra Paladar Gastronomia
Metal Olfato Aromaterapia

Aqua Audicdo Musicoterapia

Quando os 6rgdos internos (zang) estao alterados e precisam ser nutridos, ¢ possivel notar que
os sentidos mudam e manifestam desequilibrios de modo peculiar.

Quando a raiva surge, por exemplo, os olhos ficam avermelhados; quando ha ira, o impulso
toma conta do tato e pode causar violéncia e agressdo; no caso de compulsdo e obsessao, surgem
os transtornos alimentares que afetam o paladar; quando existe angistia, a respiracao fica curta, os
pulmdes recebem menos oxigénio € o individuo fica vulneravel a mudangas climaticas, que
invadem a pele e acometem o nariz; quando a velhice chega, os rins enfraquecem e a audi¢do se
torna deficiente.

E importante lembrar que os cinco sentidos estdo sob a responsabilidade geral da mente (shen);
portanto, todos os sinais e as sensagdes sao identificados no cérebro (nao), que também se
conecta com o coragdo (xin). Pesquisas recentes feitas pelo Heartmath Institute, nos EUA, revelam
que o coragdo tem mais de 40.000 neur6nios que se conectam diretamente com o cérebro, o que,
na visdo oriental, poderia explicar sua responsabilidade em relacdo aos cinco orgdos dos
sentidos.

Assim, quando os sentidos estdo bem nutridos, contribuem para a percepcao da realidade, o que
influencia em estados psicologicos, pensamentos, sentimentos e sensagdes. Por isso, € fundamental
dar atencdo a eles (Quadro 18.4). J4 os oOrgdos dos sentidos, quando enfraquecidos, também
podem “pedir” que o bago proporcione o sabor necessario para sua nutricdo. Dessa maneira, ¢
comum sentir vontade de ingerir sabor doce quando o bacgo esta enfraquecido, ou sentir desejo de
sabor acido quando o figado precisa de nutrigdao, por exemplo.

A lingua, por sua vez, tem receptores sensoriais que sao estimulados durante a mastigacao.
Quando uma das regides das papilas ¢ mais estimulada do que a outra, o cérebro entende ¢
concede capacidade de percep¢ao gragas as papilas gustativas. No entanto, ainda que o sabor seja
identificado pelas papilas gustativas, na concepgdo chinesa, ele ¢ propiciado pela direcao de
energia contida no alimento. O sabor, portanto, ndo se refere ao paladar ou ao gosto, mas, sim, a
dire¢do de energia contida no alimento. O sabor &cido, por exemplo, beneficia o figado por sua
atuagdo adstringente. Logo, um individuo com o figado enfraquecido podera sentir maior
necessidade de alimento 4cido ou poderd tornar-se intolerante a ele. Surge entdo a necessidade de



um sabor a mais ou a menos.

Quadro18.4  Relacdoentre érgdos internos, sentidos e sentimentos.

Orgao interno Sentido Sentimento
Figado Visdo Raiva
Coracao Tato Euforia
Baco Paladar Obsessao
Pulmao Olfato Angustia

Rins Audicdo Medo

Quando o desejo torna-se insaciavel ou o paladar ¢ completamente perdido, € preciso observar
mais de perto, pois esse ¢ um sinal de que o 6rgdo correspondente precisa de alguma intervengao,
que pode ndo ser sanada apenas com a ingestdo do sabor correspondente, necessitando ser
estimulada com alimentos de outro sabor que mobilizem as suas fungdes.

Quando algum o6rgdo esta profundamente deficiente, pode ndo fazer bem consumir seu sabor
correspondente, como, por exemplo, no caso de uma pessoa com hipertensao. Os hipertensos sdao
estimulados a reduzirem a quantidade de sal para manter em equilibrio a pressdo arterial. No
entanto, eles poderiam consumir peixes ou algas, que tonificam de modo muito positivo as fungdes
renais.

O grande problema, na atualidade, € que muitas vezes a busca pela alimentacdo saudavel surge
muito depois de a doenga ter sido instalada no corpo. Assim, ndo se observam os cinco sentidos e
os sentimentos, esperando-se apenas a constatagdo de ordem fisica e material para tratar de algum
desequilibrio. Esse ¢ o motivo pelo qual o mundo ndo estd vencendo as doengas, muito menos
promovendo a saude.
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Criancas e Idosos

Criancas

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), ¢ considerado crianga o ser humano de 0 a
10 anos de 1dade, faixa etaria em que os 6rgaos estdo em desenvolvimento, assim como a estrutura
Ossea, o cérebro, as visceras e todo o restante do corpo.

Na concepgao da medicina tradicional chinesa, a infincia representa o movimento Madeira, ou
seja, a expansao do yang dentro do yin. O primeiro ciclo da vida comeca com o nascimento e vai
at¢ os 7 anos de idade, para a mulher, ¢ at¢ os 8 anos para os homens. At¢ os 16 anos, o
movimento Madeira d4 o tom da expansao e do desenvolvimento do ser humano.

Por estar em pleno desenvolvimento, a crianga tem menos estrutura (yin) € mais fungao (yang)
para impulsionar o crescimento, ou seja, a estrutura interna (yin), os 0ssos ¢ todo o corpo esta
crescendo de acordo com o desenvolvimento organico. Simultaneamente, o corpo estd em grande
atividade (yang), por isso as criangas sdo ativas, sensiveis, espontaneas e geralmente alegres. Ha
yang em abundancia dentro de uma pequena estrutura, que € o corpo de uma crianga.

E importante lembrar que, embora a energia seja abundante na crianca, ela deve ser
devidamente bem alimentada desde o nascimento, primeiramente com o alimento mais nutritivo de
todos: o leite materno, que ¢ indispensavel para o bebé.

Segundo o Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, elaborado pelo Ministério da Saude em
2006:

A recomendaciao da Organizacio Mundial da Saude e do Ministério da Saude é que as
criancas sejam amamentadas exclusivamente com o leite materno até os 6 meses de
idade e, apds essa idade, devera ser dada alimentacio complementar apropriada,
continuando, entretanto, a amamentacao até pelo menos a idade de dois anos. A excecao
¢ para as miaes portadoras de HIV e outras doencas transmitidas verticalmente, que
devem ser orientadas para as adaptacdes necessarias para a correta alimentacio de
seus filhos.

Além de ser fundamental para o desenvolvimento do bebé, o leite materno pode contribuir para
prevenir doencas. O Ministério da Satde (2006) alega que “estudos recentes mostram que as
criangas amamentadas tendem a apresentar menor prevaléncia de obesidade na infancia™.

Na visdo da medicina tradicional chinesa, o leite materno aquieta o espirito, tonifica os cinco



orgaos internos (zang), nutre o sangue (xue), proporciona energia (gi) e favorece a formagao do
corpo, dos ossos e dos musculos. Mole (2007) relata um detalhe muito interessante: “€ curioso
que o leite materno seja de sabor doce (o sabor que nutre o bago e propicia a formacao de
energia). O leite ¢ a unica nutrigdo dos bebés nos primeiros meses de vida e faz com que eles
crescam fortes e saudaveis”. Por isso as criangas t€ém mais desejo de doce. Elas precisam ser
constantemente nutridas com uma alimentagdo que ndo envolva doces como chocolates, mas
alimentos saudaveis como frutas e sucos. Além disso, as criangas também precisam ser nutridas
de outras maneiras, com carinho, atencao e amor.

Em se tratando de desenvolvimento, em geral, as criangas apresentam hiperatividade, sao
ativas, enérgicas e entusiasmadas. Logo, atividade fisica ¢ altamente recomendada e saudavel
nessa fase.

Os esportes, as artes marciais, a danga ou mesmo as brincadeiras contribuem para a formagao
fisica, mental e espiritual. Fisiologicamente, a atividade fisica favorece a formacao do corpo, dos
ossos € da musculatura, além de muitos outros beneficios. Em nivel mental, a crianga ganha
oportunidades de desenvolver o intelecto, o raciocinio, a capacidade de estratégia, a criatividade
e a aptiddo para resolugdo de problemas. No ambito espiritual, ao praticar atividades fisicas, ela
ganha a oportunidade de desenvolver valores humanos, como respeito, humildade, amizade,
paciéncia e perseveranca.

A hiperatividade comum nas criangas, quando ndo equilibrada, pode apresentar sintomas
significativos de calor interno (plenitude de yang); por isso, ha febre ou alergias nessa fase do
crescimento. Nesse sentido, ¢ muito importante que a alimentacdo seja nutritiva ¢ fresca, para
equilibrar a hiperatividade e acalmar naturalmente a mente, levando a crianga a aproveitar melhor
o seu tempo e a ficar menos irritada, por exemplo.

Os horarios da alimentacdo sao os mesmos indicados para os adultos; no entanto, elas devem
ficar longe de alimentos que estimulam o yang, como refrigerante, café em excesso, chocolates,
carnes em excesso ¢ produtos industrializados que contenham muitos conservantes, os quais se
instalam no figado, causando irritabilidade e hiperatividade.

Alimentos nutritivos como frutas, vegetais e raizes devem fazer parte da nutricao didria da
crianca para ajudar o corpo a se desenvolver. Bons exemplos sdo cenoura, batata-doce, gérmen de
trigo, abobora, mel, feijoes e abacate.

Os alimentos frescos e refrescantes sao sempre indicados. Pode-se montar saladas criativas e
sucos coloridos, brincar com os sabores ou picar as frutas em pequenas quantidades para
estimular o apetite dos pequenos desde cedo. Se os filhos forem acostumados a comer doces,
salgadinhos e muito do sabor doce, ficard dificil mudar esses habitos quando eles crescerem. Isso
porque, além de ndo terem nenhum fator nutricional e energético, o grande consumo de alimentos
industrializados e doces, como 1ogurte, achocolatado e biscoitos, enfraquece as fungdes do baco
(pi), o que pode contribuir para a perda do paladar, a obesidade infantil e a formagdo de muco,
que leva a condi¢des de inflamagdo, infeccao e predisposicao a doengas. O muco da origem as



secrecoes que estdo por trds de doengas respiratdérias como bronquite, muito comum nas criangas.
Os laticinios, o agucar e os salgadinhos nao nutrem, apenas disfargam a fome e distorcem o
paladar. E preciso tomar cuidado com isso.

Tirar o achocolatado da alimentagdo pode ser dificil; nesse sentido, € possivel substituir o leite
de vaca pelo de origem vegetal, como o de améndoas e o de arroz, que sdo saudaveis € nao
causam danos da umidade patogénica (shi) como o leite de vaca.

Evite a0 méximo colocar na alimentagdao dos pequeninos: laticinios, frituras, café, refrigerantes, condimentos, salgadinhos, pimentas, ketchup,
mostarda, maionese, presunto, peito de peru, salsicha, salame e todos os embutidos. Eles podem contribuir para o acimulo de gordura, muco e
toxinas.

A nutricdo da crianga deve ser recheada de alimentos que amenizam o calor interno natural
dessa fase de vida. Logo, frutas, sucos, cereais e vegetais devem fazer parte da alimentacao
infantil diariamente.

A crianga também precisa ser nutrida em outros niveis e ser ensinada a lidar com suas proprias
emocdes e frustragdes desde cedo. E preciso mostrar-lhe o valor de suas qualidades internas para
que desenvolva sua forca interna, a qual serd necessaria quando os desafios da vida adulta
surgirem. Deve-se também educa-la a respeito da espiritualidade e apresentar-lhe 0 mundo, além
de conversar com ela em tom acolhedor e sincero, deixando de lado ameagas e puni¢des. Todos
precisam de carinho e de cuidados; somente recebendo amor desde o inicio da vida o ser humano
aprende a amar e respeitar a si mesmo € o outro.

O cuidado com a crianga deve ser constante. Nesse sentido, € importante que os pais estejam
atentos aos sinais do corpo do seu filho e as suas queixas. Toda alteragdo deve ser investigada.
Além da rotina da ida ao pediatra e dos exames periddicos, as criangas também podem receber os
tratamentos complementares, como massagem tui na, reflexologia, florais, cromoterapia ou
acupuntura sem agulhas.

Idosos

Por incrivel que pareca, criancas e idosos t€ém algo em comum na visao da medicina tradicional
chinesa: a deficiéncia do yin.

E considerado idoso o ser humano acima de 60 anos, faixa etaria da terceira idade. Na
concepcao chinesa, o ultimo ciclo da vida comega por volta dos 49 anos e s6 termina com a
morte. A satde nessa fase depende do quanto o individuo cuidou de si mesmo ao longo da vida, e
a extensdo desse momento ¢ chamada de longevidade. Este ¢ o periodo em que a energia se
concentra no interior. E o momento de recolher energia, por isso os movimentos sio menores. Na
area social, surge a aposentadoria; na area familiar, os filhos crescem e¢ saem de casa. Na
espiritual, adquire-se sabedoria; e, no corpo, surge a escassez € a retragdo, para que a vida seja



preservada por mais tempo.

A menopausa ¢ um grande exemplo disso. Ela representa um grande momento de transformacao
para a mulher. A perda de sangue mensal deixa de existir para que o corpo seja preservado e a
nutricao interna seja mantida, conforme descreve Gomes (1996):

A medicina chinesa descreve essa transformacio pela substituicio do processo de
acumulo, concentracao e perda de sangue pelo utero, pela sua preservacao para a
manutencio da esséncia e a realizacio do potencial de transcendéncia e iluminacgio
espiritual. O sangue, e com ele parte da vitalidade do organismo, nio se orienta mais
para a realizacdo da descendéncia, mas para a preservacio e o desenvolvimento do
proprio organismo.

Na velhice, portanto, o corpo humano da sinais de deficiéncia do yin, ou seja, a estrutura se
desgasta e os O0rgdos internos comegam a enfraquecer ¢ entram em declinio natural, que faz parte
da vida. Com a perda de yin, posteriormente ha declinio do yang, uma vez que as funcdes se
apoiam nas estruturas.

Isso ¢ o que difere o idoso da crianga, que, por sua vez, tem abundancia de yang. Entretanto,
tanto as criangas como os idosos devem fortalecer sua estrutura interna; logo, consumir caldo
natural de galinha ou de vegetais ¢ uma boa op¢ao, uma vez que ¢ altamente nutritivo, facilmente
digerido e fortalece os rins (shen) e o bago (pi).

Os rins (shen) sdo os grandes responsaveis pela manutengdo do yin e do yang no corpo e
mantém a vitalidade da mente e do organismo. Normalmente eles sao os primeiros a darem sinais
de deficiéncia ou fraqueza. Os rins (shen) nutrem os 0ssos, os dentes, a memoria, o cérebro e a
audi¢ao, além dos orificios e dos 6rgaos reprodutores. Nessa fase, os sinais de declinio do yin
sdo: perda de memoria, de concentracao, de disposicdo e de vitalidade, maior fraqueza Ossea,
perda da audi¢do ou da visdo, entre outros.

Toda vez que ha um declinio na estrutura, o yang se sobrecarrega ¢ as fungdes energéticas sao
gastas, ou seja, precisam trabalhar mais. No entanto, nessa idade, conforme a fisiologia do corpo,
o yang também entra em declinio, a energia para as atividades diminui e surgem sonoléncia e
indisposi¢cdo. Em outros casos, nos primeiros anos do ultimo ciclo (49 a 60 anos), a deficiéncia
de yin pode ser acompanhada de calor, que provoca ascensdo do yang, o que causa irritabilidade,
insOnia, hiperatividade e predisposicao a inflamagao e doengas.

As deficiéncias do yin e do yang sdo responsaveis por doencas como artrose, artrite e
osteoporose, muito comuns nos idosos em decorréncia da falta de nutricao (yin) dos ossos e da
perda de lubrificagdo nas articulagdes. Ha também menos energia € movimento (yang), resultando
na perda de libido e de vitalidade.

O declinio do yin e, posteriormente, do yang também relaciona-se com o declinio da Esséncia
(jing). Nesse sentido, ¢ importante incluir nas refeigdes alimentos que favore¢am a nutricao dos
rins e da bexiga. Infelizmente, o jing nao ¢ reposto, mas pode ser favorecido com alimentos que



nutrem esses dois Orgdos, como peixes, algas (wakame e nori) ou capsulas com spirulina e
chlorella, ricas em minerais, além de graos de soja e seus derivados fermentados, como tofu ¢
missO, que sdo bons para o sistema renal. Todos os tipos de feijoes e as sementes como nozes,
améndoas e gergelim preto beneficiam os rins. Alimentos ricos em dmega 3, como o amaranto, a
linhaca e a quinoa, também favorecem o sistema circulatorio e sao benéficos para os 1idosos. Ja o
pepino, a melancia e os brotos, como os de alfafa, melhoram edemas e ajudam a bexiga. E
preciso, contudo, evitar o consumo de condimentados, apimentados e estimulantes.

A alimentacao dos idosos deve nutrir tanto o yin como o yang, ou seja, ser leve e funcional, mas também nutritiva. Os idosos devem comer
diariamente alimentos que nutrem os rins (shen) e fortalecem a audicdo, os 0ssos, os dentes, o cérebro, a memdria e a forca de vontade, além de
conservarem muita energia com sementes, brotos, raizes, peixes e algas, respeitando os hordrios adequados para a alimentago.

Os brotos t€m muita energia e nutrem fortemente os rins (sken). Por conservarem energia e
esséncia, podem nutrir € beneficiar a esséncia (jing), alojada nos rins. Os alimentos que nutrem
diretamente os rins podem promover longevidade, ja que os rins sao responsaveis pelo
armazenamento da esséncia que serve de matéria-prima para a dindmica do yin e do yang.

Os 1dosos devem ser estimulados a fazer atividade fisica regularmente, para beneficiar o yang e
promover a circulacdo sanguinea, o que ¢ bom principalmente ao coragdo (xin). Entretanto, toda
atividade fisica deve ser moderada e jamais exaurir o corpo.

A chamada terceira idade ¢ o momento de preservar energia e, na concepg¢ao chinesa, grandes
atividades por longos periodos contribuem para perdé-la, o que pode acelerar o envelhecimento.
Portanto, deve-se dar preferéncia a caminhadas, alongamento, hidroginastica, pilates e yoga, que
sao Otimas opg¢des. H4 também grande beneficio nos exercicios chineses para a longevidade,
como o tai ji quan, o qi gong ¢ o lian gong. Eles promovem a circulagdo de ¢i nos canais de
energia ao longo do corpo e, por isso, beneficiam os Orgdos internos (zang), promovem
concentragao e conduzem o individuo a boa satde e a boa respiracao, além de acalmar a mente. O
lian gong, em especial, auxilia a coluna e as articulagdes, eliminando dores comuns dessa fase.

Também ¢ importante que o idoso busque atividades de lazer, pois a vida muda depois da
aposentadoria, a rotina se modifica, ou, muitas vezes, o individuo perde pessoas queridas do seu
convivio. Assim, ¢ importante buscar novas atividades, abrir o coragdo para se relacionar e fazer
amizades, repensar os sonhos ou curtir as proprias realizagdes. E importante ainda livrar-se dos
sentimentos negativos, em geral acumulados durante anos. Estes também sao fatores que provocam
o desequilibrio dos 6rgdos e desencadeiam doencgas. Se vocé esta neste periodo da vida, olhe para
o seu interior ¢ d€ valor a sua sabedoria e as suas conquistas, buscando meios para dar um novo
sentido a vida e fazendo valer esta nova fase. Terapias como Florais de Bach podem auxiliar neste
momento. Talvez seja possivel aprender bastante com outras pessoas da mesma idade, em
passeios ou atividades artisticas e voluntarias.

Os 1dosos sdao pessoas que, muitas vezes, moram sozinhas. O sentimento de soliddo ndo esta



diretamente relacionado com o fato de viver sO, mas sim, de sentir-se s0. Esse sentimento afeta
principalmente o coragdo (xin), que ¢ o mais importante dos Orgdos vitais, pois abriga a
consciéncia e toda a espiritualidade do ser humano. Portanto, se vocé se sente sozinho, saia mais
de casa, faca novas amizades, busque algum trabalho voluntario ou novos cursos, dé atengdo a um
hobbie que nunca teve tempo de fazer. Sdo diversas atividades que podem ser realizadas para
nutrir o interior € manter acesa a luz do seu espirito interno.
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Gestantes ¢ Lactantes

Gestantes

A gestacdo ¢ um periodo significativo para a mulher; para muitas, ¢ o0 melhor momento da vida.

Na concep¢ao chinesa, a gravidez ¢ representada pelo movimento Agua, que rege tanto o
nascimento como a reprodugao. E o momento do yin dentro do yin.

Em geral, as mulheres t€m a maturidade do desenvolvimento orginico aos 21 anos e, em
seguida, entram em uma fase de estabilidade e saude fisica. Embora a menarca apareca
comumente antes dessa idade, o periodo dos 21 aos 35 anos ¢ o ideal para a reproducao.

Depois dos 35, o corpo comeca a dar os primeiros sinais de enfraquecimento, até chegar aos
49, quando ocorre o inicio do envelhecimento, na concepcao oriental.

Aos 35 anos, a vitalidade do sangue (xue) ja ndo € mais a mesma em fungao dos longos anos de
menstruagdo, ¢ muito yin ja foi perdido nessa idade. Surgem as primeiras rugas devido ao
enfraquecimento do sangue (xue); os canais yangming € chong mai, que nutrem estomago (wei),
intestino grosso (da chang) e rins (shen), dao sinais de declinio em decorréncia da perda da
esséncia (jing) e enfraquecem, dando espaco para distirbios gastrintestinais e ginecologicos. Ha
perda de energia (gi), ¢ o metabolismo fica mais lento; surge a flacidez e o ganho de peso. Além
disso, o cansago pode aumentar, sendo agravado principalmente pelo excesso de trabalho e de
atividades diéarias.

Nesse sentido, ¢ importante que a mulher esteja em boas condigoes de saude para gerar uma
nova vida. Na visdo da medicina tradicional chinesa, a boa saude da mulher esta profundamente
relacionada com a qualidade e a abundancia de sangue (xue).

O sangue (xue) ¢ uma substancia essencial para a nutri¢ao do organismo e, portanto, de natureza
yin. E formado por varios fatores, inclusive pela alimentacdo, pela esséncia, pela respiragdo e
pela perfeita atuagdo dos o6rgdos internos. Qualquer alteragdo em algum desses fatores, ou mesmo
o sentimento cronico de alguma emog¢ao, pode atrapalhar a formagao de sangue (xue) e influenciar
na sua qualidade, prejudicando suas fun¢des de nutricdo. Somada a esses fatores estd a perda que
a mulher sofre todos os meses com a menstruagao, evidenciando que a alimentagdo também ¢

fundamental para a nutrigdo e a reposi¢ao de nutrientes, tanto para a saude da mulher como para a
do bebé.

Para tonificar o sangue, reqular a menstruacao ou preparar seu organismo para a gravidez, consuma capsulas de Dang Gui (Angelica Sinensis) por



pelo menos 3 meses, sob orientacdo de um profissional de medicina tradicional chinesa. A fitoterapia, entretanto, deve ser suspensa durante a
gestacao.

O feto cresce dentro do utero, que, em chinés, curiosamente significa “palacio da crianga” e,
como mencionado anteriormente, armazena a esséncia na mulher (gi pré-celestial ou jing). Assim,
a esséncia da mie nutre a vida do bebé. Por isso, na concepcao chinesa, ¢ importante que a mulher
cuide de sua alimentagdo antes, durante e depois da gravidez, a fim de que, com isso, possa ter
sangue (xue) abundante para a nutri¢ao do seu organismo para o desenvolvimento do beb¢.

A mulher precisa cuidar da sua alimentagao:

Antes da gravidez: para fortalecer o organismo e prepara-lo para gerar uma nova vida dentro
de si

Durante a gravidez: a fim de contribuir para o bom desenvolvimento do feto

Depois da gravidez: para fortalecer a si mesma e ganhar energia para viver mais e cuidar do
seu filho.

Em fun¢do de o sangue (xue) ser uma substancia de natureza yin e a gestagdo também significar
um periodo yin — com o desenvolvimento de um ser dentro de outro ser —, 0 pensamento oriental
classifica este momento como o yin dentro do yin.

Nesse sentido, ¢ importante que a gestante vivencie uma fase yin, de reducao de atividades e
mais repouso. E interessante que ela tenha menos responsabilidades, que nio faga nada
inteiramente novo, que possa ter momentos tranquilos € que olhe para o seu interior a fim de
cuidar dos sentimentos. A ciéncia comprova que a tranquilidade da mente da futura mae ¢
essencial na gravidez, e que qualquer bebé pode sentir o que sua mae estd sentindo.

A gestante também deve se alimentar muito bem. Sua alimentagdo deve ser reforgada com
alimentos ricos em acido folico, ferro, zinco, calcio, magnésio, potassio ¢ Omega 3, que
contribuem para o crescimento do feto e amenizam a atuagdo de metais pesados como chumbo,
cobre e mercurio. Além disso, as gestantes podem se beneficiar com atividades integrativas leves
que harmonizam a mente, como yoga, watsu, biodanza, dangas circulares, entre outras, desde que
sejam leves e nao mobilizem demasiadamente a circulagcdo sanguinea.

E igualmente importante:

Nao comer alimentos picantes € com agao purgativa, dando preferéncia aos de natureza doce,
neutra € suave

Evitar todas as pimentas
Evitar alimentos excessivamente frios, que conduzem o gi para baixo
Moderar o consumo de alimentos amargos, cuja dire¢cdo do gi € descendente

Evitar alimentos gordurosos como maionese ¢ frituras, para ndo acumular muco e calor interno,
e consumo de alcool, tabaco, drogas ilicitas e medicamentos em excesso.



A gestante ndo deve deixar de realizar todos os exames necessarios com acompanhamento
médico desde o inicio.

Na gestacdo € importante ndo deixar de consumir alimentos de natureza yin, de preferéncia organicos e naturais. Bons exemplos sao lequmes, como
feijdo e ervilha; abdbora cozida; frutas frescas, como banana e limao, que fortalecem o figado (gan); ovos cozidos, que acalmam e contribuem para a
formagdo do feto; peixes, que nutrem os rins (shen); nozes, que oferecem vitalidade; e todos os vegetais verdes, como espinafre, brécolis, couve e
alface.

A gestante também pode se beneficiar de sessdes de massagem e de acupuntura para amenizar
os enjoos ¢ as dores nas pernas € na coluna.

Lactantes

E considerada lactante a mulher que esta produzindo leite para amamentagao.

A boa alimentacao da lactante ¢ essencial para que ela possa produzir leite e nutrir o seu bebé.
Na concepg¢do chinesa, o leite materno ¢ oriundo do sangue (xue). Nas palavras de Zhang Jing
Yue: “O leite do peito ¢ um produto da transformac¢do do gi e do sangue dos canais ren mai ¢
chong mai. Em dire¢do descendente ao movimento do ¢gi e do sangue, produzem-se as
menstruagdes enquanto em movimento ascendente produz-se leite” (apud Clavey, 2000).

Em relacdo as dificuldades que as mdes encontram para amamentar, a medicina tradicional
chinesa considera duas delas: a insuficiéncia na producdo de leite materno e o fato de o leite nao
sair durante a amamentacao.

Entende-se que ha leite insuficiente quando sua produgao ¢ inferior a 60 m¢ e simultaneamente o
bebé ndo esteja ganhando peso. Se a gestante perdeu muito sangue (xue) durante o parto ou ja
apresentava deficiéncias energéticas e nutricionais antes da gestacao, pode encontrar dificuldades
na fase de amamentagdo por falta de sangue e ndo produziri leite.

Zhang Jing Yue relata que “quando existe lactagdo insuficiente apds o parto, isto se deve a
deficiéncia de gi e sangue, que ¢ causada pelo esvaziamento dos canais ren mai € chong mai
(apud Maciocia, 2000). Nesse caso, o esvaziamento dos canais ren mai € chong mai refere-se ao
parto, que desgastou a energia da mulher, com a perda de energia e de sangue (xue). Em geral,
essa ¢ a causa de depressdo poOs-parto, uma doenga que afeta milhares de mulheres em todo o
mundo e que, na visdo da medicina tradicional chinesa, estd relacionada com a deficiéncia de
sangue (xue).

Da mesma maneira que o sangue (xue) nutre o corpo, ele também ¢ “a raiz da mente”
(Maciocia, 1996); portanto, a abundancia de sangue (xue) nutre e alegra o coragao (xin), tornando
o individuo feliz, ao passo que a sua deficiéncia o enfraquece e o entristece.

Outra situacdo que perturba a amamentagdo ¢ a dificuldade de o leite sair da mama. Fu Qing
Zhu justifica que os problemas emocionais alteram o fluxo do gi e provocam estase do ¢gi do



figado (gan), o que impede a fluidez do leite durante a amamentacao. Por isso, “choro, lamento,

tristeza, raiva e depressao, todos podem ser a causa de os canais de energia — no peito — nao
fluirem” (apud Maciocia, 2000).

As lactantes devem consumir alimentos que facilitem a formagao de sanque (xue) e de leite, como: amendoim, chicdria, tomate, card, cenoura, figo,
gérmen de trigo, semente de abdbora e de girassol, inhame, caldos de galinha e de vegetais, e leite, quando ndo houver sinais de mucosidade. Elas
devem manter a alimenta¢do adequada e fortalecida até o fim da amamentacao. Em razdo disso, a mulher deve cuidar da mente, trabalhando suas
questoes emocionais com ajuda de um psicoterapeuta. A psicandlise afirma que muitos problemas de sadde relacionados com a alimentacdo
comegam na amamentagao.

