Enskilda fodoimnens energier enligt Traditionell Kinesisk Medicin (TKM)

All mat var fran borjan vilda vaxter med egenskaper som vi idag skulle kalla medicinska. All nutida mat
har effekter som oOrter eller medicinalvixter men i mycket mindre grad. I Kinesisk Medicin har man sedan
mycket linge kartlagt matens olika effekter i form av energetiska efekter och dessa beskrivs nedan.

OLIKA SADESSLAG

Olika sédesslag ér basfoda 1 de flesta kulturer jorden Over, de ger energetiskt sett en god grund for attt
starka Qi och Blod energi. Deras markerade Sota energi ger bra energi till kroppen, deras fiberrika skal
rensar upp 1 tarmarna. Ett regelbundet intag av sidd hjdper oss att vara centrerade och samlade. Sdden ger
oss de viktiga sammansatta kolhydraterna som ofta saknas i modern diet, dessa ger en stadig och jaimn
energi som loses ut 1 systemet under en ldngre tid under dagen. Sad dr en mycket central och viktig mat for
Jord-elementet och dr en viktig stirkare av Mjétens (=Matsmailtningen) funktionskrets.

Nu har vi tillgang till ett stort urval av olika sddesslag och de skiljer sig at 1 energetisk bild dvs. de paverkar
oss mer eller mindre olika. Detta gor det mdjligt for oss att vélja ut den typ av sddesslag som passar oss
som individer bade konstituitionellt och beroende pa vilken typ av problematik vi har. Det mest
tonifierande sittet att dta sdd pa dr som helkorns-produkt antingen som kokt eller i groddad form (i dess
groddade form kan man tex. rosta elller woka och ta som te eller grot/soppa och da blir de flesta sddesslag
utomordentliga for matsméiltningen). Om man &ter sdden i enkla rétter utan speciellt mycket kryddor till sa
kan man kinna dess speciella energetiska smakregister 1 forhdllande till andra ratter som man &ter 1 en
maltid. Sad i form av mjol har en tendens att oxidera och bli hérsket efter ett tag.

RIS

Den Séta smak och Neutrala tempratur som ris har gor det till ett balanserat fododmne och det betyder att
vi kan egentligen inte fa for mycket av det. Over en tid s& bade stirker och harmoniserar ris
matsméltningen och modererar padverkan av mat som dr mer extrem i sin energetiska sammansittning. Ris
starker Mjalten, harmoniserar Magen och vitaliserar Qi energin overlag.

Risgrot (det dr en mycket tunn soppa snarare) ér traditionell mat i Kina som anvénds for néstan alla
tillstand. Den 4r mycket l4tt att tillgodogora sig och dr milt stirkande. For att gora denna ris-sopa sé tar
man 1 del ris och 7-8 delar vatten och sedan sjuder man riset pa ldgsta mdjliga hetta till riset har blivet helt
och totalt sonderkokt. I Kina gér man detta 6ver natten oftast och dter pa morronen men. det kan ta
annars 4-6 tim. for vitt ris och nan tim. mer med raris, en specialkokare &r ett sdtt att géra det enkelt for
sig eftersom den kan sta Gver natten. Det dr vanligt att man nir soppan ar klar lagger till sma méngder av
annan mat som kott, gronsaker eller orter, ibland sa tillsdtts dessa i1 borjan av koket eller under koket ldngre
fram beroende pa vilken effekt som efterstravas. I en del affarer kan man kopa produkter som amasake-
kultur som ger riset en mild fermenterad, s6t smak, det blir en slags ris-youghurt.

HAVRE

Havre ir s6tt och viirmande. Ar en mycket bra tonifierare av Qi energin som speciellt Mjilten tycker om
och Havre har dven en positiv pdverkanpd Hjértats funktionskrets och pa Nervsystemet. Om man &ter
Havre over en ldngre tid sa kommer lederna att bli mer motstdndskraftiga mot Kyla och Fukt energi. Havre
ar ett utomordentligt sddesslag for manga tomhetstillstand (forsvagningar), tonifierar bade Qi och Blod
energin samt Essansen.Ibland sé tolereras Havre daligt av personer kinsliga for gluten och andra med
tillstdnd av Fukt/Mucus i1 kroppen. Man kan minska kinsligheten med att torr-rosta Havren. Havre har en
latt tendens att generera Slem 1 Lungorna sé det ar inte tillrddligt att 4ta Havre med Mucusformande mat
som Mjdlk och sotsaker.

