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1. הקדמה
הסימנית הסינית לאוכל (כפי שמופיעה בשער) מורכבת מהחלק העליון שמשמעו לאסוף ומהחלק התחתון שמשמעו אורז. מה שמראה כי אצל הסינים החיבור לאוכל הוא מאוד בסיסי מזוהה עם האורז וזה גם משהו שצריך לעבוד בשבילו כדי להשיגו.

ביפנית המילה אוכל מורכבת מ"אדם" ו"טוב" כלומר צריך לתת לאדם משהו טוב.

מזון הוא חומר בד"כ ממקור חי או צמחי הנצרך ע"י בע"ח על מנת לספק אנרגיה וחומרים אחרים הדרושים לגוף.

תזונה הנה תחום במדע החוקר את הקשר בין דיאטה לבין מצבים של בריאות וחולי.

קיים מגוון רחב של מצבים המשתרע בין תזונה לקויה לבין תזונה אופטימלית אשר כולל תסמינים רבים ומחלות אשר ניתן למנוע אותן או להקל באמצעות תזונה טובה יותר.

אצל הסינים כל מה שמגיע מבחוץ זה מזון ותפיסת התזונה מאוד שונה מהתפיסה המערבית אשר סופרת קלוריות, פחמימות, שומנים, חלבונים וכו'. התפיסה הסינית מחוברת לרוח, תהליכי מודעות הם מאוד חשובים. בתזונה הסינים מתייחסים לאיזון, התאמת התזונה לעונה, התייחסות לאנרגטיקה של המזון , לטמפרטורה שלו לצבעים ולטעמים. כמו כן יש חשיבות לדרך הכנת האוכל ובישולו.

בחירתי לעשות  עבודה על תזונה נולדה מתוך הבנה שמצד אחד זה הדבר הכי בסיסי אשר כל אחד צורך כל יום. זהו אחד החיבורים הראשונים שלנו עם העולם, (אפילו החטא הקדמון קשור לאכילה), אך מצד שני זה הדבר שאולי הכי קשה לשנות משום שרבים מאתנו ( ואנוכי ביניהם) לא יודעים לאכול. כפי שנכתב בספר "דרך האמצע וקיומה" :

"הרי אין לך אדם אשר אינו אוכל ואינו שותה
אך מעטים הם היודעים את טעם מזונם"

מעטים האנשים אשר באמת אוכלים מתוך מודעות ויודעים להשתמש במזון לטיפוח הבריאות. על פי השקפתי הדרך בה אדם אוכל משקפת את הדרך שבה הוא חווה את העולם.דרך זו יכולה לחולל מחלות ויכולה להיות גם המניעה והתרופה.כפי שאמר היפוקרטס:

“thy food shall be thy medicine” 

 כמו שהדרך בה אדם אוכל משפיעה על מצבו הפיסי מנטלי ורגשי היא גם מושפעת ממצבים אלו. לכן הרבה פעמים שנרצה שאדם בכלל יעשה איזה שהוא שינוי תזונתי נצטרך קודם כל לעבוד אתו ברמה של הנפש וכוח הרצון.  

על הרבה דברים אין לנו שליטה כמו על הזמן בו נולדנו, מה היה סידור הכוכבים בשמיים באותו רגע, אילו השפעות קוסמיות היו באותה שנה, לאיזה הורים נולדנו ומה איכות הג'ינג שקיבלנו מהם. באיזו מדינה נולדנו, לאיזה לאום, איזה אוויר ננשום ועוד. אך המזון, שבלעדיו בסופו של דבר לא נוכל להמשיך להתקיים כי הגוף יתנוון ויכלה את עצמו, על זה יש לנו עוד אפשרות לשלוט או יותר נכון לבחור. הבחירות של מה? ואיך? וכמה? ולמה? יכולות להיות כבדרך אגב או מתוך מודעות. ההשפעה שיש לתזונה עלינו כמכלול גוף ונפש היא אדירה. יכולה לגרום לחוסר איזון ולהוביל למחלות ויכולה להוביל לאיזון ולבריאות . מהווה את חומרי הבניין שלנו, מה שאנו אוכלים עובר תהליכי עיכול ושינוי והופך שוב להיות אנחנו. כאשר אני אוכלת ארוחה, אז האורז והבשר והירקות שאכלתי משנים צורתם והופכים להיות אני. חוק השינויים בורא אותי כחומר מחדש ומזין אותי באנרגיה, בחיוניות, ובונה לי תמציות חדשות בגוף. גם כל תהליך ההפיכה שלו לכזה מתבסס על ניצול אנרגיה, חום ותמציות.

מה שקוסם ומסקרן אותי בכל התחום הזה של התזונה זו הפשטות והמורכבות של הדברים ע"י שינויים בתזונה אפשר לאזן מצבי חולי אפילו לפני השימוש בצמחים ודיקור. זהו דבר הכי זמין שכל אחד יכול לעשות בעצמו ומצד שני יכול להיות הדבר הכי קשה.

בעבר רופא סיני שנתקל בחוסר איזון אצל מטופל קודם כל ניסה לטפל דרך שינוי בתזונה וכאשר זה לא הצליח עבר לשימוש בצמחים ודיקור. כפי שנכתב ע"י:

 Sun Ssu-Mo Chien-Chin-Fang / precious Recipes 

“A truly good physician first finds out the cause of the illness, and having found that, he first tries to cure it by food.

Only when food fails does he prescribe medication”
מטרתי בעבודה זו להפוך את הדברים למעט יותר פשוטים ומעניינים תוך סקירה מרמת הפילוסופיה השמימית אל הארץ. לא המצאתי שום דבר חדש ליקטתי את החומר וניסיתי לעשות בו סדר על מנת לתת כלי פרקטי וזמין למטפלים שיוכלו להשתמש בו. לקבל השראה, לרצות לחקור, להתפתח, לגלות עוד ולהתנסות.

מקווה שהצלחתי ולו במעט

בתיאבון... 

2. תפיסת התזונה מחוברת לרוח - לרתום את הרוח לתזונה

מתוך su wen 66 :

"מה שלא ניתן לכימות/מחקר של היין והיאנג נקרא SHEN
שימוש יעיל ללא אמצעים ב- SHEN נקרא חוכמה

אם כך היעילות היא השינויים והתמורות/ להלן יעילות השינויים והתמורות:

SHEN     בשמיים נקרא מסתוריות

SHEN     באדם נקרא דרך (dao)

SHEN     בארץ נקרא שינוי (hua)

השינוי (hua) מוליד את חמשת הטעמים  (wu wei)
הדרך (dao) מולידה את הידע (zhi)
המסתוריות (ביטוי shen בשמיים) מולידה את ה-  SHEN
SHEN  בשמיים נקראת רוח (feng)
SHEN  בארץ נקראת עץ (אלמנט העץ)

מכאן SHEN בשמיים נקראת אנרגיה

בארץ זה מה שנותן את הצורה המוגמרת (הגוף הפיזי)

כאשר צורה ואנרגיה נפגשים/מתחככים זה השינוי והבריאה של ריבוא היצורים"

הטקסט מדבר על כך שאנו מורכבים משני היבטים של shen חומר ואנרגיה: כאשרshen  בשמיים זה אנרגיה-qi וכאשר shen בארץ זה נקרא חומר- xing . שני היבטים אלו צריכים להתחכך ולהיפגש וכך נבראים ריבוא היצורים, כלומר כך אדם בורא את עצמו בכל רגע.

בטקסט יש נגיעה לתזונה דרך 5 הטעמים. אפשר להבין שהתזונה מחוברת לרוח-shen. 

הניצוץ של העיקרון הקוסמי –shen מתקיים באדם ומקנה לו את ייחודו. זה המקור שלו וגם ייעודו. הוא מאפשר לאדם להכיל בו זמנית את העיקרון המוחלט (האחד, הטאו) ואת המציאות היחסית (שניים, יין ויאנג).באמצעות הכלה קבועה זו בכל רגע ורגע הבריאה המתמדת מתקיימת כל הזמן. זה סוד האדם וזו מסתוריות הבריאה. זהו הבסיס לבריאות ברפואה הסינית המסורתית. Shen מתגלה במפגש בין 2 jing וחושף את הבריאה מתוך החומר בעזרת ה- qi . הוא אחראי לשמירה על איזון, צמיחה, וכל תהליכי ההתמרות.

הטקסטים העתיקים מדברים על ייחודו וחשיבותו שלshen  לחיי אדם בכלל ולמטפל ברפואה סינית בפרט. על פי הטקסטים סוד הרפואה הוא לפגוש את המטופל ברמה של shen זהו הקשר האנושי. לכן העזרה הכי גדולה של מטפל היא לעזור למטופל להיות מחובר לעצמו ואז יידע מה הוא צריך לאכול.

הטקסט מדבר על תהליכי בנייה – 3 המשפטים הראשונים- קשור לשמיים ליאנג מדבר על H-M-E.
3 המשפטים הבאים מדברים על תחזוקה –קשור לארץ ליין מדבר על E-M-H.

יש סגירת מעגל shen הנה המסתוריות והמסתוריות מולידה את ה-shen .

מתוך su wen 5: 

"יסודות האש והמים מסווגים ליין-יאנג כך שהאש היא יאנג והמים הם יין. החלק הפעיל של הגוף הוא היאנג והחלק המזין או החומרי הוא היין. ניתן להשתמש במזון כדי לחזק או להזין את הגוף, אך היכולת להתמיר את המזון תלויה בצ'י. החלק הפעיל של הצ'י נבנה מה- Jing. המזון מותמר ל- Jing שתומך בצ'י, והצ'י הכרחי גם להתמרה וגם לתפקודי הגוף. עקב כך, כשהתזונה לקויה הגוף עלול להיפגע, או אם הפעילות עודפת צ'י, ה- Jing עלול להיות מותש."

מזון שהוא חומר (יין) יכול להזין ולחזק את הגוף (שהוא גם יין)- חומר מזין חומר.

התמרת המזון תלויה בצ'י- על מנת לפרק את המזון למרכיביו דרושה אנרגיה- אנרגיה מתיכה חומר וכך משנה את תכונותיו.

היכולת של האנרגיה לבצע משימה זו תלויה בתמציות הפנימיות שהן רמה אחרת של אנרגיה.

כך המזון הופך לתמציות אשר תומכות באנרגיה ואנרגיה זו חשובה להתמרה ולכל תפקודי הגוף.

לכן, אם התזונה לקויה הגוף יכול להפגע, כי אז לא ייבנו תמציות שיתמכו באנרגיה. אם לא תיהיה אנרגיה המזון לא יתעכל בצורה טובה ופעילות הגוף תפגע (נכנסים למעגל הרס). אם יש פעילות עודפת של אנרגיה התמציות ייפגעו משום שהאנרגיה תשאב מהם ותכלה אותן, כל התהליכים בעצם יואצו.
מודל מנגנון השינוי:

המודל הבא מורכב מ-12 משפטים מפרק 5 ב-  su wen (כפי שמופיע בתרגומו של הנרי לו ) 
12 משפטים כמו 12 המרידיאנים.

כאשר הצורה, הגוף (xing) הטעמים (wei) והאנרגיה (qi) משועבדים ל- 5 האלמנטים ו-12 המרידיאנים. 

השינוי (hua) הנו המנגנון שמאפשר לפועל (qi) לגזור בחומרי הגלם (jing) .כל זה בהשראת הרוח של הבוס הגדול (shen)    

בחלק היאנגי של השמיים מופיעים ה-jing וה-qi 

Qi-  כפי שצויין ב-su wen 66 :"shen בשמיים זה אנרגיה". ה-qi הוא המפעיל של מנגנון השינוי, זו היכולת של המזון להפעיל את הגוף. 

Jing – "החלק הפעיל של הצ'י נבנה מ-Jing" חיוניות יש אחת לא ניתנת להפרדה מאופיינת ע"י אחדות.זו התמצית הפנימית ששומרת על האיכות, מאפשר המשכיות. קשור לטריות ולחיוניות של המזון.הוא נישא בחומר אך איכותו כאינפורמציה לכן ממוקם בשמיים. 

בחלק הייני של הארץ מופיעים הטעמים – wei והצורה- xing 

Xing – כפי שמופיעה ב-su wen 66 "בארץ זה מה שנותן את הצורה המוגמרת"

Wu wei – 5 הטעמים כחומר, הלבנים שבונות את הקיר כל לבנה היא כמו קפסולה מגיעה למקום מסוים שם מתפוגגת ומה שבפנים משתחרר. 5 הטעמים כחומר בונים את הצורה לכן נמצאים בארץ.
 Gui-לשוב,לחזור אל, להשתייך ל...

הפרט שרוצה להשתייך לדבר גדול ממנו, חזרה למקור

1. "הטעמים (wu wei) שייכים/ שבים לצורת הגוף (xing)"-                        
תהליך של בנייה,wu wei+xing ,שניהם בחומר (יין).

Wei-יותר יאנגי, מניע, גורם לצורה,xing,להיות.

Xing- יותר ייני, יכולת קבלה הכלה.הטיפה שמצטרפת לאוקיינוס,המים השבים ומתהווים לגל.   
2. "הצורה של הגוף (xing) חוזרת ל- Qi"- 
הגל מתהווה ומתנפץ, פעולה של הפרדה,נסיגה או עלייה, יצירת קוטביות שיוצרת את המעגל, הלבנה חוזרת לקיר והקיר לאין-חומר.
3. "ה- Qiחוזר להיות jing "-
מתוך הפריצה,יש חזרה להתכנסות לדחיסות, ריכוזיות של הפוטנציאל. עיקרון של יצירה מכיוון ש-jing מהווה בסיס לכל תהליך של בריאה, הזרע של העץ.
4. "ה- jing חוזר ל-Hau ” –
מכיוון שרק דרך השינוי הוא יכול לבוא לידי ביטוי.

זהו מסלול בו הריבוי (הטעמים) הופכים שוב להיות אחד.

מה שאני אוכלת הופך להיות הצורה שלי, והחומר הופך לאנרגיה המפעילה את גופי. האנרגיה הופכת לתמציות, לפוטנציאל ואותו פוטנציאל עובר שינוי. כך מה שאני אוכלת הופך להיות אני.

Shi – להזין,מזין,שרשרת מזון מעודנת
5. "ה-Jing ניזון מ-Qi"-
שניהם בשמיים,שניהם יאנגים,שניהם מעודנים.העדינות נותנת את יכולת הגמישות וע"י כך שינוי המביא לגילוי להתעבות ה-jing . אנרגיה מזינה אנרגיה.

6. "הצורה, xing, ניזונה מהטעמים"- 
שניהם בארץ,יינים. הגוף ניזון ממה שאוכלים. חומר מזין חומר.

Sheng – מגלה, מוליד, בורא
7. "ה-Hua מגלה/מוליד את ה-Jing "-
השינוי מגלה את החיוניות התמציות העדינות, מתוך התנועה יש הגדרה, זיהוי צורה "בריאה".

8. "ה-Qi  מגלה/ מוליד את הצורה"-
האנרגיה הופכת לחומר.

Shang – פוגע, מזיק

9. "הטעם פוגע בצורה"-
מה שבורא ומזין יכול גם לפגוע תלוי במידה. הפגיעה נעשית כאשר יש הפרזה,הפגיעה תהיה ברמת החומר.
10.  "ה-Qi פוגע בחיוניות (jing) "-
עודף צ'י/ יאנג/ אש/ פעילות מכלה את התמציות. 
"הצ'י הכבד, החומרי יכול לסייע ליאנג לייצר אש בגוף. אם יש עודף של יאנג/אש, צ'י המקור
 (Yuan) יכול להיפגע, כך שיש להימנע מליצור עודף אש בגוף." (su wen 5 )

Hua wei - שינוי

11. "ה-Jing  משנה את עצמו ל- Qi”- 

בתוך החיוניות יש הרבה תנועה כאשר הוא מתפקע הופך להיות הפריצה עצמה כמו זרע שבוקע.

Shang – פוגע, מזיק
12. "ה-Qi פוגע בטעמים/הטעמים פוגעים ב-Qi" –
כאשר יש יותר מדי אנרגיה היא פוגעת ומכלה את החומר ולהפך.
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3. הצ'י בתזונה-היכולת של המזון להפעיל את הגוף
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"אמר המורה:

יודע אני מפני מה אין מקיימים את הדרך:

בעלי החוכמה מחטאים אותה בעוברם ממנה והלאה

ואילו הנבערים מדעת אינם מגיעים אליה

ויודע אני מפני מה אין הדרך מאירה את עיניי הבריות:

בעלי המידות עוברים על פניה

ואילו הנחותים אינם מגיעים אליה

הרי אין לך אדם אשר אינו אוכל ואינו שותה

אך מעטים הם היודעים

את טעם מזונם"

דרך האמצע וקיומה ג'ונג יונג תשסה 2000
תרגום מסינית אנדרו פלאקס מוסד ביאליק ירושלים
4. חוש הטעם

משמעות הסימנית הסינית של טעם היא דגן בפה. משמעות נוספת לאותה סימנית היא הרמוניה ואכן כאשר יש דגן בפה נוצרת בפה הרמוניה של טעמים.

מייחסים לחוש הטעם שלושה תפקידים עיקריים:

1. מזהיר מפני חומרים רעילים במזון. לחומרים כאלו בדרך כלל יש טעם מר מאוד, והתגובה המיידית לכך תהיה דחיית המזון. 
2. בעזרת חוש הטעם מנתחת מערכת העצבים את ערכו התזונתי של המזון וקובעת את מידת האטרקטיביות שלו. 
3. חוש הטעם מספק הכנה פיזיולוגית של מערכת העיכול לעיבוד המזון על ידי הפרשת רוק, אנזימים והורמונים. 
כמה טעמים אנו חשים? התשובה המקובלת בציבור היא "הרבה". רובנו חווינו טעם מסוים של חומוס, טעם שונה לגבינה צהובה וטעם אחר לגלידת תות או לעוגת שוקולד. אולם למעשה רוב בני האדם מעולם לא חשו את טעמו של המזון בפני עצמו. הדבר שאנו מכנים "טעם" הוא בעצם תוצר משולב של חוש הטעם וחוש הריח. בין חלל הפה וחלל האף מקשר מעבר, כך שבתהליך הטעימה מגיעות מולקולות מזון מהפה אל תאי החוש שבאף ומפעילות את חוש הריח. כשבודקים אנשים שאיבדו את חוש הריח מגלים שטווח הטעמים שהם חשים הצטמצם מאוד, ומכאן שעושר הטעמים שאנו חשים במזון נובע בעיקר מריחו. 

כדי לבדוק זאת אתם מוזמנים לבצע ניסוי פשוט: בפעם הבאה שתטעמו מזון עשיר בטעמים סתמו לרגע את אפכם סתימה הרמטית, כך שלא תתאפשר זרימת אוויר באף. תיווכחו מיד שרוב הטעמים שטעמתם קודם לכן ייעלמו, מלבד חמשת הטעמים הבסיסיים של חוש הטעם, דהיינו - מר, מתוק, מלוח, חמוץ וטעם המכונה אומאמי ("טעים" או "חוש הטעם" ביפנית). טעם זה הוא טעמה של חומצת האמינו גלוטמט והוא מאפיין מזונות עשירים בחומצות אמינו כגון בשר, דגים וגבינות קשות. חומר זה מגביר את הטעמים האחרים ונוהגים להוסיף אותו למזונות מסוימים בצורת מונסודיום גלוטמט (MSG) . בחומר זה משתמשים בעיקר במטבח של המזרח הרחוק.ברשימת הערך התזונתי המופיעה ע"ג מזונות מצוין כ-E621 . הטעם התגלה לראשונה ב-1908. אומאמי מקנה למזון עושר, מרקם, "נפח" או "גוף", פיקנטיות והרגשה "בשרית". 

חריפות אינה נחשבת לטעם מכיוון שהיא מגרה את קולטני הכאב שבפה ובלשון ולא את קולטני הטעם.

העובדה שלא זו בלבד שחוש הטעם אינו מספק שום מידע מרחבי על הסביבה, אלא הוא גם מחלק את כל הגירויים לחמש קטגוריות של זיהוי בלבד, הופכת אותו לפשוט מבין כל החושים. בשונה משאר החושים, חוש הטעם אינו עוסק בזיהוי הסביבה או בבניית ייצוג שלה במוח אלא במתן ערך למזון, כלומר האם המזון מועיל או מזיק. לעובדה זו השלכות על הדרך בה מידע נוצר ומעובד על ידי חוש הטעם.

אברוני חוש הטעם - פטמיות ופקעיות הטעם: 

כשאנו מכניסים מזון מוצק לפינו הוא מפורר לחלקיקים קטנים באמצעות פעולת הלעיסה. בהמשך, מתמוססים החלקיקים האלה ברוק ומתפרקים למולקולות המוסעות על ידי הרוק על פני הלשון והחך. 

אברוני חוש הטעם מצויים גם בלשון, גם בחך וגם בלוע, אולם לשם הפשטות נתרכז באיבר הטעם העיקרי - הלשון. על פני הלשון פזורים שלושה סוגים שונים של בליטות קטנות המכונות פטמיות טעם (taste papillae).

רוב שטח הלשון מאוכלס בסוג הקטן של פטמיות טעם המכילות כל אחת מספר קטן של פקעיות טעם (taste buds), שהן אברוני חוש הטעם. 

שולי הלשון מאכלסים פטמיות טעם מהסוג הבינוני, המכילות כל אחת בין עשרות למאות פקעיות טעם. בחלקה האחורי של הלשון יש מספר קטן של פטמיות טעם מהסוג הגדול, המכילות מאות ואפילו אלפי פקעיות טעם. 

כבר ברמה האנטומית הזו רואים כי בלשון ישנה חלוקה של רגישויות לטעמים השונים: חלקה האחורי רגיש יותר לטעם מר, החלק הקדמי רגיש יותר לטעם מתוק, וצדדי הלשון רגישים יותר לטעמים מלוח וחמוץ. צריך להדגיש שחלוקה זו אינה חדה וברורה, וכי ניתן להרגיש את כל הטעמים בכל חלקי הלשון, אולם אזורים מסוימים רגישים יותר לטעמים מסוימים.

בנוסף ניתן לחלק את האוכלוסייה האנושית לשלוש קבוצות, לפי צפיפות פטמיות הטעם שבלשונם: לטועמים המצטיינים (super-tasters) יותר ממאה פטמיות טעם מהסוג הקטן בכל סמ"ר של קדמת הלשון, לעומת פחות מארבעים אצל טועמים גרועים (non-tasters) ובין מאה לארבעים אצל הטועמים הממוצעים, שהם רוב האוכלוסייה. ההבדלים הללו הם גנטיים, כנראה, ויש להם השלכות על עוצמתה של תחושת הטעם שחשים חברי כל אחת מהקבוצות.

במרכז פטמית הטעם ישנו חלל מרכזי שאליו חודרים חומרי הטעם. סביב חלל זה פזורות פקעיות הטעם האליפטיות, המכילות כל אחת שלושים עד מאה תאי חוש. תאי החוש של חוש הטעם אינם תאי עצב, אולם יש להם תכונה אחת שנדיר למצוא בתאים שאינם תאי עצב או שריר, והיא היכולת ליצור התפרקויות חשמליות. 

לתאים אלו, המתחלפים בתאים חדשים בכל עשרה ימים, ישנם שני צדדים שונים בתכלית. בצדו האחד התא יוצר קשר עם קצות סיבי העצב ולעומת זאת בצדו השני התא שולח שלוחות, כעין ריסונים, אל החלל המרכזי של פטמית הטעם. כל החלבונים המשתתפים בתהליך ההתמרה, מהקולטנים ועד התעלות היוניות, נמצאים בשלוחות הללו, כלומר זהו הממשק או נקודת המפגש בין הסביבה לבין תא החוש, אשר בו מתרחשת ההתמרה.

מצב אידיאלי זה שחוש הטעם מהווה מכשיר תקין לבחירת מזוננו קיים כיום רק אצל מעט מאוד אנשים. אצל מרבית האנשים חוש הטעם "מקולקל" ומה שאוהבים וגורם לעונג הוא לרוב התמכרות לטעם מסוים (לרוב לטעם המתוק). לכן כיום קשה לסמוך על חוש הטעם. בייחוד שרוב המזון מתועש, מרוסס, עם תוספים וכד'.

