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Staar

“Koige tihtsam on aru saada siimptomitest, mida keha annab,” titleb
Rene Biirkland (41), Hiina meditsiini arst ja gigong’i dpetaja,
kellel oktoobri alguses tuleb vilja raamat “Tark tee terviseni”.

Tekst: Tiiu Suvi

ervise Alkeemias on viga vaikne ning valgus tun-

dub tagasi peegelduvat heledast puidust nikerdatud

idamaiselt mooblilt. Aknalaual seisab klaaskann

kristallveega ning riiulitel mitut masti tervisetooteid
alates ravimtaimedest ja l16petades loomasarvest kaabitsaga ndo
kosmeetiliseks massaaziks. Rene valab pisikestesse tassidesse
elujéuteed. Tunnise vestluse jooksul saab méndagi selgemaks ka
sellele, kes varustatud algteadmisega, et Hiinas jagatakse toidud
yin- (veealge) ja yang- (tulealge) toitudeks.

Hiina meditsiinis on tahtis haiguste ennetamine, ent
jarjekord tohter Biirklandi vastuvotule on kaks ja pool
aastat pikk ... Mida inimene seni ise teha saab?

Nitid on Tervise Alkeemias ka teised arstid, olen t66d pat-
sientidega vihemaks jitnud ning suunan palju energiat teiste
arstide dpetamiseks. Uhel hetkel sain aru, et patsientide jir-
jekord ukse taga eilope. Koige tahtsam on inimesel aru saada
stimptomitest, mida tema keha annab. Niiteks kui hommikuti
on silmad punased ja justkui liiva tiis, v6ib see olla seotud
maksaga, niitab maksa kuumust. Kui inimene suudaks lihtsal
tasandil diagnoosida, kas tema haiguse pohjuseks on kuumus
voi kiillmus, saaks ta toitumisega kehale juurde anda yin- voi
yang-energiat. Oktoobri alguses tuleb mul vilja uus raamat “Tark
tee terviseni”, alapealkirjaga “Toitumisteraapia tervise tugevda-
miseks ja haiguste parandamiseks”. Raamatule on lisatud kisi-
mustik, millele vastates saab diagnoosida oma tervislikku seisu-
korda ning selgitada, kas sul on vaja soojendavat véi jahutavat,
litkumapanevat v6i rahustavat toitu. Spetsialist peab muidugi
diagnostika tegema, aga esimene samm on hakata end jilgima.

Kas joonistub ka vilja, mis muredega kdige enam
tullakse: mingid kindlad tervisehddad, iilekaal,
kummalised vaevused ...?

Ei, terviseprobleemid on seinast seina nagu perearsti pat-
sientide hulgas, imikutest vanadeni. Palju tuleb neid, kes Laine
meditsiinist pole saanud abi. (Témbab paberile horisontaalse joone
ning kirjutab iihte otsa TERVIS ja teise HAIGUS.) Tee terveolekust
haiguseni on pikk. Mingil hetkel sa veel ei klassifitseeru hai-
geks, aga sul voivad olla vaevused, mida arst ei saa diagnoosida.
Méne aja parast oled sel teljel haigusele natukene 13hemal, siis
veel ldhemal ja voib-olla alles mitme aasta pirast saab panna
diagnoosi ja hakata ravima. Hiina meditsiin tegeleb rohkem
energeetilisel tasandil selle osaga, kus haigus pole veel joudnud
fuusiliseks.

Kas mehi ja naisi kimbutavad erinevad haigused?
Laias laastus vahet pole. Inimesed saab jagada kuueks tui-
biks vastavalt kehaehitusele ja hetkeseisule: kuum, kilm, niiske,

kuiv, energia vihesusega ja seiskunud energiaga.

Fotod: Kroot Tarkmeel

See viimane kolab kiill, nagu oleks lopp lahedal ...