Além disso, a lactante deve manter uma nutrigdo adequada, com alimentos que nutrem a
estrutura, ou seja, o yin € o sangue (xue).

Nos casos em que ha insuficiéncia de leite ou que o leite ndo esteja fluindo adequadamente, a
acupuntura e a fitoterapia chinesa oferecem resultados efetivos e ndo devem ser descartadas.



2 1 Piramide

Alimentar Asiatica

Quando a dietoterapia surgiu, ha milénios no oriente, certamente ndo havia estudos elaborados
como as piramides alimentares. No entanto, um estudo aprofundado que envolveu a Faculdade de
Saude Publica de Harvard e a Organizacdo Americana Oldways deu origem a piramide alimentar
asiatica (Figura 21.1), considerando a alimentacdo dos principais paises da Asia: Bangladesh,
Camboja, China, india, Indonésia, Japao, Laos, Maléasia, Mongo6lia, Mianmar, Nepal, Coreia do
Norte, Coreia do Sul, Filipinas, Cingapura, Taiwan, Tailandia e Vietna.
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Figura 21.1 Piramide alimentar asiatica. (Adaptada de Oldways, 2000.)

Atividade fisica

Na base da piramide alimentar estdo as atividades fisicas, que devem ser regulares. Segundo a



visdo oriental, o corpo precisa do equilibrio entre o yin e o yang. Enquanto yin ¢ o repouso
noturno, yang € o movimento e, assim como € necessario repousar para repor as energias no dia
seguinte, ¢ importante manter 0 corpo em movimento em horario oportuno.

A pratica regular de exercicios fisicos mantém e impulsiona o yang dentro do corpo. Isso
significa que a atividade fisica estimula a circulagdo sanguinea, melhora o retorno venoso, auxilia
nas funcdes do coracgdo (xin), estimula a respiracdo, favorece o funcionamento dos 6rgaos internos
e libera endorfina, o horménio que provoca a sensagao de bem-estar.

Graos e cereais

Segundo a Figura 21.1, a base da alimentacao estd nos cereais e graos integrais, evidenciando
que eles sdao indispensaveis. Seu consumo deve ser diario, assim como a realizagdo de exercicios
fisicos. Os cereais integrais sao grande fonte de fibras e excelente fonte de nutrigdo. Além disso,
provocam sensa¢do de saciedade, facilitam a formacdo e a limpeza do sangue e estimulam os
movimentos peristalticos.

Aproveite para colocar os alimentos integrais na sua alimentacdo didria: arroz integral, aveia, amaranto, cevada, feijoes, linhaca, gérmen de trigo,
gergelim, milho-verde, quinoa, soja e trigo integral.

Frutas, legumes, sementes e verduras

Bem perto da base da piramide estdo as frutas, os legumes, as verduras, as sementes € 0s
demais vegetais, que devem ser consumidos diariamente.

As frutas estimulam as fungdes organicas, sdo ricas em nutrientes € sdo facilmente digeridas,
além de promoverem a limpeza do organismo, dissolverem mucos e toxinas e estimularem os
intestinos. Aproveite para consumir conforme a sua época de colheita.

Os legumes e as verduras estdo na mesma posi¢ao das frutas, bem perto da base da piramide,
por isso o consumo desses alimentos também deve ser diario. A natureza de cada vegetal varia
conforme o local em que cresce. As raizes adquirem caracteristicas yin, contém nutrientes e sais
minerais da terra, nutrem substancialmente e sdo indicadas para todos aqueles que desejam
fortalecer o organismo em estados de perda de vitalidade e crescimento. Em contrapartida, as
folhas dos vegetais adquirem caracteristicas yang. Todas elas sdo importantes para o organismo,
independentemente da sua condi¢do de satde, pois os vegetais estimulam a formacdo de sangue,
nutrem os 6rgaos e as visceras e concedem o gi necessario para as atividades, estejam elas
relacionadas com o cérebro, o movimento ou a digestao.

Em dietoterapia chinesa, ¢ preciso atentar ao preparo quando for necessario adquirir ainda mais

energia. Os condimentos e as ervas quentes devem ser adicionados na preparagdo das refeicoes;
porém, quando se esta cheio de calor e agitagdo, uma refeicao com ervas refrescantes ou alimento



fresco € o mais adequado.

Emrelagdo ao preparo dos alimentos, ¢ importante diferenciar suas agdes:

Alimentos cozidos em agua e sal adquirem natureza yang e podem amolecer massas, dissolver
mucosidade e dar mais energia

Alimentos cozidos com azeite extravirgem sao altamente benéficos e aumentam a energia por
meio da tonificacdo do yang. Portanto, eles sdo ideais para combater o cansago e a fraqueza

Alimentos preparados acrescidos de mel, como os chas de erva-doce ou camomila,
intensificam o sabor doce e beneficiam o bago (pi), favorecendo o metabolismo

Alimentos preparados com dalcool, como vinhos, mobilizam o ¢gi, elevam intensamente a
energia ¢ devem ser evitados em excesso para nao provocar condigdes de calor patogénico.

Oleos vegetais

Os oOleos vegetais assumem uma fatia fina, porém significativa, dentro da piramide. Eles sdo
fundamentais para umedecer o organismo e favorecem a producao de jin ye (liquidos organicos
cyja funcao ¢ umedecer e hidratar o organismo).

Muitos 6leos vegetais sao gorduras saturadas; logo, ¢ preciso discernir o bom o6leo vegetal. Os
0leos de milho, de soja e de girassol sdo fontes de gordura poli-insaturada, que, a principio,
podem até ser bons para a saude, porque estimulam as fungdes do figado (gan) a produzirem
HDL, o bom colesterol. No entanto, o consumo frequente desses 6leos aumenta o indice de LDL, o
colesterol ruim. Isso enfraquece as fungdes do figado (gan), contribuindo para o acumulo de
residuos dentro do corpo. Por isso, os Oleos vegetais ocupam uma parte pequena dentro da
piramide. Os oleos mais indicados para a alimentacdo didria sdo os de gordura monoinsaturada,
como o azeite extravirgem prensado a frio, o 6leo de amendoim e o de abacate.

Outras fontes de gordura saturada que devem ser evitadas sdo as gorduras hidrogenadas,
encontradas em muitos produtos industrializados, como salgadinhos, embutidos, margarina,
maionese ¢ sorvetes. A gordura acumulada no organismo causa umidade patogénica (shi), que,
conforme mencionado anteriormente, ¢ um agravo para a saude, pois desencadeia doengas como
obesidade, cistos, miomas etc.

Peixes e frutos do mar

O consumo de peixes e frutos do mar pode ser diario, mas € opcional. Particularmente, nao
sugiro o consumo diario de alimentos de origem animal em fun¢do das toxinas, mesmo
acompanhados de vegetais verdes, de acao desintoxicante. Muitos peixes, alias, podem ter sido
contaminados nos oceanos e rios em todo o mundo.

Ainda assim, os peixes sdo boas fontes de proteina e beneficiam os cinco 0rgdos vitais, em
especial os rins (shen) — fonte do yin e yang do corpo. Os peixes podem ser tanto de agua doce



como de agua salgada, podendo ser preparados grelhados, ensopados ou assados. Nao convém
frita-los com frequéncia, sendo necessario certificar-se da qualidade do 6leo vegetal escolhido.
Além disso, ¢ preciso evitar qualquer fritura caso haja sinais de calor, como inflamagdo,
dermatites e gastrites.

Dentre os peixes, sugere-se consumir: sardinha, atum, salmao, pescada, robalo, traira, tilapia,
truta e pintado. Frutos do mar sdo grandes fontes de yang, nutrindo e estimulando o metabolismo.

Atualmente, ¢ muito comum o consumo de capsulas de 6leo de peixe, como suplemento de
omega 3, para a diminui¢dao do colesterol ruim (LDL). Obviamente as capsulas ndo faziam parte
da alimentacao no oriente e ndo levam gi suficiente para o organismo. Portanto, ¢ melhor buscar a
alimenta¢do mais natural possivel, que contenha o gi suficiente para o corpo.

E permitido consumir peixes diaria ou alternadamente, mas € preciso variar as fontes de origem
animal e vegetal. O 6mega 3 pode ser encontrado nas sardinhas, no atum, no salmio e nas
sementes como quinoa € chia. Seu consumo deve ser de 2 colheres de sopa por dia.

Outra grande fonte de 6mega 3 ¢ a semente de linhaca, que pode ser consumida diariamente e
associada a sucos ou frutas. Ao consumir peixes ou sementes com regularidade, ndo havera
necessidade de ingestdo de capsulas e seguramente havera economia de dinheiro.

Doces

Assim como a carne vermelha, os doces estdo no topo da piramide, o que sugere consumo
moderado. E importante ressaltar que o sabor doce é benéfico para o baco, mas o que vem de
produtos industrializados contém muitos ingredientes que causam danos ao organismo. Além
disso, o excesso de doce enfraquece as fungdes do bago, ficando impossibilitado de ceder energia
para a transformacao dos alimentos. Isso pode contribuir para o acimulo de residuos, denominado
umidade patogénica (shi). Para eliminar e evitar o desejo excessivo de doces, € preciso
alimentar-se bem, com cereais integrais, raizes ¢ alimentos amargos.

Carnes e ovos

Na piramide alimentar asiatica, o consumo de carnes brancas e ovos deve ser moderado. J4 as
carnes vermelhas estdo no topo; por isso, devem ter seu consumo reduzido devido a grande
quantidade de gordura e toxinas que liberam no organismo.

A dietoterapia chinesa ndo ¢ vegetariana e, de acordo com a visdo oriental, a carne ¢ de
natureza yin, ¢ muito nutritiva, contribui para a estrutura dos 6rgios e para o fortalecimento dos
0ssos e do sangue.

Os antigos livros de medicina tradicional chinesa estimulam o consumo de carnes como figado

e pé de porco, além de carne de tartaruga e de rd para tonificacao do yin. Entretanto, ¢ importante
atualizar o conhecimento. Diversas pesquisas ja demonstram que a carne contém muita gordura e €



de dificil digestdo por ter aminoacidos essenciais que ndo sdao facilmente sintetizados no
organismo. Desse modo, elas devem ser consumidas com vegetais verdes, como pimentdo,
espinafre e alho-poro, para que ndo intoxiquem o organismo, € seu consumo deve ser moderado.

O consumo mais intenso de carne vermelha ¢ indicado quando a estrutura corporal precisa ser
fortalecida, ou seja, em casos de fraqueza dssea, como osteoporose, debilidades do pds-parto e
outras atrofias, além de na gestacdo e na infincia. Em estados de convalescenca, as carnes devem
ser consumidas na forma de caldos.

De maneira semelhante a piramide oriental, as diretrizes do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira, elaborado pelo Ministério da Saude, alertam para o consumo de carnes:

O consumo moderado é recomendado devido ao alto teor de gorduras saturadas nesses
alimentos, que aumentam o risco de desenvolvimento da obesidade, de doencas
cardiacas e outras doencas, incluindo alguns tipos de cancer.” (...) No passado,
acreditava-se que as criancas e também os adultos fisicamente ativos precisavam
consumir alimentacdo com alto teor de proteina de origem animal. Hoje, sabe-se que
nio ¢ assim. Uma alimentacio rica em proteinas animais contém altos teores de
gorduras totais e de gorduras saturadas; portanto, pode niao ser saudavel.

Além disso, no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, hd o seguinte relato da
Organizagao Mundial da Satde (OMS): “55 a 75% da energia diéria deve vir de frutas, legumes,
verduras e cereais integrais, além de tubérculos e raizes.” Em relagdo ao colesterol, ha também
um alerta para a populacdo: “Os alimentos de origem animal também contém colesterol, um
componente lipidico que pode se acumular nos vasos sanguineos, constituindo risco de doencgas

cardiacas.”

Portanto, ¢ preciso observar o prato ¢ a real necessidade de alimentagdo, procurando comer em
horarios adequados. Nao se esqueca de que um corpo saudavel também contribui para uma mente
saudavel, melhorando o raciocinio e o aprendizado. Com alimentacdo adequada, havera o suporte
de que a mente precisa. A saude ndo ¢ estatica, mas um processo dindmico que envolve o cuidado
constante do corpo, da mente e do espirito.



2 2 Metodologia da

Dietoterapia Chinesa

A dietoterapia chinesa € a proposta de nutricdo fundamentada na medicina tradicional chinesa.
Para sua realizagdo, € necessario que o profissional realize a mesma coleta de dados que serviria
para uma sessdo de acupuntura, na qual comumente também se questiona sobre a alimentagao do
individuo a fim de que um principio de tratamento seja estabelecido. Feito isso, os alimentos sao
selecionados conforme a sindrome apresentada e associados a outras atividades que colaborem
para a harmonia dos cinco movimentos (wu xing), aos quais os 0rgaos (zang) estdo relacionados.
Assim, nutre-se o individuo integralmente.

Também ¢ importante ter em mente que preferéncias alimentares, gostos e sabores devem ser
respeitados pelo profissional ao propor sugestoes de alimentagdo, conforme as diretrizes da
Politica Nacional de Alimentagao e Nutrigdo, promovida pelo Ministério da Satide em 2006:

Uma vez que a alimentacido ¢ em funcido do consumo de alimentos e nio de nutrientes,
uma alimentacido saudavel deve estar baseada em praticas alimentares que tenham
significado social e cultural. Os alimentos tém gosto, forma, aroma e textura e todos
estes componentes precisam ser considerados na abordagem nutricional. Os nutrientes
sao importantes; contudo, os alimentos nio podem ser resumidos a veiculos deles, pois
agregam significacoes culturais, comportamentais e afetivas singulares que jamais
podem ser desprezadas. Portanto, o alimento como fonte de prazer e identidade cultural
e familiar também ¢ uma abordagem necessaria para a promo¢ao de saude.

Na dietoterapia chinesa, a necessidade de um alimento esta relacionada com a necessidade do
individuo demonstrada pela fraqueza de seus 6rgdos internos; afinal, o corpo ndo pede zinco e
fosforo, por exemplo, mas, sim, comida para seu fortalecimento.

E importante ressaltar que ndo ha necessidade de superalimentagdo, ou seja, de aumentar o
consumo de todas as categorias alimentares para sentir-se nutrido e forte. Na verdade, deve-se
estar atento a escolha dos alimentos conforme a necessidade para manter a saide. Como ressalta
Dr. Lu (1997), “a teoria dos chineses esta baseada no equilibrio e ndo no excesso”.

Segundo Flaws (1998), para realizar a dietoterapia chinesa € necessario respeitar 10
principios, os quais serdo descritos a seguir.

Associar os cinco sabores nas refeigdes. Secgundo o pensamento da medicina
tradicional chinesa, os alimentos sdo classificados em cinco sabores, € cada um proporciona



vitalidade a determinado 6rgao interno (zang). Ao associar os cinco sabores harmonicamente, o
individuo nutrira de maneira simultinea as fungdes do figado (gan), do coragao (xin), do bago
(pi), do pulmao (fei) e dos rins (shen).

Buscar alimentos saudaveis. E inegavel que os alimentos integrais e naturais sio mais
saudaveis do que os processados e industrializados, além de terem muito mais gi. Ao promover a
saude com boa alimentacdo, a proposta da dietoterapia visa resgatar os alimentos saudaveis para
nutrir o organismo, aproximando-o da natureza.

Balancear a temperatura e a natureza dos alimentos conforme o tratamento. A
temperatura do alimento pode influenciar o organismo do individuo e, por isso, deve ser
considerada. Quando um alimento € cozido, ganha temperatura morna e, ao ser mantido em
refrigeragdo, naturalmente ganha temperatura fria. Os alimentos também tém diferentes naturezas,
que variam entre fria, fresca, neutra, morna e quente. Portanto, um individuo que sofre de gastrite
devera evitar pimentas, que t€m natureza quente ¢ agravam tal estado, assim como café e frituras.
E necessario atentar-se a isso, conforme o tratamento que o individuo esta buscando.

Selecionar os alimentos de acordo com a necessidade da pessoa. Uma vez que
cada alimento desempenha uma fungdo dentro do organismo, ¢ necessario escolher os alimentos
considerando a necessidade da pessoa quando o objetivo for um tratamento. A utilizacao
terapéutica dos alimentos também pode ser encontrada no classico de medicina chinesa, Nei Jing
(apud Flaws, 1998): “Se existe calor, refresque. Se existe frio, aquega. Se existe secura, umedeca.
Se existe umidade, drene. Se existe deficiéncia, fortaleca. Se existe excesso, disperse.”

Alimentar-se nos horarios corretos. Tao importante quanto se alimentar é buscar o
momento adequado para a alimentacdo. Em dietoterapia chinesa, os horarios corretos sao
escolhidos de acordo com o ciclo de energia do gi, para facilitar a nutricdo (Capitulo 17,
Horarios Adequados para a Alimentacao).

Cozinhar os alimentos no tempo apropriado. Cozinhar demais o alimento pode levar a
perda de nutrientes. Cada alimento tem seu tempo, € preciso observar.

Equilibrar a escolha dos alimentos conforme as estagdées do ano. Segundo a
medicina tradicional chinesa, as estacdes do ano influenciam muito a fisiologia do corpo humano.
E inegavel que se deve respeitar o que se sente e, de modo inteligente, contribuir para o bom
funcionamento do organismo, escolhendo alimentos que proporcionem bem-estar. Nao ha sentido
em ingerir alimentos frios, como sorvete, no inverno; da mesma maneira, abusar dos itens quentes
no verdo induzird a transpiracao, favorecendo a entrada de fatores patogénicos. Os alimentos
adequados as estagdes do ano foram apresentados no Capitulo 15, Alimentagdo Conforme as
Esta¢des do Ano.



Basear o tratamento na diferenciacao de sindromes da medicina tradicional
chinesa. Como mencionado anteriormente, na dietoterapia chinesa, a escolha dos alimentos para
tratamento depende especialmente de uma anamnese adequada para avaliar os sintomas do
individuo. Esses sinais sao estudados com base na diferenciacdo de sindromes da medicina
tradicional chinesa. De modo geral, as sindromes dividem-se em quadros de deficiéncia e
excesso. A deficiéncia pode ser de gi (energia), de xue (sangue), de yin (estrutural) ou de yang
(funcional) e estd relacionada com os oOrgdos internos (zang fu). Os quadros de excesso
relacionam-se com a existéncia de agentes patogénicos, como frio, calor, umidade, secura e vento,
oriundos de fatores climaticos ou acumulados por deficiéncia organica, ma alimentacao e outros
residuos nocivos a saude. A partir disso, um principio de tratamento ¢ estabelecido, e uma das
oito regras terapé€uticas € aplicada. No Capitulo 23, Principios e Regras da Dietoterapia Chinesa,
isso serd explanado com detalhes.

Recuperar as fungdées do estomago e do bago para promover o paladar. O
paladar, segundo os chineses, ¢ uma atribuigdo do baco (pi). Quando ha auséncia de paladar ou
qualquer dificuldade para buscar ou distinguir gostos, ¢ o baco que deve ser fortalecido. Bago ¢
estdmago atuam juntos no processo inicial da digestdo; portanto, devem estar plenos para que o
individuo escolha bons alimentos e mantenha a satde.

Respeitar as contraindicagoes. Na dictoterapia chinesa, as contraindica¢des referem-se
aos alimentos e as agdes que devem ser evitados por provocarem gasto excessivo de energia, o
que resulta em danos aos Orgdos internos (zang). Para quem apresenta sintomas de frio
patogénico, os alimentos crus devem ser evitados. Ja alimentos frios sdo sugeridos em situagdes
de calor patogénico, como infeccao.

As regras devem ser respeitadas para que o tratamento seja eficaz; afinal, ndo adiantara ingerir
alimentos que facilitem a digestdo e, em seguida, tomar sorvete, por exemplo, que ¢ altamente
umido e frio. Individuos com digestao dificil devem evitar alimentos fritos e densos, como massas
ou mesmo graos em excesso. Ja aqueles que apresentam sinais de calor também devem evitar
alimentos quentes como frutos do mar, que, inclusive, sdo considerados alergénios por
contribuirem para a formacao de calor.

O consumo excessivo de determinado alimento ou apenas de determinado sabor também nao ¢
bom para o organismo. Todos os sabores sdo importantes, ¢ nenhum deles deve ser plenamente
retirado do cardapio, a menos que ndo beneficie o corpo de modo geral, como ¢ o caso dos
laticinios e frios.

Da mesma maneira, ¢ importante atentar aos sabores quando o 6rgido estd demasiadamente
fraco. O sabor salgado, por exemplo, estimula as fun¢des dos rins (shen), mas se sabe que
principalmente os hipertensos ndo devem abusar do sal. Segundo Bob Flaws (1998):

E proibido comer alimentos acidos quando sofremos do figado, alimentos amargos



quando sofremos de doencas pulmonares, alimentos salgados quando sofremos de
coracio e doencas renais e alimentos acidos e doces quando sofremos do estomago.

Portanto, na dietoterapia chinesa, os sabores sdo usados para estimular as fun¢des dos o6rgaos
internos, mas devem ser cuidadosamente selecionados para o tratamento escolhido, a fim de que
esse consumo ndo sobrecarregue as fungdes do orgao doente.

No proximo capitulo, as regras e os principios que norteiam esse pensamento serdo explicados.



2 3 Principios € Regras
da Dietoterapia
Chinesa

Em geral, nos tratamentos da medicina tradicional chinesa, a fitoterapia tem grande destaque e,
obviamente, o uso de ervas ¢ muito mais efetivo do que o consumo de alimentos (por isso as ervas
sdao mais utilizadas para tratamento do que para prevencao). Assim, a dietoterapia chinesa atua na
promoc¢ao de satde, mas de maneira mais branda em relacao a fitoterapia, devendo ser utilizada
como complemento as demais terapias chinesas ou qualquer outra terapéutica.

Nesse sentido, o objetivo ndo € apenas curar, mas também corrigir habitos alimentares que
sustentam diversas doengas, tornando esta ferramenta mais acessivel a populacdo do que os
demais recursos da medicina tradicional chinesa.

Assim, além dos sabores e da natureza de cada alimento, ¢ importante saber quando e como
utiliza-los, para aproveita-los de modo terapéutico.

Antes de entender as oito regras terapéuticas (Zhong Y Ba Fa), € necessario identificar os

sinais de desequilibrio dentro da teoria de diferenciagdo dos oito principios (Ba Gang Bian
Zheng).

Yin ou Yang

Primeiramente, ¢ preciso observar se os sinais de desequilibrio t€m caracteristica yin, relativa
a estrutura do organismo, ou yang, relacionada com as fungdes dos orgaos.

Comumente, quando um desequilibrio acomete a estrutura do corpo, significa que a doenca ja
avangou e provocou uma lesao que, em geral, pode ser identificada em exames de diagnose como
radiografias. Quando a doenca afeta as fungdes dos oOrgdos, o individuo apresenta sintomas
contrarios ao bom funcionamento do organismo, como diarreia, falta de ar e ma digestdo, por
exemplo.

As doengas relacionadas com o yin € o yang t€m as seguintes caracteristicas:

Doengas de natureza yang: sdo quentes, provocam ardéncia e aparéncia avermelhada, podem
surgir de maneira subita e se intensificar rapidamente. Além disso, causam inquietacdao e
agitam a mente

Doencgas de natureza yin: sdo frias e causam lentiddao. Nao ha transformacao, e elas provocam
aspecto palido ou azulado. Causam desanimo ou fraqueza e podem ser de dificil tratamento.



Frio ou calor

E necessario observar se os sinais de desequilibrio demonstram aumento de frio ou de calor no
organismo.

Quando o yang prevalece em relagdao ao yin, os sintomas sao de calor; quando o yin prevalece
sobre o yang, os sintomas sao de frio.

Quando ha frio no organismo, as fungdes se tornam mais lentas, podendo haver dores, contratura
muscular e secre¢do branca e aquosa, além de sensacao constante de frio.

O calor no organismo ocasiona face avermelhada, sede intensa, urina escassa ou sensagao de
queimacdao. Em geral, ha também erupgdes cutineas, grande irritabilidade, inflamacdo ou
possiveis infeccgoes.

Deficiéncia ou excesso

Deve-se observar se os sinais de desequilibrio demonstram fraqueza dos 6rgdos, ou se eles
estdo debilitados apenas pela existéncia de agentes patogénicos, como calor, umidade, frio e
vento.

Quando ha deficiéncia de yang, as funcoes ficam prejudicadas, havendo lentidao nas
transformagdes € no metabolismo. Assim, surgem sensagdes constantes de frio e propensao a
acumulos como muco, edema, frio e umidade.

Quando ha deficiéncia de yin, as estruturas ficam enfraquecidas, havendo falta de nutricdo em
algum nivel. Isso porque o metabolismo e as transformag¢des ficam dinamizados e consomem as
substancias fundamentais, o que provoca sensagdes constantes de calor e aumenta transpiracao,
secura e inquietagao.

As condi¢des de excesso podem ser externas ou internas, como descrito a seguir:

Excesso por agentes patogénicos externos: € oriundo de condigoes climaticas, como frio (biao
han), calor (biao re), vento (biao feng), secura ou calor de verao. Surge quando o individuo se
submete excessivamente e sem protecdo a tais condigdes. Os sinais de excesso sao sentidos na
superficie, ou seja, somente no nivel da pele, dos musculos e das articulagdes, nao afetando os
orgdos internos. Alguns exemplos sdo alergias, dermatites, reumatismo e lesdes, entre outros

Excesso por agentes patogé€nicos internos: € causado por residuos oriundos de alimentagdo,
medicagdo, substancias toxicas ou por deficiéncia cronica dos o0rgdos internos. Sao residuos
que ndo foram eliminados nem transformados pelo organismo, como mucosidade (fan yin) e
umidade (shi), ou que foram acumulados, como calor interno (/i re), frio interno (/i han) e
estase de sangue. Os sinais de excesso advindos de acimulos sdo sentidos no interior do
organismo, podem causar dores ou mal-estar e, geralmente, comprometem o funcionamento das
visceras (bexiga, vesicula biliar, intestinos grosso e delgado e tutero). Alguns exemplos sdo
muco, leucorreia, calculos, cistos, nodulos e acnes, entre outros.



Superficial ou profundo

E preciso observar se os sinais sdo de natureza aguda e acometem a superficie, a pele, os pelos
e os oOrgdos dos sentidos, ou se sdo de natureza cronica e afetam o interior, alterando o
funcionamento de 0rgdos e visceras.

Quando algo acomete rapidamente a superficie do corpo, ndo chega a alterar profundamente o
funcionamento dos 6rgaos. Nesse caso, na medicina tradicional chinesa, diz-se que a doenga esta
na superficie, no nivel dos canais de energia, como nas lesdes de esfor¢o repetitivo (LER).
Quando a doenga esta na superficie, pode ser tratada de maneira mais rapida, ao passo que, se
deixar de ser cuidada, pode evoluir e se aprofundar, chegando aos 6rgidos e as visceras. Nesse
caso, significa que o individuo piorou.

Ao entender e diferenciar os sinais em oito principios, € possivel entender a natureza da doenga
e, assim, estabelecer o tratamento (p. ex., se a doenga for de natureza yin, na profundidade, uma
deficiéncia, o método utilizado sera a tonificacao do 6rgdo doente).

Na dietoterapia chinesa, o profissional pode escolher qual técnica serd utilizada dentro das oito
regras terapéuticas (Zhong Y Ba Fa) que comumente sdo utilizadas na acupuntura. As trés
primeiras especialmente aplicadas para expulsar fatores patogé€nicos sao:

Sudagdo: termo utilizado para a técnica de induzir o individuo a transpiragdo, em carater
terapéutico, no caso, por exemplo, de invasdao de agentes patogénicos como o vento frio em
resfriados com febre. O vento frio invade a pele e a porcao defensiva do corpo, que ¢
comandada pelos pulmdes (fei). Os alimentos de natureza quente e picante, como gengibre,
alho, cravo e canela juntos, induzem a transpiragdo, fazendo com que o organismo expulse o
frio patogénico e se recomponha rapidamente do resfriado

Vomicgao: técnica utilizada para induzir o individuo ao vomito em casos de envenenamento. E
contraindicada em diversas situagdes; portanto, ndo se deve realiza-la em casa, mas com ajuda
de um profissional

Purgacdo: ¢ o termo utilizado para o ato de induzir o individuo a eliminar residuos e fatores
patogénicos pelo intestino, por meio da agio purgativa e carminativa. E indicado para prisio
de ventre ou para eliminagdo de calor toxico, como no caso de parasitas; um exemplo € a raiz
de bardana

Regularizagdao: método utilizado para harmonizar o organismo em situagdes simultaneas de frio
e calor

Resfriamento: técnica utilizada para resfriar o individuo em momentos de calor intenso, como
no verdao ou em regides muito quentes como o Rio de Janeiro. Os alimentos frescos e
refrescantes, como a melancia, o pepino e a pera, refrescam o organismo e¢ podem ser
consumidos para tratar calor patogé€nico no caso de cistite aguda

Calorificacao: ¢ o termo utilizado para a técnica de aquecer o individuo em momentos de ftio,



como no inverno ou em regioes frias como a Ruassia. Os alimentos picantes, como o gengibre

seco e as pimentas, mobilizam a circulagdo e aquecem o organismo

Tonificagao: método utilizado para fortalecer a energia tanto de um individuo como de um
orgao especifico. Quando alguém sofre de fraqueza muscular, por exemplo, ha necessidade de
fortalecer as funcdes do bago (pi), e os alimentos de sabor doce, como inhame, cara e batata-
doce, sdo indicados para isso. A fim de tonificar a energia geral do corpo e melhorar o
cansago, o ginseng ¢ o mais recomendado

Dispersao: técnica empregada para dispersar fatores patogénicos ou remover acumulos como a
umidade (s4i7), em momentos de grande retengdao de liquidos ou massas. Nesse caso, “os graos
de soja sdo utilizados para dispersar liquidos em excesso nos tecidos” (Lu, 2010). O consumo
regular desses graos pode ser também associado a reflexologia ¢ a drenagem linfatica,
resolvendo rapidamente o edema.

