Vad ar Mat och vad ar Medicin?
Introduktion till Kinesisk Kostlara

Se ocksa lanken "Guider"”

Den hir artiklen tar upp en viktig del av
Kinesisk medicin som ér i stort behov av att
lyftas fram "Kinesisk Kostlira'. De
kunskaper som finns inom denna mycket lite

uppméirksammade disciplin kan man ha stor
nytta av. Lingre fram i artiklen vi ge nagra
korta exempel pa hur kostvanor kan
paverka den terapeutiska behandlingen.

Grinsen mellan vad som 4r mat eller ort kan
vara flytande eller mycket tydlig. I bade
medicinsk diet och i vardagsmaten i Kina
kombineras mat och orter. Bland Kinesiska
bonder (fanns ca.800 milj. -96) dr det inte alls
ovanligt att vilda véxter som tex. Lomme och
Portlak ingér i maten.Att plocka och anvidnda
vilda véxter som ett tillskott till maten har varit
vanligt hdr 1 Sverige tidigare ocksa (borjan av
1900 och tidigare).

Allt som vi dter eller dricker har en effekt pa
var hélsa till det battre eller till det simre. Det
finns dnda vissa riklinjer for vad som riaknas
som mat respektive ortmedicin. I Kina pratar
man om den hidlsosamma dieten Qing Dan, den
bestér av sdd/sddesprodukter och
bonor/bonprodukter och mycket gronsaker och
hel del frukt samt mindre méangder kott, fisk,
dgg, skaldjur etc. &ven sma méngder fett och
kryddor ingéar. Qing betyder ungefar Klar eller
ren det betyder ocksa litt, Dan betyder Mild,
Neutral. Det som ridknas som mat har ofta Mild
smak, dr ndringsrikt pd olika sitt for Qi, Blod,
Jin-Ye, Jing och paverkar inte i det korta
perspektivet Organen systemen och dessas
funktioner pa ett kraftigt eller snabbt sitt (men
det finns undantag

Tittar man pa medicinalvixterna sa ar det
tonifierande orter som Huang Qi (ett slags
Sotvedel), Da Zao (Kinesiska dadlar), Shan
Yao (en typ av Yams), Gou Qi Zi (bér av
Bocktorne), Hei Zhi Ma (svarta Sesamfron),
Sang Shen (bar av Mullbérs trdd), HuTao Ren

(Valnotter), Lian Zi (Lotus fron) tex.
forhallandevis milda och kan &tas under lang tid
om det dr nddvéndigt och liknar pé det viset
mat. Vad ar det dé skiljer denna typ av Orter
ifran mat? Valnotter, Sesamfron och Mullbar ar
ju mat ocksa och anvdnds som mat. Att dom
ocksé riknas som Orter och finns med i Materia
Medica (Ort-fass) beror pa att de visat sig bra
pa att stirka en eller flera organ eller substanser
pa ett bittre sitt 4n vanlig mat. De bland de
tonifierade Orterna som har behallit sin
"Ortstatus" trots att de varit forhallandevis
milda har dndé visat sig méarkbart kraftfullare 1
sin effekter 4n vanlig mat.

Det finns ocksa mat som har klart Medicinska
egenskaper 1 vissa former tex. Stjdlk-selleri som
ar bra mot stigande Lever-Yang tex. vid hgt.
bltr. Finkal har en 16sande effekt pa stagnation
Qi1 speciellt 1 Mage/Tarmar, Blébar ar bra vid
fukt/hetta 1 Tarmarna med diarré, Vitlok ar bra
vid Hosta av Vind/Kyla karaktdr samt
Tarmproblem beroende pd Fukt, Parasiter,
Adzukibonor ar bra pé att 6ka diuresen och ta ut
vatten vid tex. Odem, Overvikt. Den hir typen
av mat och oOrter kan mycket vil komma att
tillhora en ny kategori hér 1 Vést som idag heter
"Functional Food" och anvédndas som bdde mat
och medicin.

