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Appendice
Le proprieta terapeutiche dei cibi

Seguendo la suddivisione proposta nel capitolo V sulle macrocategorie alimentari € i
principi della dietetica cinese, verranno di seguito riportati alcuni esempi di cibi con
le relative caratteristiche, proprieta terapeutiche e controindicazioni. Questo lavoro e
il risultato di un’attenta raccolta di informazioni e materiale fotografico in loco e
della consultazione di testi specialistici in lingua cinese, a seguito confrontati con
opere affini italiane e inglesi.

Figura .'78
Riso brillato

P

Figura 79
Lacrime
di Giobbe

Cereali'
Riso integrale e brillato (A dami):
caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza e Stomaco.
Il riso brillato & frutto di molte lavorazioni di raffinamento che
portano al danneggiamento degli elementi energetici e nutritivi
originari. Per questo motivo sarebbe da preferire quello integrale,
anche se di difficile digestione. In generale, il riso & considerato il
cereale per eccellenza perché equilibrato e nutriente. Si pud cucinare
al vapore, saltato, in zuppa o sotto forma di pappetta, anche
terapeutica.
Proprieta: nutre e tonifica il gi, rafforza la Milza-Stomaco e aiuta la
circolazione sanguigna. Inoltre, abbassa la pressione, & astringente,
rilassante, concilia il sonno, favorisce la crescita, fa bene alla vista,
all’udito, calma la sete e la nausea. Previene 1’arteriosclerosi, i tumori
e combatte I’invecchiamento. Si adatta a tutti 1 tipi di persona perché
di natura neutra e di facile digestione. E indicato in caso di malessere
fisico, costipazione, dispepsia, nausea, diarrea e agitazione nervosa.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione ai diabetici e ai
soggetti che soffrono acidita di stomaco.
Lacrime di Giobbe (K yimi):
Caratteristiche: natura fresca, sapore dolce delicato, tropismo Milza,
Stomaco e Polmoni. E un cereale ricco di zuccheri, grassi, vitamina
B1, carboidrati e proteine.
Proprietd: tonificano la Milza-Stomaco, i Polmoni e il sistema
immunitario, sono disintossicanti, diuretici e antitumorali. Inoltre,
stimolano il metabolismo, abbassano il tasso di glicemia nel sangue e
la pressione sanguigna. Sono indicati in caso di lattazione scarsa,
vomito, diarrea, dispepsia, cistite, uretrite, sudorazione eccessiva,
debolezza fisica, reumatismi, strappi muscolari, dolori articolari,
edemi, beriberi, leucorrea e malattie polmonari.
Controindicazioni: e un cereale di difficile digestione rispetto al riso
raffinato e se ne sconsiglia I’assunzione in caso di costipazione,
minzione eccessiva e debolezza fisica.

L Cfr: Xing il & Ji £, 2004: 124-125; Wei Yuan Hui 4@ 2434 (1), 2010: 16-22;Wei Yuan Hui %iZs
£ (2), 2010: 100-107; Mollard Brusini, 2004: 102-104; Martucci & Rotolo, 1991: 105-111; Henry,
2006: 156-159, 161-162; Bologna, 1999: 302-303; Berera, Crescini & Minelli, 2009: 26 e Cai, 1995:
137, 141, 144, 149,
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Figura 82
Orzo

Mais (%K yumi):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Stomaco e
Intestino crasso. E ricco di oli essenziali, grassi, amidi, proteine, fibre,
vitamine, calcio, fosforo e ferro.

Proprieta: tonifica e regolarizza le funzioni di Milza-Stomaco, giova
al Polmone e calma il Cuore. Regola le funzioni digestive, stimola il
metabolismo e ’appetito, abbassa la pressione sanguigna e il tasso
glicemico nel sangue, € diuretico, emostatico, energetico,
antitumorale, ritarda 1’invecchiamento prevenendo le rughe e
rafforzando la memoria. E indicato in caso di costipazione, vuoti di gi
di Milza e Stomaco, malattie cardiache, arteriosclerosi, ipertensione,
ipercolesterolemia, diabete, calcoli renali, cistiti, edemi nefritici,
beriberi, debolezza sessuale e carenza di vitamina A.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di distensione
addominale e incontinenza urinaria.

Riso glutinoso (##2 nuomi):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Milza e
Stomaco. Contiene un alto livello di glutine e, cuocendolo, si
ottengono delle preparazioni collose, utili per la realizzazione di dolci
o di pietanza terapeutiche. E ricco di vitamina B, proteine e amido. Si
dovrebbe consumare soprattutto in inverno perché ha un’azione
riscaldante e nutriente.

Proprieta: nutre e tonifica il gi e la Milza-Stomaco. E indicato in caso
di diabete, anemia, nervosismo, debolezza di Milza e Stomaco, febbre,
tosse, astenia, affaticamento eccessivo, diarrea, minzione e
sudorazione eccessiva. Inoltre, se ne consiglia I’assunzione in caso di
leucorrea e durante la gravidanza qualora si presenti una minaccia di
aborto da freddo interno con lombalgia, agitazione del feto e perdite
biancastre.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di diabete,
eczemi cronici alla pelle, distensione addominale, tosse, catarro di
colore giallo e febbre. Non é indicato per i bambini e gli anziani che
possiedono un apparato digestivo debole. Non dovrebbero mangiarlo
neanche i soggetti affetti da diabete e sindromi da secchezza. Infine, le
donne che presentano vuoti di yin e fuoco durante la menopausa non
ne devono abusarne.

Orzo (A2 damai):

caratteristiche: natura tiepida-fresca, sapore dolce-salato, tropismo
Milza e Stomaco. Ha un alto valore nutritivo e contiene molto calcio,
glucosio e vitamine Bl e B2.

Proprieta: tonifica il gi e il sistema neurovegetativo, fa bene al Fegato,
stimola il cervello e D’apparato gastrointestinale favorendo la
digestione e trattando i casi di diarrea, tensione addominale e pienezza
gastrica. Inoltre, rinfresca, elimina il calore, seda la sete, é diuretico,
equilibrante, calmante, favorisce la crescita e previene le patologie
cardiache. E indicato per i bambini, gli anziani e le persone nervose di
tipo yang, oltre che in caso di edemi, bruciori urinari, indigestione,
dispepsia e ustioni.
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Figura 83
Patate

Figura 84
Patate dolci
viola

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione alle donne durante
I’allattamento.

Patata (7247 tudou):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza e Stomaco.
E ricca di amido, proteine, potassio, vitamine B1 e C. Pud essere
cucinata in moltissimi modi come bollita, al forno, saltata in padella,
fritta e al vapore.

Proprieta: tonifica il qi e la Milza-Stomaco, giova al tratto
gastrointestinale e diminuisce la secrezione gastrica. E indicata in caso
di malattie cardiache, diabete, ipertensione, ipercolesterolemia,
inflammazioni alle articolazioni, eczemi cutanei, costipazione, ulcere
gastro-duodenali, eruttazioni, dispepsia, astenia, orecchioni e ustioni.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione durante la gravidanza
e in caso di diabete. Un consumo eccessivo di patate causa inoltre
stipsi.

Patata dolce rossa o viola (7] £°Z hong/zi shu):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza. E ricca di
amido, carotene e fibre. Ve ne sono di tre tipi e colori: viola, gialla e
bianca. Si puo cucinare in molte maniere: saltata, bollita, al vapore,
arrosto, stufata o fritta. In Cina, e anche possibile trovare per strada
dei venditori che le arrostiscono al momento.

Proprieta: tonifica la Milza-Stomaco, fa bene al tratto gastrointestinale
e stimola la digestione. Inoltre, aumenta la forza fisica, fa bene agli
occhi e alla pelle, abbassa la pressione sanguigna e il livello del
colesterolo nel sangue, previene l’invecchiamento e le patologie
cardiovascolari, rafforza il sistema immunitario ed & emostatica. Si
addice molto in caso di diete dimagranti perché ostacola la
trasformazione degli zuccheri in grassi, dando un senso di sazieta e
diminuendo 1’apporto calorico complessivo. E indicata in caso di
debolezza di Stomaco e dei nervi, diarrea, mal di mare, emorragie,
eiaculazione precoce e per favorire il parto.

Controindicazioni: i diabetici non devono abusarne per evitare
I’innalzamento del tasso glicemico. Inoltre, non andrebbero mangiate
in eccesso perché a causa di un enzima ossidante in esse contenuto,
una volta entrate nell’apparato gastrointestinale, portano alla
produzione di una grande quantita di diossido di carbonio con
conseguenti dolori addominali, singhiozzo e flatulenze. Infine, le
patate dolci sono ricche di zuccheri e quindi portano a un incremento
dell’acidita gastrica e dell’'umidita nel tratto intestinale con
conseguenti dolori addominali.
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Figura 85
Lattuga

. ol |
Figura 86
Spinaci

Figura 87
Carote

Verdure?
Lattuga (4 =% shengcai):
caratteristiche: natura fresca (cruda) e tiepida (cotta), sapore dolce,
tropismo Stomaco e Intestino crasso. E ricca di proprieta nutritive tra
cui vitamine A, C, carboidrati e oligoelementi. Si pud mangiare cruda,
bollita o saltata in padella. Appena acquistata deve essere riposta in
frigorifero ma non si deve conservare troppo a lungo.
Proprieta: giova ai cinque organi, elimina gli accumuli di qgi, di calore
e le mucosita. E rinfrescante, diuretica e calmante del sistema nervoso,
facilita la minzione e la secrezione del latte. E indicata in caso di
insonnia, ipercolesterolemia, nevrosi, diarrea, ematurie, disurie,
sangue nella minzione, tosse, catarro, alcolismo e lattazione scarsa.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione ai soggetti con
minzione facile e che soffrono di problemi da freddo allo Stomaco. In
eccesso, puo provocare patologie agli occhi.
Spinacio (7% bocai):
caratteristiche: natura fresca, sapore dolce, tropismo Intestino crasso e
Intestino Tenue. E ricco di proteine, fibre, carotene, vitamine B1, B2 e
C, calcio, ferro e fosforo. Si puo cucinare bollito, al vapore oppure
saltato in padella.
Proprieta: stimola la circolazione del gi e del sangue, nutre lo yin e il
sangue, umidifica la secchezza e fa bene al tratto gastrointestinale.
Inoltre, raffredda il calore, & emostatico e lassativo. E indicato per
tutte le persone e soprattutto in caso di gravidanza, diabete, emorragie
da calore, anemia, ipertensione, stipsi, problemi digestivi e alla vista,
stitichezza, tossi secche, sete da diabete, alcolismo, scorbuto ed
emorroidi. Inoltre, nei bambini, stimola la crescita fisica e previene le
infezioni.
Controindicazioni: se ne sconsiglia [’assunzione in caso di
costipazione, diarrea, calcoli alle vie urinarie, epatite, reumatismi,
inflammazioni renali, inappetenza, vuoti di Milza e Stomaco.
Carota (#/# /> huluobo):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Milza e
Polmone. E ricca di carotene, zucchero, acidi grassi e olio essenziale.
Proprieta: tonifica la Milza, stimola il qgi, elimina i ristagni di cibo e
favorisce la digestione, umidifica il Polmone e seda la tosse, riscalda e
combatte 1'umidita e il freddo interno. Inoltre, abbassa il tasso di
glicemia nel sangue, purifica il calore, € diuretica, sedativa,
antidiarroica e antisettica. E indicata soprattutto per i soggetti yin e in
caso di ipertensione, bronchite e tosse cronica, indigestione, difficolta
nella minzione e diarrea cronica.
Controindicazioni: essendo di natura neutra non ha particolari
controindicazioni e, con moderazione, si adatta a tutti soggetti.

