Matsmaltningssystemet enligt Traditionell Kinesisk Medicin

Precis som Jorden dr ménniskans centrum i Universum sa har Jord-organen” Mjilte & Mage en
mycket central plats hos varje Méanniska. Véart vilbefinnande, var hilsa &r beroende av att vi hela
tiden far niring och att vi ocksa tillgodogor oss den. Detta tillhoér Mjélten & Magens funktioner
(‘alla organ i kinesisk medicin beskrivs mer utifran sina funktioner &n sin Anatomi/struktur, darfor
finns det utovare hér i viast som anser att organen snarare borde kallas ”Funktionskretsar” eller
”Funktionscentra”).

Mjilte & Mage ar de Yin/Yang organ (Zang-Fu) som hos ménniskan har ansvaret for att vi
tillgodogor oss niring ifrdn mat och dryck och att denna néring (matens Essans) finns stidndigt
nirvande fOr att stotta alla de aspekter som ingér i ett hdlsosamt fungerande. Dessa tva organ
assimilerar, transformerar och transporterar matens Essans som vi kallar for nédring.

Genom Magens assimilering av nédring ur mat och dryck och Mjiltens transformering och
transport (Yun Hua) av niringen sa blir denna Essans som Kropp och Psyke kan tillgodogora sig.
P4 ett liknande sitt tar den Mentala aspekten av Mjélten (Y1) in information som omvandlas
(transformeras) till kunskap. P4 samma sétt omvandlas Sensuella sinnesintryck till fysiska kénslor
som en kinsla av vélbefinnande tex. Mjélten tar ocksa emot helande influenser/energier ifran
omgivningen tex. ’goda vibrationer”. En stark Mjélte & Mage betyder att vi far den niring vi
behdver, en svag Mjilte & Mage betyder oftast att vi inte fér tillriickligt med néring. Aven om vi
ater en balanserad och bra diet och bara kan tillgodogora oss den delvis, blir vi i alla fall
underndrda. Det kan ocksd vara s att vi behdver och ocksé kan fa emotionell néring av andra
méinniskor och dven djur tex. Sympati, men inte kan tillgodogora oss den pg. av en svag Mjilte.

Jordelementets funktionskrets anses sa viktiga i TCM att det har funnits skolor som byggt mycket
av sin behandlings-strategi pé att 1 forsta hand bade forebygga och behandla Jordelementet i
friskvard och sjukdom (Pi Wei Lun = Skolan om Mjilte & Mage). Magens assimilerings funktion
och Mjiltens transformations funktion speglas bra av Vistmedicinens beskrivning av
Matsméltningen fran munnen till &ndtarm och det som sker mellan dessa tva stationer tex. Magens
nedbrytning av maten med Enzymer och matsmaltningsvitskor, Inséndring av hormoner ifrn
Bukspottkortlen, upptaget av niringsdmnen i Tunntarm, assimilering av vétska i Tjocktarmen etc.
Ett sdtt att bedoma Jordelementets styrka som helhet &r att titta pd hur bra matsmaéltningen fungerar.
Slutprodukten av Mage/Mjiltes arbete ar som sagts tidigare Matens Essans som omvandlas till Qi
och Blod och ocksa dr briansle for Musklerna och musklernas tillvdxt och néring fér annan
mjukvdvnad och vér Fascias funktion.

