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”Zdrowie chorego najwyższym prawem” 
- Hipokrates

WSTĘP 
Zachowanie dobrego zdrowia przez całe życie jest najważniejszą sprawą każdego człowieka. Zdrowie rozumiane jest tutaj w szerokim kontekście, nie tylko jako zdrowie ciała fizycznego, ale także dobrostan stanu emocjonalnego i umysłowego. Dlatego działania profilaktyczne odgrywają taką znaczącą rolę. W tym miejscu należy sobie uzmysłowić czym jest profilaktyka zdrowotna. Można spotkać dwie definicje tego terminu: jedną podaną przez Hipokratesa, a drugą przez WHO. Hipokrates twierdził, że „Profilaktyka zdrowotna to zapobieganie chorobom poprzez utrwalenie prawidłowych wzorów zdrowego stylu życia”. 

Hipokratejska definicja profilaktyki zdrowotnej obowiązywała do roku 1973, kiedy to WHO (Światowa Organizacja Zdrowia) ogłosiła swoją - promedyczną definicję profilaktyki zdrowotnej: „Profilaktyka zdrowotna to działania mające na celu zapobieganie chorobom, poprzez ich wczesne wykrycie i leczenie.” 

W tym drugim ujęciu wyróżniono następujące fazy: 

· wczesna - utrwalenie prawidłowych wzorców zdrowego stylu życia i zapobieganie szerzeniu się niekorzystnych wzorców zachowań w odniesieniu do osób zdrowych

· pierwotna - zapobieganie chorobie poprzez kontrolowanie czynników ryzyka w odniesieniu do osób narażonych na czynniki ryzyka

· wtórna - zapobieganie konsekwencjom choroby poprzez jej wczesne wykrycie i leczenie, np. badania skriningowe mające na celu wykrycie osób chorych

· trzeciorzędowa - zahamowanie postępu choroby i ograniczenie powikłań

Jak widać, definicja Hipokratejska jest prozdrowotna, uczy jak dbać o swoje zdrowie, natomiast definicja WHO jest promedyczna, przenosi ciężar odpowiedzialności za zdrowie z pacjenta na lekarza i cały arsenał różnych urządzeń służących do wykrywania choroby i medykamentów je zaleczających (dodajmy częstokroć bardzo kosztownych).  Dzisiejsza medycyna w 80% posiada lekarstwa jedynie usuwające objawy, nie leczące przyczyny chorób. 

Zawsze bliskie mi było podejście Hipokratesa. Uważam, że dzisiejsze podejście do profilaktyki zdrowia jest mocno zaburzone, zdajemy się na liczne reklamowane leki, które mają załatwić błyskawicznie nasze bolączki. Trudno jest zmienić złe nawyki i po prostu dać organizmowi czas i możliwość na regenerację. A przecież nasze ciało jest cudownym samonaprawiającym się organizmem. 

Stąd w swojej pracy „Profilaktyka w ujęciu Medycyny Chińskiej” chcę zaprezentować podejście Tradycyjnej Medycyny Chińskiej („TMC”) do tej ważniejszej sprawy jaką powinno być dla nas utrzymanie dobrego stanu zdrowia. Przyjęło się przekonanie, że najważniejsze w utrzymaniu dobrego zdrowia są dieta i ruch fizyczny. Okazuje się jednak, że mamy także inne czynniki, o których powinniśmy pamiętać chcąc zachować zdrowie. 

TMC wskazuje, że ważne jest zachowanie prostych zasad takich jak odpowiednie dla pory roku pożywienie, odpowiednia ilość oraz jakość snu i odpoczynku, odpowiednia ilość i jakość ruchu fizycznego, właściwy stan emocjonalny, a także unikanie zagrożeń wynikających ze środowiska, czyli żył wodnych, pleśni, unikanie negatywnych wpływów cywilizacyjnych jak skażenia przemysłowe, rolnicze itp.

TMC uświadamia nam także, podobnie jak Hipokrates, że nasze zdrowie leży w naszych rękach. To nie lekarz jest odpowiedzialny za wyleczenie, lecz pacjent. Lekarz diagnozuje i podaje odpowiednie zalecenia dotyczące diety i kuracji, ale pacjent wszystkie jego zalecenia realizuje sam.

Praca niniejsza składa się z 5 zasadniczych rozdziałów. W pierwszym rozdziale została zaprezentowana filozofia TMC i omówione zostały podstawowe pojęcia takie jak chi, Jin, Jang oraz zasada pięciu przemian. Są one podstawą do zrozumienia zależności pomiędzy człowiekiem a kosmosem oraz do zrozumienia zasad profilaktyki w TMC.

W rozdziale drugim podane są podstawowe zasady kuchni chińskiej. Kolejne rozdziały zajmują się innymi kluczowymi sprawami pozwalającymi utrzymać dobre zdrowie takimi jak: umiejętność dostosowania naszych działań i aktywności do zmieniających się pór roku i dnia; umiejętność doświadczania właściwych emocji, unikania emocji niszczących oraz konieczność ruchu fizycznego.

Na zakończenie podano wyniki tzw. China Project, które jednoznacznie potwierdzają, iż zakorzeniona w kulturze chińskiej profilaktyka daje wspaniałe rezultaty całemu społeczeństwu, które mimo ubóstwa jest najzdrowszym na świecie. Można sobie tylko życzyć, aby podobne podejście i wiedza były wdrażane w naszym społeczeństwie już od lat szkolnych. Nawiasem mówiąc jest to postulat rodzimych dietetyków polskich, aby w szkołach wprowadzić dodatkowy przedmiot nauczania w tym zakresie. Wiedza dzisiejszej młodzieży o profilaktyce zdrowia, dietetyce jest po prostu szczątkowa, gdyż młode i zapracowane mamy niestety nie mają czasu na prowadzenie zdrowej kuchni, czy uczenie zdrowych nawyków swoich pociech. Negatywne tego skutki już widzimy. W całym tym procesie wyłania się na szczęście i inny, pozytywny nurt. Część osób, które nie znalazły pomocy u lekarzy i przepisanych lekarstwach zwraca się ku naturalnym metodom zapobiegania chorób i utrzymania dobrego zdrowia. Pozostaje mi tylko wyrazić nadzieję, że tendencja ta obejmie całe społeczeństwo. 

„Ludzie błagają Boga o zdrowie. Nikt jednak ze śmiertelników nie myśli, że zachowanie zdrowia leży w jego własnych rękach”
- Demokryt
ROZDZIAŁ I – PODSTAWY/ZASADY TMC
Zasady medycyny chińskiej zostały przedstawione w fundamentalnym dziele pt. „NeiJing”, czyli „Księga medycyny wewnętrznej Żółtego Cesarza”. Jest to najstarsze chińskie dzieło medyczne napisane ok. 4 500 lat temu. Za jego autora uważa się Żółtego Cesarza Huangdi, który panował prawdopodobnie w latach 2697 – 2598 p.n.e. Księga opisuje jego rozmowy z królewskim lekarzem Chi Po. Dzieło to podaje wskazówki jak przeżyć życie zgodnie z prawami natury rozciągającymi się na cały wszechświat. Co więcej, wykłada także teorię meridianów. 
Główna zasada medycyny chińskiej brzmi: „Lepiej zapobiegać, niż leczyć”, czyli nad konieczność leczenia przedkłada się pielęgnowanie zdrowia.
 Choroba atakuje ciało wówczas, gdy jest ono na nią podatne. Celem medycyny chińskiej jest wzmocnienie ciała poprzez rozwijanie energii chi, aby mogło się przeciwstawiać chorobie. 
Punkt widzenia medycyny chińskiej („MC”) odpowiada zachodniemu podejściu systemowemu: ludzie są mikrokosmosem w makrokosmosie. Dla porównania: Droga Mleczna to tylko jedna z konstelacji we wszechświecie. Ziemia jest tylko jedną z planet na Drodze Mlecznej. Istoty ludzkie to tylko jeden z podsystemów w nadrzędnym systemie Ziemi. Poszczególne narządy w ludzkim ciele stanowią mniejsze układy w większym układzie, jakim jest człowiek. Wszystkie te systemy są ze sobą powiązane. Zmiana jednego wpływa na pozostałe. Zatem równowaga pomiędzy tymi układami decyduje o naszym zdrowiu, a więc i o jakości naszego życia. Nierównowaga w ciele człowieka jest przyczyną objawów chorobowych, takich jak gorączka, niestrawność, wysokie ciśnienie i bóle głowy. 
Według MC wszystko co jest i wszystko czego nie ma zaczyna się od tao. Tao można dosłownie przetłumaczyć jako „droga”, „prawo wszechświata”, ale w zasadzie nie da się go dokładnie zdefiniować. Tao jest nienamacalne, nie można go zobaczyć, można je ujrzeć jedynie poprzez to, jak się przejawia w różnych formach, i doświadczyć poprzez praktykowanie jego zasad. Tao nie jest religią, lecz sposobem życia. Tradycyjna wschodnia filozofia opierała się na poglądzie, że „materia jest niczym więcej ani niczym mniej jak skondensowaną wysoce uporządkowaną energią”. Zachodnia nauka potwierdziła to niedawno, jednak zasada ta nie znalazła zastosowania w żadnej filozofii medycznej zachodniego świata. 
W kolejnych podrozdziałach zostaną przedstawione podstawowe pojęcia TMC takie jak chi, Jin, Jang oraz teoria pięciu przemian.
1.1 Energia życiowa Chi
Chi (qi, czi) jest to podstawowa kwintesencja, dusza i substancja wszystkiego co istnieje. Jest wszystko obejmującą, wszystko przenikającą i jednoczącą siłą tkwiącą u podstaw królestwa nieba, ziemi i człowieka. Zarówno fizyczna jak i metafizyczna chi jest fundamentalną, ożywiającą i ożywczą siłą, która sprawia, że życie toczy się naprzód. Jest polem informacyjnym łączącym wszystkich.