Havregryns-grot dr en bra traditionell start pa dagen for ménga méanniskor. Havrens virmande och
energirika innehdll varar 1 flera timmar. Havregryns-grot blir béttre om man ldgger kornen i1 blot dver

natten. Att ldgga till salt eller miso kommer att rikta effekten mer mot Njurens funktionskrets och mot



abdomen. Attt lagga till molass kommer att 6ka dess Blod-tonifierande effekt, att ldgga till tahini ger en
battre starkande effekt pa Yin energin. Havre pasar bra med dadlar som en allmén Qi stéarkare.

KORN

Korn som all séd stirker bade Qi och Blod och har ocksa en god effekt pa att motverka och drénera
Fukt/Mucus. Det dr en bra tonifierare vid alla tomhetstillstdnd och &r ett mycket bra val nér det finns Fukt
och Hetta i kroppen som behdver minskas.

Den gamla Europeiska vanan att dricka Korn-vatten ar det tusentals ménniskor som kan svira pa att
denna folk-medicinska kur &r hemligheten bakomn deras goda hédlsa. Korn-vatten gors genoma at man tar
ca. 30 g torrostat korn per halvliter vatten och sjuder 1 vattnet till det har fatt en ngt. tjockare konsistens.
Korn passar speciellt bra i soppor och stuvningar. Ligg marke till att det som kallas Pérl-korn &r en ngt.
behandlad sdd och har inte samma néringsvérde som helkornet.

RAG

En av de bittrare sorterna av sdd som ocksé har Fukt/Mucus 16sande kvaliteter. Rag-brod ar det bésta
vanliga brodet om man har problem med Fukt. Rag-kndckebrdd ar speciellt Fukt/Mucus torkande och ér
det bésta brodet om man ska ita tex. ost och andra Fukt genererande fododmnen som példgg. Den tunghet
som en del Ragbrod kan ha, kan léttas upp med kryddor som Kummin, Fiankal, Koriander, Dillfron etc.
Den hérdehet som Ragen har gor att det passar bra som surdegs-brdd och et genuint surdegs-brod kan bade
motverka Fukt/Mucus och Lever Qi-stagnation.

VETE

Vete har en Kylande och Fukt genererande kvaliteter med en specill affinitet for Hjértats och Njurens
funktionskretsar. Det dr formodligen pa grund av sina goda bakegenskaper som Vete-mjol har blivit sé vida
anviant hir i Vst framfor andra séddessorter. Detta har emellertid skett pa bekostnad av de mer
traditionella och lokala sddesslagen som Havre, Korn och Rig. Ett 6kande antal ménniskor 1 Vst har
problem med Vete och detta ar formodligen ett tecken pa att var anvéindning av Vete dr i obalans 1
forhéllande till andra séddesslag. Denna obalans beror formodligen pa éverkonsumtion och den
’forddlingsprocess” som skett hos odlarna som lett till en stor forlust pé variation och pé en stor
minskning i det genetiska materialet. Det finns socksa Antropologiska fynd som tyder pé att Artrit i
ménskliga skelett sammanfaller med att man borjade anvinda Vete som basfoda. Vetemjol blir létt hiarsket
ocksa.

De moderna varianterna av Vete har ett betydligt séimre naringsinnehéll dn det som odlades bara for 50 &r
sedan (det Vete som odlades 1 Kansas pa 1930-t. tex. hade ett protein-innehdll pa 30% och det som odlas 1
dag har ca. 12%). De hardare formerna av Vete som anvénds till pasta forfaller att vara energetiskt sett
battre, detta géiller 1 annu hogre grad ursprungligare former av Vete som Dinkel och Kamut tex. Dinkel var
mycket rekommenderad av mystikern, 6rtmedicinaren m.m. Hildegard av Bingen som basfoda for en
hilsosam diet. Vetets positiva egenskaper tillgodogdr man sig formodligen bist genom att dta hela kornet i
olika former som tex. kokad, groddad osv.