O consumo dos alimentos para tratamento deve ser mantido e observado de perto, até que os
sinais de desequilibrio cessem. Isso pode acontecer em 1 semana ou em meses; entretanto,
qualquer tratamento da medicina tradicional chinesa deve ser feito regularmente, ja que o corpo se
modifica ao longo do tempo de tratamento.

Na concep¢do chinesa, nos quadros de excesso, geralmente hd necessidade de dispersao, ou seja, desfazer-se de algum acimulo. Quadros de
deficiéncia referem-se ao mau funcionamento dos drgdos internos, seja por fatores patogénicos ou por emogdes destrutivas. Nesse sentido, os
alimentos necessarios para tratar o desequilibrio devem ser cuidadosamente escolhidos, porque serao utilizados por periodos mais longos.

O Quadro 23.1 diferencia os sinais de desequilibrio na superficie (exterior) e na profundidade
(interior), além das técnicas empregadas para tratamento.

Quadro 23.1 Técnicas de tratamento.

Sinais Sintomas Técnica de tratamento
Frio Aversdo ao frio, dores ar ticulares, calafrios Sudacdo
Calor Febre, pouca transpiracdo, sede, erup¢des cutaneas, pruridos Dispersao
Nasuperficie (exterior)  Umidade (abeca pesada, parestesia, edemas, dores fixas e surdas Dispersao
Secura Pele e boca seca, tosse seca Regularizacao
Vento Dores migratérias Dispersao

Corpo e membros frios, rosto descorado, auséncia de sede, fezes pastosas,

Friointemo .
letargia, contraturas muscula res

Calorificagdo

Rosto avermelhado, febre vespertina, desejo de liquidos frios, fezes secas,

Calorinterno L Resfriamento
agitacao
. ) Falta de apetite, revestimento espesso na linqua, urina turva, secrecdes, fezes . ;
. Umidadeinterna Dispersao
Naprofundidade pastosas
(interior)

Ventointemo Dores migratérias ou vertigem Dispersao e tonificacdo do yin



Deficién ciado yin Transpiracdo notura, febre vespertina, agitacao Tonificagdo do yin
Deficién cia doyang Membros frios, palidez, fraqueza Tonificacao do yang

Excesso Dores agravadas por pressao, fezes duras, obstipacao Regularizacao e purgacao

Adaptado de Auteroche (1992).

Sinais que estdo na superficie pertencem a fatores patog€nicos externos, oriundos de fatores
climaticos que penetram na pele e acometem os canais de energia, impedindo o fluxo harmonico
do gi.

Os tratamentos para condicoes de excesso € para defici€ncias sdo muito peculiares na visdo da
medicina tradicional chinesa. No caso das condi¢des de excesso, a prioridade ¢ a remocao dos
agentes patogé€nicos (sejam de origem externa ou interna); ja para as condi¢oes de deficiéncia, o
objetivo ¢ o fortalecimento do individuo ou do 6rgdo e da estrutura afetada. A dietoterapia chinesa
trata as duas condi¢des. Em condigdes de excesso, como calor, umidade, vento ou metais pesados
e toxinas em geral, os alimentos crus e de natureza descendente sdao sugeridos até que tais sintomas
melhorem. Em condi¢des de deficiéncia, como fraqueza ou falha nas fun¢des de determinados

orgaos, ¢ necessario utilizar alimentos cozidos e direcionados para o 6rgao doente.

E muito comum que as condi¢bes sejam mistas, especialmente em doengas crénicas. Nesse
caso, sugiro que o individuo, inicialmente, remova os agentes patogénicos por meio da
alimentacdo (com a técnica apropriada) e observe a melhora do quadro. Geralmente, os sinais de
natureza yang (calor e vento) rapidamente somem, € os de natureza yin (umidade e frio) levam
tempo maior para serem eliminados.

E igualmente importante lembrar que qualquer produto de origem animal deve ser evitado nas
condigdes de excesso e obviamente excluido da dieta de quem deseja perder peso e,
principalmente, nas condi¢des de calor interno. No Capitulo 21, o leitor vera que as carnes estdo
no topo da piramide alimentar asiatica, sendo utilizadas somente nas condi¢cdes de grandes
deficiéncias. Nos casos de excesso, os alimentos frescos e leves devem ser ingeridos diariamente
(em sua maioria, de origem vegetal).

Quando a doenca estiver na superficie, sera muito mais facil de ser tratada do que quando
estiver no interior. Portanto, ¢ importante que os sinais sejam novamente analisados depois da
remogao dos excessos. Geralmente, o que aparecera serdo os sinais de deficiéncia.

Fatores que estdo na profundidade pertencem a fatores patog€nicos internos provocados pela
deficiéncia de um ou mais o6rgios. E importante ressaltar que, em diversos casos, os fatores
exogenos e endogenos se misturam, por isso ¢ importante que o profissional avalie de que maneira
o cliente estd contribuindo para o agravo da doenga, se ela € oriunda de habitos alimentares ou de
exposi¢ao inadequada ao clima, por exemplo.

Em todos os casos, a alimentacdo inadequada pode agravar doencas. Portanto, a técnica
escolhida auxilia na escolha dos alimentos adequados para combater o desequilibrio apresentado



pelo individuo.



Contaminacao,
Intoxicacao e
Desintoxicacao

Antes de tudo, ¢ preciso entender as diferencas entre contaminagdo, intoxicacdo e
desintoxica¢do no contexto empregado neste capitulo.

A contamina¢ao ocorre quando ha ingestdo de qualquer item nocivo ao organismo, comumente
por falta de higiene, envolvendo contdgio por microrganismos vivos (bactérias, microbios,
parasitas em geral). Isso ¢ o que a medicina tradicional chinesa denomina calor toxico, como
relata Clavey (2000): “A ideia basica sobre algo toxico € de que seja prejudicial ao corpo, com a
conotacdo de severidade em chinés”. Portanto, a contaminacdo tem inicio rapido e deve ser
tratada rapidamente.

A intoxicacdo ocorre por substincias quimicas, o que também engloba os agentes quimicos
encontrados nos alimentos industrializados. Além disso, alimentagdo inadequada, ingestao
anormal de alimentos e nutrigdo com apenas um tipo de alimento s3o condi¢cdes que podem causar
danos ou acumular residuos e toxinas dentro do organismo. A medicina tradicional chinesa
entende esse acumulo como umidade (ski) ou calor interno (re), dependendo de suas
caracteristicas.

De acordo com a medicina tradicional chinesa, os fatores patog€nicos externos (climaticos),
internos (emocionais) e mistos (habitos de vida, alimentagcdo, entre outros) sdo as causas das
doencas. Entretanto, “as origens de um padrao de desarmonia sdo vistas em termos de uma
combinagao reciproca de fatores de doenga, ndo em termos de uma Unica doenga” (Ross, 1994).
Embora muitos alimentos ndo contenham virus nem bactérias, sio compostos por elementos que
ndo fazem bem ao organismo, como os conservantes. Os efeitos nocivos dos itens industrializados
podem nao ser sentidos de imediato, mas também fazem mal. E o que acontece com adogantes,
refrigerantes, sorvetes e metais pesados, que também contribuem para o acimulo de toxinas no
organismo, agredindo principalmente as funcdes do figado.

Assim, em medicina tradicional chinesa, qualquer quadro de acimulo ¢ uma condigdo de
excesso que necessita de dispersdo e que, popularmente, em nutricdo, ¢ chamada de
desintoxicacao ou detoxificagao.

Ao se comer algo contaminado por bactérias, seja por falta de higiene ou de refrigeracao, o
corpo rapidamente d4 sinais de mal-estar, como vomito, diarreia, nauseas, dor de cabe¢a com



sensacdo de peso e codlicas abdominais. Nesse caso, ¢ indispensavel procurar ajuda de um
profissional e, a0 mesmo tempo, beber muito liquido e ndo deixar de se cuidar até que os sinais
cessem.

A intoxicagdao também pode ser gradual, como no caso do acimulo de metais pesados. Para
elimina-los, sugere-se o consumo de vegetais verdes e frutas citricas, que, além de terem natureza
nutritiva, contribuem para esse fim.

E importante adotar uma alimentacio saudavel e natural. Isso é um desafio para todos que
vivem em grandes centros urbanos; entretanto, ja ¢ possivel encontrar boas refeigdes nos
restaurantes, em lojas de produtos naturais ou nas feiras livres e nos mercados. Se possivel, o
melhor € sempre fazer as proprias refeicdes; porém, se for invidvel, € preciso buscar boas
alternativas fora de casa.

Sinais de intoxicacao

Na medicina chinesa, os residuos e as substiancias nocivas sao uma condi¢cao de excesso. Isso
significa que, quando acumuladas, as substancias adquirem caracteristicas de umidade (shi) e
atrapalham o bom funcionamento do organismo; por isso, sao consideradas fatores patogénicos. O
corpo humano busca naturalmente o equilibrio e tende a expulsar tudo aquilo que nao lhe faz bem.
Desse modo, as toxinas e os residuos podem se manifestar em erupgdes cutaneas, fezes, urina,
secrecoes, suor e pele. Além disso, segundo a medicina tradicional chinesa, as substancias toxicas
podem ser identificadas na lingua e no pulso.

E importante ressaltar que a umidade patogénica (shi) pode ter caracteristicas de calor ou de
frio, dependendo do organismo de cada um, conforme relata Clavey (2000):

Um tipo de corpo excessivamente yin nao ira se tornar calor facilmente, mas ira
facilmente se tornar frio e frio-umidade. Um corpo que tem predominantemente yang se
tornara quente (com umidade calor) tiao logo a umidade se apresente.

Assim, nos quadros de excesso, € necessario rever a alimentagdo e desintoxicar o organismo
para eliminar os fatores patogénicos.

Em condi¢des mais avangadas, a umidade pode evoluir e dar origem a nddulos, cistos, massas
de gordura e aumento do tecido adiposo. O calor patogénico pode secar os liquidos organicos,
enfraquecer as estruturas anatomicas e levar o organismo a condi¢des inflamatérias. Para tratar
1ss0, € necessario consumir alimentos frescos, saudaveis e livres de gorduras.

O Quadro 24.1 mostra a diferenciagdo das condi¢cdes de excesso nos padroes de umidade
patogénica, que se dividem em frio e calor.

Quadro24.1  Diferenciacdo das condices de excesso nos padrdes de umidade patogénica.

Manifestacao Umidade-calor Umidade-frio



Face Face vermelha Face pélida

Sede Desejode liquido frio Auséncia de sede

Paladar Amargo Adocicado

Sensacao De caloro dia todo De frio e peso nas peras
Febre Febre Auséncia de febre
Defecacao Com dorabdominal e cheiro pitrido Fezes amolecidas
Secreqao Amarelada ou esverdeada Esbranquicada

Pele Com erup¢des vermelhas, quentes e dolorosas Oleosa e edemaciada
Urina Amarelada Turva

Cheiro Forte eagudo Ndo significativo
Lingua Com revestimento espesso e amarelado Com revestimento espesso e eshranquicado
Pulso Répido e cheio Lento e escorregadio
Emocional Agitacao Lassitude

Alimentos amargos, crus e frescos (aspargos, spirulina, painco, tofu, Alimentos picantes e cozidos (amaranto, pimenta branca, milho,

Tratamento . . .
quinoa) aipo, gengibre)

Adaptado de Maciocia (1996).

Na lingua, os fatores patogénicos se manifestam como revestimento espesso (saburra) de cor
amarelada quando ha calor, ou esbranqui¢ada quando ha frio. Em casos graves como calor toxico,
os revestimentos sao escurecidos.

No pulso, os fatores patogénicos também podem ser identificados, mas devem ser avaliados
pelo profissional de medicina tradicional chinesa.

Na pele, os fatores patogénicos podem se manifestar como acne e cravos, nos casos de
umidade-calor, ou apenas com oleosidade nos casos de umidade-frio.

No corpo, os fatores patogénicos podem se manifestar como secrecdes amareladas ou
esverdeadas, quando ha sinal de calor, ou como muco (em geral, coriza ou catarro e leucorreia ou
corrimento vaginal). Se existir frio, as secregdes serdo esbranquigadas.

Uma das maneiras mais rapidas de identificar fatores patogénicos ¢ a observacao das fezes. A
umidade-calor ¢ encontrada em fezes malcheirosas e escurecidas, de inicio agudo e acompanhadas
de dor abdominal. E comum que essas fezes ndo saiam com facilidade, ao passo que, quando ha
umidade-frio, as fezes apresentam-se amolecidas.

Outro modo de observacdo estd na urina, que apresenta cor bastante amarclada e ¢
acompanhada de cheiro forte ou, nos casos mais leves, aspecto turvo.

Quando ha umidade-calor, a pele pode apresentar erupcdes cutdneas de cor avermelhada que
podem vir acompanhadas de coceira. Contudo, devem ser identificadas pelo profissional de
medicina tradicional chinesa e tratadas rapidamente.



Quando desintoxicar?

Na dietoterapia chinesa, o primeiro passo ¢ desintoxicar o organismo, escolhendo os alimentos
adequados para eliminar os fatores patogénicos nas condi¢cdes de excesso, ou seja, eliminar os
residuos e qualquer acumulo que interfira no bom funcionamento do organismo.

Para 1sso, alguns alimentos sdo comumente recomendados por sua acdo desintoxicante € podem
ser utilizados sempre que surgirem os sinais.

Os alimentos que contribuem para a desintoxicacdo do organismo sdo primariamente de sabor
acido e auxiliam na limpeza do figado. Alimentos de sabor amargo agem do centro para fora,
secam os liquidos em excesso e beneficiam os intestinos, favorecendo a perda de peso em
condi¢oes de umidade patogé€nica. Além disso, abobora, alho, arroz integral, bardana, caqui, uva,
ostra, feijao preto, maca e espinafre sao bons aliados. O consumo regular de capsulas de spirulina
também é muito benéfico para a limpeza do organismo, para os rins ¢ o figado. E indispensavel
também o consumo de linhaga, quinoa e amaranto, os quais t€ém 6mega 3, que favorece a limpeza
das artérias, livrando-as do acimulo de gordura.

Para a limpeza do sangue e da pele, o feijdo-azuqui ¢ o mais indicado, seguido dos sucos
verdes com couve ou agrido. Todos esses alimentos sdo fundamentais em fases de desintoxicagao,
mas também podem ser consumidos com frequéncia, mesmo em situagdes de deficiéncia. Em
qualquer situacdo de intoxicacdo, contaminacdo ou desintoxicagdo, também ¢ recomendado
diminuir a quantidade de comida, tornando as refeicdes mais leves. Jejuns semanais ndo estdo
descartados quando as condigdes de excesso acometem as funcdes organicas € comprometem a
saude e o bem-estar do individuo.

Na vida moderna, a intoxica¢ao vai muito além do corpo fisico. Do mesmo modo que alimentos
industrializados, bactérias e agrotoxicos ndo fazem bem para a saude, os pensamentos e
sentimentos negativos vivenciados de maneira cronica desequilibram o funcionamento dos 6rgaos

internos (zang).

O ser humano moderno estd sendo intoxicado diariamente, ndo somente por comida inadequada,
mas também por polui¢ao, estresse, pensamentos negativos e atitudes carregadas de sentimentos
ruins.

Magoa, culpa, vergonha, desejo de vinganga, obsessao, medo, ira e raiva tém efeito ainda mais
nocivo do que o de um alimento toxico, pois, enquanto o corpo tende a expulsar aquilo que nao lhe
serve mais, por meio de urina, fezes ou vOmitos, os sentimentos negativos ndo saem com
medicacdo ou alimentagdo. Nesse caso, ¢ preciso olhar para si mesmo a fim de expulsar tais
sentimentos.

Hé muitas maneiras de “desintoxicar” a mente, desde conversar com um psicoterapeuta ou falar
com sinceridade com algum ente querido até correr, praticar exercicios, dangar, plantar, cuidar da
casa, desenhar ou meditar.

Existem milhares de op¢des para desintoxicar o ser; porém, de nada adianta o consumo de



alimentos saudaveis se estamos intoxicados por medo, anglstia ou pavor. E preciso dar a mente e
ao espirito propostas de desintoxicagdo para que o corpo também ganhe resisténcia. Nesse
sentido, a sugestdo € ndao apenas limpar o organismo, mas também conquistar saide e bem-estar.

Para desintoxicar o corpo, amente e o espirito

Para o corpo, busque uma alimentacdo saudavel, pratique atividade fisica e faca exercicios respiratérios com consciéncia, de preferéncia ao ar livre.
Essas atitudes impulsionam o movimento do gi ao longo do corpo, 0 que impede o actimulo de toxinas. Faca jejuns para limpeza do organismo a cada
6 meses e consuma alimentos desintoxicantes sempre que houver sinais de intoxicacdo. Insira em sua rotina alimentos refrescantes e reguladores,
como vegetais frescos, suco de frutas e alimentos integrais. Nao deixe de beber a0 menos seis copos de dqua por dia e elimine todos os refrigerantes,
sucos industrializados e élcool.

Para a mente, assim como o corpo, é necessario haver desintoxicagao. Fale com alguém de confiana aquilo que o preocupa. Se precisar, procure
um psicoterapeuta, que ajudard a organizar seus sentimentos e a lidar com suas questdes internas. Outra op¢do € esvaziar a mente com meditacao.
Esse ato é muito importante para acalmar os pensamentos e se livrar do estresse. Reserve um momento na semana para, simplesmente, nao fazer
nada. Isso € absolutamente saudavel. O ato de concentrar-se em qualquer atividade demanda grande quantidade de energia do corpo e da mente; por
iss0, mesmo que vocé esteja imerso em um problema, é importante fazer algo pela concentragao, como passear no parque.

Para o espirito, cultive bons valores. Elevar a consciéncia é um modo de entrar em contato com o que ha de mais puro e luminoso em si mesmo.
Ela é a ponte para se reconectar com o prdprio espirito e ouvir a voz interior. Além disso, cultivar a paz, a paciéncia e a compaixao é um recurso para
lidar melhor com os sentimentos negativos que eventualmente surgem no dia a dia.
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2 5 Fisiologia

Energética
dos Alimentos

A atribui¢do energéetica do alimento € a grande diferenca do olhar chin€s em relagdo a dietética
convencional.

Quando se consideram os aspectos energéticos dos alimentos, ¢ possivel observar que cada
item alimentar apresenta uma direcao de energia que o diferencia e caracteriza. Nos vegetais, por
exemplo, as partes altas de uma planta adquirem caracteristica yang, por isso sao ideais para
estimular os intestinos; j& as raizes assumem caracteristica yin e sdo ideais para fortalecer a
estrutura dos 6rgaos principais € a musculatura.

Assim como a fitoterapia chinesa, os conceitos energéticos dos alimentos foram preservados e
sdao primordiais na dietoterapia. Por isso, ela ¢ sugerida conforme as caracteristicas dos alimentos
e as necessidades da pessoa.

O sabor, por exemplo, dentro da visdo oriental, ¢ um aspecto energético que tem efeitos
peculiares dentro do corpo. Além disso, “os sabores compostos artisticamente devem estimular os
sentidos e o paladar” (Fahrnow, 2003).

Aspectos energéticos | Os cinco sabores

Segundo a concepcao chinesa, sabor ndo diz respeito ao gosto de determinado alimento, mas a
dire¢do de energia que ele proporciona dentro do organismo. Essa direcdo ¢ valorizada tanto na
dietoterapia como na fitoterapia, que segue os mesmos principios orientais, conforme explica
Cheng (2008):

Os sabores de varias ervas descritas nas matérias médicas nao correspondem aos seus
sabores reais, e, muitas vezes, a determinacao dessa propriedade ¢é feita de acordo com
as acoes da erva no organismo. Exemplificando, se uma determinada erva ¢
comprovadamente capaz de dispersar fatores patogénicos da superficie, ainda que a
degustaciio nao seja acre (picante), ela sera classificada como tal. Outra com efeito
comprovadamente tonificante do ¢i, sera classificada como doce, mesmo que a sua
degustacio nao se evidencie esse sabor.

Cada orgdo interno esta relacionado com determinado sabor, ou seja, em condigdes normais, um
orgao ¢ beneficiado por um sabor porque tal sabor estimula as fungdes do 6rgdo a partir da



direcdo de energia (gi) contida no alimento.

Entdo, todos os alimentos naturais sdo divididos em cinco sabores: acido, amargo, doce,
picante e salgado. Assim, cada sabor esta relacionado com um dos cinco 6rgdos vitais, conforme
o Capitulo 23 do Su Wen:

O azedo vai ao figado; o amargo, ao coracdo; o doce vai ao baco; o apimentado, ao
pulméio; o salgado, aos rins.

No Quadro 25.1 estdo as respectivas fungdes de cada sabor e sua relacdo com os Orgaos
internos.

Quadro25.1  Funcdes de cada sabore sua relagao com os 6rgéos internos.

Sabor Agdo

Age no figado (gan) e beneficia a vesicula biliar (dan). Nutre o sangue, dispersa
Acido | Direcao ascendente e descendente, dispersivo estagnacoes, desintoxica e beneficia os olhos, as articulagdes, os tenddes, as unhas, a
menstruacao e a gestacao

Age no coracdo (xin) e desce para o intestino delgado (xiao chang) nos vasos
sanguineos. Nutre 0 sangue, acalma a mente (shen), descende e beneficia oD,
estimulandoa diurese e a eliminacdo de residuos. Promove sensibilidade para o tato
e melhora as funcdes cognitivas e a fala

Amargo | Direcdo descendente, age de fora para dentro

Atuanobaco (pi) e noestomago (wei), beneficiando a digestao e o metabolismo.
Doce | Direcdo ascendente. Em excesso, ganha diregio descendente Tonifica 0 gi, aquece o interior, estimula o apetite, melhora deficiéncias nutricionais
e harmoniza os demais sabores

Atua nos pulmades (fei) e nointestino grosso (da chang). Beneficia as vias respiratdrias,
estimula a circulagdo, elimina edemas. Tem acdo carminativa, abre os poros,
Picante | Direcao ascendente, age do centro para fora mobiliza os canais de energia, estimula o sistema imunolégico e beneficiaa pele e os
pelos. Também aguca o olfato e “abre” o térax, facilitando a respiracao e a formacao
dogi

Nutre oyin e oyang dosrins (shen). Promove vitalidade, melhora o cansaco e beneficia
Salgado | Direcdo descendente, age para dentro ouvidos, 0ssos, coluna vertebral, cérebro e drgaos reprodutores. Também estimula a
libido, conserva a energia e melhora disfun¢des do trato geniturindrio

Aspectos energéticos | Natureza da energia

A natureza do alimento ¢ moldada conforme as condi¢des ambientais em que ele cresce.
Alimentos que ficam expostos a muito sol e crescem em ambientes quentes proporcionam para o
corpo a caracteristica yang. Eles sdo mornos ou quentes, tonicos de energia e, sobretudo,
funcionais. Alimentos que nascem em épocas ou regides frias ou na agua recebem menor
quantidade de calor e adquirem caracteristicas yin. Sao frios ou refrescantes, mas sao mais
nutritivos.

Dentro do corpo, o alimento nutre conforme sua propria natureza. Muitas frutas, por exemplo,
estdo no topo da arvore, recebem muito sol e adquirem caracteristicas yang; por isso, podem
estimular as fungdes organicas e a circulagdo sanguinea, além de facilitar o transito intestinal.
Prova disso € que as frutas sdo fontes de frutose, um acticar facilmente absorvido pelo organismo;



logo, promove energia rapidamente.
Os alimentos também sdo combinagdes de sabor (wei) ou ¢gi. Um alimento com mais gi adquire

caracteristicas yang, tem mais cheiro e mais luz e ¢ funcional. J4 um alimento com mais wei tem
mais nutrientes, ¢ mais substancial, nutritivo e pesado.

As cinco energias

A natureza dos alimentos, além da classificagdo em yin ou yang, ¢ subdividida em:

Fria: relaciona-se com alimentos que resfriam o organismo e¢ ndo devem ser consumidos
diariamente. Sao destinados a agdes terapéuticas, como eliminagdo de calor patogénico

Quente: alimentos que aquecem o organismo e também ndo devem ser consumidos diariamente.
Destinam-se a ac¢oes terapéuticas, como eliminacao de frio patogénico

Refrescante: diz respeito a alimentos que refrescam ¢ umedecem harmonicamente 0 organismo.
Podem ser consumidos diariamente, pois facilitam o transito intestinal. Sdo as frutas e as
verduras

Morna: esta relacionada com alimentos que aquecem harmonicamente o organismo. Podem ser
consumidos diariamente, pois beneficiam a digestdo. Sao os legumes, caules e tubérculos
Neutra: tem acdo neutra e suave. S3o alimentos que beneficiam o organismo e facilitam a

formacao de gi. Sdo algumas frutas, as sementes e os cereais, que constituem a base da
alimentacao.

O Quadro 25.2 mostra a classificagdo de alguns alimentos conforme suas respectivas naturezas.

Cada alimento apresenta suas caracteristicas peculiares, o que também ¢ relevante dentro da
orientacdo em dietoterapia chinesa. O café, por exemplo, embora seja de natureza amarga e
ligeiramente acida, tem caracteristica yang, estimula a circulagdo, aumenta a concentragdo e agita
o coracdo. Portanto, ele ndo deve ser ingerido por quem sofre de desarmonias de coracao
(comumente fogo de coracdo, conforme a diferenciacdo de sindromes da medicina tradicional
chinesa). No entanto, quem sofre de sonoléncia pode ingerir até duas xicaras de café ao longo do
dia, pois a melhora ¢ imediata.

Quadro25.2  Classificacao de alguns alimentos conforme suas respectivas naturezas.

Movimento Quente Morna Fria Fresca Neutra
Acido Conhaque Liméo Beldroega Tomate Uva
Amargo (afé Cereja Morango Palmito Aveia
Doce Chocolate Abdbora Tofu Beterraba Soja
Picante Pimenta Gengibre Hortela Agrido Pistache

Salgado Mexilhdo Camarao Ostra Brotos Nozes



Aspectos energéticos | As quatro direcoes

As diregdes que os alimentos assumem s3o:

Ascendente (subir e flutuar): indicam alimentos de natureza ascendente. Sao indicados para dar
energia ¢ melhorar doengas que evoluem para baixo, como os prolapsos

Descendente (descer e afundar): indicam alimentos de natureza descendente. Sdao indicados
para acalmar a mente ou dispersar calor toxico. Tém efeito laxativo, concentram e dispersam.

Alimentos reguladores

Os alimentos também podem ser classificados conforme sua atuacao dentro do corpo. Eles sdo
entendidos como reguladores, pois t€m funcdes especificas, como dispersar o calor, acalmar a
mente, nutrir 0 sangue, entre outras.

Alimentos que nutrem o yin

Sao aqueles que fortalecem as estruturas, os 0ssos, a coluna vertebral e o cérebro; lubrificam o
organismo; facilitam o armazenamento de sémen e de sangue (xue). Além disso, sdao mais
substanciais € nutritivos € conservam a energia. Bons exemplos sdo: azeite, damasco, queijos,
ovos cozidos, carnes, brotos, raizes, ostras, amora, tdmara, batata inglesa, beterraba, cacao,
cevada, porco, sardinha, tomate, uva, figo, mel, feijoes, todos os cogumelos, vagem, inhame, cara,
mandioca, nozes, castanhas, repolho, grao-de-bico, lentilha e 4gua de coco.

Alimentos que nutrem o yang

Sao aqueles que impulsionam as fungdes dos 6rgaos e do metabolismo, beneficiam a digestdo,
promovem vitalidade, impedem impoténcia e frigidez, facilitam a perda de peso e a manutengao
da temperatura corporal. Além disso, sdo energéticos, funcionais ¢ de facil digestdo. Alguns
exemplos sdo0: castanhas, nozes, canela, cravo-daindia, cardamomo, erva-doce, camardo, nira,
moyashi, graos de soja, morangos, cereja, pistache, mel, agrido, alho, alho-pord, cebolinha,
cheiro-verde, shitake e gengibre.

Alimentos que facilitam a formacao e a nutricio do sangue

Trata-se dos alimentos que sdo facilmente sintetizados em sangue (xue) e beneficiam tanto o
bago (pi) como o coragdo (xin). Sdo recomendados para vertigem, palpitacdo, depressao, palidez,
anemia, hemorragia, menstruagao irregular ou escassa, irritabilidade, angustia e fraquezas em
geral. Exemplos: vegetais verdes, algas, ovos, uva, nozes, castanhas, gergelim, carne de vaca,
leite, ostra, cara e tomate.