אצל מי כן אפשר לסמוך על חוש הטעם:
· תינוקות וילדים קטנים , בעיקר אם הם ינקו

· נשים בהריון

· אנשים מאוד חולים בשלבים קשים פתאום החושים הטבעיים מתחדדים ויודעים מה טוב להם

· אנשים מאוד מודעים.
(כאן נכנסות התמונות של הלשון)

(כאן נכנסות התמונות של הלשון)

(כאן נכנסות התמונות של הלשון)

5. השפעת הטעמים על ה-Shen
מתוך su wen 9:
"בממלכת הצמחים ישנם חמשת הצבעים. בתוך חמשת הצבעים ישנם סוגי גוונים. לצמחים חמשה טעמים, אשר על אף הגדרתם, מכילים סוגים מסוגים שונים. חמשת הצבעים וחמשת הטעמים מקבילים להשפעתם של חמשת האברים המלאים על הגוף. השמים מעניקים יאנג בצורת צ'י ומעניקים לאנשים את חמשת הצבעים, בעוד האדמה, שהיא יין וחומרית במהותה, מעניקה לאנשים את חמשת הטעמים. חמשת הצ'י או הצבעים יכולים להיתפס כנספגים בידיי האף, כחמשת הניחוחות. אלו מאוחסנים בריאות ובלב. הלב אחראי על הצגת צבעי הפנים, והריאות אחראיות על הפקת צלילים. חמשת הטעמים נכנסים דרך הפה ומאוחסנים בבטן ובמעיים. אחרי העיכול וספיגת התמציות, צ'י זה משומש בכדי להעצים את תפקודם של חמשת האיברים המלאים. צ'י חמשת האיברים המלאים מתאחד עם צ'י חמשת הטעמים בכדי להפיק את ה-Jin-Ye-נוזלי הגוף, אשר מסככים ומחזקים את הגוף, מח העצם, וה-Jing. כל אלו תומכים, באופן טבעי, ב-Shen."

על פי הסינים כל טעם עושה פעילות מסוימת. זהו טעם שלא בהכרח מרגישים על הלשון אלא אותה פונקציה של אנרגיה שקיימת בתוך אותו טעם.

 הטעם – WEI הוא כמו לבנה בקיר, כל לבנה היא כמו קפסולה. הקפסולה הנה חומר, יין המגיעה למקום מסוים מתפוגגת ומה שבפנים משתחרר.הטעם מתחיל את השפעתו כבר דרך העיניים, כאשר אני רואה את המזון, את צבעו, כיצד הוא מוגש, כבר אז מתחיל תהליך העיכול. לכן הצורה שבה המזון מוגש ואיך הוא נראה  מאוד חשובה ומשפיעה על העיכול.

6. השפעת הטעמים על צורת הגוף 
מתוך su wen 5:
"הטעם הוא תכונת יין ובעל טבע יורד, בעוד הצ'י הוא יאנג ועולה לפתחי הגוף העליונים. טעמים כבדים הם יין טהור, טעמים קלים נחשבים ליאנג בתוך יין. הצ'י הכבד הוא בטבעו יאנג טהור, בעוד הצ'י הקל הוא יין בתוך יאנג."

 "כשטעם או מזון הם כבדים ועכורים, הם יכולים לגרום לשלשול, אך הטעם הקל, המעודן, יכול לזרום דרך המרידיאנים. לכן, יש להעדיף מזון פשוט ובסיסי ולא מזון עשיר."

"הטעם מקושר לתכונותיו האנרגטיות. החריף והמתוק שהינם בעלי תכונות מפזרות, נחשבים יאנג, בעוד החמוץ והמר שהינם בעלי תכונות מטהרות ומסלקות, נחשבים ליין."
טבלת טעמים-פעילות

	חריף 

 XIN 

acrid / pungent 
	Yang

ריאות

מתכת
	מחמם, מייזע

 כיוונו מעלה והחוצה מתפשט על פני שטח

מזונות חריפים הם בעלי תכונות מפזרות

	מתוק

Gan

Sweet
	Yang

טחול וקיבה

אדמה
	טעם מחזק. מחזק צ'י וכך דם, מע' חיסון, מאזן, מהרמן 
כיוון מעלה

מתוקים הם מאזנים ומאטים

	חמוץ

Suan

sour
	Yin

כבד

עץ
	מרסן את הכבד מרגיע ממתן מעדן קצת מקרר מעודד זרימה חופשית של דם וצ'י.

כיוונו מטה ויותר פנימה שהתוצאה היא פיזור והתרחבות

החמוצים הם בעלי יכולת כיווץ

	מר

Ku

bitter
	Yin

לב

אש
	מקרר מאוד

כיוונו מטה,מנקז מטה, מרוקן הצטברויות 

משלשל מוריד חום פנימי

הרבה שורשים

מזונות מרים הם בעלי השפעה מיבשת ומשחררת

	מלוח

Xian

salty
	Yin

כליות

מים
	סופח, ממוסס, מרכך התקשויות

יש הרבה במינרלים 

מזונות מלוחים הם בעלי השפעה מרככת

	תפל

Dan

bland
	Yang

שלפוחית שתן
	כיוונו מטה (למרות שהוא יאנגי)

עובד הרבה על ה-bladder 

(ל"ד גבוה, בצקות)

הרבה פטריות תפלות

	ארומטי

Xiang

aromatic
	Yang

טחול ולב
	פותח את פתחי החישה

מעורר את הטחול לעבודה

מעורר לבהירות, זיכרון טוב, הכרה

מעורר את הלב חודר עכירות

	מכווץ/סופח

astrigent
	Yin


	דומה לחמוץ. בוסר יותר פנימה מלמטה מונע בריחות , דליפות וצניחות.


5 הטעמים ((wu wei בתהליך של בנייה:

בנייה נעשית בזהה לזהה

בתהליך של בנייה הטעמים והאלמנטים מוצגים בטקסט על פי סדר מעגל היצירה. 

(חמוץ-מר-מתוק-חריף-מלוח)  

מתוך su wen 5:

"כשהאביב מגיע מזג האוויר מחמם את האדמה. כל הצמחים מתחילים להנץ ולהוציא עלים ירוקים, כך שהצבע המקושר עם האביב הוא ירוק. מכיוון שרוב הפירות והעצים הם בוסר ובלתי בשלים, טעמם חמוץ. טעם חמוץ זה יכול לחזק את הכבד, והכבד בתורו יכול להזין את הגידים ואת מרידיאני הגידים-שרירים"

"בקיץ כשמזג האוויר הוא חם וכשיש חום קיצוני, נוצרת אש, שיכולה לשרוף ולחרוך, וליצור בכך את הטעם המר. חומרים מרירים יכולים לטהר את הלב."

"במרכז נמצאות הלחות והלחלוחית, המזינות ומלחלחות את העפר ומכינות אותו לייצר אדמה חזקה. במשך העונה שבין הקיץ לסתיו-הקיץ המאוחר, הפירות מבשילים והופכים צהובים. בבשילותם טעמם מתוק והם יכולים להזין את צ'י הטחול. אז, צ'י הטחול יכול להזין את השרירים והבשר."

"החריף יכול לאוורר את הריאות ולפתוח את הנקבוביות."
"בצפון, ישנם רכסי הרים מושלגים ומעבר להם הים השחור והקר שמימיו מפיקים את הטעם המלוח. כל אלו מקושרים אם אנרגית הכליות ומסייעים לפתח עצמות ומח עצמות חזקים ובריאים"

בטקסט אפשר לראות את החיבור של הטעמים עם הטבע והעונות.

אביב-ירוק-חמוץ-מחזק את הכבד- מזין גידים ושרירים

קיץ- אש- מר- מטהר את הלב

מרכז- לחות- עפר/אדמה- צהוב- מתוק- הזנה של צ'י הטחול- מזין שרירים ובשר

חריף-מאורר ריאות- פותח נקבוביות

צפון- מלוח- כליות-עצמות ומח עצמות חזקים ובריאים.

5 הטעמים ((wu wei בעודף-תהליך של הרס:

כאשר טעם נצרך בעודף, יותר מדי, זה פוגע קודם כל באיבר עצמו. 

על מנת לתקן זאת כל טעם נשלט ע"י טעם אחר ע"פ מעגל הבקרה.

מתוך Su wen 5:
"עודף צריכת מזונות חמוצים יכולה לרכך את הגידים, אך תופעה זו נהדפת בעזרת הטעם החריף."

"צריכתם של מזונות מרים מדי יכולה להזיק לצ'י הלב , אך מזונות מלוחים יכולים לאזן את עודף המרירות."

"עודף בטעם המתוק יכול לפגוע בבשר על ידיי יצירת שומן, אך חמוץ יכול לנטרל את המתוק."

"עודף חריף יכול לפגוע בריאות, אך הוא נהדף על ידיי השמחה. חום עצום יכול לפגום בעור, בשיער, ובריאות. במקרה כזה נדרש קור כדי להשתלט על הפולש. צריכה מוגברת של מזון חריף יכולה לפגוע בנקבוביות ובעור, אך הטעם המר מאזן זאת."

" עודף מליחות יכולה לפגוע בדם, אך המתיקות תאזן זאת."

בנוסף הגזמה בצריכת טעם מסוים תגרום לפגיעה באיברים אחרים על פי מעגל הבקרה:
"הגזמה במזונות מלוחים תגרום לדם להפוך צמיגי, ותשנה את צבעו." 

"הגזמה במזונות מרים תגרום לעור להפוך כמוש ויבש ולשיער הגוף לנשור." 
 "הגזמה במזונות חריפים יכולה לגרום לעוויתות, רעידות, וציפורנים פגועות."

"צריכה מוגזמת של מזונות חמוצים יכולה להפוך את העור לגס, עבה, ומקומט ולגרום לשפתיים להפוך לכמושות."

"הגזמה במתוקים תגרום לכאב בעצמות ולאובדן שיער הראש. 
"כל התסמינים והמצבים הללו נגרמים מהגזמה בחמשת הטעמים."

 "נאמר שהלב רואה תּוֹעֶלֶת בטעם המר, הריאות בטעם החריף, הטחול בטעם המתוק, הכבד בטעם החמוץ, והכליות בטעם המלוח. על כל פנים, לעולם אין הכוונה היא להגזמה."
מתוך Su wen 3:
"מקור היין ושימורו מגיע מחמשת טעמי המזון, אך שימוש לא נכון בהם יכול גם לפגוע בחמשת האברים המלאים.

עודף חמוץ יכול לגרום לפעילות יתר של הכבד ולתת פעילות של הטחול. 

עודף מלוח יכול להחליש את העצמות ולגרום להתכווצויות ודלדול של השרירים וכן לחסום את צ'י הלב. 

עודף מתוק יכול להפריע לצ'י הלב ולגרום לו להיות חסר שקט וגדוש וכן לגרום לחוסר איזון באנרגית הכליות דבר המשחיר את הפנים. 

 עודף מר פוגע ביכולת ההתמרה וההנעה של הטחול מזון וגורם לקיבה לעכל באופן פגום ולהתנפח. השרירים והגידים עלולים להפוך לפזורים.

עודף חריף יפגע וירפה את הגידים והמרידיאנים ויפגע ב-shen"

     "עקב כל זאת, על האדם להשית ליבו למזונו בכדי להבטיח גדילה, צמיחה, והתפתחות נכונות של העצמות, הגידים, הרצועות, המרידיאנים המרכזיים והמשניים. דבר זה יעזור לחולל זרימה חלקה של צ'י ודם שתאפשר לאדם לחיות לגיל בשלות."

עודף חמוץ יפגע בכבד ובטחול (החמוץ פוגע באלמנט העץ והאדמה)

עודף מלוח יפגע בעצמות בטחול ובלב (המלוח פוגע במים באדמה ובאש)

עודף מתוק פוגע בלב ובכליות (המתוק פוגע במים ובאש)

עודף מר פוגע בטחול ובקיבה, בשרירים ובגידים (מר פוגע באדמה ובעץ)

עודף חריף יפגע בגידים, מרידיאנים וב-shen (חריף פוגע בעץ ובאש)

טבלת מסכמת- השפעת הטעם על הצורה

Wei gui xing- הטעם חוזר אל הצורה-

הלבנה בונה את הקיר, הטיפה מצטרפת לאוקינוס, שניהם יין חומר.

Wei shi xing- הטעם מזין את הצורה-

הגוף הנו אוסף של טעמים, הגוף ניזון מהמזון.

Wei shang xing- הטעם פוגע בצורה-ההבדל בין בנייה להריסה הוא כמותי.

	טעם
	פעולה תקינה
	הרבה מדי

	חמוץ


	בונה את הכבד

מניע את השרירים

נשלט ע"י החריף
	פוגע בכבד

גורם למלאות בכבד ומשתק את הטחול

פוגע בשרירים

מכווץ בשר ושפתיים

	מר
	בונה את הלב

תומך באש

מפזר לכל הגוף (מעלה ומטה) אנרגיה שתקועה במרכז
	פוגע בלב

מייבש את הטחול וגורם להתעבות החומר שנפלט מהקיבה

מייבש את העור 

גורם לנשירת שיער הגוף
גורם לשרירים ולגידים להיות פזורים

	מתוק
	בונה את הטחול במידה מזין

נשלט ע"י החמוץ
	פוגע בטחול

חונק את הלב גורם לו להיות חסר מנוחה ודחוס
מוציא את הכליות משיווי משקל וגורם לגוון שחור בפנים

גורם לכאבים בעצמות ולנשירת שיער הראש

	חריף
	בונה את הריאות

דוחק בצ'י
	פוגע בריאות בנקבוביות ובעור.

מרפה גידים

מזרים דם

פוגע בחיוניות וב-SHEN
מכווץ ומייבש את השרירים

מוריד את הברק מהציפורניים

	מלוח
	בונה את הכליות
	פוגע בכליות 

מכווץ את הבשר

מעייף את העצמות 

מאט את הלב

מקפיא את כלי הדם ופוגע בצבע הפנים


ערכים בטוחים: 
· תמיד טוב לאזן את האדמה.
·  תמיד טוב לאזן את הקיסר בעונתו- את הלב בקיץ ואת הכליות בחורף וכו'.
7. השפעת הטעם על האנרגיה והמחמם המשולש

מתוך ה-ling shu פרק 56 :

"הקיסר הצהוב שאל:  איך חמשת הטעמים של אנרגית  המזון נכנסים לחמשת האברים המלאים השייכים להם?

פו-קאו השיב:  הקיבה היא הים של חמשת האברים המלאים וששת האברים החלולים, ונוזלים ומזון נכנסים לקיבה, כך שחמשת האברים המלאים וששת האברים החלולים מקבלים אנרגיה מהקיבה. לחמשת הטעמים יש את הנתיבים המועדפים שלהם. הטעם החמוץ של המזון מגיע תחילה לכבד ;  הטעם המר של המזון מגיע תחילה ללב, הטעם המתוק של המזון מגיע תחילה לטחול, הטעם החריף של המזון מגיע תחילה לריאות, והטעם המלוח של המזון מגיע תחילה לכליות. כאשר האנרגיה של המזון והנוזלים מתחילה לזרום, האנרגיה המגינה והאנרגיה המזינה ישגשגו והפסולת תופרש ותסולק מחוץ לגוף.

הקיסר הצהוב שאל:  מה בנוגע למסלולים בהם זורמות האנרגיה המזינה והאנרגיה המגינה?

פו-קאו משיב:  אחרי שהמזון נכנס  לקיבה, התמציות הטהורות עוזבות את הקיבה, קודם כל אל המחמם האמצעי והעליון להזנת חמשת האברים המלאים ואז הם נפרדים זה מזה כאשר אחד הופך לאנרגיה המזינה ושני נעשה האנרגיה המגינה שזורמת בנפרד. בנוסף, יש דבר שנקרא האנרגיה הגדולה שנאספת ללא זרימה, ונשארת בחזה ונקראת ים האנרגיה, והיא נעה אל מחוץ לריאות, לאורך הגרון  וגורמת לשאיפה ונשיפה . היחס בין האנרגיה שמוצאת לזו שנכנסת הוא 3 ל-1, כך שאנרגית הגוף מתחילה לרדת אם לא מגיע מזון לגוף חצי יום והאנרגיה מתמעטת עם לא ייכנס מזון לגוף במשך יום שלם.
מתוך Ling shu 63:

"הקיסר הצהוב שאל את שאו יו: כאשר חמשת הטעמים נכנסים לפה, הם הולכים בערוצים שונים ויכולים לגרום למחלות שונות. 

חמוץ הולך לגידים וצריכה מוגזמת של חמוץ יכולה לגרום לדיכוי השתנה; 

מלוח הולך לדם וצריכה מוגזמת של אוכל מלוח יכולה לגרום לצמא; 

חריף הולך לאנרגיה וצריכה מוגזמת של אוכל חריף יכולה לגרום לחסר באנרגיית הלב; 

מר הולך לעצמות וצריכה מוגזמת של מזונות מרים יכולה לגרום להקאה; 

מתוק הולך לשרירים וצריכה מוגזמת של מזונות מתוקים יכולה לגרום לדיכאון נפשי. 

אני מודע לעובדות אלו אבל לא ברורה לי הסיבה מאחורי זה; התוכל להסביר לי זאת?     

שאו יו ענה: טעם חמוץ נכנס לקיבה והשפעתו המכווצת תשפיע במחמם העליון והאמצעי כך שזה מונע ממנו לזוז פנימה או החוצה; ובגלל שהוא לא יכול לזוז פנימה או החוצה, הוא יישאר בקיבה; וכאשר הקיבה תתחמם הוא יזוז למטה לשלפוחית השתן, ומאחר ששלפוחית השתן רכה וחלשה, היא תתכווץ מהטעם החמוץ וכאשר היא מכווצת, מעבר המים יחסם לכן המטופל לא יכול להעביר מים. אברי המין הם מקום המפגש של הגידים ולכן, טעם חמוץ הולך לגידים.

הקיסר הצהוב שאל: טעם מלוח הולך לדם וצריכה מוגזמת של מזונות מלוחים יכולה לגרום לצמא, מדוע ?

שאו יו ענה: טעם מלוח נכנס לקיבה, והאנרגיה שלו עולה למעלה למחמם האמצעי ואחר כך נכנסת לתוך כלי הדם. לאחר מכן מלוח ודם הולכים יד ביד, והשילוב של מלח ודם גורמת לדם לקפוא. וכאשר הדם קופא, נוזלים מהקיבה יכנסו לתוך כלי הדם על מנת להקל עליהם, כך שהקיבה תהיה מותשת ומיובשת מה שיגרום לגרון להתייבש, כך ששורש הלשון תהיה מיובשת גם כן, דבר שיגרום לצמא. כלי הדם הם מעברים של המחמם האמצעי, לכן טעם מלוח הולך לדם.

הקיסר הצהוב שאל: טעם חריף הולך לאנרגיה וצריכה מוגזמת של מזונות חריפים יכולה לגרום לחסר באנרגיית הלב, מדוע?

שאו יו ענה: טעם חריף נכנס לקיבה והאנרגיה שלו תלך אל המחמם העליון, והמחמם העליון מסוגל לקבל אנרגיה על מנת להזין סוגים שונים של יאנג; כאשר אוכלים ג'ינג'ר ושום סיני (Chive – שום הבצלית סוג של כרישה) , האנרגיה שלהם תתאדה למעלה על מנת להתקבל על ידי האנרגיה המזינה והאנרגיה המגנה כל הזמן ולהישאר בקיבה לתווך זמן ממושך. לכן חסר באנרגיית הלב יכולה להיגרם על ידי צריכה מוגזמת של טעם חריף. טעם חריף הולך יד ביד עם האנרגיה המגנה, והוא יופרש ביחד עם הזיעה.

הקיסר הצהוב שאל: טעם מר הולך לעצמות וצריכה מוגזמת של מזונות מרים יכולה לגרום להקאה, מדוע ?

צ'י פו ענה: טעם מר נכנס לקיבה: מכיוון שאנרגיית חמשת הדגנים לא מסוגלת לנצח את הטעם המר, המעברים של התלת מחמם כולם חסומים ברגע שהטעם המר יגיע אל פתח הפילורוס, הדבר יגרום להקאה. שיניים הן הקצוות של העצמות, וכאשר טעם מר נכנס לקיבה וחוזר בחזרה לפה, הוא פוגע בהן   
הקיסר הצהוב שאל: מתוק הולך לשרירים וצריכה מוגזמת של מזונות מתוקים יכולה לגרום לדיכאון נפשי. מדוע?

שאו יו ענה: הטעם המתוק נכנס לקיבה האנרגיה שלו חלשה לא יכול לעלות למחמם העליון לכן נשאר בקיבה לרכך וללחלח. כאשר הקיבה רכה היא רפויה וכאשר היא רפויה כל התהליכים מואטים ודברים מצטברים. הפרזיטים של מערכת העיכול מתעוררים וגורמים לדיכאון נפשי. מכיוון שהאנרגיה שלו בקשר עם שרירים בחוץ הטעם המתוק מגיע לשרירים.
טבלה מסכמת-השפעת הטעמים על האנרגיה והתלת מחמם

	השפעה על ה-QI 
	השפעה על ה- TH

	חמוץ

הכבד אוהב לפזר (יאנגי) נותנים לו חריף שעוזר לו לפזר.חריף מחזק את הכבד.

החמוץ מפזר את התפקוד האנרגטי של הכבד.

כשהכבד לחוץ ודחוס מדי נותנים לו סוכר במהירות וזה מרגיע אותו.


	החמוץ
חודר לקיבה האנרגיה שלו מחוספסת, אוספת, מכווצת.

עולה ל-2 המחממים
לא יכול להיכנס ולצאת (נתקע) אם לא ייצא יישאר בקיבה יגרום לחום

הטעם החמוץ מאזן ומביא טמפ' חמימה יורד לעבר מרכז הקיבה ומשם חודר ל-BL.המעטפת של ה-BL רכה ודקה והחמוץ מכווץ אותה ומונע השתנה
היין מאסף את כל השרירים יחד החמוץ נכנס ל-BL ומגיע משם לשרירים ולגידים משפיע עליהם  שריר האבות- cv-1))

	
	

	מר

הלב אוהב את הרכות נותנים לו מהר מלוח והוא נרגע.

הלב סובל מעודף רפיון נותנים לו מהר חמוץ ומתכווץ חזרה

מר מפזר את הטחול

מקשיח את הכליות

טוב לצי' מורד בריאות
	מר
חודר לקיבה,אנרגית 5 הדגנים לא סובלת אותו. 3 המחממים נסגרים ויש רצון להקיא.

(מספיק שאנרגטית רוצים להוציא יכול להוציא אדם מהמרכז שלו להיזהר אצל מי שלא יציב מנטלית ונפשית)
נכנס לעצמות, לשיניים (הקצוות של הקיבה) ופוגע בהן

	
	1. 

	מתוק

הטחול שואף להיות הרמוני במרכז לאזן נותנים לו הרבה מתוק והוא מתאזן

משתמשים במר לפזר את הטחול.

ובמתוק כדי לחזק אותו 

הטחול סובל מלחות נותנים לו מהר מר וזה מייבש
	מתוק 

חודר לקיבה האנרגיה שלו חלשה לא יכול לעלות למחמם העליון לכן נשאר בקיבה עם שאר הדגנים. מביא לחות שגורמת לריכוך מאט תהליכים ומעורר את הטפילים שבמע' העיכול. (פרזיטים לא רק של מע' העיכול גם בראש, דיבוק מחלות שיגעון 

יש נפיחות שלוחצת על הסרעפת והלב

המתוק מגיע לבשר ולשרירים

	
	

	חריף

הריאות אוהבות לאסוף נותנים להן חמוץ וזה עוזר להן לאסוף

משתמשים בחמוץ כדי לחזק את הריאות

משתמשים בחריף כדי לפזר את הריאות

הריאות סובלות מאנרגיות שפוגעות ועולות מעלה אוכלים מר וזה מפזר.
	חריף 

חודר לקיבה משם למחמם העליון ומזין את היאנג

אנרגיית ה-wei&ying  ניזונות מהחריף מיד.הן שוהות מתחת ללב ולכן הלב צריך להיות ריק. כשהלב מלא ה- wei&ying צ'י תקועים ולא יכולים לזרום.