See tihendab pigem, et energia on lokaalselt seiskunud,
niiteks élad on pinges. Vastavalt simptomitele saab siis oma
toitumist sittida. Kellel on kuum — millega vé&ib sageli kaasneda
ka unetus -, see vajab jahutavat toitu. Jahutavat mitte tempera-
tuurilt, vaid olemuselt. K66gi- ja puuvili; ravimtaimedest naiteks
piparmiint, saialill, kummel viivad kuuma vilja.

Saan aru, et puhtalt toortoitu Hiina meditsiin ei soosi ...
Tahtis on aru saada, et toitumisteraapiaid on palju. Neid
tuleb ja liheb, aga tuleb méista: ei ole toitumisviisi, mis sobiks
koigile. Uhele sobib tiks, teisele teine. Ei ole Gigeid ega valesid
dieete, on vaid sobivad ja mittesobivad. Hiina toitumisteraapia
suur pluss on, et ei pakuta kindlaks mairatud kava. Séltub ini-
mese hetkeseisust, aastaajast ... Aga miks ei soovitata toortoitu?
Hiina meditsiinis rdagitakse palju seedimise tulest. See on pérna
yang-energia, mis aitab toidust kitte saada vajaliku energia. Tem-
peratuurilt killma toidu s§¢mine kahjustab pérna yang-energiat,
sest porn peab energiat kulutama toidu soojendamiseks. Ja kui
pdrna energia on nork, ei saa toidust vajalikku kitte, tekivad
vasimus, kéhulahtisus véi -kin-
nisus, kite-jalgade kilmus, kaa-

“Lsimene
samm on

lutdus, sest keha paisub niiskuse
totty; krooniline nohu, réga, nais-
tel valgevoolus ja lastel adenoidid,
immuunsuse langus. Hiina toitu-
misteraapia keskendubki sellele, et . . I
tuleb stitia seda, mida keha paras- R l g

jagu vajab. Pérna tugevdamise ! a lma ¢
reeglid on: 1) s66 sooja toitu, 2) s66

korrapiraselt, 3) tegele s66mise ajal ainult séomisega. Samas,
toortoit sobib inimttiiibile, kellel on kuumus sees, kes punetab
niost, radgib kova hailega. See koik on teooria, aga iga inimene
peab oma toitumist praktikas jilgima, dra tundma, mis talle
sobib ja mis mitte.

Milline on Eesti ja Hiina toitumises iihisosa?

Hiina meditsiin péhineb taoismil ehk loodusega kooskélas
elamisel. Ka meie esivanemad s6id &igesti: seda, mida loodusest
said. Suvel marju ja puuvilju, mis on kasvanud maapinnal ja
saanud palju piikest, tiis suveenergiat. Talvel juurikaid, mis sai-
lisid tiletalve, olid kasvanud maa all ja salvestanud aasta jooksul
kogutud energia. Talvel peakski tugevdama oma keha juuri. Siis
sobivad soolad, mérud, hapud toidud, mis hoiavad energiat sees
- néiteks soolaliha ja hapukapsas. Kevadel s66di just tdrganud
taimi, idusid, vérseid, mis on maitse poolest teravad ja toovad
energia kehapinnale. Praegu riadgitakse palju vitamiinidest ja
troopilisi puuvilju sédme aasta 14bi. Banaan aga sobib hasti
ikkagi paikese alla, see on olemuselt jahutav.
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Viirtsikat India toitu siilies motlen, kui hasti
oleks ka muistsete eestlaste siigisesele lauale
sobinud karrid ja kormad ...

Aga meil on sinep, madardigas, kiiislauk, mis soo-
jendavad! Teravaid India toitusid ei tohiks talvel stiiia,
sest need hoopis jahutavad keha, tuues soojuse valja.

Kummelit teavad koik, parnadisi ja naistepuna
ka, aga kas meil Eestis on moni ebadiglaselt
védhe hinnatud ravimtaim?