Chi można określić jako oddech życia albo oddech kosmosu. Oto kilka cech, które Chińczycy łączą z chi:

· Chi to wszechogarniająca siła życiowa, podstawowa substancja wszystkiego co istnieje, również w nas samych.
· Chi to niemierzalny i nierejestrowalny oddech, który przenika cały wszechświat, łącząc sferę ziemską z kosmiczną.

· Chi jest siłą fizyczną. Jest siłą życiową, którą akupunkturzyści potrafią uaktywnić igłami, a mistrzowie wschodnich sztuk walki wykorzystują do kruszenia cegieł.

· Chi jest siłą metafizyczną. To twoje szczęście i twój los. To twoja intuicja, szósty zmysł i twój wewnętrzny głos, który ci podszeptuje, że coś jest tak a nie inaczej.
· Chi wreszcie to twoja dusza, twój duch.

Idea mówiąca o tym, że kosmosem rządzi wszechogarniająca siła kosmiczna, nie jest wyłącznie chińska. Przedstawiciele wielu kultur wierzą w nieuchwytną siłę, która umożliwia życie i ją podtrzymuje, chociaż nazywają ją inaczej. Hindusi nazwali ją „praną”, Egipcjanie mówili o niej „ankh”, Hebrajczycy – „ruah”, Hawajczycy – „tane”, australijscy Aborygeni – „arunguiltha”.
 W języku polskim nie ma ekwiwalentu nazwy chi, ale najlepiej jest nazwać ją tchnieniem życia, energią życiową, siłą życiową czy też życiową mocą.

Koncepcja chi wykazuje też uderzające podobieństwo do teorii pola kwantowego.
 W kwantowej teorii pola - pole (albo chi) to nie tylko podstawowa esencja wszelkich przedmiotów materialnych, ale także nośnik ich wzajemnych oddziaływań występujących pod postacią fal. 
Aby lepiej zrozumieć ideę chi trzeba sobie uświadomić, że to coś więcej niż życiodajna energia, którą ciało otrzymuje z pożywienia i w procesie oddychania. Chi daje nam wrodzony impuls do oddychania, „mówi” naszym włosom, aby rosły, a naszym komórkom, aby się rozmnażały, to nasza „wewnętrzna wiedza”. Kiedy energia chi znajdzie się wewnątrz ciała, wypełnia życiową siłą wszystkie organy i komórki poprzez 12 meridianów. Jeśli chi swobodnie płynie przez ciało to jest ono zrównoważone i zdrowe. Ale jeśli chi zostaje zablokowana w którymś miejscu w meridianach, to zakłócona jest równowaga ciała i rozwija się choroba.

Każdy rodzi się z energią chi, która pozostaje w nas do śmierci. Zachowanie zdrowia zależy od tego, czy energia ta przepływa swobodnie przez ciało, ożywiając całą jego strukturę. Ponieważ przez codzienne stresy chi bezustannie się wyczerpuje, musimy ją właściwie rozwijać i utrzymywać, abyśmy mogli zdrowo funkcjonować.
Wyróżnia się dwa rodzaje energii chi na podstawie jej źródła:

· Chi dziedziczona/prenatalna otrzymywana od rodziców, oraz
· Chi nabyta/ postprenatalna uzyskiwana z pożywienia, wody i powietrza.

Chi prenatalna pochodzi z dwóch źródeł: prenatalnego Jing/ esencji zgromadzonej w nerkach oraz ze środowiska, które wpływa do ciała przez czubek głowy, skórę i oczy. 

Chi to substancja, ale też i fizjologiczne funkcje narządów, dlatego też znajduje się ona w ciągłym ruchu, to życiodajna aktywność. Gromadzi się ona w klatce piersiowej i jest związana z oddychaniem, krążeniem krwi, sercem i płucami. Chi i krew są współzależne – chi daje krwi energię i ją ukierunkowuje, bez niej krew by nie krążyła. Natomiast krew odżywia chi i nadaje jej formę. 

1.2 Jin i Jang
Jin i Jang to dwie siły, które poruszają światem, dwa przejawy istnienia i dwie uzupełniające się i kontrastujące ze sobą energie. Wg TMC Jin i Jang nie istnieją oddzielnie, to dwie strony medalu tworzące jedną zasadę i dlatego nie mogące funkcjonować osobno. Tak jak dzień i noc są nierozdzielne, nie mogą bez siebie istnieć. Jin i Jang są w ciągłym ruchu, ponieważ energia nigdy nie jest w zastoju, z samej definicji bezustannie się porusza. Zatem choroby to jej blokady wywołane jej nadmiarem lub niedoborem. 
Jin i Jang to dwa przeciwne, ale uzupełniające się i współzależne bieguny energii, czyli chi wytworzone przez tao. Wszystkim zjawiskom naturalnym, procesom kosmicznym można przydzielić „wartość” Jin i Jang. Te dwie przeciwstawne energie są współzależne. Jin jest sobą tylko w obecności Jang, i odwrotnie. Innymi słowy żadna z tych dwóch mocy nie jest absolutna – Jin zawiera w sobie małą cząstkę Jang, a Jang małą cząstkę Jin (zobacz symbol Jin/Jang poniżej).




W tradycyjnej medycynie chińskiej Jang obrazuje się jako „słoneczną stronę góry”. Reprezentuje ona zasadę męską, aktywność, to co pozytywne, ciepło, ogień, światło, tłuszcz, suchość, słońce. Jang płynie do góry i na zewnątrz, rozprzestrzeniając się. Jin z kolei jest opisana jako „ciemna strona góry”. Reprezentuje ono element żeński, negatywny, bierny, zimny, wąski, destrukcyjny, księżyc, ziemię, noc, wodę, wilgoć, śmierć. Jin płynie w dół i kurczy się. Aby uzyskać równowagę obie te przeciwstawne energie muszą być obecne. Np. aby mogło dojść do narodzin, musi istnieć śmierć, aby nastał dzień musi wystąpić noc, aby powstał ruch musi być również zastój.

Mimo, iż Jang reprezentuje to co pozytywne, a Jin to co negatywne to nie należy przypisywać im wartości dodatniej czy ujemnej. 

Świadczy to jedynie o tym, iż są to dwa przeciwstawne bieguny. Mówi się, że ludzie są owocem wzajemnego oddziaływania pomiędzy Jang nieba a Jin ziemi, „dziećmi ich zjednoczenia”. Pobierają energię chi z nieba i z ziemi i przekształcają ją w układ energetyczny odpowiedni dla narządów ciała i ich funkcjonowania. Tak więc człowiek jest połączony z naturą i nie można go od niej oddzielić. 

Biegunowość Jin i Jang dotyczy również budowy i funkcji ludzkiego ciała. Kieruje ona funkcjonowaniem wszystkich organów, które występują w parach zgodnie z zasadą Jin/Jang. TMC stosuje właśnie zasadę Jin/Jang do analizowania, diagnozowania i leczenia chorób. 
Objawami Jang są gorączka, pocenie się, zaparcia, chroniczne pragnienie, suchość warg i ust, ciemny mocz, ciężki oddech, szybki puls i skłonność do irytacji. Przejawami Jin z kolei są biegunki, brak pragnienia, płytki oddech, wolny puls, letarg, dreszcze, zimne dłonie i stopy (krążenie). 

Choroba manifestuje się na zewnątrz poprzez oznaki świadczące o braku równowagi pomiędzy Jin i Jang w ciele lub pomiędzy ciałem a środowiskiem. W leczeniu TCM dąży się do skorygowania tej nierównowagi co w naturalny sposób złagodzi też objawy choroby. Zachodnia medycyna zaś skupia się jedynie na zmniejszeniu symptomów, nie szukając ich przyczyny.
Doskonała równowaga pomiędzy Jin i Jang w ciele oraz pomiędzy ciałem a zewnętrznym środowiskiem oznacza zdrowe ciało, umysł i ducha. 
1.3 Teoria pięciu elementów
Oprócz zasady Jin i Jang Chińczycy wprowadzili zasadę pięciu elementów (żywiołów lub przemian). Otóż, wewnątrz zasady Jin/Jang rozpoznano pięć współzależnych, przeciwstawnych i uzupełniających się cykli (energii) przekształcenia: narodziny, dorosłość, dojrzałość, starzenie się/ degeneracja i umieranie. Taoiści nadali tym cyklom nazwy: 
· narodziny (drewno), 
· dorosłość (ogień), 
· dojrzałość (ziemia), 
· starzenie się/ degeneracja (metal) oraz 
· umieranie (woda). 
Zmiana w jednym elemencie wpływa na wszystkie pozostałe. Dynamika pięciu elementów opisuje proces zmian wewnątrz organizmu oraz tych zachodzących pomiędzy nim a środowiskiem. 

Przemiany te ułożone są w stałej po sobie kolejności na obwodzie koła i tworzą w ten sposób zamknięty obwód.
 Element to tylko symbol, pod który Chińczycy podstawiają różne zjawiska występujące we wszechświecie: pory roku, wpływy atmosferyczne, kolory, dźwięki, części ciała, stany emocjonalne, produkty żywnościowe, a także narządy ciała. 

Najogólniej ujmując drewno związane jest z aktywnością i wzrostem, ogień obejmuje funkcje, które osiągnęły maksymalny stan aktywności i zaczynają się chylić ku okresowi spoczynku, ziemia reprezentuje neutralny stan równowagi, metal odnosi się do funkcji w upadku, woda zaś odzwierciedla funkcje, które osiągnęły stan maksymalnego spoczynku i przygotowują się do zmiany kierunku działania. 

Poniżej przedstawione są te elementy i ich odpowiedniki:
1) element drewno

Drewno odpowiada wschodowi, wiośnie, wzrostowi, wiatrowi, smakowi kwaśnemu, zielonemu kolorowi i kamieniowi turkusowi. Natomiast psychicznie odpowiada mu ekstrawersja (choroba może się objawiać jako nieśmiałość). Do tego elementu należą wątroba (Jin) oraz pęcherzyk żółciowy (Jang).