2Cfr: Yu4& & Lin#k, 2005; Wei yuan Hui 4@ Z43%% (1),2010: 30-55;Wei Yuan Hui ZRZ4s (2),
2010: 10, 14, 32, 39, 41, 138; Xing /il & Ji &, 2004: 137-139, 153-156; Hempen, 1988: 85; Cai, 1995:
111, 115, 117, 121, 129, 142, 147; Bologna, 1999: 300-301; Henry, 2006: 128-134,141, 143-144, 149;
Martucci & Rotolo, 1991: 117-130e Mollard Brusini, 2004: 109-117.
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Figura 88
Pomodori

Figura 90
Funghi
Ganoderma
Lucidum

Pomodoro (Z 7 fangie o ZZZ1 7 xihongshi):

caratteristiche: natura fredda, sapore acido-dolce, tropismo Fegato,
Milza e Reni. E ricco di acqua, vitamine B1 e B2, calcio, ferro,
carotene e fosforo. Si pud mangiare crudo oppure cucinato saltato in
padella, bollito, stufato, arrosto o sbattuto insieme ad altri ingredienti
come I’uovo e la carne.

Proprieta: stimola lo yin di Milza e la muscolatura liscia, abbassa la
pressione sanguigna e fa bene alla pelle. Inoltre, e antisettico,
antipiretico, antitossico, antitumorale, rinfrescante, fermala sete,
previene I’invecchiamento, stimola 1’appetito e agevola la digestione.
E indicato in caso di nefriti, arteriosclerosi, alitosi, blocchi intestinali,
problemi digestivi, anoressia, ipertensione, deficit di liquidi a causa di
caldo esterno e deficit di yin e calore che sale in alto.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di problemi
del tratto gastrointestinale, soprattutto a Stomaco vuoto, in caso di
vuoto a Milza-Stomaco da freddo e durante il ciclo mestruale.

Funghi®
Funghi (Z%+ mogu):
caratteristiche: natura fresca, sapore dolce, tropismo Polmoni e
Stomaco. Sono ricchi di proteine, vitamine e amminoacidi. Sono
disponibili e apprezzati in ogni parte della Cina per le proprieta
nutritive e per il gusto.
Proprieta: fortificano il gi e lo Stomaco, diminuiscono la pressione
sanguigna e il livello del colesterolo nel sangue. Inoltre, sono
antitumorali, antisettici e antiinflammatori. Migliorano le difese
immunitarie, prevengono le intossicazioni, proteggono il Fegato dalle
epatiti, ripristinano le funzioni celebrali, stimolano 1’appetito ¢ la
produzione di latte dalle ghiandole mammarie. Sono indicati per gli
anziani e i pazienti che sono stati sottoposti a esportazione di tumori
per prevenire le metastasi, oltre che in caso di sovrappeso, diabete e
sindromi influenzali.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in alcune malattie
perché ne aggraverebbero i sintomi.
Funghi Ganoderma Lucidum o Lingzhi (7. 2)*:
caratteristiche: natura tiepida (neutra per alcuni), sapore dolce,
tropismo Cuore e Fegato. I funghi “lingzhi”sono da sempre noti in
Cina come funghi dalle proprieta “magiche”. Nell’antichita, erano
infatti noti come il “tesoro degli immortali” (Wei yuan Hui 4% %52 9w
(1), 2010:114). Tale termine & comunque generico e comprende piu
tipi di fungo. Adesso, per le loro proprieta benefiche e terapeutiche,
soprattutto contro la lotta alle malattie moderne, primo fra tutti il

3 Cfr: Wei yuan Hui 4iZ5 4% (1),2010: 112-117; Yu & & Lin #k, 2005: 138-141; Wei Yuan Hui %
Z4 (2), 2010: 51-57; Martucci & Rotolo, 1991: 130-133; Cai, 1995: 107-109 e Xing /i & Ji £,

2004: 132-133.

* Immagine tratta da: http://www.6681.com/uploads/allimg/140523/12-140523145G20-L .jpg (data di
consultazione 19/06/2014).
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Figura 91
Funghi
bianchi
tremella

Figura 92
Funghi
lentinus
(secchi)

tumore, stanno avendo una grandissima diffusione anche in
Occidente.

Proprieta: sono un potente tonico, armonizzano il sangue, fortificano
il qgi, gli organi, soprattutto il Fegato e il Cuore. Sciolgono il catarro,
sono calmanti e sedativi. Sono indicati in caso di tosse, asma,
bronchite cronica, capogiri, insonnia, astenia, dispepsia e
leococitopenia.

Controindicazioni: tutti soggetti, di qualunque eta, possono
consumarli, e sufficiente evitare gli eccessi.

Funghi bianchi tremella (#Z# yiner):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Polmoni e
Stomaco. Sono molto diffusi in Cina e noti come “tonici idratanti” (3%
#N2 8 zibu zhenpin: tesori che nutrono) a tal punto da essere
classificati tra le medicine della MTC (Wei yuan Hui 8<% (1),
2010:115). Sono ricchi di vitamine, amminoacidi e sali inorganici.
Proprieta: nutrono lo yin, idratano i Polmoni e I’Intestino, tonificano il
qi, il sangue, i Reni e lo Stomaco, stimolando la produzione di liquidi
e sangue. Inoltre, rafforzano il Cuore, il cervello e il sistema
immunitario, sono disintossicanti per il Fegato, antitumorali e
ritardano 1’invecchiamento del corpo e della pelle. Sono indicati in
caso di osteoporosi, anemia, problemi respiratori e polmonari, tosse
secca senza catarro, asma, debolezza fisica, convalescenza, rughe
nella vecchiaia, vuoto di yin di Polmoni e Stomaco, costipazione,
ematomi e irregolarita nel flusso mestruale.

Controindicazioni: per la loro natura tendente al freddo se ne
sconsiglia un’assunzione abbondante in caso di vuoto di Milza-
Stomaco da freddo, tosse da vento e da freddo con sangue, catarro
abbondante da umidita e vomito con sangue.

Funghi lentinus (2 %# xianggu):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Stomaco e
Fegato. Sono ricchi di proteine vegetali, zuccheri, vitamina D, calcio,
amminoacidi e sono poveri di grassi. Oltre le proprieta nutritive,
vantano grandi proprieta benefiche e terapeutiche. Sono noti come “i
funghi cinesi” e fanno parte dei lingzhi. In Cina rappresentano i
“tesori delle montagne per eccellenza” (Wei yuan Hui 4nZE2:%(2),
2010: 51). Si possono cucinare saltati in padella, arrosto o bolliti.
Proprieta: nutrono il gi, compensano i vuoti, rafforzano la Milza e lo
Stomaco, nutrono il Fegato e i Reni e giovano alla salute delle
coronarie del Cuore. Inoltre, calmano i nervi e rafforzano la memoria
e il sistema immunitario, stimolano la circolazione sanguigna,
abbassano il livello del colesterolo nel sangue e la pressione. Fanno
bene alle ossa, stimolano I’appetito e la crescita dei denti, prevengono
I’indebolimento dei nervi e hanno un forte potere antitumorale. Sono
indicati in caso di tumore, diabete, tubercolosi, anemia, ipertensione,
arteriosclerosi, obesita, infiammazione virale al Fegato, nevrite,
giramenti di testa da vuoti di qi, debolezza nella tarda eta, mancanza
di forza e di appetito, nonché durante la chemioterapia. Alleviano i
sintomi in caso di costipazione e problemi digestivi.
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Alga marina

Figura 94
Alga
Sargassum

Figura 95
Alga viola

Figura 93

Controindicazioni: tutti soggetti, di qualunque eta, possono
consumarli, e sufficiente evitare gli eccessi.

Alghe®
Alga Laminaria (/47 haidai):
caratteristiche: natura fredda, sapore salato. E un’alga commestibile,
ormai coltivata anche artificialmente. E ricca di carotene, iodio,
vitamine B1 e B2, calcio, ferro e proteine. Si pu0 assumere sotto
forma di decotto 6-12 gr al giorno. Per le sue proprieta terapeutiche e
benefiche ¢ nota in Cina anche con il nome di “alga della lunga vita
(K7 changshoudai)”.
Proprieta: riduce la pressione sanguigna, il colesterolo, inibisce lo
sviluppo dei batteri della tubercolosi, e diuretica, ammorbidente e
quindi dissolve gli accumuli di umidita e calore. E indicata in caso di
tumori, gozzo, problemi alle coronarie, sclerosi vascolare,
ipertensione, glaucoma acuto, scrofula, linfoadenopatie, ipertrofia
tiroidea, gonfiori, edemi, disurie nelle infezioni urinarie e bronchite
cronica senile.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di
ipertiroidismo, gravidanza, freddo allo Stomaco, infiammazioni
gastrointestinale. Inoltre, sono vietati gli eccessi, soprattutto in caso di
deficit di yang.
Alga Sargassum fusiforme o pallidum (/4% haizao):
caratteristiche: natura fredda, sapore salato. Si pud assumere sotto
forma di decotto o in polvere 4,5-15 gr al giorno.
Proprieta: e atossica, elimina il calore e ammorbidisce gli accumuli di
muco. Inoltre previene I’arteriosclerosi, ’ipertensione e abbassa il
tasso di colesterolo nel sangue. E indicata in caso di scrofula, gozzo e
ingrossamento delle linfoghiandole.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di debolezza,
freddo di Milza e Stomaco, deficit di yang. Un consumo prolungato
provoca perdita di peso.
Alga viola Porphyria tenera (47 zicai):
caratteristiche: natura neutra, sapore salato-dolce. E ricca di proteine,
grasse, zuccheri, fibre, carotene, vitamine B1, B2, C, iodio, fosforo,
ferro e calcio. Si puo assumere sotto orma di decotto 4,5-15 gr al
giorno o in pillole.
Proprieta: e nutriente, emolliente, ammorbidente e scioglie i ristagni
di umidita e di sangue. Inoltre, possiede pit 0 meno le stesse
caratteristiche delle altre alghe ma, in aggiunta, regola anche la
funzione tiroidea, rafforza la memoria, stimola la crescita dei denti e
la salute delle ossa. Previene 1’arteriosclerosi e, un consumo abituale,
produce un aumento dell’appetito, stimola il metabolismo e ritarda
’invecchiamento. E indicata in caso di disfunzioni alla tiroide,
anemia, edemi, ipertensione, bronchite cronica, ipercolesterolemia e

® Cfr: Wei Yuan Hui %4> (2), 2010: 97-9; Xing fif & Ji 42, 2004: 132-133; Cai, 1995: 104, 110;
Bologna, 1999: 305; Henry, 2006: 173 e Martucci & Rotolo, 1991: 133-134.
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beriberi.

Controindicazioni: sono vietati gli eccessi, soprattutto in caso di
deficit di yang, freddo allo Stomaco, inflammazione del tratto gastro-
intestinale e dolore addominale.

