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Distribuirea meselor pe parcursul zilei

Dimineata este consideratd pericada de ascensiune a principiu-
lui vamg, cu apogeul la amiazd ; incepind din acest moment,
energin se deplaseazii spre yin pand noapiea, consideratd maxi-
mul vin. In intervalul mai yang al zilei, corpul are nevole de
energie §i ¢ capabil si metabolizeze otal §i rapid alimemele
ingerate. Seara e un moment de reculegere, care ne pregiteste
pentru noapte, faza maximd de win si pericada in care corpul
intrd in imobilitatea fizicd a somnului, cind se pot desfisura
procesele de purificare, fizicd si psihica, a acumuldnilor de peste
zi. Aproape la fel ca intr-un birou foarte activ in timpul zilei,
unde seara soseste personalul care face curiifenie, astfel incdr
in dimineaga urmitoare totul si fie gata pentru o noud zi,
Noaptea, energia se canahizeazd in imtenior pentru a detoxifia
toate organele, iar prin mecanismul viselor ne , detoxifiazd"” si
de emotiile neelaborate complet pe parcursul zilei.

Alimentele au in esenjd funciia de a ne da energie si de a
reconstitui cantitatea energeticd pentru desfiisurarea activitifilor
cotidiene. Nu ne mird asadar indicatia de a asigura un aport
alimentar mai consistent la inceputul 5 in miezul zilei si de a-l
reduce spre seard. O masd copioasd scara va impune, in schimb,
corpului si petreacd o parte din noapte digerdnd, ba incd intr-o
stare de imobilitate, care nu favorizeazd, desigur, digestia. Drept
rezultat, corpul nu va avea posibilitatea de a indeplini celelahie
functii specifice noptii, lar dimineaja s¢ va trezi cu senzafia de
oboseald si epuizare,

In majoritatea @rilor de pe glob, micul dejun si prinzul sunt
doud mese importanie, pe cand seara se servesie o pustare foarte
usoard, consumatd relativ devreme, Asta nu doar in China, ci
si in India 5i multe t&rl europene ; in Anglia, de pildd, exisid
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expresia .mic dejun de rege, prinz de pring §i cind de calic”,
Bazinul mediteranean face exceptie de la aceastd reguli, tinzdnd
spre un mic dejun inexistent §i o cind consistentd, luatd foare
thrziu, mai ales in sud.

Fireste, e destul de greu si schimbdm reguli cu care suntem
depringi de generatii, insi dacli am incerca, am injelege, dupd
un anumit interval, semnificapa profundd a acestel norme uni-
versale care ne inglduie sl mergem la culcare mi pentru a ne
pribusgi in somn sub povara digestier, i sim{indu-ne ugori.
Evident, o cind frugald ne va face si ne trezim dimineata cu
poftd de méncare, pe cidnd o cind grea gl servith foarte thrziu
ne face si dorim doar o cafea, care si ne trezeascd dupd o
nogpte care nu ne-a regencral pentru a infrunta noua zi.

Fird sd mirdm prea mult in detaln legate de alimentele cele
mai indicate pentru diverse ore ale zilei, putem considera ci
dimincaia ¢ o pericadl foarte wang care ajunge la apogeu la
amiazi, moment in care vin incepe si creascl, ajungind s3
prevaleze la ciderea serii. Asadar, dimineata ar trebui & con-
sumim alimente care stimuleazd principiul vang, aducandu-| la
suprafagi, care si ne dea energia de care dispun, precum cere-
alele (carbohidrati in ermenii medicinei occidentale, care dau
carburant™) imbinate cu mirodenii. In radifia chinezii, de exem-
plu, se consumd orez bine fiert (comgee) in care se adaugd citeva
frunze de ceapid verde ; in cea nord-curopeand avem terciurile,
Si apoi, la jumitatea diminegii, fructe ce stimuleazd nivelul
Wel-ii.

