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A Kinai Orvoslas felfogasa szerint sziletésiink
utan alapvetden két iranybdl jutunk a
szervezetiink szamara nélkildzhetetlen Qi
er6khoz. Az egyik irany a kornyezd levegd
belélegzését és az abbol torténd
energiametabolizaciét (Kong Qi) jelenti, a
masik pedig a taplalék elfogyasztasa soran
abbol  kinyerhetd Qi er6t (Gu Qi)
Amennyiben valamelyik gyengébb, roszabb
mindségli, vagy nem elegendd, azt a
szervezetnek egy kulonleges, egyedi és értékes
forrésraktarbol, a nem-megujithaté un. 6rokolt
Qi, azaz Jing Qi felhasznalasaval kell pétolnia.
Ez a Jing Qi azonban (n. nem-megujuld
energiatipus, a fiatalsag forrasa és csak véges
mennyiségben all rendelkezésre. Amennyiben
ebbél a szervezetink tobbet kényszeriil
fogyasztani, gy gyorsabb 6regedés, gyengébb
mindségli idéskor és rovidebb élet var rank.
Sajnosa  taplalék  elfogyasztasa  soran
kinyerheté Gu Qi mindségét és mennyiségét
tobb irdnybdl is veszély fenyegeti. Napjainkban
a boltokban, &ruhazakban és gyorsétkezdékben
megvasarolhaté ételeknek semmi kozik sincs
az egészséghez. Az ételeket eldallitd gyarak
tevékénységét rendkivil gyenge szabalyozés
koti. Igy érthet6, ha az élelmiszerek eléallitasa
soran sokkal inkabb az elérhetd profit, semmint
az emberek egészsége a célfuggvény. A
kiilonbozé taplalék-kiegésziték piacdn még
siralmasabb és elkeserit6bb a helyzet.

Az egeszseges taplalkozas

A A Gu Qi minbségére és mennyiségére
nézve a masik veszélyt sajat taplalkozasi
szokasaink jelentik. Az  agyonhajszolt
életméd, a kovetkezményes stressz, a
kapkodas oda vezet, hogy napjainkban a
legtdbben nem étkeziink, hanem "bedobunk
valamit".

Talan felesleges is tovabb fejtegetni a fenti
problémakat. Amennyiben mindezen
hatasokat nem tudjuk Kiklszoébdlni, gy
mégis van néhany dolog, amit megtehetlink
annak érdekében, hogy a kéros hatdsokat
enyhitsik

Mindossze be kell tartanunk az évezredes
Kinai Gydgyaszat néhany rendkivil egyszeri

alapszabalyat.
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1. Az aranyok szabéalya

Az aranyok szabalya az emberi szervezet 0si,
nem fajspecifikus jellemz0jét, azaz a fogsorunk
elrendezését veszi alapul. Az emberi szajban
normal esetben 32 fog helyezkedik el, also-
felsd, illetve jobb-bal szimmetriat mutatva.
Elég tehat ezek negyedét, azaz 8 fogat szamba
vennink.

A nyolc fog 5 6rléfogbodl, 2 metszéfogbdl és 1
szemfoghdl all dssze. Az érléfogak a gabona
alapt taplalék elokészitését, a metszéfogak a
z0ldség és gyiimoles elokészitését, mig a
szemfog a hus eldkészitését végzi nyelés elott.
A fogak aranya tehéat 5:2:1. Ez azt jelenti, hogy
a szervezetiink Osi parancsra ilyen aranyban
kivdnja meg és igényli a kiilonbozé tipust
taplalékok bevitelét. Tehat:

o Ot egység gabona (a gyomrot a Kinai
Orvoslas a "gabona tengerének" nevezi)

o Két egység zoldség és gyumolcs

o Egy egység allati eredetii taplalék (ide
tartozik a hus, tej, sajt, tojas is)

A teljes elfogyasztott ételmennyiséget tehat
akér gondolatban, akdr mérlegen osszuk fel 8
részre. EbbOl porcidzzunk 5:2:1 aranyban. Egy
egészséges felndtt embernek ilyen aranyban
szlikséges a napi (vagy legaldbb egy heti)
magahoz vett taplalékat felosztania!

2. A minéségek szabalya

A mindségek szabalya szintén egyszerii: a

haromféle  ételcsoportot ne  keverjik!
Ez azt jelenti, hogy leghelyesebb, ha egy
étkezés soran csak az egyik ételcsoportba
tartoz6 ételeket fogyasztjuk. A kovetkezd
étkezés lehet mas, a kdvetkezd pedig megint
mas.

Sajnos kultirank ezt a fajta étkezési szokast
egyaltalan nem tdmogatja. Azonban érdekes
modon ha valaki kiprébalja az elkilonitett
taplalkozéast, hamar r& fog jonni, hogy

egyaltalan nem olyan nehéz betartani.

3. A mennyiségek szabalya

A mennyiségek szabalya egyszeri: sose
lakjunk teljesen joI' Azaz mindig akkor
alljunk meg az evéssel, amikor Ugy érezzik
hogy jot ettink, de még nem vagyunk
teljesen tele!

4. A mennyiségek szabalya

Az étkezés idépontjaira nézve a leghelyesebb
reggel 7.00-9.00 o6ra kozott bbéséges, nagy
mennyiségli reggeli elfogyasztdsa. Az ebéd
ezek utdn szintén kiadds, de a reggeli
mennyiségénél kevesebb étel elfogyasztasat
kell hogy jelentse. A vacsora minimalis,
majdnem hogy "szegényes" kell legyen, és
mindenképpen este 18.00 ora eldtt kell
elfogyasztani. A nap tovabbi részében ne
vegylnk magunkhoz semmiféle szilard
taplalékot, legfeljebb folyadékot.



