el chie & il feng-shui per o spazio vitale, To& bocucing dei 5
elementi per Ualimentxione. Secondo I medicing eradizionale
cinese (MTC), tutto fumziona in base a 5 elementi: acqua, legno,
funco, e e megallo. Oemi persona & co tada § elementi ¢
o argana del nestro corpo corrisponde ad wno di essi,

Cheni alimento & catalogabile sotto uro dei 5 elementi e la stessa
cosa vale per le stagioni. La cucing dei 5 elementi dice che — per
maneerere salue ed equilibrio energerico — & necessario urilizza-
e tutei gli elementi (5] nei piatti che consumiamo quetidizna-
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Mella 2T, lelemento terra & tondamentale. Per un mativo ben
precise gli organi dell'elemeneo werra sono la milza, il pancreas ¢
b sgcmiacee, mespodsabili della creazions della nostea enengia rica-
ricabile (04, Senza O nom ol pud essere vita! Lo stomaco @
e wara e P ke It el labormione com Uinressing crsso,
U SO S0 CEE uiy SCudo dnde o SOl Al rsibali ol
tie. Lo scudo estemo, invece, paragonabile ad un manello invisi-
bile che avvodpe il postro corpo Gl cosicddento « Wei-Olis ), & cneae
todal polmoni. | oinest dicono che <findhd g orgend dell e lemenco
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Dimmi cosa mangi a colazione e ti dico chi sei

Sempre il Persone sEanng ariente o cosn mangiano, Dopeori
sulla correcta alimentazions ce ne sono tante ¢ cosl puds capitare
chae, comvinge di uea deserminata dicta, persone che soffrono gid
di mani e piedi freddi fanno Perrore di nuerivsd a colazione sole
con fructi tropicali ¢ succhi di frutta. La conseguenzal 5i manite-
e un ulterione raltreddamenrs del [EATVRINE chie —a |.u|'|:-::l amidare
— puds portare all indebalimento dellenerngia della milza e del pan-
CTeRS. 'i:}u-:_'-:l:.,l STPUATIONE PUd Cansare un: witalicd ridorta, wnag
mianearea Jdi proia di vivese ¢, quinadi, unabbassameneo della qua-
lics i wita. La stessa cosa vale per chi, al mattine, s sforza di man-
aame alimenti chae von 2li piaceioni.

Prima regola: mangiare deve essere un piacere! Manmiate quello

A = acgua * L = legne * F =

Edl n. 06 doc complabo:rdl 02 doc interns comglabo E.J.EEII}B$B:D5 Faglina 1%

A -. B 1F . ¥ =
a enra dif Herra Hous

_ Lalimentazione
tra yin

mente. E afferma amche che, incaso di squilibria, e diverse qua-
ligh rermiche dei vari alioenti possono aiutarci a ritrovare il no-
stro equilibric. Secondo la MTC, esistono sostanzialmente 4 tipi
i persome: fradde, calde, secche e umide. Una persoma secea po-
trebbe <inumidire= il proprio corpo mangando, ¢ la persona fred-
da si potrebbe riscaldare con alimentazione, Sembra semplice,
ma come fare! Cercheremo di rispondere a questa domanda in
una serie di articoli, a colloguio con E-I|ﬂbE'[|.‘li-]Klﬂ'|.l'hE Cranitachin,
e N materia.
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vala @ mutrirevi quando avere fame. Sappiate che al mactino, gm
le 7o le®, lostomaco rapgiunge Do sua forzs massima od & per que-
stor che la MO comsiglio di e ima colaziong sosanziosa ¢ pre
feribilmene calda, perché aiura ad alimentare il nosro «fuocos,
dandoci energis & sufficienza per tutea la giomata

Gli alimenti «terra-

Faivi [ Jell'elemeneo ger |f||. alivoen dal FUEEY ] dirles & dal
colore gialle intenso — come |a zucea, le carote ¢ e patate dolei -
e o, come ko sucehero inceerale di comma, 1 pusto dolice ar
momizza, inumidizce Norganismo e rinforza il corpo. Alimenti del-
i possono anche essere mele ¢ pere cotte, verdure o cami. Kin-
torzano particolarmente elemento terea ol maglic @ il mais {ime-
portance: mais biologico! ), meglio e assunol a colazione

E per | bambim?

Fer i lambini, gli alimensi dellelemento tema somo importamicissi:
mi. Harno bisogno del muszo dolee dellelemeno
terra, che permette al loro copicing di generare
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i dare lore tanca ricetma alla frutea ¢ banane
st alimenei rattreddano Pomgamismi ¢ pos.

st casare mtireddoni anche cronic. Inseri-

te nella loro alimentazione caroge, wucca, pere

e omile cotee, polenta @ miglio. Un consiglios
questi alimenti possono essere ol in anbcipol
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