 החריף זורם עם הצ'י ויוצא בזיעה

	
	

	מלוח

הכליות אוהבות את הקושי נותנים להן מר והן מתקשות

משתמשים במר כדי לחזק את הכליות 

משתמשים במלוח כדי לפזר את הכליות 

הכליות סובלות מיובש כשיש יובש האוזניים , כליות, עצמות מתייבשות נותנים חריף והכליות חוזרות ללחות הטובה להן.

מרכך את הלב

מפזר את הכליות
	המלוח
 חודר לקיבה האנרגיה שלו נשארת במחמם האמצעי. חודר לערוצים-כלי דם ומרידיאנים ומזרים את הדם. כאשר המלח והדם מצטרפים יחד הם הופכים למקובעים

המלוח גורם לתנועה של מיצי העיכול  מתיש אותם ואז הלע מתייבש האדם יהיה צמא מאוד ובסיס הלשון יהיה יבש (כי המיצים לא עולים מעלה)

המלוח מנפח גורם לדברים להתקע ולא לזוז.

	
	


טבלה מסכמת-השפעת הטעמים על איברים וסוגי אנרגיות

	שרירים וגידים
	עודף חריף מרגיע ומרפה, היין מאסף אותם והחמוץ מגיע אליהם דרך ה-BL

	דם
	עודף חריף מרגיע/מרפה, מלוח מערער, כשהוא חודר לקיבה הוא הולך לדם

	SHEN
	עודף חריף מבלבל ופוגע, מלוח מוציא מהשקט

	המחמם המשולש
	מר משתק את פעולתו

	בשר
	מתוק פוגע בבשר, מלוח מכווץ וגורם לבצקות וצבירת  נוזלים

	קיבה
	החמוץ לא יכול להכנס ולצאת תקוע אם לא ייצא יישאר שם.

מר ממצק את מה שיוצא מהקיבה (מייבש) מר מתנגד לפעולת הקיבה, אנרגיית 5 הדגנים לא סובלת את האנרגיה של המר וגורמת לצורך להקיא, עשוי להוציא את האדם מהמרכז מהיציבות שלו.

למתוק אנרגיה חלשה לכן נשאר בקיבה כי לא מצליח לעלות מעלה למחמם העליון הוא מאט שם תהליכים ופרזיטים פיסיים ולא פיסיים (אובססיות, דיבוק) מתחילים להתעורר וגורמים ללחץ בלב

החריף עולה מהקיבה למחמם העליון ומזין ומעשיר את כל מה שיאנג

המלוח עולה למחמם האמצעי ל-mai ולדם ומאט אותו.

מיצי הקיבה הופכים להיפר אקטיביים וזה מתיש אותה ומייבש את הלוע

	לוע
	המלוח מייבש

	נשימה
	מר משתלט על המלוח ופוגע בה

	עור
	 נפגע ע"י החריף שמדכא את המר

	Wei qi& ying qi
	מקבלות חריף ללא מתווכים והוא מלווה אותם הכי מהר הכי מקרוב.על הלב להיות ריק על מנת שהמפגש ביניהם יתקיים

	שלפוחית השתן
	החמוץ מכווץ אותה ולא נותנים שתן ודרכה מגיע לשרירים ולגידים

	שיער הראש
	מתוק גורם לנשירתו

	מתחת לעיניים
	עודף מתוק גורם לגוון שחור

	עצמות
	מר פוגע בהן, מתוק גורם לכאבים, מלוח מעייף 

	גי'נג
	עודף חריף פוגע בחיוניות
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8. שלבים בבניית תוכנית תזונה מתאימה למטופל

מתוך su wen 5:

"הצ'י השמימי נע דרך הריאות והמים והדגנים הארציים (הצ'י החומרי) נעים דרך הגרון. צ'י הרוח והעצים מתקשר עם הכבד, האש הרועמת מתקשרת ללב, צ'י חמשת דגני האדמה מתקשר עם הטחול, וצ'י מי הגשמים מתקשר לכליות. תנועת הצ'י והדם בששת המרידיאנים היא כמו זרימת נהר; והקיבה והמעי הגס, המכילים את הנוזלים והמזון, הם כמו הים. תשעה הפתחים הם כמו המעיין שבו המים גועשים פנימה והחוצה.

מבלי להבין את הדימויים הקיימים בגוף ובטבע, אין אפשרות למנוע או לרפא מחלה. בטיפול, כאשר אין שמים לב לשינויי העונות ומתעלמים מהסביבה, מהאווירה, מחמשת היסודות ותמורותיהן, ניתן להחמיץ את נקודת המבט השלמה ואז הטיפול נכשל. זו חשיבותו של "Ying Shi Ying Di": תשומת לב לתזונה, תקופת השנה, מזג האוויר, המיקום, הבסיס (קונסטיטוציה) האישי, הגיל, והמין."
· תשאול ואבחנה:
האבחנה הסינית הטובה חשובה מאוד משום שהיא מאפשרת קביעת אסטרטגיה טיפולית. האסטרטגיה תקבע האם למעשה יש צורך בשילוב המלצות תזונה ואם כן, מה מטרתם.

· יומן תזונה:
לבקש מהמטופל לבצע רישום של יומן תזונה המונה לפחות שלושה ימים רצופים. המטופל יפרט ביומן זה את כל מה שנכנס אל פיו (לרבות שתייה,מסטיק, סוכרייה, סיגריות, וכו´) ואת השעה. הכמויות פחות חשובות משום שברוב המקרים המטופל לא ידע לנקוב בכמויות המדויקות והן משום שהתזונה הסינית מתייחסת לאיכות המזון יותר מאשר לערך הקלורי שבו.

· הערכת היענות המטופל:
מטופל שצפוי ´להישבר, במהלך הטיפול התזונתי אינו יכול לקבל המלצות כמו מטופל בעל כוח רצון והתמדה. התפיסה הסינית מתייחסת להבאת המטופל לנקודת האיזון הטובה ביותר שהוא יכול להגיע. לכן לעתים כדאי לוותר על חלק מההמלצות, גם אם הן חשובות ביותר, ולהמליץ על מה שיש סיכוי שהמטופל כן יתמיד בו. עם השיפור במצב, ייתכן ויחול שיפור בתודעת המטופל ובמוכנותו לקחת על עצמו יותר אחריות.

· סידור התזונה של המטופל:
במקרים רבים סדר היום התזונתי, החלוקה לזמני ארוחות, אופן הבישול וההגשה, הם בעלי ערך יותר משמעותי מסוג המזון הבא אל פי המטופל. לכן, בשלב ראשון יש להמליץ למטופל על הנחיות כלליות הנוגעות לסדר הארוחות (בוקר, צהרים,ערב, ביניים) ותכולתן.

· המלצות תזונה ספציפיות:
במסגרת ההמלצות יש לציין בפני המטופל במה מומלץ להרבות, לצמצם וממה מומלץ להימנע. המלצה היא המלצה ולא ציווי. במצב זה, יש לקוות, שגם אם המטופל נכשל הוא לא רואה את הכישלון כאבסולוטי ולכן לא נרתע לחזור ולהמשיך בתכנית התזונתית.
יש לשאוף שההמלצות תהיינה קרובות ככל האפשר לאורח חייו של המטופל. בהתאם ליומן התזונה של המטופל יש לשאוף ולהתאים לו את המזונות הקרובים ביותר למה שהוא היה רגיל לאכול.

· כתיבת ההוראות למטופל:
פעמים רבות מומלץ לתת למטופל לכתוב את ההמלצות בעצמו (אפשר להניח ניר קופי ולהשאיר בתיק המטופל עותק). דבר זה תורם למחויבות של המטופל ומונע מהניר שהצגנו לו להפוך לקישוט עם מגנט על המקרר. המטופל רושם המלצות לכל ארוחה עיקרית והמלצות כלליות לארוחות ביניים. בכל ארוחה עיקרית יש לציין שפע אפשרויות שמתוכן יבחר ויגוון המטופל. המטופל צריך להרגיש שלא הגבלנו אותו אלא פתחנו בפניו אפשרויות מגוונות ושארוחותיו עשירות, טעימות ומשביעות.

· מעקב:
לכל אדם יש נקודות שבירה בשמירת התזונה המומלצת לו. היענות המטופל והתמדתו תלויה ברצף המפגשים עם המטפל. במידה ומדובר בהצגת המלצות תזונתיות בלבד יש להקפיד על מפגש של לפחות פעם בחודש לאורך תקופה ארוכה. קשר טלפוני יכול לפתור בעיות אקוטיות בעת שבירת המטופל. קודם כל יש להרגיע את המטופל ולהסביר לו שהוא לא ´הרס´ את הטיפול ושגם חריגה קטנה ממפעם לפעם אינה סיבה להפסיק עם הרצף המומלץ. במידת הצורך יש לברר עם המטופל מה מקור הקשיים ואפילו להקל עליו בדרישות. חשוב לזכור שחצי עבודה עדיין נותנת יותר תועלת מאפס עבודה, ושהתמדה כלשהי בתזונה עדיפה על חריגה טוטאלית.

· טיפול משולב:
הצלחת הטיפול תלויה לרוב באסטרטגיה הטיפולית. תזונה לבדה, אפשר שתביא תוצאות יפות, אך לא תמיד. שילוב הנחיות בתזונה עם טיפולי מגע, צמחי מרפא ודיקור יכול להשיג תוצאות מהירות ויעילות יותר. הצלחות מהירות לרוב משפרות את המוטיבציה של המטופל להתמיד בהמלצות אורח החיים (תזונה, פעילות גופנית, תרגילי נשימה וכו´) ולכן מובילה לשיפור נוסף במצב וחוזר חלילה. 

9. עקרונות לתזונה נכונה

ע"פ הרמב"ם:

"דע כי רוב המחלות ובפרט הקשות נובעות מעיכול חסר ומקולקל. כל מאכל מתעכל ומתמזג בגוף בשלושה מקומות הראשון בקיבה השני בכבד השלישי בשאר האיברים כאשר אין המאכל מתעכל היטב בתחנתו הראשונה היא הקיבה ימשיך ההפסד ויגבר גם בכבד וגם בשאר האיברים, עיכול רע נגרם ע"י 4 סיבות : כמות המאכל, איכות המאכל, רוע סדר המאכל, רוע זמן האכילה"

כמות המאכל- "אף המאכל הטוב ביותר אין להפריז באכילתו. ריבוי אכילה או שתייה גורמת לעיכול לא מסודר. הפרזה באכילה פירושה אכילה עד שתמלא הקיבה מהמאכל כי כאשר הקיבה מלאה אין היא מסוגלת להתמודד כראוי עם המאכל ונמצא העיכול לוקה ורע. ראוי לאדם שיפסיק מאכילתו בעוד תאוות האכילה בו ואל ישלים תאוותו באכילה" 
איכות המאכל- "מאכלים בעלי איכות ירודה אף אם יהיה עיכולם טוב מאד לא יגרמו לדם משובח, לא יאכל מאכלים חמים כגון חרדל ולא קרים כמלפפונים ולא מרים ככרפס ולא חריפים כבצלים שומים וצנון ולא חמוצים כלימון.ככלל יאכל ממיני הלחם וממיני הבשר והביצים והדבש והסוכר ויהיה נשמר מכל מזון שריחו רע כגון הבשר הצלוי וכן מאכל מבושל שהתחיל להתעפש וכן פירות שהחלו להתעפש"
זמן המאכל- " אין ראוי לאכול אלא אם כן מרגיש האדם רעב אמיתי. ולא יאכל מאכלים שונים יחד ולא יאכל אלא בהקדם התעמלות או תנועה שתעורר קצת חום הגוף. אמנם אחר האכילה יהיה שליו ורגוע ולא יבוא בתנועה ובמאמץ עד שיתעכל המזון, כל תנועה אחר האכילה מפסידה את העיכול כגון התעמלות, משגל, רחצה, או התרגשות נפשית"
סדר המאכל- " אין להקדים המאוחר או לאחר המוקדם, רצוי שיאכל אדם תבשיל  אחד בלבד ולא יערב אכילתו בבישולים רבים. ובאם ירצה לאכול בישולים רבים יקדים הקל שבמאכלים תחילה כגון: ירקות שלוקים לפני ביצים, ביצים לפני בשר ועוף, בשר עוף לפני בשר צאן. כן יקדים מאכלים מרככים את היציאות ויאחר לאכול מאכלים המקשים על היציאות כגון שיקדים תבשיל שיש בו לימון על פני תבשיל שיש בו רימון, כן יקפיד אדם על עת שתייתו שתיית מים קרים קדום האכילה מזקת מאד לגוף, ושתייתם בעת האכילה נזקה מועטת מאשר קודם האכילה, אבל מזקת היא לעיכול המאכל והטוב ביותר לשתיית מים הוא שעה אחר האכילה"

1. מודעות
· מתי רעבים- " לעולם לא יאכל אדם אלא כאשר הוא רעב"
· כמה לאכול ומתי להפסיק- " לא יאכל אדם עד שתתמלא כרסו אלא יפחית כמו רביע משביעתו", "אל תאכל אכילה גסה עד אשר תמלא כרסך כי הרבה חלאים באים מרוב אכילה", 
· בחירת המזון- " באכילתך דאג לאכול כפי שגופך דורש ואל תרבה באכילה גסה אל תאכל בחטף ובפזיזות והמנע להכניס לקיבתך מאכלים מזיקים",
· העיכול מתחיל כבר תוך ראיית המזון והרחתו. חשוב כיצד נראה ואיך מוגש- 
כיום העיניים שלנו "מקולקלות" בשל עודף הגירויים. על חוש הריח ניתן לסמוך אם לא מעשנים-
 " ראיית המאכל מביאה לידי שובע, על כן לא יאכל אדם אלא במקום מואר פן לא ישבע", "הסומא אוכל ואינו שבע הסומא אינו רואה את מאכלו. לא רק כלי העיכול מרגישים את האוכל גם העיניים מרגישות באוכל וזנות את הגוף. הסומא שאינו יכול להשתמש בעיניו בשעת אכילתו תחסר לו הרגשת השובע מסעודתו"
· לאכול מתוך הקשבה, לנסות לשים לב עד להיכן מרגישים את המזון מגיע.
·  בכל הדתות מברכים על המזון לפני האכילה.

2. סדר וקביעות:  "טוב פת חרבה ושלוה בה"

מערכת העיכול ואנרגיית ההזנה אוהבות שגרה, קביעות וסדר על כן חשוב להקפיד על:
· ישיבה בשקט ובנחת ליד שולחן בזמן האכילה מבלי לעסוק בפעילות אחרת
 "המאריך על שולחנו מאריכין ימיו ושנותיו", "לעולם כשיאכל אדם ישב במקומו או יטה על שמאלו ולא יהלך ולא ירכב ולא ייגע ולא יזעזע גופו ולא יטייל עד שיתעכל המזון שבמעיו "

"יאכל אדם בנחת ולא בבהלה ובמרוצה ולא יאכל כדרך חיות היער החוטפים מאכלם בבהילות" 

"אין משיחין בשעת הסעודה אפילו בדברי תורה וכל שכן בשיחת חולין. שמא יקדים קנה לוושט ויבא לידי סכנת נפשות."

· אכילת מספר ארוחות מסודרות ביום פחות או יותר בשעות קבועות-

"טוב יותר לאכול פעמיים ביום ארוחה בינונית מאשר למלאות את הכרס בסעודה אחת"

· לא לערבב סוגים רבים של מזונות בארוחה אחת-
"יזהר אדם לבל ירבה בסוגי מאכלים שונים בסעודה אחת אשר טבעם ומזגם הפוך אחד מחברו כגון קלי עיכול עם קשי עיכול מזג קר ומזג חם כי הוא מביא אנדרלמוסיה בקיבתו"

3. לעיסה:  "שתה את המזון ולעס את השתייה" (גנדי)
חשוב מאוד ללעוס הרבה. חלק עיקרי מפירוק המזון מתבצע כבר בפה באמצעות הרוק. בנוסף מזון שמגיע לעוס אל הקיבה מקל על עבודתה וגורם לתחושת שובע מהירה-

"יש לטחון היטב את המאכל בשיניו. תחילת הבישול ומחצית העיכול נעשית ע"י חום הפה,  ומיצי הרוק. ואזי כשיורד המאכל לקיבה נוחה וקלה התעכלותו. אבל הבולע מאכלו מבלי שיטחנו וילעסו כראוי,  תכבד מאוד מלאכת העיכול וברבות הימים יגיע לידי חולי"

4. קרוב למקור: 
רצוי שמחצית מהתזונה היומית תכלול מזון כמה שיותר קרוב לטבעו המקורי.

לכן רצוי להתרחק מכל מה שמעובד/ משומר/ מתועש/ צבוע בצבעי מאכל/ מומתק מלאכותית/ מג'ונקג'אנק/ מחומם במיקרוגל או שידע ימים טובים יותר 

5. חיות יום: בבוקר אכול כמו מלך, בצהרים כמו נסיך ובערב כמו אביון"
אנחנו חיות יום זקוקים לאור השמש על מנת לעכל לכן רצוי להימנע מאכילה בשעות מאוחרות ובייחוד סמוך לשינה.

" יש להזהר מאוד שלא להפריז באכילת הלילה כי אזי יעלו אדים רבים למוחו ויבעיתוהו חלומות רעים בשנתו גם שנתו לא תהיה שלוה"

6. מה שנכנס חייב לצאת:
כל יום אוכלים ולכן כל יום חשוב להוציא את הפסולת.

" לא ישב אדם לסעודה קודם שבדק מעיו יפה יפה, שמא נצרך הוא לנקביו. הנצרך לנקביו ויושב לסעודה דומה לאדם המסיק תנור ולא גרף ממנו את האפר הצבור שם אפר זה מכבה ומפריע להסקה והבעירה החדשה"

7. שתייה:
חשובה מאוד במהלך כל היום, אפשר לשתות מים וחליטות. 

רצוי להימנע ממשקאות קלים תוססים ומלאי סוכר או ממתיקים מלאכותיים. 

להימנע משתייה סמוך ותוך כדי ארוחה (השתייה מפזרת את אנזימי העיכול). 

חשוב לשתות בטמפרטורה מאוזנת (לא קר מדי ולא חם מדי)

"שתיית מים קרים קודם האכילה מזקת למאכל ולכבד"

 "מים קרים מזיקים לגוף הם מרבים גזים ומחלישים את פעילות הקיבה מסיבה זו יהיה העיכול לא מושלם"

" לא ישתה אדם באמצע האכילה וגם לא קודם האכילה כי אם דווקא אחר האכילה והזמן הרצוי ביותר הוא כשעה עד שעתיים אחר האכילה"

" שתייה מהנה ומועילה היא שתיית מעט מים פעמים רבות, ולא שתייה אחת רבה"
8. מה שאוהבים (לאכול בשביל הנשמה):
כמובן שבמידה ובצורה מאוזנת חשוב להכניס לתפריט גם את הדברים שמאוד אוהבים.  משום שגם להתאוות מאוד למשהו ולא לקבל אותו עלול להזיק. אלא אם כן אלו דברים שייפגעו בצורה משמעותית בבריאות (לדוגמא: גלוטן לחולי צליאק)

יש לשים לב אם "הדברים שאוהבים" הם לא הדברים שאליהם מכורים...

" לא יחסר אדם מגופו מעדנים מאידך לא ימלא בטנו באכילה גסה. תהא אכילתו בינונית ומאוזנת"

"אדם הרואה מאכל מדיף ריח מגרה או משקה והוא מתאווה לו ישתדל בכל דרך שהיא לאכול או לשתות ממנו מעט.שכן אם אינו אוכל או שותה ממנו מזיק לו הדבר"

" אמר החכם: האוכל מעט מן המאכלים המזיקים והבלתי בריאים לא יזיקו לו כמו נזקי האוכל הרבה מאכלים בריאים"

9. תנועה-  צריך לפרט?
" אדם המתעמל יום יום ואינו אוכל לשובע ומקפיד על מעיים רפויים הרי הוא מחוסן ממחלות וכוחו מתחזק ואפילו אם יאכל מאכלים בלתי בריאים לא יזיקו לו"

" הטוב ביותר לאדם שילך מעט קודם האכילה או יעשה מלאכה או יצא מן הרחצה ואח"כ ישב ויאכל רמזו רומזי רמזים "בזיעת אפיך תאכל לחם וכן "ולחם עצלות לא תאכל"

עוד בנוגע להתמקדות באכילה – קשר בין אכילה וחשיבה מוגזמת

מאחר והמחשבה צורכת יותר אנרגיה מכל תהליך אחר, חשיבה מוגזמת מונעת מאיברים אחרים את הכמות והאיכות של האנרגיה הדרושה להם ליעילות אופטימאלית. בטווח הקצר, חשיבה מוגזמת נוטה להאיץ בעשיית האיברים שעושים לכן מאמץ נוסף על מנת לעשות את המוטל עליהם. בטווח הארוך, כל האיברים מקריבים אנרגיה למחשבה, שלה הזכות הראשונה על האנרגיה. האיברים הללו יסבלו מחוסר תפקוד ויפתחו סימפטומים חמורים ומהירים. בכל אופן, מאחר וחשיבה דורשת אנרגיה הנתמכת כולה באספקת גלוקוז, ישנה סבירות גבוהה שתהיה לכך השפעה על מערכת העיכול,  (במיוחד הטחול, הלבלב, הקיבה והכבד שמאחסנים גליקוגן) יותר מעל כל מע' אחרת. חשיבה יכולה לפגוע ביותר ממערכת אחת בכל פעם. היא תרוקן קודם איבר שכבר רגיש ופגוע ובו זמנית תתרוקן גם מע' העיכול. 

הסינים מחשיבים את כל תהליך האכילה כמקודש. האוכל עצמו וכן האווירה החברתית סביבו. אוכל אמור להיאכל בקביעות, באיטיות, וביחד. זהו אירוע חברתי ולא משהו לעשות לבד. וזה נוגע גם לחשיבה בזמן אכילה, הזמן בו לחשיבה ההשפעה הגדולה ביותר על מע' העיכול. אדם שאוכל לבד ועיניו מגולגלות לתקרה, בתוך מחשבותיו על דבר מה ספציפי שמעסיק אותו, במקום להיות עסוק באוכל, גוזל אנרגיה ממע' העיכול. 

בהתחלה, בניסיון לפצות על ההפסד, תהליך העיכול מואץ, יוצר התכווצויות וכאב, בהתחלה באזופגוס ואח"כ בחלק העליון של הקיבה. התקיעות יכולה להיות מורגשת בדופק בין העמדה של הריאות לקיבה. בתרגום למונחים מערביים, נראה תחרות בין המוח למע' העיכול בסירקולציה. כאשר מע' העיכול מפסידה למוח בזמן הארוחה. המערכת הגסטרו אינטסטינלית מהר מאד תעבוד מעבר ליכולות שלה. עבודה מוגזמת למשך תקופה ארוכה יכולה ליצור מצב של st yin xu . ולאורך תקופה ארוכה יותר – sp yang xu . על מנת להימנע מזה, הסינים אומרים שעל האדם להתרכז באוכל שלו וכן עליו ליהנות ממנו. 

(ליאון האמר - dragon rises red bird flies )
כיצד להתמודד עם הצורך במתוק?