Styrkan och kvaliteten pa var Qi och Blod &r i mycket beroende av hur vdl Mage/Mjilte fungerar
Det fysiska uttrycket for Mage/Mjélte d&r Musklernas massa och tillstind, Mjukvadvnad och Fascia
(fast bindvivs hinna som avgriansar och stoder muskler och andra vavnader). Fascian &r ett ndtverk
av fuktiga hinnor/héljen som forbinder olika vdavander och héller dem pé plats. Hade vi inte haft
Fascior skulle vara kroppar inte ha ndgon fasthet och vi skulle sjunka ihop som en hog ungefar.
Fascian speglar Mjiltens funktion av att stddja och halla ihop allting i oss. Nir Fascian dr avspiand
och inte &r thopdragen for mycket, fungerar alla subtila savdl som mer mérkbara och storre
rorelser foljsamt och ldtt. Armar och ben fungerar bra i store sdvil som mindre rorelser och véra
inre organ understddjs 1 sina funktioner. Véra Fascior drar ihop sig och spanner sig - utvidgar sig
och slappnar av som ett direkt svar pa vara Emotioner. Nér Fascian fungerar fritt och bra kinner
vi ritt spanning i kroppen har en kénsla av “komfort” vi har ett stdd inuti oss. Nér vi kdnner oss



hemma i vara kroppar, ndjda med vilka vi ar i en kroppslig, fysisk bemérkelse ar det ett utryck for
ett starkt Jord-element och att Mjdlte/Mage fungerar bra.

Jord-elementet har ocksé aspekter som inte dr direkt fysiska. Mjélte/Mage sdgs bevara eller ha
“Tankens kraft” (Yi), det dr formégan att koncentrera sig och att lara sig, studera etc. Den process
som stindigt pagdr pé ett fysiskt plan i form av matsméltningen. pagér pa det mentala planet i
form av tankeprocesser. Matsmailtningen bdrjar med en dnskan att dta eller hunger vilket oftast far
till foljd att man just dter. Maten sorteras sen i tva grova kategorier - det vi kan tillgodogora oss
och det som vi inte kan tillgodogora oss och gor oss av med. Inldrningsprocessen och
informations intag foljer ungefar samma géng. Vi kinner en dnskan eller hunger efter kunskap
vilket gor att vi soker information och ofta gir vidare och ldr oss ndgot. Den nya informationen
och kunskapen gér ocksé igenom en “sortering”. Vad som &r anviandbart for oss anvinder vi
direkt annat sparar vi for senare anviandning eller for att ga vidare med och ldra oss mer.Info eller
kunskap som ér irrelevant eller oanvédndbar stoter vi bort eller glommer. Vart dagliga sprakbruk
speglar ocksa processen ovan tex. "Mat for tanken” eller ”Jag kan inte tillgodogdra mig det hir,
det dr for svarsmaélt”

eller ”Verbal Diarré” eller ”Att fa dta upp sina ord” eller ”Att tugga pa en ideé” osv.

Det ér inte heller ovanligt att man har svért att koncentrera sig direkt efter maten eller ndr man
har atit for mycket. Man kan ocksa utveckla en langtan eller ett pressande behov av energirik mat
under intensiva studier (kolhydratrik mat tex.). Det dr inte heller ovanligt att man inte kan dta

om man &r orolig (en knutig form av tdnkande). Grekernas gamla ”En sunt sinne 1 en sund
kropp” faster uppmirksamheten pé att ett vitalt sinne krdver dven en vital kropp.

