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Mat och medicin enligt Kinesisk Medicin

Historik : Den kinesiska kokkonsten bir dn idag med sig ett arv fran 3000 ar da matlagning och
medicinsk behandling ofta var samma sak. Kunskapen hur beredning och tillagning av mat samt
hur olika fédodmnen paverkar oss genom maltiden ér ett grundmurat fundament i det kinesiska
kulturarvet och ar dirfor ingen tillfallighet. Ett av de viktigaste dokumentet 1 TKM (traditionell
kinesisk medicin) ar Shen Nong Ben Cao Jing som ar ett verk i 4 volymer och kan Gversittas
ungefir som Shen Nongs bok om jordbruk och odling samt en detaljerad sammanstillning av
6rtmediciner och deras funktion och egenskaper. Shen Nong ir en niarmast mytologisk figur som
skulle ha levt ca 2800 frk och anses vara anfader 1 Kina och den som grundade odling av bla de
fem spannmalen samt samlade in kunskap om vixter ;mineraler och kategoriserade dess
karaktirer som fem smaker (s6t, salt, sur, bitter, kryddig) samt fyra temperaturer (kall, sval, het,
varm . I sjilva verket har troligen Shen Nong fatt sitt namn utlanat for att krona detta dokument

som troligtvis sammanstalldes av en mangd olika likare och farmakologer mellan aren 300 fkr -
200 efkr.

Minga 6rter som ingar i denna sammanstillning anvands flitigt hemma 1 det kinesiska 1 koket f6r
att bibehalla god hilsa eller att reglera ett sjukdomsstillstand.

Smaker och temperaturer: Bade fodoimnen och mediciner paverkar oss pa olika sitt genom
sina olika smaker (sét, salt, sur, bitter, kryddig) och temperaturer (sval, kall, varm, het ) och kan
pé sa sitt adressera olika organ i kroppen samt kan tex riktas mot kroppsytan vid férkylning som
tex ingefira eller inat mot magen vid svullen mage med buksmiirta och diarre som kardemumma.
Denna visdom ir en del av det kinesiska kulturarvet . Pa vintern anvinder man saledes mera
varma fododmnen som ingefira, chili, vitlok ,havre Jamm och far kétt etc. Sommartid vill man
hélla kroppen sval och anvinder mer svalkande f6da ,frukter som melon, dpple, paron,
pepparmint, vit fisk, bovete, grona blad vixter, gront te etc.

Kryddning och tillagning: Sittet att tillaga maten kommer att paverka temperaturen och i viss
man smakkaraktiren pa den féda vi dter och detta kommer att ge en specifik effekt pa kroppen.
Stekning och wokning . Att snabbsteka eller woka maten tillfor yang (virme) pa ytan, och
bibehaller yin (vitska) pa insidan vilket ger en balanserad effekt. Grénsaker och frukter som ir
svala eller kalla i dess natur kan pa sa sitt bli lite mer neutrala eller varma 1 sin effekt pa Mjilte
/Mage

Bakning i ugn: Tillfor yang till fodan och kan vara virdefullt pa vintern eller om man vill ge
mer energi och virme/yang till tex vegetarisk mat som ofta dr mer yin (sval/kall) i sin karaktir
tex ugnsbakade dpplen eller tomater.

Anga : Att anga ir ett sitt att behalla karaktiren pa fodan utan att forindra speciellt mycket av
funktionen. Samtidigt foérbereder och hjilper man mjilte/mages funktion i transformation av

maten.

Kokning /sjudning under lingre tid: FEtt sitt att utvinna essenser av foédan,
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som grytor och sk mistarsoppor med tex mirgben som far sjuda under manga timmar. Detta
anses vara ett bra sitt di man 6nskar en extra kraftfull maltid efter lang sjukdom eller tillfillig
forlust av qi och blod som hos kvinnor efter férlossning. I Tkm virderar man denna effekt hogre
an eventuell forlust av naringsaimnen eller vitaminer.

Mage & Mjiltskolan: Enligt Tkm tillh6r mjilte/mage jordelementet och forhaller sig i centrum
1 relation till de 6vriga elementen och har ansvaret vid transformation och transport av den niring
vi utvinner fran det vi dter.

En likare som verkade under Yuan dynastin vid namn Li Dong-yuan (1180-1251ekr) betonade
detta genom att grunda Pi wei lun (mage &myjiltskolan).Li Dong var en allmanlikare i
internmedicin, 6rtrecepten han formulerade och som fortfarande anvands flitigt fokuserar sin
terapeutiska effekt pd mage/mjilte. Li Dong ansig genom att korrigera det centrala som utgors
av mjilte/mage kommer man tillrdtta med obalans och sjukdom.

Fo6rhallnings sitt till mat under livs cykeln : Inom pediatriken i TKM tillh6r mjilte/mage de
svaga organen hos ett barn tillsammans med lungan som betraktas som ett organ i TKM .