Eftersom det Vete som siljs komersiellt av konventionell odling &r av ganska medioker kvalitet dr det
formodligen klokt att bara dta ekologiskt odlat vete eller mer ursprungliga former av Vete (som nistan
alltid ar ekologiskt odlade) om vi vill tillgodogora oss Vetets goda egenskaper. En mycket bra form att dta
Vete dr som groddat brod, ett vialsmakande Sott och Fukt genererande brdd, som ér lattsmaélt och
tonifierar Hjirtats och Njurens kretsar.

ANDRA SADESSLAG

HIRS

Det ar ett lattsmaélt basiskt sddesslag. Det har en Sval natur och en St och Salt energi, som ar starkande
for Njure och Mjiltes kretsar. Det dr ganska bra nér matsméltningen &r forsvagad och det dr bra for yngre
barn. P4 ménga stéllen 1 Afrika ar det en basfoda.



AMARANT och QUINOA

Ar bada exeptionellt rika pa protein vilket gor dem mycket néringsrika. Amarant ir nigot sval till sin natur
och Quinoa ar ngt. varm, 1 ovrigt sé ar de ritt lika. Quinoa har ett rykte om sig att vara speciellt bra for
ammande modrar och de dr ocksa ett av de fa fododmnen som anses direkt tonifiera Perikardiet.

BOVETE
Stirker tarmarna och stimulerar Blodcirkulationen. Om det finns Vind och Hetta, dr det bast att undvika
Bovete. Bovete dr inte heller ndgot som rekommenderas som mat for babisar och smé barn.

MAJS

Majs ér ett sddesslag som &r ngt. mer inkomplett &n de andra séddesslagen och behover dtas som del 1 en
storre diet. Traditionellt sa prepareras Majs med kalk eller aska genom en speciell process som
upptécktes av de gamla indian-kulturerna i Syd-Amerika. Detta 6kade upptaget av Niacin som Majs har
exeptionellt lite av. Majs &r rétt bra pa att torka Fukt och stirker bdde Njuren och Hjartats kretsar.

GRONSAKER

En diet som innehaller mycket gronsaker kommer att halla de flesta ménniskor vid god hélsa och ge en
stark Qi energi. Kombinerar man dessa med sidd sa 6kas badas sammanlagda niringsvérde. Morkt grona
bladgronsaker ar speciellt vardefulla for Blodet och for att aktivera Levern. Rotgronsaker ar bra pa att
starka bade Qi och Blod och deras Sota energi stirker Mjélten. Gronsaker som tillhor Loksléktet ar har en
Skarp energi och en virmande natur. Gronsaker med mycket vatten som gurka, tomat &r generellt sett
svalkande och genererar fukt/vitska. Gronsaker som tillhdr Squash-sléktet tonifierar Mjdltens
funktionskrets och dr bra for tarmarna.

GRONT

Gront som dr milt Surt och Bittert har en ”’snillt” utrensande effekt pa Levern och innehaller dven néring
for Blodet. Det dr inte mdjligt for en Vegetarian att forbli vid god hélsa utan att ha med grona
bladgronsaker i dieten. Den enkla reglen att varje dag ha med nédgon gron gronsak i sin mat dr bra att
anamma likavél som det gamla ordspraket: ”Ett 4pple om dagen haller doktorn borta”. Kottatare far
faktiskt del av grona véxters magi som djuret de dter redan har omvandlat till muskler/vdvnad.

De gronsaker som tillhér kélfamiljen har en stiarkande effekt pa Benmaérgen, fuktar upp organen, nir
Hjartat och stirker skelettet samt senorna. Kal har anvénts ldnge for att behandla Mag och
Tolvfingertarms-sar och har generellt sett en vilgorande effekt pa matsmaltningen. Morkt grona
bladgronsaker ar rika pa klorofyll och hjélper hos oss till att bilda Hemoglobin i Blodet. K&l i form av
pickles dr bra for Levern. Kinakal dr mer kylande och ér speciellt bra vid tillstind av Fukt-Hetta. Spenat
och vattenkrasse ar bdde blodbyggande och blodrenande. Spenat har ocksa en fuktande effekt pa tarmarna
vilket dr bra om det tex. finns forstoppning.