P4 den emotionella nivén bevarar eller har Mjilte/Mage en kinsla av deltagande och sympati bade
for det egna sjdlvet och for andra. Ett hdlsosamt deltagande 1 vdra egna behov leder till att vi far
néring ocksa emotionellt och ar vi kdnsloméssigt nérda kan vi ocksa vara mer narande 4n tarande
nér vi umgés med andra médnniskor som betyder ndgot for oss. Om Mjélte/Mage dr energetiskt
starka sé finns det en grund for ett hdlsosamt emotionellt liv dir vara behov blir tillfredstillda. Da
blir vi i livet mer generdsa och mindre benédgna att ta fran livet under pressen att tillfredstélla vira
behov till varje pris, kosta vad det kosta vill. Mjilte & Mages emotionella och mentala energi kan
ocksa urarta till ett negativt grubblande och éltande av det forflutna eller olika saker tex. olika
manniskor, handelser etc. det kan ocksa var en stindig oro over livet eller framtiden osv.
Deltagande och att bry sig om kan ocksd utvecklas till ett 6verdrivet sysslande med den egna
kroppen det egna utseendet, en pedantisk omsorg om att man far 100 % rétt mat etc. detta kan
leda till att var energi stagnerar. Overdriven omsorg om andra ménniskor och att vi verfor véra
egna behov péd andra och forvéxlar oss sjdlv med dem kan leda till att vi blir obalanserade tex.
modern som inte kan inse att hennes barn blivit vuxna och vill ha ett sjélvstandigt liv.
Ovanstdende far ockséa negativa effekter pd Mjilte/Mages 6vriga funktioner. Mjilten och Magens
funktioner har att gora med stdd och niring pé alla plan. Mjéltens och Magens funktionskrets har
vuxit och mognat nér vi har en formaga att nira och stodja oss sjdlva inifran, néar vi kdnner detta
sjdlvstod sd blir vi inte heller sa padrivna eller stressade av av att tillfredstédlla behov, utan mera av
en kinsla av att vi har att dela med oss. Detta har blivit en stor problematik i vart samhaélle dér
traditionella klansystem, slékt och familjeband har 16sts upp. Minga ménniskor upplever idag att
de inte far det stod och den néring de behdver bade pa det emotionella och det fysiska planet.
Den arketypiska sinnebilden for Mjélte/Mages funktionskrets 4r Modern. I borjan av uppvéixten si
fylls véra behov av modern och gradvis tar vi sjdlv 6ver mer och mer av den uppgiften sjélva. En
fullt vuxen ménniska har en ”inre moder” en férméga att finna néring och en kénsla av
vélbefinnande inifrdn. Nar man natt ddrhédn s& har Mjélten och Magens funktionskrets utvecklats
fullt ut.



Nér Mage och Mjiltes funktionskrets har en stark vitalitet sa genereras en inre kinsla av
vilméende, en mycket behaglig kédnsla av latthet och néjdhet i kroppen (den kroppsliga eller
Instinktiva delen av oss har en egen emotionell sfiar som inte ska forvixlas med det vi vanligen
kallar Kénslolivet). vi far en kénsla for de ndjen som ar kopplat mer till upplevelse med sinnena
det man kallar Sensualism. Den hér vitaliteten genomsyrar oss pa alla plan och det finns en kénsla
av generositet 1 givandet och tagandet. Matsméltningen fungerar avspént och effektivt. Kroppen
har en balanserad spinning en kénsla av ritt ton, Sinnet 4r klart och koncentrationen fungerar bra.
Vi stér pa Jorden med béggen benen i1 kontakt med Naturen savédl som oss sjédlva, vi kan vila 1
kénsla av att vi dr vdl omhéndertagna sa lange vi 4r i kontakt med Jorden/Naturen och oss sjilva,
vi dr en del 1 den stora helheten (Tao).

Néar Mjalte/Mages funktionsktrets ar i obalans pa olika sitt far vi en forsdmrad matsmaéltnings
formaga som aterspeglas pd pd det emotionella planet av en likaledes oférmaga béade att ta och ge
néring, det r inte s ovanligt att en hunger for kénslor som kérlek och sympati ddmpas eller
begravs i ett stindigt dtande.Vid emotionell undernéring kan kroppen dra ihop sig 1 spédnning och
minska nérings flodet till muskler och annan viavnad och kroppen, héallningen kan da sjunka ihop.
Speciellt mittsektionen i torson och de lumbal-sacrala lederna kan ge upp i bdde emotionell och
fysisk bemérkelse. Mentalt har vi en sémre koncentrations forméga parralellt med en forsdmring i
assimilering, tranformation och transport av niring/essans.