Wątroba kontroluje oczy, napięcie mięśni, ścięgna, paznokcie i łzy. Psychicznie wiąże się z emocją, gniewem i złością. Od niej zależy planowanie, sortowanie, wyobraźnia, wpływa na podświadomość. Natomiast pęcherzyk żółciowy swoje działanie wiąże z trawieniem, a pośrednio z tworzeniem kości i ich chorobami ponieważ ma związek z nerkami. Psychicznie odpowiada za inicjatywę i decyzję.
2) element ogień 

Element ognia symbolizuje południe, ogień, ciepło, smak gorzki, kolor czerwony, kamień koral. Ciało i umysł są tu ściśle powiązane ze sobą, czego wyrazem jest krew. Ogień kontroluje tętnice i wydalanie potu.
Do tego elementu należą serce, jelito cienkie, osierdzie oraz potrójny ogrzewacz. Serce jest siedzibą umysłu i mowy. Wyrazem energii serca i jakości krwi jest pamięć i zdolność koncentracji. 
Jelito cienkie oddziela „czyste” od „nieczystego”. Zachodzi w nim dalej proces segregacji i wchłaniania, który rozpoczął się w żołądku. Pod względem psychicznym wyraża się to oddzielaniem niepotrzebnych poglądów, emocji i myśli od tych, które są użyteczne. 
Osierdzie odpowiada za krążenie, seks i z gorącym sercem daje radość. 

Potrójny ogrzewacz dzieli się na część górną, środkową i dolną. Część górna przyjmuje energię chi z powietrza zaraz po urodzeniu. Osłabienie tej funkcji daje słabość i zmęczenie. Część środkowa uzyskuje energię życia chi z pokarmu po urodzeniu. Wreszcie część dolna dysponuje energią od rodziców w chwili zapłodnienia oraz energią własną, otrzymaną z kosmosu, także w tym momencie. Ta ostatnia energia jest osobliwą dla danej osoby. Obie w ciągu życia wyczerpują się, bez możliwości uzupełnienia. 

Energia potrójnego ogrzewacza wznosi się ku górze, łącząc się w linii środkowej i ożywia wszystkie narządy wewnętrzne. 
3) element ziemia

Ziemia to późne lato (babie lato), wilgoć, smak słodki, kolor żółty i kamień bursztyn. Odpowiada jej kierunek środek. Zatem jako środek doprowadza do zrównoważenia np. emocji smakiem słodkim. Psychicznie wiąże się ze zdolnością do utrzymania porządku zgodnie z doświadczeniem i pamięcią. Określa „Ja”, łączy się ze świadomością, koncentracją oraz z zamartwianiem się lub troską. Zwalnia procesy myślowe, ponieważ ziemia ma związek z siłą ciężkości, a z tym łączy się ociężałe myślenie, przylepność, obsesja.
Narządami należącymi do tego elementu są śledziona i żołądek. Śledziona kieruje energię do góry w obszar płuc, gdzie energia z pożywienia łączy się z energią z powietrza. Kieruje ona wszystkimi płynami ciała i trzyma je w naczyniach krwionośnych. Narząd ten kontroluje tkankę łączną i podskórną, oraz odżywia mięśnie. Kontroluje wydzielanie śliny i smak. Psychicznie odpowiada mu melancholia.
Z kolei żołądek uzyskuje z pokarmu energię chi i przesyła ją w dół do jelit. Żołądek lubi wilgoć w przeciwieństwie do śledziony, która ma dosyć wilgoci i dlatego lubi suchość. 

4) element metal

Metal odpowiada zachodowi, jesieni, suchości, smakowi ostremu, kolorowi białemu i kamieniowi kryształowi. Zależność psychiczna to przestrzeń zamknięta (klaustrofobia) oraz prawość i sprawiedliwość. Charakteryzuje go twardość i odporność. Emocja – smutek. Metal jest przejawem przejrzystości i ostrości umysłu. Narządami metalu są płuca i jelito grube.
Płuca kontrolują oddech i chi, powodują ruch płynów wewnętrznych, rozprzestrzenianie i kierowanie do dołu celem oczyszczenia w nerkach. Kontrolują powierzchnię ciała. Zwierciadłem płuc jest skóra, owłosienie ciała, nos i struny głosowe. 

Jelito grube przejmuje zawartość jelita cienkiego, wchłania pozostałą ilość wody z treści jelitowej i wydala kał przez odbyt. 

5) element woda

Woda odpowiada kierunkowi północnemu, zimie, zimnu, smakowi słonemu, kolorowi czarnemu i kamieniowi onyks. Psychicznie łączy się z silną wolą i decyzją. Odpowiada jej strach i lęk. Narządami tego elementu są obie nerki i pęcherz moczowy. 

Nerka lewa (Jin) jest magazynem przedurodzeniowej energii otrzymanej przy zapłodnieniu od rodziców, zwanej energią genetyczną oraz energii z kosmosu nabytej przy poczęciu i właściwej tylko dla danej osoby. Co więcej, gromadzi energię pourodzeniową z nadwyżki powstałej z pożywienia i oddychania, którą tworzy w ciągu życia sam organizm.
 Jest ona dołączona do dwóch pierwszych dając energię odżywczą. Chińczycy uważają, że zdrowy człowiek może żyć sto dwadzieścia lat. Nerka lewa związana jest z produkcją krwi, szpiku, odżywianiem kości i zębów oraz mózgu. Od niej zależy jakość włosów na głowie i brwi, wydzielina z pochwy oraz sperma. 

Oprócz energii odżywczej powiązanej z krwią jest jeszcze energia obronna, wiążąca się z wydalaniem potu i regulacją wielkości otworów w skórze. 

Nerka prawa jest korzeniem Jang dla wszystkich narządów i podtrzymuje ciepłotę ciała. Łączy się z energią obronną. Prawa nerka odpowiada za popęd płciowy i płodność. 

Zwierciadłem nerek są uszy. Z kolei brwi są odbiciem stanu energetycznego nerek. Mocne brwi świadczą o mocnej energii nerek.

Pęcherz moczowy jest magazynem nadwyżki wewnętrznych płynów. Energia chi w pęcherzu zależy od nerki prawej. 
1.3.1. Cykl tworzący/ karmiący

Cykl karmiący jest nazywany także prawem „matki-syna”, ponieważ każdy element jest „matką” kolejnego elementu oraz „synem” poprzedniego. Matka karmi syna, czyli drewno karmi ogień, ogień tworzy ziemię, ziemia tworzy metal, metal daje wodę, a woda tworzy drewno. Przenosząc to na świat przyrody możemy obrazowo przedstawić to następująco: drewno pali się dając ogień, z ognia powstaje popiół tworząc ziemię, ziemia zawiera różne minerały reprezentowane przez metal, który w płynnej postaci przypomina wodę, wreszcie woda daje życie drewnu, któremu odpowiadają drzewa i rośliny. I cykl zaczyna się od nowa. Jak widać żaden z elementów nie jest ważniejszy od drugiego, wszystkie są współzależne. 

Energia w tym cyklu płynie zgodnie ze wskazówkami zegara. Jeśli płynie bez przeszkód i jest rozłożona równomiernie we wszystkich elementach, wówczas człowiek czuje się dobrze w ciągu całego roku. Natomiast jakiekolwiek zaburzenie jakościowe lub ilościowe któregoś z elementów powoduje, że w odpowiadającej mu porze roku czujemy się źle lub wolimy inny sezon. 

Jak widać w tym cyklu może dojść do sytuacji gdy mamy niedostateczne odżywienie następcy lub wyczerpywanie energii swojego żywiciela. Prowadzi to do powstania pewnych dolegliwości, wymagających osłabienia lub wzmocnienia z zewnątrz elementu powodującego zakłócenie. Natomiast małe zaburzenia wyrównują się same automatycznie. 
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Rys. 1.   Cykl karmiący, kontrolny, niszczący i wyczerpujący
1.3.2. Obieg kontrolny
Więź ta na rysunku jest przedstawiona strzałkami przebiegającymi w poprzek dużego koła. Każdy element sprawuje pewną kontrolę nad innym, tak aby utrzymać równowagę w całym systemie. Jeśli jeden z elementów stanie się zbyt silny, będzie „atakował” i „ranił” inny. Podobnie, kiedy jakiś element będzie zbyt słaby zostanie „zaatakowany” i „zraniony” przez silnego. Cykl ten określany jest też cyklem Babci i Wnuczka. 