ROTGRONSAKER

Rotgronsaker har speciellt den Sota energin och stéirker dérfor bade Qi och Blod. De har en vélgérande
effekt pad bade Lungor och Mjélte och ar lattsmalta, ar &ven milt virmande och torkande och dérfor bra vid
tillstdnd av Fukt. Morot tex. har en S6t energi som nér bade Blod och Qi och mycket ldttsmélt mat for
bade ett omoget och ett forsvagat matsmaltningssystem, det dr bra mat for bédbisar (i form av pureé eller
mos). Morot dr sndll mot Mjilten har en god effekt pa Levern och stirker Lungorna och hjéiper till att
vidmakthdlla en hisosam bakteriflora.

Vanlig potatis dr en bra Qi stdrkare, sdtpotatis och yams dr mycket uppskattade for sin formaga att
tonifiera Mjitens Qi och yams stirker ocksa Njurens funktionskrets. Andra rotgronsaker som
palsternacka, kalrot, kalrabbi, jordartsckockor och rovor motverkar till viss del Fukt/Mucus de ar ocksa
latt virmande och har en stimulerande effekt pa cirkulation. Rodbetor ér rik niring for Blod energin och dr



bra att dta vid stagnation av Leverns Qi.

SQUASH

Det djupt oranga fargen 1 pumpa har ett legendariskt rykte nér det géller att stirka Mjélten. Den Sota
energin gul/oranga firgen och dess runda form gor att pumpa befinner sig pd samma vaglangd som Jord-
elementet och det gor att pumpa ar speciellt bra for Jord-elementet. Den tonifierar Mjdlten och ar
vélgorande for hela matspjdlknings-apparaten och drianerar ocksd Fukt ifran systemet. Det grona skalet
och den vitare innerdelen pa squash har en svalare natur 4n pumpa men har i1 6vrigt ungefdar samma
egenskaper.

OLIKA LOKSORTER

Den hér familjen inkluderar graslok, purjolok, varlok, vitlok, gul 16k etc. har en virmande natur och en
Skarp energi. Alla 16ksorter kan bryta igenom stagnation, forebygga en uppbyggnad av Fukt/Mucus och
hjdlpa till vid nedbrytningen av tung eller ndringrik mat. Den hetaste av 16sorterna dr vitlok och den har
starka antimikrobiska egenskaper och assisterar Lungans funktionskrets nér det giler att driva ut
forkylningar, influensor osv. All 16k skapar rorelse 1 matsmaltningen och stimulerar vid nedbrytningen av
mat.

SALLADSGRONSAKER

Huvudsallad och manga andra salladsgronsaker har en Bitter energi och hjélper darfor till att dridnera Fukt
ifran kroppen och stimulerar dessutom matsméltningen. For inte sa 1dnge sen var det en allmén vana att dta
ett urval av vilda vixter till maltiden och detta &r ndgot som vi skulle tjdna pa att ater infora 1 dieten igen.
Persilja dr en gronsak som fortjdnar speciell uppméarksamhet for det dr en execellent Blod-tonifierare och
har dven en stark affinitet for hela urinvagssystemet och kan anvindas for de flesta typer av problem med
urinvdgarna. Ridisor/rittikor ar ocksa vérda att uppmiarksamma speciellt for sin forméga att 16sa upp
Mucus och dr dven bra vid alla typer av stagnation samt kyler vid tillstdnd av Hetta.

FRUKT

Frukt har en allmén tendens att fukta upp och svalka av. Den Séta energin i de flesta frukter kombineras
ofta med en Sur energi i ménga frukter och darfor & manga frukter bra pa att generera kroppsvétska (Jin-
Ye pa Mandarin). Frukt &r for det mesta bra for Yin energin och kroppens vistskor. De flesta frukter har
ocksa 1 varierande grad en god effekt pa Qi och Blod. Nir Yang energin dr svag, sd ar det som regel béttre
att dta frukten i torkat tillstdnd, frukten dr dd bdde mer varmande och mindre fuktande och genererar i
mindre grad kroppsvitskor. En del frukter som aprikos, korsbar och hallon har en létt virme och de och
liknande kan anvindas dven av personer med svag Yang energi.