Ei saa ¢elda, et iiks oleks parem ja tdhtsam kui teine.
Mul on unistus analtitisida 1abi kéik Eesti ravimtaimed
Hiina meditsiini seisukohast. Oeldakse ju, et mingi
ravimtaim on hea kéha raviks, aga milline on see koha:
régane, kuiv, verine, drritusksha? Kui saaksime teha
diferentsiaaldiagnostikat, laiendaks see paris palju
kasutusvéimalusi.

Aga Kuldtdhe salv, mis kéitis su tahelepanu,
kui olid seitsmeaastane, ja millest Gigupoolest
su huvi Hiina meditsiini vastu alguse saigi?

Jah, Kuldtahe palsam paneb energia litkuma. Viga
paljud terviseprobleemid algavad sellest, et energia
on jidnud kinnni, olgu trauma véi staatilises asendis
istumise parast. Samas on paljud probleemid seotud
energia vihesusega ja sellisel juhul ei pruugi Kuldtihe
palsam aidata. Alati on tihtis saada aru terviseprob-
leemi olemusest ja pdhjusest ning vastavalt sellele
valida ravimeetod.

Kuidas sa suhtud kohustuslikku
veejoomisesse?

Nii palju kui kehal vaja ldheb — suvel ja talvel on
veevajadus erinev. Kas sa tootad piltlikult valjendudes
hot yoga saunas voi jaihallis? Ei saa mélemale inimesele
delda, et paevas tuleb juua liiter vett. Tanapieval paljud
inimesed ei marka juua, seni kui on juba tekkinud tugev
dehiidratsioon.

Voimalused ja teadlikkus on nii palju
avardunud, kas inimene veel tunnetab oma
keha voi peabki telefonidpp meelde tuletama
jooksutiiru ning vee riilipamist?

Eks see kai lainetena. Aina rohkem on teadlikke
inimesi. Just avasin uue Hiina meditsiini kursuse, kuhu
tuli 120 inimest — Eesti mé6tkavas viga palju. Ja need
on inimesed, kes tahavad 6ppida eelkdige enese tund-
madppimiseks ja abistamiseks.

Hiina toit on piirkonniti hasti erinev, millise
austaja sina oled?

Jah, Hiina on nii suur, seal on nii palju kliimavéost-
meid, et ka toidud on erinevad. Séltuvalt sellest, mis
seisus ise parasjagu olen. Kui on kiilm, siis tahan tht, ja
kui palav, siis teist. Mulle meeldivad Uiguuri piirkonna

nuudlid.
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Tervise
Alkeemia
elujoutee

Kriisanteemioied
jahutavad liigse kuu-
muse ja toetavad
silmi, kaneelikoor
soojendab, kuivata-
tud ananass niisu-
tabja trimmib nahka,
kibuvitsadied pane-
vad energia liikuma
jareguleerivad aine-
vahetust, mandarii-
nikoor viib vélja
liigse niiskuse ja lima,
dattel toniseerib ja
parandab verd, elu-
vaat annab yin-ener-
giat. Hea on teed
teha klaaskannus,
kuna siis on ka
visuaalseltilus. Lisa
1tltaimesegule

250 ml keeva vettja
lase tdmmata 3-4
minutit. Péeva jook-
sulvoib veel 4-6
korda uut keeva vett
tdmmisele valada.

Aga mis on koige veidram asi, mida oled
Hiinas s66nud?

Kiisin oma voitluskunstide dpetajaga sé6mas ja ta
tellis tofut, mille otset6lge on — ma ei tea, kuidas sa
selle kirja paned — s***maitseline tofu. Maitsesin seda
ja see oligi nagu viljaheide, aga tema jii vaga rahule.
Erinevad tdugud. Putukatele pannakse tohutult tsillit
peale, ilmselt rasvase olluse pritsimist tdugust on
hullem vaadata kui stiiia ... Viga tore oli itks pudru-
restoran, kus said tellida vastavalt sellele, kas tahtsid
jahutavat véi turgutavat voi mingi kindla ravitoimega
putru.