W przyrodzie cykl ten uwidacznia się następująco: drewno kontroluje ziemię za pomocą korzeni, utrzymując glebę i zapobiegając erozji; z drugiej strony – korzenie mogą nadmiernie poruszyć ziemię i wyczerpać jej zasoby wysycając z niej substancje odżywcze. Ziemia sprawuje kontrolę nad wodą zapewniając jej granice i zapobiegając powodziom. Jednak może również ograniczyć swobodny przepływ wody, tamując ją lub wchłaniając. Woda panuje nad ogniem umożliwiając mu płonięcie i wymknięcie się spod kontroli, a zarazem może go też całkowicie ugasić. Ogień kontroluje metal, ponieważ zmiękcza go lub topi, powoduje, że jest on elastyczny i przybiera różne formy. Metal kontroluje drewno – tnąc je lub rąbiąc, i w ten sposób zapobiega jego nadmiernemu rozrastaniu się, zapewnia jednocześnie przestrzeń innym żywym organizmom. Jednak może również całkowicie zniszczyć drewno wycinając go za wiele. 
Oprócz ww. cyklów mamy jeszcze cykl wyczerpujący i raniący. Cykl wyczerpujący jest odwrotny do naturalnego obiegu karmiącego (syn wyczerpuje matkę, gdy zabiera jej energię, matka staje się słaba). Natomiast cykl raniący jest odwrotny do kontrolnego (wnuk eksploatuje zbyt słabą babcię). 
1.4. Główne przyczyny powstawania chorób

Pięć elementów jest przejawem podstawowej życiodajnej energii chi. Równowaga pomiędzy pięcioma elementami stanowi warunek dobrego przepływu chi i sprzyja długowieczności i dobremu zdrowiu. Zaburzenie równowagi w którymkolwiek z pięciu elementów oznacza nierównowagę w przepływie chi, czego skutkiem jest choroba. Zgodnie z tradycyjną medycyną chińska choroba może mieć dwie przyczyny, które zostały omówione poniżej.
Pierwszą przyczyną są czynniki środowiskowe, przed którymi nie potrafi bronić się organizm. Czynniki te związane są z nieodpowiednimi warunkami klimatycznymi.
 Gdy występują one w zbyt wielkim albo zbyt małym natężeniu wówczas równowaga pomiędzy ciałem a środowiskiem zostaje zakłócona. Te nieprawidłowe warunki zostały nazwane przez Chińczyków „pięcioma diabłami”. Jak łatwo się domyślić wiążą się one z pięcioma elementami i głównymi narządami.
· Drewno jest związane z wiatrem, wpływa na pęcherzyk żółciowy i wątrobę;

· Ogień wiąże się z gorącym klimatem, wpływa na serce, jelito cienkie, krążenie i potrójny ogrzewacz;

· Ziemia łączy się z wilgotnym klimatem, wpływa na żołądek, śledzionę i trzustkę;

· Metal jest związany z klimatem suchym, i wpływa na płuca i jelito grube.

· Woda wiążę się z klimatem zimnym, wpływa na pęcherz moczowy i nerki.

To, w jakim stopniu każdy z warunków pogodowych będzie wpływał na danego człowieka zależy od jego związku z nim oraz siły jego chi, która chroni ciało przed zagrożeniem z zewnątrz. 

Drugim czynnikiem powodującym choroby są zaburzenia wewnętrzne. Wiążą się one ze skrajnymi i intensywnymi emocjami. Nazwane zostały „pięcioma destrukcyjnymi emocjami”, i są również związane z pięcioma elementami i narządami głównymi. Szerzej o emocjach piszę w rozdziale IV pt. Emocje. W tym miejscu jednak warto podać te emocje i ich powiązanie z pięcioma elementami:
· Drewno wiąże się z gniewem i wpływa na pęcherzyk żółciowy i wątrobę;

· Ogień łączy się z radością, wpływa na serce, jelito cienkie, krążenie/osierdzie i potrójny ogrzewacz;

· Ziemia łączy się ze współczuciem i potrzebami, wpływa na żołądek, śledzionę i trzustkę;

· Metal jest związany z żalem i niepokojem, i wpływa na płuca i jelito grube.

· Woda wiążę się z lękiem, wpływa na pęcherz moczowy i nerki.

Kiedy doświadczamy jednej lub więcej tych emocji w skrajnym natężeniu (nawet radości) lub nie jesteśmy w stanie właściwe ich wyrazić bądź doświadczyć, powoduje to zaburzenie równowagi przepływającej chi w ciele. Ten brak harmonii zmniejsza zdolność ciała do obrony zarówno przed czynnikami zewnętrznymi jak i wewnętrznymi, co prowadzi do choroby. 
Innymi wewnętrznymi przyczynami są: napięcia, zbyt duży wysiłek, niewłaściwa dieta, nadmierna aktywność seksualna, nadmiar śluzu, nieprawidłowe krzepnięcie krwi oraz zaburzenia dziedziczne. 

Czynniki zewnętrzne i wewnętrzne są współzależne, a ich wzajemne oddziaływanie prowadzi do powstania określonej grupy symptomów. Objawy te mają charakter fizyczny (zewnętrzny lub wewnętrzny) oraz emocjonalny (sposób zachowania) i są oznaką braku równowagi w jednym lub więcej elementów. 
Choroba stanowi rezultat niewłaściwego sposobu życia, które nie jest zgodne z prawami wszechświata. Filozofia chińska postrzega ludzki organizm jako miniaturową wersję wszechświata. Dlatego nie można człowieka oddzielić od przyrody ponieważ stanowi jej integralną część. Natura jako makrokosmos i człowiek jako mikrokosmos podlegają tym samym prawom. 

„Twoje pożywienie powinno być lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno być pożywieniem.”






- Hipokrates

ROZDZIAŁ II – DIETETYKA WEDŁUG TMC

2.1 Pięć przemian w kuchni

Kuchnia chińska opiera się na koncepcji pięciu przemian oraz zasadzie Jin/Jang. Gotowanie jest prawdziwą sztuką, a o jej randze świadczyła pozycja kucharza na dworze cesarzy chińskich. Kucharz był jedną z najważniejszych osób w państwie, ponieważ od jego umiejętności, zdrowia i dobrej kondycji zależało zdrowie cesarza, a więc i pomyślność państwa.
 Również warto zwrócić uwagę na fakt, że Chińczycy podkreślali znaczenie równowagi duchowej kucharza. Znaczenie miała jakość jego własnej energii chi, ponieważ w jakimś stopniu udzielała się przygotowywanym przez niego pokarmom. Kucharz musiał być też zielarzem, aby stosować odpowiednie zioła dla regulacji zaburzeń. Doskonale diagnozował z wyglądu i przy pomocy pożywienia usuwał zaburzenia.
Stosowanie teorii pięciu przemian w kuchni polega przede wszystkim na dodawaniu do potraw produktów należących do odpowiednich przemian w obiegu karmiącym. Energia ulega wtedy wzmocnieniu. Powinno się robić kilkuminutowe odstępy pomiędzy dodawaniem produktów z odpowiedniej przemiany. Nie należy opuszczać żadnej przemiany ani się cofać.
 Chociaż nie musimy też przechodzić przez wszystkie pięć przemian, gdyż można wykorzystać produkty tylko z dwóch, trzech lub czterech przemian. O sile energetycznej i leczniczej potrawy decyduje ostatni składnik. W zależności od tego jaki organ wewnętrzny nam niedomaga, przygotowujemy posiłek, który ma go postawić na nogi.
  
Produkty z danej przemiany działają w pierwszej kolejności na organy należące do tej samej przemiany. Smak decyduje o tym do jakiej przemiany należy dany produkt. Najogólniej mówiąc produkty o smaku słodkim i ostrym powodują ruch energii do góry. Produkty o smaku słonym, kwaśnym i gorzkim wywołują w organizmie ruch energii w dół. 

Stosowane w kuchni chińskiej smaki mają następujące działania:

· Smak kwaśny (drzewo) działa ściągająco, skupia, unieruchamia. Przeciwwskazany jest w zastoju krwi. W małej ilości wspiera wątrobę, ale przy nadmiarze niszczy ją i mięśnie.
· Smak gorzki (ogień) wpływa wysuszająco, przez pozbawienie wilgoci czyni twardym. Przeciwwskazaniem jest stosowanie go w niedoborze płynów wewnętrznych. Wspiera serce, ale nadmiar jego działa niszcząco na serce oraz skórę.

· Smak słodki (ziemia) wzmacnia, równoważy, odpręża. Daje zwolnienie wszelkich przemian, w tym i umysłowych. Szczególnie u dzieci upośledza myślenie. Wspiera żołądek i śledzionę, gdy go nie jest w nadmiarze.

· Smak ostry (metal) daje nawilżenie, rozpuszcza, rozprzestrzenia, wprawia w ruch i rozsyła energię. Wskazany szczególnie w zastoju. Umiarkowane podanie smaku ostrego wzmacnia płuca i jelito grube.

· Smak słony (woda) działając łagodzi, nawilża i powoduje ruchy skierowane ku dołowi (skutek wypróżniający). Wspiera nerki, gdy jest go w odpowiedniej ilości. 
 

Dokładnie ww. smaki zostaną omówione w kolejnym podrozdziale o ich leczniczych właściwościach.
Produkty należące do danej przemiany mogą mieć właściwości re, wen, ping, liang lub han, które mają następujące właściwości:

· Re – silnie rozgrzewające

· Wen – rozgrzewające

· Ping – neutralne

· Liang – ochładzające

· Han – silnie ochładzające

Produkty o właściwościach silnie rozgrzewających i rozgrzewających wzmacniają korzeń Jang danej przemiany, a produkty o właściwościach ochładzających i silnie ochładzających wzmacniają korzeń Jin danej przemiany. Spożycie dużej ilości produktów ochładzających może doprowadzić do nadmiaru Jin na narządach danej przemiany. 
Jedynie produkty o właściwościach neutralnych (ping) działają neutralnie i wzmacniają jednocześnie oba korzenie (Jin i Jang). Zatem ze względu na ich zrównoważenie powinny stanowić podstawę naszej diety. 

Dietetyka chińska opiera się na zasadzie działania pokarmów zrównoważonych, gdyż wzmacniają one i chronią wszystkie narządy.  Przy potrawach niezrównoważonych, gdy brakuje pewnych smaków, występuje zjawisko nadmiaru lub niedoboru w poszczególnych narządach, co daje konkretne objawy chorobowe.
 Każdy ze smaków ma naturę Jin lub Jang i należy je tak zestawiać, aby otrzymać pożywienie odpowiadające naszym potrzebom w danym momencie. 