Frutta®
Mela (%4 pingguo):
caratteristiche: natura fresca, sapore dolce, tropismo Stomaco e
Polmoni. Un detto cinese afferma: “una mela al giorno, ci tiene
s lontani dai dottori’, oppure “se si mangia una mela ogni giorno non si
Figura 96 dovra andare all’ospedale®”, come il nostro “una mela al giorno leva il
Mela medico di torno”.
Proprieta: idrata i Polmoni, rafforza la Stomaco, produce liquidi e
ferma la sete. Tratta i casi di diarrea e costipazione, € antitossica,
umidificante, diuretica, calmante, stimola [’appetito e previene
I’alitosi. Inoltre, combatte gli effetti dell’alcol e agevola la digestione.
E indicata in caso di dispepsia, distensione addominale da
annodamento del qi, intossicazione da alcool, ipertensione,
ipercolesterolemia, obesita, tumori, anemia, nausee mattutine, enterite
cronica, ipoglicemia e carenza di vitamina C.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di vuoto di
Milza-Stomaco da freddo e diabete.
Banana (7 £ xiangjiao):
caratteristiche: natura fredda, sapore dolce, tropismo Stomaco,
Polmoni e Intestino crasso. E ricca di amido, proteine, vitamine A, B,
C, E e grassi.
Figura 97 Proprieta: idrata i Polmoni e I’Intestino, rinfresca, elimina il calore,
Banana disintossica, calma la sete e abbassa la pressione sanguigna. Tratta i
casi di diarrea, favorisce la regolarita intestinale ed ¢ antitumorale. E
indicata in caso di tumori e chemioterapia, malattie e febbre da calore
con bocca secca, tubercolosi, ematomi, emorroidi sanguinanti, ulcera
gastrica, malattie alle coronarie, arteriosclerosi, costipazione e
intossicazioni da alcool.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione durante il ciclo
mestruale e in caso di diabete, acidita di Stomaco, diarrea e
dismenorrea.

® Cfr: Wei yuan Hui 4@ 2434 (1), 2010: 56-83; Wei yuan Hui ZR 2434 (2), 2010: 116-135; Xing Jif
& Ji %42, 2004:140-143; Wei %£, 2001: 235-236; Martucci & Rotolo, 1991: 154-156, 167-169, 172;
Henry, 2006: 301-302; Bologna, 1999: 94-127; Cai, 1995: 124-126, 136, 143, 161; Trevisani, 2007:
136-139; Mollard Brusini, 2004: 117-124; Henry, 2006: 163 e Hempen, 1988: 86-87, 98-100.

Tefp R — HSER, T BE A3k ] " meitian zhi pingguo, wu xu yisheng jinmen.
B AR H M, RHIZEE Bt pingguo mei ri dan, bu yong qu yiyuan.
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Figura 98
Arancio

Figura
Limone

Figura
100
Bacche

F 2 Arancio (# 7 chengzi):

caratteristiche: natura fresca, sapore dolce-acido, tropismo Fegato e
Stomaco.

Proprieta: idrata i Polmoni, stimola 1’appetito, ammorbidisce
sciogliendo gli accumuli di qgi e di catarro, tonifica, seda la tosse,
ferma la sete e allevia i sintomi da intossicazioni da alcool. Inoltre,
elimina le mucosita, il senso di stanchezza, favorisce la bellezza, é
antitumorale, abbassa il tasso di colesterolo nel sangue, previene
Iarteriosclerosi e gli infarti. E indicata per i soggetti affetti da
inflammazione e tosse cronica delle vie respiratorie, inappetenza,
dispepsia, vomito, febbre da calore, bocca e lingua secca,
intossicazione da alcool, pesci e crostacei.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di tosse da
freddo e vento, raffreddore, anemia, vuoto di Milza-Stomaco, ulcera
gastrica, tendenza alla ritenzione di liquidi come nel caso degli obesi
yin e calcoli alle vie urinarie. In eccesso, lede il Fegato.

Limone (#7£ ningmeng):

caratteristiche: natura neutra, sapore acido, tropismo Fegato e
Stomaco.

Proprieta: produce liquidi organici, calma la sete, stimola 1’appetito e
la digestione, rinfresca e combatte il calore. Inoltre, & antisettico,
emostatico, previene i calcoli renali e le malattie alle coronarie. E
indicato in caso di gravidanza, soprattutto nelle fasi iniziali con
movimento del feto, e in caso di emorragie, deficit di sangue, sintomi
da calura estiva, sete, inappetenza, dispepsia, tosse con catarro,
indigestione, diabete, faringite, laringite, carenza di vitamina C.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di diabete,
ulcera gastrica e duodenale, acidita di Stomaco, vomito con acidita,
umidita interna e mal di denti.

Bacche di goji (#7747 gouqi):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Fegato e Reni.
Sono ricche di proteine, zuccheri, carotene e vitamine. Ormai, sono
molto note anche nel nostro continente per le loro proprieta mediche e
antitumorali. In Cina si trovano intere ed essiccate. Si possono bollire
e poi aggiungere alla pietanze, oppure consumare sotto forma di te,
talvolta unite anche ad altre erbe come nel “te agli otto tesori”.
Proprieta: nutrono le cellule del corpo, proteggono la vista, il Fegato, i
Reni e il sistema cardiaco, abbassano il livello di colesterolo nel
sangue, stimolano il sistema nervoso e I’attivita celebrale. Inoltre,
sono un ottimo rimedio contro I’invecchiamento e la comparsa dei
capelli bianchi, prevengono alcune malattie croniche e tipiche dell’eta
senile. Se accoppiate con carne di maiale, pollo o anatra e cucinate
con ’aggiunta di sale o zucchero sono anche molto efficaci in casi di
anemia, debolezza fisica e neurastenia. Come bevanda, 15 gr al giorno
da bere come té, sono utili per i pazienti affetti da diabete e
ipertensione e se vi si aggiunge il gelsomino, cura i giramenti di testa,
la lacrimazione da vento e la cecita notturna. Infine, possono essere
utilizzate anche per produrre delle soluzioni medicinali alcoliche,
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aggiungendo semplicemente 50 gr di bacche all’alcool. Tali bevande
possono essere bevute in condizioni di salute precaria, per idratare il
qi, espellere il freddo, rafforzare lo yang, I’energia fisica e le gambe.
Controindicazioni: essendo un tonico dello yin di Fegato e Rene sono
sconsigliate in caso di deficit yang con diarrea.
- Bacca di biancospino (£//#Z shanzha):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-acido; tropismo Milza,
Stomaco e Fegato.
Proprieta: tonifica la Milza-Stomaco ¢ il Fegato, stimola 1’appetito,
rafforza il sistema immunitario, previene 1’invecchiamento e agevola
Bacca  di |a digestione. Inoltre, dilata i vasi sanguigni e muove il sangue,
biancospino stimola la diuresi, regolarizza il tasso glicemico e di colesterolo nel
sangue. E indicata in caso di indigestione da carne, contrazioni
dell’utero, dispepsia, distensione e gonfiore addominale, inappetenza,
diarrea, dismenorrea e amenorrea, Secrezione eccessiva di muco,
sangue nelle feci, lombaggine, ernia, dolori al collo post-partum e
patologie alle coronarie.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di gravidanza
anticipata e vuoto di Milza-Stomaco.
Datteri rossi o giuggiole (£ % hongzao):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Milza-Stomaco.
Proprieta: nutrono e tonificano il gi e il sangue, calmano i nervi,
proteggono le funzionalita del Fegato e abbassano il tasso di
colesterolo nel sangue. Inoltre, prevengono la formazione di calcoli e
Datteri rossi ~ 1’osteoporosi, rafforzano il sistema immunitario e sono antitumorali.
Sono indicati in caso di debolezza da vuoto di Milza e Stomaco,
inappetenza, stipsi, deficit di sangue e gi, palpitazioni, sogni eccessivi,
allergie, asma e problemi respiratori.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di distensione
addominale e sete scarsa. E sempre consigliato un uso moderato.
Noci (#£#k hetao):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Reni e Polmoni.
5N Sono ricche di grassi, vitamine B1 e B2, oli, acidi grassi, sali minerali
o 3;. 5944 e proteine. Sono conosciute in Cina fin dall’antichita come alimento
Figura 103  per nutrire il cervello. La ragione, in apparenza banale, e quella che
Noci noce e cervello possiedono la stessa forma. Un antico principio
medico cinese consiglia di: “nutrire con cid che manca®. Anche se
nell’antichita non si sapeva ancora quale forma avesse il cervello, la
noce & sempre stata considerata un ottimo rimedio per preservare la
sua salute.
Proprieta: nutre il sangue e il gi, tonifica lo yang, i Reni e il jing,
riscalda i Polmoni, scioglie i catarri e calma la tosse. Sono indicate in
caso di attacchi da umidita esterna e interna, vuoto di Reni e Polmoni,
tosse, asma soprattutto se notturna con dispnea e tosse secca,
debolezza renale, stitichezza e minzione eccessiva. Ma anche qualora
si soffra di impotenza, freddolosita, astenia, dolori lombari, debolezza

% <lph A2 414 que shenme bu shenme.
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agli arti inferiori, stipsi, eczemi e dermatiti, convalescenza post-
partum o a seguito di problemi come tumori, stipsi e calcoli alle vie
urinarie.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di calore da
_ vuoto di yin, catarro da fuoco e tosse da calore ai Polmoni.

. ¥ { Arachidi (727 huasheng):
» ¢ \‘} caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Polmoni e Milza.
*P ’ Sono ricchi di vitamine A, B, E, K, amminoacidi e calcio. Un detto

—r

A, cinese afferma: “mangiare gli arachidi tutti i giorni tiene lontane le
Figura 104 malattie'®”.
Arachidi Proprieta:tonificano la Milza e lo Stomaco, idratano i Polmoni e

sciolgono i catarri, nutrono il sangue e sono emostatici, rafforzano la
memoria e prevengono 1’invecchiamento. Sono indicati per i bambini,
gli anziani, i giovani e in caso di anemia, bronchiti croniche con
catarro, singhiozzo, rigurgiti, lattazione scarsa, inappetenza, tosse e
catarro, convalescenza, beriberi, leucorrea, insonnia, bronchite
cronica, epistassi, ipogalattia ed emorragie.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di
raffreddore, tosse, calore interno da vuoto di yin, fuoco interno, acne e
colecisti.

Semi di girasole (74 7 kuihuazi):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Cuore.

Proprieta: compensano i vuoti, idratano i Polmoni, sono antisettiche,
N regolarizzano il metabolismo, preservarono la stabilita del sangue e il
Figura 105 tasso di colesterolo.

Semi di Controindicazioni: non hanno particolari controindicazioni, salvo che,
girasole come sempre, non se ne deve abusare.