Tydliga exempel pa Orter som inte kan
fungera som mat dr Gentiana, Malort,
Rabarberrot, Pau D arco for att vélja ut nigra
av médnga, orsaken dr att de har for snabb och
kraftfull effekt och om man anvéinder dem for
lange eller pa chans sé &r risken att de blir orsak
till sjukdom snarare 4n att de beframjar hilsa.
Biokemisk forskning pa kidnda medicinal-véxter
som Lakrits, Ginseng, Ginko,

Ecchinea osv. har ocksa visat att de innehéller
starka substanser som paverkar oss mycket som
Alkaloider, Saponiner, Essentiella oljor, viaxter
kan ocksa innehélla mycket av Bioflavonider
(fungerar bla. som antioxidanter), Garvamnen,
Vitaminer, Mineraler och pa det sittet ha snabb
paverkan tex. vid Diarré (garvdmnen),
Bristsjukdomar (vitaminer/mineraler).



I TCM pratar man inte om Biokemi utan om
Energetiska samband och konstellationer och
varje Fédoimmne och varje Ort har en
Energetisk beskrivning som kan se ut sa hér:

Vattenmelon

Smak - S6t Natur - Kall

Meridianer - Mg. Hj. Bl.

Funktioner - renar ifran Hetta, reducerar
Sommar-hetta, slicker Torst, 6kar Diures.
Grobladsfron

Smak - S6t Natur - Kall

Meridianer - Nj. Lv. Lu.

Funktioner - 6kar Diures stoppande effekt pa
Diarré, Renar ifran Hetta i Lever och klarnar
ogonen, Renar Lungorna och 16ser Slem dar.

Det finns ocksa en beskrivning av vilka symtom
och/eller sjukdomstillstand man brukar anvinda
Orten eller maten till.

Det ir den samlade Empiriska erfarenheten
som kommit till under mycket lang tid som
avgor hur Vixter, Mat osv. anvinds. Nu 1
modern tid har dven forskning pa Mat och Orter
visat pd nya anvindningomréden for dessa. Men
styrkan pa smaken av Vixten eller Substansen
ger en grov men anvandbar indikation pa om
den ska bedomas som mat eller medicin. Starka
smaker visar pa att Vixten etc. inte passar for
daglig anvandning under en léngre tid. Hur
viaxten smakar ger dven en fingervisning om
vad den skulle kunna anvéndas till -Bittert,
Surt, Skarpt, Sott, Salt etc. Kryddor och
Krydd-blandningar som Cayenne, Chili, Curry,
Salsasds och sdnt som Kaffe, T¢, Vin/Sprit,
Tobak, Cannabis etc. lampar sig inte speciellt
bra for daglig anvindning, s& om anvidndaren
inte har goda kunskaper om dess effekter pa
Organen och dess funktioner, kan man vénta sig
negativa effekter pd hilsan om de anvénds
dagligen en ldngre tid.

Nedan ger jag 3 korta exempel pé att det ofta
ar viktigt att uppméarksamma vad klienter ater
nér de far terapeutisk behandling.”

1. Om man behandlar en patient med eksem
vars problematik inefattar Hetta pd Blodnivd

och langvarig Stagnation Lever Qi. Patienten
tycker om att dta starkt kryddad mat, kanske
t.o.m. kinner ett behov av det och gor det
regelbundet. Om man inte lyckas motivera pat.
till en fordandring 1 sin mathallning mot mer
neutral och kylande mat kan det bli svart att f4
ett bra resultat &ven om man gjort ett bra jobb
med Diagnos och behandling.

2. En klient med Fukt eller Fukt-hetta i
Tjocktarmen (tex. Candiasis) som dter glass,
sotsaker och 1 ovrigt tycker om kolhydratrik
mat, blir mycket svarbehandlad om inte
mathallningen dndras till en mer passande 1
atskilliga veckor framover.

3. En annan ganska vanlig problematik ar
huvudvirk beroende pé stigande Lever-Yang
med uppflushande Hetta och svag Lever-Yin. En
san har patient bor ta det lugnt med grillad och
stekt mat, inte stressa vid maltider, vara mycket
forsiktig med alkohohaltiga drycker, kafte,
rokning och att kdnna till hur man stérker
Lever-Yin med mat ar viktigt for denna patient.
Det ar likadant har utan kunskaper om Diet-
terapi kan det bli svart att komma nagon vart
med en sén pat.