W kuchni chińskiej można regulować poziom Jin i Jang. Potrawy można poddać takiej obróbce kulinarnej, która w zależności od naszych potrzeb zmieni ich rozgrzewające lub schładzające właściwości i będzie służyła naszemu zdrowiu. „Jangizowanie” – czyli przemiana pożywienia w bardziej rozgrzewające niż wynika to z jego natury, polega przede wszystkim na wykorzystaniu mocy ognia. Można więc długo gotować, gotować we własnych sosach, gotować bez wody, gotować pod ciśnieniem, smażyć lub prażyć. Można także dodawać zioła o cechach rozgrzewających. Jeśli jedzenie jest energetycznie „za gorące” (jak np. mięso) to stosuje się „Jinizację”. Polega ona na gotowaniu z dużą ilością grzybów i owoców, w dużej ilości wody. Można też spożywać surówki, które są Jinizujące. Posiłek jest zrównoważony jeśli po jego zakończeniu nie odczuwamy ochoty na inny rodzaj pożywienia (np. na słodycze). Najlepsza dieta to gotowane zboża (jako podstawa), dobrze ugotowane warzywa, niewiele mięsa (ok.10%) oraz owoce. 
W niniejszej pracy nie będą przytoczone tabele produktów z przyporządkowaniem ich do poszczególnych elementów, gdyż są one podane w wielu pozycjach książkowych znajdujących się na rynku. 

2.2 Ogólne zasady żywienia

W tym rozdziale przedstawię ogólne zalecenia dotyczące zdrowego żywienia: 

· Przede wszystkim zaleca się spożywanie warzyw i jarzyn uprawianych w rejonie zamieszkania, ponieważ gwarantuje to ich świeżość.
 Należy jeść jak najwięcej produktów czystych, dających energię. Produkty uprawiane na glebie sztucznie nawożonej, opryskiwane pestycydami mają znacznie niższą jakość. To samo się tyczy produktów przetworzonych.
· Należy unikać spożywania białego cukru, mąki białej i białego ryżu oraz soli. Podobnie należy unikać kawy i alkoholu. Są to produkty o silnej energii i ciężkostrawne. Zamiast cukru można stosować miód, melasę lub brązowy cukier. Oczywiście, trzeba podejść w sposób rozsądny do tych wskazań, bo jeśli ze względów towarzyskich spożyjemy te produkty to nie przyniesie to wielkiej szkody zakładając, że organizm jest zrównoważony. 
· Owoce, które są generalnie zdrowe, obecnie są dostarczane do supermarketów przebywając wiele kilometrów, co oznacza, że są zbierane niedojrzałe. Co więcej, owoce południowe są silnie wychładzające i spożywane zimą bardzo nas ochładzają. Dlatego powinno się je gotować, piec z imbirem i cynamonem dostarczając w ten sposób ciepłej energii. Tak samo mieszając owoce z cukrem i wyrobami mlecznymi otrzymujemy wychładzające potrawy. Najlepiej spożywać je w czystej postaci lub jako powidła przygotowane jesienią.
· Słodkie mleko krowie jest dobre dla małych dzieci. Z wiekiem tracimy enzymy trawiące mleko. Lepiej stosować mleko kozie. Natomiast kwaśne mleko jest czymś zupełnie innym, a wręcz nazywane prze taoistów „napojem nieśmiertelności” przedłużającym życie. Kwaśne mleko posiada moc przemiany żywiołów ponieważ od słodkiego (element drewna) przeszło przez element metalu i wody, aż do żywiołu drewna jako kwaśne.

· Mięso jest stosowane w niewielkich ilościach ok. 10% w ogólnej ilości produktów spożywanych. Mięso przygotowuje się z grzybami i jarzynami dzięki czemu staje się bardziej pokarmem roślinnym. Białe mięsa są lżej strawne, zawierają mniej tłuszczu. Czerwone mięsa są z natury rozgrzewające i powinno się je spożywać zimą. 

· Podstawą pożywienia powinny być zboża, jarzyny, warzywa i strączkowe. Dodajmy, że strączkowe (groch, bób, fasola, soczewica, soja) to produkty o wysokich walorach odżywczych. 
· Kasze są lekko strawne i łatwo przyswajalne. Zawierają wiele bardzo cennych składników odżywczych i mineralnych. Na uwagę zasługuje kasza jaglana, gdyż to jedyna kasza zasadowa. Ponadto polecane są: kasza jęczmienna, gryczana, kukurydziana, płatki owsiane, ryż ciemny i pęcak. 

· Należy jeść regularnie, najlepiej 3 razy dziennie.

· W klimacie umiarkowanych i chłodnych zaleca się jedzenie potraw ciepłych.

· Potrawy należy spożywać w spokoju, bez zdenerwowania, najlepiej w miłej atmosferze. Każdy kęs dobrze przeżuć (ok.50 razy). 

· Zaleca się picie herbatek ziołowych wspomagających trawienie (koperkowa, imbirowa, rumiankowa, miętowa).  Bardzo poleca się picie wody gotowanej, ciepłej, która potrafi zdziałać cuda lecząc różne schorzenia. Woda gotowana nie zawiera minerałów wiec jest lepiej filtrowana przez nerki, nie obciążając ich. 
· Należy stosować przyprawy. Posiadają wiele dobroczynnych właściwości, gdyż działają antywirusowo, antybakteryjnie, przeciwskrzepowo, antyzawałowo, antycukrzycowo, obniżają ciśnienie krwi, przeciwzapalnie itp.
· Gotować należy w odpowiednich naczyniach, najlepsze są wykonane z lanego żelaza o wysokiej gęstości, wysokiej jakości stali nierdzewnej, pokryte emalią dobrej jakości. Do przyrządzania herbatek najlepsze są naczynia szklane lub ceramiczne. Wyeliminować należy naczynia (garnki i patelnie) aluminiowe, teflonowe lub powleczone materiałami syntetycznymi. 

Na następnej stronie przedstawiona jest PIRAMIDA ZINTEGROWANEGO ODŻYWIANIA, podana przez Paula Pitchforda w książce „Odżywianie dla zdrowia” Autor zwrócił uwagę na bardzo ważny element, jakim jest świadomość. Otóż twierdzi on, że powszechnie znane wykresy żywieniowe i wynikające z nich diety są niestety skazane na niepowodzenie, kiedy zostają zastosowane na codzień przez ludzi, którzy najpierw potrzebują przejść przez proces emocjonalnej i duchowej transformacji, aby odzyskać szacunek do samego siebie i osiągnąć przejrzystość umysłu, zanim będą w stanie uczynić długotrwały postęp w zakresie zmiany sposobu odżywiania. Pitchford uważa, że dzięki stosowaniu praktyk rozwijających świadomość możemy uzyskać harmonię emocjonalną oraz podstawę dla wzmożenia wysiłku potrzebnego do zachowania dyscypliny, poświęcenia i intencji, niezbędnych dla prowadzenia długiego, radosnego i pomyślnego życia, wspieranego przez doskonałą dietę.

Rys. 2 PIRAMIDA ZINTEGROWANEGO ODŻYWIANIA

2.3 Lecznicze zastosowanie pięciu smaków

Omawiając zasady dietetyki warto wspomnieć o leczniczym zastosowaniu pięciu smaków. Otóż, każdy produkt spożywczy ma przypisany smak, choć czasami trudno opisać smak danego produktu. Często też zdarza się, że posiada on nie jeden, a dwa i więcej smaków. Jednak to dzięki smakowi możemy mieć wgląd w terapeutyczne właściwości i działanie danego pożywienia. Jeśli chcemy leczyć dietą to musimy poznać smaki w odniesieniu do ich natury termicznej (ogrzewające, ochładzające) oraz do ich działań leczniczych (nawilżanie, osuszanie, ściąganie, przeczyszczenie, rozpraszanie, wzmocnienie). Każdy smak powoduje, że energia jest kierowana w określonym kierunku w organizmie, stąd trzeba znać zasadę, jaki smak ma działanie terapeutyczne w przypadku różnych narządów wewnętrznych, a nie tylko tych narządów do których jest przypisany w systemie pięciu przemian. Na przykład gorzki smak mniszka lekarskiego ogólnie zmniejsza nasilenie stanów gorąca i wilgoci, szczególnie w obszarach wpływu wątroby, śledziony- trzustki, płuc i serca
. Mniszek i inne gorzkie pożywienie mają tendencję do kierowania energii do wewnątrz i w kierunku niższych partii ciała. 

W diecie zdrowej osoby powinny dominować potrawy o zrównoważonych smakach, z przewagą smaku słodkiego, dlatego że element ziemi i związany z nim smak słodki są uważane za najistotniejszy aspekt organizmu i jego odżywiania. Stosując smaki należy mieć też na względzie ich ilość. Nawet, jeśli dany smak jest korzystny dla danego narządu, to zbyt duża jego ilość może zadziałać niekorzystnie, osłabiająco. 

Poniżej przedstawiono smaki z ich leczniczym zastosowaniem.

Smak ostry posiada energię rozgrzewającą, pobudza krążenie energii i krwi, porusza energię w górę i na zewnątrz, dzięki temu rozprasza śluz nagromadzony wskutek spożywania pokarmów śluzotwórczych (nabiał, mięso). Produkty ostre działają też napotnie (mięta, pieprz kajen, bez czarny, por, czosnek itp.) i są stosowane do wywołania potów. Stosuje się smak ostry do przezwyciężenia oznak zimna w organizmie. Stosuje się go do pobudzenia trawienia, rozproszenia nagromadzonego śluzu.

Smak ostry przypisany jest płucom i jelitu grubemu należącym do elementu metalu. Ma działanie poruszające. Poprawia funkcje trawienne zarządzane przez śledzionę – trzustkę, rozprasza gazy z jelit. Smak ostry „nawilża nerki”, a te z kolei mają wpływ na płyny organiczne. Pobudza krążenie krwi i płynów ciała. Pomaga usunąć zablokowanie i dzięki temu pomaga usunąć zablokowanie chi i wzmacnia osłabioną wątrobę.

Smak ostry jest wskazany dla osób, które są spowolnione, otępiałe, ospałe lub nadmiernie ociężałe. Tak samo osoby mające wilgoć i śluz w elementach metalu (płuca i jelito grube) mogą skorzystać stosując smak ostry, aby w ten sposób zapobiegać i leczyć takie stany. 