WeRRIZEA:, PR tiantian chi huasheng, shao ba jibing sheng.
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Legumi e derivati'*

Soia gialla (# & huangdou):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Stomaco, Milza e

Intestino crasso. E ricca di proteine, grassi, ferro, calcio, carotene,

iEdeRas  vitamine Bl e B2. Inoltre ha un alto valore nutritivo poiché e ricca di

Figura 106 proteine e calcio. Vanta una grande importanza in Cina perché

Soia gialla garantisce il corretto apporto proteico e per questo € sempre stata
considerata dalla gente comune come “la carne vegetale”. Un detto
cinese afferma: “neanche un germoglio di oro o di ferro vale quanto la
soia’®”. Numerose ricerche hanno dimostrato che la soia possiede
almeno cinque sostanze anticancerogene. Gli esperti americani
ritengono che, per prevenire il cancro, cio che conta di pit non e un
metodo avanzato di cura, ma il cambiamento radicale delle abitudini
alimentari. Hanno quindi lanciato un appello agli americani affinché
consumino ogni giorno soia. Tale visione € stata confermata per
esempio da Yang Yuexin, vice segretario generale dell'lstituto Cinese
per la Nutrizione e dalle ricerche compiute in Cina da Campbell,
riportate nella sua opera The China Study. La soia € dunque ricca
elementi nutritivi e costituisce un alimento vegetale proteico ideale,
perché di ottima qualita. Puo essere cucinata in molti modi e dalla sua
lavorazione si ottiene una vasta gamma di derivati come latte e
formaggio di vari tipi.
Proprieta: tonifica la Milza, agevola la digestione e stimola la
circolazione del sangue. E disintossicante, febbrifuga, ansiolitica e
diuretica. Inoltre, rafforza il sistema immunitario, la memoria, le ossa,
le cellule del cervello, abbassa 1’indice glicemico del sangue e stimola
il metabolismo. Previene il cancro alla pelle, al seno e alla prostata, i
disturbi tipici della menopausa, 1’osteoporosi, le patologie nervose, i
problemi cardiaci, 1’arteriosclerosi e I’ipertensione. E indicata in ogni
condizione fisica e patologica, soprattutto per favorire la crescita nei
bambini e nei ragazzi. Ma anche in menopausa e nel caso di obesita,
diabete, malattie cardiache, tumori, edemi da sovrappeso, ulcere agli
arti inferiori, anemia, raffreddore, diarrea e costipazione. Si presta
anche per applicazioni esterne in caso di foruncoli, verruche ed
eruzioni cutanee.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di malattie
gravi al Fegato e ai Reni, ulcere, problemi digestivi, gotta, distensione
e dolore addominale.

1 Cfr: Wei Yuan Hui ZRZ4> (2), 2010: 107-115; Wei Yuan Hui 48Z4> (1), 2010: 24-29; Mollard
Brusini, 2004: 22, 104-106; Xing /8 & Ji 42, 2004: 126-127; Henry, 2006: 152-169; Cai, 1995: 132,
151, 176, 178, 303 e Martucci & Rotolo , 1991: 62, 111-115, 163.

12«4 G4 AN & jindou yindou buru huangdou.
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Figura 107
Soia verde

Figura 108
Soia nera
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Figura 109 Fave
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Soia verde (42 Ivdou):

caratteristiche: natura fredda, sapore dolce, tropismo Cuore e
Stomaco. E ricca di proteine, calcio, ferro, fosforo, carotene e acido
fosfatico. In Cina, durante la stagione estiva, sono molto apprezzati i
ghiaccioli e le zuppe ai fagioli di soia verde, che rigenerano dal caldo
e soddisfano il gusto senza nuocere alla salute.

Proprieta: nutre il gi e il sangue, é rinfrescante, disintossicante,
diuretica e umidifica la secchezza. E indicata in caso di calura estiva,
disturbi del sonno, sogni eccessivi, inflammazione del cavo orale,
ipertensione, edemi, occhi rossi, intossicazioni alimentari e malattie
della pelle. Ma anche qualora si soffra di sintomi da intossicazioni da
piombo, dispepsia, edemi, diarree, intossicazioni alimentari,
inflammazioni, eruzioni cutanee, disurie da calore estivo, diabete
magro, malnutrizione infantile con gonfiore addominale e diarrea.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di sindromi di
vuoto da freddo, come diarrea e problemi gastrointestinali da vuoto di
Milza-Stomaco. Inoltre, in eccesso, causa ristagno di qgi, mucosita,
tosse, catarro giallastro e pesantezza fisica.

Soia nera (#Z.Z heidou):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Cuore, Milza e
Reni.

Proprieta: tonifica i Reni, nutre lo yin, il sangue, fa ben agli occhi,
idrata i Polmoni ed & diuretica. Inoltre, rafforza il sistema
immunitario, ritarda 1’invecchiamento, previene i disturbi della
menopausa e i casi di costipazione, concorre al mantenimento della
salute gastrointestinale. E diuretica, diaforetica, stimola la digestione,
combatte il freddo e scioglie il muco. E indicata in caso di nausea,
problemi alla vista, sudorazione notturna, irrequietezza del feto,
reumatismi e dolori alle ginocchia, edemi, beriberi e crampi nel post-
partum.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di problemi
digestivi.

Fave (# & candou):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza e Stomaco.
Sono ricche di proteine, carboidrati, grassi, amminoacidi, vitamine B
e B2.

Proprieta: tonificano il gi e la Milza, sono disintossicanti, emostatiche,
diuretiche, favoriscono la digestione e il riassorbimento degli edemi.
Inoltre, rafforzano la memoria, stimolano il metabolismo, favoriscono
la crescita dei denti, abbassano il livello di colesterolo nel sangue,
migliorano la forza immunitaria, ritardano la menopausa, sono
antitumorali, prevengono malattie cardiache e ’arteriosclerosi. Sono
indicate in caso di dispepsia, indigestione, edemi da deficit del qi di
Milza, ipertensione, epistassi, emottisi e leucorrea.

Controindicazioni: ¢ vietato 1’utilizzo a coloro che soffrono di
favismo e se ne sconsigliata I’assunzione ai bambini e in caso di
deficit del gi di Milza perché pud causare gonfiore addominale da
ristagno di qi.
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Tofu

%- o

Figljra 11
Latte di soia

Figura 110

Tofu (7 /& doufu)

caratteristiche: natura fresca, sapore dolce, tropismo Milza-Stomaco e
Intestino Crasso. E uno dei cibi privilegiati dai cinesi. Ne esistono di
molte varietd. L’inventore del tofu fu Liu An'®, sequace di Laozi e
sostenitore dei suoi principi, in particolare di un’alimentazione basata
sul vegetale. Fu proprio per sopperire a questa dieta vegetariana che
ideo il tofu. Il tofu fu poi esportato in Giappone e, nel 1907, a Parigi
da cui si diffuse in tutto I’Occidente. Esso viene consumato
abitualmente dalla maggior parte dei Cinesi poiché estremamente sano
e povero di grassi. Grazie alle sue caratteristiche e al suo gusto
piuttosto neutro e insapore, € alla base di molte preparazioni, poiché
riesce a impregnarsi completamente del sapore degli ingredienti con
cui & cucinato. Inoltre, si presta a molte lavorazioni cosi da dare
origine a una vasta varieta di cibi, circa un centinaio, e pietanze. In
queste ultime, grazie ad abili accoppiamenti, si riesce persino a
riprodurre il sapore della carne e del pesce con prodotti
esclusivamente vegetali. Non a caso, il tofu ¢ 1’alimento cardine della
dieta vegetariana. I cinesi sono dei veri maestri nell’arte degli
accoppiamenti, grazie a un’esperienza millenaria.

Proprieta: nutre e tonifica il qi e il sangue, compensa i vuoti e
protegge il Fegato Inoltre, stimola il metabolismo, aumenta le difese
immunitarie, disintossica, elimina il calore e le stasi di sangue. E
indicato durante la menopausa e in caso di obesita, ipercolesterolemia,
intossicazione da alcool, diabete, lattazione scarsa, patologie
cardiovascolari e tumori. E molto utile nell’alimentazione dei
bambini, in quanto, essendo ricco di calcio, favorisce la crescita di
ossa e denti, mentre nell’eta adulta puo limitare il rischio di
osteoporosi.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di vuoto di
Milza-Stomaco da freddo, gotta, patologie renali, anemia e diarrea. E
sempre buona norma non abusarne.

Latte di soia (& #¢ doujiang)':

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza, Stomaco e
Intestino crasso. Esso viene preferito in Cina rispetto al latte vaccino
perché, oltre a essere di origine vegetale, & anche piu digeribile.
Sebbene oggi sia sconsigliato da alcuni esperti occidentali del settore
della nutrizione, a causa delle lavorazioni con additivi chimici che la
soia subisce nella produzione dei suoi derivati, resta comunque un
alimento molto apprezzato in Cina, nutriente e sano, ricco di proteine
(seppure la meta rispetto al latte di mucca) e a basso contenuto di
grassi. Un detto cinese afferma: “se si beve tutti 1 giorni latte di soia si

vivra a lungo e in salute™”.

B Liu An (179 — 122 a.C.) fu re dello Huainan sotto la dinastia degli Han Anteriori e ordin la stesura

dello Huainanz
14

i (757, opera fondamentale della cultura cinese.
Immagine tratta da: http://4.bp.blogspot.com/-

1D310IMrbeA/UZjua59Ser/AAAAAAAAABQ/7iIB_Mpwss0/s1600/DSC_4430+a.jpg  (data  di

consultazione 19/06/2014).
LR R E R, KA tiantian he doujiang, changshou you jiankang.
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Proprieta: compensa i vuoti, idrata 1’Intestino, purifica il fuoco di
Polmoni e scioglie il catarro. Inoltre, previene 1’arteriosclerosi € i
tumori, ritarda 1’invecchiamento, 1’anemia da mancanza di ferro e
I’asma. E facile da digerire e indicato per anziani e bambini. Puo
anche agevolare la crescita dei denti, limitare il rischio di carie e,
nell’eta avanzata, di patologie senili. Tuttavia, prima di consumarlo, &
necessario scaldarlo per evitare intossicazioni. E indicato in caso di
ipertensione, patologie alle coronarie, arteriosclerosi, diabete,
menopausa, osteoporosi, inflammazione croniche delle vie respiratorie
nell’eta senile e tosse.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di diarrea,
minzione eccessiva, spermatorrea e vuoto di Milza-Stomaco da
freddo.

Uova®
Uova di gallina (¥4 #% jidan):
caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Cuore, Milza,
Stomaco e Polmoni. E ricco di jing, proteine, grassi, calcio, fosforo,
. vitamine A, B, C, E e colesterolo.
Figura 112 Proprieta: aiuta la circolazione del qi, nutre il sangue, tonifica lo yin,
Uova di fa bene al cervello e calma il Cuore. E indicato in caso di palpitazione,
gallina agitazione nervosa, anemia, malnutrizione, feto perturbato, debolezza
fisica, malattie da calore con agitazione interna, carenza di sangue e
nei bambini e nei ragazzi perché ne favorisce la crescita. Inoltre, ¢
consigliato se il soggetto presenta tosse secca, raucedine,
congiuntivite virale, mal di gola, ustioni e diarrea.
Controindicazioni: se ne sconsiglia [’assunzione in caso di
ipercolesterolemia, calcoli, infiammazioni del Fegato e della
Cistifellea, arteriosclerosi, patologie alle coronarie, ictus celebrale,
diarrea, febbre alta e debolezza da vuoto di Milza-Stomaco. Sono da
evitare gli abusi in caso di infiammazioni e patologie renali.
Uova “dei cento anni” (#4*7£ 4% songhuadan):
caratteristiche: natura fresca, sapore amaro, tropismo Stomaco. Sono
uova di anatra sottoposte a un processo di lavorazione che gli
conferisce il tipico colore nero e la consistenza gelatinosa all’interno.
Non molto amato dagli Occidentali per il gusto particolare, € invece
Figura 113 piuttosto apprezzato in Cina e considerato un cibo pregiato.
Uova dei Proprieta: fa bene ai Polmoni, al Fegato e agli occhi, stimola
cento anni I’appetito, abbassa la pressione sanguigna, rinfresca ed elimina il
calore. E particolarmente indicato per gli anziani e in caso di mal di
denti, diarrea, alitosi, bocca secca, sete, tosse da calore ai Polmoni,
asma, dissenteria e intossicazioni da alcool.
Controindicazioni: e di difficile digestione ed e sconsigliato in caso di
carenza di calcio, osteoporosi e malattie al Fegato.