Alimentos que movem o sangue

Sao aqueles que estimulam a circulagdo sanguinea e dispersam dores e contragdes como colicas
menstruais. Podem ter efeito analgésico e melhoram todo tipo de dor, seja por calor ou frio
patogénico. Exemplos: fofu, amendoim, mamao, péssego, alho, alho-pord, batata-doce, espinafre e
nabo.

Alimentos que mobilizam e tonificam o qi

Sao aqueles que tém efeito analgésico, dispersam actimulos e resolvem dores leves. Os
alimentos que tonificam o ¢i sdo considerados tOnicos gerais ou energéticos naturais, pois
promovem vitalidade, diminuem o cansaco e melhoram o sistema imunoldgico. Exemplos: arroz
integral, abdbora, alho, alho-poro, cebola, ginseng, ovos, uva, mel, tamara, shitake, abdbora,
brotos de alfafa, feijao preto, moyashi, nozes, abacate, agua de coco, caqui, mamao, frango, carne
de carneiro, mel e peixes em geral.

Alimentos que umedecem 0 organismo

Sao aqueles que facilitam a formagao de liquidos organicos (jin ye), umedecem os intestinos e
amenizam a secura em estados de pele e boca secas, artrite e prisao de ventre. Exemplos: mel,
melancia, pera, nozes, banana, figo, laranja, maga, pé€ssego, queijos, batata-doce, espinafre e
tomate.

Alimentos que eliminam umidade patogénica

Sao aqueles que auxiliam na remocao de liquidos residuais e secrecoes como muco. Exemplos:
algas, aveia, cevada perolada, feijoes, amendoim, semente de girassol, abacaxi, goiaba, pera,
alface, alho, shitake, gengibre e quiabo.

Alimentos que eliminam calor patogénico

Sao aqueles que auxiliam na desintoxicagdo e agem para baixo, conduzindo a eliminacao de
toxinas, virus e bactérias. Exemplos: algas, fofu, feijao-azuqui, palmito, melancia, melao, limdo,
banana, laranja, agrido, ricula, pepino, capim-cidreira, abacaxi, caqui, ma¢d, manga, pera,
abobora, bardana, cenoura, shitake e ervilha.

Alimentos que eliminam frio patogénico

Sao aqueles que auxiliam no combate ao frio, proporcionam calor e agem para cima. Exemplos:
acafrdo, cravo-da-india, cardamomo, canela, cenoura, cominho, gengibre, todas as pimentas,



pimentdo e shitake.

Alimentos de origem vegetal

Yin e Yang estdo em toda parte. Yang ¢ funcao e Yin ¢ forma. No corpo humano, a parte alta tem
caracteristica yang, por isso o cérebro estd em constante atividade; a parte inferior, os pés, tem
caracteristica yin. Da mesma maneira, na natureza, as plantas levam essa caracteristica: “as partes
mais altas externalizam o yang e enraizam-se no yin para se nutrirem” (Yamamura, 2001).

Dentre os vegetais, ha cereais, leguminosas secas ou frescas, raizes, rizomas, tubérculos,
bulbos, frutos, frutas, caules, medulas, folhas, flores, sementes, brotos ¢ fungos.

Conforme Yamamura relata, o conteido energético das partes da planta depende de sua
localizacdo (Figura 25.1 e Quadro 25.3).

Nos vegetais, pode-se perceber que sao as raizes que, inicialmente, extraem os nutrientes da
terra, o que constitui sua natureza nutricional. Assim, uma arvore enfraquecida ndo terd forcas
para nutrir suas outras partes. Os alimentos de natureza yin promovem uma nutricdo mais
substancial do que os de natureza yang, que sdo de rdpida absorcao e estimulam as fungoes.

As folhas realizam a fotossintese com ajuda da luz solar e, portanto, também adquirem
caracteristica yang. Por isso, vegetais verdes tém fibras que promovem o movimento peristaltico,
beneficiando as fungdes dos intestinos para a elimina¢ao dos residuos.

As sementes podem ser benéficas para a Esséncia (jing) e facilitar a formag¢ao do gi. Por
conservarem a Esséncia das plantas, elas concentram muita energia e, por isso, sdo indicadas em
momentos de cansaco.
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Figura 25.1 Partes da planta.

Quadro25.3  Relacdo das caracteristicas das plantas e seu conted do energético predominante.

Critérios Caracteristicas Conteti do energético
Localizacao Regido fria Alimentos com energia fria (yin)
Regidoalta Alimento com energia quente (yang)
Situacao
Dentrodaterra ou dadgua Alimento com energia fria (yin)
Aroma Mais cheiroso Alimento com energia quente (yang)
Paladar Mais forte Alimento com energia fria (yin)
Mais leve Alimento com energia quente (yang)

Peso
Mais pesado Alimento com energia fria (yin)

Adaptado de Yamamura (2006).
Bebidas
Agua

E a bebida mais importante para o corpo. Tem caracteristicas essencialmente yin, pois hidrata e
tonifica. Em jejum, a 4gua tem o poder de desintoxicar o organismo, estimular os intestinos e
beneficiar todo o corpo e o cérebro. A sugestdo de consumo, na concepcao chinesa, ¢ de 6 a 8
copos de 200 m¢/dia, considerando um adulto de 70 kg.

Habitue-se a ndo ingerir agua gelada. Isso porque ela ja ¢ um elemento de natureza yin e,
associada ao frio, ¢ ainda mais yin. Assim, sua direcdo de energia desce, resultando no
resfriamento do organismo. Como mencionado anteriormente, as atividades demandam muita
energia do corpo, e a agua gelada agride e estressa o organismo, que estd em plena atividade
interna, levando-o a perder energia mesmo sem perceber. Para conquistar saide e bem-estar, ¢
fundamental ganhar vitalidade, o que pode ser perdido com o mau habito de beber agua gelada.

Segundo a concepg¢do chinesa, a sensacdo permanente de boca seca e de calor no corpo esta
associada a deficiéncia de yin, ou seja, o calor interno (re) seca os liquidos organicos (jin ye)
também associados ao sangue (xue). Isso pode ser melhorado ndo apenas com o aumento do
consumo de 4dgua, mas também com a ingestdo de alimentos timidos e refrescantes, que abaixam o
calor e umedecem o organismo. Se o individuo esta apenas em uma fase, em um curto periodo com
boca seca e sensacdo de calor, isso significa que ha calor interno. Nesse caso, pode ndo haver
deficiéncia de yin, mas sim invasao de calor patogénico, como em casos de inflamagao, infecgao,
insolagdo, gripes € muitos outros. A sugestao da dietoterapia chinesa ¢ aumentar temporariamente
o consumo de alimentos de natureza yin e os alimentos que eliminam o calor, até que os sinais
cessem.



Agua de coco

Tem ac¢do refrescante e tonificante de yin e yang. Isso significa que ela tonifica o yang, repondo
rapidamente a energia perdida durante um longo periodo de atividades. A bebida também tem
caracteristica yin, pois hidrata e refresca o organismo. Além disso, tem ag¢do diurética e ¢ muito
utilizada pelas mulheres que estio em busca da redugdo de medidas.

Bebida alcoolica

O alcool ¢ um elemento extremamente toxico para o organismo. Por ser demasiadamente yang,
estimula excessivamente as fungdes organicas, desidratando o corpo e agredindo o figado (gan), o
coragao (xin), o pulmio (fei) e o estobmago (wei).

Caldo de cana

O caldo de cana tem sabor doce e € de natureza fria. Ele refresca o organismo, diminui o calor
e ajuda a fortalecer o bagco (pi), podendo ser consumido em casos de anemia, anorexia €
deficiéncias nutricionais, ja que nutre o yin do organismo. Entretanto, seu consumo nao deve ser
didrio, mas apenas para tratamento. Por ser um alimento doce e de natureza fria, o caldo de cana
direciona a energia para baixo, o que ndo ¢ recomendando em casos de diarreia, letargia e
hemorragia, por exemplo.

Café

O caf¢ ¢ de natureza amarga e acida, com caracteristica yang. Ele estimula as fungdes do
coragdo (xin) e do figado (gan), 6rgaos de natureza yang. Nesse sentido, a bebida estimula o
movimento do gi e do sangue (xue) dentro dos vasos sanguineos (xue mai), mobilizando a
circulacdo, o que resulta na melhora das fungdes cognitivas. Portanto, o café pode ser consumido
diariamente (de preferéncia o café organico, livre de pesticidas), e a sugestdo ¢ de até 2
vezes/dia, até as 17 h. Entretanto, a bebida ¢ bastante consumida pela populagdo, sendo importante
observar a sua necessidade. Se o consumo ¢ alto por conta de cansaco e esgotamento, seria muito
melhor e mais saudavel utilizar a dosagem recomendada para a saude e dar mais espago para
alimenta¢dao adequada, exercicios fisicos e repouso do que hiperestimular o organismo.

Chas

Os chas sao altamente benéficos para a satde e utilizados no Oriente ha séculos. Nao cabe aqui
mencionar os efeitos de cada um; porém, segundo as palavras do Dr. Lu, o cha “sacia a sede,
eleva o estado de espirito, promove a digestdo, aumenta a urinagao, suprime as tosses, remove o
catarro, agu¢a a visdo, cura a depressao mental, elimina a gordura dos alimentos e desintoxica”.



Os chas sdo indispensaveis e, ao contrario dos sucos, sao mais leves, podendo ser ingeridos
varias vezes ao dia. Atente-se aos seus efeitos medicinais, pois muitos sao inapropriados para o
consumo regular. Em especial, recomenda-se o cha-verde, pois transforma o muco, ¢ diurético e
desintoxica, indispensavel para quem deseja perder peso.

Energéticos

Os energéticos artificiais sdo produtos industrializados relativamente novos no mercado e, por
i1sso, precisam ser mais bem estudados. Contudo, ¢ possivel afirmar que eles tonificam
rapidamente a energia do baco (pi) e do estobmago (wei), mas sua natureza excessivamente doce
pode provocar acimulo de umidade patogénica (shi). Particularmente, ndo recomendo; sugiro
como recurso alternativo estimulantes naturais como café ou cha-preto, consumindo-os
moderadamente.

Laticinios (iogurte e sobremesa lactea)

Os laticinios e as sobremesas lacteas contribuem para a formagdo de mucosidade (zan yin). A
natureza doce e fria dos laticinios estimula a descendéncia do ¢i, o que enfraquece as fungdes do
bago (pi), deteriora o metabolismo e conduz a formagao de muco. Muitas pessoas se 1ludem com a
promessa da midia referente aos beneficios dos iogurtes para tratamento da constipacgdo intestinal,
por exemplo. Embora os lactobacilos vivos melhorem a constipagdo, a medicina tradicional
chinesa ndo vé com bons olhos o habito de consumir produtos que os contenham, haja vista que a
constipacdo pode surgir por razoes distintas. Nesse sentido, o ideal seria investigar e tratar a raiz
do problema, e ndo apenas estimular o organismo com um alimento que, inclusive, resfria e
contribui para o acumulo de mucosidade. A medicina tradicional chinesa trata constipagdo
intestinal com dietoterapia, acupuntura e fitoterapia, além de estimular a atividade fisica, que ¢
altamente benéfica para os intestinos. Caso haja real necessidade de um estimulo extra, a sugestao
¢ o consumo de probioticos (organismos vivos) ndo associados a laticinios.

Leite

O leite de vaca ¢ um alimento altamente nutritivo e grande fonte de proteinas, recomendado
para a nutricdo de bebés, criangas, gestantes e lactantes. Sua caracteristica yin fortalece o
organismo e tonifica o gi, € seu sabor doce fortalece o baco (pi) e o estdmago (wei). No entanto, o
leite de vaca, ou mesmo o leite de soja, tem recomendacoes especificas dentro da dietoterapia
chinesa. Inicialmente, seu consumo ¢ sugerido em estados plenos de fraqueza, como em anemia, €
em casos de secura, ou seja, com sinais de calor extremo, que secam os liquidos organicos. Isso ¢
bastante comum em pessoas entre 60 e 70 anos de idade. Para os outros, o consumo regular de
leite de qualquer origem ndo ¢ indicado. Isso porque a natureza doce do leite provoca o acimulo
de residuos e a formacao de mucosidade — fator prejudicial a saude — e pode causar processos



inflamatorios e intolerancia alimentar.

Refrigerantes

A natureza acida dos refrigerantes ¢ extremamente toxica para o organismo. Ele desidrata o
corpo e agride o figado (gan) e o estdmago (wei). Além disso, o aclcar existente nos refrigerantes
favorece a formagao de umidade patogénica (shi), o que deteriora as fungdes do metabolismo,
tornando-o fortemente acido.

Sucos

O consumo de sucos de frutas naturais ¢ estimulado dentro da dietoterapia chinesa, mas nio
deve ultrapassar 200 m¢f/dia. Em funcdo de o suco natural conter grande por¢do de fruta, ¢
fortemente doce, € seu consumo intenso pode contribuir para a formacao de umidade patogé€nica
(shi). A ingestao de quantidades maiores deve ser reservada para momentos de desintoxicacao ou
tratamentos para eliminagdo de virus, bactérias ¢ demais agentes patogénicos. Nesse sentido, eles
devem ser consumidos antes do café da manha, para tonificagdo, ou no periodo da tarde, para
beneficiar a bexiga (pang guang), cujo horario ¢ das 15 h as 17 h. Sucos industrializados, ainda
que sejam /ight, contém aditivos quimicos que ndo oferecem beneficios a saude. Além disso, eles
tém muito menos ¢gi e nutrientes do que os sucos naturais preparados no ato do consumo e, por
1ss0, também nao sao sugeridos. No entanto, entre os sucos € as frutas in natura, a segunda opcao
ainda leva vantagem e ¢ mais benéfica ao organismo.

Frutas

Abacate

Com sabor doce e ligeiramente acido, o abacate beneficia o figado (gan) e os rins (shen). Sua
constitui¢do yin estimula a nutri¢do das estruturas corporais como 0 sangue, as visceras, 0S 0SS0S

e 0s musculos.

Abacaxi

Tem sabor acido e doce, beneficiando o figado (gan) e o bago (pi). Sua natureza fresca dispersa
estagnacdes. E utilizado para desintoxicar e facilitar a digestio, além de expelir mucosidade, ser
diurético e refrescar o organismo.

Ameixa

Tem sabor amargo e 4cido. Sua natureza fresca age no coragdo (xin) e na bexiga (pang guang),



acalmando o yang e limpando o calor que ha no figado (gan) em situacdes de cirrose, por
exemplo. Além disso, beneficia a digestdo e elimina residuos pela urina e pelos intestinos; logo, ¢
bastante utilizado em situagdes de constipacao.

Amora

Tem sabor doce e amargo. Favorece a nutri¢ao do yin ¢ facilita a formag¢ao de sangue (xue),
beneficiando, assim, o figado (gan) e o coracao (xin). Melhora estados de agitacdo, vertigem,
insOnia € menopausa, ¢ favorece a formagao de sangue (xue).

Banana

Tem sabor doce e natureza fria, agindo no baco (pi), nos pulmdes (fei) e nos intestinos. Sua
natureza yin umedece os intestinos, sacia a sede ¢ melhora as condi¢des de secura interna, além de
amenizar o calor e dispersar toxinas. A banana também deve ser consumida por hipertensos, uma
vez que nutre o yin e ajuda na redugdo da pressao arterial.

Caqui

Tem sabor doce e natureza fria, beneficiando o coragdo (xin), o pulmao (fei) e o figado (gan).
Sua natureza yin resfria as fungdes do corpo; por isso, o caqui combate o calor, acalma a sede e a
mente, estimula a secre¢cdo biliar e contribui para a desintoxicagdo e a eliminacdo de catarro.
Além disso, a fruta umidifica o corpo, especialmente em estados de fraqueza e alcoolismo.

Cereja

Tem sabor doce e natureza morna, atuando no bago (pi), no estdmago (wei), nos pulmdes (fei),
no corag¢do (xin) e nos rins (shen). Ela ¢ altamente benéfica para o corpo, pois tonifica o gi € o
sangue (xue); além disso, sua natureza yang estimula a circulacdo sanguinea, umedece o corpo € o
tonifica em estados de fraqueza.

Figo

Tem sabor doce e amargo. Atua especialmente nos pulmoes (fei), dispersando calor em
inflamacgdes; favorece o baco (pi), estimulando o apetite; e beneficia os intestinos, eliminando a
constipagio intestinal ¢ a secura. E ideal para hemorroidas, rouquiddo e vitiligo. O figo também
estimula a lactacao.

Goiaba



Tem sabor doce e acido, de natureza morna. A goiaba estimula as fungdes do baco (pi),
eliminando umidade. Ela também atua no aquecedor médio, favorece a perda de peso e diminui o
colesterol ruim.

Laranja

Tem sabor acido e doce. A laranja ¢ benéfica para o bago (pi), o pulmio (fei) e os intestinos,
além de abrir o apetite. Sua acdo refrescante ameniza o calor interno e contribui para a formagao
de liquidos orgénicos, sendo especialmente indicada em casos de resfriado, gripe e pneumonia.
Além disso, a fruta beneficia os intestinos, estimulando os movimentos peristalticos, € favorece a
digestdo, sendo recomendada também para nauseas e vomitos.

Limao

Tem sabor 4cido. Ele beneficia especialmente o figado (gan), e sua acao adstringente dispersa
estagnag¢dao do ¢i do figado e desintoxica o organismo, aliviando a flatuléncia. O limao também
atua nos pulmoes (fei) e elimina muco, fleuma e secregdes. Influencia também as fungdes do baco
(pi) e do estdbmago (wei), beneficiando a digestdo. Ele ainda dispersa calor e umidade; por isso,
favorece a cura de todo tipo de infecgao.

Maca

Tem sabor doce, acido e amargo. Beneficia especialmente o coragdo (xin), pois acalma o yang,
leva a energia de cima para baixo, acalma a mente (shen) e refresca o corpo. E indicada para
reducdo de medidas em funcdo da pectina, que dificulta a absor¢do de gordura e estimula a
diurese, agindo do centro para fora. E igualmente indicada para hipertensdo, arteriosclerose e
colesterol alto.

Manga

Tem sabor doce e acido, de natureza fria. Atua no bago (pi), no estbmago (wei) € nos pulmoes
(fei). A manga estimula o sistema imunolédgico e umedece as estruturas do corpo.

Mamao

Tem sabor doce, amargo e ¢ de natureza neutra. O mamao tonifica o gi, beneficia o baco (pi),
favorece a digestdo e retira o calor provocado por estagnacdes de gi e xue, que provoca
problemas como constipacao intestinal e cdlicas menstruais. O p6 das sementes de mamao também
¢ conhecido como um vermifugo natural e pode ser utilizado por até 7 dias seguidos para eliminar
parasitas.



Melancia

Tem sabor doce e natureza fria e refrescante. Age no coragdo (xin), na bexiga (pang guang) e
no estomago (wei), estimulando a produgdo de liquidos organicos (jin ye). A melancia ¢ de
natureza yin; 1sso significa que ela refresca o organismo, elimina estados de calor interno, ajuda a
eliminar infecgdes, especialmente do trato urinario, € estimula a diurese. A semente de melancia,
assim como todas as outras, carrega a esséncia dos vegetais e, por isso, tonifica os rins (shen) e
estimula as fungdes dos orgdos reprodutores.

Melao

Tem sabor doce e € de natureza fresca. Age no coracao (xin), no bago (pi) e no estobmago (wei).
Sua acgdo refrescante ameniza o calor, favorece a diurese e dissolve calculos formados por
excesso de calor e umidade. E recomendado também para secura, aftas, herpes e gastrite.

Morango

Tem sabor doce, acido e amargo. Beneficia o coracdo (xin) e acalma o yang e a mente (shen),
além de umedecer os intestinos e estimular a diurese. E benéfico também para o figado (gan) e o
bago (pi), corrigindo a perda de apetite.

Pera

Tem sabor doce, levemente dcido e de natureza fresca. Atua nos pulmdes (fei) € no estobmago
(wei). Estimula a producdo de liquidos organicos (jin ye), dispersa calor interno e secura,
umedecendo o organismo. Ideal para constipacao intestinal, infec¢do, insdnia, prurido, menopausa
e dor de garganta.

Péssego

Tem sabor doce e acido, de natureza morna. Umidifica os pulmdes (fei) e os intestinos,
dispersando os acimulos. E recomendado em casos como boca, pele e garganta secas e também na
constipagao intestinal.

Pitanga

Tem sabor doce e acido. Age no figado (gan), no baco (pi) € nos rins (shen). Esta fruta
beneficia o yin e o sangue (xue), favorecendo os ossos € os olhos. A natureza refrescante da
pitanga ajuda a dispersar o calor interno e as toxinas, podendo ser usada também para
desintoxicacdo do organismo.



Uva

Tem sabor doce e acido, estimulando as fungdes dos pulmdes (fei), do figado (gan), dos rins
(shen) e do intestino delgado (xiao chang). A uva ¢ altamente benéfica, pois limpa e regenera o
sangue (xue). E especialmente indicada para mulheres na menopausa, em periodos de gestagio ou
com menstruagao irregular por deficiéncia de sangue (xue). E ideal também para casos de artrite e
reumatismo, que pioram em condi¢des de frio. A fruta ainda tem acdo desintoxicante, por i1sso
auxilia o figado (gan) e estimula os rins (shen), melhorando o medo e o panico.

Tamara

Tem sabor doce. Tanto as tamaras frescas como as secas sao grandes tonicos energeticos; as
vermelhas sdao mais benéficas para a saude do que as pretas. A fruta nutre o yin e o figado (gan),
ameniza a raiva € a agitagao, e auxilia em estados de insonia, menopausa € suor noturno.

Tangerina

Tem sabor doce, acido e amargo. A natureza imida e refrescante da tangerina beneficia estados
de secura e ¢ indicada para dores articulares. A tangerina ainda age nos pulmoes (fei) e umedece ¢
estimula a circulacao de energia (¢i) ao longo do corpo.

Vegetais

Abobora

Tem sabor doce, e sua natureza morna € altamente benéfica ao aquecedor médio (zhongjiao),
estimulando o centro, beneficiando a digestdo e estimulando as fungdes do bago (pi). A abdbora
também tonifica o yang dos rins, melhora a vitalidade geral do corpo, estimula a circulacao
sanguinea, dispersando dores e acimulos, e estimula os movimentos peristalticos e a producdo de
sangue (xue). O vegetal ¢ muito importante em quadros de obesidade e diabetes em fungdo da forte
estimulacdo do yang do bacgo (pi). As sementes de abobora, por sua vez, tonificam a energia geral
do corpo e estimulam os intestinos, eliminando parasitas.

Acelga

Tem sabor amargo e ¢ de natureza fria. Beneficia o coragdo (xin), levando a energia de cima
para baixo. Umedece e regula o intestino delgado (xiao chang), além de acalmar agitacdes tipicas
da deficiéncia de sangue (xue). Estudos recentes apontam que a acelga também beneficia o
pancreas, sendo indicada para o controle do diabetes.



Agriao

Tem sabor picante, amargo e levemente doce. Atua especialmente nos pulmdes (fei),
refrescando o organismo. E altamente benéfico para as vias respiratorias, indicado para estados
de gripe acompanhados de dor de garganta e tosse. A acao umidificadora e picante do agriao
também reduz os efeitos toxicos do cigarro.

Alface

Tem sabor doce e amargo. E de natureza fresca e yin, por isso beneficia o coracdo (xin) e
acalma a mente (shen). A alface também auxilia no combate aos acumulos e as dores, limpa o
calor patogénico, trata distirbios urinarios, e elimina mucosidade e estases de gi.

Alho

Tem sabor picante e morno. Atua nos pulmdes (fei), expulsando fatores patogénicos. E utilizado
especialmente nos casos de resfriados e gripes, com efeito analgésico. Sua natureza morna aquece
o interior, dispersa o frio, mobiliza as estagnacdes do gi, ou seja, dispersa dores e acumulos,
desintoxica e limpa o organismo. Age também no tubo digestivo, harmonizando a digestdo e
beneficiando o estobmago (wei) e o intestino grosso (da chang).

Alho-poré

Tem sabor picante e doce e ¢ de natureza morna. Sua ag¢do ¢ similar a do alho; porém, ele
tonifica o yin dos rins (shen), nutrindo as estruturas e removendo o calor interno, a agitacao, € as
debilidades oOsseas, da coluna e do cérebro. O alho-por6é também mobiliza o sangue (xue) e a
umidade patogénica (shi).

Aipo

Tem sabor picante ¢ doce. Atua nos pulmoes (fei) e no baco (pi), tonificando o gi geral do
corpo. E especialmente indicado para cansaco, perda de vitalidade e preguica.

Algas

Embora existam varios tipos, todas as algas tém sabor salgado e sdo de natureza fria. Elas
beneficiam fortemente os rins (shen) e sdo indicadas para tonificar o yin geral do corpo,
fortalecendo ossos, medula (sui), cérebro (nao), sangue (xue), glandulas enddcrinas, coluna
vertebral e o6rgdos internos. Elas devem ser ingeridas como prato salgado. As gelatinas de agar
agar (assim como todas as gelatinas) ndo devem ser consumidas diariamente, pois resfriam o



organismo e lesam as fungdes do bago (pi) e do metabolismo em geral. Elas sdo especialmente
indicadas apenas em casos de plenitude de calor patogénico (excesso).

Amaranto

Tem sabor doce e neutro, tonifica fortemente o yin geral do corpo. Fortalece os 0ssos,
prevenindo o envelhecimento e nutrindo as estruturas. No figado (gan), o amaranto nutre e limpa o
sangue (xue), diminuindo o colesterol ruim. Ele ¢ altamente saudavel e uma excelente op¢do para
quem tem intolerancia ao glaten.

Ameéndoa

Tem sabor doce e neutro. Nutre os pulmdes (fei) e o intestino grosso (da chang), por 1sso
tonifica o gi, hidrata os pulmdes (fei) e melhora a constipagdo intestinal.

Amendoim

Tem sabor doce e neutro. Tonifica o bago (pi), favorece a eliminacdo de catarro, facilita a
digestdo e umedece a pele, prevenindo o envelhecimento. O amendoim também ¢ indicado para
deficiéncia de yang dos rins, com sinais de perda de libido, cansago e digestdo lenta. Sua acao
morna leva calor para o corpo, e, por ser uma semente, conserva muita energia. O amendoim pode
e deve ser indicado em dietas para perda de peso, pois proporciona energia ao organismo;
contudo, seu consumo nio deve exceder 30 g/dia. Sua ingestdo também tem o poder de “proteger a
mucosa gastrica contra a agao do alcool” (Yamamura, 2006).

Arroz integral

Tem sabor doce e ¢ um dos alimentos mais ricos da atualidade. Ele nutre fortemente os cinco
orgdos vitais (zang) e favorece principalmente as fun¢des dos rins (shen), promovendo vitalidade
para o corpo, a mente (shen), o cérebro e a medula (sui), e melhorando doencas degenerativas. O
arroz integral também favorece a produg¢dao de sangue (xue) e tonifica o coracdo (xin), sendo
indicado para casos de convalescenca ou de depressao pos-parto.

Aspargos

Tem natureza fria, sabor doce e amargo. A direcdo descendente dos aspargos auxilia na
eliminacdo de calor e umidade patogénica e umedece o organismo, sendo benéfica para o figado e
o sistema cardiovascular. Aspargos ndo devem ser consumidos diariamente por pessoas com O
organismo frio, por conta de sua natureza dispersiva.



Aveia

Tem sabor doce e levemente salgado; ¢ de natureza fresca. A aveia ¢ um grande tonico de gi e
xue, atuando especialmente em estados de fraqueza e dispersando umidade. Ela beneficia o
metabolismo, e suas fibras estimulam os intestinos, prevenindo o colesterol alto e a constipagdo
intestinal. O consumo diario do amaranto ¢ indicado em alternativa a aveia, por ser mais leve ao
organismo.

Azeitona

Tem sabor doce e amargo. A azeitona ¢ de natureza fresca, hidrata os pulmdes (fei) e umedece.

Bardana

Tem sabor doce e amargo. Embora a bardana nio tenha gosto salgado, tem a propriedade de
estimular o yin dos rins (shen). Assim, ela promove o aumento de hormonios sexuais e melhora a
libido e a vitalidade. E altamente nutritiva ¢ melhora estados de fraqueza e debilidade geral. Ela
também auxilia na limpeza do sangue, especialmente em estados de calor como prurido, alergias,
acne e furunculos.

Batata

Tem sabor doce e ¢ levemente fria. Atua no bago (pi) e no estdmago (wei). A batata assada
tonifica o gi, dispersa o calor e desintoxica, sendo indicada nos casos de tlcera, por sua natureza
fria, e também para todos os tipos de inflamac¢do. E comum ver as pessoas retirando a batata da
dieta; entretanto, ela fortalece o metabolismo. As batatas fritas, ao contrario, devem ser evitadas.

Batata-doce

Tem sabor doce. Age no baco (pi), nos intestinos e nos rins (sken). Diferentemente da batata
comum (inglesa), a batata-doce ¢ ainda melhor para o organismo. Isso porque sua natureza yin
promove a nutricao geral do corpo, fortalece o gi e o xue, melhora a digestao e fortalece a pessoa
em periodos de fraqueza. Por isso € muito utilizada por atletas.