Często smak ostry występuje w połączeniu ze smakiem słodkim, np. w nasionach kopru włoskiego, kminku, anyżu, kolendry, kminu rzymskiego. Nasione te są  korzystne dla osób z nagromadzoną wilgocią, bo powoduje rozluźnienie układu nerwowego i poprawienie trawienia. Z kolei korzenie o ostrym smaku (imbir, cebula, chrzan) działają pobudzająco, wspierają ogólną stabilność i swobodny przepływ energii. Choć trzeba pamiętać, że nie każdy rodzaj ostrego pożywienia jest odpowiedni dla osób „suchych”. 

Ważny jest, jaki smak dominuje, jaki smak odczuwa osoba indywidualnie (np. cynamon może być bardzie słodki albo ostry). Smak ostry jest z reguły gorący i wysusza płyny ciała, jeśli się go używa to łączy się go ze smakiem słodkim (aby złagodzić jego ekstremalne działanie). Smaku ostrego nie używa się w nadmiarze. 

Natomiast w przypadku tzw. niedoboru chi w organizmie, które obejmują osłabienie lub zastój chi związany z zablokowaniem i zaciskiem, należy unikać smaku ostrego w dużych ilościach. To samo jeśli występują oznaki gorąca – należy unikać ostrych potraw. 

Ostrość niektórych potraw zmniejsza się pod wpływem gotowania. Tak się dzieje, gdy gotujemy kapustę, rzepę, rośliny cebulowate i chrzan. Łagodne duszenie zachowuje pewien aspekt smaku gorzkiego potraw, natomiast jeśli chodzi o herbatki to ostre zioła (mięta) powinny być zaparzane, natomiast zioła w postaci kory i korzeni (imbir, cynamon) muszą być gotowane.

Smak słony – ochładza i kieruje energię w dół i do wnętrza. Nawilża suchość, zmiękcza stwardniałe guzy i zesztywnienia, może działać przeczyszczająco na jelita, a nawet wywołać wymioty. Smak słony odtruwa organizm i poprawia trawienie. 

Smak ten stosujemy w celu zmiękczenia guzów np. w węzłach limfatycznych, stwardnień mięśni i gruczołów. Sól stosuje się na zaparcia, obrzęk i ból brzucha
. Jeśli są objawy zanieczyszczenia krwi z oznaką gorąca powodujące wypryski skórne to sól stosuje się zewnętrznie. 

Smak słony jest przypisany elementowi wody. Jednak jest uważany za odpowiedni dla śledziony – trzustki, ponieważ poprawia funkcje trawienne. Smak słony wzmacnia także serce i zwiększa zdolność umysłu do skupienia. 

Pożywienie z elementu wody jest wskazane dla osób szczupłych, nerwowych i suchych, ponieważ wzmacnia substancje ciała i aspekt Jin, w konsekwencji uspokaja takie osoby. 

Niemniej jednak, pamiętać należy, żeby stosować smak słony umiarkowanie. Osoby ze stanami wilgoci, nadwagi, ospałości lub z obrzękami (nadciśnieniem) nie powinny go stosować. Osoby agresywne również powinny unikać tego smaku. 

Wyjątkiem będą wodorosty, ponieważ zawarty tam jod przyspiesza metabolizm, stąd jest bardzo wskazany w diecie.

Smak kwaśny działa ochładzająco, wywołuje zaciśnienie, skupia, ma działanie ściągające i pochłaniające. Stąd służy zapobieganiu lub odwróceniu nieprawidłowego wypływu płynów organicznych i energii, i osuszeniu i umocnieniu tkanek.

Smak kwaśny zastosowanie znajduje w leczeniu nietrzymania moczu, nadmiernego pocenia, krwotoków, rozwolnienia oraz przy osłabieniu tkanek (np. zwiotczała skóra, hemoroidy, wypadanie macicy). 

Smak kwaśny jest przypisany wątrobie i tam jest najbardziej aktywny, dlatego że przeciwdziała skutkom spożycia ciężkiego i tłustego pożywienia, rozkłada tłuszcze i białka. Kwaśność pomaga też przyswajać minerały, stąd wskazana jest dla wzmocnienia osłabionych płuc. Smak kwaśny jest także odpowiednim pokarmem dla „serca-umysłu”, ponieważ odgrywa pewną rolę w uporządkowaniu rozproszonych wzorców myślowych. 

Kwaśne potrawy są wskazane dla osób o kapryśnej i zmiennej osobowości ponieważ kwaśne skupia i „scala” taką osobę. Kwaśne pojawia się rzadko w dzisiejszej diecie. 

Dla osób z wilgocią, ociężałością umysłu i ciała, zaparciami smak kwaśny nie będzie wskazany. To samo dla osób cierpiących na choroby ścięgien i wiązadeł. 

Smak gorzki ma działanie ochładzające, powoduje skurcze, kieruje energię w dół. Ma działanie redukujące na osoby nadmiarowe. Smak ten ma działanie przeciwgorączkowe, wysusza płyny i wyprowadza wilgoć z organizmu. Jest pomocny w leczeniu stanów zapalnych, zakażeń i stanów nadmiernej wilgoci. 

Smak gorzki jest związany z elementem ognia i sercem. Usuwa gorąco i oczyszcza naczynia krwionośne z wilgotnych, śluzowatych złogów cholesterolu i tłuszczów. Smak gorzki usuwa zastój wątroby i ochładza jej gorąco, które zazwyczaj spowodowane jest nadmiernym spożyciem tłustych pokarmów. 

Smak gorzki znajduje zastosowanie w leczeniu stanów związanych z obecnością wilgoci, które objawiają się przerostem drożdżowców Candida albicans, pasożytów, śluzu, opuchlizny, wyprysków skórnych, narośli, guzów, otyłości, wszelkich obrzęków w narządach zarządzanych przez śledzionę – trzustkę (jelita i tkanki ciała). 

Smak gorzki jest najlepszy do usuwania śluzu z płuc (o śluzie mogą świadczyć żółte śluzowate plwociny). 

Smak gorzki najbardziej jest wskazany dla osób spowolnionych, otyłych, ospałych, wodnistych, a także przegrzanych, agresywnych. Natomiast osoby niedoborowe, zimne, osłabione, szczupłe, nerwowe powinny ograniczać ten smak. Również osoby z chorobami kości nie powinny jeść dużo gorzkiego pożywienia. 

Smak słodki kieruje energię w górę ciała i na zewnątrz. Jest smakiem harmonizującym, o działaniu spowalniającym i rozluźniającym. Słodkie pożywienie buduje aspekt Jin organizmu (tkanki i płyny organiczne) i dlatego wzmacnia osoby szczupłe i suche
. Pożywienie słodkie pokrzepia osłabiony organizm i uzupełnia niedobory.

Smak słodki jest podstawą większości tradycyjnych diet, ponieważ energetyzuje, a jednocześnie rozluźnia ciało, nerwy i mózg. Smak ten łagodzi smak gorzki, oraz hamuje ostry przebieg choroby. Smak ten jest wskazanych dla osób zimnych lub niedoborowych. 

Smak słodki jest przypisany do żołądka i śledziony w systemie pięciu przemian. Jednakże, smak słodki wnika do śledziony – trzustki wzmacniając je. Jest dobrym smakiem dla wątroby, gdyż łagodzi jej agresywne emocje – gniew i niecierpliwość. Stosuje się go do uspokojenia nagłych ataków wątrobowych. Słodkie pokarmy nawilżają suchość płuc i spowalniają nadaktywne serce i umysł. 

Słodkie i pełnowartościowe pożywienie jest wskazane w większej ilości osobom suchym, zimnym i szczupły, osłabionym lub rozproszonym. Dobrze działa na osoby agresywne. 

Osoby z nadwagą spowolnione lub z oznaką wilgoci i śluzu powinny oszczędnie stosować ten smak. Węglowodany (o smaku słodkim) powinny być dokładnie przeżuwane i będą wtedy mniej śluzotwórcze. 

Mędrcy chińscy twierdzą, że zbyt duże spożywanie słodkich potraw przyczynia się do osłabienia kości i wypadania włosów, oraz do uszkodzenia nerek i śledziony – trzustki. 
Wczesne chodzenie spać i wczesne wstawanie czyni człowieka zdrowym, zamożnym i rozumnym.
-przysłowie angielski
ROZDZIAŁ III – RYTMY ROCZNE I DOBOWE
Człowiek jest częścią natury i podlega jej wpływom - porom roku i porze dnia. Chiński kalendarz dzieli pory roku uwzględniając pozycję księżyca, co  nie odpowiada podziałowi kalendarza zachodniego. Rok podzielony jest na 73 dniowe okresy, przedzielone 18-dniowymi przerwami. Okresy 73-dniowe to:
· Wiosna (trwa od 6 lutego do 5 maja) i odpowiada drzewu

· Lato (trwa od 6 maja do 5 sierpnia) i odpowiada ogniu

· Jesień (trwa od 6 sierpnia do 5  listopada) i odpowiada metalu

· Zima (trwa od 6 listopada do 5 lutego) i odpowiada wodzie.