Frukt har ocksé en renande utrensande effekt och hjdper till att minska tillstdnnd av stagnation. For alla
ménniskor som har en tendens till att samla p4 sig patogena tillstdnd av fullhetskaraktir och de som dter
en kottrik diet sd ar frukt bra for att forhindra att det sker en accumulering av Hetta och Stagnation. For
ménniskor med forsvagningsproblematik och olika tillstdnd av Kyla &r det bast att frukten tillagas tex.
kokt och de mer kylande frukterna, tex. de tropiska ér det bast att undvika dverlag. For ménniskor med
Fukt problematik &r det bést att minska pa intaget av frukt och speciellt d& frukt som apelsiner och
bananer. For de som har tendenser eller dr forstoppade har de flesta frukter en 16sande effekt (svart eller
mork frukt som hallon, bjornbér dr undantag och det dr ocksa ananas.

Frukt som inte har mognat naturligt &r som regel inte lika ldttsméalt som naturligt mognad frukt.
Fruktsyrorna och sockret har d inte mognat helt och en del reagerar allergiskt eller liknande mot dessa
artificiellt mognade frukter. Frukt som har importerats som omogen bor alltid ldmnas att mogna 1
rumstempratur. Det dr oftast en god politik att dta frukt som dr i sdsong och har vuxit lokalt samt att dta
tropisk frukt pd sommaren. Fuktande, kylande tropiska frukter passar inte vart kyliga klimat pa
vinterhalvaret.

Vindruvor ar en allmént sett bra tonifierare som stiarker bade Qi och Blod och renar Leverns



funktionskrets, de hjilper ocksa vid problem med Artrit och Reumatism. Péron har en speciell affinitet for
Lungorna och kan hjélpa till och rena Hetta och Mucus i Lungorna. Plommon har en affinitet for Lever
kretsen, kyler vid Hetta i Levern och &r bra vid degenerativa Leverproblem som Cirros. Persikor ar
utmarkta for att fukta upp Tarmarna och dven Lungorna. Korsbér ar ett bra val om det finns Kyla i
kroppen, speciellt nér lederna vérker, de starker ocksé Blod energin. Frukter som innehaller olja som
avocado och banan dr fuktande i Tarmarna och stirker Yin energin. Citrusfrukt genererar kroppsvétska
och deras skal dr mycket bra for att 16sa/torka Fukt/Slem. Frukter som bjérnbar, hallon och jordgubbar har
som regel en affinitet for Njurens och Leverns kretsar och stirker urinvdgarna genom sin astringerande
effekt. Alla meloner dr mycket kylande, slacker torst och dr milt diuretiska (speciellt vatten-melon).

En hel del frukters fron, kdrnor och skal anvinds inom 6rtmedicinen som orter. Citrusskal 10ser stagnation
och och béde torkar och l6ser Fukt/Mucus. Citrus-kérnor forstor parasiter. Fron av vatten-melon stirker
Njurarna och 6kar diuresen. Frukt-juice dr som regel &nnu mer renande dn den hela frukten.

BONOR OCH LEGUMER

Bonor har en i grunden S6t energi vilket betyder att de dr bra att tonifiera/stirka vid tomhetstillstand
(forsvagning). Den koncentrerade niring som finns i bonor gor dem bra vid svaghet 1 Yin och Blod energin.
Trots att de innehéller mycket néring sa ér de inte Fukt/Mucus bildande (vilket &r fallet med kott och
mejeri) tvirtom sa ér flera bonsorter bra vid Fukt-tillstand tex. kikédrter, bondbénor, mungbdnor och
adzukibonor bade drénerar och 16ser Fukt. Dessa gar vl ithop med séd och gronsaker.