La prinz, momentul in care incep declinul vang i ascensi-
unea yin, ar trebui 53 le sustinem pe amdndoud, insd gandindu-ne
sl hriinim deja principiul vin, nu doar si susfinem yang-ul. Am
putea servi leguminoase sau carne cu cereale, wwl combinat
cu legume care ajutd la distribuirea energiel nuiritive in corp,

Cina ar rrebui si fie masa cea mai yin, cea mai alcalind de
pesie zi, dar §i cea mai usoard, aviind in vedere cid dupd aceea
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mergem la culcare ; 0 masi relaxantd, alcimiti, de pildd, din
germeni (dar in cantitate limitatd, deocarece tind si ridice nive-
lul energetic), o supd de legume, eventual citeva cereale i
leguminoase, dar 1ot in cantitate redusd, intrucdt prea multe ar
putes stimula excesiv energia Ficatului . ocarional carne (sau
mai bine peste, cel mai yin din aceastd categorie), insd in can-
tiedgl mici gi preparati in modalitigi vin.

Acestea sunt doar indicagii generale, care au in primul rind
rolul de a ne face si ingelegem dinamica diverselor alimente pe
parcursul zilei, §i pot suferi o infinitate de variagii in functie de
exigeniele zilei de lucru, de angajomemele noastre §i de algi
factori. Cel mai bun mod de a ingelege cu adevira calitatea
energeticd & mincirurilor si combinagitlor lor e 53 testim, atenti
sd percepem efectele pe care diferite alimente le au asupra
noasirid in diferie momente ale zilei.

In ce priveste seara, este imporant &8 nu confunddm rela-
xarea ¢u ingreunarea, O farfurie copioasd de paste cu patru
tipuri de brinzd si o prijiturd consumate la 10 seara pot da cu
sigurangd ideea de relaxare, insd o fac aruncind un bolovan pe
eventualele griji ; greviatea mesel ne limsiesie temporar. Aliceva
¢ 0 masd lejerd care sd ne pregiteascl pentru somn, MEsdndu-ne
poate §i 0 senzajie de pofld pe care o vom putea satisface dimi-
neata la trezire.

Anotimpurile si fazele Lunii

In ce priveste ciclul lunar de 28 de zile, ne limitdm aici la

expunerea o doud faze : faza crescitoare i Luna plind, pe de

0 parte, §i cea descrescitoare 5i Luna noud, pe de alid pane.
Faza Lunii noi este o perioadi in care dispunem de mai pugin

singe i de aceea sumt importante alimemele care hrinesc singele,
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ca leguminoasele (in primul rind lintea §i fasolea azuki) sau
carnea, Dimpotrivd, faza Lunii pline corespunde unui maxim
de singe dispomibil, asadar mai importantd devine miscarea
singelui - de exemplu, putem intrebuinga condimentele sau
garzavaturile cu frunza latd,

Alimentafia in funcliie de anotimpuri este relanv intuitiva ;
primivara e momentul cresterii yang, cu multd energie de mis-
care §i schimbare. Este momentul ideal pentru purificarea Fica-
lui, de exemplu, prin wtilizarea (moderatd) a EAmdii gi gustului
amar. Alimenicle acre 51 amure au caliddg depurative.

Vara, maximul de vang necesitd alimente $i gusturi care si
echilibreze aceastd calitate energetici a naturii. Sunt indicate
legumele crude mai mult decit in alte anotimpuri, ulilizares
fructelor {alimentele mai vin) si 0 reducere a cantitdii de carne
{alimentele mai yang).

Toamna, momentul adundrii energiilor, sunt importante legu-
mele .inchise™, ca varza sau broccoli, dar si tuberculii.