6 cfr: Xing il & Ji 42, 2004: 128-129, 153; Wei yuan Hui ZiZ4:44 (2), 2010: 70-73; Trevisani,
2007: 148-149; Wei yuan Hui ZmZs 44w (1), 2010: 92-94; Henry, 2006: 187-188; Cai, 1995: 173;
Trevisani, 2007: 148-149 e Mollard Brusini, 2004: 132.
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Carne'’
yCarne di maiale (J#/4/ zhurou):
caratteristiche: natura neutra, sapore dolce-salato, tropismo Milza,
4 Stomaco e Reni. Anche se tutte le sue parti vengono trasformate in
« 2ed cibo, i Cinesi ritengono che la testa sia tossica (Mollard Brusini, 2004:
Figura 114 139).
Carne  di  Proprietd: nutriente, tonica e ricostituente. Nutre lo yin e idrata la
maiale secchezza, compensa i vuoti e le carenze di ferro. E indicata nelle
costituzioni con carenza di yin, in caso di anemia, palpitazioni,
distensione addominale, malattie da calore, feci secche, stipsi, tosse
secca e senza catarro, pelle secca, magrezza e diabete. Inoltre, se ne
consiglia il consumo durante la crescita dei bambini, nel post-partum
0 in caso di lattazione scarsa.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di calore e
umidita, fasi iniziali del raffreddore, tumori, obesit3,
ipercolesterolemia e malattie cardiache.
Carne di mucca (424 niurou)*®;
caratteristiche: natura neutra, sapore amaro-dolce, tropismo Milza e
Stomaco. E ricca di proteine di alta qualita, vitamine, sali e
colesterolo.

A

Figura 115 Proprieta: nutre e tonifica il sangue, idrata e nutre la Milza-Stomaco,

Carme  di  rafforza le ossa, i muscoli e il sistema immunitario. E particolarmente
mucca

tonica e indicata in caso di diarrea con astenia, vuoto di gi e sangue,
viso giallastro e annebbiamento della vista, palpitazioni, vertigini,
edemi, anemia, magrezza e debolezza fisica. Inoltre, dovrebbero
consumarla soprattutto coloro che svolgono lavori manuale o chi fa
molto sport.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di malattie
virali negli stadi iniziali con febbre, malattie della pelle, del Fegato,
dei Reni, fuoco interno, allergie e ipercolesterolemia. La dietetica
cinese consiglia comunque a tutti di farne un consumo moderato e,
soprattutto, alle persone con costituzione yang.
Carne di capra (/4 yangrou)®:
caratteristiche: natura calda, sapore dolce, tropismo Milza e Reni. E
ricca di proteine, grassi, minerali e vitamine. In Cina, viene molto piu
Behow apprezzata rispetto all’ltalia, soprattutto in inverno e nelle aree fredde
Figura 116 per il suo forte potere nutritivo, energetico e riscaldante.
Carne di Proprieta: tonifica i Reni, lo yang, il sangue e combatte il freddo. E
capra nutriente, tonificante e riscaldante, stimola la circolazione dei liquidi
organici nel corpo e rafforza le funzioni digestive, agevolando la

Y7 Cfr: Wei yuan Hui 48 &4:%% (1), 2010: 84-92; 45, 60; Wei yuan Hui 48 Z&4:%% (2), 2010: 58-69;
Mollard Brusini, 2004: 136-139; Cai, 1995: 168-173, 179; Bologna, 1999: 304-305; Martucci &
Rotolo, 1991: 91-98 e Henry, 2006.

¥ Immagine tratta da: http://sante.lefigaro.fr/sites/default/files/media/field_visuel/menual025_0.jpg
(data di consultazione 19/06/2014).

Y Immagine tratta da: http://www.mondodelgusto.it/gallery/14349.jpg (data di consultazione
19/06/2014).
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digestione. E indicata in caso di problemi polmonari cronici come
I’asma, calcoli ai Polmoni ed edemi polmonari. Ma anche qualora si
soffra di problemi allo Stomaco da freddo, anemia, vuoto di sangue e
qi, deficit di yang di Reni, lattazione scarsa, dolori alle ginocchia e
alla schiena, osteoporosi, vomito, diarrea e dolori addominali da
Freddo.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di febbre,
raffreddore, inflammazione e problemi al Fegato, dissenteria, mal di
denti, alitosi, inflammazione intestinale cronica, malattie infettive e
ipertensione. Considerata la sua natura e il suo forte potere
riscaldante, andrebbe comunque evitata nelle stagioni calde, come in
primavera e in estate.
‘" Carne di pollo (¥&/4/jirou):
r caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Milza e
/' Stomaco. E ricca di proteine, grassi, calcio, vitamine A, B, C, E e
fosforo.
Figura 117 Proprieta: nutre e tonifica il qi, riscalda, stimola la crescita, €
Carne di pollo  antiastenica e combatte i dolori da umidita. Inoltre, e facile da digerire
e si adatta a tutte le persone. E indicata in caso di malnutrizione,
inappetenza, freddolosita, debolezza fisica, irregolarita nel ciclo
mestruale ed emorragie dell’utero. Ma anche se si soffre di problemi
come deficit di sangue e qi, lattazione scarsa, anemia, diarrea, edema,
minzione frequente, emorragie, perdite vaginali, convalescenza e
debolezza post-partum.
Controindicazioni: se ne sconsiglia [’assunzione in caso di
raffreddore, mal di testa, astenia, febbre, gotta, ipertensione, calcoli
alla  Cistifellea, arteriosclerosi, patologie alle coronarie,
ipercolesterolemia e colite.

Pesce?
Granchio (4747 pangxie):
caratteristiche: natura fredda, sapore salato, tropismo Stomaco e
S Fegato.
ek | Proprieta: nutre lo yin, tonifica lo Stomaco e il Fegato, scioglie gli
Figura 118 accumuli di sangue, rinfresca in caso di calore e lubrifica le
Granchio articolazioni. Inoltre, previene I’arteriosclerosi, I’invecchiamento del
corpo, ’anemia, mantiene la pressione sanguigna, abbassa il tasso di
colesterolo nel sangue, elimina il senso di stanchezza e i sintomi da
intossicazione da alcool. E indicato in caso di osteoporosi,
reumatismi, slogature, fratture, tigna, irritazioni cutanee, calore
interno, calcoli biliari e tubercolosi.
Controindicazioni: se ne sconsiglia ’assunzione durante la gravidanza
o in caso di problemi di Stomaco, diarrea, ipertensione,
arteriosclerosi, diarrea, allergie e patologie cardiovascolari.

20 Cfr: Wei Yuan Hui 4@Z54> (1), 2010: 96-111; Wei Yuan Hui 48243 (2), 2010: 74-96; Xing /if &
Ji 42, 2004: 133; Henry, 2006: 174-177, 180-185; Martucci & Rotolo, 1991: 98-105; Cai, 1995: 171-
174; Trevisani, 2007: 144-147 e Mollard Brusini, 2004: 134-135.
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Figura 119
Carpa

Figura 120
Seppia

Figura 121
Vongole

Figura 122
Gamberi

Carpa (£2# liyu):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Milza e Reni.
Proprieta: tonifica il qi e la Milza, é diuretica, disintossicante,
protegge gli occhi, stimola il metabolismo, la diuresi, ’appetito, la
circolazione dei liquidi e la lattazione. E indicata in caso di cirrosi
epatica (al Fegato), debolezza da vuoto di Milza-Stomaco, edemi da
malnutrizione, tosse, asma, neonati con edemi post-partum, lattazione
scarsa, beriberi, ittero, tosse, ipertensione e movimento eccessivo del
feto in gravidanza.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di tumori
maligni, infiammazione dei linfonodi, problemi polmonari, asma
bronchiale, raffreddore e affezioni cutanee.

Seppia (4% # moyu):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce-salato, tropismo Fegato,
Stomaco e Reni. E ricca di zuccheri, proteine, vitamine, calcio e
minerali.

Proprieta: nutre e tonifica il Fegato, lo Stomaco i Reni, lo yin, il qi e il
sangue, rafforza lo Stomaco e diminuisce il livello di grasso nel
sangue. Inoltre, stimola i nervi, rafforza la costituzione e fa bene alla
vista. E indicata in caso di ipertensione, ipercolesterolemia e
arteriosclerosi.

Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di gotta, acido
urico alto, allergie ed eczemi.

Vongole (£34# geli):

caratteristiche: natura fredda, sapore salato, tropismo Stomaco. Sono
ricche di proteine, grassi, zuccheri, calcio, vitamine A, Bl e B2,
carbonato di calcio e magnesio.

Proprieta: nutrono lo yin, riducono il catarro, producono liquidi
organici e fanno bene agli occhi. Sono indicate in caso di sete da
calore, febbre, inflammazione delle vie respiratorie, occhi arrossati,
annebbiamento della vista, tosse e ipercolesterolemia. Ma anche
qualora si soffra di anemia, edemi, insonnia, colesterolo, diabete,
iperfagia, irrequietezza, arteriosclerosi e patologie alle coronarie.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione durante il ciclo
mestruale o in casi di dolori addominali, diarrea, gotta, debolezza da
vuoto di yang e vuoto di Milza-Stomaco.

Gambero (4F xia):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Fegato e Reni.
Proprieta: nutre i Reni e ne tonifica lo yang. Scioglie il catarro e ferma
la tosse. E indicato in caso di impotenza, diminuzione della libido,
mucosita, osteoporosi, scarsa lattazione (soprattutto i gamberetti
secchi), nevrosi e patologie cardiovascolari.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in casi di allergie,
asma, ipercolesterolemia, arteriosclerosi, fuoco da vuoto di yin e
problemi alla pelle.
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Figura 123
Latte vaccino

Latte e latticini*
Latte vaccino (4% niunai):
caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Polmone,
Stomaco e Cuore. E un alimento moto ricco, contiene calcio,
vitamine, lattosio, minerali, oligoelementi e proteine, ma ha anche
molte controindicazioni. Proprio il suo elevato contenuto proteico e di
calcio ha fatto si che, per molti anni, si pensasse che esso fosse un
alimento con alto valore nutritivo, dunque essenziale per la crescita e
la salute fisica (soprattutto delle ossa) umana, in particolare dei
bambini. Negli ultimi anni invece, molti esperti nel campo della
nutrizione si sono opposti al suo frequento utilizzo nella dieta
quotidiana. 1l latte vaccino nasce infatti in natura come nutrimento per
i vitellini, che nascono con una stazza gia ben superiore (circa di 40
kg) a quella umana e crescono rapidamente fino ad arrivare a 600 kg.
Dunque, non si adattano affatto all’uomo. Al contrario, affatica il suo
organismo, concorrendo alla formazione di gravi patologie future.
Nell’infanzia, appesantisce le funzioni di Milza, Stomaco e Pancreas
e, nell’eta adulta, ¢ un alimento fin troppo nutritivo per un corpo gia
formato. A cio si aggiunge il fatto che il latte dei nostri giorni non é
pit quello puro e sano di una volta ma € spesso inquinato e risente
degli stress cui sono stati sottoposti gli animali da cui deriva. Questa
incompatibilita con la struttura genetica umana e dunque la causa
dell’alto tasso di persone intolleranti al lattosio in Occidente. Resta di
fatto che il latte € uno dei prodotti piu utilizzati al mondo. Ormai
anche in Cina, con la diffusione delle catene internazionali, € molto
diffuso. Molte persone comunque continuano a ignorano gli effetti
nocivi che esso produce sull’organismo.
Proprieta: nutre e tonifica lo yin di Polmoni e Stomaco, lubrifica
I’Intestino, ¢ calmante, umidificante e produce liquidi. E considerato
un ottimo farmaco in caso di mancanza di liquidi e sete, dunque
quando si manifesta uno squilibrio particolare. Inoltre, rafforza il
sistema immunitario, ritarda 1’invecchiamento, stimola il sonno e
idrata la pelle. E indicato in caso di debolezza fisica, deficit di sangue
e (i, malnutrizione, convalescenza, costipazione senile, diabete,
difficolta a deglutire, sete da costipazione, sindromi da secchezza,
ipertensione, patologie alle coronarie e ipercolesterolemia.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di anemia,
vuoto di Milza-Stomaco da freddo, distensione addominale e diarrea.
Ma anche qualora si soffra di inflammazioni del cavo orale, nefriti
croniche, colecisti, inflammazioni urinarie, colite da ulcera, accumulo
di umidita, catarro abbondante e acidita di Stomaco. Il latte, infatti,
stimola la secrezione di acidi gastrici, aggravando quest’ultimo
disturbo e affaticando la Milza-Stomaco. E inoltre vietato il consumo
agli intolleranti al lattosio. In caso di intolleranza si riscontreranno