Mjilte&Mages funktionkrets tycker om fysisk kontakt. Allt vi kan gora for at nira oss pa denna
den mest fundamentala nivan, kommer att stirka Mjilte/Mages funktionskrets

Nekade fysisk kontakt, drar sig ménniskor inat, borjar upptrdda obalanserat och blir deprimerade.
I forskning som handlat om ménniskors kontakt med djur, sé visade det sig att dldre ménniskor
som hade husdjur hade en béttre allmén hélsa &n de dldre som levde helt ensamma. Att ha fysisk
kontakt &r ett lika fundamentalt behov som att dta. For att nira Mage/Mjélte dr ocksa den sensuella
kontakten med omgivningen viktig, speciellt da var kroppskénsla. Att fa massage eller ge massage
och liknande, att ha fysisk kontakt med vénner och familj, att utdva sjdlv-massage, det ér alla sétt
att stirka vart Jord-element. Ibland kan det vara sé att for mycket anstringningar 1aggs ner pa
maten och matvanorna och for lite pd den fysiska, sensuella aspekten av Mjdlte/Mages funktioner.
Mer sensualism tex. fysisk kontakt kan vara en viktig del i vigen mot hélsa. Vi kan fa och behalla
en hélsosam Tonus (spidnning) och ett fritt fldde av néring i mjukvédvnader bla. i musklerna genom
regelbundet “stretchande”. Mjilte/Mages funktionskrets tycker om stretching. Att stretcha mjukar
upp muskelspidnningar och 6ppnar upp for flodet av néring 1 mjukvédvnader. Det &r ett bra sitt att
borja investera i ett avspant forhallande till vér kropp. Att igen léra sig falla, krypa och rulla runt
pa golv eller mark &r ett lekfullt sdtt att dterknyta kontakten med Naturen/Jorden. Det hjélper oss
att utveckla en kénsla av hur jorden stodjer oss rent fysiskt. Om vi har barn eller husdjur kan man
syssla med detta pé ett naturligt sétt i vardagen, annars dr goda substitut, Feldenkraistrdning, Judo,
Yoga osv. Nér vi har en direkt fysisk upplevelse av hur Jorden stodjer oss sa kan vi mjuka upp
vért motstand mot gravitationens krafter som drar oss nerét. Energetiskt kan vi uppleva oss mer
”Centrerade” och den energi som gér &t till att std och rora oss med for mycket spénning och kraft.
Kan befrias for att ge kroppar mer vitalitet (kroppsmedvetenhet dr viktigt for detta).

Fysisk kontakt, stretching och att aterknyta den fysiska kontakten med Naturen/Jorden, det far oss
att kdnna oss mer "hemma” i kroppen. Att kidnna sig komfortabelt hemma 1 sin kropp ér ett
naturligt uttryck for vart Jord-elements energi (Qi). I vart kontakt sviltande samhille med for
slutna bostédder och komplex, med alldeles for lite kontakt med Naturen har Mjélte/Mages
funktionskrets en mycket jobbig tid. Det dr ocksa dessa organ (Zang-Fu) som oftast blir
forsvagade forst.

Precis som vi kan centrera oss mer i kroppen sa kan vi skapa mer centrering i vara dagliga liv.

Det kan vi gora genom att ge vardaglunken en del struktur och ha vissa rutiner s att vi undviker



att leva i smakaos. Ett hyfsat ordnat dagligt liv ar stodjande for Mjélte/Mage. Det kan vara enkla
saker som att: sitta av tid for att dricka T¢, Meditera eller reflektera dver handelser, sitta med en
bok, skriva dagbok, ge sjdlv-massage, stretcha etc. Allt som ger eller kiinns nédrande &r bra. Det
kan ocksé betyda att dta regelbundna maltider, hélla regelbundna sovtider, vilostunder osv.
Tillrackligt med struktur och rutiner i1 det dagliga livet ger oss en kénsla av kontinuitet och
trygghet och &r bra yttre stod for vart Jord-element.