Beterraba

Tem sabor doce. Como cresce debaixo da terra, a beterraba apresenta inicialmente uma natureza
fria e yin. Entretanto, depois de cozida, ela ganha caracteristicas yang e, assim, tonifica
fortemente o bago (pi), beneficia a digestao, favorece a formacgao de gi e de sangue (xue), melhora
o cansaco ¢ dispersa umidade patogénica (shi).



Berinjela

Tem sabor doce e amargo, atuando no estdmago (wei), no figado (gan) e no coragdo (xin). Sua
natureza fria dispersa o calor e refresca o sangue; por isso ela ¢ especialmente indicada para suor
noturno e hiper-hidrose. Além disso, a berinjela mobiliza a energia para baixo, acalmando a mente
(shen) e diminuindo as frustragdes acumuladas no figado (gan).

Brocolis

Tem sabor doce e amargo, atuando no bago (pi) € na bexiga (pang guang). Sua natureza
ligeiramente amarga tem a¢ao descendente. Isso auxilia na dispersdao de calor e ¢ ideal para
melhorar ansiedade, agitagdo, cistites, alergias e todos os estados de inflamagdo em que ¢
necessario eliminar agentes patogénicos.

Brotos

Brotos como alfafa, bambu, feijdo e soja tém sabor doce e amargo. Sao altamente nutritivos,
tonificam o yin e o yang dos rins (shen) e o coracao (xin). Eles conservam a Esséncia da planta e
sao de natureza fresca. Nesse sentido, sdo refrescantes e dispersam o calor e a mucosidade ao
mesmo tempo que nutrem o organismo. Podem fazer parte da alimenta¢ao constantemente.

Castanhas

Tém sabor doce. Agem no bago (pi), no estdbmago (wei) € nos rins (shen). As castanhas, assim
como as demais sementes oleaginosas, nutrem o gi € o sangue (xue). Sdo especialmente indicadas
em casos de fraqueza e cansago, ajudando a repor as energias. Elas também fortalecem a coluna,
os 0ssos € os joelhos, além de beneficiarem as articulagdes e os tendoes, sendo indicadas para
artrite, artrose e esclerose multipla. Devem ser consumidas assadas, com casca, consumidas em

pequenas porg¢oes, diariamente e no final da tarde, no periodo destinado aos rins (das 17 h as 19
h).

Cara

O cara tem sabor doce e 4cido. E um tubérculo altamente nutritivo para o organismo e fortalece
as fungdes do bago (pi), beneficia a digestdo, tonifica o gi e o sangue (xue). Ajuda também na
melhora do cansago, da letargia, da fadiga cronica e de quadros pos-hemorragia. Além disso,
fortalece a Esséncia nos rins (shen), nutrindo o yin € o yang geral do corpo.

Cebola



Tem sabor picante e levemente doce. Age especialmente nos pulmdes (fei), auxiliando na
melhora das debilidades respiratorias. Nutre o sangue (xue), beneficia o figado (gan) e os olhos, e
melhora cefaleias. A natureza morna da cebola estimula a circulagdo sanguinea e beneficia o
coragdo (xin) e os vasos (xue mai). E especialmente indicada em casos de sindromes Bi, dores
articulares e reumatismo por invasdo de vento frio e umidade patogénica.

Cenoura

Tem sabor doce. Fortalece o bago (pi), tratando de todas as disfungdes que o envolvem, como
indigestao, disenteria, anorexia e fraqueza. A cenoura também contribui para nutri¢ao e limpeza do
sangue (xue), por isso ¢ um grande tonico para o corpo. Além disso, a cenoura fortalece as
funcoes dos pulmdes (fei), aumentando a defesa e a resisténcia do organismo. Tem agdo anti-
inflamatoria e antialérgica, além de beneficiar a pele. Ela deve ser consumida cozida, para que
sejam aproveitadas as suas propriedades.

Chia

As sementes de chia s3o milenares, mas somente agora tém ocupado espaco nos grandes
supermercados. A chia ¢ muito nutritiva, de natureza yin, nutre a estrutura corporal e possibilita a
formacdo de sangue (xue). E altamente recomendavel para as mulheres ¢ pode beneficiar quem
sofre de osteoporose, em funcdo da alta quantidade de calcio, que nutre o yin. Além disso, ela
dissolve massas e umidade patogénica, o que contribui para a perda de peso. Pode ser consumida
todos os dias.

Chicoria

Tem sabor amargo. Atua especialmente no coragdo (xin) e promove sensagdo de bem-estar e
tranquilidade, acalmando a mente (shen). Dispersa o calor e refresca a sede. Estimula igualmente
o intestino delgado (xiao chang) na absor¢ao de nutrientes.

Chuchu

Tem sabor doce, e sua acao fresca melhora a sede e a secura. Age no bago (pi), tonificando o
qi, e beneficia o figado (gan), contribuindo para o bom movimento das articulacdes e dos tendoes.
E especialmente utilizado para tratamento de deficiéncia do yin, que leva a artrite.

Cogumelos

Tém sabor doce e levemente dcido. H4 muitos tipos de cogumelos e todos atuam no figado
(gan), melhorando as estagnacdes de sangue (xue) e o colesterol, e prevenindo arteriosclerose. Os



cogumelos também conservam muita energia; logo, fortalecem o sangue (xue) e os rins (shen),
nutrindo o yin € o yang geral do corpo, que sao a base para a nutricao de todos os 6rgaos internos.

Couve

A couve tem sabor doce, dcido e amargo. Favorece o figado (gan), tem agdo desintoxicante e ¢
comumente usada como ingrediente em sucos, para limpeza do sangue e do organismo. Também
estimula o metabolismo, levando a energia para baixo, o que favorece o transito intestinal.

Couve-flor

Tem sabor amargo e doce. Atua no coragdo (xin), levando a energia do centro para fora. Tem
acao umectante, ¢ sua natureza fresca diminui a sede.

Damasco

O damasco tem sabor doce e acido. E extremamente nutritivo e umedece a secura. Sua natureza
morna estimula o yang do corpo, tonifica o gi e melhora os movimentos peristalticos, favorecendo
a eliminagdo dos residuos e a perda de peso.

Ervilha

Tem sabor doce. Age no bago (pi) e no estdmago (wei). Sua natureza fresca melhora a diarreia e
o mal-estar causado por calor interno. Tem efeito diurético.

Espinafre

O espinafre tem sabor doce e acido. Beneficia os cinco orgios (zang), nutre o sangue (xue) €
elimina o calor, favorecendo o figado (gan). Ainda estimula os intestinos € umedece a secura,
sendo utilizado em sensacdes de calor, como olhos, boca e pele secas, constipagdo intestinal e
hemorroidas.

Feijao

Existem diversos tipos de feijao e muitas pessoas nao os digerem bem, o que pode ser evitado
com o preparo adequado de cada um. Também € possivel dar preferéncia ao feijdo-azuqui ou as
lentilhas, que sao mais faceis de digerir do que os demais feijoes como a soja. Ainda assim,
basicamente todos tonificam o gi e fortalecem o bago (pi), o estomago (wei) e os rins (shen). Os
feijoes eliminam estagnacdes, melhoram o cansago, removem o calor, estimulam os movimentos
peristalticos e promovem a diurese, eliminando inchagos. O feijdo-azuqui, em especial, auxilia na



desintoxicacdo do organismo, dispersando toxinas, ¢ ¢ benéfico para quem sofre de ma circulagao,
colicas menstruais ou qualquer tipo de estase de sangue (xue).

Gengibre

Tem sabor picante. Atua nos pulmdes (fei), no baco (pi) e no estomago (wei). O gengibre seco ¢
altamente benéfico para a digestdo, melhorando o enjoo e os vomitos decorrentes do frio no
estomago. Ele também beneficia quem sofre de colicas menstruais ou infertilidade devido ao frio
no utero. A natureza quente do gengibre ¢ boa para estados de frio, de acimulo e de estagnacoes
de sangue (xue), provocadas por frio patogénico. O gengibre também atua de maneira muito
benéfica quando o metabolismo ¢ lento, pois fortalece e tonifica o yang, favorecendo e acelerando
a digestdo. Quando ha hiperatividade, o consumo da erva ¢ indicado para estimular a sudorese e
eliminar o calor interno. Em estados de gripe, o gengibre deve ser ingerido em forma de cha e
associado ao mel, para beneficiar o corpo e eliminar o calor pela transpiracdo. Entretanto, seu uso
nao ¢ indicado em casos de hipertensdo, gastrite e alergias, ja que agrava o calor interno comum
nesses estados.

Gergelim

Tem sabor doce e pode apresentar-se nas cores branca, marrom ou preta. O gergelim preto, em
especial, beneficia os rins (shen), tonifica a esséncia (jing) e favorece os 0ssos, a coluna e o
cérebro; por 1sso, ¢ um grande tonico para o organismo. Ele também atua no figado (gan), nos
tendOes, nas articulagdes, na visdo e no sangue (xue). Deve ser consumido todos os dias,
principalmente por vegetarianos.

Germe de trigo

Tem sabor picante e age no figado (gan). Sua natureza fresca dispersa estagnagdes ¢ melhora a
circulacao de sangue (xue).

Goji berry

Tem sabor doce. O goji berry vem ganhando espaco nas lojas de produtos naturais e ¢ um
sucesso em todo o mundo. Ele ¢ um grande tonico e ¢ altamente benéfico. Nutre o yin dos rins
(shen), fortalecendo toda a estrutura corporal, e tonifica o yang, melhorando estados de cansacgo,
indisposi¢ao e impoténcia. Além disso, o goji berry também atua no figado (gan) e, por isso,
melhora a visdo e a sensacao de vertigem.

Hortela



Tem sabor picante e atua nos pulmdes (fei) e no intestino grosso (da chang). Sua agdo
refrescante beneficia as vias respiratorias, dispersa edemas e favorece a eliminagdo de residuos.
Além disso, a hortela ¢ indicada para todos os estados de calor, como menopausa, tensdo pré-
menstrual (TPM), mau halito, infecgdes, aftas, herpes, eczemas, furtinculos, gripes, cefaleias e
pruridos em geral.

Inhame

O inhame tem sabor doce e ¢ altamente benéfico para o organismo. Age no bago (pi),
fortalecendo o aquecedor médio (zhongjiao). Ele interrompe a diarreia e melhora o cansago,
podendo ser consumido regularmente em estado de grande estresse. O inhame também elimina a
umidade, favorece a lactagdo, limpa e revigora o sangue (xue), e desintoxica o organismo.

Lentilha

Tem sabor doce e ligeiramente acido. Age no bago (pi) e fortalece a massa magra. Nos pulmoes
(fei) e no figado (gan), favorece a limpeza do sangue (xue), auxiliando na desintoxicacdo e na
eliminacdo de residuos. Além disso, promove a longevidade, tonifica o yin dos rins (shen),
beneficia as estruturas e melhora a cicatrizagao.

Linhaca

Tem sabor neutro e atua no figado (gan), no coracao (xin) e nos intestinos. A linhaca contribui
para regular os intestinos, favorece a absorcdo de nutrientes, ¢ fonte de dmega 3, tem acao anti-
inflamatoria e impede a formacao de umidade patogénica (shi). Por isso, ela € benéfica para quem
tem colesterol alto e arteriosclerose.

Milho-verde

Tem sabor doce. Tonifica o gi e beneficia o baco (pi) e a bexiga (pang guang), tratando
distarbios urinarios e calculos biliares e renais. Também melhora quadros de hipertensao.

Nabo

Tem sabor doce e amargo, age no coragdo (xin). Sua natureza fresca acalma o yang, melhorando
a condi¢do de calor interno e fogo patogénico. E utilizado para inflamagdes e estados de grande
inquietacao.

Nira



Tem sabor picante e levemente doce. Age nos pulmdes (fei), nos rins (shen) € no baco (pi). A
erva tonifica o yang geral do corpo, contribuindo para as fungdes renais; estimulando a digestao,
as fungdes organicas ¢ a produgdo de gi; e melhorando a vitalidade do corpo. Além disso,
estimula o vigor sexual, inibindo a impoténcia e a frigidez.

Nozes

Tém sabor doce e atuam especialmente nos rins (sken), tonificando a energia geral do corpo.
As nozes também beneficiam o cérebro e a memoria, além de manterem as vitalidades corporal e
sexual, e aumentarem a forca e o yang do corpo. O 6leo das nozes ¢ facilmente digerido pelo
corpo; ele melhora o colesterol, limpa o sangue (xue), fortalece o figado (gan) e nutre os tenddes
e as articulagdes. Também mantém a harmonia das emogdes, funcao energética atribuida ao figado,
segundo a concepgao oriental.

Pepino

Tem sabor doce. Age nos rins (shen), no estobmago (wei), no intestino delgado (da chang) e nos
pulmdes (fei). Sua natureza refrescante melhora estados de calor interno, inquietagdo e infecgdes.
Ele resfria o corpo, portanto, deve ser utilizado com moderacao, em especial, em casos de
intoxicacdo. E também indicado em casos de infeccdo urindria, gengivite, prurido, colite ¢ demais
inflamacaoes.

Pimentao

Tem sabor doce e picante. Atua nos pulmodes (fei), no baco (pi) e no estomago (wei). O
pimentdo ¢ utilizado para estagnacoes de sangue (xue), como em casos de colicas menstruais. Ele
beneficia também a circulagao sanguinea, favorecendo o coracao (xin).

Proteina texturizada de soja

Conhecida como PTS, a proteina texturizada de soja ndo ¢ sugerida dentro da dietoterapia
chinesa. Isso porque, no processo industrial, a soja passa por grande modificagdo para ser
transformada em PTS e perde muito de sua esséncia alimentar (gi). Desse modo, ela pode causar
alergias e constipacao intestinal. Nesse sentido, € preferivel consumir os graos de soja cozidos ou
o tofu (queijo de soja), que sao muito mais benéficos e nutritivos.

Quiabo

Tem sabor doce e amargo. Age nos pulmdes (fei), no coracao (xin) € nos intestinos. Sua agao
refrescante ameniza o calor, levando-o para os intestinos; por isso, ele ¢ especialmente indicado



para eliminar muco (eventualmente encontrado nos pulmdes [fei]). Assim, o quiabo expele
secregdes que acompanham tosse € asma.

Quinoa

A quinoa tem sabor neutro e natureza morna. Sua a¢do ¢ anti-inflamatoria e antioxidante,
tonificando as fun¢des (yang) dos rins. E também uma 6tima opcdo para vegetarianos, pois é rica
em nutrientes como calcio e proteinas, além de diminuir sintomas de TPM e crises de enxaqueca.
Pesquisas recentes relatam que ela regula a glicemia. A sugestdo diaria ¢ de até 2 colheres de
sopa, podendo ser também utilizada como ingrediente em diversos pratos.

Raiz de ginseng (panax ginseng)

O ginseng ¢ bastante conhecido e pode ser utilizado tanto na alimentacdo como em capsulas, na
fitoterapia chinesa. Ele ¢ considerado um dos principais alimentos para a longevidade, e seus
efeitos sdo altamente benéficos para a saude. O ginseng ¢ um excelente tonico, proporciona
energia (gi), combate o cansago, melhora o apetite, fortalece os drgaos internos (zang fu) e auxilia
no combate a doengas cronicas como diabetes. Podem ser ingeridos até¢ 6 g/dia. Comumente ele ¢
encontrado em céapsulas em grandes farmacias.

Repolho

Tem sabor doce, acido e levemente picante. Nutre o bago (pi), o figado (gan) e os intestinos.
Sua acdo fresca umedece as mucosas e estimula os movimentos peristalticos. No figado (gan), ele
desintoxica o organismo, mas deve ser consumido cru.

Trigo

Como grio, o alimento fortalece os rins (shen), acalma a mente ¢ o coracdo. E utilizado para
tratar instabilidade emocional, palpitagdes e insonia. Embora seja um alimento nutritivo, deve ser
consumido em pequenas por¢des € com cautela para ndo provocar reagoes alérgicas. Tem sabor
doce, salgado e amargo. Assim como a PTS, o trigo que da origem a farinha branca sofre muita
alteracao no processo industrial e, por isso, deve ser substituido por farinha integral ou, ainda, por
farinha sem gluten.

MissO

Tem sabor salgado e ¢ muito utilizado na culindria asiatica. O miss6 ¢ uma pasta oriunda da
soja fermentada e pode ser utilizado em estados de fraqueza e para reduzir os efeitos do cigarro.
Sua natureza excessivamente salgada o impede de ser um alimento para consumo diario. O misso



nao deve ser fervido; portanto, deve-se dilui-lo em agua fria antes de associa-lo a sopas, por
exemplo. Ele pode ser utilizado para temperar diversos pratos. Outro detalhe importante ¢ manté-
lo emrecipiente de vidro, pois ele absorve as toxinas de recipientes de plastico.

Tomate

O tomate tem sabor doce, acido e salgado, agindo no figado (gan), no estomago (wei) e no bago
(pi). Tem propriedades antioxidantes, o que beneficia o figado (gan). Ele também umidifica,
auxiliando na digestdo, no estobmago e na producao de liquidos organicos (jin ye). Além disso, o
tomate € benéfico para o bago (pi), pois facilita a formacdo de sangue. Entretanto, seu consumo
nao deve ser diario em fung¢ao de sua natureza fria.

Tofu

O queijo de origem vegetal ¢ chamado de rofu, tem sabor neutro e ligeiramente doce. Sua agao
refrescante melhora estados de calor, diminuindo calores da menopausa.

Alimentos de origem animal

Enquanto os vegetais oferecem ao corpo beneficios yang, em sua maioria, os alimentos de
origem animal beneficiam a natureza yin e, portanto, sdo altamente nutritivos e substanciais.

As carnes estdo no topo da piramide alimentar asidtica, € seu consumo deve ser acompanhado
de vegetais e, se possivel, de cereais.

Os ovos contribuem para a formacdo do sangue, pois dispersam calor; assim, também fazem
bem ao coragdo (xin), que precisa de tranquilidade.

O leite e seus derivados sdo ricos em nutrientes e proteinas, mas exigem muito do trato
digestorio. Eles sdo compostos de aminodcidos essenciais e facilmente se acumulam, formando
umidade patogénica (shi). As pessoas que sofrem de qualquer desarmonia relacionada com os
intestinos devem eliminar esses itens da alimentacdo, o que contribuird para a recuperagao dos
movimentos peristalticos e a boa digestao.

O Quadro 25.4 mostra os aspectos energéticos de cada tipo de carne e os Orgdaos mais
beneficiados por sua ingestao.

Quadro25.4  Aspectos energéticos de cada tipo de came e 6rgaos mais beneficiados com a sua ingestao.

Movimento Orgdo Animal
Madeira Figado Cameiro
Fogo Coragdo Aves
Terra Baco Boi

Metal Pulmaes Cavalo



Agqua Rins Porco

Correspondéncia entre os cinco movimentos, os Zang € os animais. Adaptado de Yamamura, 2006.

Carnes e outros itens de origem animal

Queijo

O queijo tem sabor doce e 4cido, e tonifica os pulmdes (fei) e o intestino grosso (da chang). E
indicado para quadros de secura, lubrificando o organismo. Tem o poder de tonificar o yin e nutrir
as estruturas organicas e os o0ssos. Entretanto, o queijo pode contribuir significativamente para o
aumento da umidade, que ¢ o mais desastroso fator patogénico. A umidade (shi) € responsavel por
desarmonias do bago (pi) e do estomago (wei), que envolvem a maioria das doengas (bing) na
concepgao chinesa.

Mel

Tem sabor doce, ¢ altamente nutritivo € ndo deve ser retirado do cardapio. O mel age nos
pulmdes (fei), no baco (pi) e no intestino grosso (da chang), € seu sabor doce harmoniza e
acalma, contribuindo para a sensa¢ao de bem-estar. Além disso, o mel tonifica o gi e o aquecedor
médio (zhongjiao), beneficiando o trato intestinal e combatendo secura, eczemas e queimaduras.

Ovo de galinha

O ovo tem sabor doce e ¢ essencialmente yin, ou seja, abriga grande quantidade de energia que
seria concedida a um ser vivo. Nesse sentido, ele tonifica fortemente o corpo, devendo ser
utilizado em estados de fraqueza, nutre o sangue (xue), hidrata e fortalece todos os Orgaos
internos. Atua especialmente no coragao (xin), acalma a mente (shen) e beneficia a voz, além de
ser indicado também para gestantes.

Carne de frango

Tem sabor doce e menos gordura que a carne bovina. Fortalece o baco (pi), o estomago (wei), o
sangue e o coragao (xin), tonificando o gi e melhorando o cansago ¢ a disposi¢dao. Também aquece
os intestinos e favorece a formacao de sangue (xue) em estados de anemia.

Carne bovina

Tem sabor doce e natureza yin, por isso tonifica fortemente o baco (pi), o estomago (wei) € os
intestinos. Nesse sentido, a carne bovina ¢ ideal para estados de fraqueza, debilidade fisica ou
Ossea, anorexia e diarreia — neste ultimo caso, pode ser consumida como caldo. E especialmente
indicada para recuperagao de energia depois de grande perda de nutrientes. Contudo, € igualmente
importante ndo exagerar para ndo intoxicar o organismo, além de associa-la a ingestdo frequente
de vegetais. O consumo nao deve ultrapassar 1 vez/semana. Para ndo provocar nenhum nivel de



deficiéncia, alterne as proteinas.

Carne de porco

Tem sabor doce e natureza fria. Nutre fortemente o yin geral do corpo, beneficia os rins (shen)
e fortalece o sangue. E nutritiva para o cérebro e os ossos, além de umedecer a secura e ser
benéfica para a bexiga (pang guang). Combate fadiga, artrite, artrose, lombalgia, osteoporose,
fraqueza nas pernas e todas as debilidades relacionadas com a deficiéncia do movimento Agua.

Peixes

Tém sabor doce. Os peixes e frutos do mar tonificam intensamente os rins (shen) € a bexiga
(pang guang), uma vez que nutrem o movimento Agua, ao qual pertencem esses 6rgios. Isso
significa que eles melhoram a estrutura geral do corpo e as vitalidades fisica e sexual, além de
estimularem o cérebro, a memoria € a coragem.

Camardo

Tem sabor doce e salgado. O camardo nutre as fungdes renais e aumenta a energia geral do
corpo, promovendo vitalidade fisica e sexual. Favorece também a producdo de gi e xue, e
combate o frio.

Ostra

Tem sabor doce e salgado, e sua natureza ¢ fria. A ostra, em especial, fortalece os ossos, por
i1sso ¢ comumente usada em casos de osteoporose. Além disso, ela dissolve estagnacdes de sangue
(xue) e de massas que provocam dores, e também revigora a mente (shen) e dispersa o calor
interno.

Condimentos e outros alimentos

Acucar

O consumo do alimento doce beneficia o baco (pi); entretanto, a ingestdo regular de actcar
contribui para a formagao de umidade (shi) e muco. Por isso, € interessante dar preferéncia a
stevia em po, encontrada na cor verde. Ela ¢ o adogante mais saudavel disponivel no mercado
atualmente.

Azeite

Tonifica o gi geral do corpo. Lubrifica os pulmdes (fei) e o estdomago (wei), sendo utilizado em
estados de fraqueza, debilidade e secura da pele, da boca e dos intestinos. Deve-se escolher o
azeite extravirgem e em vidro, ideal para ser utilizado na culindria. Seu uso ¢ comumente



associado a reducao de doengas cardiovasculares e a longevidade.

Canela

Tem sabor doce e picante. Sua natureza quente beneficia o bago (pi), facilitando a digestdo e
dispersando os acimulos de sangue (xue) e de umidade (shi). Isso melhora dores abdominais,
colicas menstruais e casos de infertilidade, com frio no utero. A canela também estimula a
circulacdo sanguinea e aquece o corpo.

Cardamomo

Tem sabor picante e atua no bago (pi). Sua natureza morna ajuda na reducdo de umidade
patogénica. Ele também beneficia a digestdo e auxilia em todos os estados de deficiéncia do bago
(pi), como indigestdo, distensdo abdominal, perda de apetite e soluco.

Cheiro-verde

Tem sabor picante e atua especialmente nos pulmodes (fei), melhorando estados gripais
provocados por vento frio. A natureza morna do cheiro-verde contribui para a digestdo, estimula a
circulagcdo de sangue (xue) e elimina as toxinas. Também ajuda na eliminacao de residuos, age nos
rins (shen) e estimula as fungdes dos O0rgaos genitais.

Coentro

Tem sabor picante e natureza quente. Provoca transpiragdo e ¢ utilizado para baixar a febre ou
amenizar os calores da menopausa. Embora seu consumo facilite a digestdo e estimule as fungdes
do baco (pi) e dos pulmdes (fei), o coentro deve ser usado apenas para tratamento, pois ¢ um
alimento bastante forte para ser consumido diariamente.

Cravo

Tem sabor picante. Atua nos pulmdes (fei), estimula a abertura dos poros e provoca
transpiragao. E indicado para expelir vento frio e aquecer o interior do corpo.

Chocolate

Embora seja profundamente amado, boa parte dos chocolates ¢ feita com gordura hidrogenada,
0 que contribui para o ganho de peso e de mucosidade. Por isso, se 0 seu consumo nao for retirado
do cardapio, deve ser moderado. Além disso, o chocolate também ¢ responsavel por diversas
alergias.



Glutamato monossodico

O glutamato monossodico (GMS) ¢ um produto processado que tem sido pesquisado nos
ultimos anos por provocar hiperatividade e cefaleias, além de retengdo de liquidos em fungdo da
alta concentragdo de sodio. Por isso seu uso ndo ¢ sugerido.

Gluten

Nos ultimos anos, o gluten virou o grande vilao da alimentacdo. Quando a dietoterapia chinesa
surgiu, ele ndo era conhecido; entretanto, ¢ importante abordar seu maleficio, uma vez que faz
parte da composi¢ao de varios produtos modernos. O gluten € encontrado em quase tudo que leva
trigo (paes, massas, pizzas, bolos etc.) e, muitas vezes, € utilizado para aumentar a produtividade
da industria de alimentos. O gluten em si ndo contribui para a nutri¢ao do organismo e ¢ de dificil
digestdo (o que pode acarretar acimulo de residuos, o que, em medicina tradicional chinesa, €
chamado de calor umidade). Por isso, ¢ comum notar que seu consumo sobrecarrega todo o
metabolismo e os intestinos, contribuindo para o ganho de peso e a incidéncia de alergias.
Atualmente, existe uma gama de produtos livres de gluten; porém, ainda assim, a sugestdo ¢
substituir o consumo de alimentos industrializados por alimentos naturais.

Pimenta

Tem sabor picante. Em geral, os mais variados tipos de pimenta tém natureza quente,
estimulando os pulmdes (fei), abrindo os poros e provocando transpiracdo. As pimentas t€m
movimento para cima, estimulam fortemente as fungdes organicas, aumentam o apetite € eliminam
fatores patogénicos. Elas também contribuem para promover agitacdo e alegria; logo, devem ser
evitadas por pessoas hiperativas e com sinais de plenitude, como calor interno, secura,
hipersensibilidade e irritagdo.

Sal

Atua nos rins (shen). Sua natureza ¢ fria, e seu movimento dirige-se para baixo. Por isso, ele ¢
utilizado para refrescar e limpar o calor, além de promover diurese. O excesso de sal leva a
retencdo de liquidos, o que causa aumento da pressdo sanguinea, dificultando as funcgdes do
coracdo (xin). Portanto, seu uso deve ser moderado. Para tonificar os rins (shen) e melhorar a
hipertensdo, ¢ melhor diminuir sensivelmente a ingestdo de sal, praticar exercicios fisicos
regularmente € aumentar o consumo de peixes e algas, que vém do mar e nutrem naturalmente os
rins (shen).

Alimentos para a longevidade



Na dietoterapia chinesa a prioridade ¢ fortalecer o individuo, para que, estando forte e
saudavel, ele se proteja das doencas. A seguir, ha 10 alimentos que contribuem para a
longevidade, a qual, segundo os chineses, depende da satide dos cinco 6rgaos vitais: figado (gan),
coracao (xin), bago (pi), pulmdes (fei) e rins (shen). Em especial, a satde dos rins (shen) € que
sinaliza se o individuo vivera muito ou pouco; por isso, ¢ importante escolher alimentos que
nutram o yin, principalmente dos rins (shen).

Nesse sentido, os alimentos que contribuem para a longevidade sdo: arroz integral, brotos,
cogumelos, feijoes, goji berry, quinoa, chia, nozes, peixes, ovos, mel e azeite.

Alimentos dispensaveis a nutricio

Os alimentos dispensaveis sao aqueles considerados altamente prejudiciais a saude e, portanto,
devem deixar de fazer parte da dieta de todos. Eles estimulam a formagdo de agentes patogénicos
como frio, calor e umidade, os quais contribuem para a formacdo de doencas. Além disso, sdo
alimentos sem significativo valor nutricional e energético. Alguns exemplos sdo: agucar refinado;
biscoitos recheados; embutidos como peito de peru, presunto, calabresa, empanados, salsicha e
salame; gliten; laticinios como leite, iogurte e sobremesa lactea; o0leo de soja; macarrdo
instantaneo; achocolatados e sucos de caixinha.



2 6 Fitoterapia na

Cozinha

Na China, a dietoterapia € o grande “braco” da fitoterapia e, para os chineses, alimento também
¢ medicamento.