Som syntes i ovanstdende sa star Kinesisk
kostldra mycket ndra Kinesisk 6rtmedicin, s
ndra att man skulle kunna se Diet-terapi som en
del av Ortmedicinen. Aven om man kan
behandla manga av de medicinska problem som
man vanligen behandlar med ortmedicin med
diet. S& gor man inte det eftersom Ort-terapi ar
effektivare och ger snabbare resultat vid
kroniska sjukdomar (tex. Hepatit B & C,
Magsar, Kronisk trotthet etc. etc.) och vid akuta
sjukdomsforlopp (tex. Epedemisk Influensa,
Urticaria, akut Migrin etc.etc.).

Nir det giller olika aspekter av friskvard
didremot som att forebygga sjukdom, att
behandla vardags medicinska problem och som
stodbehandling tex. vid akupunktur,
ortmedicinsk och tuina behandling ar diet terapi
viktig.



Den forebyggande behandlingen 1 diet-terapi
ar mer langsiktig 4n motsvarande med
akupunktur och 6rtmedicin. Man
uppméirksammar mer aspekter som
Konstituition, Aldrandet, Arstidernas vixlingar
och likasa Dygnets viixlingar samt Polariteten
Man & Kvinna.

Den ortmedicinska aspekten av Diet anvédnds
vid behandling av vardags medicinska problem
tex. Forkylningar, Magdkommor, léttare
Menstruations problem, tillféalliga
Somnstorningar etc.

Vid stodbehandling sa ar diet-terapin avsedd
att forstarka annan sjukdoms- behandling, men
den kan ocksé vara avsedd att forindra att
patientens vanliga matvanor fortar effekten av
ort eller akupunktur-behandling etc. Patienters
dietvanor kan vara ett hinder for att de
forbattrar hdlsan och da kan en planerad diet {for
en tid vara en stor hjdlp vid behandling av olika
sjukdomar tex. Diabetes, Tarmsjukdomar,
Hudsjukdomar, Hjértsjukdomar etc.

Nér man arbetar med diet-terapi s
konfronteras man mycket med folks matvanor
och det finns ofta en kinslomaissig aspekt 1
dessa vanor. I vér kultur dr det mycket vanligt
att speciellt kvinnor vill ga ner 1 vikt for att
passa in i den masskulturella idealbilden av hur
en kvinna ska se ut. Det &r inte helt ovanligt att
dessa kvinnor vill ta hjdlp av alternativa
metoder att gd ner 1 vikt. I denna onskan (eller 1
detta tvang) finns ofta en stark kidnslomassig
laddning mellan kroppsvikt & kroppsbild och
det spelar stor roll for sjalvupp-skattningen och
sjalvfor-troendet att uppnd den kulturella
idealvikten. En klokt upplagd dietplan som
hjdlper med viktnedgangen kan ha stor
betydelse for hur framgénsrik behandlingen av
annan sjukdoms

problematik ska bli. Langre fram 1
behandlingen &r det en god ide¢ att forsoka fa
patienten att inrikta sig mer pé sin hilsa och
mindre pé att banta.

Matvanor kan ocksa var kopplade till sjilva
sjukdomen. Alternativ forskning kring

infestation av Candiasis pekar mot att svampen
kan orsaka fordndringar 1 tex. hormonbalansen
som skapar ett sug efter Kolhydratrik mat som
brod, pasta, skrapmat, sotsaker etc. som
effektivt tillgodoser svampens nédringsbehov och
dess fortsatta tillvaxt. Detta ”behov” dr nigot att
rakna med nir man gor en Dietplan for att
motverka Candiasis. For pat. dr det ett svart
hinder mot béattre matvanor, for att bli av med
svamp infektionen.

Den kiinslomissiga aspekten av mat och
atande ar ofta mycket viktig att uppméarksamma
och det ar ocksa ofta den svéraste biten att
arbeta med. Desto bittre dé att ha tillgang till en
sé beprovad Diet-terapi som den traditionella
Kinesiska.

Minga ménniskor vill prova eller helt ga 6ver
till en helvegetarisk mathéllning

bade pg. av etiska och hilsomaéssiga skél och
denna grupp kan 4 stor hjédlp av Kinesisk diet
att undvika brister pa vissa omraden
(blodsvaghet och Qi svaghet dr tva vanliga
forsvagningar vid helveget. diet) De som vill
banta kan ocksé ha stor hjilp av Kinesisk diet
bade pa ett individuellt plan och for 6vervikten
generellt. Ett annat omrade ar att hjélpa
barnfamiljer att dels forstd barnets Diet behov
individuellt och en del allmina fakta tex. att
barnets Mag/Tarmfunktion inte ar helt
utvecklade och att pg. av detta bér man undvika
vissa typer av tillagning och vissa typer av mat
eftersom de skapar problem for barnet.