· לעצור, לחכות, לנשום, להתבונן האם באמת הגוף רוצה מתוק או הכל בראש? לשים לב מאיפה בא הצורך הזה? האם זהו פיצוי רגשי? אחרי כל המחשבות האלו אולי הדחף יעבור...
· אם זה ממשיך אז אפשר לשתות מים, תה, שתייה לא ממותקת. הרבה פעמים בסך הכל צמאים וזה מתפרש כצורך לאכול. בכלל רצוי להסתובב עם בקבוק מים שבו אפשר לשים פלח לימון/נענע/פלח תפוז וכו'
· אכילה ארוחות מאוזנות ומסודרות הכוללות דגנים מלאים ולא פחמימות ריקות מפחיתה את הצורך במתוק.
· מזונות מלוחים כמו מלח, מוחמצים, רוטב סויה, בשר, גבינות כיוונם למטה לחלק התחתון של הגוף מה שמגביר את הצורך במתוק שכיוונו מעלה.
· לאכול ירקות חתוכים דק לרצועות (גזר, סלרי וכו'), ככל שלועסים ירקות עולה מהם טעמם המתוק

· לאכול פרי, פרות יבשים, צימוקים, שקדים ,אגוזים

· חטיף דגנים/גרנולה
· שוקולד חרובים
· עוגיות גרונלה/טחינה

· פרוסת לחם שיפון עם דבש או טחינה

· סוכריות ללא סוכר
תרגיל:

להכין ארוחה לסדר את בצורה אסתטית ונעימה לעין שיהיה מגוון של צבעים. לשבת לאכול בשקט ובנחת. להסתכל קודם על האוכל כמה דקות, להריח אותו ורק אח"כ לקחת ביס. להניח את הסכו"ם ללעוס טוב לנסות להבחין הכי רחוק לאן הולך המזון.רק אח"כ לקחת ביס נוסף.בסוף לרשום מה הרגשת.

10. תזונה על פי הסינדרומים הסינים

מתוך su wen 5:
"כשהחולי נמצא על פני השטח ניתן להשתמש בצמחי מרפא חריפים ומיזעים בכדי לפזר אותו. כשהמצב עודף ופנימי ניתן להשתמש בצמחי מרפא מטהרים בכדי לפנות ולסלק אותו. אם צ'י ה-Zheng  חלש יש להשתמש בצמחים מחזקים, בעוד שבמקרה של חסר יין צמחים עשירים ומזיני דם ויין יהיו הנבחרים."

 "מיקום החולי יקבע את שיטת הטיפול. מחלה הממוקמת מעל הסרעפת והחזה תטופל בעזרת מעוררי הקאה בכדי להוציא  את החולי, בעוד שמחלה מתחת לסרעפת ובמעיים תדרוש שימוש במשלשלים. אם החולי במרכז ומערב את הקיבה יש להשתמש בצמחי מעודדי עיכול ומונעי גזים . כשהחולי בעור יש לעורר הזעה בכדי לסלק אותו, אך אם צ'י ה-Zheng חלש וגורם דליפה כמו שלשול, צמחים מכווצים יהיו יעילים. אם הצ'י חסום, תנועתו תחודש בעזרת צמחים המונעים גזים. תקיעות חזקה דורשת צמחים עוצמתיים."
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אלמנט האש - תזונה לסינדרומים של הלב והמעי הדק

מתוך ling shu 56 :

"צבע אדום מצביע על מחלה של הלב ועל החולה לאכול את הטעם המר"  

"כאשר הלב חולה על החולה לאכול חיטה ושעורה, כבש, שקדים ובצל ירוק" 

"כאשר הלב חולה על החולה להימנע מהטעם המלוח "  

"הלב קשור לאדום, ואוכל חמוץ טוב ללב כולל הבאים: בשר כלב, קנביס, שזיף , בצלצל סיני וכל מה שחמוץ."

מתוך su wen 22 :

"הלב מתעב פיזור.

 יש לצרוך צמחים חמוצים כדי לרסן את זרימת הלב."

על המטופל להימנע מלאכול מזון חם ומלבוש עודף. 

מחלות לב צריכות להיות מטופלות בעזרת שיטות ריכוך. שימוש בצמחים מלוחים גורם לכך וכמו כן לחיזוק. 

כדי לפזר משתמשים בצמחים מתוקים."

"מחלות לב חופפות לצבע פנים אדום, ויש לאכול מזון חמוץ כדי לרסן את הלב, כמו בשר כלב, שזיפים, צלפים, וקטניות קטנות כמו מש ואזוקי."

סינדרומים מהם יכול לסבול הלב:

1. חסר צ'י ויאנג בלב
2. חסר דם בלב
3. חסר יין בלב
4. סטגנציה של דם בלב
5. אש בלב ובמעי הדק
6. ליחה מערפלת את הלב
7. ליחה חמה מתקיפה את הלב

הנחיות כלליות לטיפול בחוסר איזון בלב:

מכיוון שמדובר בקיסר הממלכה, מקום בו שוכנת הנפש חשובה עבודה על הנפש ועל מודעות (מדיטציה, מנטרות, תרגילי מודעות, שירה )

בנוסף חוסר איזון בלב יכול להיות מאוזן דרך איזון שאר האיברים (כליות, טחול, ריאות וכבד)

הצעות תזונה להרגעה ופיקוס של המיינד:

תזונה קלה, צום מדי פעם, להימנע ממזונות שיוצרים הרבה חום בגוף ומכלים את היין כמו:  יותר מדי מצרכים בארוחה אחת, הרבה תבלינים חריפים, סוכר מעובד, אלכוהול, קופאין, ארוחות בשעות לילה מאוחרות, ארוחות גדולות בערב כל המזון המתועש המעובד עם חומרים משמרים ומלאכותיים.

תפריט עשיר בפחמימות דגנים מלאים: חיטה אורז מלא שיבולת שועל פטריות מלפפון, נבט חיטה, סלרי חסה, דייסת שעורה, לימון, תות, שמיר, ריחן, ירוקים, כרוב, תפוח עץ חומץ תפוחים, קמומיל, וולרין, פסיפלורה, מליסה, חלב עיזים.

מזון ללב וכלי דם:

כורכום פותח סטגנציה וליחה בלב

קוקוס מזין יין בלב

זעפרן- מזרז מחזור הדם

אבטיח- משפיע על הלב בונה נוזלי גוף

זרעי אבטיח- מכיל קורקובטין שמכווץ כלי דם

פולי סויה טוב לסירקולצית דם בכלי דם ולב מחזק יין הלב

סלק מזין לב ומנקה כלי דם

חיטה מזין בפרט מיינד

פשתן מנקה כלי דם

בצל ירוק ופלפל אדום- מטהר דם

אספרגוס לליחה בלב

כוסמת מנקה כלי דם

שורש גינגר לזרימת דם

פותח סטגנציה: כורכום אזוקי גינגר תה מזרעי אפרסק בצל ירוק כרישה עירית פלפלת פלפל שחור ולבן חומץ לימון רוזמרין שום ריחן חציל רוזמרין מנטה סלרי מליסה סלק אפרסק כרוב קולורבי ברוקולי כרובית

ליחה בלב: מזון מר וחריף כורכום עדשים פשתן זעפרן עולש מש אספרגוס צנון ועליו פלפל אמרנט לפת קולורבי אלפלפא שיפון גריסי פנינה 

ליחה חמה- מר חריף וקר נענע מנטה סרפד

ליחה קרה: מר חריף וחם שום בצל גינגר עלי חרדל שמיר בזיליקום רוזמרין

חיזוק כלי דם כוסמת פולי סויה תפוח עץ ירוק סלרי מלפפון חסה

מזין את הלב:  תירס סלק חומוס אזוקי סויה קינואה חיטה

 הזנת יין הלב: בנוסף למחזקי כליות נבט חיטה חיטה מונבטת נבטי מאש

הזנת דם הלב: מזונות מחזקי דם

חולשת צי ויאנג הלב: 

מזון מחזק בהתאם לאיברים המעורבים:

מזון חם ניטרלי לרוב מבושל מזונות מחזקי אדמה מחזקי ריאות ומחזקי יאנג הכליות מזונות המניעים אנרגיה מעלה לחזק את שריר הלב לאזן לחץ דם ולהקל על פלפיטציות 

יתר לחץ דם:
זרעי אבטיח, אספרגוס סלרי שום אצות בננה אגוזים עוזרר שבטבט חליטת עלי זית

1.חסר צ´י ויאנג בלב

אסטרטגיית טיפול:
· מזון מחזק צ´י בלב, תבלינים מניעים וחמימים, מזון חמים וניטרלי, מזון שאינו מייצר נוזלים ומלחלח
· בחסר יאנג מזון מחזק יאנג בלב, מזון מחזק לב, מזון חם חמים ניטרלי, תבלינים מחממים, מזון שאינו קר, קריר, טרי ובלתי מבושל

להימנע: מתיקה, מזון ומשקה קר וקפוא, מזון טרי, חלב ומוצריו פרי טרופי

שתייה: תה סיני ירוק, בנג´ה, יסמין, קמומיל, ג´ינג´ר, זרעי שומר, יין אדום

שיטות בישול: בישול על אש גלויה, יבוש בשמש, טיגון מהיר בשמן רותח, תפריט פשוט, מעט גיוון טעם מריר-מר
מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	ג´ינג´ר טרי ומיובש 

שום 

פלפל שחור שומר 

קינמון 

ציפורן 

הל 

אגוז מוסקט חוואיג´ 

עלה-דפנה מיורם 

עוזרד 

זרעי שמיר בזיליקום 

כמון 

פפריקה 

צ´ילי 

כורכום 

חזרת 

זרעי חרדל צנונית 

בצל 

אגוז מוסקט אניס 

כוסברה רוזמרין 

פלפל אדום  לבן  ושחור
	אפרסמון אבטיח דובדבן  מלון תמרים שחורים תפוח 

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום לימון אשכולית אפרסק פפאיה 

אגס אוכמניות משמש אשכולית ליצ´י

	נבטי מונג סלק 

עגבניה שעועית ירוקה בצל מתוק פלפל אדום וירוק 

תרד 

חסה  

כרובית ברוקולי 

גזר  

כרישה

דלעת  

לפת 

בטטה

בצל 

בצלצול ירוק לפת 

עירית

אצות ים

	שעועית אזוקי חומוס 

שעועית שחורה, אפונה
	חיטה  

שיבולת שועל אורז מתוק אורז חום 

גריסי פנינה נבט חיטה   שאור 

שיפון 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	בקר 

אווז 

כבש 

לבבות 

(עוף, בקר) לבנון 

הרניג 

חלב עיזים ביצה 



	טחינה 

אבוקדו 

שקדיה 

אגוזי מלך

ערמונים

שמן סויה

אגוזים

גרעיני חמנייה

	
	
	
	
	
	
	מתוק

	
	
	
	
	
	
	סירופ של אורז חום

מולסה


2.חסר דם בלב

אסטרטגיית טיפול: 


מזון מחזק ומזין דם בלב, מזון מחזק לב, מזון מחמם – חם חמים ניטרלי, תבלינים מחממים, מזון שאינו קר ומקרר. 

הימנעות, שתייה ושיטות בישול כמו בחסר צ'י ויאנג בלב

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	ענפיף קינמון, כמון 

צ´ילי 

כורכום 

חזרת 

זרעי חרדל, שום 

שומר 

קינמון 

ציפורן 

הל 

אגוז מוסקט 
ג´ינג´ר טרי ומיובש, חוואיג´ 

עלה-דפנה, 
מיורם

עוזרד 

זרעי שמיר בזיליקום 

אגוז מוסקט, 
אניס 

כוסברה 
רוזמרין 

פלפל (אדום, לבן, שחור) 
סחוג

	מלון 

דובדבן אבטיח אפרסמון פאפיה 

ענבים 

תותים 

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום ליצ´י 
 

	עגבנייה 

סלק 

נבטי מונג בצלצול ירוק גזר 

שעועית ירוקה בצל ירוק גמבה 

חסה אדומה, ירקות עליים ירוקים 

צנונית 

לפת

אצות ים ספירולינה
	אזוקי

שעועית ירוקה פולי סויה ומוצריו 

עדשים ירוקים שעועית 

	חיטה מלאה אורז (מתוק, חום) 

קונג´י-אורז מבושל

שיבולת שועל כוסמת 

גריסי פנינה 
שיפון 

שאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז
	עוף 

כבד עוף 

בקר 

כבד בקר 

כבש 

טחול 

קרפיון 

דג לבנון 

סרדין 

חלב פרה ביצה 

טופו

	טחינה

אבוקדו

שקדייה


3.חסר יין בלב

אסטרטגיית טיפול: 
חיזוק יין של הלב, מזון מקרר – קר קריר ניטרלי, תבלינים מקררים, מזון מייצר נוזלים, מזון שאינו מחזק יאנג, מחמם, מייבש

להימנע: שימוש מוגזם בשמן, תבלינים חריפים

שתייה: תה וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), משקה אלוורה, מיץ עשב חיטה

שיטות בישול: כמו קודם

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	חומץ 

מנטה 

נענע 

רוזמרין 

מלח
זעפרן 

מוסקט
 

	אפרסמון אבטיח 

מלון 

תאנה 

בננה 

שזיף חמוץ פרי השיזף (דומים) דובדבן  

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום אוכמניות
	נבטי מונג עגבניה 

סלק 

פטריה לבנה תרד 

מלפפון פטריות שיטאקי 

חסה אדומה אספרגוס  שעועית ירוקה קולרבי 

לפת 

צנון 

צנונית 

נבט חיטה

בטטה

תפוחי אדמה

 אצות ים - ספירולינה
	שעועית שחורה, פולי סויה
	גרגרי חיטה, דוחן 

תירס

אורז אדום אורז בר שחור: שאור 

שיפון 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	כליות 

לב 

מח עצם 

מח דג
מוצרי חלב חמוצים

 לבנה 

גבינות רכות לבנות 

ביצה

טופו
 

	שומשום שחור

זיתים

מתיקה:

דבש 

מייפל סירופ מולסה


4.סטגנציה של דם בלב

אסטרטגיית טיפול: 
· שלב ראשון: מזון פותח סטגנציות של דם בלב, מזון מניע – תבלינים חמימים. 

· שלב שני: מזון מפזר, מזון מזין ומחזק דם, מזון חמים ונטרלי ללב, שום וג´ינג´ר למצבי קור, פלפל לבן למצבי חום.


שתייה: בן אזוב – 6-7 כוסות תה ליום, סטיביה 2 טיפות לכוס מים, מיץ כרוב, תה כריזנטמה, כובע הנזיר, וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	צ´ילי 

בזיליקום

 גרעין של אפרסק 

פלפל לבן רוזמרין מוסקט 

נענע 

זעפרן 

ענפיף של קינמון 

פלפל שחור לימון 

פלפל אנגלי עלי דפנה קליפת תפוז  זרעי חרדל ירוק 

ג´ינג´ר 

זרעי שמיר קינמון 

מנטה 

כוסברה 

חומץ
	דובדבן 

מלון 

אבטיח אפרסמון 

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום
	פלפל אדום בצל ירוק 

שום 

עגבנייה 

סלק 

נבטי מונג אספרגוס פטריות שטאקי פטריות שחורות 

חציל 

כרוב עם קימל קולרבי ארטישוק  חסה אספרגוס כרישה 

סלרי 

לפת 

נבט חיטה אצות ים
 

	אזוקי
	שיבולת שועל, שעורה 

אורז מתוק 
שיפון 

שאו, 

תירס 

בירה

פריכיות אורז

	כבד עוף 

עוף 

הודו 

כבד הודו טחול
	שומשום שחור, חלב קוקוס

ערמונים 




5.אש בלב ובמעי הדק

אסטרטגיית טיפול: 
מזון מפזר – תבלינים מקררים, מזון קר קריר וניטרלי, מזון מחזק לב, מזון שאינו חם חמים ומחמם

להימנע: כל התבלינים פרט לאלה המותרים, סוכר לבן, ממתקים, משקה קל, שימוש מוגזם בשמן, חלב ותוצרתו,להגביל מלח.

שתייה: מיץ נבט חיטה, מיץ נבט שעורה (או גרין מגמה), תה קמומיל, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), שורש או עלי דנדליון, דקורית, אכיניצאה, ולריאן

שיטות בישול: בישול מים, אידוי, אפיה, מזון בטמפרטורת החדר


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פרות
	ירקות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	מלח 

מנטה 

זעפרן 

בצל 

נענע 

מוסקט 

חומץ 

פלפל לבן

	פפאיה קליפת לימון אבטיח אפרסמון 

מלון 

דובדבן  

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום אפרסק
	חסה 

לפת 

צנונית 

נבטי מונג תרד 

פטריות שמפיניון עגבנייה

סלק 

חסה אדומה גמבה 

תרד 

קולרבי 

צנון 

סלרי 

נבטי אלפלפה אספרגוס אצות ים מיקרו אלגה, ספירולינה, כלורלה
	אורז 

חיטה מלאה נבט חיטה קינואה, שיבולת שועל שעועית מונג סויה
שאור 

שיפון 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	דג לבנון 

מקרל 

סרדינים 

הרינג 

טונה 

טרוטה

גבינה 

טופו
	שמן דגים 

אומגה 3 

שמן פשתן




6.ליחה מערפלת את הלב

אסטרטגיית טיפול: 
פיזור ליחה – תבלינים מחממים, מזון מחזק לב, מזון שאינו מייצר נוזלים לחות ושאינו מלחלח

להימנע: מזון ומשקה קר וקפוא, פרי שאינו מורשה, חלב ותוצרתו, מזון טרי, חיטה

שתייה: תה סיני ירוק, תה בנג´ה, תה יסמין, תה בבונג, תה ג´ינג´ר, תה זרעי שומר, קפה, תה שחור

שיטות בישול: בישול על אש גלויה, יבוש בשמש, טיגון מהיר בשמן רותח


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	דגנים
	שומנים

	פלפל שחור קינמון 

ג'ינג'ר טרי  ויבש 

שומר  

ציפורן 

הל 

אגוז מוסקט חוואיג´ 

עלה-דפנה מיורם 

עוזרד 

זרעי שמיר בזיליקום  צ´ילי
	אבטיח 

מלון 

תפוח עץ דובדבן  

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום
	בטטה

בצלצול ירוק חרדל ירוק צנון 

פלפל ירוק גמבה 

סלק 

עגבנייה 

חסה אדומה  אלפלפה פטריות שמפיניון אצות ים – Kelp 

פולי סויה
	שיפון 

כוסמת 

גריסי פנינה אורז קונג´י
שיפון 

פריכיות אורז
	טחינה 

אבוקדו 

שקדיה

	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	מולסה 

סוכר חום 

סיליאן



 7.ליחה חמה מתקיפה את הלב

אסטרטגיית טיפול:
תבלינים מקררים, מזון קר, קריר, ניטרלי, מזון מייבש, מזון שאינו יוצר לחות ואינו מייצר נוזלים

להימנע: מנגו, בננה, אפרסמון,חלב ותוצרתו, שימוש מוגזם בשמן, חיטה

שתייה: לואיזה, מנטה, וורבנה, לימונית, בנג´ה, תה סיני ירוק, תה שן הארי או סרפד

שיטות בישול: בישול על אש גלויה, יבוש בשמש, טיגון מהיר בשמן רותח

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	קליפת תפוז שורש לוטוס מלח 

מנטה 

זעפרן 

בצל  

נענע 

מוסקט
	אבטיח 

מלון 

אגס 

תפוח עץ ליצ´י 

דובדבן  

תות שדה רימון אדום כהה 

תאנים כהות שזיף אדום פטל אדום אפרסק מנדרינה אננס

	בצלצול ירוק פטריות  

צנון 

במבו-שוט סלק 

חסה אדומה עגבנייה קישוא  

גזר 

דלעת 

בצל אפוי נבטי סויה כרישה 

לפת 

אלפלפה פלפל ירוק כרוב

 קולרבי ברוקולי אספרגוס אפונה ירוקה שעועית ירוקה 

אצות ים
	סויה, שעועית אפויה
	שיפון 

אורז מתוק   אורז חום שעורה 

שיבולת שועל גריסי פנינה דוחן 

תירס  

שיפון 

פריכיות אורז
	עוף

דגי ים


	זרעי מלון, טחינה, אבוקדו, שקדיה





אלמנט האדמה - תזונה לסינדרומים של הטחול והקיבה

מתוך ling shu 56 :

"צהוב מצביע על מחלת הטחול ועל החולה לאכול את הטעם המתוק"

"לכן, כאשר הטחול חולה, על החולה לאכול אורז, בקר, תמרים וקישואים"

"כאשר הטחול חולה, על החולה להימנע מהטעם החמוץ"

"הטחול קשור לצהוב ואוכל מלוח טוב לטחול, וכולל פולי סויה, חזיר, ערמונים, עלים של קטניות וכל מה שמלוח"

מתוך su wen 22 : 

"הטחול מתעב לחות, 

לכן יש לספק צמחים מלוחים כדי ליבש לחות זו."

מחלות טחול מחלימות באופן טיפוסי בסתיו 

יש להימנע ממזונות חמים, מאכילת יתר, ומסביבה לחה.

הטחול צריך להיות מאוזן או מחוזק בעזרת צמחים מתוקים,

 אך מפוזר בעזרת צמחים מרירים."

  "מחלות טחול חופפות לפנים צהובות ונפולות ויש לאכול מזונות מלוחים כדי לסייע בייבוש הלחות, כמו שעועית שחורה, פולי סויה, ערמונים ועלי צמח השעועית."
סינדרומים של הטחול והקיבה:

1. חסר צ'י בטחול
2. חסר יאנג בטחול
3. קריסת צ'י הטחול
4. הטחול אינו שולט בדם
5. לחות קרה פוגעת בטחול
6. חום ולחות פוגעים בטחול ובקיבה
7. קור בקיבה
8. אש בקיבה
9. חסר יין בקיבה
10.תקיעות מזון בקיבה

1. חסר צ´י בטחול

אסטרטגיית טיפול: 
חיזוק צ'י הטחול. מזונות ניטראלים חמים וחמימים מעט קריר
הרבה מתוק טבעי , מעט חריף
כל האוכל מבושל 
פיזור ארוחות קטנות על פני כל היום. ארוחה אחרונה 3-4 שעות לפני השינה. 
חשוב ללעוס היטב


להימנע: לחלוטין משתייה תוך כדי אוכל, מזון ומשקה נא קר וקפוא, חיטה, חלב ותוצרתו, פרי טרופי, אגוזים, בוטנים.


שתייה: תה  בנג´ה, יסמין, קמומיל, ג´ינג´ר, זרעי שומר, ליקוריץ (שוש קרח)

שיטות בישול: השרייה ממושכת במים (קטניות),הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס, יבוש בשמש, חליטה, אפיה, אידוי, בישול במים

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	כוסברה 

צ´ילי 

אגוז מוסקט  ציפורן 

שום 

אניס 

שומר 

קינמון 

הל 

ג´ינג´ר טרי ומיובש 

חוויאג´ 

עלה דפנה עוזרד 

זרעי שמיר בזיליקום
פלפל שחור

אורגנו
	אננס 

ענבים קרמבולה  ליצ´י 

פפאיה 

תאנים משמש 

תאנה 

מלון 

תפוח עץ אפוי 

אגס אפוי, אגס ביין

דובדבן

צימוקים

	בטטה
אפונה 

מלפפון פטריות שמפיניון קישוא 

דלעת 

שעועית ירוקה 

בצלים למיניהם 

גזר וגזר לבן 

נבטי סויה כרישה 

לפת 

אספסת 

כרוב
	אזוקי

חומוס

עדשים

סויה

שעועית שחורה

אפונה ירוקה

פולי סויה שעועית Kid
	אורז  

כוסמת 

כוסמין

אורז מתוק   אורז חום

שיבולת שועל

קינואה

דוחן 

תירס 

אטריות אורז שיפון 

תירס 

פריכיות אורז

	אווז 

בקר 

כבש 

כליות 

כבש 

עוף

הודו 

טחול 

סרדין 

אנשובי

דג טרוטה

מקרל

טונה

ביצים

חמאה

	שמן סויה 

חמאה 

חמניות  

ערמונים 

שקדים 

אבוקדו 

טחינה 

ממרח שקדים  זרעי פשתן

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

סוכר חום מולסה 

סירופ אורז

לתת שעורה


 
 
 
 
 
 

 

2. חסר יאנג בטחול-פגיעה באש של הטחול-מצב של קור


אסטרטגיית טיפול: 
מזון חם, הרבה ארוחות קטנות, תבלינים חמים, הכל מבושל ומוגש חם

להימנע:  מזון נא (לא מבושל), חיטה, חלב ותוצרתו, פרי טרופי, פירות וירקות (ענבים, בננה, אבטיח, אפרסמון, קרמבולה, מילון, מנגו, כרוב, מלפפון, סלרי, עגבנייה, תרד, עלי סלק), טופו, חיטה ומוצרי חיטה (קמח, בורגול, סולת, קוסקוס, פסטה) , דוחן, אמרנט, יותר מדי מתוק.