As ervas utilizadas na fitoterapia chinesa podem ser encontradas em formulas magistrais
mundialmente conhecidas, que seguem padrdes de tratamento utilizados na China ha séculos. Elas
consistem em compostos de varias ervas que aceleram a recuperagao da saide e comumente sao
indicadas nos tratamentos da medicina tradicional chinesa para os mais diversos casos. O Brasil
esta comegando a regular a venda das formulas magistrais chinesas, que sdo encontradas sob a
forma de capsulas e prescritas por médicos e farmacéuticos especialistas na area.

Existem também diversas plantas ¢ ervas isoladas que podem ser associadas a alimentagao
didria, como gengibre, canela e maracuja, por exemplo. Portanto, este capitulo indica apenas as
plantas medicinais das farmacopeias chinesa e brasileira que sdo de uso culindrio e popular,
liberadas para o consumo e que nao criam interagdo medicamentosa (Quadro 26.1). Tais plantas
podem ser consumidas na forma de cha ou em saladas e outros pratos variados. Entretanto, elas
ndo podem ser consumidas em altas doses e devem ser devidamente suspensas durante a gestagao
¢ a lactacao.

Quadro26.1  Plantas medicinais das farmacopeias chinesa e brasileira que sdo de uso culindrio e popular.

Nome Nomenclatura Fungdo energética
Beneficia 0 estomago (wei) e o intestino grosso (da chang), tem acdo
Abdbora Cucurbita moschata . go (wei) g ( 9 ¢
vermifuga
Tonifica o sanque (xue), aquece o interior, elimina estases de sanque
Acafrao Flos carthami i g ) ( B )aq g
e facilitaa digestao
Alcaguz (raiz) Radix glycyrrhizae Expectorante, antiespasmddico, anti-inflamatdrio e analgésico
. . Beneficia os pulmades (fei), tonifica o sangue (xue) e dispersa a
Alfavaca Ocimum basilicum . P . g P
umidade (shi)
Alho Allium sativum L. Tonifica as funcdes do pulmao (fei)
Tonifica 0 sangue (xue), umedece os intestinos e elimina o calor
Amora Fructus morus alba .
intemno
Alecrim Rosmarinus officinalis Beneficia o figado (gan), tem acdo analgésica, acalma o yang e relaxa

Anis-estrelado
Aspargo

Alcachofra

icium verum
Radix Asparagi

Cynarascolymus L.

Aquece, promove o fluxo do gi e beneficia o figado (gan)
Nutre osrins (shen), beneficia o corago (xin) e elimina o calorinterno

Estimula as funcdes do figado (gan)



Boldo

(Castanha-da-india

Canela

(apim-cidreira
(entela asidtica

Camomila

Dang gui

Da zao

Erva-doce

Hortela

Guaco

Ginkgo biloba

Ginseng

Goji berry

Maracuja
Guarand
Gengibre
Limao

Malva

Roma

Salvia

Peumus boldus Molina

Aesculus hippocastanum L.

Cinnamomum cassia blume

Cymbopogon citratus
Centella asidtica L.

Matricariarecutital.

Angelica sinensis

Fructus ziziphi

Foeniculum vulgare

Mentha piperitalL.

Mikania glomerata

Ginkgo biloba

Panax ginseng

Lycium barbarum

Passifloraincarnata L.
Paullinia cupana
Zingiber officinale

Citrus limon

Malva verticillata

Pericarpium granati

Radixsalvia miltiorrhizae

Beneficia o figado (gan)
Tonifica osrins (shen)

Beneficia os pulmaes (fei), estimula a circulagdo, promove a diurese,
aquece ointeriore dispersa o frio

Dispersa o vento frio, acalma a mente e beneficia os pulmaes (fei)
Estimulaa circulagao de gi e xue
Beneficia as fun¢oes do estomago (wei)

Tonifica 0 sangue (xue), promove a circulagdo, beneficia os intestinos,
regulaa menstruagao e favorece o coragdo (xin)

Tonifica 0 baco (pi), favorece a formacdo de sangue e de energia, ideal
para falta de apetite

Beneficia o estbmago (wei), aquece e promove o fluxo do gi

Tem efeito carminativo, melhora flatuléncia, beneficia os pulmaes
(fei) e ointestino grosso (da chang)

Beneficia os pulmaes (fei) e o intestino grosso (da chang)
Promove a circulagdo de sangue, ativaa memdria

Tonifica 0 gi geral do corpo, aumenta a resisténcia e a capacidade
respiratdria

Nutre oyin dofigado (gan) e dos rins (shen), beneficia a pele, a visdo
eaestrutura 6ssea

Acalmaoyang e amente (shen), beneficia a digestao
Tonificaogi e oyang

Tonifica 0 gi e 0 yang, beneficia o baco (pi) e os pulmaes (fei)
Beneficia o figado (gan), é analgésico e antipirético

E refrescante, beneficia os pulmaes (fei) e o intestino grosso (da
chang), tem acdo diurética e laxativa

Tonifica 0 gi, beneficia o intestino grosso (da chang), dissolve a
mucosidade

Dispersa o calor, acalma o yang e a mente (shen), tonifica o sangue
(xue)
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Parte 6

Nutricao Segundo os Cinco Movimentos

Dietoterapia Chinesa | Nutri¢ao para Corpo, Mente e Espirito
Movimento Madeira e Nutricdo do Figado

Movimento Fogo e Nutri¢ao do Coragao

Movimento Terra e Nutrigao do Bago

Movimento Metal ¢ Nutri¢cao dos Pulmées

Movimento Agua e Nutri¢do dos Rins



Dietoterapia
Chinesa | Nutricao
para Corpo, Mente
e Espirito

A medicina tradicional chinesa compreende o ser humano como corpo, mente e espirito. Os
chineses dao o nome de shen a mente € ao espirito humano. A mente esta por trads de tudo o que o
ser humano faz, e o espirito rege aquilo o que ele é; por isso, diz respeito as qualidades e aos
valores humanos.

A jun¢ao de mente e espirito d4 forma a consciéncia humana; logo, nada no corpo ¢ separado de
quem o ser humano €. O corpo ndo se mexe sozinho, ndo adoece sozinho e ndo se cura de maneira
separada da mente e do espirito, conforme relata Dechar (2006):

A medicina chinesa vé o corpo e a mente humana como um sistema unificado sem divisao
entre a experiéncia fisica, emocional, psicologica e espiritual. Por essa razao, tem sido
dificil separar em partes e facil negligenciar a compreensio psicologica sofisticada e a
sabedoria espiritual embutida na tradicao.

E o interior de cada um — o shen — que direciona a energia em todo o corpo: “O shen controla e
direciona o movimento do gi nos niveis fisico e mental” (Dechar, 2006).

Comumente, o humor de um individuo estd relacionado com a “disposi¢ao de seu espirito”, ¢
em medicina chinesa suas atribui¢des estdo relacionadas com o shen, conforme cita Maciocia
(1996):

O shen ¢ utilizado para indicar a esfera inteira dos aspectos emocional, mental e
espiritual do ser humano. (...) Nesse sentido, nio esta somente relacionado com o
coracao, mas inclui os fenomenos emocional, mental e espiritual de todos os outros
sistemas. Cada um dos cinco orgaos esta relacionado com um determinado aspecto
mental.

Cada um dos orgaos internos (zang) contribui para a formagao da mente (shen), a partir do que
os chineses chamam de al/ma. Conforme afirma Dechar (2006): “Os cinco espiritos sdo a visao
taoista da alma ocidental ou da psique.” Isso nada mais ¢ do que energia (qi) em movimento, que
impulsiona as atividades psiquicas a partir das necessidades do espirito (shen) dentro do corpo e



mais especificamente dentro dos cinco 6rgaos principais (zang).

A alma etérea (hun), portanto, reside no figado (gan); a alma corporea (po) reside nos pulmoes
(fei); a forga de vontade (zhi), nos rins (shen); € a inten¢ao (yi), no bago (pi). O shen, por sua vez,
reside no coragdo (xin).

Assim, a nutricao segundo a dietoterapia chinesa visa impulsionar a dire¢do do gi em carater
terapéutico e harmonizar as cinco almas residentes nos cinco 6rgaos internos a partir da nutrigao
do corpo, da mente e do espirito com alimentos e atividades integrativas relacionadas com os
cinco movimentos (wu xing).

Contudo, ao mobilizar o gi, seja a partir dos alimentos ou de atividades, ¢ possivel contribuir
de maneira positiva para a cura do corpo e do espirito. Na pratica clinica, € possivel observar de
modo muito claro que as necessidades do ser humano vao além da nutri¢ao fisiologica.

Os alimentos contribuem para a formacao de gi € de xue; no entanto, existem outras maneiras de
mobilizagdo do gi que beneficiam os 6rgios internos (zang) € que podem ser integradas ao dia a
dia para promover cura e bem-estar.

Lembre-se de que corpo, mente e espirito estao inteiramente associados; por 1sso, o tempo todo,
nossos atos, pensamentos e sentimentos podem contribuir para a satde ou para a doenca. E
fundamental atentar-se a isso em qualquer proposta na area de saude, conforme as palavras de
Dechar (2006): “O paciente pode até ser tratado todos os dias, mas os sintomas podem retornar se
o tratamento nao estiver relacionando a mente com o corpo.”

O que pode contribuir para a aplicagdo desse conhecimento ¢ um cuidado integrado, pois ¢
preciso nutrir o corpo, a mente € o espirito (sken). De acordo com Peter Mole (2007):

Por um lado, as pessoas tém um corpo fisico que precisa ser alimentado dos frutos da
terra, assim como todos os animais e as coisas vivas. Por outro lado, elas possuem uma
conexiao com o céu que requer um tipo diferente de nutri¢io. Isso lhes da o prodigio da
consciéncia e do espirito humano.

No proximo capitulo serdo abordadas todas as fungdes dos Orgdos internos, com propostas
simples e praticas de como o ser humano pode cuidar de si mesmo. Cada uma das opg¢des
apresentadas mobilizam as cinco almas, harmonizam os cinco 6rgaos, apuram os cinco sentidos e
promovem a plena integragdo de corpo, mente e espirito, conforme a teoria dos cinco movimentos
(wu xing) da medicina tradicional chinesa.

E importante ressaltar que o referencial utilizado para a nutricio dos cinco érgdos internos ¢ a
sabedoria oriental; entretanto, as atividades propostas visam estimular a dindmica mente-corpo ¢
sdo de carater transdisciplinar, estimulando ideias cujos conceitos podem ser distintos da
concepgao chinesa.

Assim, antes de apresentar a proposta psicoespiritual de cada um dos cinco movimentos (wu
xing), o Quadro 28.1 mostra o que eles representam. Cada movimento estd relacionado com



determinado 6rgdo interno, que vibra e € beneficiado por diversas atividades.

Quadro 27.1 Representacdo dos cinco movimentos.

Movimento

Fogo

Relacionado com o coracdo (xin)
Terra

Relacionado com o baco (pi)

Metal

Relacionado com os pulmdes (fei)

Agqua

Relacionado com os rins (shen)

Madeira

Relacionado com o figado (gan)

Fonte: Ross (1994).

Representagdo

Representa o espirito, a consciéncia, experiéncia de unidade em toda a vida, amor, afeicdo e alegria. Inclui a comunicagdo e
aexpressao de ideias e sentimentos

Representa a matéria sélida, estabilidade e praticidade, nutricdo, cuidado e solidariedade, a mente analiticaea
contemplacao

Estd relacionado com a respiracdo, o corpo e o ritmo constante de entrada e sai da. Relaciona-se também com as formagdes, a
manutencdo e a dissolucdo dos vinculos energéticos, e com o aperfeicoamento da sabedoria. E a habilidade de encarara
verdade e tornar-se uno com ela

Representa 0 armazenamento ¢ a conservacao de energia e, ao mesmo tempo, a energia concentrada para metas. Agua
representa as principais mudancas da vida inerentes ao crescimento e também as limitagdes impostas pelo medo.
Representa a forca interior e a fé em si mesmo

Representaaintuicao e o desenvolvimento harmonioso do potencial de um in di vi duo. Pode representartambém planos e
decisoes como manifestacao externa desse desenvolvimento, liberdade de expressao, de criatividade eindependéncia
harmonica em relacdo as necessidades dos outros



2 8 Movimento Madeira
e Nutricao do Figado

O movimento Madeira esta relacionado com o amanhecer € com o “periodo de crescimento”
(Kaptchuk, 2000). E o momento em que o yang cresce dentro do yin. “O caractere da madeira
representa uma arvore” (Mole, 2007) e, na natureza, este movimento relaciona-se com a
primavera, com o florescer, com as arvores € com o vento (Figura 28.1).

O movimento Madeira também estd associado ao crescimento € ao desempenho no fluxo da
vida nos seres humanos. Segundo as palavras de Peter Mole (2007):

Eles (os seres humanos) se empenham para se tornar sua propria forma de arvore e
encontram obstaculos e frustracoes ao longo do caminho. Dependendo da natureza da
Madeira que possuem, podem mostrar flexibilidade diante dos obstaculos e continuar a
crescer, ou entao podem ter dificuldades para se adaptar e consequentemente tornam-se
resistentes.

Mu

Figura 28.1 Ideograma do movimento Madeira.

Como as arvores, o individuo precisa de recursos para alcangar seu potencial, os quais sao
impulsionados pela natureza expansiva da Madeira, residente no figado (gan). Ela confere aos
individuos a flexibilidade para que todos possam se adaptar as circunstancias.

Ao mesmo tempo que a Madeira esta associada as arvores € a primavera, na natureza, ela
também estd associada a cor verde e, no corpo humano, ao figado (gan) e a vesicula biliar (dan).

Para entender melhor a nutri¢ao do figado (gan), suas fungdes estao descritas a seguir.

Regular o volume de sangue. O figado (gan) regula o volume de sangue conforme a



demanda do organismo. Nas atividades, ele se certifica de que as articulagdes estejam
devidamente nutridas para que os movimentos sejam realizados e os olhos possam enxergar.

Assegurar o fluxo suave do qi. Sua fungdo de regular o gi e o sangue (xue) contribui para
a harmonia da digestio, das emocdes e dos sentimentos, e também para o fluxo de ¢i no corpo. E
ele que trabalha para que os movimentos sejam realizados e o gi chegue a todos os lugares. “Se o
qi do figado (gan) estiver contido por um longo periodo, nossa vida emocional sera caracterizada
geralmente pela depressdo, frustracdo, irritabilidade e tensdo emocional” (Maciocia, 1996).
Nesse sentido, o figado (gan) assegura que o gi influencie e mobilize os intestinos ¢ também
regule a menstruagdo. Porém, quando essa fun¢ao ndo ¢ realizada, o gi paralisa e o sangue (xue)
fica estagnado, o que faz surgir os primeiros sinais de dor e distensdo no hipocondrio, nos
intestinos ou no utero. Por isso, o figado (gan) esta plenamente envolvido na menstruagao,
regulando o ciclo menstrual e o fluxo de sangue (xue). Colicas menstruais, por exemplo, indicam a
existéncia de estase de sangue (xue) no utero e podem ser resolvidas com acupuntura, fitoterapia e
alimentos que movem o xue e resolvem a dor.

Produzir a bile. A bile ¢ estocada na vesicula biliar (dan), que contribui para a digestdao ¢ a
quebra de gordura dos alimentos. Por isso, o sabor acido beneficia o figado (gan). A estagnacao
do gi, visivel em quadros de depressdo, frustracdo, ma digestdo, flatuléncia e constipacao
intestinal, comumente ¢ tratada com acupuntura e pode ser melhorada com o consumo do sabor
acido e alimentos refrescantes.

Controlar tendoes e articulagdes, abrir-se nos olhos e manifestar-se nas unhas.
O figado (gan) € o 6rgio responsavel por regular o sangue (xue) e nutrir os olhos, as unhas, as
articulagdes e os tendoes. Por isso, quando ele ndo estd saudavel, o individuo apresenta unhas
fracas e visdo empobrecida, dando origem a problemas oftalmologicos. A nutrigdo das
articulagdes também pode enfraquecer, conforme o estado de satde do figado, originando doencas
como artrite, artrose, bursite e quadros dolorosos que acometem os movimentos.

O movimento Madeira tem a caracteristica de expansdo e atua na fluidez da vida em todos os
niveis. Nada est4 parado, tudo estd em movimento. Tudo o que paralisa dentro do organismo causa
alguma patologia. Em medicina chinesa, tradicionalmente se diz que onde existe dor ndo existe
fluxo. Assim, da mesma maneira que o figado (gan) contribui para a regulagao do sangue (xue) a
fim de realizarmos atividades como caminhar, por exemplo, ele contribui para que possamos
expandir, por meio de movimento fisico ou em nivel mental, tomando atitudes na vida. Segundo
Mole (2007):

O planejamento ocorre o tempo todo e em todos os niveis do corpo, da mente e do
espirito. Na verdade, é mais facil perceber a funcio de planejamento do figado (gan)
quando ele falha. Quando o ciclo menstrual comec¢a a ficar irregular, quando a mente



fica desorganizada ou quando o individuo acorda as 2 h da manha e faz planos que nao
levam a nada durante o dia.

No nivel fisico, o figado (gan) nutre as articulacbes para que possamos nos locomover. No emocional, ele proporciona flexibilidade para a adaptacao
as dificuldades. No nivel espiritual, o figado (gan) equilibrado proporciona resiliéncia e direcao de vida; por isso, o sentimento de frustracao ou de
raiva altera o fluxo de gi e de sanque (xue) no corpo.

A natureza da madeira ¢ o movimento ascendente. Ela propulsiona o individuo a agir ¢ lhe da
capacidade de reacdo. No entanto, se uma pessoa for excessivamente reativa ou hipersensivel, o
sentimento de raiva afetara as fungdes do figado (gan), e os nervos e as articulagdes irdo contrair-
se, o que impedira o fluxo do gi e do sangue (xue). Entdo, o individuo sentira tensdo muscular —
contragdo. Ao mesmo tempo, um individuo que ndo se manifesta no meio em que vive por
excessiva timidez, por exemplo, acabard por sofrer do figado (gan), e seus movimentos se
tornardo retraidos.

O figado (gan) também tem a caracteristica Unica de ser um 6rgdo que se regenera e, de modo
similar, a regeneragdo da mente e dos planos ¢ fundamental nos momentos de frustracdo e
inflexibilidade. Ter uma mente aberta para mudangas propicia flexibilidade e ajuda a repensar os
tais momentos dificeis. Assim, se o figado (gan) permanecer saudavel, ficard mais facil manter a
mente aberta e flexivel; entretanto, se o 6rgao estiver doente, essa oportunidade sera reduzida. O
tratamento regular com acupuntura, fitoterapia ou alimentos adequados pode melhorar o estado de
maneira significativa.

O figado (gan) abriga a alma etérea, que os chineses chamam de Aun. Segundo as palavras de
Lorie Dechar (2006): “Nos humanos, hun representa a faculdade da imaginacao, da visdo e da
dire¢do clara, e o senso de justica.” Por isso, ele € o responsavel por intuicao, criatividade,
raciocinio, estratégia e planejamento. Dechar ainda acrescenta: “A noite, enquanto dormimos, Aun
organiza nossos sonhos e promove a imagina¢gdo para nossos planos no futuro.”

Assim, o sangue (xue) do figado (gan) enraiza o hun e impulsiona a mente: “As pessoas com o
hun bem enraizado (no sangue do figado) sdo capazes de tomar boas decisdes e fazer bons planos,
utilizando discernimento e sabedoria” (Mole, 2007).

Pessoas muito criativas, como publicitarios, por exemplo, apresentam intensa atividade mental.
O movimento da alma etérea (hun) nessas pessoas ¢ grande. No entanto, ¢ comum vé-las irritadas
e impacientes. Para elas, os exercicios fisicos sdo altamente benéficos, desde que realizados no
periodo da manha, que € o horario oposto ao horario da Madeira. Esse ¢ um modo de acalmar o
figado (gan) e os nervos, além de estimular a circulacdo do gi e do sangue, de modo que a
estagnagdo encontrada no figado (gan) seja mobilizada. A atividade fisica também estimula a
produgdo de serotonina, o hormonio do prazer, contribuindo para amenizar o estresse.

Passear no parque e entrar em contato com a natureza também ajuda a manter o figado (gan)



saudavel. Essa suavidade proporciona tranquilidade as pessoas com intensa atividade mental,
irritabilidade ou enxaquecas, por exemplo, € “esvazia” a mente para dar espaco a novos planos ou
execucao de tarefas, funcao tipica do Aun.

Na China Imperial dizia-se que o figado tinha a “fungdo de general”, e a vesicula biliar, a
“funcdo de juiz”. Isso porque, ao mesmo tempo que o figado (gan) atua harmonizando as emogoes
e o livre fluxo do ¢i, atua também como um general, que organiza e¢ exerce o planejamento
estratégico, ao passo que o juiz decide qual caminho sera tomado, acao atribuida a vesicula biliar
(dan), que, de modo semelhante a um juiz, libera a bile para ser utilizada. Assim, enquanto o
figado (gan) contribui para o planejamento e a estratégia, a vesicula biliar (dan) auxilia na
tomada de decisoes.

Quando o figado (gan) esta em estado de plenitude ou de excesso, caracteriza o individuo como
um general desequilibrado e ditador. Na pratica, ele pode apresentar dois sinais distintos: a nivel
emocional, sdo os acessos repentinos de raiva, frustracdo e critica excessiva. Em estado de
deficiéncia, o individuo ndo consegue ter planos para o futuro, ndo se organiza ou apresenta
extrema dificuldade de tomar decisdes e de agir. A frequente indecisdo ¢ uma caracteristica
especifica de deficiéncia na vesicula biliar (dan).

A sabedoria taoista mostra a necessidade de equilibrio em todas as situacdes. Os sentimentos
negativos fazem parte da vida. Nao ¢ errado sentir raiva ou frustracdo, mas a agressao € o
julgamento sdo nocivos a qualquer pessoa. O cilime, a teimosia, a inveja € a vinganga tambeém sao
prejudiciais, € o corpo mostra claramente quando ndo estamos no caminho correto no momento em
que surge a dor ou a doenga.

Quando algo sai do controle (o controle ¢ uma atividade da madeira), ¢ fundamental buscar
flexibilidade para manter o fluxo e a dire¢do na vida. Nesse sentido, ouvir a intui¢do, acalmar a
mente e elevar a consciéncia sdo atitudes que podem proporcionar novas maneiras de enxergar a
vida e as dificuldades.

Alimentos que tonificam o figado (gan) e a vesicula biliar | Equilibrio do
movimento Madeira

Alimentos de sabor acido e natureza refrescante e dispersante facilitam o fluxo do ¢gi para todas
as direc¢oes, dispersam estagnacoes e dores, aliviam contragdes, estimulam a visdo e o sangue, sao
desintoxicantes naturais e beneficiam o figado (gan) e a vesicula biliar (dan). Sao eles: repolho,
couve, tangerina, figado de origem animal, cabelo de milho, abacate, péssego, mamdo, carne de
carneiro, berinjela, alcachofra, aspargos, manjericdo, alho-pord, gergelim, maracujd, limio,
laranja, tangerina, néspera, salsa, uva, kiwi, abacaxi, tomate, ricula, vagem, uva-passa, ameixa,
brocolis, café, damasco, lichia e capsulas de spirulina.

Para nutrir o figado (gan)



Em nivel fisico. Pratique exercicios e alimente-se de maneira saudavel. Dé preferéncia aos alimentos frescos e refrescantes, livre-se de todo tipo
de toxinas, como dlcool e gorduras. O sabor naturalmente acido € ideal para promover a desintoxicacao; no entanto, em momentos de grande estresse
e ira, 0 sabor mais indicado é 0 amarqgo, que seda e acalma o figado (gan).

Em nivel mental. Para impulsionar o movimento Madeira, é importante estimular a visao e manter o contato com a natureza. Para isso,
sugerem-se atividades como caminhar; plantar arvores, flores ou hortalicas; montar ikebanas; e soltar a criatividade com escultura, pintura, produgao
de mandalas, arteterapia e sumié. Para facilitar o planejamento e a estratégia, é preciso rever os objetivos e estabelecer novas metas de curto,
médio e longo prazos. Busque também cursos ou faca viagens inspiradoras. A expansao é o movimento saudavel da Madeira.

Em nivel espiritual. Procure entender o que esta por tras de sentimentos nocivos como a raiva. Embora o outro possa ser um espelho do que
acontece no seu interior, ndo pense primeiramente nele, mas em si mesmo. Pergunte-se o que é necessario aprender com tal situagdo. Se ficar dificil
responder a essas questoes, busque a ajuda da psicoterapia, por exemplo. A compreensdo e o significado expandem a consciéncia e estimulam a
espiritualidade. Isso pode ajudar muito antes de decidir ou agir, acdes tipicas da Madeira. Além disso, bondade, generosidade, flexibilidade,
assertividade e alteridade sao os valores humanos associados ao movimento Madeira. Nesse sentido, fazer parte de um servico voluntério ou de
atividades em grupo pode proporcionar grandes licdes de vida e contribuir para que se sinta verdadeiramente nutrido.



2 9 Movimento Fogo ¢
Nutricao do Coracao

O movimento Fogo esta relacionado com o meio-dia, periodo de plenitude do yang. Segundo
Kaptchuk (2000), “o Fogo designa as fun¢des que alcancam o estagio maximo de atividades”. E o
momento em que o yang esta dentro do yang.

Segundo Mole (2007), “o caractere huo, do Fogo, representa, no ideograma, chamas se
expandindo” (Figura 29.1).

Na natureza, este movimento esta relacionado com o sol e o calor, cujo apice ¢ no verao. O
fogo tem a caracteristica de ascensdo, ou seja, sobe, queima e transforma. O calor provoca
movimento, atividade, entusiasmo e até euforia; pode fazer bem ou mal. Ainda assim, o ser
humano depende do calor e da luz para viver.

V-

Huo

Figura 29.1 Ideograma do movimento Fogo.

No corpo, o fogo estd relacionado com o coragdo (xin), o pericardio (xin bao), o intestino
delgado (xiao chang) e o triplo aquecedor (san jiao). “O fogo ¢ diferente dos outros elementos.

Tem dois orgdos yin e dois 6rgaos yang. Dois deles ndo sdo 6rgdos comuns e sao muitas vezes
chamados de funcoes” (Mole, 2007).

O triplo aquecedor (san jiao), que estd inserido no movimento Fogo, ¢ um conceito oriental, e
ndo um orgao propriamente dito. Ele exerce a funcdo (yang) de concentrar e mobilizar energia
entre as trés regides do tronco — torax, abdome e ventre. E dividido em aquecedores superior,

médio e inferior.

Para entender melhor a nutricao do coragdo (xin) pelo movimento Fogo, devem ser observadas



as suas fungdes energéticas, descritas a seguir.

Governa, sintetiza o sangue e comanda a circulagao. O cora¢do (xin) bombeia o
sangue (xue) e o direciona para todo o corpo por meio dos vasos (xue mai). Assim, a
transformacao final, da formacdo do ¢i oriundo dos alimentos em sangue (xue), acontece no
coracao (xin).

Manifesta-se na face. Os chineses entendem que a face revela o estado de espirito das
pessoas e que o espirito humano esta alojado no coragdo (xin). Na pratica de medicina chinesa
também se observa o olhar do paciente e a cor da face — se esta palida, avermelhada, arroxeada,
amarelada. Conforme observa Maciocia (1996): Quando “o sangue estiver deficiente, a
compleicao sera palida.”

Manifesta-se na lingua e controla a sudorese. O coragdo (xin) rege a fala e influencia
todos os processos de comunicacdo. Logo, falar demais pode indicar Fogo no coracao™ (xin) e
mente (shen) absolutamente inquieta, enquanto falar pouco pode ser sinal de tristeza, introversao
ou deficiéncia nas fungdes do 6rgdo. Em medicina chinesa, o suor também esta relacionado com o
coracdo (xin); isso porque o calor mobiliza a circulagdo sanguinea, regida pelo orgdo, e
impulsiona a transpiragdo para manter a harmonia corporal. Assim, “sob certas circunstincias, 0s
fluidos podem ser retirados do proprio sangue (xue) para se tornarem suor’ (Clavey, 2000). A
transpiracao noturna e a hiperidrose estao relacionadas com desequilibrios entre o coragao (xin) e

0s rins (shen).

Abriga a mente e enraiza o espirito. Muitas culturas atribuem a divindade humana ao
coracao (xin), e em medicina chinesa isso ndo ¢ diferente, j4 que o coragdo (xin) abriga a mente
(shen) do ser humano. A jungdo das quatro almas (hun, yi, po e zhi) constitui o shen e forma o que
o Ocidente chama de mente e de intelecto. O shen esta relacionado com a consciéncia, as
atividades do pensamento, a lucidez, a cogni¢do, a memoria recente, a comunicagao, a afetividade
¢ a alegria, que podem ser expressas no rosto dos individuos. Assim, durante o dia, o shen se
manifesta na compleigdo, na face das pessoas; e, durante a noite, “repousa’” no coracao (xin). Por
1sso, sonhos pesados estdo ligados a perturbagdes mentais, as quais envolvem o coragao (xin).
Diante disso, estimulantes como o café sdo contraindicados no periodo da noite. O café tem sabor
amargo ¢ ¢ de natureza yang. Dessa maneira, ele impulsiona a circulacdo de sangue ¢ de energia,
mobilizando as atividades cerebrais e acelerando a frequéncia cardiaca. Quando o coragdo (xin) €
acometido, o shen ¢ alterado, provocando a perda de sono. Isso também ocorre quando ha muito
envolvimento com problemas, principalmente os de ordem afetiva.