Sk. Aldersdiabetes blir ofta mirkbart bittre om man éter bonor regelbundet. Fér de ménniskor som bonor
skapar stor gasbildning hos kan detta minskas genom att bonorna blotlaggs tex. dver natten och sen skdljs
grundligt och att skummet som bildas vid forsta uppkoket hills av (ev. far man gora tva uppkok) och sen
kokas bonorna med matsmaéltnings-befrdmjande kryddor som: Kardemumma, Dillfron, Fankalsfron,
Kummin, Nejlikor etc. (cirkulerar Qi och forhindrar Fukt-bildning i Mellan-Jiao). Alternativ kan de
blétliggas i bikarbonat och sen kokas med ting som dulse, kombu, wakame tex. Aven kokning med lite
vinéger &r bra for att reducera bonornas gasbildning och forbittra deras nedbrytning.

De bonor som har en morkare farg som njurbonor, svarta bonor etc. har en affinitet for Njurens
funktionskrets. Soja bonor kan vara svarsmélta men i form av tofu eller fermenterade som tempeh, miso,
sojasds osv. dr de lattsmélta och dessutom en kalla till rik ndring, med mer protein &n mjolk och rika pé
essentiella fettsyror. Linser och drter dr utmérkta for att starka Qi-energin och ar dessutom mer ldttsmalta
an andra bon sorter (mojligen med undantag av mung-bonor och adzuki-bonor).

NOTTER & FRON

Precis som bonor innehaller notter och fron mycket koncentrerad néring och de flesta av dem stérker Yin,
Blod och Qi energin. De innehaller alla de niringsdmnen en véxt behdver for det forsta stadiet av sin
tillvaxt. Négra fa sorter som; Pistache, valndtter och kastanj stirker ocksd Yang energin. Den olja som
finns 1 notter/fron, gér ménga av dem ngt. Fukt/mucus bildande och det &r bést att dta mindre méngder av
dem dérfor i tex. en méltid.

Vissa nétter som valnétter, mandel, kastanj och hasselnétter 4r mindre Fukt/Mucus formande dn andra
som tex. cashew och pekan nétter. Notter och fron oxiderar létt och det gor att de hédrsknar och detta
iriterar matsmaltningsorganen. Om man vill undvika detta &r det bast att kopa dem med skalet pé eller att
forvara oskalade notter/fron 1 morka glasburkar pé ett svalt stélle. Att forvara dem 1 plastpasar kan gora
att det sker en toxisk interaktion med plasten och oljorna i ndtter/fron.

Notter och fron dr utmérkta l4tt rostade och strddda dver en méltid eller att dta som ett mellanmal. Att
rosta dem fortar till viss del de negativa effekter som finns om de harsknat. Vissa fron kan ocksa groddas
och detta kan gora deras ndringsdmnen latt tillgéngligare for vissa minniskor. Det dr ocksa bra att tugga
fron och noétter vil for att tillgodogora sig deras néring fullt ut.

Jordnétter har (dven om det 1 sjdlva verket dr en legum) gjort sig kinda for generera Slem/Mucus och ge
upphov till allergiska reaktioner hos en del médnniskor. De &r ocksa oftast mycket besprutade mot ohyra
och odlas med konstgddsel. Denna typ av jordnétter dr ocksa kansligare for kontaminering med aflatoxiner



en carcinogen svamp, av dessa skil s bor man éta organiskt odlade jordnétter.

MEJERI PRODUKTER

Mejeri produkter 4r mycket niringsrika, de har en So6t energi och genererar fukt. Detta gor dem till bra
starkare av Q1 och Yin energi, de har en speciell affinitet for Lungans funktionskrets. Problemet med
mejeri dr att denna rikhet pa naringsdmnen betyder att de &r mycket Fukt genererande med en stark
tendens att ge upphov till Slem. Personer med svag Yang energi och eller patogen Fukt i kroppen bor
anvanda mejeri med forsiktighet. Komjolk som blivit pastdriserad (och homogeniserad) dr mest
problematisk. Det dr formodligen sa att pastoriseringen i sig ger upphov till en del av de problem som
finns med dagens mejeri produkter overlag. De enzymer som finns i ra-mjolk och formodligen behdvs for
att tillgodogora sig mjolken de forstors av pastoriseringen. Opastdriserad mjolk tolereras som regel béttre
och smakar dessutom béttre (om ni skulle fa tag 1 opastoriserad mjolk sé sjud alltid upp den innan
anvindning).