Nii tore mote! Mis nou siis annad, kui on
tunne, et tahaks midagi head, aga ei tea,
mida?

Kordaksin tle, et ei ole universaalset retsepti (mui-
gab). Kui asi on ka enda jaoks segane, tuleb jouda vilja
yin-yang-tasandile. Kui oled yin-tiitip, mida iseloomus-
tab kulmus, niiskus, passiivsus, siis on vaja midagi,
mis soojendaks keha, paneks energia uuesti litkuma.
Alkohol on ka tuli, mis paneb energia litkuma.

Toitumises tuleb eristada seda, mida keha tahab ja
mida ta vajab. Siin tulebki vétta aeg maha ja maéelda,
kas seda $okolaaditiikki on kehale vaja véi tahad
seda hirmsasti emotsionaalselt. Kui 6pid end rohkem
tundma, siis tahtmised ja vajadused lahenevad teine-
teisele ning hakkadki valikuid tegema vajaduse jargi.
Muidu tahad ja s66d ja parast on paha olla. Kui sa
ei saa sellest aru enne sédmist, siis parast saad ...



... ja siis kirud, et oli seda Sokolaadi niiiid vaja!

Kui oled end energiast tihjaks témmanud, siis tikk sokolaadi
on vajalik. Aju saab energiat ainult glitkoosist, aga me véime siitia ka
puuviljasuhkru baasil asju. Kui jargmine kord tunned, et vajad ener-
giat, proovi kuivatatud dunu, pirne, mett, datleid, rosinaid.

Hiina meditsiin ei soovita pikaajalisi paaste ega
ravinalgimisi. Miks?

Raigitakse Qi’st ehk energiast. On kaht tiitipi energia: neerudes
olev parilik energia ja pérna kaudu tulev igapievane energia. Pirilik
energia kulub, ja kui see otsa saab, siis 16peb ka elu. Pérna kaudu
saame energiat toidust, veest, hust. Parilikku energiat kulub iga
paev, aga kui toitume korralikult, liigume maésdukalt, puhkame
histi vdlja, siis kulub seda vihem. Kasutades igapaevaselt rohkem
energiat kui toitumise ja puhkusega saame, hakkab keha ammu-
tama varudest — neerudest parilikku energiat ja seda kulub tavali-
sest rohkem. Peab olema suhteliselt tugev organism, et pikaajalisi
paaste teha. Hiina meditsiinis neid eriti ei soovitata. Aga soovita-
takse lihemaajalisi paastusid, kus juuakse riisitummi véi teesegu-
sid, mis toetavad organeid ja puhastavad organismi.

Mida arvad piimajoomisest?

Hiinas ajalooliselt viga palju piima pole tarbitud, neil pole vas-
tavaid seedeenstitime. Liane meditsiini seisukohast piimavalgud ja
piimasuhkur teatud inimestele on teatud tingimustel ja kogustes
viga vajalikud. Aga tinapieva toidulaud annab nii palju niiskust,
suhkur ja valge jahu tekitavad probleeme rohkem, kui toovad kasu.
Lapsed ei tohi tile pingutada piimatoodetega. Hakkab kogunema
niiskus, tekib tlekaal, adenoidid. Lihtne reegel ttleb, et kui lapsel
on nina tatine, siis piima ega piimatooteid ei tohi talle anda.

Teletdht Tuuli Roosmale pakuti Louna-Hiinas kohalikku
imejooki - kuumutatud Coca-Colat ingveriga -, millega
vaidetavalt kogu Hiinas kiilmetust ravitakse. Kuidas
suhtud Coca-Colasse kui ravimisse?

Coca-Cola puhul on kaks aspekti — suhkur ja kofeiin —, mis keha
mojutavad. Kui sa oled haigena energiast tihi, siis see annab sulle
energia tagasi, aga kas ka baktereid havitab? Pigem téstab vere-
suhkrut ja tekitab seeldbi tunde, et on hea olla.