· Cztery 18-dniowe odcinki czasu oddzielające ww. sezony są w każdym przypadku piątym sezonem, określanym jako późne lato (babie lato) odpowiadające elementowi ziemia.
 Czas ten zwany jest dojo (dojo- centrum).
Ziemia jest środkiem, osią i punktem zwrotnym, w którym Jin zamienia się w Jang, a Jang w Jin, aby zapewnić równowagę między tymi dwoma biegunami. Jeśli gdzieś ten środek się nam zagubi wtedy jesteśmy nieobecni duchem, bujamy w obłokach, wychodzimy z siebie lub chcemy zapaść się pod ziemię. Oznacza to, że nadszedł czas, aby znowu znaleźć własne centrum, spostrzegać i robić to co należy. Przemiana w nas samych daje nam niezbędne zakotwiczenie w życiu, abyśmy dbali o zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb i umieli odróżniać ziarno od plew. Jest to czas kiedy trzeba wcześnie się kłaść spać i później wstawać. 
Wiosną mamy siłę i inicjatywę, aby wprowadzać pomysły w czyn, przeprowadzić zmiany i stawać naprzeciw wyzwaniom. Wiosna przynosi coroczną odnowę, przynosi odmianę w życiu i podtrzymuje fizyczną i duchową giętkość, od której zależy poprawne trawienie i odtruwanie narządów drzewa tj. wątroby i woreczka żółciowego.
Latem otwierają się ludzkie serca i życie napędzane jest ogniem. Długie letnie dni pobudzają naszą aktywność. Stąd bez trudu radzimy sobie z codziennymi obowiązkami, a jednocześnie mamy dużo energii i radości życia, aby spotykać się z innymi i bawić do późnych godzin nocnych. Kto przesypia lato i nie jest otwarty, aby spotykać się z przyjaciółmi pozbawia się możliwości przeżywania uczucia radości i obfitości, które tak dobrze wpływają na serce. 

Wiosną i latem mamy największe zdolności do wysiłków, nasza aktywność jest skierowana na zewnątrz, dlatego że impuls Jang lata pobudza nasz własny Jang i bez szkody dla zdrowia możemy na to sobie pozwolić. 

Jesień jest już czasem odwrotu, specjalność przemiany metalu. Znajdujące się na zewnątrz chi lata zostaje z powrotem skierowane w dół i ku środkowi, by stanowić ramy dla wyważonego działania. Ludzie czują, że z nadejściem chłodów trzeba się nieco oszczędzać, więcej spać i odpoczywać. W ten sposób wzmocnimy płuca odpowiedzialne za naszą odporność. Wiosna i jesień to pory pośrednie, powinniśmy wcześnie wstawać i wcześnie się kłaść spać. Zakłócenie tego rytmu wiosną prowadzić może do uszkodzenia wątroby i może prowadzić do przeziębień latem, a zakłócenie jesienią szkodzi płucom i wywołuje biegunki zimą.
Najbardziej nasza aktywność jest ograniczona zimą. W dzisiejszych czasach sztuczne światło przedłuża czas naszej aktywności, ale nie zmienia to faktu, że czas ten należy wykorzystać przede wszystkim dla regeneracji. W okresie zimy bardzo nas wyczerpują zajęcia prowadzone do późna w nocy, czy nadmiar seksu. Zima to czas odpoczynku i spokoju, czas przemyśleń, planowania i porządkowania. Dlatego powinniśmy wcześnie kłaść się spać i później wstawać. Nie będziemy narażeni na działanie ostrego powietrza i dostosujemy energię ciała do energii tej pory roku. 
Pożywienie także powinno być przygotowywane z uwzględnieniem pory roku. Powinno bazować na produktach, które dostarcza natura w danej porze roku, aby nie zakłócać energetyki organów. Zimą powinniśmy spożywać ciepłe pokarmy, natomiast najwięcej surówek powinniśmy spożywać latem.

Jak widać z powyższego nasza aktywność powinna uwzględniać pory roku. Powinniśmy regulować poziom aktywności w zależności od długości dnia, temperatury i zmian klimatycznych, dzięki czemu zachowamy siły i dobre zdrowie. 
Kolejnym ważnym czynnikiem, który uwzględnia TMC jest zegar godzinowy. 
W ciągu doby w utworzonym przez południki kole przepływa energia, płynąc w każdym z nich przez kolejne 2 godziny. W ciągu tych 2 godzin w danym południku jest maksimum energii, a po przeciwnej stronie koła jest minimum energii. Układ ten nazwano godzinowym zegarem narządów. W czasie gdy maksimum energii jest w danym narządzie łatwiej dochodzi do chorób z nadmiaru energii, a po przeciwnej stronie w tym czasie do chorób z niedoboru. Wykorzystuje się ten zegar w refleksoterapii i akupunkturze.
Praktycznie stosuje się zasady tego zegara rozważając pracę narządów. I tak, aktywność maksymalna jelita grubego jest w godz. 5:00 – 7:00, i w tym też czasie należy się wypróżnić. Pełne śniadanie powinno się zjadać rano kiedy swoje maksimum ma żołądek tj. w godz. 7:00-9:00, i raczej zrezygnować z obfitych kolacji po godz. 17:00. Maksimum dla serca przypada między godz. 11:00 a 13:00 i fizjologicznie czujemy się wtedy najlepiej.
 Jest to najlepszy czas na zdawanie egzaminów i rozwiązywaniu trudnych problemów. 
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Maksimum jelita cienkiego przypada w godz. 13:00- 15:00, wówczas obiad spożyty w tym czasie jest łatwo przyswajalny i wchłonięty do krwi. Krążenie/seks w medycynie chińskiej to funkcja krwioobiegu i ochrony serca z przyporządkowanymi tutaj sprawami płci. Maksimum dla tych funkcji przypada w godz. 19:00- 21:00. W godz. 21:00-23:00 maksimum swoje ma potrójny ogrzewacz, który reguluje sprawy energii, gromadzi i przetwarza energię chi powstającą z pożywienia i oddychania. Dlatego tak ważne jest, aby w tym czasie zasnąć.
Rys. 3.  Zegar narządów.

„- Nie chce pani znać stanu swego zdrowia?
- Wiem, jaki jest - odparła Weronika. - Mój stan to nie to, co widzicie w moim ciele, ale to, co dzieje się w mojej duszy.”
Paulo Coelho
ROZDZIAŁ IV – EMOCJE
Chińczycy wiedzą, jak ważne jest zachowanie zdrowia umysłowego i emocjonalnego. Długotrwałe silne emocje prowadzą do wyczerpania energii i osłabienia narządów, i działają destrukcyjnie na zdrowie. Wyróżniono pięć podstawowych emocji (przypisanych pięciu elementom). Ich przeciwieństwa emocjonalne stanowią dopełnienie umożliwiające utrzymanie równowagi psychofizycznej – są więc oznaką dobrego zdrowia, tak jak emocje negatywne są sygnałem choroby. 

TMC traktuje człowieka całościowo uwzględniając sferę psychiczną i duchową na równi ze sferą fizyczną (ciało). Choroba przejawiająca się objawowo na poziomie ciała ma zawsze wpływ na stan emocjonalny, umysłowy, i odwrotnie. Np. usunięcie dolegliwości fizycznych ma zdumiewająco dobry wpływ na samopoczucie pacjenta. 
Poniżej zestawiono podstawowe emocje i ich równoważniki według TMC:

Gniew i cierpliwość – są związane z elementem drewna. Nadmiar gniewu porusza energię chi w górę. Złość i nienawiść to charakterystyczne objawy „wiatru wątrobowego”. Z kolei choleryczny temperament, nadpobudliwość, wybuchy nieokiełznanej wściekłości wskazują na nadczynność woreczka żółciowego.
 Do destrukcyjnych przeżyć związanych z elementem drewna zalicza się też nadmierne rozpamiętywanie przeszłości. Antidotum na gniew i agresję jest cierpliwość i tolerancja. 
Infantylny śmiech i radość należą do elementu ognia. Nadmierny i histeryczny śmiech rozprasza energię serca. Emocjonalne zaburzenia na tym poziomie przejawiają się w formie zachowań infantylnych. Z kolei brak radości i śmiechu na co dzień świadczy o wygasaniu wewnętrznego ognia, a ogień to życie. Równowaga elementu ognia przynosi człowiekowi radość i spełnienie. Trzeba wykazywać zainteresowanie swym otoczeniem, nauką i rozwojem. 
Rozkojarzenie, obsesja i uważność są związane z elementem ziemi. Rozkojarzenie i brak uważności zazwyczaj wiążą się z nadmiernym obsesyjnym myśleniem jak „film myślowy wyświetlany w kółko”. Nadmierne myślenie wiąże się z zaburzeniami żołądka i śledziony, a zamartwianie się związane z teraźniejszością to wynik choroby śledziony. Nierównowagę tych narządów widać jako potrzebę wzbudzania współczucia i litości. Przeciwwagą tych emocji jest poczucie harmonii, umiejętność koncentracji i bardzo czysta, głęboka uważność. 
Smutek i altruizm należą do elementu metalu. Żal, obawy i nadmierne myślenie dotyczące przyszłości często w jakiś sposób wiązać się mogą z poczuciem ograniczenia (przestrzeni fizycznej, duchowej czy możliwości działania). Smutek dotyka płuc i jest jednym z objawów ludzi chorych na gruźlicę. Antidotum na smutek to otwartość umysłu, altruizm i współczucie ukierunkowane na wszystkie istoty oraz uświadomienie sobie możliwości działania i doznawania otartej przestrzeni (fizycznej i duchowej).

Strach i nieustraszoność są emocjami elementu wody. Strach porusza energię w dół. Oznacza to, że w chwili bardzo mocnego strachu można bezwiednie oddać mocz. Antidotum lęku jest silna wola i nieustraszoność. Nie chodzi też o całkowity brak lęku (bo jest to odstępstwo od równowagi), ale o odwagę wewnętrzną. Natomiast na podjęcie decyzji wpływa pęcherzyk żółciowy (drewno) stąd odwaga połączona z rzeczywistym działaniem zależy od nerek i pęcherzyka.