Fér och getmj6lk har mindre av de problem som finns med komjdlk och passar béttre for oss ménniskor.
Dessa dr mindre Fukt genererande och ger mer séllan upphov till allergiska reaktioner, (det finns forskning
som har visat att det 4r mycket troligt att personer som har svart med komjolk ocksa har svart med far och
getmjolk men att den &r ngt. battre). Komjolk ér bittre nér den blivit fermenterad tex. som yogurt och keso
och kommer da att vara bra for tarmarna, pastoriserad mjolk tenderar ddremot att skapa en délig
bakteriflora i tarmarna. Eftersom mjolk &r en sd vanlig produkt i vér kultur och kanske svar att sluta med
kan man borja med at i alla fall ta den uppvarmd med kryddor som; Kardemumma, Kummin, Fankal eller
Ingeféra tex. som gor mjolken lattare att tillgodogora sig. Det dr viktigt att inte dta mejeri samtidigt som
kott eftersom de kraver olika behandling i Magen for att kuna brytas ner. Kott behover mycket magsyror
och mejeri neutraliserar magsyra. Resultatet 4r Fukt/Mucus/Slem och stagnation i matsmaéltnings-
systemet. Detta dr en mycket viktig princip i Judarnas “Kosher” diet.

KOTT & FISK

Kott har vanligen en Varmande natur och en Sot energi och dr den mat som starkast stérker Blod energin
bland alla fododmnen. Lever och rétt kott ar speciellt Blod tonfierande. Eftersom kott dr s naringsrikt sa
ar det naturligvis Fukt/Mucus befrdmjande speciellt det kott som inehaller mer mattat fett som griskott.
Det hir betyder att vill vi ha en god efekt av kétt sd bor vi dta mindre méngder, storre miangder skapar latt
stagnation och Mucus i systemet. Kyckling &r i viss man ett undantag och &r t.o.m litt Fukt torkande. Nar
Mjélten ar svag sa bor man koka kottet vdl och gora det mer ldttsmailt gédrna som soppa eller gryta eller
t.0.m. som buljong.

En vigledande princip ndr man dter kott regelbundet &r att; lite ar bra for de flesta ménniskor och for
mycket dr skadligt. Det kott som stirker Yang energin bdst dr lammkott som har en mycket Varmande
natur och vitaliserar energin. For Qi svaghet sa dr kyckling mycket bra och kyckling-buljong forstiarker den
effekten i alla maltider. Griskott dr bra for Yin svaghet eftersom kottet har en Sval natur (?) och fuktande
kvalitet. For Blod svaghet ér lever bra. Kéttben dr utmérkta att gora buljong pa och det ar virt att koka
dem under en lang tid for att fa ut den mycket Yin och Essans stiarkande nédringen som finns i benmérgen.
Fisk har for det mesta en Svalare natur &n kott och dr ofta en bra tonifierare for Yin energin och stirker
dven Blod energin och allmént vid svaghetstillstind (tomhet). For personer som har Hetta och/eller Fukt i
kroppen ér fisk ofta ett battre val dn kott. Vad man bor tinka pa numera ér att den pagér en 6verfiskning i
vérldshaven och dessutom en nedsmutsning sa det &r klokt att moderera sin konsumtion av fisk (speciellt
av insjo-fisk).

Skaldjur av olika slag &r mycket koncentrerad niringrik mat. Aven om mat frdn havet generellt sett har en
Sval natur har manga av dessa en virmande effekt pa Njurens funktionskrets. Rdkor av olika slag &r vanligt
att anvanda som stdrkare av Yang energin. Man bor speciellt se upp med skaldjur eftersom de filtrerar
havsvattnet och dé létt koncentrerar miljogifter 1 sin vdvnad. En del skaldjur dr upphettande 1 systemet
och speciellt folk med Hetta i kroppen och med en tendens till eller som har hudsjukdomar kan forvérrra
problemen med skaldjur.



Téng och sjogrds har en Salt energi och en Sval till Kall natur d&r mycket rik néring for Yin och Blod
energin.De har ocksa detoxifierande och Mucus/Slem I6sande egenskaper. Lite tang eller sjogrés ér ett
utmirkt tillagg till vilken méaltid som helst.