Andra som kan ha stor hjilp dr aldringar som
ocksa tjdnar pé att forstd att, aldrandet oftast
skapar vissa behov dels av dta viss typ av mat,
dels av att ita pa ett annorlunda sitt. Aldrandet
priglas oftast enligt TCM av att bla. Ming Men
och Mjélten blir gradvis svagare och dé ér det
naturligtvis bra att starka dessa funktioner med
viss mat och vissa oOrter och dd behovs
kunskapen om hur man ska gora det.

Den storsta insatsen finns att gora 1
friskvarden som ocksa ér ett tacksamt omrade
att arbeta med. For hér handlar det mycket om
vanligt sunt fornuft och att ha eller kultivera en
kénsla for vad som dr hilsosamt. Det ar



framforallt 1 arbete med friskvard (men inte
uteslutande 1 friskvard) som man kanske har
lattast for att arbeta med sk. “konstituitionell
behandling” och med &ldrandets konsekvenser
samt arstidsvaxlingarna och dygnsrytmens
paverkan pa oss.

Det finns flera olika modeller for arbete med
arftliga kroppstyper. En variant ar en
kategorisering enligt en slags utvidgad 8
principer tex. kroppstyp karaktiriserad av
tomhet/fullhet, hetta/kyla, fukt/torrhet osv. En
annan varant dr en bedémning enligt
meridianerna, TaiYin, ShaoYang, osv. (det
basta dr formodligen att jobba med flera
modeller samtidigt).

Det ér en stor fordel att kinna till vad som
karaktiriserar ens egen kroppstyp och kunna
beddma sina klienters. Diagnos bygger ju
mycket pa att man kan urskilja de olika Bian
Zheng mot en bakgrund av en stindigt
fordndrad fysiologi och patofysiologi 1
Zang&Fu samt Jing Lou. Om man lyckas
sdrskilja huvud monstret eller monstren som
beror mer pa Kroppstyp frdn de sjukdoms
monster som mer beror pa Livsstil, Diet,
Emotion etc. eller hur de samanfaller med
varandra och interagerar. Sa har man skaffat sig
en bra utgangspunkt, for att vélja en
behandlings-strategi som kan ge resultat 1
borjan av behandlingen.

Att fa mérkbara resultat i borjan av en
behandling ger inspiration och motivation bade
for klient och terapeut. Det ar stor skillnad pa
att behandla en arftlig svaghet tex. 1 Hjértats
Yin i motsats till en som beror pé ett hart
uteliv” stiandig jakt efter kickar och snabba
partnerbyten. Konstituitionell behandling méste
paga mycket lang tid och vid livsstils sjukdomar
varierar behandlingstiden.

Arstidernas och dygnets vixlingar mirks
mindre for en stadslevande svensk dn for en
som levde 1 det tidigare bondesamhaillet men det
har betydelse dven for oss.

Aldrandets konsekvenser dr mirkbara for alla,
likasa att vi har olika kon. I TCM sa anses det
att kvinnor har och bor ha mer Yin och méan har

och bor ha mer Yang. Att ovanstaende ar
omréaden som ingér som en viktig del i hélso
och sjukvard har vi mer eller mindre ”glomt”
bort idag men 1 Kinesisk medicin sa ingar dom
som en viktig del fortfarande.

Négra exempel pa matrecept som kan
anvandas under terapi:

Ganska ménga patienter har ndgon form av Qi
och Blodsvaghet med samtidiga patogena
forlopp som Fukt, Fukt-Hetta, stagnation,
Slembildning tex. 1 botten kan det finnas en
tidigt forviarvad svaghet 1 Mage/Mjélte. Har ar
det en bra ide¢ att stirka Qi/Blod utan att
forvarra de patogena forloppen. Om man kan
forma patienten att folja en enkel diet ndgra
veckor samtidigt med behandlingen s& kan man
ev. fi snabbare resultat och vet samtidigt att
Klienten inte motverkar behandlingen med sin
mathéllning.

