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Distribuirea meselor pe parcursul zilei

Dimineata este consideratd perioada de ascensiune a principiu-
lui yang, cu apogeul la amiazd; incepand din acest moment,
energia se deplaseaza spre yin pand noaptea, considerata maxi-
mul yin. in intervalul mai yang al zilei, corpul are nevoie de
energie si e capabil sd metabolizeze total si rapid alimentele
ingerate. Seara e un moment de reculegere, care ne pregateste
pentru noapte, faza maxima de yin si perioada in care corpul
intrd in imobilitatea fizicd a somnului, cand se pot desfasura
procesele de purificare, fizicd si psihica, a acumuldrilor de peste
zi. Aproape la fel ca intr-un birou foarte activ in timpul zilei,
unde seara soseste personalul care face curdtenie, astfel incat
in dimineata urmatoare totul sa fie gata pentru o noud zi.
Noaptea, energia se canalizeazd in interior pentru a detoxifia
toate organele, iar prin mecanismul viselor ne ,detoxifiaza” si
de emotiile neelaborate complet pe parcursul zilei.

Alimentele au in esentd functia de a ne da energie si de a
reconstitui cantitatea energetica pentru desfasurarea activitatilor
cotidiene. Nu ne mird asadar indicatia de a asigura un aport
alimentar mai consistent la inceputul si in miezul zilei si de a-1
reduce spre searda. O masa copioasa seara va impune, in schimb,
corpului sa petreacd o parte din noapte digerand, ba inca intr-o
stare de imobilitate, care nu favorizeaza, desigur, digestia. Drept
rezultat, corpul nu va avea posibilitatea de a indeplini celelalte
functii specifice noptii, iar dimineata se va trezi cu senzatia de
oboseald si epuizare.

In majoritatea tirilor de pe glob, micul dejun si pranzul sunt
doud mese importante, pe cand seara se serveste o gustare foarte
usoard, consumati relativ devreme. Asta nu doar in China, ci
si in India si multe tari europene ; in Anglia, de pilda, exista
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expresia ,,mic dejun de rege, pranz de print si cind de calic”.
Bazinul mediteranean face exceptie de la aceasta reguld, tinzand
spre un mic dejun inexistent si o cind consistentd, luata foarte
tarziu, mai ales in sud.

Fireste, e destul de greu sa schimbidm reguli cu care suntem
deprinsi de generatii, insa dacd am incerca, am intelege, dupa
un anumit interval, semnificatia profundad a acestei norme uni-
versale care ne ingdduie s mergem la culcare nu pentru a ne
prabusi in somn sub povara digestiei, ci simtindu-ne usori.
Evident, o cind frugald ne va face sa ne trezim dimineata cu
poftd de mancare, pe cand o cind grea si servitd foarte tarziu
ne face sd dorim doar o cafea, care sd ne trezeascd dupd o
noapte care nu ne-a regenerat pentru a infrunta noua zi.

Férd sd intrdm prea mult in detalii legate de alimentele cele
mai indicate pentru diverse ore ale zilei, putem considera ca
dimineata e o perioadd foarte yang care ajunge la apogeu la
amiazd, moment in care yin incepe sd creascd, ajungand si
prevaleze la caderea serii. Asadar, dimineata ar trebui sd con-
sumam alimente care stimuleaza principiul yang, aducandu-1 la
suprafatd, care sa ne dea energia de care dispun, precum cere-
alele (carbohidrati in termenii medicinei occidentale, ,,care dau
carburant”) imbinate cu mirodenii. In traditia chinezi, de exem-
plu, se consuma orez bine fiert (congee) in care se adauga cateva
frunze de ceapd verde ; in cea nord-europeand avem terciurile.
Si apoi, la jumdtatea diminetii, fructe ce stimuleazd nivelul
wei-qi.

La pranz, momentul in care incep declinul yang si ascensi-
unea yin, ar trebui sd le sustinem pe amandoud, insd gandindu-ne
sd hranim deja principiul yin, nu doar sa sustinem yang-ul. Am
putea servi leguminoase sau carne cu cereale, totul combinat
cu legume care ajutd la distribuirea energiei nutritive in corp.

Cina ar trebui si fie masa cea mai yin, cea mai alcalind de
peste zi, dar si cea mai usoard, avand in vedere cd dupd aceea
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mergem la culcare; o masd relaxantd, alcatuitd, de pildd, din
germeni (dar in cantitate limitatd, deoarece tind sa ridice nive-
lul energetic), o supa de legume, eventual cateva cereale si
leguminoase, dar tot in cantitate redusd, intrucat prea multe ar
putea stimula excesiv energia Ficatului; ocazional carne (sau
mai bine peste, cel mai yin din aceastd categorie), insd in can-
titagi mici si preparatd in modalitati yin.

Acestea sunt doar indicatii generale, care au in primul rand
rolul de a ne face sd intelegem dinamica diverselor alimente pe
parcursul zilei, si pot suferi o infinitate de variatii in functie de
exigentele zilei de lucru, de angajamentele noastre si de alti
factori. Cel mai bun mod de a intelege cu adevarat calitatea
energeticd a mancarurilor si combinatiilor lor e sa testam, atenti
sd percepem efectele pe care diferite alimente le au asupra
noastrad in diferite momente ale zilei.

in ce priveste seara, este important sd nu confunddm rela-
xarea cu ingreunarea. O farfurie copioasa de paste cu patru
tipuri de branza si o prijiturd consumate la 10 seara pot da cu
sigurantd ideea de relaxare, insd o fac aruncand un bolovan pe
eventualele griji ; greutatea mesei ne linisteste temporar. Altceva
e 0 masd lejerd care sd ne pregdteascd pentru somn, lasindu-ne
poate si o senzatie de pofta pe care o vom putea satisface dimi-
neata la trezire.