Mis on toidu valmistamisel kdige tahtsam?

Kui teed stitia positiivse meelega ja keskendud, siis paned oma
energia sinna toidu sisse. Tore oleks, kui saaks mingi trikiga kaasata
lapsed, kel vilets isu. Panete koos pudruviljad likku, loete sénad
peale ja laps tdstab selle hommikul pliidile: siis ta saab aru, mis
toimub. Ja kui on veel sinna juurde rigkida lugu! Mu nelja-aastane
laps kutsub kaerahelbeputru hobusepudruks. Sama nagu ravimisel:
efekt on parem, kui arst radgib patsiendile haiguse péhjustest. Ars-
tidest tuleb aru saada, nad annavad oma parima teadmistega, mis
neil on. Enamik haigeid saavad lahenduse siiski Liane meditsiinist:
keegi meist ei istuks siin, kui seda poleks! Inimesi oleks vihem ja
elukvaliteet nérgem.

Minult kiisitakse ménikord, et kas sa ei olegi kunagi haige. Kui on
vaja dppetund dra Sppida, siis jadme haigeks voi on paha olla. Kui
sa sinna jéuad, tuleb moelda, mida sa &pid sellest olukorrast. Ma ei
arva, et tean kéike. Ma tean, et ma midagi ei tea. [OU&

REKLAAM ® HEAD LUGEMIST! ®

Merilin Taimre

MU SUDA KUULUB KOLMELE:
TOIDULE, TERVISELE JA MINULE

® 160 Ik
e Kirjastus Pegasus

Toit kas ravib voi tapab meid. Miks valida kiir-
tee hauda, kui loodus véimaldab pikka eluiga,
mille kvaliteet on meie enda kates?

Kui sa ei soovi olla enam vdsinud, jduetu ja
haige, siis leiad ka sina  siit raamatust need 15
saladust, mis on teinud minust tugevama MINA!
Lase neil inspireerida ka ennast! Selle raamatu
eesmark on aidata nii inimesi, keda vaevavad erilin Taim “
tervisehadad, kuika neid, kes tunnevad rO0MU

tervislikust ja maitsvast toidust.

Toivo Niiberg

HAPENDAMINE TOIVO NIIBERG
Kurkidest ja kapsastest arbuuside ja Hap?nda-
viinamarjadeni mine

o 2641k

® Kirjastus Sinisukk

Viimasel ajal tuntakse tiha rohkem huvi
aia- ja metsasaaduste loodusparasema
sailitamise ning hoidistamise vastu.
Selleparast on hapendamine kui tks
vanimaid toiduainete té6tlemise

viise taas paevakorrale kerkinud.
Hapendamise populaarsus peitub selles, et
hapendamisprotsess teeb toiduainetega
lausa imet, muutes need nii kasulikuks kui ka maitsvaks.

Toivo Niiberg tutvustab oma raamatus lugejatele paljude saaduste
hapendamisvéimalusi ja retsepte, mis sisaldavad hapendatud toiduaineid.
Samuti kirjutab ta hapendamise ajaloost ja kasulikkusest, toob valja tuntumad
hapendamiseks sobivad taimesordid ja peamised vead, millega hapendamisel

kokku puututakse. Head hapendamist!