Recept pa Kicharee:

2 koppar Mungbonor + 2 koppar Ré-ris

I liten 16k, 4 matskedar Olivolja

1 liten bit Ingefara, 1/2 tesked Kummin,

1/2 tesked Gurkmeja, 1/2 tesked Koriander eller
1-2 matskedar farsk, ca.6 korn svartpeppar som
malts eller stotts och lite havs-salt.

Kicharee ér populér hos indiska Yogis.

Blotligg Mungbonorna dver natten, skdlj och
sjud tillsammans med Riset tills de 4r mjuka.
Medan ris och bonor lagas hacka I6ken fint och
sjud 1 Olivoljan tills mjuk, lagg till kryddorna
och ror thop. Precis innan bonor/ris ér fardiga,
lagg 1 16k och kryddor, olivolja och rér om
ordentligt sd att de gar in ordentligt i ris och
bonor och lagg 1 saltet sist.

Rittens Energetik: Bonor och Ris stirker
tillsammans Qi och Blod, 16ser och tar ut fukt
(speciellt bonorna tar fukt) ur kroppen,
understddjer Yin och Hjartfunktionen.
Ingefdran och Svartpeppar understodjer Yang-
varme, Gurkmejan tillsammans med Kummin,
Koriander, Peppar forbéttrar matsmiltningen
och de hjdlper ocksa med att 16sa fukten, samt
stimulerar Qi-cirkulat.

Om Qi behover stirkas speciellt drick Havre



vatten flera gdnger under dagen ocksa (sjud 2
matskedar Havreflarn 1 1L vatten 30 min-2 tim.
Liangre sjudning, tjockare 10sning och bittre
niringsupptag).

Om man behover ta ut mer Fukt och Fukt-Hetta
sa drick Kornvatten flera ganger per dag ocksa
(rosta 60g helt korn 1 ugn tills fatt farg och
koka ca 15 min med 1L vatten, 1at sen sjuda ca
45 min. lagg 1 lite juice av citron och lite
havssalt - sila av och drick under dagen), bra
tex. vid overvikt, Diarré. Om inget annat angivs
sa dr recepten dagsdoser for 1 person.

Ett monster man kan se vid Menopause ar
primér svaghet 1 Njurens Yin samt Lever Yin
svaghet och sekundér svaghet i Njuren Yang
med samtidig Fukt och/eller Slem problem. 3-4
olika matrecept for nagra veckor for att stodja
ort eller akupunktur behandling kan bli till en
stor hjdlp. Receptet nedan ar ett exempel péd en
sddan matratt.

Svarta Bonor och Selleri soppa:

Receptet ar for ca. 4 portioner.

ca.3 hg Svarta Bonor + 15-18cm Wakame eller
Kombu. 3-4 stjdlkar Selleri, 1 Morot, 1 Lok,
1/2 tesked Mejram eller Oregano, 6-8g av
Apelsin eller Grapefruktskal (Obs! Krav-mérkta
kryddor ar dverldagset bast men som farska kan
de duga utan Krav méirkning. Anvind bara skal
av frukter som dr Kravmarkta.). 1-2 matskedar
Miso + juice av en Citron samt ca.4 matskedar
farsk Persilja.

Bl6tldgg bonorna over natten, héll ut ndsta dag
och skolj av bonorna flera ganger. Koka sen
med Wakame eller Kombu med vatten som gott
tacker Bonorna. Nar bonorna borjar bli klara
lagg 1 hackat eller finfordelat citruskal, hacka
gronsakerna och sjud dem 1 en separat kastrull
tills 1att mjuka, ldgg till de fardiga bonorna och
tdngen samt citrus-skal och det kokvatten som
finns kvar 1 bonkoket. Lagg 1 Mejram och koka
upp, sting av plattan och 1at std ca 10 min. Vid
servering ror 1 Mison och Citron juice samt den
hackade eller klippta Persiljan.