Anotimpurile si fazele Lunii

In ce priveste ciclul lunar de 28 de zile, ne limitim aici la
expunerea a doud faze: faza crescitoare si Luna plind, pe de
o parte, si cea descrescdtoare si Luna noud, pe de altd parte.
Faza Lunii noi este o perioada in care dispunem de mai putin
sange si de aceea sunt importante alimentele care hranesc sangele,
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ca leguminoasele (in primul rind lintea si fasolea azuki) sau
carnea. Dimpotrivd, faza Lunii pline corespunde unui maxim
de sange disponibil, asadar mai importantd devine miscarea
sangelui — de exemplu, putem intrebuinta condimentele sau
zarzavaturile cu frunza lata.

Alimentatia in functie de anotimpuri este relativ intuitiva :
primdvara e momentul cresterii yang, cu multd energie de mis-
care si schimbare. Este momentul ideal pentru purificarea Fica-
tului, de exemplu, prin utilizarea (moderatd) a 1amaii si gustului
amar. Alimentele acre si amare au calitdti depurative.

Vara, maximul de yang necesita alimente si gusturi care sa
echilibreze aceastd calitate energeticd a naturii. Sunt indicate
legumele crude mai mult decat in alte anotimpuri, utilizarea
fructelor (alimentele mai yin) si o reducere a cantititii de carne
(alimentele mai yang).

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

In opozitie cu vara, iarna va necesita alimente incilzitoare
prin natura lor (carne, cereale si leguminoase), dar si prin
modul de preparare (gdtite indelung, ca legumele fierte, sau
mancarurile indbusite ori tocdnitele). De asemenea, iarna
impune o prezentd mai semnificativa a alimentelor din nivelul
yuan-qi $i mai generic a grasimilor, in termeni occidentali, care
conferd o energie de rezerva si izoleaza de frig: seminte,
moluste si crustacee, dar si carne, peste de apa rece si, even-
tual, branzeturi.
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Bauturile

I - Cand si cat sa bem

Un aport adecvat de apa constituie, evident, o cerintd funda-
mentald in alimentatie. Cand si cit bem variaza in functie de
trasaturile individuale, insd si aici putem schita cateva reguli
generale, ca de obicei, nu absolute.

Ar fi de preferat sd nu bem in timpul meselor — din punct
de vedere energetic, pentru a nu stinge Focul in Stomac, nece-
sar digestiei; in termeni occidentali, pentru a nu dilua prea
mult sucurile gastrice. Dacd o persoand s-a hidratat adecvat
inainte de servirea mesei, iar masa contine alimente bogate in
fluide, nu va simti nevoia de a bea. insi daci o masi e foarte
»uscatd” (de exemplu, paine cu branzd sau biftec si cartofi
prdjiti), va fi necesar un anumit aport de apd pe durata ei. Si
persoanele care au o stare de cdldura internd puternicd au nevoie
de apd in timpul meselor.

Il - Ce sd bem

Celilalt aspect de analizat e ce anume sd bem pentru a ne hidrata.

1. Apa

Este, sau ar trebui si 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 si numele, e bogatd in
minerale sub forma oligoelementelor si de aceea e conside-
ratd alcalinizanta si hidratantd ; este utild in tratarea afecti-
unilor cauzate de cdldurd. Se poate spune ca are o actiune
mai yin. Atentie insd la nivelul mineralelor prezente in ea;
unele ape minerale disponibile in comert pot fi efectiv grele
din cauza concentratiei ridicate de minerale.

- Apa fiarta: are un efect deshidratant, ajutd corpul s miste
spre exterior, asadar e mai diuretica si favorizeaza indepar-
tarea toxinelor sau a acumulirilor de fluide din corp; are
deci o actiune mai yang. Asta inseamnd ca ceaiul si cafeaua
tind sa deshidrateze, dupa cum vom vedea in curand.

- Apa carbogazoasd: e si mai yang si actioneazd puternic
asupra procesului de eliminare.

In orice caz, si tinem minte ci tot ceea ce e puternic des-
hidratant, mai ales dacd e incdlzitor si amar (ca de exemplu
cafeaua), poate fi contraindicat in cazul Rinichilor slabi, deoa-
rece procesul de eliminare necesitd activarea acestor organe.

2. Vinul

Vinul stimuleaza circulatia gi-ului si Sangelui, insa in cantitati
mari produce efectul opus, crednd o stagnare a Umezelii si
blocaj in circulatia sanguina. Vinul stimuleaza in special Ficatul,
intrucat, dintre fructe, strugurii sunt asociati cu acest organ,
insd un consum excesiv ii dduneazd, cauzand blocaje. Cantitati
mici inseamni o jumitate de pahar in timpul meselor. in orice
caz, vinul e contraindicat in toate afectiunile legate de Caldura,
desi actiunea lui nu e incidlzitoare. De fapt, alcoolul tinde mai
mult decat alte bauturi si deplaseze Cildura interna la suprafatd
(vasodilatatia capilarelor), dand o senzatie pasagerd de cildurd
care in realitate consumd Cildura interna.