Vi kan utvidga den hér ideén om struktur eller ordning till att omfatta hemmet dér vi lever mycket
av vart vardagsliv. Vira hem kan vara en yttre spegling av Mjélte/Mages interna tillstdnd. Att
skapa ett komfortabelt och tryggt hem kan ocksa vara ett sitt att stodja vart Jord-element.
Mjilte/Mages funktionskrets vill gdrna ha en kédnsla av ”hemmet” och det &r ingen tillféllighet att
manniskor som reser mycket, ofta har problem med Mjilte/Mage. En del sjukdomar har sitt
ursprung i en slags hemlingtan. Vi har ett djupgéende behov av att kdnna den trygghet och
omvardnad som hor hemma eller borde funnits under barndomen och uppvéxten. Det har
betydelse for hilsan att kunna skapa hemkinsla dven om reser frén stélle till stélle, det ger vért
Jord-element stod.

En anekdot ifrén en tdgresa som en kiind Amerikansk terapeut beréttar i en bok

- Jag hade en ging ett samtal med en man pa ett tdg. Nér han forstod att jag arbetade med
Halsoproblematik, sa fragade han vad han kunde gora at sina kroniska sinus-besvér. Det visade sig
att han tidigt lamnat sitt hem for ett jobb. Han hade provat manga doktorer och olika mediciner
men sinus-besviren blev bara béttre nédr han dtervinde hem. Vil hemma s forsvann de helt och
hallet. Kénslan av att forlora sitt hem skapade uppenbarligen mycket stress hos honomn. I
Kinesisk medicin dr det Mjdlten som processar, tar hand om den fukt/vétska som finns 1 maten och
producerar Mucus som Lungans funktionskrets lagrar. I fallet ovan sa hade Mjélten blivit
forsvagad av hemléngtan och kunde inte ta hand om fukten/vitskan tillrackligt bra och det
skapades for mycket mucus i Lung funktionskretsen, dit ndsa och bihélor tillhor.

En annan anekdot av samma terapeut

-Jag kommer ihag att nér jag flyttade for 10 ar sedan till till ett nytt stille som gav mig en kénsla
av att vara mycket langt hemifrin. Det var direkt deprimerande. jag kéinde samtidigt ett mycket
starkt behov av att &ndra min mathallning till en for mig béttre anpassad diet. Jag kdnde mig ocksa
béttre bade mentalt och emotionellt efter ett par manader av fordndringar i mathdllningen.
Kénslan av att ha ett hem &r viktigt for vart Jord-elements hélsostillstand. Idealet ar att vi under
vér uppvixt under trygga och nirande forhallanden utvecklar en inre kidnsla av hemmet som gor
att vi kan kinna oss hemma overallt, oberoende av omstdndigheter och plats. Med andra ord ar vi
hemma 1 oss sjdlva och accepterar oss sjédlva, kinner vi oss mer komfortabelt avspédnda i kroppen.
Precis som det &r bra att stretcha och trina fysiskt si dr mental tréning ocksé vérdefull. Att lara sig
en god studieteknik stoder vart Jord-elements funktioner med att sortera och smélta information
och processa kunskap. Att rensa ut mentalt skrép, att lara oss hantera de massor av text som
modernt liv innehéller, att finna kreativa sitt att undvika mentalt kaos. Ar alla sitt att stodja
Mjélte/Mages funktioner.Till Mjélte/Mages forméagor hor att kunna reflektera och kontemplera
som kan tillfora vart mentala liv mycket positivt. Den negativa sidan dr att det urartar till grubbel
och ett dltande av olika saker, eller en konstant oro 6ver tex. livet, framtiden etc.