Att introducera goda matvanor hos ett litet barn kan darfor ge en bra grund genom livet.

Foda som hatr en harmoniserande effekt pa mage/mjilte kan vara hirs, ris, morétter och potatis
dessa fédodmnen kan utgora en grund da man introducerar fast f6da for det lilla barnet.

Bra matvanor ir att hjilpa mage /mjalte att inte 6verbelasta med socker och mjdlkprodukter som
ger upphov till 6kad slemproduktion. Slem som produceras i Mjilte/mage absorberas och har sin
reservoar i Lungan. Den 6kade ansamlingen av slem kan ge upphov till manga olika typer av
magproblem, envisa férkylningar, 6roninflammationer, samt hudproblem eftersom huden star
under Lungans inflytande enligt TKM.

Hos det lilla barnet ér kolik kanske det vanligaste magproblemet, detta beror ofta pa en
fédostagnation eftersom matsmiltningen ar sa svag och kinslig 1 starten . Hir kan det vara vart
att forsoka ge barnet en viss reglering av maltiderna(amningen) dven om det férefaller vara
hungrigt hela tiden.

Massage av magen mellan maltiderna kan ge en positiv effekt 1 vissa fall.

Det ir naturligt f6r barnet att ha ett speciellt sug efter f6da med s6tsmak dd denna smak har en
toniserande effekt pd mage/mjilte och som nimndes ir dessa organ svaga frin fodseln . For
mycket intag av sot foda skapar dock en 6verbelastning med en 6kad slemproduktion i
mage/mjilte.

En vuxen kan som regel generellt dta av de flesta fodoamnen .Dieten varieras mot bakgrund av
konstitution,arv och livsstil samt efter arstid och vider.

Aldre personer kan med fordel dta flera mindre maltider under dagen ,eftersom matsmiltningen
blir svagare vid stigande dlder . Eftersom qi, blod och essenser minskar genom livet bor fokus
ligga pa att tillgodose samt reglera dessa substanser.

I Tkm vill vi da hjilpa njurarnas essenser och tonisera mage/mjalte. Ett sitt att paverka dessa
organ genom kosten kan vara att tillreda mastarsoppor och grytor dir kott och margben far koka
under lingre tid, anvind girna hela fisken och hela kycklingen vid kokning och tillagning.

Det finns dven beligg(dven enligt senare forskning) for att ett totalt sett mindre kaloriintag kan ge
bittre halsa speciellt vid hogre alder. Som tidigare nimnts vet vi att Overbelastning av mage
/mjilte pa sikt skapar stagnation av bade qi och blod och 6kad slembildning. Detta leder till
6vervikt och 6kad risk f6r hjirt/kirlproblem .
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Maltider 6ver dagen : Den tid da matsmailtning dr som starkast dr mellan klockan 7-9, da bor
man ligga grunden for dagen. Frukosten bor vara varm for att tillgodose qi /yang till mage
/myjilte, som stodjer dessa organ under dess arbete under dagen. Exempel pa bra start kan vara
rissoppa smaksatt antingen med génsaker som purjolok, morotter eller hirs och adzukibénor,
russin eller kinesiska dadlar, eller grét, av tex majs (polenta), hirs, bovete, och havre, som ir lite
varmare 1 temperatur och gor sej lite bittre under kallare arstid. Smaksitt med nétter, sisongs
frukter eller tex blotlaggda fikon, aprikoser.

Forsok 1 mojligaste man undvika kalla mejeriprodukter som tillfér kyla i mage och pa sitt
motverkar magens naturliga och expanderande yang effekt pda morgonen.Om man har en stark
mage kan man ta tex fil eller yoghurt i mindre miangder 6ver driven konsumtion kommer att
skapa fukt och slem. Far och get ost dr mindre kall 4n ost fran ko i sin temperatur, och ir saledes
ett ndgot mindre daligt alternativ som ost. Drick girna varmt kryddat te med tex kardemumma
och kanel pa morgon.

Lunch malet bor vara i nigon uppvarmd form f6r att tillgodose Mjilte yang dngade eller litt
wokade gronsaker, ris, potatis tillsammans med fisk, biff, fagel, fliskkott.

Om man har idtit en smakmassigt balanserad lunch, och varken f6r mycket eller for lite blir man
ofta mindre dasig och trott efter maten.

Kvillsmaltiden bor vara det mest littsmalta om man beaktar transformation som sker fran yang
till yin vilket ger en svagare matsmaltning.

Littsmalt spannmal som ris, varma gronsaker, soppa, samt eventuellt lite kott av lattsmalt kvalite
och tillagning.

Tunga kvillsméltider 6verbelastar mage/mjalt, kan ge problem som svullen mage, gaser,
bullrande mage, 6vervikt och sémnproblem.

Undpvik storre maltider efter klockan 6 pa kvillen.
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