InsOnia e o coracao

A insonia ¢ a hiperatividade da mente no momento em que ela deveria estar tranquila. Segundo



a medicina tradicional chinesa, o sono depende do estado do coracdo (xin) e do figado (gan).

O coracgdo (xin) ¢ considerado o monarca. Ele € o 6rgdo mais protegido e importante do corpo,
visto como um imperador com o maior cargo € que, por isso, nao deve ser perturbado. O coragao
(xin) controla a circulacdo do sangue (xue), que precisa ser abundante para exercer sua funcao.
Logo, quando suas fungdes estdo enfraquecidas, a sintese de sangue fica comprometida, causando
maior esforco para manter a circulagdo. Os chineses entendem que essa demanda provoca
deficiéncia. Isso porque, com as funcdes reduzidas, a mente (shen) fica desalojada, diminuindo a
tranquilidade do individuo, principalmente a noite.

O coracao (xin) também abriga o shen, que rege a consciéncia do individuo. Sendo a sede dos
sentimentos, ele precisa estar tranquilo. Qualquer sentimento muito forte perturba tanto o coracao
(xin) quanto a consciéncia e a mente, ¢ ainda mobiliza o espirito das pessoas. Por esse motivo, ¢
comum sentir o coragdo (xin) acelerado e a mente perturbada quando se sente medo, por exemplo.
Isso também acontece quando alguém estd apaixonado, pois os sentimentos afetam a mente, € uma
mente agitada altera as fungdes corporais e cerebrais, provocando excesso de pensamentos.
Quando a mente esta muito ativa, ndo € possivel pegar no sono, momento em que o individuo se
deita e ndo consegue dormir rapidamente. A medicina chinesa classifica essa situagdo como
deficiéncia do sangue (xue) do coracdo (xin), sindrome comumente encontrada em mulheres.

Portanto, disfungdes fisicas no coracdo (xin) desencadeiam ansiedade, € o contrario também ¢
verdadeiro — o sentimento de ansiedade lesa as fungdes do coragdo (xin).

InsOnia e o figado

O figado (gan) tem a fungdo de armazenar o sangue (xue) e equilibrar o fluxo de energia para
que as emogoes se harmonizem. Enquanto o coragdo (xin) € o monarca, o figado (gan) € o general,
pois da ordens; enquanto o coragdo (xin) rege a circulacdo de sangue (xue), o figado (gan) da o
direcionamento para o gi fluir enquanto se estdi em movimento. Por isso, quando se € muito
estimulado no periodo da noite, a vontade de dormir cessa; afinal, se o cérebro for estimulado, vai
requerer sangue e energia, dando mais trabalho para o figado (gan) no momento em que a energia
deveria ser recolhida para ele trabalhar, liberando enzimas para o metabolismo, por exemplo.
Assim, o habito de deitar-se tarde lesa as fungoes do figado (gan), deixando-o hiperativo.

A hiperatividade das fun¢des organicas pode perturbar a mente, contribuindo para o quadro de
insonia. Tudo 1sso piora com o passar dos anos, resultando em quadros cronicos e casos em que
ha, inclusive, dependéncia de medicagoes.

Quando os 6rgaos internos estdo em hipoatividade, as fungdes ficam lentas, € o individuo sente
cansago e sonoléncia durante o dia. Quando ha deficiéncia de sangue (xue), a mente fica agitada e
suscetivel a instabilidades emocionais, as quais pioram a noite, no periodo yin. Quando ha plena
falta de nutricdo (yin), a mente fica sem residéncia, € o sono ¢ complemente perdido. Nesse caso,
o individuo dorme pouco.



Tratamento

A medicina tradicional chinesa trata da insOnia com acupuntura, fitoterapia, massagem e
dietoterapia. Dentro da acupuntura sao utilizados pontos especificos para cada caso, em especial
os do canal do coragdo (xin); na fitoterapia, usam-se ervas chinesas adequadas para facilitar a
formacdo e a nutricdo do sangue (xue); na massagem, ¢ possivel acalmar a mente e relaxar o
corpo; € na dietoterapia, utilizam-se alimentos que auxiliam nas fungdes do coracdo (xin) e
promovem tranquilidade, como mag¢ad e ovos, por exemplo. Além disso, a propria postura do
terapeuta de medicina tradicional chinesa pode ajudar no processo de autoconhecimento, para que
a pessoa lide melhor com suas emogdes. Existem outros métodos benéficos e naturais
cientificamente comprovados, como a meditacdo, que beneficiam o sono e a mente.
Consequentemente, todos sdo bons para as funcdes do coragao (xin).

Dicas para dormir bem

Algumas orientacbes podem ser sequidas para evitar a insonia:

A melhor posicao para dormir é deitar sobre o lado direito do corpo, com as pernas levemente dobradas, o braco direito dobrado e descansando
em frente ao travesseiro e o braco esquerdo repousando sobre a coxa esquerda. Essa posicao possibilita ao coracdo ficar em uma posicao alta,
para que o sangue circule e para que ele possa “trabalhar” tranquilamente

Deite-se até as 23 h. Cada drgao tem um hordrio, conforme o ciclo de energia do corpo. Esse € o hordrio da vesicula biliar, sequido do horario do
figado, a 1 h da manha. Quando muitas atividades sao realizadas depois das 23 h, ha sobrecarga nas fun¢des do figado, e o resultado disso
aparece no dia sequinte como cansaco, falta de concentracdo e de memodria, irritabilidade, indisposicao, insatisfagdo e mau humor

Utilize gotas de 6leo essencial de lavanda no travesseiro, que tem a propriedade de acalmar a mente

Use a cor azul no abajur do quarto de dormir. Essa cor age diretamente no sistema nervoso central, desacelerando os processos cognitivos. Assim,
0s pensamentos diminuem de intensidade, e a mente se acalma

Em casos aqudos, tome cha de camomila, melissa ou maca, que tem propriedade calmante. Em estados cronicos, a insonia deve ser tratada
reqularmente

Sonhos excessivos podem ser provenientes de deficiéncia de sangue (xue), e sonhos agitados, de calor patogénico, que perturba as funcoes do
coragao (xin)

0 ronco € decorrente do actimulo de mucosidade, que obstrui os canais de energia e as vias respiratdrias

A insonia é mais frequente a partir dos 42 anos, quando hd declinio natural no sistema de nutricao do corpo, o qual os chineses chamam de
deficiéncia do yin. Isso ocorre principalmente em mulheres. A insonia pode ser equilibrada com alimentacdo saudével e nutritiva associada aos
recursos da medicina tradicional chinesa, além de praticas corporais como yoga, tai chi chuan, lian gong e outras atividades integrativas.

E importante pontuar que, quando se diz que o coragio (xin) abriga a mente (shen), ndo
significa que o ce€rebro nao exer¢a seu papel nas atividades mentais. Na realidade, a concepcao
chinesa entende que o cérebro € nutrido pelos rins (shen), impulsionado pela mente € coordenado
pelo coracdo (xin). Por isso, a atribuicao da palavra “mental”, segundo a concepgao chinesa, nao
engloba apenas atividade racional e intelectual, mas também aspectos cognitivos, emocionais €
relativos a consciéncia do individuo.

Desde a Dinastia Qing, os chineses ja relatavam que a nutri¢do do corpo e da mente tambeém



esta associada ao jing (esséncia que nutre o cérebro e da consisténcia a inteligéncia, a memoria e
a concentracao). Os sentimentos, entretanto, estdo relacionados com os 6rgaos internos (zang) € os
cinco espiritos que formam o shen.

Além de governar o sangue (xue) e englobar a mente (shen) e o espirito, o coracao (xin) abriga
sentimentos nobres como amor e alegria. Por isso, ama-se com o coracao, € ndo com o cérebro
(embora ele receba os impulsos nervosos). Demonstrar os sentimentos € um sinal do movimento
Fogo em equilibrio, conforme descreve Peter Mole (2007):

Existem muitos fatores que contribuem para a alegria das pessoas, mas a alegria
associada ao Fogo ¢ significativa. Estar com os outros, compartilhar e se comunicar siao
elementos que geram e mantém o Fogo dentro de nds. A satisfacio de ter um contato
humano prazeroso nutre o elemento Fogo.

Ainda segundo o autor, o sentimento de solidao prejudica significativamente o coragao (xin):
“quando uma pessoa permanece isolada e sem companhia durante muito tempo, o elemento Fogo
fica sem uma fonte essencial de nutricio. E como quando uma planta tem que suportar muita
sombra. Em geral sobrevive, mas ndo floresce.”

No nivel fisico, 0 coracao (xin) governa o sanque dentro dos vasos, para que todo o corpo seja nutrido. Em nivel emocional, ele rege a mente (shen),
coordenando a fala, os sentidos, a face e a compleicao. No ambito espiritual, o drgao abriga o espirito e a consciéncia, que nos torna capazes de
amarmos a nds mesmos e ao proximo.

E curioso notar que o trabalho da farmacéutica americana Candace Pert, autora do livro
Molecules of Emotion, revelou que as emocdes sdo sentidas em todo o corpo por conta da atuagao
dos neuropeptidios. Conforme as suas palavras:

Estados emocionais ou de humor sao produzidos por varios neuropeptidios, e o que nods
entendemos como emocao ou sentimento ¢ um mecanismo de ativacdo neuronal — que
simultaneamente ocorre no cérebro e no corpo e gera um comportamento psicologico.

Isso contribui para o pensamento de que as emocdes sao sentidas no corpo, onde a mente esta
localizada, e ndo apenas no cérebro. Candace completa com a frase de Paul Ekman: “Toda
emocao ¢ vivenciada além do organismo e ndo apenas na cabega ou no corpo, e ela ainda se
expressa na face” (apud Pert, 2003).

De modo semelhante a concepgdo ocidental, o shen faz a ponte entre o cérebro € o corpo e esta
por tras de todas as emocdes. E nitido perceber que, mesmo sendo uma resposta neurofisiologica
do organismo, as emoc¢des advém de um ser que sente € pensa — uma atribuicdo do espirito
humano.

A proposito, Candace (apud Pert, 2003) sugere que as emog¢des sejam expressas sempre que
surgirem:



Eu acredito que todas as emocoes sao saudaveis, porque elas sio o que unem o corpo a
mente. Raiva, medo e tristeza sio chamadas de emoc¢des negativas, mas siao tao
saudaveis como a paz, a coragem e a alegria. Reprimir essas emocoes e nao as deixar
fluir ¢ que desintegra o nosso sistema.

Nesse sentido, € absolutamente saudavel para a mente ndo acumular sentimentos, sejam eles
bons ou ruins.

Ao se observar a fisiologia do corpo, nota-se como o coracao (xin) € muito especial e requer
cuidado. Ele ¢ o primeiro 6rgao que se desenvolve no feto e o mais protegido do corpo, envolvido
pela caixa toracica. Na China Antiga, dizia-se que o coracdo (xin) teria a imagem de um
imperador, considerado o intermediario entre o humano e o divino. Por isso, o compartilhamento,
o amor, 0s sentimentos € os relacionamentos sdo atributos do movimento Fogo, que abriga a
consciéncia e a divindade do individuo.

O coragdo (xin) também precisa de ritmo e tranquilidade. Dai a necessidade de paz interior,
pois os chineses sabem que euforia e sentimentos como arrogancia, impaciéncia, crueldade e 6dio
perturbam o shen, causam hiperatividade e alteram as fungdes do coracdo (xin) e dos demais
orgdos como consequéncia. Por isso, o sabor amargo ¢ indicado para ele, pois remove o calor
excessivo causado pela hiperatividade, além de secar a umidade (shi), concentrar o gi e fazé-lo
descer até o intestino delgado (xiao chang).

Os alimentos que tonificam o coragao (xin) ¢ o intestino delgado (da chang) sdo os de sabor
amargo ¢ natureza refrescante e dispersante, que agem para baixo, acalmam o yang € a mente, sao
diuréticos e facilitam a perda de peso. Alguns exemplos sao framboesa, lichia, ma¢a, morango,
amora, roma, aspargo, palmito, capim-cidreira, aipo, damasco, chicoria, alfafa, alface, pepino,
caqui, nabo, centeio e melancia.

Todos os alimentos de sabor amargo e natureza morna tonificam o yang, aquecendo e
estimulando a mente. S3o eles: cacau, cha-verde, cha-preto, cereja, ginseng, café, azeitona e
orégano.

Para nutrir o coragao (xin)

Em nivel fisico. Pratique exercicios fisicos e alimente-se de modo saudavel. Acrescente o sabor amargo e fresco em sua dieta, especialmente
quando houver sinais de calor como inflamacdo, infeccao, euforia e ansiedade. Para nutrir o coracao (xin), é importante estimular o tato; uma
automassagem no peito pode aliviar a ansiedade. Receber massagem também contribui para o relaxamento e a circulagdo sanguinea. Toque e abrace
as pessoas que vocé ama, pois o toque € essencial para aproximar as pessoas.

Em nivel mental. Nesse caso, é o shen que precisa ser nutrido e equilibrado, pois ele é sinbnimo de mente e consciéncia. Na sociedade em que
vivemos, infelizmente é comum ver as pessoas infelizes, insatisfeitas e com o estado mental em desequilibrio, fato comprovado pela grande procura
por antidepressivos e ansioliticos na farmdcia. Uma excelente op¢do € a terapia floral. O floral € um composto energético feito a partir da esséncia de
determinadas flores, que estimula a comunicagdo entre a mente e o espirito (shen), e o que o Dr. Bach chamou de Eu Superior. A Organizacao
Mundial da Satde (OMS) reconhece a terapia floral desde 1970.



Outra opcao natural € sorrir ou fazer atividades que dao prazer, para ampliar a sensacdo de bem-estar e “fazer as pazes” consigo mesmo. Além
disso, tomar um pouco de sol pela manh, além de estimular a producdo de vitamina D, proporciona entusiasmo e alegria. E importante lembrar que
levar uma vida sem sonhos, sem alegria ou sem significado pode desencadear depressao. Embora essa condi¢do apresente alteracdes quimicas no
cérebro, ela é causada por uma profunda insatisfagdo com a maneira como o prdprio individuo olha para a vida. Independentemente do modo como a
depressao é tratada, é importante buscar dentro da esséncia do ser humano qual parte dele nao esta sendo nutrida, o que ocorre em nivel espiritual e
envolve a consciéncia. Nenhum tratamento pode substituir esse tipo de nutricdo, os profissionais podem apenas estimular essa descoberta e ajudar no
processo. Nesse sentido, a meditacao e 0 autoconhecimento tém demonstrado alto indice de melhora da depressao, o que contribui para a nutri¢ao do
coragao (xin).

Outra maneira de nutrir e equilibrar o coracdo (xin) é a escrita terapéutica. 0 ato de escrever transforma os processos cognitivos em emogdes e
sentimentos, facilitando a compreensao de si mesmo em relagao aos acontecimentos. A comunicagdo com o outro e consigo mesmo € uma atribuicao
do coracao (xin).

Em nivel espiritual. Para nutrir 0 coracdo (xin) nesse ambito, é essencial elevar a consciéncia e amar. Pode parecer piegas, mas jamais outro
sentimento podera preencher o ser humano de maneira tao positiva como 0 amor. Ame a si mesmo, aceitando suas dificuldades, suas diferengas, sua
familia e sua histdria; depois estenda seu amor ao outro. Entenda que vocé é tinico e merece seu proprio amor. Trabalhe para transformar os
sentimentos negativos de rejeicdo, inveja, cilimes e vaidade, e ndo dé espaco para 0 medo; a mesma forca que vocé dd a esses sentimentos poderd
ser concedida a si mesmo para se transformar. Encontre suas verdadeiras qualidades e seus talentos. Busque compreender as pessoas pelo ponto de
vista delas, ajudando quem estiver ao alcance e agradecendo as conquistas didrias. A gratidao e o perdao curam os mais feridos coracdes e abrem as
portas para todos os relacionamentos.



*Sindrome identificada pela medicina tradicional chinesa.



3 0 Movimento Terra e
Nutricao do Baco

O movimento Terra ¢ a transformacdo. “A Terra representa a transi¢ao entre cada estagdao”
(Kaptchuk, 2000).

O caractere tu (Figura 30.1), que representa o movimento Terra, significa “solo e subsolo”.
Segundo Mole (2007), “o caractere, portanto, representa as duas qualidades principais da Terra:
nutricdo ¢ estabilidade”. Assim, ¢ clara sua relacao com a colheita e a nutricao.

Para que os frutos possam nascer, sao necessarios solo adequado e nutrigdo. No corpo humano,
esse processo esta diretamente relacionado com a alimentagdo e ¢ representado pelo estdmago
(wei) e pelo bago (pi), que dao origem aos cinco sabores na nutri¢do fisioldgica. Sdo esses 0rgaos
que inicialmente trabalham para transformar o alimento em gi, o que, no Ocidente, chama-se
metabolismo da digestdo.

tu

Figura 30.1 Ideograma do movimento Terra.

No entanto, a nutrigdo humana também pode ser entendida em diferentes niveis: pode-se comer
quando existe fome, ou simplesmente para celebrar; ¢ possivel sentir “fome” de carinho ou de
atengdo, e tambeém sentir “fome” espiritual — aquela que provoca o sentimento de vazio € as crises
existenciais. Contudo, em qualquer nivel, a nutricdo ajuda a crescer e a conquistar seguranca e
estabilidade, que sdo fundamentais para a sobrevivéncia. A nutri¢dao, neste capitulo, diz respeito a
atender as necessidades que se manifestam como fome, sejam elas fisicas, mentais ou espirituais.
Por isso, ¢ importante olhar para dentro de si mesmo e observar qual dessas areas precisa de
aten¢ao.

E comum ver pessoas se alimentando mal quando atravessam periodos de dificuldade. Nesse



sentido, ao observarmos com atengdo, ¢ possivel identificar o que esta por tras de determinada
necessidade, entendendo de modo mais amplo a verdadeira fome do individuo. Ao entender este
processo, fica mais claro buscar o que nos preenche sem descontar na alimentagao.

Para entender melhor a nutricdo do bago (pi), suas funcoes estdo descritas a seguir.

Transformar, transportar e ascender o gi. O baco (pi), segundo a concepgao da chinesa,
compreende as fungdes do pancreas e controla o sistema digestivo. Enquanto o estomago (wei)
matura os alimentos, a for¢a da transformacdo dos nutrientes em energia depende do impulso
energético do bago (pi), chamado pelos chineses de yang pi. Depois de transformar o alimento em
qi, o orgdo tem a fungdo de transporta-lo em ascendéncia para os pulmdes (fei) e o coragao (xin).
A agdo de controlar a ascendéncia do gi também ¢ responsavel por manter as estruturas organicas
em seus devidos lugares; por isso, todos os prolapsos sao fraquezas que envolvem deficiéncia do

bago (pi).

Abrigar o pensamento. Da mesma maneira acontece em nivel mental e espiritual. Com o
bago (pi) enfraquecido, a capacidade de raciocinio 16gico ¢ claro diminui e o pensamento fica
embotado, abrindo espaco para a preocupagdo, a ruminacdo de pensamentos ou mesmo a
obsessao.

A dificuldade de transformar os alimentos e manter uma digestdo saudavel esta relacionada com
o baco (pi) e pode resultar em acumulo de residuos, que se convertem em umidade patogé€nica
(shi). Se a terra esta umida demais, ndo produz solo fértil, e os liquidos se acumulam, dando
espaco para a umidade. Ganho de peso, edemas e diarreia sdo exemplos da existéncia de umidade
patogénica (shi).

Controlar os musculos e os quatro membros. Entre as fungoes do bago (pi), esta nutrir
os musculos, os quatro membros e os labios. Se o ¢gi ndo tiver for¢a suficiente, ndo havera
transformacao e nutricdo adequadas. Isso tornard os musculos enfraquecidos, causando atrofia
(flacidez). Da mesma maneira que o baco (pi) mobiliza para cima a esséncia dos alimentos (gu
qi), seu aspecto yang (funcional) mantém Orgdos como utero ¢ bexiga em seu devido lugar.
Alimentos de natureza doce contribuem para tonificar o gi, agem para cima e auxiliam nas fungdes
de ascendéncia do gi do baco (pi).

Abrir-se na boca. O baco (pi) ¢ o responsavel pelo paladar e pela mastigagcdo. O sabor doce
tonifica suas funcdes, e a fraqueza do estomago (wei) e do bago (pi) provoca uma ansia mais
intensa por alimentos com sabor doce. Em geral, quanto mais o movimento Terra estiver
deficiente, maior serd o desejo de doce e, se a sua ingestao for consideravelmente aumentada, as
funcdes do baco (pi) também serdo enfraquecidas. Para nutrir o baco (pi) fisiologicamente, ¢
importante consumir alimentos de natureza doce e, a0 mesmo tempo, saudavel, como frutas e

raizes.



E interessante notar também que a maioria dos alimentos é de natureza doce, conforme a citagéo
de Bob Flaws (1998):

Isso faz sentido, pois nés comemos para tonificar nosso ¢gi e nosso sangue. Todos os
graos, a maioria dos vegetais e a maioria das refeicoes humanas sao doces. Nao importa
se esta junto ou com outros cinco sabores, o sabor doce é encontrado na maioria dos
alimentos.

Se o bago (pi) for entendido como o grande “pai” do metabolismo, que contribui
significativamente para a formacdo de gi e de sangue (xue), sera possivel compreender a
importancia do alimento de natureza doce na base da piramide alimentar, onde estdo todos os
graos, vegetais e alimentos integrais. Por isso ¢ que os alimentos nutritivos contribuem para a
formagao de gi e de sangue (xue).

Em contrapartida, a ingestdo de doces, biscoitos, iogurtes € bolos ndo contribui para a boa
nutricdo, ¢ o consumo excessivo desses itens, além de ndo nutrir, d4 origem a residuos,
favorecendo o quadro patoldégico que os chineses chamam de umidade (shi), descrito
anteriormente.

Abrigar o yi. O bago (pi) abriga a alma yi, traduzida como intengdo ou pensamento. Segundo
Mole (2007), “esse caractere ¢ formado pela jungdo de dois radicais, /i e yue, e significa falar. De
modo geral, significa falar com o cora¢do, ou com a intengdo”.

Em nivel fisico, 0 baco (pi) nutre a carne, para que a musculatura seja nutrida e nds possamos viver. Em nivel emocional, ele proporciona clareza e
l6gica para ficarmos centrados no presente. Em nivel espiritual, o baco (pi) equilibrado proporciona empatia e firmeza interior para que possamos
estar nutridos e estaveis.

O relacionamento entre o baco (pi) € o coragdo (xin) ¢ entendido fisiologicamente pela
formagao do sangue (xue), conforme explicado anteriormente. No entanto, essa relagdo também ¢
possivel no ambito do intelecto. O bago (pi) € responsdvel pelo pensamento analitico, pelos
estudos, pela concentracdo, pela memoria e pelo foco para materializar as coisas, € 0 coracao
(xin) auxilia nas funcdes cerebrais. Entretanto, o uso excessivo das faculdades intelectuais
prejudica o baco (pi); por isso, a obsessao, o excesso de estudos e pensamentos € a preocupagao
lesam e cansam a mente (shen) € sdo exaustivos ao cérebro (nao).

O baco (pi) saudavel também contribui para o pensamento claro e preciso, e para o altruismo.

Problemas surgem, também, quando ndo se consegue realizar um sonho. Assim, enquanto o sun
(espirito do movimento Madeira) transporta, por meio da intui¢do, as ideias e tudo o que esta fora
do corpo, o yi (espirito do movimento Terra) tem a funcao de traduzir esta intencado e aplica-la no
presente, de modo racional, proporcionando ao individuo a materializacdo e realizacdo dos
ideais. Quando alguém posterga demais seus planos e projetos, facilmente fica preocupado, o que



causa ansiedade e vulnerabilidade, tirando o individuo do presente. Isso prejudica a intengdo, € o
foco ¢ perdido. Portanto, consumir alimentos integrais contribui para a nutricdo do bago (pi) ¢
ajuda o individuo a ter for¢a e estabilidade para realizar suas metas.

Alimentos que tonificam o baco (p7) e o estomago (wez)

Todos os alimentos de sabor doce, de natureza neutra ou morna tonificam a energia (gi), agem
para cima e beneficiam o estdmago (wei) € o bago (pi), facilitam a digestdo, melhoram o cansago
¢ harmonizam o organismo, trazendo sensacao de nutri¢ao, aconchego e acolhimento.

Azeite, carne de frango, batata doce, cana de agucar, espinafre, mel, ervilha, milho, tofu, sangue
bovino, abobora moranga, tomate, couve-flor, nabo, mandioca, mandioquinha, inhame, cara,
mandioca, abobrinha, brécolis, repolho, todos os graos integrais, amaranto, linhaca, beterraba,
aipo, cogumelos e stevia.

Para nutrir o baco (pi)

Em nivel fisico. Pratique exercicios fisicos e alimente-se de modo sauddvel. Dé preferéncia a graos integrais, lequmes e verduras. Elimine
alimentos gordurosos, embutidos e laticinios para nao acumular umidade patogénica (shi) e coma devagar, saboreando. Utilize o sabor doce em todas
as refeicoes, mas lembre-se de que ele se refere a natureza de um alimento, e nao necessariamente a um alimento com acticar. Varie o carddpio para
estimular o paladar. Faca cursos de culindria para conhecer novas receitas e diferentes tipos de alimentacao.

Em nivel emocional. Para livrar-se da preocupacdo e da obsessdo, disperse a mente, cultive plantas caseiras, caminhe na terra, sinta os pés no
chdo e cuide de sua casa ou de animais de estimacao. O ato de cuidar de um ser com amor e dedicacao ajuda a nutrir o bago (pi) e provoca a sensa¢ao
de ser (til, contribuindo para o bem-estar. Além disso, concentre-se no que deseja e ndo postergue seus planos. A procrastinagao é um mal que leva o
ser humano a ficar muito mais ansioso e tira o senso de realidade. Com isso, a tendéncia a comer aumenta. Aproveite também para dar descanso a
mente e tire algum dia da semana para simplesmente nao fazer nada. Isso também é saudavel.

Em nivel espiritual. Um dos aspectos mais importantes na vida é a nutricao e, associado a ela, 0 amor. O ser humano s6 cresce quando recebe
cuidado, que, nesse sentido, é benéfico tanto para quem o faz quanto para quem o recebe. Entdo, cuide de um bichinho de estimagao, das plantas da
casa, de um idoso e/ou dos filhos. Isso pode ajudar a fortalecer o senso de sequranga, de empatia e de solidariedade, fundamentais para a nutricao do
baco (pi). E também um modo de desenvolver a estabilidade, tao fundamental para o movimento Terra.



3 1 Movimento

Metal e Nutricao
dos Pulmoes

O movimento Metal diz respeito ao momento em que o yin cresce dentro do yang e, segundo
Kaptchuk (2000), “representa um estagio de declinio”.

Os radicais que formam o caractere jin (Figura 31.1), que simboliza o Metal, sdo formados
pelo mesmo caractere que origina o fu, ideograma do movimento Terra. A parte superior ¢
semelhante a um telhado, representando algo que cobre e protege uma superficie, assim como a
terra, que da cobertura ao solo. Os metais sdo encontrados nas profundezas do solo, na natureza.

\ Y Vs

Figura 31.1 Ideograma do movimento Metal.

Jin

O movimento Metal estd relacionado com o entardecer. Na natureza, ele ¢ representado pelo
outono, quando a temperatura diminui, as folhas morrem e caem na terra. Isso mostra o ciclo de
vida e morte. O movimento Metal, contudo, reflete os eixos de entrada e saida, assim como de
vida e morte. Em nivel espiritual, evidencia a sabedoria existente no interior de todos os seres
humanos; afinal, no interior, todos carregam joias e valores humanos. No corpo fisico, o
movimento Metal esta relacionado com os pulmoes (fei) ¢ o intestino grosso (da chang). As
funcdes dos pulmdes (fei) estdo descritas a seguir.

Governar o gi e a respiragao e abrir-se no nariz. Os pulmoes (fei) dirigem a respiragao
para que todos os processos fisiologicos sejam realizados. Maciocia (1996) diz que “por causa da
sua fungdo de extrair o gi do ar, o pulmdo ¢ o sistema yin mais externo, ¢ a conexdo entre o
organismo ¢ o mundo exterior.” O olfato também depende das fungdes dos pulmdes (fei), € o nariz



¢ a porta de entrada e de saida para o oxigénio € o gi.

Controlar a dispersao e a descendéncia. Os pulmoes (fei) mant€ém a respiracdo com o
auxilio do diafragma e dos misculos para promover contragao € expansao; por isso, o gi pode ser
distribuido por todo o organismo, desde os misculos até a pele.

Regular a passagem das aguas. “Os pulmdes (fei) pulverizam os fluidos por toda a area
sob a pele e direcionam os fluidos corporeos para os rins € a bexiga” (Maciocia, 1996). Por conta
dos fluidos corporeos, o pulmio (fei) ¢ um 6rgdo que ndo gosta de secura e clama por umidade;
isso facilita seu trabalho na regulagdo da via das dguas.