Jak ważny jest stan zrównoważenia emocjonalnego świadczy fakt, że osoba o zrównoważonym organizmie i umyśle nawet jeśli odżywiałaby się nieprawidłowo to nie wpłynie to destrukcyjnie na jej stan zdrowia, póki nie będzie przeżywała zakłócających emocji. Z drugiej strony człowiek odżywiający się prawidłowo, zgodnie z wszelkimi regułami, ale owładnięty silnymi emocjami łatwo może popaść w chorobę.
Chińczycy podkreślają, że jedną z najskuteczniejszych metod regeneracji umysłowej i emocjonalnej jest medytacja.
 W dzisiejszych czasach musimy nauczyć się jak wzmacniać psychikę, żeby móc sobie poradzić z coraz szybszym tempem życia. Medytacja jest doskonałym środkiem, ponieważ często przyczyną naszego złego samopoczucie nie są konkretne sytuacje, lecz nasze reakcje na nie. Jest wiele technik medytacyjnych, stąd każdy może znaleźć coś dla siebie. 
„Zmęczenie ciała jest zdrowe dla duszy” 

– przysłowie francuskie
ROZDZIAŁ V – AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
Ruch fizyczny jest kolejnym bardzo ważnym zaleceniem służącym zachowaniu dobrego zdrowia. Wyróżnia się dwa rodzaje ćwiczeń: zewnętrzne i wewnętrzne.
Ćwiczenia zewnętrzne to ćwiczenia ciała wykonywane w przestrzeni. Są dynamiczne, wymagają dużej siły i sprawności i jednocześnie rozwijają te cechy. Są wskazane dla ludzi młodych i żyjących w chłodnym klimacie. 
Ćwiczenia wewnętrzne skupiają się na ruchu energii wewnętrznej chi. Polegają na opanowaniu umiejętności poruszania własnej energii życiowej dzięki skupieniu umysłu i uważnemu, harmonijnemu oddychaniu. Przepływająca energia życiowa porusza mięśnie i wyzwala płynny ruch, oparty na właściwym danej osobie przyrodzonym rytmie. Zalecane są dla ludzi starszych i słabszych.
Najbardziej znanym systemem gimnastyki zdrowotnej jest tai czi czuan. Zawiera wiele ćwiczeń, które sprowadzają się do kilku zasad: właściwej postawy ciała, koncentracji na poprawnym oddychaniu, zharmonizowanych z nim ruchów wynikających z naturalnego przepływu energii życiowej. Niezwykle ważnym jest utrzymywanie języka na podniebieniu, utrzymaniu prostych pleców i zamkniętych ust w trakcie ćwiczeń. Tai czi czuan znalazł zastosowanie w TMC jako niezwykle przydatny w profilaktyce i leczeniu wielu schorzeń.
 Do dziś jest stosowany w Chinach i cieszy się popularnością na całym świecie. 

„Nic nie przyniesie większej korzyści ludzkiemu zdrowiu oraz nie zwiększy szans na przetrwanie życia na Ziemi w tak dużym stopniu jak ewolucja w kierunku diety wegetariańskiej.” 

–Albert Einstein

ROZDZIAŁ VI – GŁÓWNE WYNIKI „CHINA PROJECT”
W latach 70-tych premier Zhou-en-lai zainicjował tzw. China Project – program badawczy oceniających stan zdrowia Chińczyków. Objął on badaniami ok. 800 milionów ludzi. Samego personelu obsługującego projekt było ok. 600 tysięcy. Było to największe studium epidemiologiczne na świecie. Przez 10 lat badano i porównywano sposób życia, odżywiania i efekty zdrowotne różnych grup etnicznych i społecznych w Chinach. Później ten projekt został powtórzony w latach 80-90-tych, w nowoczesnym wariancie przy współpracy ośrodków naukowych z USA i Anglii.
 

Z wyników badań wynika, że najlepsze parametry zdrowia mają ludzie odżywiający się dietą ubogą, dość monotonną, najlepiej wegańską, albo do niej zbliżoną. Z badań wynika, że im bogatszy sposób odżywiania, im większa zawartość białka zwierzęcego w diecie, tym wyższy wskaźnik chorób cywilizacyjnych. 
Wyniki badań pokazały, że stan zdrowotny Chińczyków jest nieporównywalnie lepszy niż stan zdrowotny mieszkańców krajów zachodnich. A co najważniejsze, sukces Chińczyków w dziedzinie zdrowia nie był wcale spowodowany wysokim poziomem służby zdrowia, lecz głęboko zakorzenionymi w kulturze i świadomości prostymi zasadami profilaktyki (dieta, styl życia i aktywność fizyczna).

Oto 3 istotne nawyki żywieniowe, które od tysiącleci dają Chińczykom ogromną zdrowotną przewagę nad innymi nacjami Świata.

1. Unikanie mleka i jego przetworów (w szczególności mlecznego białka). W Chinach z zasady nie używa się produktów mlecznych lub spożywa się je w śladowych ilościach.

2. Cukier jest trucizną zabijającą powoli. Chińczycy nie spożywają cukru, miodu, żadnych słodyczy, słodzonych soków, napojów, kompotów, dżemów, itp., gdyż przeciętny Chińczyk wie, że cukier osłabia nerki, powodując demineralizację całego organizmu, a więc utratę mikroelementów takich jak: magnez, wapń, selen, cynk, żelazo oraz witamin rozpuszczalnych w wodzie.

3. Mięso nie powinno stanowić więcej niż 10% spożywanych potraw. Pomimo powszechnie panującego w Chinach zwyczaju spożywania wszystkiego, co się rusza Chińczyk przez wzgląd na swe zdrowie nie folguje sobie ze spożyciem mięsa. W Chinach powszechna jest również świadomość, że dieta wegańska (zgodnie z zaleceniami medycyny taoistycznej) jest najkorzystniejsza dla zdrowia. Wyniki badań „China project” dowiodły jednoznacznie, że najzdrowszymi Chińczykami są właśnie niespożywający cukru weganie z ubogą i dość monotonną dietą.

Badania potwierdzają, że obniżenie spożycia tłuszczu do 15% kalorii zapobiega większości chorobom cywilizacyjnym. Wykazano także, że jeśli spożycie tłuszczu, spożycie białka i poziom cholesterolu we krwi podnoszą się, to zwiększa się także zagrożenie chorobą serca, cukrzycą i pewnymi rodzajami raka.

Co zadziwiające, chińscy wieśniacy, bazujący na dietach nisko-tłuszczowych i spożywający niewielką ilość mięsa, cierpią rzadziej na anemię (niedobór żelaza) i osteoporozę (choroba kości związana z niedoborem wapnia) niż ich rodacy z miast jedzący więcej mięsa. Obie te choroby są, czy były powszechnie łączone z dietą o zbyt niskiej zawartości produktów zwierzęcych.
Jak widać, wyniki badań China Project wskazują na zupełnie odmienną koncepcję profilaktyki, niż nam to do tej pory wmawiano. Dobrze, że niektórzy naukowcy i dietetycy starają się nam uświadomić błędne koncepcje żywieniowe i wskazywać prawidłowe rozwiązania.
Zakończenie

W niniejszej pracy pokazane są proste sposoby na zachowanie dobrej kondycji psychofizycznej. Znając filozofię TMC i zasady jej działania można z łatwością dostosować ją do naszych warunków klimatycznych i czerpać z jej bogactwa. Dobry apetyt, sen dający odpoczynek oraz dostatek energii w ciągu dnia są to trzy ważne oznaki wskazujące, że jesteśmy zdrowi. Dobre zdrowie z kolei warunkuje, że jesteśmy zainteresowani sprawami ducha. 
Ostatnimi czasy daje się zauważyć przełom w podejściu do zdrowia u pacjentów (a także lekarzy). Ludzie interesują się swoim zdrowiem, zwracają uwagę na sposób odżywiania, chcą być sprawni fizycznie, dobrze się czuć w swoim ciele i zrozumieć, w czym tkwią przyczyny chorób. Wielu pacjentów szuka naturalnych terapii, takich jak homeopatia, masaże, akupunktura, refleksologia itp. Sami też czujemy, że nasz stan psychiczny ma wielki wpływ na nasze zdrowie. Co więcej, nauki medyczne posiadają badania potwierdzające psychosomatyczne podłoże chorób. Należałoby kontynuować to nowe podejście do choroby i postrzegać Człowieka jako nierozłączną całość, a każdą dolegliwość w sferze fizycznej traktować jako przejaw dolegliwości w sferze ducha. 
Przestrzegania zasad profilaktyki, dotyczącej całościowego aspektu ludzkiego życia pozwoli nam ustrzec się przed dolegliwościami, utrzymać harmonię i cieszyć się każdym aspektem istnienia.
Spis rysunków
1. Rys. 1. - Cykl karmiący, kontrolny, niszczący 

2. Rys. 2. -  Piramida zintegrowanego odżywiania

3. Rys. 3. -  Zegar narządów
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WĘGLOWODANY ZE ZBÓŻ





Rośliny strączkowe (fasole, soczewice, grochy, kiełki fasoli, produkty sojowe), orzechy, nasiona, produkty nabiałowe, jajka, ryby, drób, mięso (oszczędnie).





AKTYWNOŚĆ





ŚWIADOMOŚĆ





Praktyki, które uspokajają umysł i wzmacniają ducha, np. rozmaite ćwiczenia odprężające i skupiające, 


które wspierają proces autorefleksji; także rozbudowane praktyki, jak medytacje, kontemplacje, modlitwy, recytowanie mantr, utrzymywanie jogicznej pozycji lotosu wraz ze śledzeniem procesu powstawania myśli.





Warzywa korzeniowe, skrobiowe, liściaste; wszelkie owoce; glony – wodorosty, mikroalgi.





Pełne zboża – owies, brązowy ryż, kukurydza, żyto, proso itd.; kiełki zbożowe, makarony, chleby i kasze z nierafinowanych, pełnych zbóż.





Przyprawy Tłuszczowe i Oleje





Bardziej fundamentalne





Poświęcanie co najmniej 1 godziny codziennie na ćwiczenia  fizyczne: prace 


na zewnątrz, uprawianie sportu, ćwiczenie jogi, tai-chi, qigong, ogrodnictwo, pływanie, 


spacery itd. ćwiczenie aerobiku może pomóc osobom cierpiącym na zastój lub nadwagę.
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