2L Cfr: Mollard Brusini, 2004: 133; Wei yuan Hui Z%Z<x% (1), 2010: 95; Henry, 2006: 178;
Trevisani, 2007: 147-148; Xing /it & Ji %2, 2004: 128-129; Martucci & Rotolo, 1991: 93-94; Wei %4,
2001: 234-235; SKC i Fl2438 J Hi ffkE, 2006: 206; Montanari & Sabban, 2006: 568 e Campbell,

2011.

250



]

&

5 mk
HED
175 —
s

\
i
i

e

T
w. @

Figura 124
Latte di capra

Figura 125
Yogurt
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Figura 126
Formaggio

gonfiori e dolori addominali, coliche, diarrea, altre infiammazioni
intestinali, muco abbondante, eczemi e problemi cutanei.

Latte di capra e di pecora (£ yangnai)®:

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Polmoni, Cuore,
Milza e Reni.

Proprieta: idrata i Polmoni e il Cuore, tonifica la Milza e i Reni,
lubrifica e umidifica in caso di secchezza ed & piu digeribile del latte
vaccino. E indicato in caso di malnutrizione e diabete.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione a chi soffre di
accumulo di umidita e catarro abbondante.

Yogurt (#£%7 suannai):

caratteristiche: natura neutra, sapore acido-dolce, tropismo Cuore,
Polmoni e Stomaco.

il Proprieta: idrata I’Intestino e aiuta la regolarita intestinale, fa bene al

Fegato. Esso € meno allergico del latte vaccino e piu facile da digerire
grazie al processo di fermentazione prodotto dai fermenti lattici che
trasformano in acido lattico il lattosio. Inoltre produce liquidi, arresta
la sete, stimola la fame, previene I’invecchiamento, rafforza il sistema
immunitario, abbasso il livello di colesterolo nel sangue e favorisce la
bellezza della pelle. E indicato in caso di infezioni intestinali e diarrea,
debolezza fisica, deficit di gi e sangue, costipazione, secchezza della
pelle, osteoporosi, debolezza  digestiva  nei bambini,
ipercolesterolemia, arteriosclerosi, fegato grasso e tumori, soprattutto
al tratto digestivo. Inoltre e consigliato anche ai soggetti che svolgono
lavori mentali, fumano e bevono alcol.

Controindicazioni: ne e vietato il consumo agli intolleranti. Se ne
sconsiglia 1’assunzione a chi soffre di accumulo di umidita e catari,
diabete, diarrea, acidita di Stomaco. Ma anche a seguito di un
intervento chirurgico allo Stomaco o all’Intestino, dispepsia e
colecisti, perché per la sua natura molto fredda blocca il
funzionamento del Riscaldatore medio.

Formaggio (#74% nailao)*:

caratteristiche: natura fresca o fredda (nel caso di quello fresco) o
tendente al tiepido (se conservato), sapore acido (capra), amaro-
piccante (pecora), dolce-amaro (mucca). Alimento ricco di proteine,
sale, calcio, vitamine e grassi. Pero € meno fresco del latte, perché piu
lavorato e quindi meno ricco di essenza.

Proprieta: fa molto bene alla salute dei denti, rallenta il transito
intestinale, rinfresca e umidifica. Quello di capra & molto tonificante e
quello di pecora ¢ indicato per tutte le persone. Inoltre, il formaggio &
consigliata in caso di secchezza, ma in quantita moderata;
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione a chi soffre di
accumulo di umidita e catarro abbondante. Inoltre, essendo di natura
tendente al freddo (yin), andrebbe consumato preferibilmente d’estate.

%2 Immagine tratta da: http://a2.att.hudong.com/21/73/01300001161027130632738664410.jpg (data di
consultazione 19/06/2014).
%% Immagine tratta da: http:/static.quna.com/meishi/caipuimg/201/28201.jpg (data di consultazione

19/06/2014).
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Condimenti, erbe e spezie®
Cipolla (7#% yangcong):
caratteristiche: natura tiepida, sapore piccante, tropismo Polmoni,
Intestino crasso e Stomaco. E ricca di acido ferulico, quercetina e
mercaptano.
Figura 127 Proprieta: stimola lo yang, € diuretica, diaforetica, depurativa,
Cipolla espettorante e antisettica, in particolare contro lo streptococco. Inoltre,
favorisce la funzione gastrointestinale, riscalda, elimina il vento e il
freddo interno tramite la sudorazione. Abbassa la pressione sanguigna,
¢ antitumorale e previene il diabete, 1’arteriosclerosi e
I’invecchiamento delle cellule. E indicata soprattutto per le persone
con costituzione yin e in caso di dolori da vento-freddo, cefalea,
dissenteria, difficolta a urinare e defecare, dolori addominali e diarrea
da freddo. Inoltre si pud utilizzare in caso di ulcere esterne e vaginiti.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione ai soggetti affetti da
inflammazioni allo Stomaco o ai Polmoni o che soffrono di
annebbiamenti della vista da deficit di yin. In eccesso, disperde ed
esaurisce il gi.
Erba cipollina (Z£€ jiucai):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-piccante, tropismo Fegato,
Stomaco e Reni. E ricca di vitamine B1, B2, C, A e acidi.
: R Proprieta: stimola la circolazione del gi e del sangue, e antitumorale,
Figura 128 diaforetica ed elimina il freddo stimolando lo yang. E indicata in caso
Erbacipollina di costipazione cronica, reumatismi, difficolta nella minzione,
raffreddore con brividi e mal di testa, tosse, dolori reumatici con
freddo e rigidita muscolare, vomito e minzione con sangue, lattazione
scarsa, tumori al tratto digestivo e allo Stomaco.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di eruzioni
cutanee, deficit di yin da fuoco, debolezza del tratto gastrointestinale e
malattie agli occhi.
Aglio (A7 dasuan):
caratteristiche: natura calda-tiepida, sapore piccante, tropismo Milza,
Polmone e Vescica. Fin dai testi antichi viene descritto come un
g8 farmaco per il suo sapore forte e la sua natura calda.
Figura 129  Proprieta: stimola la circolazione del qi, riscalda e intiepidisce la
Aglio Milza-Stomaco, elimina il freddo e 1’umidita, uccide i parassiti. E
indicato in caso di artrite e reumatismi, dolori al petto, intossicazioni,
difficolta a deglutire, problemi di Stomaco, gonfiore e distensione
addominale, tosse, dolori addominali da freddo, vento e umidita,
vomito con sangue, sangue nel naso e nelle urine, prolasso rettale ed
ematomi.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di malattie
agli occhi e del tratto gastrointestinale, ulcere e sindromi da

24 Cfr: Xing /i & Ji £, 2004: 135, 153, 161; Wei %, 2001: 196, 199, 202, 210-213, 222-223, 232,
235-236; SKC g R} 223 K Hijit, 2006: 206; Cai, 1995: 123, 145-146, 174-178; Mollard Brusini,
2004: 124-132Montanari & Sabban, 2006: 564; Martucci & Rotolo, 1991: 46-47, 57-59, 134-142,
156-165 e Henry, 2006: 71-93, 160-161; 189-200.
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Coriandolo

Figura 131
Cannella

Figura 132
Zenzero

menopausa.

Coriandolo (prezzemolo cinese) (2 xiangcai 0 572 yansui):
caratteristiche: natura tiepida, sapore piccante, tropismo Polmoni e
Milza. In Cina é largamente utilizzato nella carne, nelle zuppe e nel
pesce. In quest’ultimo caso, migliora molto 1’aspetto estetico del
pesce e lo rende aromatico, aumentandone anche la natura tiepida.
Proprieta: favorisce la circolazione del qi, la traspirazione, la
digestione e 1’eruzione degli esantemi del morbillo. Inoltre, stimola la
respirazione e aiuta a espellere 1’'umiditd accumulata nel corpo. E
indicato in caso di indigestione, morbillo prima dell’esantema,
reumatismi (per uso esterno), alitosi, feci maleodoranti e odore
genitale forte da calore interno.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di sete
eccessiva, labbra secche e stipsi.

Cannella (A7#£ rougui):

caratteristiche: natura tiepida (bastoncino), calda (scorza), sapore
piccante e piccante dolce (scorza), tropismo Vescica, Cuore e Polmoni
(bastoncino), Reni, Milza e Vescica (scorza). Fin dall’antichita era
uno dei farmaci naturali pit importanti.

Proprieta: tonifica la Milza, promuove la circolazione del sangue e del
qi, favorisce la traspirazione, riscalda la parte superiore del corpo, gli
organi interni e combatte il freddo. Inoltre, rilassa muscoli e
articolazioni, stimola la mucosa gastrointestinale, agevola la
digestione e diminuisce le convulsioni. E indicata per tutti i sintomi da
freddo come artrite negli anziani che peggiora con il freddo, perdite
vaginali biancastre e mestruazioni irregolari con dolori post-mestruali,
disturbi da freddo all’apparato digerente e freddolosita diffusa. Ma
anche qualora siano presenti sintomi come inappetenza, vomito
acquoso, dolore addominale post parto, amenorrea da freddo, dolori
lombari da freddo, dolori articolari da vento e umidita, ulcere croniche
e battito cardiaco basso. Nello specifico, il bastoncino di cannella &
anche indicato in caso di mal di schiena, dolori al petto e alle spalle e
in menopausa. La scorza invece € particolarmente consigliata per i
soggetti che soffrono di dolori addominali, diarrea, calore nella parte
superiore del corpo e freddo alle estremita inferiori.

Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di sintomi da
vuoto di yin e da calore in eccesso come flusso mestruale abbondante,
sangue nelle urine, epistassi, difficolta nella minzione, tosse da calore
ai Polmoni, feci dure, febbre, raucedine, emorroidi, raffreddore, ulcere
e costipazione.

