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Hiina meditsiini toitumisteraapia
pOhineb individuaalsusel: inimese
kehaehitus ja eriparad maaravad selle,
milline on talle kdige sobivam toit.
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aljud terviseprobleemid on

tingitud kehale mittesobivast

toidust. Samad toiduained

voivad tihel inimesel pdhjus-

tada palju probleeme, samas
aidata teisel vabaneda tervisemuredest
ja haigustest.

Inimene on ainulaadne ja kordu-
matu, ning sellest peaks ldhtuma ka
toitumise juures — ei ole olemas super-
dieeti, mis sobib koigile. Hiina medit-
siini toitumisteraapia aluseks on indivi-
duaalsus ehk lahtumine kehaehitusest
ja eripdradest. Kui siitia oma kehatiiii-
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bile sobivaid toite, siis see tugevdab
organismi, kui aga toit on sobimatu,
kujutab selle seedimine kehale lisakoor-
must ja tekib probleeme.

Kehatiiiibi mésravad osaliselt genee-
tika ja stinnipdrased omadused, kuid
sama tdhtis on igapédevaelu: toitumine,
eluviis, liitkumine, t66, keskkond jm. Keha-
ehitus ei ole piisiv, see muutub aastatega,
soltub aastaaegadest ja voib palju erineda
isegi pdevade 16ikes. Keha mojutavad
véga palju ka haigused. Néiteks palaviku-
haiguste ajal on keha kuuma tiitipi; kui
pole kaua joodud, on keha kuiv;, kui on



kaua oldud kiilmas ja niiskes keskkonnas,
muutub keha kiilmaks ja niiskeks.
Kehatiitipide liigitusi on palju. Siin on
vilja toodud {iks, mille aluseks on ldhtu-
mine Hiina meditsiini haigustekitajatest:
kiilmusest ja kuumusest, niiskusest ja kui-
vusest, i puudujédsgist ja gi seiskumisest.

Kulm kehatlitip

Kiilma kehatiiiibiga inimesed voivad
tunda kiilmatunnet kohus, seljas, polvedes
voi jalgades ja kites. See voib olla vaid
nende endi jaoks tajutav kiilmatunne, aga
nahk voib olla ka katsudes kiilm. Selliste
inimeste jume ja huuled on kahvatud ning
lihased norgad. Nad higistavad kergesti
olenemata sellest, kas tegelevad millegi
fiitisilisega. Nad on sageli vdsinud ja joue-
tud ning vajavad rohkem und kui teised.
Neile meeldib suvi rohkem kui talv, nad
eelistavad sooje sooke ja jooke kiilmadele.
Kiilma kehatiilibiga inimestel voib esineda
turseid, kaalutdusu voi limaseid eritisi
(nohu, roga, valgevoolus).

Kiilma kehatiiiibiga inimesed peaksid
sooma lambaliha, krevette, sibulat, kiitislau-
ku, ingverit, kaneeli, bataati, kartulit, mus-
ta riisi, punaseid datleid, ananassi, mand-
leid, Kreeka péhkleid, aprikoose ja kirsse.
Hoiduda tuleks kiilmast ja toortoidust.

Kuum kehatlitup
Kuuma tiitipi inimestel ei ole kunagi kiilm.
Nende nédgu punetab sageli, nad radgivad
kova hédlega ja on aktiivsed suhtlejad.
Nende unevajadus on viike, ainevahetus
kiire ning soogiisu hea. Liigne kuumus
kehas on enamasti seotud keha eriparaga,
aga voib olla tekkinud ka liigsetest emot-
sioonidest (nagu vihastamine), alkoholiga
liialdamisest ning soojendavate toitudega
(liha ja viirtsid) liialdamis

Liigse sisemise kuum
on hea siilia rohkem niisu

inimestel
ja jahu-

,lahtsars—
on teada,
millist tupi
inimesel on

haigus, kui teada

seda, millist tutpi
haigus on inimesel”

Hippokrates

tavaid toite, nagu toortoit, k6ogi-, juur- ja
puuviljad. Maitsetest sobivad morud toi-
dud, mis vdhendavad kuumust, aga ka
teravad toiduained, mis parandavad naha
verevarustust ja aitavad kehal vabaneda
liigsest kuumusest (néiteks tsilli). Véltida
tuleks viirtse, mis soojendavad keha sise-
must (nagu kaneel, kuivatatud ingver,
nelk, kardemon), lihatoite (eriti lambaliha),
alkoholi ja tubakatooteid.

Kuiv kehatlitip

Kuiva kehatiiiibiga inimesed on kohnad
ja kuivetunud. Neil esineb sageli kohukin-
nisust, nende nahk, huuled ja limaskestad
on kuivad. Nende uni voib olla héiritud ja
rahutu, nad voivad ohtul ja 60sel higis-
tada. Sellised inimesed on kannatamatu
loomuga. Nad réaggivad, konnivad ja s66-
vad Kkiiresti.

Kuiva kehatiiiibiga inimestele so
sealiha, pardiliha, munad, seened,
sojapiim, Hiina jamss, mungoad,
seesamiseemned, viinamarjad, goj
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jad, mooruspuu marjad, virsik, arbuus,
apelsin, mandariin, banaan, dun, hurmaa.
Viéltima peaks soojendavaid ja kuivatavaid
toite, nagu lambaliha, teravad viirtsid, kohv
ja alkohol.

Niiske kehattilip

Niiske kehatiiiibiga inimesed on iilekaa-
lulised ja vormist valjas. Neil kipub otsa-
esine sageli olema higine v6i rasune,
kohul, rinnal ja jésemetel on palju rasva.
Ositi kipuvad nad norskama. Neil teki-
vad kergesti poletikud ning probleemid
korge vererdhu, stidame-veresoonkonna-
haiguste, korge kolesteroolitaseme ja
diabeediga. Niiskes kliimas on neil raske
hakkama saada.