להימנע מלגרום לעודף של הכבד.

שתייה: תה בנג´ה, יסמין,בבונג,ג´ינג´ר, תה זרעי שומר, קינמון, ציפורן

שיטות בישול: בישול ארוך- קונג'י.השרייה ממושכת במים (קטניות), הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס, צלייה, אפיה, טיגון קל בשמן, הקפצה, בישול ביין. להגיש חם עם תיבול מחמם


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	בזיליקום ג´ינג´ר  יבש

עלי דפנה 

שום 

זרעי אניס קינמון 

הל

ציפורן 

זרעי שמיר עוזרד 

מיורם 

מוסקט

צ´ילי
	פרי מבושל, תפוח-עץ מבושל ביין עם קינמון
לפתן

פירות יבשים
	בטטה

קישוא 

אפונה ירוקה אספסת פטרוזיליה פלפל אדום דלעת 

בצלים כל הסוגים 

גזר

בעיקר מבושל או מוקפץ

אצת קומבו
	אזוקי

שעועית שחורה

חומוס
	אורז מלא,

כוסמת קלויה

כוסמין 

שיבולת שועל שעורה אטריות אורז, אטריות מקמח שיפון מלא

שיפון
	כליית כבש כבד תרנגולת בקר 

טלה 

עוף 

ברווז 

אווז 

פורל 

טונה 

סרדין 

לבנון

	מעט מאוד:

אגוזי-מלך צנוברים 

שקדים 

שמן קנולה 

שמן זית

שמן שומשום

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

לתת שעורה לתת תירס מולסה,






3. קריסת צ'י הטחול


אסטרטגיית טיפול:
מזון מחזק צ´י ויאנג בטחול ובקיבה, מזון מעלה, מזון נטרלי, חמים וחם, תבלינים מניעים חמימים מזון שאינו מוריד קר, קריר טרי,ובלתי מבושל 

להימנע:  חיטה, שעורה, חלב ותוצרתו, פרות טרופים כמו מנגו, בננה, אפרסמון, תפוזון סיני, ערמונים, פירות וירקות: (נבטי מונג, פטריות שמפיניון, מלפפון, סלרי, חצילים, ברוקולי, חסה, עגבנייה, נצרי במבוק, תרד, קומקוואט, ערמונים), בטנים, דגנים (שעורה, חיטה, סובין חיטה, קמח לבן ומוצריו, קוסקוס)

שתייה: תה בנג´ה, יסמין, בבונג,זנגביל,זרעי שומר, תה ליקוריץ´ (שוש קרח)

שיטות בישול: השרייה ממושכת במים (קטניות), הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס, יבוש בשמש, חליטה, אפיה, אידוי, בישול במים, טיגון בהקפצה. להגיש חם, עם תבלינים מחממים 

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	כוסברה, שורש וזרעי לוטוס, פולי יקינטון, יין, זרעי שמיר, שום, ג´ינג´ר, אניס, זעפרן, ציפורן, פלפל שחור 

	משמש 

תאנה 

קליפת תפוז מיובשת ענבים 

פפאיה 

אגס אפוי תפוח-עץ אפוי ביין עם קינמון

 
	אפונה ירוקה גזר 

פטריות שיטאקי קולרבי 

קישוא 

דלעת 

בצל (מבושל) לפת 

בטטה

	שעועית ירוקה  פולי סויה שחורה שעועית שחורה פולי אזוקי אדומה אפונה שעועית Kid
	אורז מתוק

אורז מלא עגול 

שיבולת שועל   

דוחן 

כוסמת קלויה שיפון 

שיאור 

תירס 

בירה
	בקר 

ברווז 

כבש 

כליות כבש עוף 

קרפיון 

סרדין 

טרוטה 

טונה
חלב ויוגורט עיזים

ביצה
	שומשום שחור שקדים

שמן שומשום


	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

לתת 

שעורה


4. הטחול אינו שולט בדם



אסטרטגיה טיפולית:
מזון מחזק טחול, מזון נטרלי וחמים, מזון מזין דם, מחזק דם, מזון מוריד, מזון שאינו מעלה, חם ומחמם. טעם חמוץ

להימנע: מזון ומשקה נא קר וקפוא, חיטה, חלב ותוצרתו, פרי טרופי ואפרסק  סויה שחורה, פלפל אדום או ירוק, צנון, שמפיניון, שיטאקי, אספרגוס, קארי, קינמון, בזיליקום, נענע, מנטה, אלכוהול, קפה, חריף, הרבה מתוק, מזון שומני

שתייה: תה סיני ירוק, בנג´ה, יסמין, בבונג, ג´ינג´ר, זרעי שומר

שיטות בישול: יבוש בשמש, חליטה, אפיה, אידוי, בישול במים

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	חומץ

שומר 

ציפורן 

הל 

אגוז מוסקט, ג´ינג´ר טרי ומיובש, חוואיג´, עלה-דפנה, מיורם, עוזרד, 

זרעי שמיר
	תמרים, משמש, תאנה, תפוח עץ אפוי, אגס אפוי, אגס ביין
	בטטה

תרד 

אפונה 

פטריות שחורות שעועית ירוקה קישוא 

גזר 

דלעת 

בצל אפוי נבטי סויה כרישה 

נבטי אספסת כרוב מבושל 
	סויה, שעועית ירוקה, שעועית אפויה, אפונה ירוקה
	כוסמת 

חיטה מלאה דוחן 

שיפון 

שאור 

פריכיות אורז

אורז מתוק אורז חום שעורה 

שיבולת שועל גריסי פנינה
 
 

	בקר 

עוף הודו 

כבש 

טחול 

כבד  

סלומון 

קרפיון

סרדין 

דג-טרוטה
חלב עיזים

ביצים
	זרעי חמנייה קוקוס 

זרעי כותנה 

מעט אבוקדו טחינה,

שקדיה 

חמאה

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	סוכר חום 

מולסה 

לתת סוכר


5. לחות קרה פוגעת בטחול

 
אסטרטגיה טיפולית: 

שלב ראשון - פיזור לחות, הנעה: תבלינים מחממים, מזון מייבש טחול.
שלב שני – חיזוק טחול: מזון נטרלי, חמים וחם
חשובה תנועה והתעמלות
ארוחות קטנות ופשוטות 
להימנע:
 ממזון מייצר נוזלים, לחות ומזון מלחלח, מזון ומשקה נא קר וקפוא, ירקות ופירות טריים, מיצים, חיטה, הרבה מתוק, הרבה מרכיבים בארוחה אחת., אכילה בשעות מאוחרות

שיטות בישול: 
יבוש בשמש, חליטה, אפיה, אידוי, בישול במים, בישול עם תבלינים מחממים, השרייה ממושכת במים (קטניות) הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס

שתייה: חמה. חליטות (קמומיל, קינמון, ג'ינג'ר)

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	בזיליקום, שום, ציפורן, ג´ינג´ר טרי ויבש, עלי דפנה, זרעי אניס, מיורן, הל, גרעינים יבשים של תפוז, ליקוריץ´, חזרת, חרדל, צ´ילי, פלפל לבן ושחור, כמון, פפריקה, כורכום, קינמון, רוזמרין, כוסברה

	ענבים, פפאיה, אננס, תאנים, אפרסק, דובדבן, לונגאן, ליצ´י תות-שדה
	נבטי אספסת פטריות שמפיניון פטריות שחורות 

דלעת 

כרוב 

אפונה ירוקה חרדל ירוק פטרוזיליה זוקיני 

קולרבי 

צנון 

בצל יבש וירוק  סלרי 

גזר 

כרישה  

לפת

 שעועית ירוקה
בטטה
	סויה, שעועית ירוקה, שעועית אפויה, שעועית אזוקי, שעועית Kid

	שיפון

אמרנט

תירס 

אורז מתוק  אורז מלא 

שיבולת שועל גריסי פנינה  דורה 

דוחן 

אטריות אורז אטריות מקמח שיפון מלא  

סובין 



	עוף 

בקר הודו 

כבש טחול דגים 
	מעט – אבוקדו טחינה 

שקדיה 

חמאה 

חמניות 

שמן זית 

זיתים 

אגוז פקאן 

אגוז מלך 

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	לתת 

שעורה

דבש


6. חום ולחות מצטברים בטחול ובקיבה

 
אסטרטגיה טיפולית:
מזון מפזר לחות בקיבה ובטחול, תבלינים מקררים, מזון קר, קריר נטרלי, מזון מייבש, מזון שאינו מייצר נוזלים ואינו מלחלח בקיבה ובטחול

להימנע:  חלב ותוצרתו, ביטר לימון, אלכוהול, קפאין , חומץ, זרעי לוטוס, לימון, בשר בקר וכבש, שומן חזיר, חמאה, מרגרינה, שמנים, מזון מטוגן או עם הרבה שמן, בוטנים, ביצים, מזון מעובד, הרבה מרכיבים בארוחה אחת, 

שתייה: אקליפטוס (לא בהריון והנקה), לואיזה, מנטה, וורבנה, לימונית, בנג´ה, תה סיני ירוק, תה משערות תירס, שן הארי או סרפד , חלב עזים

שיטות בישול: השרייה ממושכת במים (קטניות), הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס, להגיש בטמפרטורת החדר


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	מנטה 

מלח 

מיורן 

אלוורה 

אגוז מוסקט אניס 

בזיליקום ג´ינג´ר טרי ומיובש כוסברה רוזמרין 

קינמון
 
 


	אבטיח 

מלון 

דובדבן אפרסק 

תפוח 

ענבים 

אננס קרמבולה ליצ´י

	אפונה ירוקה אלפלפה 

סלרי 

פטריות שמפיניון מלפפון 

חסה 

בצל 

בצלצול ירוק חציל  

מלפפון 

סלק 

קישוא ברוקולי 

כרוב 

במבו-שוט פלפל 

לפת 

אצות ים
	קטניות Kid 

פולי מונג שעועית ירוקה פולי סויה

	סובין שיבולת שועל 

סובין חיטה

חיטה 

תירס 

גריסי פנינה שיבולת שועל דוחן 

שעורה 

כוסמת

שיפון 

שאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז פת שיפון מלא
	עוף 

דגי ים 

דג לבנון
יוגורט 

מוצרי טופו, חלב סויה

חלב או יוגורט עזים 
	זרעי מלון 

טחינה 

שקדייה 

אבוקדו

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מולסה 

סוכר חום – בכמויות קטנות


7. קור בקיבה

אסטרטגיה טיפולית: 

תבלינים חמים וחמימים, מזון חם חמים ונטרלי, מזון מבושל , חם, חימום – גם פיזי – בקבוק חם, קומפרסים חמים, מזון שאינו קר, קריר, טרי ובלתי מבושל

להימנע: מזון ומשקה נא קר וקפוא, חלב ותוצרתו, פרי טרופי, ביטר לימון, אלכוהול

שתייה: תה (בנג´ה, יסמין, בבונג, ג´ינג´ר, זרעי שומר, ליקוריץ, קינמון, ציפורן)

שיטות בישול: השרייה ממושכת במים (קטניות), הנבטה (נבטוטים) בישול בכלי חרס, יבוש בשמש, חליטה, אפיה, אידוי, בישול במים



מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	כוסברה

 צ´ילי 

אגוז מוסקט ציפורן 

שום 

אניס 

שומר 

קינמון 

הל 

ג´ינג´ר טרי ומיובש 

חוויאג´ 

עלה דפנה, עוזרד, 

זרעי שמיר בזיליקום
	אננס 

ענבים קרמבולה ליצ´י 

פפאיה 

תפוח עץ תאנים משמש 

תאנה 

מלון 

תפוח עץ אפוי 

אגס אפוי אגס ביין
 

	בטטה

פטריות שמפיניון קישוא 

דלעת  

בצל 

גזר

בצל אפוי נבטי סויה כרישה 

לפת
 



	פולי סויה שעועית Kid
סויה 

שעועית ירוקה שעועית אפויה אפונה ירוקה
	אורז 

דוחן 

דורה 

שעורה 

כוסמת 

אורז מתוק אורז חום שיבולת שועל תירס 

אטריות אורז  

שיפון 

תירס 

פריכיות אורז

	ביצים 

אווז 

בקר 

כבש 

כליות כבש עוף 

טחול 

סרדין 

דג טרוטה טונה
 
 

	מעט – 

אבוקדו 

טחינה 

שקדיה 

חמאה 

חמניות 

שמן זית 

זיתים 

אגוז פקאן 

אגוז מלך

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	לתת 

שעורה


· מערבבים מעט אגוז מוסקט טחון קינמון טחון וקמצוץ ציפורן טחון. מחלקים ל-3 מנות שוות לוקחים מנה במים חמים 3 פעמים ביום.
 
8. אש בקיבה

אסטרטגיה טיפולית: 

מזון מייצר נוזלים, מזון קר, קריר, ניטרלי, משקה מקרר, תבלינים מקררים, מזון מוריד, מזון שאינו חם, מעלה, מייבש

להימנע: שימוש מוגזם בשמן, מזון חריף, מעושן או מתובל מאוד, ירקות מוחמצים בחומץ או במלח, שזיפים, בשר אדום, הודו, כבש ובקר, מזון מתועש, משקאות קלים, סוכר, חומרים משמרים, צבעי מאכל, חומרי טעם וריח, חומר מייצב, מונוסודיום, ממתיקים מלאכותיים, קפאין, אלכוהול, פפריקה, פלפל שחור, חרדל, אגוזים

שתייה: הרבה מים, מיץ תפוחים, ענבים,  מנגו,  פפאיה,  אוכמניות,  חמוציות,  אלוורה, כרוב טרי .תה וורבנה, לואיזה, לימונית, תה סיני ירוק

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה,לאכול מזון בטמפרטורת החדר, פרי מבושל או מרוסק, השריית 1 כוס אורז מלא ב-6 כוסות מים למשך 4 שעות ושתיית המים.


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	מלח 

שורש לוטוס מנטה 

זעפרן 

בצל 

מנטה 

נענע 


	אבטיח 

אגס 

בננה 

מלון 

מנדרינה אפרסק ביטר-לימון ענבים אפרסמון תפוז 

תות שדה מנגו
	חסה 

חציל 

מלפפון 

סלרי 

פטריות שמפיניון 

כרוב 

מלפפון 

קישוא 

גזר 

ברוקולי, עגבניות ערמוני מים נבטי סויה כרישה 

סלק 

תרד 

עשב החיטה עשב שעורה אצות ים ירוקות 
	מאש

פולי סויה
	דוחן 

שעורה 

תירס 

חיטה 

שיבולת שועל  

סובין חיטה 
שיפון 

פריכיות אורז
	דגי ים 

סרטן
חלב עיזים יוגורט 

רוויון 

לבנה 

´ביו´

חלב סויה טופו
	זיתים, שמן שומשום 

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מים עם דבש


9. חסר יין בקיבה

אסטרטגיה טיפולית:
חיזוק יין של הקיבה, מזון קר, קריר נטרלי, תבלינים מקררים, מזון מייצר נוזלים, מזון שאינו מחזק יאנג, מחמם, מייבש

להימנע: שימוש מוגזם בשמן, מזון חריף, מעושן או מתובל מאוד, חלב ותוצריו, שזיפים, בשר אדום, הודו, כבש ובקר, אלכוהול, פפריקה, פלפל שחור, חרדל, אגוזים, חיטה ומוצריה, מזון ומשקה נא, קר וקפוא

שתייה: מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות) תה סיני ירוק, תה בנג´ה, תה וורבנה, לואיזה, לימונית

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, חליטה, שליקה, הקפצה



מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	מלח 

שורש לוטוס 
	אבטיח בננה 

מלון 

אננס אפרסמון אפרסק תפוח 

תפוז דובדבן שזיף 

אגס מנדרינה
 

	עגבנייה פטריות לבנות 

כרוב 

סלרי 

גזר 

מלפפון קישוא

בטטה ערמוני מים סלק 

אצות ים

	פולי סויה, פולי מונג, כל סוגי השעועית
	דוחן 

שעורה 

אורז חום תירס

אורז 
שיפון

שיאור

תירס 

בירה 

פריכיות אורז
	סרדין 

דגי ים
גבינה 

חלב כבשה יוגורט 

לבנה 

רוויון 

גבינות רכות רזות 

ביצה 

טופו

	בוטנים, שומשום

ערמונים

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש

מייפל סירופ סירופ של אורז חום
 



10. תקיעות מזון בקיבה
אסטרטגיית טיפול: 
מזון פותח סטגנציות – שלב ראשון, מזון מוריד , מזון מווסת צ´י 

להימנע: חיטה ומוצריה, מזון ומשקה נא קר וקפוא, חלב ותוצרתו, פרי טרופי, בשר כבש ובקר,תבלינים חריפים

שתייה: תה וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה, תה סיני ירוק, קמומיל

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, חליטה, שליקה

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	אגוז מוסקט פלפל לבן ציפורן 

מנטה 

מלח 

שום פטרוזיליה אניס 

פלפל אדום פלפל ירוק
	אשכולית וקליפתה אננס פפאיה שזיף 

לימון 

ליצ´י, קליפת תפוז בננה 

תפוח-עץ אבטיח מנדרינה מלון קרמבולה
 

	בטטה

לפת 

צנונית וזרעי צנונית כרובית פלפל ירוק כרוב 

שורש ריבס שומר 

נבטי אספסת חסה 

מלפפון סלרי פטריות שמפיניון סלק 

אצות ים
	פולי סויה פולי מונג, כל סוגי השעועית
	אורז 

כוסמת 

שיבולת שועל דוחן 

שעורה 

סובין של חיטה ושיבולת שועל
שיפון, פריכיות אורז
 

	גרונות של עוף
	שקד טחינה, אבוקדו, שקדיה

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	לתת שעורה


אלמנט המתכת - תזונה לסינדרומים של הריאות והמעי הגס

מתוך ling shu 56 :

"צבע לבן מצביע על מחלה של הריאות ועל החולה לאכול את הטעם החריף." 

"כאשר הריאות חולות על החולה לאכול  דוחן צהוב, תרנגולת, אפרסק ובצל."

"כאשר הריאות חולות, על החולה להימנע מהטעם המר."

"הריאות קשורות ללבן ואוכל מר טוב לריאות, כולל חיטה ושעורה, כבד, שקדים ובצל ירוק וכל מה שאוכל מר."

מתוך su wen 22 :
"הריאות מתעבות תנועה מורדת מעלה, 

לכן יש לספק צמחים מרים כדי ליזע ולפזר.

במקרי מחלת ריאות יש לחפש ריפוי בחורף.

 יש להימנע ממזונות קרים ומלבוש מועט מידי

הריאות צריכות להתכנס או להיות מחוזקות בעזרת צמחים חמוצים;

 כדי לפזר יש להשתמש בצמחים חריפים."

"מחלת ריאות חופפת לצבע פנים לבן ויש לאכול מזונות מרים כדי לסייע להתפזר, כמו חיטה, כבש,משמש, גרעינים, שום, ובצל."

שתייה באופן כללי : תה (ליקוריץ,סיני ירוק, יסמין, בבונג,  ג´ינג´ר, זרעי שומר)

להוסיף טעם חמוץ מעט

בישול באופן כללי: פחות מים, חום נמוך להרבה זמן.

סינדרומים של הריאות והמעי הגס:
1. חסר צ'י בריאות
2. חסר יין בריאות
3. חום פולש לריאות
4. יובש בריאות
5. ליחה חמה בריאות
6. קור פולש לריאות
7. ליחה קרה בריאות 
8. חום ולחות במעי הגס
9. חסר נוזלים במעי הגס

1) חסר צ'י בריאות

אסטרטגיית טיפול:
חיזוק צ´י הריאות, מזון ניטרלי, חמים חם, תבלינים מניעים וחמימים, מזון שאינו מייצר נוזלים ומלחלח, קר ומקרר

ממה להימנע: חיטה, מזון נא  פרי טרופי, סלק, תרד, מיץ נבט חיטה ונבט שעורה, תבלינים חריפים, מלח, מוצרי חלב פרה 
שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, הקפצה, תיבול חריף וארומאטי, קונג'י

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	כוסברה

נענע

פלפל לבן ושחור שום

קינמון בזיליקום

רוזמרין

כמון

צ´ילי

כורכום

חזרת

זרעי חרדל

ג´ינג´ר טרי

אגוז מוסקט אניס

שום

ליקריץ
	בננה

תמרים

ענבים

פפאיה

אפרסק

דובדבנים

אוכמניות

משמש

תאנים

לימון

פומלה

פומלית

	בטטה

תפוח אדמה

פטריות

סלרי

דלעת

גזר

צנון

פטריות שיטאקי

כרישה

ברוקולי, כרובית

צנונית

לפת

בצלים-כל הסוגים

קולרבי
	כל סוגי הקטניות אפונה
	אורז מתוק

אורז מלא 

אורז דביק 

דורה

שיבולת שועל

שיפון

תירס


	בקר 

כבש 

אווז 

ברווז 

דגי בריכה 

דג לבנון 

הרניג

חלב עזים

	זיתים

בוטנים

אגוזי מלך

ערמונים

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מולסה

סירופ אורז 
דבש


2) חסר יין בריאות


אסטרטגיית טיפול:
מזון מחזק יין של הריאות, מזון ניטרלי קריר וקר, מזון מלחלח ריאות, מזון מייצר נוזלים, מזון שאינו מחזק יאנג, מחמם, מייבש

להימנע: יותר מדי מר-מייבש, בקר וכבש

שתייה מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), חלב סויה, חליטות של צמח ה-lily
שיטות בישול: תיבול חריף וארומאטי, מזון בטמפרטורת החדר

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	פלפל לבן מלח

מנטה

נענע 

לימון
	אגס

תפוח

אפרסמון קרמבולה בננה אוכמניות מלון

אבטיח אפרסק מנגו

תפוז לימון אשכולית פומלית

	בטטה

פטריות 

גזר

סלרי  

מלפפון

קישוא

כרוב

תירס

חסה אספרגוס ברוקולי

כרובית

בצל ירוק עגבנייה שעועית ירוקה

אצות ים  
	שעועית שחורה פולי סויה

טופו

נבטי מאש

	שיפון

שיאור

תירס

בירה

פריכיות אורז

שיבולת שועל אורז מלא

לחם אורז

חיטה

	עוף

ברווז

ביצה

חלב כבש

חלב עיזים 

יוגורט גבינות רכות

חמאה 

ביצה

צדפות

חזיר
	לוז 

שומשום,

שמן שומשום אגוזי מלך צנובר

טחינה 

זיתים 

שמן זית

ערמונים


	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	סירופ מייפל דבש

קנה סוכר

לתת שעורה סירופ אורז


3) חום פולש לריאות

אסטרטגיית טיפול:
מזון קר, קריר, ניטרלי, תבלינים מקררים, מזון מוריד, מזון שאינו מחמם ומעלה

להימנע: מזון מחמם, חלבון ביצה, חלב ותוצרתו, חיטה, בקר כבש, עוף, דגים – סלומון, טרוטה, אנשובי, פורל, קפה, אלכוהול, שום, קינמון, ג'ינג'ר, שומר, 
שתייה: תה שן הארי, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות)
שיטות בישול: דייסות ומרקים עם תיבול ארומטי
· מרתיחים פולי סויה צהובים במים ל-15 מוסיפים פטרוזיליה ומרתיחים ל-15 דקות נוספות שותים את המרק ונשארים להזיע במיטה
· חותכים צנון ומשרים אותו בכמות מתאימה של חומץ למשך כמה שעות אוכלים כסלט
· מניחים כמה פרוסות של ראשי בצל ירוק או שום בתוך מסיכת נשימה ושואפים למניעה והחלמה.
מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	דגנים
	חלבון מהחי והצומח

