Matsmaltningssystemet enligt Traditionell Kinesisk Medicin

Precis som Jorden dr ménniskans centrum i Universum sd har “Jord-organen” Mjilte & Mage en mycket
central plats hos varje Médnniska. Vart vilbefinnande, véar hilsa dr beroende av att vi hela tiden far niring
och att vi ocksa tillgodogor oss den. Detta tillhor Mjalten & Magens funktioner. Alla organ i kinesisk med-
icin beskrivs mer utifran sina funktioner an sin Anatomi/struktur (darfor finns det utovare har i vast som
anser att organen snarare borde kallas "Funktionskretsar” eller "Funktionscentra”). Mjilte & Mage ér de
Yin/Yang organ (Zang-Fu) som hos médnniskan har ansvaret for att vi tillgodogor oss néring ifrdn mat och
dryck och att denna niring (matens Essans) finns stindigt narvande for att stotta alla de aspekter som ingar
i ett hdlsosamt fungerande. Dessa tva organ assimilerar, transformerar och transporterar matens Essans som
vi kallar for naring. Genom Magens assimilering av niaring ur mat och dryck och Mjiltens transformering
och transport (Yun Hua) av ndringen sd blir denna Essans som Kropp och Psyke kan tillgodogora sig. P4 ett
liknande sitt tar den Mentala aspekten av Mjélten (Yi) in information som omvandlas (transformeras) till
kunskap. P4 samma sétt som sinnesintryck omvandlas till fysiska kénslor tex. en kénsla av vilbefinnande,
obehag, komfort m.m.

Vad ar mat och vad ar medicin?
Gréansen mellan vad som ar mat eller 6rt kan vara flytande eller mycket tydlig. I bdde medicinsk diet och i
vardagsmaten i Kina kombineras mat och orter. Bland Kinesiska bonder (fanns ca.800 milj. -96) ar det inte
alls ovanligt att vilda vixter som tex. Lomme och Portlak ingdr i maten. Att plocka och anvinda vilda véxter
som ett tillskott till maten har varit vanligt har i Sverige ocksa (borjan av 1900 och tidigare). Allt som vi dter
eller dricker har en effekt pa var hilsa till det battre eller till det simre. Det finns
vissa riklinjer for vad som riknas som mat respektive 6rtmedicin. I Kina pratar
man om den hédlsosamma dieten Qing Dan, den bestdr av sid/siadesprodukter och
bonor/bonprodukter och mycket gronsaker och hel del frukt samt mindre méang-
der kott, fisk, agg, skaldjur etc. &ven smé mangder fett och kryddor ingér. Qing
betyder ungefar klar eller ren det betyder ocksa litt, Dan betyder mild, neutral.
Det som ridknas som mat har ofta mild smak, ar ndringsrikt pa olika sétt for Qi,
Blod, Jin-Ye, Jing-essans och paverkar inte i det korta perspektivet Organ systemen
och dessas funktioner pa ett kraftigt eller snabbt sdtt men det finns undantag. Det finns ocksa en édldre form
av diet i Kina som ocksa kallas hdlsosam som paminner en del om det vi kallar har "Stendlders diet” med
mycket gronsaker, viltvixande gront, frukt/bar, vilt och fisk m.m. den anses ocksa hédlsosam. Den hér kursen
innehaller forutom Traditionell Kinesisk Kostlira ménga goda, hdalsosamma recept som kan anvédndas i egen
matlagning men Obs! detta dr ingen matlagningskurs utan en kurs i kosttterapi.

Exempel pa matrecept gjorda enligt TCM:s enegetiska och holistiska naringslara

Turkisk Lins-soppa: 2 16kar, 3 matskedar olivolja. 3 medelstora potatisar, 250 gr roda linser (det gar bra
med vanliga ocksd), 11 vatten och 1 lagerblad. 1-2 teskedar farsk mynta eller 1/4 tesked torkad, 1-2 citroner,
havssalt.

Tillagning: Hacka loken fint och sjud den i oljan tills aromatisk och mjuk. Under tiden sa 2 f’
hacka potatisen ganska fint och skolj citronen vél, borsta girna skalet, pressa ur juicen och '_'-f'_,_ﬁ--??:i"’,
hacka fint ungefir en fjardedel av skalet. Ror i linserna med 16ken och rér om ordentligt, | ,s"ﬁ*’ .

lagg till potatisen och rér om ordentligt igen samt ldgg i fint hackade skalet av citron. Hall

i vattnet, lagg i lagebladet, koka upp och sjud pa lagsta virme nén halvtimme. Nar soppan

ar ungefar halvvigs fardig si lagg i den hackade myntan och lagg i citronjuicen och saltet néra slutet, nér
fardigt ta bort lagerbladet och ta en gaffel och mosa ihop soppan lite.

Réattens energetik: Det hir dr en enkel soppa som starker Qi, den ar lattsmalt och ger en jamn tillgang pa
energi (ndringsimnen) efter maltiden. Linser stirker Magen och tarmarnas assimilering av naringsimnen,
stoder @ven Hjartat och Njurar/binjurar. och har en mild effekt pa att 16sa fukt (6verskott pa vitska i krop-
pen). Citronerna och myntan ger denna rétt en mild svalkande effekt i kroppen.



Pumpa och Kastanje-soppa: (4-5 portioner) nér olja anges i receptet sa anvand alltid kallpressad olja. 1
Kopp torkade Kastanjer eller eller 1,5 kopp farska. 2 16kar, 3-4 matskedar Olivolja, ca 500-750g pumpa. 1L
gronsaks-buljong, 2 vitloks klyftor, 1 lagerblad, 1 tesked Rosmarin, lite cidervindger och 4-6 korn svartpep-
par, ett par matskedar hackad persilja samt ndgon nypa mald paprika.

Tillagning: Om torkade kastanjer anvédnds sa blotligg dem 6ver natten, om farska anvind som de ér, hacka
l16ken grovt och sjud i olivoljan tills mjuka, hacka pumpan och ta bort skal och fron, 14t den svettas med 16-
ken och r6r om da och da tills mjuk. Lagg nu i gronskasbuljong och kastanjerna, krossad vitlok, rosmarin
och lagerblad, sjud pd lagsta virme ca. 30-40 min. Mosa sedan in cidervindger och nymald eller krossad
svartpeppar tills soppan blir mer soppa. Servera med persilja och en nypa paprika.

Réttens energetik: Pumpa dr mycket bra for matsmaltning och ndringupptag, stirker Qi och hjilper vid
for mycket fukt (finns ofta viktuppgang da och tendens att samla pa sig vatten). Kastanjer starker ocksd mat-
smaltning och virmer Njuren och Yang (virmer kroppen allmént), stimulerar ocksa négot blodcirkulation.
Det hir receptet ar bra for ndgon som fryser litt och d&ven om det samtidigt finns viktuppgang.





