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Hiina meditsiini jargi tuleks coduses on falv puhlcamise
. . . aeg. laimed on vinud oma

talvel eelistada toite, mis tu- enirgia ia elumahlad siigavale
gevdavad neerude energiat, juurtesse, loomad pugenud
hoiavad sooja sees, aga eilase _peitu, pdevad kahanenud
kki d lii | k m I lithikeseks ja 66d veninud pikaks. Talvel
texkida gse uumusel. liigub energia alla- ja sissepoole. Selleks,

et kevadel jaguks ener-

giat, mis touseb keha

pinnale ja aitab orga-

nismil &drgata, on tal-

vel vaja seda energiat

tugevdada ning keha
oy « X soojendada.
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Talvel on véga tdhtis hoida oma energiat,
mitte lasta sellel liialt pinnale tousta ja
néiteks higistamise kaudu kuluda. See-
tottu peab valima toite, mis viivad energia
kehas sisse- ja allapoole. Selleks sobivad
véga hasti juurviljad, mis on suve 16puks
ja stigiseks kogunud energia siigaval maa
all olevatesse juurtesse. Talvel sobivad ka
lihatoidud, mis tugevdavad ja soojen-
davad moodukalt. Hasti sobib lambaliha
ning juurviljad.

Maitseainetest voiks kasutada soojen-

Ivel tuleks k6ogis

tsemiseks votta

ja- ja ahjuroodi,
avad ranulikku,

davaid (kaneeli, kuivatatud ingverit,
nelki, mett), aga kindlasti ka morusid
(kurkumit, koomneid, muskaati, aadikat)
ning soolaseid, mis jahutavad liigset kuu-
must ja aitavad energial sisemuses
piisida. Véltima peaks teravaid tuliseid
maitseid (naiteks t$illit), mis toovad
energia keha pinnale, ajavad higistama
ja sellega koos on liigselt jahutavad.
Talvel tuleks koogis tegutsemiseks
votta aega ning valmistada paja- ja ahju-
roogi, mis néuavad rahulikku, madalat
ja aeglast kuumust. Aeglaselt kuumuta-
des laheb yang-energia siigavamale toidu
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sisse, selliseid toite siilies tugevneb ka
stigaval keha sees olev yang.

Talve organ on neerud. Neerudele
ei meeldi kiilm, seetottu on vaja neere
toetada. Neerude tugevdamiseks sobib
lambaliha (eriti lambaneerud), must riis,
mustad oad, merevetikad jms.

Hiina meditsiinis on kasutusel titlus: ,,Kui
magu ja porn on tugevad, siis on ka koige
raskema haiguse prognoos hea. Kui magu
ja porn on norgad, siis on isegi kerge
haiguse prognoos halb.”

Igapdevase energia tootmisest vota-
vad osa mitmed organid, neist tahtsama-
teks peetakse magu ja porna. Niikaua kui
need organid on tugevad, jagub organis-
mil piisavalt ying gi'd. See on toitev
energia, mis liigub keha sisemuses koos
verega ja mille iilesandeks on niisutada
ning toita organeid, kudesid ja rakke.
Lisaks sellele toodavad need organid wei
gvd — kaitseenergiat, mis liigub keha
viliskihis (naha all ja lihastes) ning mille
iilesandeks on kaitsta keha viliste haigus-
tekitajate eest. Lddne meditsiini mdistes
tdhendab see immuunsust. Kui wei gi on
nork, haigestub inimene kergesti, kui kait-
seenergia on aga tugev, jadb ta harva
kiilmetushaigustesse. Wei gi teiseks iiles-
andeks on keha soojendamine.

Hiina meditsiinis 6eldakse, et toidu
seedimise eest vastutab porn. Tegelikult
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Selleks, et

kevadel oleks

energiat, mis
touseb keha pinnale
Jja aitab organismil
argata, on talvel
vaja seda enerdiat
tugevdada ja keha
sogjendada.

KUIDAS |
LEEVENDADA

OLESOOMISEST

TEKKINUD VAEVUSI?

Ulesoomise ja hilise soomise korral
seiskub toit maos. Selle valjenduseks
on rohitsused, iiveldustunne voi
oksendamine, isutus, rahutu uni.
Enesetunde parandamiseks tuleb
ergutada seedimist ja vahendada
toidu seiskumist.

Seedimist toetavad kuivatatud
ploomid, 6unadadikas, ingver,
viirpuumarjad, koomne- ja
koriandritee ning aniisilikoor.

» Seedimise tule norkuse korral on vaga
oluline tugevdada pérna.

» Stumptomite korral, mis viitavad seedimi-
se tule ndrkusele, ei sobi temperatuurilt
kilmad ja jahedad toidud ning joogid,
rafineeritud suhkur, varsked puuviljad,
toortoit, roheline tee ja piimatooted.

» Seedimise tuld tugevdavad lamba-, veise
ja linnuliha, forell, l6he ja tuunikala.

» Kodgiviljadest sobivad hasti kapsas, por-
gand, maguskartul, sibul ja apteegitill,
teraviljadest kaer, hirss, riis ja amarant.

» Puuviljadest ja marjadest on head
magusad dunad, aprikoosid, datlid,
viigimarjad, virsikud, ploomid ja viina-
marjad.

» Maitseainetest voiks kasutada ingverit,
kardemoni, nelki, vanilli, kaneeli,
tiidimiani.

» Parimad toidu valmistamise viisid on
aurutamine ja vokkimine.

ei moelda selle all siiski fiiiisilist porna.
Pigem holmab moiste ,porna yang” ehk
seedimise tuli endas mao, kohunédarme,
kaksteistsormiksoole ja peensoole funkt-
sioone. Need on organid, mis tagavad
toidu seedimise ning toidust kehale vaja-
like toitainete ja energia omastamise.
Kuigi Hiina meditsiinis sellest ei radgitud,
voiks seedimise tule alla lisada veel
soolestiku mikrofloora, millel on
seedimise juures samuti vaga
téahtis roll.

Kui seedimise tuli on

tugev, suudab organism
toidust koik eluks vajaliku
katte saada ja normaalselt
toimida. Kui seedimise
tuli jadb norgaks, tekib
probleeme. Organism hak-
kab neist marku andma
mitmesuguste simptomitega,
nagu halb s606giisu, raskustunne
kohus pérast soomist, visimus, kur-
natus, kahvatu jume, jasemete norkus ja
kiilmus, puderja véljaheitega kohulahtisus,
kaalutous.

Seedimise tuld norgestab liigne
kiilma toidu, samuti toortoidu soomine,
ka nilgimine. Samuti avaldavad moju
emotsioonid — muretsemine, tilematle-
mine ja vaimne pinge — ning niiske
kliima voi niisked elutingimused. Ka
pikaajalised kroonilised haigused kurna-
vad seedimise tuld liigselt. EB