	גרגר הנחלים, זעפרן

מנטה

נענע

מוסקט 

פטרוזיליה 

פלפל לבן 

מלח

לימון

מיורם

אקליפטוס 

שמן אתרי של אקליפטוס (התווית נגד-הריון, הנקה)


	מנגו

אגס 

שסק

תות שדה תפוח עץ אפרסק

מנגו אפרסמון פפאיה

קרמבולה פרי הדר מלון 

	קולרבי

לפת 

צנון

צנונית

בצל, בצל ירוק

תרד

כרוב סיני 

חסה

גזר

סלרי 

אספרגוס 

דלעת

פטריות לבנות 

מלפפון 

כרישה

 צנון

 צנונית 

ברוקולי

 נבט מונג 

כרובית

סלק

 Kuzu 

אצות ים –אגר, נורי, קלפ,

פרחי כריזנטמות
	גריסי פנינה

תירס

חיטה

דוחן

שעורה

אורז
סוגי לחם: שיפון

שיאור

תירס

פריכיות אורז

	דגי ים

מוצרי עיזים: יוגורט, לבנה, מוצרי ´ביו´ גבינות רכות, טופו


	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


4) יובש בריאות

אסטרטגיית טיפול:
מזון קריר, מלחלח, ניטרלי, תבלינים מקררים, מזון מוריד, מזון שאינו מחמם ומעלה

להשתמש במעט מלח- מלחלח יובש

להימנע: כל התבלינים, מזון מטוגן ושמן, אלכוהול, כל סוגי הבשר, ערמונים, פטריות שחורות, חומרי צבע, מזון מעושן

להיזהר עם מזון מר, ארומטי, מזון מחמם

שתייה: שתייה מרובה: אלוורה, מנטה, לימונית, לואיזה, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות)

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, הקפצת מזון, תיבול חריף וארומאטי – מקרר

מזונות מומלצים:


	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	לימון

מנטה
	אגס מנדרינה תפוח עץ אפרסמון אפרסק קרמבולה בננה 

תות שדה אפרסק שסק אפרסק מנגו

	עגבניה

תרד

מלפפון

גזר

סלרי

כרוב

פטרוזיליה 

לפת

נבט מונג, ברוקולי

צנון 

צנונית, אספרגוס כרובית

בטטה

בצל ירוק 

אצות-אגר, נורי
	שעועית שחורה

מאש

סויה
	חיטה תירס כוסמת אורז קוואקר דוחן
שיפון שיאור תירס בירה פריכיות אורז

שעורה

	דגי-ים 

דג לבנון

צדפות

הרינג

חזיר
חלב פרה  

חלב כבשה יוגורט 

לבנה 

מוצרי ´ביו´ גבינות רכות ביצה 

טופו

טמפה

חלב סויה

	שקד 

בוטנים

שומשום 

אבוקדו 

טחינה 

שקדיה 

חמאה 

חמניות 

אגוזי מלך זיתים

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	סוכר חום

דבש

סירופ אורז


· מבשלים שעועית שחורה עם הרבה מים כמה שעות ושותים במשך כל היום את המים.
· מרתיחים ליקריץ במים על אש קטנה אוכלים במרק

5) ליחה חמה מצטברת בריאות

אסטרטגיית טיפול:
תבלינים חריפים ומקררים,מרים, מזון קר, קריר, ניטרלי, מזון מייבש, מזון מחזק ריאות, מזון שאינו מייצר נוזלים, לחות. חשוב לחזק את הטחול 

להימנע: חיטה,מזון נא, חלב ותוצריו, בננה, אפרסמון

שתייה: מיץ (תפוחים, ענבים, אוכמניות, חמוציות, מנגו), תה וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה, משקה אלוורה, שערות תירס, שן הארי, סרפד, זוטה לבנה

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, תיבול חריף וארומאטי – מקרר

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פרות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	מלח

קליפת תפוז

מנטה

נענע

בזיליקום

פלפל לבן

מיורן

	אפרסק מנגו

אגס

תפוז תפוח עץ שסק

מלון

תות-שדה
	סלרי 

ברוקולי

אפונה ירוקה אלפלפה פטריות צנון 

צנונית 

במבו-שוט 

כרוב 

מלפפון 

בצל

בצלצול ירוק 

נבט מונג כרובית

קולרבי 

לפת

 אצות ים- אגר, נורי
	פולי מונג
	אמרנט

כוסמת

תירס

אורז בסמטי

שיבולת שועל

גריסי פנינה דוחן
סוגי לחם: שיפון 

שיאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	עוף הודו אווז 

ברווז 

דגי-ים טופו

	זרעי מלון

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מעט מולסה סוכר חום דבש


· מרסקים צנון או אגס לא מקולף וטובלים ב-3 כפיות דבש כמה שעות לפני האכילה
· תה על ליקוריץ לשיעול
6) קור פולש לריאות

אסטרטגיית טיפול:
מזון חם חמים ניטרלי, מזון מבושל, תבלינים חמים וחמימים,  מזון שאינו קר, קריר, טרי ובלתי מבושל

להימנע: ממזון טרי, חלב ותוצרתו, חיטה,בקר, כבש

שיטות בישול: מזון חם, בישול במים, ירקות מוקפצים, אפיה, תיבול חריף וארומאטי

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	זנגביל בזילקום קינמון

פלפל שחור, הל

עלי דפנה, כוסברה פלפל לבן, ציפורן

כורכום

שום

קליפת תפוז

	תפוז סיני, תפוח עץ, אגס, דובדבן, שזיף אדום, ענבים אדומים, לפתן פרי, פרי מיובש, אשכולית, פומלית

	בטטה

בצלצול ירוק גזר

כרוב סיני פלפל אדום וירוק

בצל

כרישה

צנון

צנונית ברוקולי כרובית, שעועית ירוקה 

אפונה ירוקה אצות – אגר
	סויה, שעועית אפויה

	אורז מתוק אורז מלא שעורה שיבולת שועל גריסי פנינה דורה

 דוחן,

 תירס

 אורז קונג´י (מבושל עד דביקות)
סוגי לחם: שיפון

 שיאור

 תירס

 בירה פריכיות אורז
	עוף, הודו, כבש, אווז, ברווז, ריאות, כבד עוף, דגי בריכה

ביצים
	אגוזי מלך, פקאן

 לוז

 צנובר

 אבוקדו

 טחינה

שקדיה

 חמאה

 חמניות

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מולסה

סוכר חום,

 דבש
 



· לבשל אטריות לפי הטעם ומוסיפים כמה ראשי בצל ירוק טריים וג'ינג'ר טרי ומערבבים היטב או מוסיפים לאטריות שום קלוף ומרוסק וחומץ אורז 

· פורסים 30 גר' ג'ינג'יר טרי ומרתיחים ב-300 מ"ל מים עד שהמים מצטמצמים ל-100 מ"ל מוסיפים מעט סוכר חום ומרתיחים שוב עד שהסוכר מתמוסס שותים את כל הכמות ונשארים להזיע במיטה

· כשכאב ראש מתלווה-מרתיחים מנטה וראשי בצל ירוק ושותים כתה
· כשיש גם שיעול- מטגנים כמה שיני שום וטוחנים לאבקה מערבבים שום במעט סוכר 






7) ליחה קרה מצטברת בריאות

אסטרטגיית טיפול:
לפי הסדר הבא: פיזור לחות – מזון מפזר וצמחי מרפא, תבלינים עוקצניים מחממים, מזון מייבש ריאות. חימום – מזון חם, חמים, ניטרלי, מזון שאינו מייצר נוזלים ולחות ושאינו מלחלח. מוקסה, צמחי מרפא

להימנע: חיטה, מזון ומשקה קר וקפוא, מזון טרי, חלב ותוצרתו, בשר כבש ובקר, מוצרי סויה, בוטנים

שיטות בישול: תיבול חריף וארומאטי, בישול במים, אידוי, הקפצה, אפיה, מזון חם

שתייה: תה עם ג'ינג'ר טרי או חילבה, חליטת טימין, קליפת הדרים, בן אזוב

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	שום

פלפל לבן או שחור

אגוז מוסקט אניס בזיליקום 

ג'ינג'ר טרי או יבש

קליפת תפוז

גרעיני משמש טחונים

עלי דפנה 

נענע 

הל

ציפורן

חוויאג´

עוזרד

שומר

קינמון

חילבה

חזרת
	אפרסק שסק

לימון

תות שדה פפאיה

	גזר

צנון

דלעת

פטריות 

גזר 

פלפל ירוק

בצלצול ירוק כרישה

ברוקולי

כרובית 

בצל 

צנונית

אצות ים
	שיבולת שועל גריסי פנינה דורה

אורז דביק – קונג´י
סוגי לחם: שיפון

פריכיות אורז

	עוף

הודו

אווז

ברווז

כבד עוף

דגי בריכה
ביצים
	אגוזי מלך

 פקאן

	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	מעט - מולסה, סוכר חום 

דבש

סטיוויה


8) חום ולחות במעי הגס

אסטרטגיית טיפול:
מזון מפזר לחות במעי הגס, תבלינים מקררים, מזון קר, קריר, ניטרלי, מזון משתן, מזון שאינו מייצר נוזלים או מלחלח מעי גס

להימנע: מוצרים משלשלים, מזון עתיר סיבים, מזון קשה לעיכול, מזון טרי, חלב ומוצריו, מנגו, בננה, אפרסמון,ביצים (במצבים אקוטיים)

שתייה: מים, מיץ (תפוחים, ענבים, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), תה שן הארי, שערות תירס, וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, חליטה, שליקה,הנבטה, השרייה ממושכת (קטניות)



מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי
	שומנים

	אלוורה, מנטה

 נענע זנגביל גרגרי עוזרד סובין חיטה סובין

	פפאיה אבטיח תפוח עץ מקולף אשכולית אגס בלי קליפה מלון תאנים שזיפים   אפרסמון גויאבה דובדבנים אננס

	חסה

פטריות שמפיניון מלפפון 

בצלצול ירוק 

סלרי 

זוקיני 

כרוב 

תרד 

מלפפון 

ירק כתום מבושל (בטטה גזר, דלעת, דלורית, פלפל כתום) 

סלרי 

צנון 

פלפל ירוק

אצות
	פולי מונג אזוקי  אפונה ירוקה
	תירס 

דוחן 

אורז לבן 

אורז קונג´י, כוסמת

שיבולת שועל

שיפון 

תירס 

פריכיות אורז
 

	עוף טחול כליות דגי-ים
ביצה 

	טחינה שקדיה זיתים חמניות

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מולסה 

סוכר חום דבש


· אופים 10  גרם עלי תה ו-50 גרם ג'ינג'יר טרי טוחנים לאבקה כאשר יבשם לוקחים 3 גרם אבקה 3 פעמים ביום עם מים חמימים.- טוב כשיש דלקת חריפה

9) חסר נוזלים (יובש) במעי הגס

אסטרטגיית טיפול:
מזון מייצר נוזלים, מזון מלחלח מעיים, מזון קר, קריר ניטרלי, תבלינים מקררים, הקפדה על שתייה מספקת, מזון מחזק יין – בעיקר אצל קשישים, מזון שאינו מעלה, מייבש, חם, חמים ומחמם

להימנע: מזון טרי, לקסטיבים, בקר, הודו, כבש

שתייה: מים, מיץ (הדרים, תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות, עגבניות), וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, חליטה, שליקה
מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי

והצומח
	שומנים

	מלח 

אלוורה מנטה 

סובין  גרעיני משמש גרעין אפרסק

	בננה 

ליצ´י 

תאנה 

תפוח עץ אשכולית אפרסק אבטיח 

מלון כתום מנגו 

גויאבה אפרסמון פרי הדר תות

	עגבנייה 

נבטי אלפלפה 

תרד 

כרוב 

כרוב סיני 

סלק 

מלפפון 

זוקיני 

חסה 

גזר 

כרובית 

אצות

בטטה

	סויה שעועית ירוקה שעועית אפויה אפונה ירוקה  אזוקי

	דוחן 

חיטה 

שעורה 

אורז מתוק

אורז חום 

שיבולת שועל גריסי פנינה 

דורה 

תירס 

כוסמת

שיפון 

שיאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז
	עוף 

כל סוגי הדגים  

כבשה

ביצים

חלב פרה גבינה יוגורט מוצרי ביו

לבנה

טופו

	אגוז פקאן

אגוז מלך 

שמן שומשום שמן סויה 

קשיו 

גרעיני דלעת צנוברים שקדים 

שמן בוטנים זרעי שומשום שמן חמניות שמן אגוזים אבוקדו 

טחינה 

שמן זית

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	סוכר

דבש


אלמנט המים - תזונה לסינדרומים של הכליות ושלפוחית השתן

מתוך ling shu 56 :

"צבע שחור מצביע על מחלה של הכליות ועל החולה לאכול את הטעם המלוח" 

"כאשר הכליות חולות, על החולה לאכול נבטי סויה, חזיר, ערמונים ועלים של קטניות" 

"כאשר הכליות חולות על החולה להימנע מהטעם המתוק"

"הכליות קשורות לשחור, והטעם החריף טוב להן וכולל דוחן צהוב, תרנגולת, אפרסק, בצל וכל מה שאוכל חריף."

מתוך su wen 22 :

"הכליות מתעבות יובש,

 לכן יש להשתמש בצמחים חריפים ומלחלחים.

 צמחים חריפים יעזרו להניע ולפזר את נוזלי הגוף כדי לסכך את הגוף

מחלות כליות יכולת להתקדם להחלמה באביב.

יש להימנע ממזון ומשקה חמים וכמו כן מבגדים שיובשו זה עתה מול אש

הכליות דורשות התמצקות הנעשית בעזרת צמחים מרירים, המחזקים גם כן. בצמחים מלוחים נשתמש כדי לפזר."

 "מחלת כליות חופפת לפנים שחורות וכהות. יש לאכול מזונות חריפים כדי לסייע בפיזור, כמו: תירס, עוף, אפרסקים, ובצל ירוק".

סינדרומים של הכליות ושלפוחית השתן:

1. חסר יאנג בכליות
2. הצפת מים של הכליות 
3. חסר צ'י בכליות ובשלפוחית השתן
4. הכליות לא מחזיקות את הצ'י
5. חסר יין בכליות
6. חסר ג'ינג בכליות
7. חום ולחות בשלפוחית השתן
1. חסר יאנג בכליות 

אסטרטגיית טיפול: מזון מחזק יאנג בכליות

להימנע: מזון ומשקה קר, וקפוא, מזון טרי, חיטה, חלב ומוצריו, תפוז מנדרינה, פירות, עודף מלח. יש להתשמש באצות בזהירות
שתייה: תה בנג´ה, יסמין, בבונג, ג´ינג´ר,תה זרעי שומר,יין אדום יבש, מעט משקה חריף

שיטות בישול: שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר מאד

תבשיל של שעועית שחורה ומעט אצות (לשמור על היין) עם התבלינים: ג'ינג'ר יבש, בצלים, זרעי שומר


מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	ג´ינג´ר יבש הל 

ציפורן 

קינמון

חילבה

כורכום פפריקה מתוקה וחריפה פלפל אנגלי כמון 

זרעי שומר זרעי אניס 
	פרי מיובש, פרי מבושל,  

	בטטה

כל משפחת הבצלים

(בצל מתוק כרישה 

בצל ירוק 

שום )

כל הירקות המבושלים
	שעועית שחורה, קטניות ירוקות מבושלות

	אורז 

דוחן  

שיבולת שועל כוסמת קלויה קינואה

שיפון

שאור

תירס

בירה

פריכיות אורז
	כבש 

כליות 

כבד עוף 

עוף 

פורל

סלמון

חלמון ביצה


	אגוזי מלך 

לוז 

זרעי שומשום ושומשום שחור
ערמונים

	
	
	
	
	
	
	13. מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

מולסה 

סילאן 

סוכר חום


2. הצפת מים של הכליות 


אסטרטגיית טיפול: מזון מייבש, מזון מפזר לחות, מזון מעלה, מזון משתן, מזון חם, חמים, ניטרלי, תבלינים מחממים, מזון שאינו מלחלח, מקרר, ומוריד

להימנע: חיטה שימוש מוגזם בשמן, מזון ומשקה קר וקפוא, מזון טרי, חלב ומוצריו מנגו, בננה, אפרסמון, מזון מעושן

שתייה: תה בנג´ה, יסמין, בבונג, ג´ינג´ר,תה זרעי שומר,יין אדום יבש, מעט משקה חריף

שיטות בישול: שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר מאוד, לאכול מזון חם


מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	פלפל שחור קינמון 

זרעי אניס כמון 

פפריקה צ´יל, 

כורכום 

חזרת 

זרעי חרדל שום 

אגוז מוסקט בזיליקום  ג´ינג´ר טרי ומיובש כוסברה רוזמרין 
	ענבים, ליצ´י

	בצלצול ירוק קישוא 

גזר 

דלעת 

בצל אפוי נבטי סויה כרישה 

לפת, 

אספסת 

פלפל ירוק כרוב  

בצל ירוק 

בצל מתוק לפת 

צנונית 

פלפל אדום
	אזוקי אדום, שעועית ירוקה

שעועית kid, שעועית שחורה,

	תירס 

שיפון 

גריסי פנינה  
שיפון

	כבש

עוף הודו כליות

חלמון (צהוב) של ביצה

	אגוזים 

בוטנים 

זרעי שומשום שחור 

אגוזי פקאן 

לוז

ערמונים

	
	
	
	
	
	
	14. מתיקה

	
	
	
	
	
	
	


3. חסר צ´י בכליות ושלפוחית השתן

אסטרטגיית טיפול: מזון מחזק צ´י של הכליות, מזון ניטרלי, חמים וחם, תבלינים מניעים וחמימים, מזון שאינו מייצר נוזלים לחות ומלחלח

להימנע: מזון טרי, חלב ומוצריו קרים, תפוזים, מנדרינות, אשכוליות

שתייה: תה בנג´ה, יסמין, בבונג, ג´ינג´ר,תה זרעי שומר, עלי אוכמניות

שיטות בישול: שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר מאד

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	קצח 

זרעי אניס 

קינמון 

ציפורן הל 

אגוז מוסקט ג´ינג´ר טרי ומיובש חוואיג´ 

עלה-דפנה, מיורם 

עוזרד 

זרעי שמיר בזיליקום כמון  

צ´ילי, 

כורכום 

פלפל שחור חזרת, 

זרעי חרדל 

רוז היפ
	פטל אוכמניות אפרסמון אננס אפרסק ענבים קרמבולה תאנים תמרים שחורים וגרגרי יער אבטיח

	פטרוזיליה קישוא 

בצל מתוק שעועית ירוקה 

סלק

שום

שומר

צנונית
	אפונה שעועית שחורה פולי סויה קטניות בצורת Kid, עדשים
	אורז מתוק גרגרי חיטה ש. שועל 

אורז לבן אורז חום תירס

שיפון 

שאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז 


	בקר 

עוף 

הודו 

כבש 

כליות 

כבד תרנגולת דגים 

צדפות

טרוטה
מוצרי חלב מחוממים כדייסות ביצה

	בוטנים

אגוזי מלך פקאן 

צנוברים 

קשיו 

מעט – אבוקדו, טחינה, שקדיה, 

חמאה

חמניות

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

מאלטוז 

מולסה 

סירופ של אורז חום 

לתת אורז סיליאן



4. הכליות אינן יכולות להחזיק צ´י

אסטרטגיית טיפול: לכווץ, לעגן, לייצב, מזון מכווץ (אסטרג´נטי), מזון ניטרלי, חמים וחם, מזון מחזק כליות, מזון מעלה, מזון שאינו מוריד מייצר נוזלים, לחות ומלחלח כליות ושלפוחית השתן

להימנע: מזון טרי חלב ומוצריו מנגו, בננה, אפרסמון

שיטות בישול: שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	קצח 

זרעי אניס  קינמון 

ציפורן 

הל,

אגוז מוסקט ג´ינג´ר טרי ומיובש חוואיג´ 

עלה-דפנה מיורם  

זרעי שמיר בזיליקום כמון  

צ´ילי, 

כורכום 

פלפל שחור חזרת 

זרעי חרדל
	אננס אפרסק ענבים קרמבולה תאנים תמר שחור משמש שסק אוכמניות וגרגרי יער אבטיח

	שעועית ירוקה 

בצל מתוק קישוא  

בצל מתוק

סלק

בטטה

שום

צנונית

שומר
	אפונה שעועית שחורה פולי סויה קטניות בצורת Kid עדשים
	שיבולת שועל אורז לבן אורז חום אורז מתוק תירס 

שיפון

	בקר 

עוף 

הודו 

כבש 

כליות 

כבד תרנגולת דגים 

טרוטה
דייסות חמות ביצים

	בוטנים 

אגוזי מלך פקאן 

צנוברים 

לוז 

קשיו 

מעט – 

אבוקדו 

טחינה 

שקדיה 

חמניות

	
	
	
	
	
	
	15. מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

מולסה 

סירופ של אורז חום

סיליאן



5. חסר יין בכליות

אסטרטגיית טיפול: מזון מחזק יין של הכליות, מזון ניטרלי קריר וקר, תבלינים מקררים, מזון מייצר נוזלים, מזון שאינו מחמם מחזק יאנג, מייבש (אשר יגרום לפגיעה ביין הכליה ויגרום ליצירת אש לאורך זמן)

להימנע: מאכילת יתר, מזון מחמם, תבלינים חריפים ומחממים, מזון מיובש, בשר ודגי בריכה, יתר פעילות מינית, יתר מאמץ גופני, יתר מתח, שינה מאוחרת, יותר מדי בשר ביצים, וגבינות. קפה, אלכוהול, טבק, קינמון, ציפורן, ג'ינג'ר

שתייה: בירה שחורה, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות חמוציות), וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה

משקה אלוורה 2 כפיות בכוס מים 2-3 פעמים ביום

שיטות בישול: הקפאה, שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר מאד

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	רוזמרין חומץ 

מנטה 

נענע 

שמן אתרי של אקליפטוס (התווית נגד הריון והנקה) מלח  

שורש לוטוס אגוז מוסקט זעפרן

	כל סוגי המלונים אוכמניות תפוחי עץ תאנים גם מיובשות בננה תמרים שזיף מר גרגרי יער פרי מיובש תות-עץ

	שעועית ירוקה פטריות לבנות ושחורות חסה 

סלרי אספרגוס מלפפון 

סלק פטריות שטאקי 

תרד 

גזר 

נבטי מונג קולרבי 

לפת 

צנון 

צנונית 

אצות ים

קוזו
	קטניות אדומות שחורות שעועית Kid  

פולי סויה שעועית מונג ונבטי מונג

	גרגרי חיטה דוחן 

פקעות לא חריפות 

אורז בר 

אורז אדום תירס 

סובין חיטה נבט חיטה, שעורה 
שיפון 

שאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	כליות 

ברווז 

דגי ים כולל סלומון סרדינים
יוגורט 

מעט חלב ומוצריו, טופו 

ביצה

	קשיו אם אין לחות 

זרעי שומשום שחור 

זיתים שחורים 

לוז 

אגוז מלך

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש 

מולסה מייפל 


6. חסר ג´ינג בכליות

אסטרטגיית טיפול: מזון מחזק ג´ינג, מזון מחזק כליות, מזון חמים וניטרלי, תבלינים חמימים וחמים, מזון שאינו קר ומקרר, מוריד

חיזוק מערכת העיכול והכבד

להימנע: כרוב, מנטה, במבו-שוט, רמות גבוהות של חלבון בתפריט, שימוש מוגזם בשמן, מזון ומשקה קר וקפוא, מזון טרי, טרופי ותבלינים חריפים 

שתייה: חליטות למינהן

שיטות בישול: שליקה, חליטה, בישול עד רתיחה וקירור מהיר מאד


מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי ומהצומח
	שומנים

	טעם מלוח   קינמון ציפורן הל אגוז מוסקט ג´ינג´ר טרי ומיובש חוואיג´ עלה-דפנה מיורם  זרעי שמיר בזיליקום מלח אטלנטי

	ענבים תות שדה תאנה בננה מלון שזיף חמוץ אוכמניות תות-עץ פטל משמש תפוח עץ אפוי אגס אפוי אגס ביין (במקרה של קור)

	שעועית ירוקה קישוא  גזר דלעת בצל אפוי נבטי סויה כרישה לפת אספסת פלפל ירוק כרוב בצל ירוק ומתוק פטריות לבנות תרד גזר פטריות שיטאקי מלפפון סלק אפונה ירוקה שעועית ירוקה אצות ים  

	שעועית אפויה, אפונה אזוקי
	דוחן, קטניות שחורות, חיטה, ערמונים, תירסערמוני מים, תירס כחול, אורז מתוק אורז חום שעורה שיבולת שועל גריסי פנינה דורה סויה שעועית אפויה, אפונה
שיפון שיאור תירס בירה פריכיות אורז

	מח עצם גידים כליות של בעלי חיים כבש מח מרק רגל דגים
 יוגורט, חלב, חמאה, טופו, חלמון ביצה, ביצה

	אגוזי פקאן, מלך, לוז, זרעי שומשום שחור, זיתים, קשיו, שקדים


	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	דבש דבש מלכות פולן דבורים, מייפל סירופ




 
 
 
 
 


7. חום ולחות בשלפוחית השתן

אסטרטגיית טיפול: מזון מפזר לחות בשלפוחית השתן, תבלינים מקררים, מזון קר, קריר ניטרלי, מזון משתן, מזון שאינו מייצר נוזלים ואינו מלחלח ,

מזון מריר קריר מזון שיוצר בסיסיות 

להימנע: בצלים, חלב ומוצריו, חיטה, מנגו, בננה, אפרסמון, תבלינים חריפים, סוכר, מזון מטוגן ושומני, הרבה בשר ופחמימות, אכילת יתר

שתייה: תה שן הארי, משערות תירס, סרפד וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג´ה, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), פטרוזיליה רתוחה

שיטות בישול: בישול במים, אידוי, אפיה, חליטה, שליקה, הנבטה, השרייה ממושכת (קטניות), הרבה מרקים וחליטות בשלב האקוטי

רוב המזון צריך להיות ירקות 

מזונות מומלצים:

	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח

	שום ליקוריץ, שורש לוטוס, מלח, מנטה, נענע, שמן אתרי של אקליפטוס (התווית נגד-הריון, הנקה) טיפות שמן ´עץ התה´ מהול במים או בתה
 

	לימון

חמוציות

אוכמניות

אבטיח, ענבים, מילון, אפרסק, תפוח עץ מבושל, שסק

זרעי מלון
	גזר, סלרי, תירס

קישואים

תפוח אדמה

אספרגוס

פטריות 

 מלפפון, זוקיני, סקוואש, ברוקולי, אפונה ירוקה דקה, נבטי סויה, חסה, כרוב סיני, גזר, שערות תירס, אצות ים Kelp
	שעועית מונג שעועית אזוקי  שעועית לימה 

	תירס, שיפון, דוחן, גריסי פנינה, אורז, 
סוגי לחם: שיפון, תירס, פריכיות אורז

	עוף

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


אלמנט העץ - תזונה לסינדרומים של הכבד וכיס המרה

מתוך ling shu 56 :

"ירוק מצביע על מחלת כבד ועל החולה לאכול את הטעם החמוץ"

"כאשר הכבד חולה על החולה לאכול קנביס, בשר כלב, שזיפים, בצלצל סיני"

"כאשר הכבד חולה, על החולה להימנע מהטעם החריף"

"הכבד קשור לירוק, והדברים שטובים לכבד כוללים את האוכל המתוק הבא: אורז, בקר, תמרים וקישואים וכל מה שמתוק." 