Zenzero (4 shengjiang):

caratteristiche: natura calda (zenzero essiccato) o tiepida (zenzero
fresco), sapore piccante, tropismo Stomaco, Milza (essiccato e fresca)
e Polmoni (essiccato). Esso e largamente utilizzato e apprezzato in
Cina sia in cucina che in medicina. In linea di massima, in cucina si
preferisce quello fresco ma, a fini terapeutici, quello essiccato é
ancora piu efficace. In passato era noto in Cina come “il pepe
dell’antichita (Z=i6 2 UM jiang shi lao de jiao). Due detti cinesi
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Figura 133
Ginseng

affermano: “se quando si va a letto si mangiano le rape e quando ci si
alza si mangia lo zenzero, non ci sara bisogno di andare dal
medico®”, ovvero lo zenzero (e le rape) fa bene alla salute, e “se in
inverno si mangiano le rape e in estate lo zenzero, non si dovra
scomodare il medico per le medicine®®”. Lo zenzero infatti, nonostante
sia riscaldante, con moderazione pud essere utile anche in estate
grazie alla sua qualita “Jie biao (fi:3)”, ovvero di essere diaforetico.
Ve ne & di diversi tipi: fresco, essiccato, tostato al giallo, arrostito,
buccia e succo. Ognuna ha caratteristiche e funzioni proprie
nonostante provengano dalla medesima pianta. Sarebbe necessario un
elaborato intero per parlare delle sue proprieta terapeutiche. In
generale, lo zenzero é presente nelle ricette che hanno lo scopo di
riscaldare il freddo interno.

Proprieta: riscalda, combatte il vomito, favorisce la traspirazione e la
digestione stimolando la secrezione dei succhi gastrici. Inoltre,
stimola I’appetito e la circolazione del sangue, ¢ emostatico, diuretico
e previene l’invecchiamento e i calcoli biliari. In cucina, aiuta a
eliminare I’odore forte di carne, pesce ¢ molluschi e ad aromatizzare
le pietanze. E indicato in caso di dolori addominali da freddo, vomito,
diarrea, calcoli biliari, emorragie, edemi, reumatismi, freddo alle
estremita (soprattutto lo zenzero essiccato). Ma anche se sono presenti
sintomi come raffreddore da freddo e vento con mal di testa e dolori
diffusi, indigestione, intossicazioni alimentari da pesce, carne e
verdure con vomito e diarrea, tosse e asma (soprattutto lo zenzero
fresco). Infine lo zenzero e reputato essere anche un rimedio
afrodisiaco, in grado di trattare 1’ Alzheimer, i tumori, il mal di testa, i
problemi cardiaci e gli ictus.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di calore
dello Stomaco e del Polmone(calore interno da vuoto di yin),
patologie agli occhi, ulcere, emorroidi, inflammazione del Fegato,
sudorazione eccessiva, diabete, sindromi da secchezza e in
gravidanza.

Ginseng (A 2t renshen):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-amaro, tropismo Milza e
Polmoni. In Cina se ne fa un largo utilizzo sia per aromatizzare
pietanze comuni che a fini terapeutici. E uno dei farmaci pit noti della
MTC. Intorno alle sue proprieta si sono diffuse molte storie e
leggende che lo descrivono come un farmaco miracoloso per la sua
potenza curativa. Esso € ricco di vitamine, sali minerali, steroidi e
saponine.

Proprieta: tonifica i Polmoni, I’apparato digerente, lo yang e il sangue,
produce liquidi organici, stimola il sistema nervoso aumentando il
tasso di efficienza nel lavoro e alleviando il senso di stanchezza.
Inoltre, stimola la produzione del sangue, rafforza il Cuore, le

Be L RE NFKZE, A% B4 JT A 7 shangchuang luobo xiachuang jiang, bu lao yisheng

kaichufang.

Bz dE NEWZE, AFFEEAETT25 77 dong chi luobo xia chi jiang, bu lao yisheng kaiyaofang.
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Pepe cinese

Figura 135
Peperoncino

Figura 136
Olio di soia

ghiandole sessuali, agevola la digestione, accelera il metabolismo, €
antidiuretico e abbassa il tasso glicemico del sangue. E indicato in
caso di dispepsia, dispnea, asma, collassi, convalescenza da malattie
febbrili, deficit di liquidi e di gi. Accostato allo zenzero essiccato,
aiuta a combattere le nausee mattutine e i dolori addominali.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di lingua
rossa, tosse, perdite di sangue a causa di un’eccessiva attivita sessuale,
ipertensione, edema, insufficienza renale con difficoltad nella
minzione, insonnia e raffreddore. E anche se si contrae la febbre
perché il ginseng aumenta il calore peggiorandone i sintomi.

Pepe cinese (7ZZ## huajiao):

caratteristiche: natura tiepida, sapore piccante, tropismo Milza, Reni e
Polmoni.

Proprieta: riscaldante, elimina il freddo, combatte i germi e i batteri.
Inoltre, in cucina, elimina I’odore forte della carne e del pesce. E
indicato in caso di dolori addominali da freddo, problemi di Stomaco,
vomito acquoso, diarrea, inappetenza, infilammazioni articolari da
vento e umidita, deficit di yang di Reni, minzione scarsa,
intossicazioni alimentari da pesce e nel periodo dell’allattamento.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione ai soggetti che
soffrono di mal di gola, sindromi da calore, fuoco interno da vuoto di
yin, problemi agli occhi e anche in menopausa e gravidanza.
Peperoncino (F#/ lajiao):

caratteristiche: natura calda, sapore piccante, tropismo Cuore e Milza.
Il peperoncino si distingue in vari tipi sia per il colore che per
I’intensita del suo sapore.

Proprieta: riscaldante, stimola 1’appetito e la circolazione sanguigna,
la traspirazione, la minzione e combatte la sclerosi dei vasi sanguigni.
Inoltre, previene le malattie cardiache, [D’arteriosclerosi e
I’ipertensione. E indicato in caso di dolori addominali da freddo,
problemi di Stomaco, vomito acquoso, diarrea, inappetenza, anemia,
intossicazioni alimentari, inflammazioni articolari da vento e umidita.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di problemi
agli occhi, mal di denti, scorbuto, gastrite, ulcere gastriche,
ipertensione, calcoli polmonari, nefrite e tosse. In eccesso, provoca
dolori addominali e stipsi.

Olio di soia (&4 douyou):

caratteristiche: natura calda, sapore dolce-piccante, tropismo Stomaco
e Intestino.

Proprieta: tonifica il gi, lubrifica I’Intestino, favorisce la digestione,
nutre lo yang e rimuove il freddo e i ristagni di sangue. E indicato in
caso di ulcera gastrica e duodenale, blocchi intestinali, costipazione e
ustioni (per uso esterno).

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di itterizia.
L’utilizzo prolungato di olio di soia crudo pud essere nocivo e causare
intossicazioni. Dungue, prima va sempre scaldato cosi da eliminare il
benzolo e renderlo sicuro e salutare. In eccesso, provoca tosse e sete.
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Figura 138
Salsa di soia

Aceto (44 cu):

caratteristiche: natura tiepida, sapore acido-amaro, tropismo Fegato e
Stomaco. L’aceto cinese ha un colore scuro perché proviene dalla
fermentazione dei cereali, quello piu diffuso ¢ [’aceto di riso.
Comunque, ve ne sono di vario tipo a seconda del cereale e del
metodo di conservazione utilizzato. In Cina, € molto utilizzato sia
durante la cottura che per il condimento a freddo. | pezzettini di cibo
vengono spesso intinti nell’aceto durante il pasto per insaporirli. In
medicina vi si ricorre perché ritenuto in grado di inibire gli effetti
collaterali delle erbe o esaltarne le proprieta terapeutiche.

Proprieta: tonifica lo yang e il gi, muove il gi e il sangue sciogliendo i
coaguli, ferma le emorragie e disintossica. Inoltre calma il Fegato,
elimina il vento e disperde i patogeni all’esterno grazie alle sue
proprieta diaforetiche. Favorisce la digestione e stimola [’appetito,
allevia il senso di stanchezza, abbassa la pressione sanguigna e il tasso
di colesterolo nel sangue, previene 1’arteriosclerosi, ¢ antibatterico e
antisettico, favorisce ’assorbimento di ferro, calcio e fosforo. E
indicato in caso di deficit di gi, mal di testa, ipertensione, svenimenti e
convulsioni nei bambini e dopo il parto, dolori da ascaridiasi biliare e
intestinale. Ma anche se si presentano eruzioni cutanee e reazioni
allergiche a pesci e crostacei, itterizia, vomito con sangue,
sanguinamenti dal naso e rettali, prurito genitale, intossicazioni
alimentari, dispepsia, mal di mare, mal di macchina e intossicazioni
da alcol. Infine, per la sua capacita di dissolvere i grassi e accelerare il
metabolismo si presta molto all’alimentazione degli obesi.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di umidita di
Milza-Stomaco, crampi muscolari, ulcera gastrica, acidita di Stomaco,
tosse, pressione bassa e fratture. In eccesso, danneggia i denti, i
tendini, le ossa, il colorito della pelle e causa magrezza. Per
concludere, secondo il sapere collettivo conservarlo in recipienti di
rame puo provocare intossicazioni.

Salsa di soia (274 jiangyou):

caratteristiche: natura fredda, sapore salato, tropismo Stomaco, Milza
e Reni. Deriva dalla fermentazione dei semi di soia nera o gialla. Puo
essere chiara, densa o aromatizzata, che conferisce un sapore piu
salato ai piatti. Viene aggiunta durante la cottura oppure ci Si possono
intingere i cibi durante il pasto. Per esempio, i ravioli al vapore sono
spesso inzuppati nell’aceto o nella salsa di soia per dargli piu sapore.
Non dovrebbe comunque essere mangiata cruda perché pud contenere
degli agenti nocivi a causa dell’inquinamento subito durante i processi
di lavorazione, stoccaggio, trasporto e vendita. Questo puo causare
patologie intestinali ed esporre maggiormente il soggetto al rischio di
contrarre dei tumori futuri. Per questi motivi sarebbe opportuno
scaldarla, prima di usarla per condire i cibi a freddo, e non abusarne.
Proprieta: disintossicante, lassativa, rinfrescante, diminuisce il calore
nel corpo, il livello di colesterolo nel sangue, controlla i radicali liberi
e previene il rischio di problemi alle coronarie. Cucinando con la salsa
di soia si uccidono tutti i germi ei batteri presenti nei cibi.
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Figura 139
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Figura 140
Glutammato
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Figura 141
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Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di croste
cutanee. In eccesso, provoca tosse, sete e itterizia.

Vino di riso o vino giallo (#72 huangjiu):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-amaro, tropismo Cuore,
Fegato, Polmoni e Stomaco. Viene utilizzato sia in cucina per
insaporire i cibi durante la cottura (come per esempio il vino bianco in
Italia) che per la realizzazione delle bevande terapeutiche. Esso ha una
storia di circa 5000 anni poiché fu uno dei primi alcool dell’antichita.
Veniva utilizzato come condimento o come bevanda, normale o
medicinale (Xing /i & Ji #Z, 2004: 135).

Proprieta: favorisce la circolazione sanguigna, espelle il freddo e
accelera Ieffetto terapeutico delle erbe medicinali. E indicato in caso
di spasmi muscolari, reumatismi, dolori al petto e all’addome da
freddo, sintomi da freddo come diarrea con urine abbondanti e chiare.
Ma anche per prurito diffuso nelle donne, dolori articolari e reumatici,
intorpidimento, nevralgia, anemia e ferite superficiali.
Controindicazioni: sono vietati gli eccessi perché, in quanto a base di
alcool, puo essere nocivo per 1’organismo ¢ per il Fegato.

