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1. Teoria, 15

A Podstawowe zasad,
tradycyjnej medycyny r.hmsklej
oraz dietetyki chiriskiej

Yin i yang.

Qi z powietrza (zong qi)

Funkqa pnlrbjnegn ogrzewacza
(san jia

B ja terapii

zasady TMCh. 20

Pig¢ przemian (wu xing)...

Pie¢ podstawowych substancji
Sita zyciowa - gi
Wrodzona esenca — jing.

sywieniowej

Energetyka pozywienia

Energetyczna natura termiczna.

Gorace
Cieple
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Chiodne.
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b sakodime Lpiywy 29  Pietsmakéw (wuwe))..
Wiar.. Smak stodki .
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Teoria tradycyjne] dietetyki chifiskiej... 31
Koncepeja energii gi wedtug TMCh
Esencja wrodzonej konstytuci (jing) ...32
Gu gi (qi z poywienia)

Smak gorzki

Zwiazek smakéw z systemem

narzadé
Przyklad: marchew..
Ruch gi wywolany pozywieniem:
kierunki zwigzane z produktami...




Wplywanie na nature termiczng
pozywienia

Ochtadzajgce metody gotowania
Ogrzewajace metody gotowania..

Gotowanie  alkoholem .
Gotowanie w duzej ilosci wody.

e T
jacymi (np. owocami, kietkami)
Powolne, delikatne podsmazanie

ly g 49 (duszenie) 1
Pieczenie Solenie (peklowanie w zalewie solnej) ... 51
49 Wedzenie il

Smazenie i prazenie
Gotowanie na parze
Grillowanie/pieczenie na rozni
Gotowanie/duszenie

2. Dietetyka chiriska w praktyce...

Podstawowe zalecenia dietetyki
chiriskie.

Droga do zdrowych naykw

Przygotowywanie positku zgodnie
2 pigcioma przemianami (drzewo,
ogien, ziemia, metal, woda)..

Odzywianie i rytmy por roku.
Wiosna
Lato (goraca pora roku
Pl

Wewngtrzna postawa i otoczenie
Zalecenia ogolne...
Metody gotowania..
Tlosc jedzenia.

al
Energetyczna jakos¢ termiczna

Szczegélne znaczenie
przemiany ziemi 60

Zima (zimna pora roku) .

Odiywianie i czynniki patogenne........ 66

Zewnetrzny wiate

Wzmacnianie wewngtrznego $rodka” ....60

Odzywianie i rytmy codzienne ...........62

Wewngtrzny wiatr..

Odzywianie i cykl zycia ludzkiego

d
Obiad.

Positek wieczory/kolacia..

Wiek
Osoby w podeszlym wicku.

3; ie di i chifiskiej w terapii
A Oglne zastosowar Ogolne wskazania dietetyki chifiskiej
chifiskiej.. 7

Praktyczne wskazowki dotyczace
udzielania porad

Nie przejmuj sig dogmatami.............. 72
Ogdlne nlmma dmyaqct odiy

Rola dietetyki  tradycyjnej medycyme
chifiskiej (TMCh)

e
W Ogolny niedobor gi...
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B Ogolny niedobor yang. .76
B Oglny niedobor yin

W Niedobor gi pluc (fei gi x).
W $luz i wilgot zalegajace w phucach
(tan shi zu fei)

W Nadmiar yin i wil 8

B Wzmacnianie gi obronnego
(wei gi)
W Wzmacnianie gi phuc..
W Stany wilgoci i Sluzu

B Zastosowanie dietetyki
chiriskiej dla okr:sronym
przypadkow..

System narzadéw e $ledziona/
trzustka-zolqdek « przemiana ziemi ... 89
Narzad zang: Sledzionaltrzustka (pi) ST

i olqdk:

Specialna dieta dla systemu Sledziony/

trzusthi-zola

Syndromy zwiazane ze Sledziona

a dietetyka chifiska
W Niedobor gi Sledziony (pi gi xu) ..
B Niedobr yang sledziony

(pi yang xu)..
System Sledziony/trzustki-7oladka..
Ogdlne przyezyny dysfunkeii zoladka
Syndromy zwigzane 7 zoladkiem
a dietetyka chifiska
W Niedobor gi zoladka (wel gi x
B Nicdobor yin zoladka (wei in xu)..

(wei gi xu han)
W Stagnacja pozywienia w wiqdku
(shi zhi wei wan)...
W Ogiers 20ladka (wei r¢)

System narzadéw e pluca-jelito
grube » przemiana metalu..
Narzad zang: phuca (fei) P!
Narzad fit: jeto grube (da chang)..

zane z phucami
a dietetyka chifiska

W Niedobor yin phuc (fei yin xu

System narzadow = nerki-pecherz
moczowy * przemiana wody.

Narzad zang: nerki (shen), N
Narzad fu: pecherz moczowy
(pang guang), PM.

