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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,
fuco, e e meeallo. Oemi persona & co tada 5 elementi ¢
o organo del nostro conpo cormisponde ad uno di essi. Ogni ali-
meneo & catalogabile sotto uno dei 5 clementi ¢ la stessa cosa va-
le per le stagioni. La cucina dei 5 elementi dice che — per mange-
nete salute ed equilibrio energetics — & mecessario urilizare i
gl elementi (51 nei pintti che consumiamo quotidisnamente. E

afferma pure chie, inccaso di squilibrio, le diverse qualics termiche
dei vari alimengi possono aiutarei a ritrovare il nostro equilibrio.
Secondo la MTC, esistono sostanzialmente 4 tipi di persone:
tredde, calde, secche e wmide. Una persona secea potrebbe «ing.
midites il proprio corpo mans , € la persona fredda si po-
trebbe riscaldare con l'alimentazione.

Sembra sernplice, ma come fare? Cercheremao di rispondere a que-
sa domanda in una serie di articoli, & colloquio con Elisabeth
Kiibinwe Gontschin, egperta in materia.
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corsalente affmentagone def 5 element
cfo Bio Casa Lugano ¢ Fellinzoma,
Frumenta, kamwe, farro, spelea, farm verde,
ARG saERenn, segale, quirka, ora, an-
ranto, maglio, mais, avena e nso: | oereali —
alirento i '|'-i|_'|;-:'-||| i aniche il Tk
e al oo — pormano o w8 il potenziale di
unintera pianta ¢ s un concentrato di
Fermsene. oz i penmesli, §semi, e wova e
i legumi, anche i cereali rap-
Presentano nuova vita o
crmberEnne ol enoereia
Ting. Seconde la MTC, il
ragrivnzimenta del mostro
Penessere dipende dal fun-
sianamiento armonioss diel
paars tisie o, ermdtivo e spiri-
tuale, per cui sono anche
chiamati i =tre fesori= il ling
I_|:1 odlrTa essenzal, il L_:'r
[enerria narurale dell uni-
versi ) e b Ser chie seniti-
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di Jing contenuta negli alimenei dipends
dalle condizioni in cui & cresciuea la pisnta:
s o vk T Tueces il sale o L picegia, Jifi-
cilmente comrerth energia. Orbene, per il
ST l.'lr,ﬂ-ill'li"n'll.'l un :|.I|'|'|.'|l.""l'll:l.'I nivie -\.‘ll CTeT-
pia & ditficibe da digerire. Quello che & dilfi-
cile da digerine, pub causare stagnazioni nel
conpror e = 2 g anadare < portane o disgorkd
& a malkarrie.

[ cereali,
i loro elementi...

Wisto che per la MTC i cereali rappresen-
e riwowva vika, verrebbe spontaneo cata-
Logaddi soern Pelemenite legno {che sappre-
senea la primavens, moments in cul spur-
o foalie o germme noove ) ma oo & eos
si. moro elemento legno croviama fru-
mento, tarro ¢ famo verde, o causa del lor
sl che tende versa |".|5-;":|’-:|. 1 SN0 -
cena e o segale. inwvece, sono dell’elemen-
ror fuoeoy Ui e il miso si bronssima soten
'elemento metallo e gli alu cereali annn
parte dell'clemento terra

Irr ELar 'I“ Ly

e F, olio extra-

e

_...
=
-
=
&
5
-
i

.= & | loro effetti
*-i'._:l L:!r]'-:l

Wale L pena solfenmarsi un momento sulle
caracteristiche e gl efferri che | cereali
hanno sul nostre corpo. [ miglio, per
eacmpac, & collegarn — secomdo la MTC -
con il funzionamento di milza, stomaco ¢
remi, @ rimtorza g'::;'-l:“'i, urviehvie o denei. 11
Earion che [er secoli & ostano Ualimento base
dei Romani, & capace di tonificare il nostro
Ch e di rnforzare swgoe @ liguidi compored.
Puir essere molos utile inocaso Ji problemi
imtestinali, insonnia, iperattivica dei bam-
i, arccsi, malartie desenerative ¢ debo-
lezza corporea. Lamaranto, invece, che era
ur alimento feoddmentale per gli Azvechi,
gli Incas e i Maya, secondo la MTO & ass-
ciata allelemenes term, ai rend, Uintesting,
T miilza e i polmeni. Temitica T nostr es
senza §lingh, la nostra energia vicale {04} e
ligquidi corporei. Eliming tossine ¢ umidich,
¢ fiduce calofe eccessivi. E ottimo nella
convalescenza, per il funzionamento del
cervelle, nella gravidanza ¢ durante
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