Controlar a pele e os pelos. Por difundir os liquidos organicos no corpo, os pulmdes (fer)
também sao responsaveis por nutrir € umedecer a pele e os pelos, além de controlar a abertura e o
fechamento dos poros. Por isso, sabor picante faz bem aos pulmoes (fei) congestionados. “Os
alimentos com sabor picante movem o gi, também produzem com frequéncia a transpiracdo, que €
uma das formas de expulsdo dos fatores patogénicos” (Mole, 2007). O sabor picante ¢ encontrado
nos seguintes alimentos: anis, canela, curry, gengibre, cardamomo, agrido, pé€ssego, cebola,
rabanete e hortela.

Abrigar a alma corpoérea. Po ¢é entendido como a alma corpoérea do individuo, que reside
nos pulmoes (fei). “Po dia a capacidade de movimento, agilidade, equilibrio e coordenagdo
motora” (Maciocia, 1996). Lorie Dechar (2006) acrescenta que “ele esta relacionado com o
sistema nervoso auténomo, as percepgdes sensoriais € os receptores internos nas visceras”. Ela
ainda revela que “po e zhi podem estar relacionados com os aspectos mais primitivos do cérebro,
tais como o sistema limbico e o cerebelo”.

Em nivel fisico, os pulmdes (fei) governam a respiracdo e proporcionam consciéncia corporal a partir da alma po. Em nivel mental, eles proporcionam
a capacidade de desapego para que os ciclos sejam concluidos. Em nivel espiritual, os pulmdes (fei) equilibrados proporcionam inspiracdo e conexao
espiritual.

Po também estd relacionado com a sensibilidade, esteja ela ligada ao corpo, como em ataques
de vento frio, ou ao interior. Segundo Mole (2007), “a fragilidade do pulmio também pode ser
observada as vezes no espirito das pessoas, quando elas lutam para superar o pesar e a tristeza
que se estabeleceram profundamente em suas personalidades”. Assim, um po forte caracteriza
alguém seguro e com a sensacao de estar protegido contra ataques de qualquer nivel.

O autor ainda acrescenta: “As pessoas que t€m um gi do pulmao forte geralmente possuem uma
capacidade natural de protegerem a si mesmas.”

A capacidade de seguranga e protecdo nem sempre vem de fora, e ¢ fundamental que cada um
desenvolva dentro de si sua defesa e seguranca. A conexdo com o céu (divino), com a



espiritualidade ou com a sabedoria inata que existe em cada ser humano pode preencher esse
espaco, ¢ a meditagdo ¢ um dos recursos que mais trazem a tona a sabedoria.

Ao entender a importancia de po, fica facil compreender por que atividades corporais como tai
chi chuan e yoga sdo utilizadas para preparar a mente para a meditacao. De modo semelhante,
praticas como ginastica, danga, caminhada, corrida e todas as artes marciais promovem
consciéncia corporal, associam o movimento a respira¢ao ¢ melhoram a autoestima.

Por atuar nos niveis de defesa do organismo, o movimento Metal estd relacionado com a
entrada e a saida, seja pela respiragdo ou pela excre¢do, quando o intestino grosso (da chang)
recebe as substincias transformadas no intestino delgado (xiao chang) e excreta os residuos
impuros.

Mole (2007) relata:

Da mesma forma que os pulmées agem na mente, no espirito e no corpo, o intestino
grosso também age nos trés niveis, drena os residuos do corpo, da mente e do espirito.
(...) Isso pode resultar em muitos sintomas, em especial nas areas do intestino, pele e
pelos. As pessoas comecam a se tornar congestionadas e mentalmente constipadas e
incapazes de se desprender e de seguir em frente em suas vidas. (...) A decisao do que
descartar e soltar é, portanto, papel do intestino grosso.

A facilidade ou a dificuldade relacionada com a entrada e a saida de substancias também ¢
vista em nivel emocional. Assim, 0 movimento Metal relaciona-se com o desapego, € as pessoas
com dificuldade em desapegar-se de situacdes podem se sentir enfraquecidas e constipadas, sem
energia para seguir em frente quando algo acabou.

Nao esta errado nos sentirmos tristes diante de uma perda, sdo momentos naturais da vida.
Porém, se a angustia for constante na vida de alguém, ira alojar-se no peito e acometer as fungdes
dos pulmodes (fei), causando debilidades respiratdrias ou da pele. Pode também afetar o intestino
grosso (da chang), lesando os movimentos peristalticos e prejudicando a excrecao.

Sabe-se que a serotonina ¢ o hormdnio do bem-estar, secretado nos intestinos. Aquele que esta
em profunda angistia tem dificuldade para produzir serotonina; por isso, 0s movimentos
peristalticos diminuem, traduzindo a acdo do movimento Metal.

Alimentos que tonificam o pulmao (fe?) e o intestino grosso (da chang)

Alimentos de sabor picante e natureza refrescante agem do centro para a periferia, melhorando
a sudorese e a febre, facilitando os movimentos peristalticos e favorecendo a respiracdo e a
expectoragdo. Por isso sdo benéficos para os pulmdes (fei) € o intestino grosso (da chang). Sao
eles: agrido, hortela, cebola, rabanete, geleia real e repolho.

Alimentos de sabor picante e natureza morna e quente t€ém agdo purgativa, estimulando os
intestinos e favorecendo a eliminagdo de residuos. Sdo eles: noz-moscada, pimenta, cravo, alho-



pord, péssego, louro, mostarda, cardamomo, gengibre, alecrim, cominho, coentro, alho, amendoim,
pistache e mel.

Para nutrir o pulmao (fei)

Em nivel fisico. Alimente-se de maneira saudavel e livre-se do cigarro e das substancias toxicas. Alimentos picantes e de natureza morna sao
indicados para ajudar os pulmdes (fei) a expulsar fatores patogénicos como o frio; para limpar a pele, dé preferéncia aos alimentos refrescantes.
Estimule seu olfato com flores ou aromaterapia. Pratique exercicios fisicos reqularmente para melhorar a consciéncia corporal, ou dana para elevar a
autoestima e espantar a tristeza. As artes marciais e o yoga também proporcionam a nutricdo do Metal, pois associam respira¢ao, movimento e
autoconhecimento.

Em nivel mental. Para impulsionar o movimento Metal, é importante melhorar o didlogo interno. 0 momento do yin sobre o yang sugere um
olhar para dentro, sem deixar de lado a atuacdao no mundo. Nesse sentido, observe suas atitudes e sua consciéncia diante da vida. Busque contribuir
para a humanidade com praticas ecoldgicas, desde a limpeza do seu “lixo interno” até a limpeza da sua casa e a reciclagem. A sustentabilidade
comega com vocé, encontrando meios para viver bem. Evite o acimulo de qualquer tipo e aprenda a viver com o que conquistou, compartilhando tudo
0 que ndo usa mais. Abra-se para o préximo e mostre o que hd de bom em seu mundo interior. Tenha certeza de que vocé nao se sentira sozinho.

Em nivel espiritual. Os valores associados ao Metal referem-se ao autoconhecimento e a descoberta de si mesmo. Nesse sentido, fortalea a
autoconfianca, a aceitacao e o autorrespeito. Busque a psicoterapia para se conhecer e a espiritualidade para conectar-se com a sua forca interna. A
inspiracao pode ser fisioldgica, mas também espiritual e divina; assim, busque aquilo que inspira a sua vida e transforme seus metais em ouro.



3 2 Movimento Agua e
Nutricao dos Rins

O movimento Agua é o momento do yin dentro do yin. Segundo Kaptchuk, “a 4gua representa o
estagio maximo de declinio e mudanga na dire¢ao de uma atividade”.

Trata-se do momento que caracteriza o nascimento € a morte. O caractere que representa o
movimento Agua sugere uma corrente de agua com seus afluentes nas laterais (Figura 32.1).

A agua ¢ o componente principal de rios, lagos e oceanos. Ela também se encontra plenamente
no corpo ¢ ¢ fundamental para a vida. Nas estagdes do ano, a 4gua representa o inverno, quando as
temperaturas caem, trazendo consigo a sensacao de término, de fim de ciclo, e a necessidade de
recolhimento. Conforme as palavras de Mole (2007):

shuf

Figura 32.1 Ideograma do movimento Agua.

A vida fica mais lenta no inverno. Nos dias frios, o céu recebe menos luz, é necessario
economizar os recursos internos e reduzir as atividades para conservar o calor. O frio
fecha os poros da pele, reduz a transpiracio e aumenta a mic¢ao.

O movimento Agua também surge & noite, quando as atividades diarias cessam, e o ser humano
se deita para dormir. No corpo, o movimento Agua é representado pelos rins (shen) e pela bexiga
(pang guang), 6rgaos responsaveis pela filtragem e pela excrecdo de liquidos.

Para entender a nutrigdo da agua, as fungdes dos rins (shen) estdo descritas a seguir.

Armazenar a Esséncia e governar o nascimento, o crescimento, a reproducgao e



o desenvolvimento. Conforme relatado anteriormente, os rins (shen) armazenam o jing, a
heran¢a herdada pelos pais, o que determina forga e vitalidade.

Sobre o declinio da energia dos rins (shen) e o processo de envelhecimento, Peter Mole (2007)
relata: “O envelhecimento €, em parte, um processo de desidratacdo, um sinal de que o elemento
agua esta enfraquecendo e que estamos perdendo nossos reservatorios de agua.”

Os rins (shen) abrigam o “portdo” da vitalidade (ming men). Segundo Maciocia (1996), “a
esséncia do rim proporciona o material basico tanto para o yin como para o yang”. Por isso, €
necessario buscar o equilibrio entre a atividade (yang) e o descanso adequado (yin), j4 que o
excesso de um ou de outro ndo faz bem ao organismo e prejudica o funcionamento dos rins. Para
prolongar a vida, € preciso saber quando parar.

Armazenar o medo e controlar os orificios inferiores. A atitude de ficar paralisado ¢
vista em situacoes de medo. Essa paralisacdo esta relacionada com as adrenais, glandulas que
liberam hormoénios como a epinefrina e o cortisol em situagdes de estresse, quando o corpo se
contrai e todo o organismo paralisa. E 0 momento em que o ser humano fica pronto para se
defender. Paralisar ¢ uma caracteristica yin, ¢ “o medo € uma contragdo yin oposta a expansao
yang do amor” (Chia, 2011). Além disso, quando ha medo, os orificios inferiores fecham, por isso
¢ comum ouvir que os rins (shen) os controlam.

Governar a medula, abastecer o cérebro e controlar os ossos. O conceito de
medula (sui) no ambito da medicina tradicional chinesa difere da visdo ocidental. Segundo
Maciocia (1996), “medula ¢ uma substancia que ¢ a matriz comum dos 0ssos, da medula d6ssea, do
cérebro e da medula espinal. Assim, a esséncia do rim produz a medula, que gera medula espinal
e abastece o cérebro”.

Para complementar e facilitar a concepcdo dos chineses sobre a medula e o cérebro, ¢
importante entender que a palavra chinesa nao significa “mar de medula” e tem uma relagdo direta
com os rins (shen) e a Esséncia (jing).

Abrir-se nos ouvidos e manifestar-se nos cabelos. Os ouvidos dependem da nutrigao
dos rins (shen) e do jing para ter funcionamento adequado, ¢ os cabelos também dependem da
nutrigdo deles.

Abrigar for¢ca de vontade. De acordo com Mole (2007), “o zhi é o espirito do rim (shen).
Ja foi traduzido como vontade, for¢a de vontade, ambicao, impulso e motivacgao, (...) zAi fornece
as pessoas um sentido de movimento em direcdo ao seu destino, sem haver um processo muito
consciente. Essa vontade despercebida ¢ o resultado de um gi do rim saudavel” (Mole, 2007).

Em nivel fisico, os rins (shen) nutrem a estrutura corpdrea e sao a origem da vida e da longevidade. Em nivel mental, eles proporcionam a nutri¢ao do
cérebro, do intelecto e da memdria, e ainda promovem coragem. Em nivel espiritual, os rins (shen) equilibrados proporcionam resiliéncia e sabedoria



para que o individuo se possa “renascer” diante das dificuldades.

Nesse sentido, para manter os rins (shen) saudaveis, ¢ importante ingerir alimentos de sabor
naturalmente salgado, cuja maioria vem da 4gua, como peixes e algas marinhas. O que vem da
agua fortalece o movimento Agua, enquanto o que vem da terra fortalece o movimento Terra.

Alimentos que tonificam os rins (shen) e a bexiga (pang guang)

Todos os alimentos de sabor salgado ou de natureza refrescante agem para baixo, promovendo
diurese, eliminando calor e resfriando o corpo. Sdao exemplos: pepino, ostra (uso com limao),
algas, peixes, feijao preto, carne de porco, melancia, melao, pera e spirulina.

Todos os alimentos de sabor salgado ou de natureza morna ou quente agem para cima,
melhorando o cansago e a libido, dando energia ¢ estimulando a memoria e os Orgaos
reprodutores. Sao exemplos: todos os peixes e frutos do mar; algas; carnes de cabra, carneiro e
boi; feijoes, especialmente o preto; e todos os brotos e cogumelos, além das sementes (nozes,
améndoas, amendoim, sementes de abdbora e de melancia).

Para nutrir os rins (shen)

Em nivel fisico. Pratique exercicios fisicos reqularmente e alimente-se de maneira saudavel. Dé preferéncia aos peixes frescos e tome bastante
liquido para auxiliar na limpeza do organismo. Aproveite o hordrio do banho para entrar em contato com o seu interior, livrando-se das impurezas e
deixando a dgua proporcionar a renovacao necessdria para o dia a dia. Faca sessoes requlares de reflexologia, para estimular o canal de energia dos
rins (shen) e a eliminacao de toxinas. Ouga mdsica tranquila e faca sessoes de watsu, hidrogindstica ou musicoterapia para melhorar o contato com o
interior. Descanse para recuperar as energias e nao sobrecarregar os rins (shen). Evite pegar peso e sobrecarregar a coluna. Aproveite a fase da
gestacdo para curtir seu bebé, ou visite um asilo para ouvir as histérias que muitos idosos tém para contar. A sabedoria da vida estd em todos os
lugares.

Em nivel mental. Para equilibrar o movimento Aqua, é importante dar vazio aos sentimentos e ir ao intimo de si mesmo. Busque compreender
sua insequranca e estimule a coragem lendo biografias sobre superacdo ou assistindo a filmes veridicos. Habitue-se a encarar seus medos com
pequenos atos e aceite os desafios sem tanta certeza de que estara sequro; afinal, arriscar também faz parte da vida. Compartilhe suas questoes
internas em sessoes de terapia em grupo ou pathwork, além de diversas atividades que estimulam o autoconhecimento.

Em nivel espiritual. A confianca em si mesmo €é a chave para estimular a coragem que reside nos rins (shen). Nesse sentido, é muito
importante desenvolver valores espirituais, ja que a coragem de ser vocé mesmo vem de dentro. Quso dizer que ela ndo é aprendida, mas, sim,
expressa e nutrida com sabedoria e humildade, valores tipicos do movimento Agua.



Epilogo

Dietoterapia Chinesa como Proposta Integrativa

Colaboracdo da Dra. Sissy Veloso Fontes



A dietoterapia chinesa apresentada nesta obra traz uma proposta integrativa, que associa oS
conhecimentos milenares da dietética oriental as atividades que integram corpo, mente e espirito,
conforme o olhar chinés, mas que tambeém utiliza praticas integrativas e complementares ja
reconhecidas pela Organizacao Mundial da Saude (OMS) e pelo Ministério da Satde desde 2006,
com o objetivo de promover a saude em carater integral.

As diretrizes da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no
Sistema Unico de Satide (SUS) foram publicadas no Diario Oficial do Ministério da Satude por
meio da Portaria n® 971, em 03 de maio de 2006 (Ministério da Saude, 2006). As praticas
integrativas e complementares (PIC) contemplam sistemas que t€m teorias proprias sobre o
processo saude/doenca, o diagnéstico e a terapéutica, além de recursos terapéuticos
diferenciados, os quais sdao também denominados, pela Organizagdo Mundial da Satide (OMS),
como sistemas e recursos de medicina tradicional e ou complementar/alternativa, dentre os quais
esta a medicina tradicional chinesa.

Esses sistemas e recursos envolvem abordagens que buscam estimular os “mecanismos
naturais” de prevencdo de agravos e recuperacdo da saide por meio de tecnologias eficazes e
seguras, com €nfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo terap€utico e na
integracdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade, enfatizando a promogao global do
cuidado humano, especialmente do autocuidado (Ministério da Satude, 2006).

Essa proposta visa ndo apenas somar atividades, mas também promover encontros em todos os
niveis: do pensamento oriental com o ocidental, da mente com o corpo, do antigo com o novo, das
atividades de lazer com as do trabalho, da luz com a sombra e muitos outros.

Como mostra o simbolo do yin e do yang (ver Capitulo 6, Figura 6.1), a semente da
transformacao estd em ambos os lados. Esse dinamismo ¢ constante e tende a crescer, assim como
a proposta do trabalho integrado em saude, que hoje ¢ mais do que necessario.

Na era da informagao, estamos aprendendo que nao basta “ler com os olhos” ou “escutar com
os ouvidos”. E preciso estimular os sentidos e despertar o coracdo. Assim, nio basta seguir as
regras de uma dieta em folha de papel, precisamos também descobrir como ‘“‘alimentar” o
proposito e “nutrir” o espirito, refletindo profundamente sobre o papel da nutrigdo em nossa vida.

’

E necessario trabalharmos o interior para compreendermos o que esta diante de nos. Nesse
sentido, a proposta de um trabalho integrativo envolve escutar as necessidades do outro e
respeitar suas preferéncias, mas também apresentar-lhe novas maneiras de enxergar a vida. Por
1sso, ¢ importante que a nutri¢ao, tdo fundamental para a nossa biologia, envolva muito mais do
que a manutencio do corpo. E preciso que o individuo seja convidado a se observar de perto para
que encontre meios de “alegrar” seu corpo e aquietar sua mente, para que possa sentir na pele o
valor do carinho e a sensagdao de um alimento refrescante quando esta com a “cabeca quente”; e
para que sinta o calor no peito quando a temperatura cai, para nao ter atitudes frias.

Neste sentido, a proposta da dietoterapia chinesa estd associada a genuina epistemologia dos
Cuidados Integrativos descrita por Fontes (2011). O termo “Cuidados Integrativos” consiste em



um “novo” paradigma ocidental, que resgata um “velho” paradigma oriental milenar € o associa
aos avangos tecnologicos modernos de saude e educacao.

Considera-se a pratica dos cuidados em saude, per se, um processo de educagao em “bem ser ¢
bem viver”. Essa indissociabilidade entre a salde com uma visdo sistémica, cujo preceito
antropologico ¢ transdimensional, e a educagdo alicer¢ada na visdo transdisciplinar, cujo
aprendizado fenomenologico ¢ utilizado, remonta a textos milenares dos sabios conhecimentos
indianos e chineses, escritos ha mais de 6.000 anos, e as praticas e aos antigos ensinamentos
Xamanicos.

Sao trés os pilares que sustentam a epistemologia dos Cuidados Integrativos: autoconhecimento,
que inclui a corporeidade; alteridade, pratica saudavel de inter-relacdo; e transdisciplinaridade,
como um modelo de ensino que dialoga com as diferentes dimensdes da realidade e oferece nova
tomada de consciéncia do saber com base no ser que cuida de si, do outro e do planeta.

Na pratica da dietoterapia chinesa, esses pilares podem ser inseridos da seguinte maneira:

Alteridade: entender a natureza do individuo sem julgi-lo, observando suas necessidades e
seus objetivos e sugerindo, portanto, uma orientagdo alimentar fundamentada no olhar
integrado da medicina chinesa, que ira compreendé-lo como corpo, mente e espirito. Isso sera
necessario para entender suas limitagdes e dificuldades, e sugerir propostas tangiveis

Autoconhecimento: além de auxiliar o individuo a partir da linguagem sistémica da medicina
chinesa, o trabalho propde um olhar profundo para as questdes que levam ao desequilibrio
alimentar, estimulando-o a integridade a partir de atividades que mobilizardo corpo e mente e
contribuirdo para que ele foque em seu interior

Transdisciplinaridade: olhar para dentro pode requerer tracar caminhos distintos para cada
pessoa. Nesse sentido, ¢ importante buscar um didlogo aberto entre as disciplinas e os
profissionais, relacionando os conhecimentos para ampliar os recursos de tratamento e
expandir as possibilidades de autocura do individuo. Segundo Weil (1996), “o sistema de cura
esta sempre 14, sempre operando, sempre pronto para trabalhar e promover o equilibrio (...)
porque o tratamento vem de fora, mas a cura vem de dentro”.

Importancia do cuidado e do autocuidado na promocao da saude

Segundo os dicionarios de filologia, cuidado deriva do latim coera, ou seja, cura (palavra
sindnima erudita de cuidado). Seu significado, portanto, ¢ desvelo, diligéncia, solicitude, zelo,
bom trato, atencao, precaucao, vigilancia, conta, incumbéncia, responsabilidade, inquietacdao de
espirito, preocupagao. A palavra “cuidado”, em seu uso mais antigo, era empregada em contextos
de relacdes de amor e amizade e expressava preocupagao, inquietagdo pela pessoa amada ou por
um animal ou objeto de estimacao (Weiszflog, 1998,2009; Boff, 1999).

Por sua prépria natureza, cuidado inclui duas significagdes basicas: desvelo, solicitude e
atengdo ao outro; e preocupagdao e inquictacdo, porque a pessoa que tem cuidado se sente



envolvida e afetivamente ligada ao outro. Por isso, a observagdo do poeta Horacio (65-8 a.C.) faz
sentido: “o cuidado € o permanente companheiro do ser humano.” Assim, pode-se dizer que o
cuidado ¢ mais do que um ato singular ou uma virtude similar a outras; na verdade, ¢ um modo de
ser no mundo, que funda as relagdes que se estabelecem com todas as coisas (Boft, 1999).

Desse modo, o ato de cuidar, seja da mente, da alimentacdo ou das préprias atitudes, torna-se
ferramenta na promocdo da saude, e cuidar do outro, seja como profissional de saude ou
simplesmente como demonstragdo de zelo ou de atencdo, ¢ indispensavel para a manutengdo da
saude. A cura, portanto, envolve o cuidado integrado do corpo, da mente e do espirito, o qual ndo
¢ chinés nem brasileiro, mas um recurso interno, porque habita no coragao de todos nds, seres
humanos.
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Apéndice

Dez Habitos Saudaveis Segundo a Medicina Tradicional
Chinesa



1. Evite exposicao prolongada aos fatores climaticos

De acordo com a medicina chinesa, as doencas podem ser causadas por trés fatores, € o
primeiro deles € a exposicao inadequada aos fatores climaticos. Vento, frio ou calor em excesso
causam danos a satude; assim, andar descalgco em ambientes frios, ficar exposto constantemente a
corrente de ar frio como ar-condicionado ou mesmo se expor a chuva faz com que o corpo se
resfrie muito rapido. O frio pode também causar contraturas, como o famoso torcicolo. Isso
acontece porque a friagem penetra nos poros, impede a livre circulacdo de sangue e de energia e
afeta o movimento, resultando em dor, que pode ser fixa ou migratoria, ou simplesmente em um
inchago. Além de causar essas reagdes, a exposi¢ao prolongada ao frio lesa a capacidade de o
proprio corpo se defender, enfraquecendo, consequentemente, as fungdes dos orgaos e do sistema
imunologico. Portanto, cuide-se com sabedoria.

2. Alimente-se de maneira saudavel

Parece repetitivo, mas a alimentacdo ¢ mais do que importante. No organismo, o alimento se
transforma em sangue e em nutrientes vitais para que o corpo possa ter energia suficiente a fim de
realizar suas fungdes e manter a vida. Quando a alimentagdo ¢ deficiente, o sangue tem dificuldade
de realizar o transporte de oxigénio, nutrir os tecidos e regular o pH dos liquidos corporais. Além
disso, sob o olhar da medicina tradicional chinesa, a mente ¢ ligada ao coracdo, significando que
o sangue (xue) também dé suporte a atividade mental. A tradi¢ao chinesa diz que, quando o sangue
¢ abundante, o corac¢do fica feliz e a mente fica em paz.

3. Deite-se até as 23 h e aproveite o sono

E muito importante respeitar as horas de sono e principalmente criar regularidade. Os chineses
entendem a vida com base no yin e no yang, ou seja, no equilibrio entre claro e escuro, movimento
e repouso. Enquanto o yang da ideia de claro, de movimento e de dia, o yin da ideia de escuro, de
repouso e de noite. No corpo, funciona da mesma maneira: a noite ¢ feita para dormir, e o dia ¢
feito para realizar atividades. Ter esse processo invertido nao € saudavel. Quando ocorre insdnia
ou sao realizadas muitas atividades depois das 23 h, ha sobrecarga da energia do figado (gan), o
que resulta em cansaco, falta de concentracdo e de memoria, irritabilidade, indisposi¢ao e
insatisfacao.

4. Esvazie a mente nas horas livres

E absolutamente saudavel ndo estudar, ndo trabalhar e nio fazer nada muito intelectual por um
momento. O ato de concentrar-se em qualquer atividade demanda grande quantidade de energia do
corpo ¢ da mente, seja por meio de processos cognitivos, como o raciocinio ldgico, ou de
processos criativos. Desse modo, dar a si mesmo momentos de repouso simplesmente para



contemplar a vida, especialmente com meditacdo, proporciona a mente capacidade de
desenvolver paciéncia, percebendo a esséncia das coisas e, sobretudo, expandindo a consciéncia.

5. Inspire e respire

A respiragdo, mais do que troca de gases do organismo com o meio ambiente, ¢ sagrada para a
manuten¢do da vida. Os chineses denominam este ato como o momento de unido do homem (terra)
com o divino (c€u). Sem inspiragdo e expiragdo, a respiracao nao ¢ realizada € o corpo nao
produz a energia que mantém a vida. Dessa mesma maneira, em termos filosoficos, a capacidade
de a mente inspirar e encontrar a beleza na vida também impulsiona o ser humano a viver.

6. Pratique exercicios fisicos regularmente

Um corpo saudavel precisa de movimento ¢ de repouso. Do mesmo modo que precisamos
repousar para repor as energias para o dia seguinte, ¢ importante manter o corpo em movimento. A
pratica regular de exercicios fisicos mantém o bom funcionamento das artérias, auxiliando o
trabalho do coracgdo, além de liberar endorfina (hormdnio do prazer). Praticas corporais como
lian gong, tai chi chuan ou gi gong também facilitam a circulagao nos canais de energia ao longo
do corpo e beneficiam os o6rgaos, prevenindo doencas, relaxando e acalmando a mente.

7. Mantenha a higiene corporal

Esse item nem precisava estar na lista, pois higiene ¢ fundamental para todos. Entretanto, ¢
importante lembrar que parasitas, bactérias e fungos também sdo agentes de doenca e, atualmente,
sao adquiridos por meio da alimentagdo, promovendo intoxicagdes, alergias ou infecg¢des.
Portanto, esteja sempre atento e seja cuidadoso.

8. Cultive bons relacionamentos

A vida em sociedade leva o homem a lidar com o outro, auxiliando-o no desenvolvimento
social, cognitivo e emocional. Os relacionamentos, sejam intimos ou sociais, promovem trocas
afetivas que proporcionam verdadeiro bem-estar. Sob o olhar da medicina chinesa, a troca
possibilita as agdes de dar e receber, fundamentais para manter as fun¢des do coracao, que ¢
considerado a sede dos sentimentos nobres € do amor. Nao € por acaso que as pesquisas
demonstram que quem ama mais adoece menos.

9. Livre-se de sentimentos negativos

Todos t€ém emogdes, sejam positivas ou negativas. Porém, quando elas se transformam em
sentimentos negativos que se mantém por periodos prolongados, o corpo ¢ prejudicado. Candace



Pert, farmacéutica norte-americana, revela em seu livro Molecules of Emotion algo que ha muito
ja era valido na medicina chinesa. Seus estudos com neuropeptidios constataram que as emogoes
sdo sentidas em todo o corpo e que as emogdes destrutivas, quando prolongadas, acometem as
fungdes dos orgdos, principalmente do figado (gan) e do coracdo (xin). Do mesmo modo,
sentimentos positivos e virtudes, quando aplicados, promovem a sensacdo de bem-estar,
proporcionando otimismo, disposi¢do e saude.

10. Cultive a paz interior

Gosto de lembrar que a medicina chinesa foi desenvolvida a partir dos ensinamentos taoistas, e
sua maior licdo ¢, sem duvida, viver em harmonia com a natureza. Aprender a aceitar os fatos da
vida com consciéncia, agir com serenidade e parar quando ¢ necessario sdo agoes fundamentais
para manter a mente mais tranquila, focada e concentrada. O siléncio interior provoca confianca,
equilibrio e paz, sentimentos que s6 podem ser encontrados no interior de cada um.

Esses 10 passos levam o ser humano a cultivar naturalmente os trés tesouros, conhecidos na
medicina tradicional chinesa como san bao: o equilibrio entre jing, gi € shen, ou seja, entre a
constituicdo fisica herdada pela familia (jing), a energia adquirida pela alimentagdo e pela
respiracdo (gi), e a mente consciente (shen). E essa a condigdo de equilibrio que promove satide e
bem-estar pleno, para manter a nutricao do corpo, da mente e do espirito.
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