Rittens Energetik: Svarta bonor ér bra pa att
starka Njuren, de okar diuresen, hjélper till att
16sa fukt, de tonifierar Yin och Blod. Den

fuktlosande effekten forstirks av stjilk-sellerin
som kyler och tar ut vatten ur kroppen ocksa via
diures. Téngen tonifierar Yin savil som Blod
och tar ut vatten via diures och 16ser Slem +
svalkar. Moroten forstirker Blod tonifieringen
och loken bidrar med varme och cirkulation,
miso hjélper till fa ner effekterna till nedre jiao.
Citron juicen befrdmjar Jin-Ye och astringerar
samt dr bra for Lever-funktionen. Persiljan
hjalper till att ta ut vatten och stirker blod,
tillsammans med citrus-skalen och mejram/
oregano forbéttrar persiljan matsméltningen och
ndringsupptaget + minskar fukt/Slem, (svarta
bonor kan vara svarsmaélta). Som helhet ar
soppan en Blod och Yin tonifierare med en bra
effekt framfor allt pd Fukt men dven Slem. Den
minskar Hetta i kroppen samt har en affinitet
for Njure, Lever och Blasa.

Ett sista exempel &r patienten som haft en
kraftig forkylning av Vind-Kyla karaktir och
det akuta forloppet har gatt ner men
infektionen vill inte ge med sig och det finns
Hosta och Slem-Fukt samt en seghet 1 kropp
och huvud.

Vitloks soppa:

Receptet ar for 1 dag (4 portioner).

3 hela vitlokar + 1 16k, 1 matsked olivolja +
1/2 matsked Sesamolja. 4 koppar vatten och 1
potatis, 3 lagerblad + 1/2 tesked timjan +

1/2 tesked oregano, 6 matskedar tamari och 1
kryddmétt cayennepeppar.

Hacka vitloken och loken sjud 1 oljan ca.

20 min. pa ldgsta virme. ldgg 1 hackad potatis
med vatten och kryddor och sjud sen till
potatisen dr kokt. nér serveras héll 1 tamari och
cayenne.

Rittens Energetik: Den hér soppan passar bra
aven for invasion Vind-Kyla och Vind-Fukt och
om det finns Slem i Lungorna. vitlok dr varm
och skarp och cirkulerar Blod och Qi s& dven
stagnation som beror pa Kyla duger den bra till.
Potatisen starker Qi och kryddorna assisterar
vitloken. Passar utmérkt med
Akupunkturbehandling. (Obs! finns det stor Qi-
svaghet och/eller Blod-svaghet kan man ligga
till ndgon enkel sidoritt tex. stark Qi med



Risvattengrot och Blod kan stdrkas med
Spenat eller Nissel vatten. Alternativt kan man
mildra receptet genom att ta tex mindre Vitlok.

Kryddor som Cayenne, Svartpeppar (alla
Pepparsorter), Pepparrot, Vitlok, torkad
Ingefira, Kanelbark, Chili etc. och krydd-
blandningar som Curry osv. dr mycket
varmande och 6ppntex. s& dppnar de porerna
och startar svettning 1 doser pa 3-6g de
minskar da ocksa virus, bakterier etc. Anvént
som kryddor i sma méngder i matlagningen
stimulerar de matsmiltning, men de virmer
fortfarande. Har man "problem med Hetta 1 tex
Mage, Tarmar Lever sa bor man vara forsiktig
med denna typ av kryddor. Marker man att man
far Lever/Tarm/Magproblem sd kan man
minska doserna till hélften eller undvika dem
helt och anvdnda mildare kryddor. Den hér
typen av kryddor bor inte personer med hud-
problem alls anvinda dé de ofta forsdmrar
hudbesvir

Som synes sa ir ratterna uppbyggda ungefar
som ett ortrecept.
1. Det finns en huvudingridiens eller
huvudingridienser.
2. Det finns ingridienser som stodjer
huvudingridiensen.
3. Det finns ingridienser som balanserar
ratten.
4 Det finns ndgon eller ett par ingridinser
som balanserar genom att ha motsatta
egenskaper d4n huvudingridienserna.

Ovanstaende dr bara nagra exempel pa hur man
kan anvinda matrétter 1 behandling. Man kan
bygga upp matritter eller gora dietplaner for
vilken typ av problematik eller situation som
helst. P4 samma sdtt som man anpasssar en
akupunktur behandling eller 6rtbehandling till
en patient eller sig sjilv. Att overtyga klienter
att forebyggande behandling med diet-planering
osv. dr viktigt men svart. Det dr léttare att ldta
maten ingd som en del i terapin.