 מתוך Su wen 22 : 

"טבעו של הכבד הוא לתעב כיווץ.

 עקב כך יש לצרוך צמחים בעלי טעם מתוק כדי לרכך אותו.

אלו הסובלים מחוליי כבד מגיבים לשיטות פיזור. על כן יש להשתמש בצמחים חריפים. 

אם הם זקוקים לחיזוק, לעומת זאת,  יש להשתמש בסמי חיזוק חריפים על מנת להעצים. 

אם הם זקוקים לפיזור, יש להשתמש בצמחים חמוצים."

"מחלת כבד חופפת לצבע פנים ירוק; יש לאכול מזון מתוק כדי לרכך את הכבד. כמו: אורז, בקר, תמרים, זרעי חמנייה, וירקות."
הכבד יכול לסבול מהסינדרומים הבאים:
1. כבד סטגננטי- תקיעות של צ'י הכבד
2. חום בכבד- עליית יאנג או אש הכבד
3. חסר דם ויין בכבד
4. רוח בכבד
5. תקיעות של קור בכבד
6. חום ולחות בכבד ובכיס מרה
7. חום מרעיל את הדם
הנחיות כלליות :כל מצבי חוסר האיזון בכבד מקורם בתקיעות לכן השלב הראשון שיש לנקוט בתזונה בכל סינדרום של הכבד (למעט מצבי תת תזונה) הוא לאכול פחות. כמו כן רצוי להימנע או להפחית צריכת מזונות שיוצרים סטגנציה , כלומר מזון עשיר בשומן :גבינות שמנות, שמנת, בשר, ביצים, מרגרינה, שמנים מעובדים מזוקקים   

עודף של אגוזים וזרעים וכל מזון מעובד ומתועש.להימנע מצריכת אלכוהול

1. סטגנציה של צ´י הכבד 

אסטרטגיית טיפול: 

· מזון שפותח תקיעות של צ´י, מזון חמים, נטרלי, קריר, ירוק, מעט חמוץ. 

· מזון עם טעם חריף עדין, תבלינים חריפים מקררים 

· מזון מהרמן כבד בעל טעם מתוק עדין.

· מזון מר- חמוץ. טוב לפתיחת סטגנציה והקלה על סימפטומים של עיכול לקוי. למצבי קור- חומץ בשילוב סיידר תפוחים/ יין אורז או דבש-טוב. במצבי חום- לימון, אשכולית

· מזון טרי: זרעים מונבטים, פרות וירקות טריים- מעודדים זרימה חופשית של הכבד  ( להיזהר במצבי קור, חסר ועיכול לקוי)

· בשבועיים הראשונים מומלצת תזונה עם מעט בשר.

להימנע:

מזון ומשקה קר וקפוא, פרי טרופי, כבש, בקר, ביצה, אכילה בשעות מאוחרות.
להימנע מיותר מדי חריף כמו פלפלים חריפים יכול לפגוע העיקר באלה שמראים סימנים של חום.

שתייה: תה (קמומיל, וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג'ה, כריזנטמה, עלי בן אזוב), מיץ תפוחים.
שיטות בישול: 
החמצה, הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, מוצרי חלב מותססים. 

בישול בבירה, ביין, בחומץ, הגשה בכלי עץ. 


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	חזרת 

לימון 

פלפל אנגלי עלי דפנה קליפת תפוז בזיליקום 

זרעי חרדל  ג´ינג´ר 

זרעי שמיר רוזמרין 

קינמון

מוסקט 

מנטה, נענע פלפל לבן זעפרן 

כוסברה 

מיורם 

שומר 

כמון 

הל


	אפרסק 

ליצ´י 

תפוח 

שזיף 

אגס 

דובדבן 

ענבים ירוקים

תותים

לימון

אשכולית

מנדרינה
	כרוב

כרובית

ברוקולי  קולרבי

מלפפון 

כל סוגי הבצלים ארטישוק 

סלק ועליו

בטטה  

עלי צנונית נבטי מונג  כרובית

ברוקולי 

לפת 

פטריות 

חסה אספרגוס כרישה

סלרי

תרד 

שעועית ירוקה

כרוב ניצנים 

וואקמה
	מאש (שעועית מונג)

יבש או מונבט

עדשים ירוקים

אפונה
	שיבולת שועל 

שעורה 

דוחן

אמרנט

קינואה 

שיפון 

שאור 

תירס 

בירה 

פריכיות אורז

	כבד עוף 

עוף 

הודו 

כבד הודו טחול 

דגי ים 

מוצרי חלב מותססים וביו

טופו

	ערמונים

בכמויות קטנות שומשום שחור, אגוזים ושקדים, שמן זית
מתיקה

דבש 

סטיוויה

סוכר קנה 

שורש ליקוריץ מאלט 

סיליאן 

מולסה 

סירופ אורז

סיידר תפוחים עם חומץ


2. חום בכבד-עליית יאנג או אש בכבד

אסטרטגיית טיפול:

· מזון מוריד, קר, קריר, ניטרלי, מרגיע כבד, תבלינים קרים, קרירים, מזון שאינו מעלה, מחזק יאנג, חם וחמים
· מזון טרי- ירקות ופירות טריים
· מזון מהרמן- טעם מתוק עדין
· מר- חריף קריר
להימנע: מכל דבר שיוצר הרבה חום

שתייה: הרבה מים, מיץ תפוחים (סיידר), נבט חיטה, נבט שעורה, אשכוליות, לימונדה,ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות  אלוורה 

תה שן הארי, מליסה, לואיזה, לימונית, בנג´ה, וורבנה.

שיטות בישול: החמצה (בעיקר במלח ולימון), הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, מוצרי חלב מותססים, בישול בבירה, בישול ביין, בישול בחומץ, הגשה בכלי עץ.


מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	מנטה 

נענע אקליפטוס מלח 

זעפרן

	תפוח עץ 

מלון 

אפרסק אבטיח 

אגס 

שזיפים 

מנגו 

ליצ´י 

תאנים אפרסמון 

תות שדה
 
 
 

	מלפפון 

חסה 

כל הנבטים  סלרי 

עגבנייה 

גזר 

כרוב

סלק 

אספרגוס 

ברוקולי קישוא 

פטריות שמפיניון, בטטה

כרישה 

חציל 

בצל ירוק 

צנון 

אצות ים
	מאש מונבט

סויה

שעועית ירוקה שעועית אפויה 

אפונה ירוקה

	דוחן 

אורז מלא 

אורז מתוק שעורה 

שיבולת שועל גריסי פנינה  תירס 

שיפון 

שיאור 

תירס

בירה 



	טחול 

דגי ים
טופו

יוגורט
	זרעי חמניות,

שומשום שחור טחינה 

אבוקדו



	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	שקדייה

דבש


3. חסר דם ויין בכבד

אסטרטגיית טיפול:

· מזון מחזק ומזין דם ויין, מזון מחזק כבד, מזון חמים וניטרלי, תבלינים חמים ומחממים, מזון שאינו קר, מקרר
· מזון מהרמן כבד בעל טעם מתוק עדין.
· כשיש חום מדומה- מזון קר, קריר, ניטראלי, מייצר נוזלים, מזון שאינו מחזק יאנג, מחמם או מייבש
· לחזק יין בכליות 

שתייה: שתייה מרובה, תה כריזנטמה, כובע הנזיר, לואיזה, לימונית, וורבנה , בנג´ה, יסמין, בבונג, זרעי שומר, סרפד.

מיץ תפוחים, ענבים, פפאיה, אוכמניות,  חמוציות,  נבט חיטה, נבט שעורה

שיטות בישול: 
החמצה, הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, מוצרי חלב מותססים, בישול בבירה, בישול ביין ובחומץ.

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	מנטה 

נענע אקליפטוס מלח 

זעפרן
dang gui
כמון

פפריקה

צ'ילי 

כורכום

שומר

קינמון

ג'ינג'ר

עלה דפנה
	תפוח עץ

חמוציות, פטל, אוכמניות

דובדבנים

שזיף

ענבים שחורים , צימוקים

מלון 

אפרסק אבטיח 

אגס 

מנגו 

ליצ´י 

תאנים אפרסמון 

תות שדה


 
 
 

	הרבה עלים ירוקים

פטרוזיליה

כל הנבטים

פלפל ירוק/אדום  סלרי 

עגבנייה 

גזר 

לפת

כרוב

סלק 

אספרגוס 

ברוקולי קישוא 

פטריות שמפיניון, בטטה

כרישה 

בצל ירוק 

צנון 

אצות ים-כל הייג'יקי

ספירולינה, כלורלה
	מאש מונבט

סויה

שעועית ירוקה שעועית אפויה 

אפונה ירוקה

עדשים

אזוקי

שעועית שחורה

	דוחן 

אורז מלא 

אורז מתוק

אורז אדום

כוסמת שעורה 

שיבולת שועל גריסי פנינה  תירס 

שיפון 

שיאור 

תירס



	טחול 

כבד

כליות

מח עצם

בקר

כבש

עוף

דג לבנון, סרדין

קרפיון

ביצים
טופו

יוגורט
	זרעי חמניות,דלעת

שקדים

אגוזים

שומשום מלא

צנוברים שחור טחינה 

אבוקדו

שמנים בכבישה קרה

	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	שקדייה

דבש

סירופ מייפל

סירופ אורז

דבש מלכות

מולסה


4. רוח בכבד

אסטרטגיית טיפול:

· מזון מהרמן כבד בעל טעם מתוק עדין.
· מזון קר, קריר, ניטראלי, תבלינים קרירים,
· מזון מוריד ומסלק רוח שאינו מעלה, חם, מחמם
· מזון טרי- ירוקות ופירות טריים

להימנע: שימוש מוגזם בשמן, ביצה, בקר כבש, עוף, טחול, הודו, תבלינים חריפים


שתייה: תה כובע הנזיר, וורבנה, קמומיל, לואיזה, לימונית, בנג´ה, משקה אלוורה, משקה דנדליון, מיץ עשב חיטה, מיץ עשב שעורה, מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות)

שיטות בישול: 
החמצה, הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, מוצרי חלב מותססים, בישול בבירה, בישול ביין, בישול בחומץ, הגשה בכלי עץ

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	פלפל לבן, מנטה, נענע, כריזנטמות, זרעי לוטוס, מלח

אניס

בזיליקום

קוזו (ge gen)

	תפוח עץ חמוץ

חמוציות, פטל, אוכמניות

דובדבנים

שזיף

ענבים ירוקים 

מלון 

אפרסק אבטיח 

אגס 

מנגו 

ליצ´י 

תאנים אפרסמון 

תות שדה

קוקוס


 
	הרבה עלים ירוקים

פטרוזיליה

כל הנבטים

מלפפון

 סלרי 

גזר 

לפת

כרוב

חסה

כרישה

תרד

עלי מנגולד

סלק 

אספרגוס 

ברוקולי קישוא 

 בטטה

כרישה 

בצל ירוק 

צנון 

אצות ים
	מאש מונבט

סויה

שעועית ירוקה שעועית אפויה 

אפונה ירוקה

עדשים

אזוקי

שעועית שחורה

	דוחן 

אורז מלא 

אורז מתוק

אורז אדום

כוסמת שעורה 

שיבולת שועל 

גריסי פנינה  תירס 

שיפון 

שיאור 

תירס



	שרימפס

דגי מים קרים ועמוקים

סרדינים

סלומון

מקרל

קרפיון
טופו

יוגורט
	אבוקדו, טחינה, שקדיה, שקדים, אגוזי אילסר

שומשום שחור


	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	סוכריות אקליפטוס, מולסה, סוכר חום, דבש


5. תקיעות קור בכבד

אסטרטגיית טיפול:

· מזון שפותח תקיעות.
· מזון מזין ומחזק דם של הכבד
· מזון שמניע את צ'י הכבד, חמים, ניטראלי, תבלינים מחממים מזון שאינו קר ומקרר

להימנע: מזון ושתייה קפוא וקר, מזון טרי , חיטה, שימוש מוגזם בשמן, חלב ומוצריו, פרות טרופיים 

שתייה: תה סיני ירוק, בנג´ה,  יסמין,  בבונג,  זרעי שומר, בן אזוב ( 6-7 כוסות ביום),   כריזנטמה

שיטות בישול: 
החמצה, הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, מוצרי חלב מותססים, בישול בבירה, בישול ביין, בישול בחומץ, הגשה בכלי עץ, מזון מבושל חם כולל פרי וירק. את הפירות מומלץ לאפות או לבשל כלפתן
מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פרות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבונים
	שומנים

	זרעי אניס קינמון רוזמרין ציפורן פלפל שחור ולבן 

זנגביל יבש וטרי 

קליפת לימון ותפוז בזיליקום ליקוריץ  זעפרן 

עלי דפנה, צ´ילי  חוואיג´, מוסקט 

הל 

כמון, פפריקה כורכום חזרת 

זרעי חרדל
	דובדבן 

תות שדה תאנה 

ליצ´י

דובדבן
	שומר, פטריית שיטאקי, פטרייה שחורה, אספרגוס, בצלצול 

שום 

בצל ירוק חרדל ירוק לפת

שום

	סויה 

שעועית ירוקה שעועית אפויה אפונה ירוקה 

	שיבולת שועל 

דורה 

אורז מתוק, אורז חום, שעורה, גריסי פנינה, דוחן,  תירס, 
שיפון, פריכיות אורז

	כבד עוף 

כבש 

אווז 

בקר וכבד בקר 

אייל 

עוף 

טחול 

דגי ים 

דגי בריכה 

טרוטה 

ביצה

	אבוקדו, טחינה, שקדיה, שמן סויה, חמאה


	
	
	
	
	
	
	מתיקה

	
	
	
	
	
	
	מולסה, סוכר חום, דבש


6. חום ולחות בכבד וכיס מרה
 
אסטרטגיית טיפול: 

· פיזור חום ולחות – תבלינים מקררים, מזון קר, קריר, ניטראלי, מייבש, מזון שאינו מייצר נוזלים ואינו מלחלח.

· רצוי לאכול כל יום בבוקר על קיבה ריקה מלפפון טרי עם הקליפה.


להימנע: חיטה, שימוש מוגזם בשמן, בוטנים, חלב ומוצריו בשלב הראשון, ביצים,  חלקי פנים של בעלי חיים, שומן של בעלי חיים, טופו, עגבניה תבלינים חריפים

שתייה: תה שן הארי, וורבנה, לואיזה, לימונית, בנג'ה, אלוורה, קמומיל,  שערות תירס. מיץ נבט חיטה,  נבט שעורה (או גרין מגמה), מים, מיץ תפוחים, ענבים, פפאיה, אוכמניות, חמוציות (ללא סוכר)

שיטות בישול: 
החמצה, הקצפה, שימוש ברוטב תמרי, שימוש במיסו, הגשה בכלי עץ
לסילוק אבני מרה באופן חד פעמי: לפני השינה בלילה 2/3 כוס שמן זית כתית בחום הגוף, לערבב עם 1/3 כוס מיץ לימון סחוט טבעי, לשתות מיד, להיכנס למיטה ולשכב לישון על צד ימין כל הלילה.

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח
	שומנים

	כורכום שורש הלוטוס ציקוריה מנטה

אגוז 

מוסקט 

אניס בזיליקום ג´ינג´ר טרי ומיובש כוסברה רוזמרין

	לימון 

אגס 

אוכמניות תפוח עץ ירוק וחמוץ חמוציות אבטיח 

שזיף ירוק ענבים ירוקים תאנים ירוקות ליצ´י 

מלון 

אפרסמון מנגו תות עץ דובדבן

	סלרי, גזר, אספרגוס, גזר לבן, צנון, פטריות שמפיניון, חציל, דלעת, קישוא, ברוקולי, אפונה, ירוקה סינית, כרוב, חסה, נבטי סויה, סלק ירוק, מלפפון, נבטי אספסת, בצל ירוק, קולרבי, לפת, צנון (לפחות פעמים ביום בין הארוחות), אצות ים אגר

	שעועית אזוקי אדומה, 

מונג 

שעועית לימה

	תירס 

דוחן 

גריסי פנינה אורז 

תפוחי אדמה עם קליפה, 
סוגי לחם: שיפון, תירס, פריכיות אורז

	עוף 

בקר 

הודו 

כבש 

טחול 

דגי ים
מ. חלב:

שלב ראשון להימנע, שלב שני מוצרי חלב מותססים

	שמן זית זיתים טחינה אבוקדו שקדיה 

שמן פשתן

 (5 כפיות מדי יום לחודשיים)



7. חום מרעיל את הדם

 
אסטרטגיית טיפול:

 מזון קר, קריר, ניטרלי, מזון מוריד, מזון שאינו מעלה מחמם וחמים

להימנע: סמים, עישון, מתח, יתר מאמץ מיני, יתר מאמץ פיזי, כל סוגי הבשר, תבלינים חריפים 

שתייה: מיץ נבט חיטה, מיץ נבט שעורה (או גרין מגמה), מים, מיץ (תפוחים, ענבים, מנגו, פפאיה, אוכמניות, חמוציות), תה שערות תירס

שיטות בישול: בישול במים, שליקה, חליטה, אידוי, אפיה, מזון בטמפרטורת החדר

מזונות מומלצים:
	תבלינים
	פירות
	ירקות
	קטניות
	דגנים
	חלבון מהחי וצומח

	מלח, 

מנטה 

שן ארי 

גרגר הנחלים, זעפרן, 

בצל, 

נענע, 

אגוז מוסקט, גלעין אפרסק, גרגרי עוזרד

	אבטיח, בננה, מילון, מנדרינה, תפוח עץ, אננס, תאנה, אגס, דובדבן, לונגאן, ליצ´י תות שדה, רימון אדום כהה, תאנים כהות, שזיף אדום, פטל אדום, אפרסמון
	פטריות שחורות שמפיניון ושיטאקי 

אספרגוס, 

ברוקולי, 

דלעת, 

זוקיני, גזר, סלרי, כרוב, מלפפון, עגבניה, סלק, חסה אדומה, קולרבי, לפת, צנון, צנונית אצות ים

	שעועית בצורת כליה, נבטי שעועית מונג

	דוחן, חיטה, גריסי פנינה, תירס

שיפון 

שיאור  

בירה 

פריכיות אורז

	דג לבנון
טופו



11. שילובי המזון

Food and drink are relied upon nurture life.But if one does not know that the natures of substances may be opposed to each other and one consumes them altogether indiscriminately the vital organs will be thrown out of harmony and disastrous consequences will soon arise. Therefore those who wish to nurture their lives must carefully avoid doing such damage to themselves

(chia Ming Essential knowledge for eating and drinking 1368)

מזון ושתייה קשורים להזנה וטיפוח החיים. אך אם אדם לא יודע שטבע המזונות יכול להיות מנוגד והוא צורך אותם יחד ללא אבחנה האיברים החיוניים יצאו מהרמוניה, ומצב מסוכן יתפתח במהרה. לכן אלה אשר רוצים לטפח את בריאותם חייבים להיזהר מלעשות כזה נזק לעצמם. 

מדע שילוב המזון מתייחס לאיזון היין והיאנג במזון אשר מקביל בכימיה למאזן חומצה בסיס או PH .ידוע שאם מערבבים בתמיסה יחד כמות שווה של חומר בסיסי עם חומר חומצי התוצאה הכימית של התמיסה היא ניטרלית כמו מים.

עובדה מדעית היא שעל מנת לעכל חלבון של בשר הקיבה חייבת להפריש פפסין.

פפסין יכול לתפקד רק בסביבה מאוד חומצית שצריכה להישמר לכמה שעות על מנת לעכל בשלמות את החלבונים.בנוסף זו עובדה שבעת לעיסת כל סוג של פחמימה או עמילן מיד מופרשים אנזימים בסיסיים ברוק.כאשר בולעים את המזון שעבר פירוק ראשוני בסיסי בפה דרושה סביבה בסיסית גם בקיבה על מנת לסיים את העיכול. לכן באכילת חלבונים ופחמימות יחד חומצה ובסיס מופרשים בו זמנית בתגובה.מיד הם מנטרלים אחד את השני ומשאירים מרקם מימי וחלש בקיבה שלא מעכל לא את החלבונים ולא את הפחמימות בצורה טובה.במקום זה החלבונים מרקיבים והפחמימות/עמילנים תוססים כתוצאה מהנוכחות המתמדת של בקטריות וחיידקי מערכת העיכול.