In opozitie cu vara, iarna va necesita alimente inclzitoare
prin natura lor (carne, cereale i leguminoase), dar §1 prin
modul de preparare (gitite indelung, ca legumele fierte, sau
méncirurile indbusite ori toclinitele). De asemenea, larna
impune o prezen(d mai semnificativd a alimentelor din nivelul
Yuan-gi §i mai generic a grasimilor, in termeni occidentali, care
conferd o energie de rezervd si izoleazi de frig: seminge,
molugte §i crustacee, dar §i carne, peste de apd rece §i, even-
tual, brinzeturi.
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Biuturile

I = Cand si cat sd bem

Un aport adecvat de apd constituie, evident, o cerintd fumda-
mentalll in alimentagie. Cind i cit bem variazi in functie de
trasfturile individuale, insd §i aici putem schita clieva reguli
generale, ca de obicei, nu absolute.

Ar fi de preferat si nu bem in timpul meselor - din punct
de vedere energetic, pentru a nu stinge Focul in Stomac, nece-
sar digestiei; in ermeni occidentali. pentru a nu dilua prea
mult sucurile gastrice. Dacd o persoand s-a hidratat adecvat
Inainte de servirea mesei, iar masa confine alimente bogate In
fluide, nus va simgi nevoia de a bea. Insd daci o masi e foarte
LJdiscatd™ (de exemplu, pdine cu brinzd sau biftec i cartofi
préjifi), va fi necesar un anumit aport de apd pe durata ei. $i
persoancie care au o stare de cildurd imternd puternica au nevoie
de apd in timpul meselor,

I - Ce sa bem

Celalalt aspect de analizat e ce anume 33 bem pentru a ne hidrata,

1. Apa

Este, sau ar trebui sd fie, principalul lichid pe care il bem. Ape
diferite au actiuni diferite asupra corpului. Facem referire aici
doar la caracteristicile principale.
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- Apa minerald: dupd cum spune §i numele, ¢ bogatd in
minerale sub forma oligoelementelor §i de aceea e conside-
ratd alcalinizantil 51 hidratantd ; este utild in tratarea afecti-
unilor cauzate de clildurid. Se¢ poate spune ¢l are 0 acfiune
mai vin. Atenfie Insd la nivelul mineralelor prezente in ea;
unele ape minerale disponibile in comery pot fi efectiv grele
din cauza concentragiei ridicate de minerale.

- Apa fiartd © are un efect deshidratant, ajutd corpul s& miste
spre exterior, asadar ¢ mai diureticd §i favorizeazd indepiir-
tarea toxinelor sau a acumuldrilor de fluide din corp; are
deci o actiune mai vang. Asia inseamnd cd ceaiul 5i cafeaua
tind s3 deshidrateze, dupd cum vom vedea in curdnd.

- Apa carbogazoasii: e $i mai yvang §i aclioneazd puternic
asupra procesului de eliminare,

In orice caz, si (inem minte cd 1ot ceea ce e puternic des-
hidratant, mal ales dacll e incidlzitor 51 amar (ca de exemplu
cafeaun), poate i contraindicat in cazul Rinichilor slabi, deoa-
rece procesul de eliminare necesitd aclivarea aceslor Organe.

2. Vinul

Vinul stimuleazd circulagia gi-ului $i Sangelui, insd in cantitd(
mari produce efectul opus, creind o stagnare a Umezelii gi
blocaj in circulagia sanguind. Vinul stimuleazd in special Ficatul,
intrucdt, dintre fructe, strugurii sunt asociall cu acest organ,
insd un consum excesiv ii dduneazl, caurind blocaje. Cantitigi
mici inseamnd o jumitate de pahar in timpul meselor, In orice
caz, vinul ¢ contraindicat in toate afecgiunile legate de Caldurd,
degi acgiunea lui nu ¢ incilzitoare. De fapt, alcoolul tinde mail
mult deciit alte bilutur s deplasere Clildura internd la suprafagi
(vasodilatatia capilarelor), dind o senzatic pasagerdl de caldurd
care in realitate consumd Caldura internd.