System narzadow nerki-pecherz

W Niedobor gi nerek (shen gi xu)..
W Niedobor yang nerek

(shen yang xu) .
W Niedobor yin nerek (shen yin xu)..
Niedobr yin nerek (shen yin xu),
niedobér yin serca (xin yin xu), brak
polaczenia migdzy sercem a nerkami
(xin sher bu jiao) ...

System narzadéw
« watroba-pecherzyk z6iciowy
« przemiana drzewa....

Narzad zang: watroba (gan), W
Narzad fu: pecherzyk #lciowy
(dan), PZ.
System narzad6w: watroba-f p:(h:rzyk
2otciowy ..
Odzywianie | system narzadw-
Syndromy watroby a dietetyka chiiiska.. 119
W Zaciskajacy zastdj i
watroby (gan i yu jie)....
W Waznoszace si¢ yang watroby
(gan yang shang kang) .
W Ogieri watroby plonacy w gore
(gan huo shang yan)...
W Niedobor yin watroby
(gan yin xu)
W Niedobor krwi watroby
(gan xue xu)

System narzadow  serce-jelito
cienkie » przemiana ognia




Narzad zang: serce (xin), S
Narzad fis: jelito cienkie (xiao chang)
System narzadow: serce-jelito cienki
Odzywianie i system narzadow..
Syndromy zwigzane z sercem

a dietetyka chifiska

4. Klasyfikacja produktéw spozywczych..

137
137

Warzywa.
Bekatan (obertyna)..

B Niedobor yang serca
(xin Yang xt)... 3
B Niedobor kewi serca (xin xue x)..
W Nicdobor yin serca (xitt yin xu).....132
W Wznoszacy sic ogiefi serca

(xin huo shang yan)

Ocet winny.
Pieprz (przyprawa.......

Cchuh zielona (dymka)
usta.

Kapu
Kapusta pekifiska (kapusta napa)
Korzeri lotosu
Ogorek
Pedy bambus:
T

Satata..
Stodki ziemniak
Szpinak...

Zboza i soja

Sos sojowy

Substancje stodzace:
Substancie stodzace:
lub surowy cukier trzcinowy ...
Substancje stodzace: miod.
Substancie stodzace: stod, maltoza,
syrop stodowy .
Wodorosty (ogolnie}

Gryk
Jeczmiers

Kukurydza..

Orkisz. Grejpfrut, pomelo.
o Gruszk

Pr 148 Jabtko

Ps 149 Kiwi

Ryz (bialy i brazowy). 150 Morel

Soja czarna 151 Pomaraiicza
Soja zoft: 152 liwk:

Zyto. 153

Przyprawy, ziota, substancje Migso i dréb.

stodzace, dodatk

Jagniccina, baranina,

Chil 174
C Kaczka 175
P Krolik/zaj 176
Grzyby Kurczak 176
Imbir Swiey lub suszony 157 Samina 177
Kolendra i Watrbbka kurza 178
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Wtrobka wol

Masto i smiet;

Wieprzowina
Wolowina....

Micko kozie i owcze
Mieko krowie ..
Olej sezamowy ..

\nchois.....
Katamarnica/osmiornica
K

Olej
Olej z orzechow ziemnych..
Ser z mleka koziego i Owczego...

Krab,

Ser z mleka ki

Orzechy i nasion:

Kasztany

Makrela
Mat:

Migdaty
Nasiona sl

Orzechy lask

Orzechy piniowe .

Napoje kawa i herbata .. 195
Produkty mleczne, jajka, oleje
i 185 K
Jajka k 186 Napoje alkohol 196
Jogurt..

5. Przypadki kli 199

Dolegliwosci ukladu oddechowego.....

jia
Glowny objaw: bol wdu
Glowny objaw: zapalenie zatok
czolowych i szczgkowych.
Dolegliwosci zotadkowo-

Zaburzenia ukladu krazenia

Ogolna stabost, brak energii, niskie
ci$nienie krwi
Glowny objaw: nadcinienie
(wysokie cisnienie krwi)

Dolegliwosci oczu 264
. Stan zapalny ..
jegunka

skorne 6
jolegliwosci Neurodermatoza ..

Glowny objaw: mdiosci i wymioty
Gléwny objaw: wzdecia

(rozpieranie w jamie brzusznej)..
zkawka (wzdychanie,

i ukladu
moczowo-plciowego.
Glowny objaw: zapalenie pecherza
moczowego (infekcje ukladu
moczowego / stan zapalny).

Glowny objaw: nadwaga.

Poranne nudnosci w czasie ciazy



6. Dietetyka chiriska w skrocie

Produkty zaklasyfikowane wediug
przemiany/systemu narzadéw

Przemiana: ziemia
System narzadow:
trzustka, 7oladek....

Przemiana: metal
System narzadow: pluca-ielito
grube.

Przemiana: woda
System narzadow: nerki-pecherz
moczowy. &

Sledziona/

289

74

Przemiana: drzewo
System narzadow:
watroba-pecherzyk zolciowy.

Przemiana: ogie
System narzadow: serce-jelito
cienkie.

Produkty od A do Z

317

8. Dodatki

Dalsza lektura. 3

Indeks
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