Niiske kehatiiiibiga inimesed peaksid
meniiiist vdlja jatma piimatooted, nisujahu
ja valge suhkru. Hasti sobivad koogiviljad
ja puuviljad: redis, sibul, vetikad, oliivid,
apelsin, mandariinikoor, kuid ettevaatlik
tuleks olla toortoiduga — organismile on
parem kergelt toodeldud toit. Teraviljadest
sobivad hirss, pruun riis, pisarhein.
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Inimene on
¥ unikaalne ja,
kordumatu,
seetottu el ole
olemas superdieeti,
mis sobib koigile.

‘Niiskus-kuumus kehatiiiip

Sellesse gruppi kuuluvatel inimestel tekib
kergesti akne, suus ja keelel haavandid voi
nahal ekseem. Kuuma tiiiipi toitude, nagu
lambaliha voi véga viirtsiste toitude s66-
mise tagajérjeks on jargmisel pdeval nahal
vélja 166nud akne voi médane loove.
Emotsionaalselt on nad kannatamatud ja
kergesti drrituvad.

Niiskust ja kuumust vihendavad
mungoad, kurk, spinat, vesikress, arbuus,
hirss, pisarhein, lootoseseemned, Hiina
kapsas, seller, kapsas, punane kapsas. Vél-
tima peaks véga viirtsiseid, rasvaseid, oli-
seid ja praetud toite, piimatooteid, nisujahu
ning valget suhkrut. Ettevaatlik tuleb olla
ka soojust tekitavate toitudega, néiteks
lambalihaga, ja alkoholiga.

Nork kehattilip ehk
givahesus
Selle kehatiiiibiga inimestel ei jagu kehas
piisavalt energiat. Nad on vésinud ja joue-
tud, iga kiirem liigutus votab hingeldama
ja higistama. Nende jdsemete lihased on
norgad ja jouetud, kéed ja jalad sageli kiil-
mad. Nad haigestuvad kergesti kiilmetus-
haigustesse. Qi vihesuse korral voib esi-
neda mao, neerude, emaka voi tupe
allavajet, veenilaiendeid ja hemorroide.
Selliste inimeste energiat tugevdavad
teraviljad, eriti téisteratooted. Neile sobivad
pruun riis, kaer, oder, hirss, pisarhein, l4t-
sed, soja, kaunviljad, koogiviljadest spargel,
kapsas, porgand, baklazaan, herned, kartul,
maguskartul, korvits, suvikorvits, Hiina
jamss. Puuviljadest voiksid nad eelistada
ounu, kirsse, datleid, viigi- ja viinamarju,
seemnetest ja pahklitest mandleid, Kreeka
pahklit, kookospéhklit, musta seesamit.

Sobivad toidud on ka hane-, pardi- ja kana-
liha, angerjas, krevetid; taimedest kordit-
seps, ganoderma, zensSenn, hundihammas,
armujuur jt.

Qi seiskumise kehattilip

Qi liigutamise eest organismis vastutab
mitu organit, kuid {iks tdhtsamaid on maks.
Maks toetab paljusid organeid ja hoiab ¢i
litkumises. Kui maksa gi seiskub, voib see
viljenduda eri kehapiirkondades.

Qi seiskumise korral tunneb inimene
sageli pingetunnet voi valu lihastes. Tiiii-
piline siimptom on neelatades tekkiv tiiki-
tunne voi poomistunne kaela timber. Kui
qi on seiskunud rinnapiirkonnas, peab
inimene sageli ohkama. Naistel on ¢i seis-
kumise sagedased stimptomid menstruat-
sioonivalud ja pingetunne voi tiikid rinda-
des. Soolestikus seiskunud ¢: valjenduseks
on korinad, gaasid ja puhitus. Emotsionaal-
selt on sellised inimesed pinges ja kergesti
arevusse minevad.

Qi seiskumise korral ei ole hea kor-
raga palju siiiia, sest suured toidukogused
muudavad seisundi veel ebamugavamaks.
Neile inimestele ei sobi rasvane, praetud
ja virtsitatud toit ning keemilised lisa-
ained. Sobivad ploom, redis, porrulauk,
seller, must seesam, idandatud seemned,
joevihk, krevetid, unadidikas (moodu-
kas koguses). Head on kibuvitsadied, kin-
nised roosidied, mandariinikoor, valge
pojengi juured, voilill.

Tasakaalus kehattitip
Tasakaalus kehatiiiibiga inimesed on hea
tervisega. Nad ei haigestu kergesti ja kui
neil ongi vahel kiilmetushaigusi, siis ei sega
see nende igapdevast eluriitmi. Sellistel
inimestel jagub kogu aeg energiat, nad
ei vasi kergesti. Nende kaal on normaalne,
nahk néeb vilja terve ega vaja erilist hoo-
litsust. Nad on roomsad ja optimistlikud
ning suudavad igas olukorras siilitada
rahuliku meele. See tagab vabalt voolava
energia ja voimaluse ise terveneda.

Tasakaalus inimesele sobivad hasti
tdisteratooted (oder, hirss, pruun riis),
koogiviljad (hapukapsas), seemned (must
seesam, kanepiseemned, tSiia-, lina- ja
korvitsaseemned) ja péahklid (Kreeka
pihklid, mandlid). E}

Oma kehatiiiibile sobivast toitumisest
saab pikemalt lugeda siigisel ilmuvast
raamatust ,Tark tee terviseni. Hiina
meditsiini toitumisteraapia’.