Mjilte/mages kidnslomédssiga omrade innefattar var relation till vdra behov och inre kénsla av
trygghet och fortroende. Mjélte/Mage uppmuntrar oss att respektera vara behov och att dgna oss at
dom. P4 det viset kan vi f& en nirande relation till oss sjélva och bli mer sjélvs-stddjande. Om vi
inte uppmérksammar eller ignorerar de egna behoven kommer de att ta sig olika uttryck 1 alla fall
och det kan bli mycket obalanserade uttryck. Tex. dverdtande, hetsdtande, utseendehysteri,
traningsraseri, att soka prostituerades tjanster, ett stindigt studerande osv. osv. Att kontemplera
och fundera dver fragor som : Vad behover jag 1 verkliga livet for att kinna tillfredstéllelse, stod



och trygghet i livet och vérlden?. Detta ar ett sétt att fa kontakt med vart Jord-elements
emotionella niva.

Vi kan néra vara Jord-element genom enkla sakersom att ha fysisk kontakt med vénner, och 1
familjen och dven kontakt med husdjur &r bra. Genom att arbeta med kroppen, attt {a eller ge
massage, genom att ha en myshorna 1 hemmet, att arbeta fram en daglig rutin som kénns bra, vara
ndra marken med lekar, Yoga, gymnastik etc. och genom att ta oss tid till att ge oss sjdlva sant vi
vet att vi behover.

Vart Jord-element tycker om att kéinna en kinsla av utstrdlande vilmiende som sprider sig genom
genom oss efter en maltid. En mathallning som ger oss den ndring vi behover préiglas av lantlighet
och generositet, en som ger utrymme for ett vilbefinnande som genererar en kénsla av dverflod
och omsorg. I Kinesisk medicin sédger man att Mjalte/Mage far kvalitativt bra ndring av mat som
har s6tma. Med det menas inte sotsaker, bakverk, godis etc. Utan den rikare, bredare s6tma som
finns hos Séad och rotgronsaker 1 ritter som rispudding, soppa av pumpa etc. Allmént kan man
sdga att Mjdlten tycker om vélkokt mat som tjocka soppor och stuvningar vilka dr lattsmélta.
Svéarsmaltare mat ar rakost och kylande mat (létta sallader gjorda pa litte bittrare bladgront fore
och under en méltid stimulerar ocksd digestionen). Ju svagare Mjilte/Mage ar desto béttre dr det
med vl tillagad mat. Mjilten tycker speciellt illa om att bli dverskoljd av for mycket dryck/vatten
, (Mag -kretsen &r ngt. taligare eftersom den i motsats till mjilten tycker om lagom med fukt). Det
ar darfor bra att dricka lite till maten eller efter maten. Vatten eller dryck bér man annars ta
mellan maltiderna, det dr ocksa bra att inte dta frukt och sotsaker samtidigt med maten, utan ta
dem som mellanmal istéllet separat. Om man gor sa hir sa hjilper det Mjélte/Mage att assimilera,
transformera och transportera matens essans. Man minskar ocksé den fermentering som finns i
tarmarna (gasbildning, tréghet etc.).

Att tugga maten vl hjilper Magen att assimilera och Mjélten att varma/transformera kyld
och/eller rd mat. Det hjilper ocksa att sitta i en avspand, Oppen sittstdllning. att sitta i en
thopsjunken och/eller vriden stillning trycker ihop matsméltnings-organen och forsvarar digestion.
Aromatiska smaker stimulerar digestionen, s att anvinda aromatiska kryddor och orter i
matlagningen kommer att stimulera Mage/Mjilte och motverka stagnation i deras omrdde. Mat
med sotma speciellt da mat rik pd sammansatta kolhydrater anvénds av Mage/mjiltes
funktionskrets for att gradvis, stadigt forse vira system med energi under en lingre tid. Dessa
fododmnen ar basen i en diet som dr hdlsosam for vart Jord-element. Det finns ett system av sk.
relationer mellan olika saker eller hdndelser 1 Traditionell Medicin. Enligt detta s &r mat med gul
och/eller orange firg som pumpa, roda linser och mordotter energetiskt pa samma vaglangd som
Mjilte/Mages funktionskrets och dérfor extra bra pa att stodja deras funktioner.