A
SN\
Liha ja kala
suitsutamine, scolamine
ja kuivatamine

TuranT. Turan

LIHA JA KALA SUITSUTAMINE,
SOOLAMINE JA KUIVATAMINE

e 2241k
e Kirjastus Sinisukk

Liha ja kala kodus suitsutamise, soolamise ja
kuivatamise sammsammuline teejuht: alates
hérgust soolaldhest ja I6petades isudratavate
kuumsuitsutatud kanatiibade ning soolatud
peekoniga. Turan T. Turan tutvustab kéiki olulisi
suitsutamise ja kuivatamise viise ning keeruli-
semaid soolamisprotsesse. Alustamine ei néua
kulukat varustust, vaja laheb ainult ahju voi

grillil Todkaiku tutvustavad fotod ja juhtndorid
aitavad tundma 6ppida rohkem kui 50 meetodit.
Raamatust leiate juhtndorid:

« kuum- ja kilmsuitsutamiseks sisetingimustes ning juhendi oma
valiahju ehitamiseks;

« liha kuivatamiseks, mis pikendab sdilimisaega — vinnutatud liha,
salaamide ja vorstitoodete — valmistamisel;

« kuiv- ja margsoolamiseks, mida saab kasutada mahlaste praadide
voi tdiusliku soolaliha, peekoni ja sinkide valmistamiseks.

Michelle Keogh CETED | T
Toidu kuivatamine "z
Puuviljanahast vinnutatud lihanl kodus

TOIDU KUIVATAMINE KODUS
Puuviljanahast vinnutatud lihani

e 1921k
e Kirjastus Sinisukk

Toidu kuivatamise kunst ulatub tagasi
iidsetesse aegadesse, kui talvevarudel tuu-
le ja péikese kdes kuivada lasti. Ténapdeva
kodgis on selleks paljude eeliste ja kasu-
tusvdimalustega abimeheks toidukuivati.
Raamatus kirjeldatakse erinevate
toiduainete kuivatamise protsesse,
antakse kasulikke ndpunaiteid
toidukuivati ja kuivatamiseks sobivate toiduainete valikuks, bakterite
kasvu valtimiseks ning toidu kuivatamiseks ettevalmistamiseks. Lisatud
on ka pdnevad retseptid. Iga peatiikk keskendub eraldi Gihele oskusele
alates lihtsast puu- ja kodgiviljade kuivatamisest ning lépetades
puuviljanahkade valmistamise, liha vinnutamise, pahklite ja seemnete
kuivatamise, imemaitsvate toortoidusuupistete ja maiustuste ning isegi
lemmikloomadele méeldud tervislike maiuste valmistamisega.
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: Kaheksa aarde
puder

Putrudel on Hiina meditsiinis ja
kohalikus koogis tahtis koht.

i Need on vedelad, soojad ja vaga
head energiatugevdajad. Mina
valmistasin variatsiooni pudrust
nimega ba bao zhou ehk tdlkes

! “kaheksa aarde puder”.

3-wle @QOOOOO

2,5 dl valget riisi
! 1,2 dl musta riisi
1,2 dl hirssi
0,5 dl munguba
0,5 dl punast uba
: 0,3 dl pisarheina
10 punast datlit
| peotiiis goji-marju
peotiiis rosinaid
peotiiis pekanipihkleid
soola
mett

Valge ja must riis tugevdavad nee-
rusid, mungoad aitavad kehast
vélja viia poletikku. Pisarhein
annab energiat ja viib kehast liigse
niiskuse. Punased datlid ja goji-
marjad tugevdavad verd, pekani-
pahklid tugevdavad neerusid. Hiina
ravitoitumises on roogasid, mida
keedetakse 36 tundi. Mida kauem
keedad, seda sligavamale kehasse
energia laheb. Puder on hea toni-

. seerija, mida voib valmistada vas-

! tavaltkas soojendavat voi jahuta-
vat, lisades naiteks mett voi soola. * ﬁ
Ja putru tuleb kindlasti keeta véi-
kese tulega. Kui sa teed seda liiga

+ kiiresti tugeval kuumusel, siis kor-
vetad pudru péhja. Eile 6htul panin
riisid ja oad likku ning hommikul
lisasin marjad, pahklid, datlid. Seda
putru on keedetud neli tundi.

“Toitumises tuleb
~ eristada seda. g
- mida keha tahab ja %
- mida ta vajab.” NG R
- |
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