הריקבון והתסיסה מהווים גורם עיקרי למגוון בעיות: גזים, צרבת, התכווצויות, עצירות, נפיחות ועוד. כל מיני "אלרגיות" הן תוצאה משילוב מזון לא נכון. הדם מקבל טוקסינים מהריקבון והתסיסה דבר הגורם: גרד, פריחות, כאבי ראש, בחילות, ושאר סימפטומים המוגדרים כ"אלרגיה". (או חום בדם)

אותם מזונות שכביכול גורמים לאלרגיה כאשר יאכלו בשילוב הנכון לא יגרמו לשום סימפטומים. כאשר צורכים מזון בשילוב לא נכון ומחלישים את הקיבה ומערכת העיכול הבקטריות "חוגגות" הן מקבלות מזון ומשגשגות בעוד האדם סובל.

למעשה על מנת להגן על עצמו מגירוי כרוני של טוקסינים כתוצאה משילוב לא נכון של מזון  המעי הגס מייצר מוקוס בכמות גדולה.כאשר זה קורה למעשה בתדירות מאוד גבוהה לאורך זמן המעי הגס מפריש זאת כל הזמן והמוקוס מצטבר בדפנות וגורם להיצרות המעי ושפיכה של טוקסינים לזרם הדם דבר היכול להוביל למחלות שונות. 

שילוב של חלבונים(proteins) ופחמימות/עמילן (starch)   

זהו השילוב הגרוע ביותר שיכול להיות בארוחה אחת ועדיין זהו השילוב המקובל ביותר היום במערב: בשר ותפוחי אדמה , המבורגר וצ'יפס , ביצה וטוסט וכו'.

כאשר צורכים חלבונים ופחמימות/עמילן יחד האנזים הבסיסי עמילאז עובר למזון בזמן הלעיסה בפה כאשר הוא מגיע לקיבה עיכול הפחמימות ממשיך ע"י אנזימים בסיסיים ובכך מונע את העיכול של החלבונים ע"י פפסין ושאר חומצות עיכול. הבקטריות שנמצאות בקיבה תוקפות את החלבונים והריקבון מתחיל, והורס את החומרים המזינים שהיו בחלבונים ובכך הגוף בעצם לא מקבל מהם דבר אלא להפך נוצרים טוקסינים למיניהם.

לכן אפשר בטח לתהות איך הקיבה מתמודדת עם מזון שמכיל כבר בתוכו חלבונים ופחמימות כמו -  whole grains . יש הבדל גדול בין עיכול מזון מורכב ככל שיהיה לבין עיכול של כמה מזונות ששולבו יחדיו. לפירוק מזון יחיד שמורכב מחלבונים ופחמימות הגוף יודע להתאים את מיצי העיכול בהתאם לעוצמה ולזמן שאותו מזון צריך.אבל כאשר שני מזונות נאכלים כאשר יש להם צרכי עיכול שונים ואף מנוגדים ההתאמה הזו הנדרשת  לפירוקם הופכת לבלתי אפשרית.

 לכן: יש לאכול חלבונים כמו: בשר, דגים, ביצים, גבינות בנפרד מפחמימות כמו: לחם, תפוחי אדמה, אורז וכו'

חלבונים וחלבונים 

לחלבונים שונים יש צרכי עיכול שונים למשל פעילות האנזימים החזקה ביותר בפירוק חלב מתרחשת בשעה האחרונה של העיכול כאשר בבשר היא מתרחשת בשעה הראשונה ובביצים בערך באמצע. לכן כבר בתנ"ך משה מלמד את עם ישראל שאסור לאכול "גדי בחלב אמו" כלומר בשר וחלב. (כמובן שבתנ"ך מצטרף לכך גם הבט מוסרי).

שני סוגי בשר דומים כמו בשר בקר וכבש או שני סוגי דגים כמו סלמון ושרימפס די קרובים בטבעם ועיכולם לכן אפשר לצרוך אותן יחד

לכן: יש לאכול רק סוג אחד של חלבון בארוחה אחת. יש להימנע משילוב של בשר עם ביצים

בשר וחלב, דגים וגבינות.על מנת להבטיח את ההטמעה של כל חומצות האמינו יש לגוון את סוגי החלבונים הנצרכים בארוחות שונות.

פחמימות/עמילן וחומצה-

כל מזון חומצי שנאכל יחד עם פחמימות  מונע את ההפשרה של אנזימים בסיסיים.לכן אם צורכים תפוזים, לימונים, פרות נוספים חומציים או חומץ (כמו ויניגר) יחד עם פחמימות/עמילן לא יופרש האנזים הראשון בפה שאחראי על פירוק פחמימות.

לכן הפחמימות יגיעו לקיבה מבלי שעברו עיכול ראשוני ושם הבקטריות יפרקו אותן ע"י התססה. הכמות שיכולה לגרום לזה יכולה להיות קטנה  אפילו כפית אחת של חומץ.

 לכן: יש לאכול פחמימות וחומצות בארוחות נפרדות.למשל אם אוכלים דגני בוקר או טוסט אפשר לוותר על כוס מיץ תפוזים באותה ארוחה.

חלבונים וחומצה-  

מכיוון שחלבונים דורשים סביבה חומצית בקיבה אפשר היה לחשוב שצריכתם יחד עם מזונות חומציים תתרום לפירוקם אך ההפך הוא הנכון. כאשר מזון חומצי נכנס לקיבה הוא מדכא הפרשת חומצה הידרוכלורית שמופרשת מתאי הקיבה, האנזים פפסין אשר נחוץ לפירוק חלבונים יכול לעבוד רק בנוכחות חומצה זו ולא חומצה אחרת.

לכן: מיץ תפוזים מדכא עיכול של ביצים ורוטב וניגר בסלט יכול לדכא עיכול של סטייק.

יש להימנע משילוב של חלבונים ומזונות חומציים באותה ארוחה.

חלבונים ושומן-

לשומן השפעה מדכאת על הפרשת מיצי קיבה. במשך שעתיים-שלוש אחרי אכילת שומן ריכוז החומצה ההידרוכלורית ופפסין בקיבה יורד בצורה חדה.לכן עיכול חלבונים מתעכב בשל כך ונותן לחיידקים בקיבה הזדמנות לגרום לריקבון של החלבונים.זו הסיבה שבשר שהוא מאוד שומני או בשר מטוגן בשמן יושב בכבדות בבטן עוד הרבה שעות לאחר שנאכל.   

לכן: יש לאכול חלבונים ושומן בארוחות נפרדות אם אי אפשר להימנע מלאכול אותם יחד יש לאכול הרבה ירקות טריים כדי לעזור לעיכול. 

חלבונים וסוכר-

כל הסוכרים בלי יוצא דופן מדכאים הפרשת מיצי עיכול בקיבה. זה בגלל שסוכרים לא מתעכלים בפה או בקיבה הם עוברים ישירות למעי הדק לעיכול וספיגה.כאשר סוכרים נאכלים יחד עם חלבונים כמו למשל עוגה אחרי סטייק, לא רק שהסוכר מדכא את פעולת מיצי העיכול של החלבונים הסוכרים עצמם נתקעים בקיבה במקום לעבור בזריזות למעי הדק,זה גורם לבקטריות להתסיס את הסוכרים. דבר המקשה יותר את פעולת העיכול.   

לכן יש להימנע מלצרוך חלבונים וסוכר באותה ארוחה

עמילן/פחמימות וסוכרים-

כאשר סוכרים נאכלים יחד עם עמילן/פחמימות החומר שמופרש ברוק לא מכיל את האנזימים לפירוק העמילן וכך הם לא עוברים את הפירוק הראשוני בפה לפני שמגיעים לקיבה. בנוסף שילוב זה גורם לסוכרים להיתקע בקיבה עד אשר יעוכלו הפחמימות.מה שגורם לתסיסה והפרשת עוד חומצות. ע"י כך מעכב עוד יותר את עיכול הפחמימות שצריכות כאמור סביבה בסיסית.  

לכן יש לאכול עמילן/פחמימות וסוכרים בנפרד.

מלונים-
מלונים הם מזון נפלא שכמעט לא דורש עיכול בקיבה. הוא עובר במהירות למעי הדק, אך זה יכול לקרות רק כאשר הקיבה ריקה.כאשר נאכלים עם מזונות שדורשים עיכול מורכב הם נתקעים בקיבה במקום לעבור ישירות למעי הדק עד שעיכול שאר המזון מסתיים וכך הם יושבים בקיבה מתעפשים ותוססים וגורמים לכל מיני בעיות עיכול. 

לכן מלונים אוכלים לבד או לא אוכלים בכלל.  

חלב-
הנושא הכי שנוי במחלוקת ולא מובן בתזונה המערבית. אסיאתים ואפריקאים לא ניזונים מחלב למעט בינקותם ואח"כ אולי כחומר משלשל. אבל בעולם המערבי נאמר לנו לצרוך 3 פעמים ביום מוצרי חלב. אם מסתכלים בטבע רואים שיונקים ניזונים אך ורק מחלב אמם אך שמגיעה השעה והם נגמלים הם ניזונים ממזון אחר ולא נוגעים יותר בחלב. גם העובדה שאצל אדם בוגר רמת אנזים הלקטאז שמפרק חלב יורדת מראה שאדם בוגר לא זקוק לחלב בתזונה יותר מאשר שימפנזים או טיגריסים בוגרים. העובדה שחלב הוא חלבון שמכיל בתוכו גם שומן גורמת לכך שיש קושי לשלבו עם מזונות אחרים למעט עם עצמו. חלב מחמיץ/נקרש מיד כשנכנס לקיבה לכן אם יש מזון אחר בקיבה קרישי החלב מתגבשים סביב חלקי המזון  ומבודדים אותם מחשיפה למיצי העיכול דבר המעכב את עיכול המזון וגורם לו להירקב. 

לכן יש לצרוך חלב לבד או לוותר עליו.

היום חלב הפך עוד יותר קשה לעיכול בשל תהליכי הפסטור שעובר שהורסים את כל האנזימים והחלבונים העדינים שבו. חלב טרי מכיל את האנזימים לקטאז וליפאז כמסייעים לעיכול החלב. לעומת זאת בחלב מפוסטר נפגעים אנזימים אלו וגם חלבונים חשובים מה שגורם לחוסר עיכול שלו אצל מבוגרים וגם אצל תינוקות שניזונים מחלב ולא יונקים. מתבטא באלרגיות ובפגיעה במשק הסידן והמינרלים בגוף. 

בניסוי שנערך בשנות ה-30 של המאה הקודמת ע"י דוקטור פרנסיס פוטנגר במשך 10 שנים על השפעת חלב טרי ומפוסטר על 900 חתולים. קבוצה אחת קיבלה רק חלב טרי וקבוצה שנייה רק חלב מפוסטר מאותו מקור. החתולים שקיבלו חלב טרי שגשגו ונשארו בריאים, ופעילים במשך כל חייהם אבל החתולים שניזונו מהחלב המפוסטר במהרה הפכו לחסרי מרץ ואנרגיה, מבולבלים, ומאוד פגיעים וחשופים למחלות דגנרטיביות שמאפיינות בני אדם, כמו מחלות לב, כשל בתפקוד כליות , בעיות בבלוטת התריס, בעיות ריאה, אובדן שיניים, עצמות שבירות, וכו'. אך מה שהיה יותר מפתיע זה מה שקרה לדור שני והשלישי של הקבוצה שקיבלה חלב מפוסטר.הצאצאים שנולדו סבלו משיניים ועצמות חלשות – סימן מובהק לחסר סידן שמעיד על חסר ספיגה של סידן מחלב מפוסטר. רבים מחתולי הדור השלישי שניזונו מהחלב המפוסטר היו stillborn והשאר עקרים ולא יכלו להתרבות. הניסוי נאלץ להסתיים בשלב זה כי לא היה דור רביעי. לעומת זאת הצאצאים של חתולי החלב הטרי היו בריאים וחזקים כמו הוריהם. 

אפילו עגלים צעירים שניתן להם חלב מפוסטר של אימותיהם לא שרדו אחרי 6 חודשים. 

כמובן שזה יותר רווחי לחברות החלב לפסטר חלב כך הוא מחזיק לאורך זמן אך לא תורם לאדם. בנוסף היום חלב הוא "הומוגני" כדי למנוע הפרדות של הקצף מהחלב. זה גורם למולקולות השומן שלא ייפרדו מהחלב אך זה מאפשר למולקולות השומן שבחלב לעבור מהר במעי הדק  ומעלה את כמות השומן והכולסטרול שלא פורק להיספג בגוף ולכן סופגים יותר שומן חלב מחלב הומוגני מאשר מקצפת טהורה.

נשים הדואגות מאוסטאופורוזיס צריכות לקחת בחשבון את העובדה שלא רק שחלב בעצם לא עוזר לבניית עצם אלא שנשים בארה"ב שצורכות הכי הרבה מוצרי חלב הכי סובלות מאוסטאופורוזיס.

בכרוב טרי למשל, יש יותר סידן מאשר בחלב.

מידע נוסף על מחקר על חלב והשפעתו אפשר למצוא בספרו של ד"ר דן קרת "תזונה מבריאה" 

קינוחים:
יש להימנע מקינוחים מתוקים אחרי ארוחות גדולות משום שסוג זה של מזון משולב בצורה גרועה עם כל סוג אחר של מזון. אפילו פרות טריים לאחר ארוחה אינם מומלצים משום שזה ייתקע בקיבה ויתסוס במקום להתעכל. אם עדיין ממש רוצים לאכול את המתוקים אפשר לאכול אותם מדי פעם כארוחה בפני עצמה, הם עדיין לא מומלצים אך עדיף לצרוך אותם לבד מאשר עם עוד מזונות. כך עיכולם יהיה טוב יותר.

שילוב נכון של מזונות חשוב משום שכאשר העיכול לא מתבצע במלואו מה שמקבלים מהמזון אפילו אם זה יהיה המזון הבריא ביותר לא מתעכל ונספג כראוי . עיכול לא מספק הוא אחד הגורמים להשמנה ועודף כולסטרול . גם תזונה דלת קלוריות של מזון מעובד ומבושל מדי שלא משולב נכון עדיין יכול לגרום להשמנה ולצבירה של כולסטרול בעורקים. 

אך אם מזון משולב כהלכה לא משנה כמה קלוריות יש לו או כמה כולסטרול הוא לא יגרום להשמנה בעיקר אם חצי מהמזון נצרך טרי.

אם שומרים על חוקי השילוב לא צריך להיות פנאטים לגבי שמירה על דיאטה. לא צריך לספור קלוריות . אין כזה דבר מזון שהוא 100 אחוז חלבון או פחמימה מה שחשוב זה המרכיב העיקרי באותו מזון. 

באכילת ארוחה זה לא משנה אם כמות קטנה של פחמימות מצטרפת לחלבונים או להפך כל עוד אוכלים גם הרבה ירקות טריים. 

באופן אידיאלי יש לצרוך סוג  של מזון אחד באותה ארוחה בהסתכלות על הטבע אפשר לראות שציפורים אוכלות חרקים ותולעים בזמן אחד של היום ובזמן אחר זרעים .אבל אף פעם לא יחד.

אצל הסינים התזונה מבוססת בעיקר על אורז וגם שם רואים שהם משלבים הרבה ירקות טריים, קטניות ומעט מאוד בשר. במסעדות סיניות שמוגש בשר בד"כ לא מוגש גם אורז. 

טבלת קבוצות המזון
	חלבונים-proteins
	מזון שמכיל 15% או יותר חלבון. 

· חלבון מרוכז- בשר, דגים, ביצים,חלב, גבינות

· חלבונים קלים: אגוזים, beans ,peas , מוצרים מפולי סויה, אבוקדו, whole grains

	פחמימות-cabohydreates
	המכיל 20% או יותר starch (עמילן) ו/או סוכר.

· עמילן-starch  – בוטנים, בננה , תפוחי אדמה, מוצרי פסטה, אורז, לחם, עוגות, דגנים מעובדים. 
· סוכר- קנה סוכר מלא וחום, פרוקטוז, דבש,  מייפל, פירות יבשים

	שומן-FAT
	· מהחי- חמאה, שמנת, מבשר. 

· מהצומח- זית, סויה, חמניות, שומשום, תירס

	ירקות
	חסה, סלרי, כרוב, ברוקולי, תרד, מלפפון, אספרגוס, בצל, חציל, כרובית, גזק, ארטישוק ועוד...

	פירות
	· פירות חומציים – תפוז, אשכולית, לימון, אוכמניות, חמוציות, אננס, עגבנייה
· פירות חומציים בחלקם – תפוח, אגס, אפרסק, דובדבן, ענבים, נקטרינה, שזיף.

	מלונים
	אבטיח, מלון, פפאיה


סיכום שילובי מזון:

	מה כן לצרוך ביחד
	ממה להימנע מלצרוך יחד

	· חלבונים מורכבים וקלים עם פירות חצי-חומציים

· חלבונים עם ירקות

· פחמימות עם ירקות

· פחמימות עם שומנים

· פחמימות עם פירות חצי חומציים
· שומנים ופירות חצי חומציים
	· חלבונים ופחמימות

· חלבונים ופירות חומציים או חומץ

· חלבונים ושומנים

· חלבונים ומוצרי חלב

· פחמימות ומוצרי חלב

· פחמימות וחומציים


איך לאכול חלבונים?

בתנ"ך- בערב לאכול בשר ובבוקר לחם – הפרדת חלבונים מפחמימות.

הכי טוב לשלב חלבון מהחי יחד עם ירקות ירוקים, חלבון מהחי רצוי לאכול פעם אחת ביום. חלבון מהצומח כמו קטניות/אגוזים אפשר לאכול בתדירות גדולה יותר.

בין 600 גרם לקילו לשבוע מספקים את כל החלבונים והשומן שצריך

איך לאכול פחמימות?

לא לשלב עם חלבונים

השילוב הכי טוב הוא עם פרות לא חומציים, ירקות טריים ומעט מוקפצים או מבושלים. אפשר לאכול תפוח אדמה, פסטה כארוחה נפרדת ולא לערבב עם ביצים בשר או גבינה

חשוב לא לשתות תוך כדי אכילה בייחוד אכילת פחמימות.

איך לאכול שומן?

שומן הולך יחד עם פחמימות , ירקות, ופירות.

להימנע ממרגרינה ומיני שמנים מעובדים,הכי טוב זה חמאה ושמנים לא מזוקקים.

איך לאכול ירקות טריים?

מאוד חשוב לאכול סלטים על מנת לקבל אנזימים וויטמינים. חשוב לאכול סלטים בסמוך להכנתם לאחר שנחתכו כי אז כל האנזימים עדיין קיימים לפני שהם מתחמצנים. להיזהר עם מה שמים ברוטב.

ירקות טריים הם מקור יותר טוב לסידן מאשר חלב מפוסטר אכילת ירקות טריים מונעת את הצורך ובכמיהה למתוק.

איך לאכול פירות?

אכילת פרות אגוזים יכולה לספק את כל מה שהגוף צריך וגם קלה לעיכול. הרבה פעמים פרות נחשבים כקשים לעיכול זה בגלל שמשלבים אותם בצורה לא נכונה. לרוב צריכת אותם פרות לבד תהיה טובה מאוד ללא תופעות .הרבה פירות טובים לניקוי והוצאת רעלים ולכן הרבה פעמים אחרי אכילת פרות יש נטייה לשלשולים. הזרעים הקליפה והסיבים של הפרי מכילים את רוב הויטמינים והאנזימים ורצוי ללעוס טוב. הכי טוב לצרוך פירות על בטן ריקה. משום שרובם עוברים ישירות למעי הדק.

לאכול פירות מתוקים וחמוצים בנפרד.

יש להגביל את צריכת הפירות לאחת-שתי ארוחות פרות ביום. לא להמתיק את הפירות עם סוכר או דבש לא טוב לעיכול. 

הבעיה לקיים את כל זה היא יותר פסיכולוגית. "כאב של רעיון חדש זהו אחד הכואבים ביותר לאדם"

המזון החביב עלייך יכול להיות המקור לכאבים הכי גדולים. 

12. אצות

אצות יכולות להוות נדבך חשוב בתזונה. הן עוזרות לטהר ולחזק את מחזור הדם, המעיים, מערכת העיכול, כבד, לבלב איברי המין והבלוטות. הן תומכות בעור ושיער יפים ובריאים. ניתן לצרוך אצות כל יום.הן מכילות פי 10-20 יותר מינרלים יחסית לירקות הצומחים ביבשה. יש בהן שפע של ויטמינים וחומרים הנחוצים לחילוף חומרים תקין למשל: ברזל, סידן, חלבון, יוד, ויטמין A , ויטמין C
איכותן הרפואית של האצות: 

1. מצננות

2. מרככות התקשויות

3. מנטרלות רעלים

4. מלחלחות יובש

5. ממוססות ליחה

6. משתנות

7. מיטיבות עם משק הנוזלים בגוף

8. מנקות מערכת לימפה

9. יוצרות דם "בסיסי" יותר

10. משפרות תפקודי כבד

11. מועילות לבלוטת התריס

12. מסייעות להורדה במשקל

13. הפחתת כולסטרול ושומנים בדם.

14. עוזרות להתמודד עם קרינה.

15. מכוונות את האנרגיה מטה ופנימה.

16. מכילות חומרים ג'לטיניים המרגיעים ומצפים את צינור מערכת העיכול.

כדי להשתמש ברוב האצות יש להשרותן במעט מים ל-10 דקות ולהוסיפן בתחילת הבישול.

או לקלות אותן , לטחון ולהוסיף כפית שטוחה לתבשיל.

קיימים סוגים נוספים של אצות אך אלה שמופיעות בטבלה הבאה בארץ.

האצות:

 KELP/ KOMBU

 WAKAME

 ARAME

HIJIKI
אם נאכלות באופן יומיומי מעודדות שיער בריא ומונעות אובדנו בנוסף מעודדות עור בריא רך וחלק.
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13. סיכום
לכתוב עבודה על תזונה סינית שזה נושא ענק היה כמו להכנס לים להתחיל לשחות ואז לצלול עמוק, לקבל שיכרון מעמקים וכמעט לטבוע. מפני שמה כבר לא נכתב ועוד ייכתב על הנושא מכל כיוון וזוית. כמות החומר היא אינסופית כמעט.

לי היה חשוב בעבודה זו לטעום קצת מהחומר, ללעוס (היטב), לעכל,  להפוך אותו לשלי ולהשאיר טעם של עוד.

העבודה האמיתית לא נגמרה היא רק מתחילה. החוכמה היא לקחת את כל הידע, לחבר אותו עם הרוח שבלב והרצון שבכליות ופשוט ליישם. לחיות את זה בעצמי ביום יום, ולהנחיל  הלאה למטופליי, חבריי, משפחתי למען חיים בריאים, מאוזנים וטובים.

ברצוני להודות לכל מוריי בבית הספר "מזרח מערב" שהכניסו אותי לעולם המופלא של הרפואה הסינית

תודה ליוסי מורגנשטרן ולדובי הורנשטיין שלימדו אותי תזונה כל אחד מהפן שלו

תודה לאייל שפרינגר שלימד אותי מהו טיפול בתזונה 

ותודה לאביב על הכל.

מרב אלטמן 

יוני 2007
14. בבליוגרפיה

ריפוי סיני באמצעות תזונה מניעה וריפוי / הנרי לו ספרי הברירה הטבעית

מרפא הבושם - בריאות וצמחי מרפא על פי שיטת הרמב"ם/ הרב משה כהן שאולי

"דרך האמצע וקיומה"/ ג'ונג יונג תשס"ה 2000 תרגום מסינית אנדרו פלאקס מוסד ביאליק ירושליים 

ליאון האמר - Dragon rises red bird flies 
ספר הטאו- לאו צה/ תרגום ניסים אמון
Healing with whole foods/ paul pitchford third edition

The tao of health sex and longivity by Daniel reid

Huang di nei jing- Su wen and ling shu- translated By Henry C. Lu 

Su Wen – ספר השאלות הפשוטות תרגום של איתי א.גל 
Ling Shu – ספר הציר הרוחני תרגום של אלכסיי מזובר ואלי בן-צבי.

הרצאות של יוסי מורגנשטרן 2004-2006 
חומר כתוב ומתכונים של אייל שפרינגר

אתר בית הספר "תמורות" http://www.tmurot.org.il
אתר מט"ח http://www.lib.cet.ac.il
www.zhongwen.com
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