Glutammato di sodio (%47 weijing):

caratteristiche: natura neutra e sapore acido. E una sostanza chimica
estratta dai vegetali, ovvero dalle alghe marine, dalla barbabietola e
dal grano o granoturco.

Proprieta: compensa i vuoti, stimola 1’appetito ¢ la memoria, riduce il
senso di stanchezza, protegge il Fegato e la salute del cervello. Inoltre,
esalta notevolmente il sapore dei cibi. E indicato in caso di nevrosi,
indebolimento delle funzioni nervose, cerebrali e del Fegato, memoria
scarsa e a seguito di emorragie cerebrali. 1l glutammato € uno dei
neurotrasmettitori principali del SNC. La dietetica occidentale ne
sconsiglia l'utilizzo in qualsiasi forma per evitare di interferire con
I'equilibrio del sistema nervoso.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di
ipertensione e agli anziani, donne in gravidanza e bambini. Pur
avendo le stesse sembianze del sale € molto piu nocivo perché
artificiale. In eccesso, provoca giramenti di testa e annebbiamenti
della vista, occhi che escono dalle orbite, insensibilita superficiale
della pelle, palpitazioni e diminuzione del qgi, vertigini e mancanza di
forza. In Cina purtroppo pero se fa un uso smodato in cucina, con
gravi danni per la salute.

Sale (#f yan):

caratteristiche: natura fredda, sapore salato, tropismo Stomaco, Reni,
Intestino tenue e Intestino crasso. E considerato da sempre una delle
spezie fondamentali perché, nelle giuste quantita, & essenziale per il
corpo, tratta i casi di infezioni e permette di insaporire i cibi. Un detto
cinese afferma: “ovunque si vada la nostra mamma ¢ sempre la
migliore, tra pit di cento sapori il sale & sempre il migliore?”.
Proprieta: tonifica i Reni, raffredda e combatte il calore, preserva la

s R N IREF, W R L4 zou bian nianghao, chi jinbai wei yan hao.
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Figura 142
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salute dei nervi e delle ossa, stimola il metabolismo della pelle,
tonifica lo yin di Rene, raffredda il sangue e aiuta la discesa del qi.
Inoltre, & antibatterico, antisettico e da sapore ai cibi. E indicato in
caso di stipsi, mal di gola, mal di denti, cataratta, dolori addominali,
mal di gola (per fare i gargarismi), per smettere di fumare (metterne
una puntina sulla lingua prima di fumare), intossicazioni alimentari,
gonfiore, singhiozzo ed eccessi alimentari (metterne una punta sulla
lingua e deglutirlo pian piano). Per uso esterno é utile in caso si
sanguinamento delle gengive, foruncoli, prurito da eruzione cutanea,
avvelenamento e dermatiti.

Controindicazioni: in eccesso, ha funzione opposta e lede il Rene, di
conseguenza ne risentono il sangue, le ossa, i muscoli, il colorito e la
concentrazione. Puo anche causare infiammazioni, catarro,
ipertensione e peggiorare sintomi in caso di edema e nefriti. Puo
essere sostituito con la salsa di soia, ma anche questa in quantita
limitate, o con le spezie.

Miele (42 fengmi):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Polmoni, Milza e
Intestino crasso. Si pud utilizzare in ogni stagione, ma ¢
particolarmente adatto all’inverno. E un prodotto tonico e salutare
naturale, dal gusto intenso e dolce, altamente nutritivo ed energetico,
per questo in Cina viene soprannominato “il latte degli anziani (5 A\

f)4-45 laorende niunai) o il “dono del cielo (KI5 HIFLYY tianci de
liwu)”. Si deve prestare molta attenzione alla sua conservazione
perché il miele contiene una grande quantita di glucosio che é molto
igroscopico e, se si conserva male, aumentera gradualmente la
quantita di acqua contenuta nel miele. Quando I’acqua superera il
20%, comparira della schiuma, i saccaromiceti si riprodurranno e si
decomporranno le componenti nutritive del miele, causandone il
deterioramento. Se si vuole mangiare il miele andato a male, si deve
prima sterilizzarlo e disinfettarlo. La sua conservazione non deve
comunque avvenire in contenitori metallici perché lo rovinerebbe e
potrebbe provocare sintomi da intossicazione.

Proprieta: tonifica Milza e Stomaco, compensa i vuoti, idrata la
secchezza, disintossica, lubrifica, allevia i dolori e previene la
formazione dei calcoli renali. E indicato in caso di ulcere gastriche e
duodenali, malattie cardiache e arteriosclerosi, insonnia e nevrastenia,
ustioni (per uso esterno), mal di testa, anemia, emorroidi e problemi
alle orecchie (per uso esterno). Infine é utile per i soggetti con tosse
secca e senza catarro da secchezza di Polmoni, costipazione da
secchezza di Intestino, costipazione da convalescenza, dissenteria,
debolezza digestiva, raffreddamento, infiammazioni del Fegato e dei
Reni, anemia, astenia, afte, stitichezza cronica negli anziani e in
gravidanza.

Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di diabete,
obesita, ipercolesterolemia, feci molle, vomito e sfoghi cutanei da
umidita e subito dopo il parto. Va usato con limitazione perché genera
anch’esso umidita, calore interno e, nel lungo termine, diabete.
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Figura 143
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Figura 144
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Zucchero nero di canna integrale (ZZ## hongtang):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce intenso, tropismo Fegato,
Stomaco e Milza. E curioso notare che, la dietetica cinese non utilizza
mai lo zucchero di barbabietola ma quello di canna. Da esso si puo
produrre anche lo zucchero di canna raffinato, lo zucchero candito e lo
“zucchero ghiacciato o cristallizzato (K ## bingtang)” dal colore
trasparente e forma quadrata.

Proprieta: tonifica il gi, fluidifica il sangue, per questo fa bene
soprattutto alle donne (soprattutto in inverno e durante il ciclo
mestruale). E indicato dopo il parto e in caso di dissenteria. Lo
zucchero di canna raffinato lubrifica i Polmoni e produce liquidi. E
indicato in caso di mal di Stomaco, sete, tosse secca, alito cattivo da
aglio e cipolla.

Controindicazioni: in eccesso, causa umidita interna, diabete,
ipertensione e obesita.

Zucchero bianco (/7 ## baitang):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce, tropismo Polmoni e Milza.
Proprieta: idrata i Polmoni e stimola la produzione dei liquidi
organici, nutre e tonifica il gi e il jing, aumenta 1’assorbimento del
calcio. Inoltre e energetico, protegge il Cuore, il sistema nervoso e il
Fegato dalle intossicazioni. E indicato in caso di tosse da vuoto di
Polmoni, bocca secca e sete, mal di Stomaco, intossicazioni da alcool,
indice glicemico basso e nel parto.

Controindicazioni: lo zucchero bianco e un sapore dolce tossico,
ovvero marcato, e inoltre & frutto di processi di raffinazione, quindi
puo essere molto nocivo, salvo in condizioni energetiche particolari.
Deve essere infatti considerato come una vera medicina sia per gli
effetti marcarti che produce nel corpo che per le controindicazione che
possiede. 1l sapore dolce eccessivo dello zucchero genera infatti calore
e umidita nel corpo che la Milza ha difficolta a metabolizzare. Se ne
sconsiglia 1’assunzione soprattutto in caso di diabete, obesita,
patologie renali, ipercolesterolemia, catarro da umidita e mal di denti.
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Alcol (7% jiu):
caratteristiche: natura tiepida o calda, sapore dolce-piccante, tropismo
Cuore, Fegato, Polmoni e Stomaco. Il carattere cinese jiu (%) indica
tutti i tipi di alcol che si distinguono in base al cereale o al frutto da
cui proviene: riso, sorgo, miglio, orzo ecc. Alcuni sono distillati di
alcol o grappa come quella di sorgo e la grappa bianca baijiu (I8
baijiu), altri non lo sono come la grappa Shaoxing e il vino d’uva.
Il baijiu ha un colore bianco e trasparente e un sapore forte, viene
ricavato dal riso e pu0 essere bevuto allo stato puro o utilizzato per le
bevande fruttate, aggiungendo della frutta alla soluzione alcolica pura,
oppure per le bevande medicali, aggiungendo all’alcol erbe e radici. E
la bevanda privilegiata in occasioni importanti, riunioni di affari o
cene tra amici. Vi sono poi i superalcolici, ancora pit nocivi perché
provocano forti sintomi da calore nuocendo agli organi. A queste si
aggiungono infine le note bevande terapeutiche di cui abbiamo parlato
sopra, che sfruttano la capacita dell’alcol di far circolare le erbe nel
corpo. Proprio perché I’alcol ¢ prodotto a partire dai cereali e dai
frutti, che gli trasferiscono le loro proprieta, se ne consiglia
I’assunzione per finalita terapeutiche, seppur in quantita limitate e
salvo che in casi e periodi particolari.
Proprieta: tonifica il Cuore, lo Stomaco e I’Intestino, riscalda ed
elimina il freddo per questo e indicato soprattutto in inverno e in
condizioni energetiche particolari. Inoltre, favorisce la circolazione
del sangue e dei liquidi corporei, la digestione (solo se bevuto prima),
migliora gli effetti delle medicine e I’umore, ¢ analgesico. E indicato
in caso di sintomi da deficit di yang, da freddo, dolori al torace,
reumatismi articolari, nevralgia, ferite e contusioni (per uso esterno).
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di sintomi da
calore, umidita interna, problemi al Fegato e gastrointestinali, vuoto di
yin e anemia. In eccesso provoca malattie da umidita-calore,
dipendenza, nuoce al Fegato e alla Milza, rende iperattivo lo yang del
corpo. Alcuni detti cinesi affermano: “I’alcol fa male al corpo come
I’acqua fa male alle strade [se troppa le danneggia e le rompe]zg” 0
“alcol e fumo fanno male a tutti **” e ancora “se si beve troppo alcol,
ci si perde®'”.
Vino (di uva) (#7777 putaojiu):
caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-amaro e piccante, tropismo
Cuore, Fegato, Polmoni e Stomaco. E prodotto a partire dall’uva e
assume un colore bianco o rosso. La civilta cinese non vanta una
lunga tradizione nel settore della produzione del vino poiché é stato

% Cfr: Xing fif & Ji £, 2004: 123, 134-135; Wei Yuan Hui 4iZs4> (2), 2010: 144 e Hempen, 1988:
90; Cai, 1995: 48-42, 104, 175; Sotte, 2011: 626-627, 635; Martucci & Rotolo, 1991: 47, 58, 77-79,
164, 174-175, Montagnani, 2005: 538-539 e Henry, 2006: 198.

2 IR, KRB jiu huai shenzi, shui huai lu.

ORI AN S, F TR yan jiu bu fen jia, hai le ni wo ta.

SLepf o B, S &L wei jiu wu liang, bu ji luan.
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conosciuto relativamente tardi. Anche in Cina vi é la credenza che un
bicchiere di vino il giorno possa essere di beneficio alla salute poiché
si crede che aiuti la digestione e riduca il rischio di demenza senile
nell’eta avanzata. Inoltre, anche il vino puo essere usato come base
per la realizzazione di bevande medicinali. A tal fine é sufficiente
immergere dei piccoli pezzetti di medicinali al vino per un lungo
periodo oppure mescolandoli in un recipiente e poi bollirli insieme a
fuoco lento. Vorrei qui specificare che, per la dietetica occidentale, il
vino rosso e il vino bianco hanno proprieta molto differenti. Solo il
primo e infatti considerato un cardioprotettore, inoltre il vino bianco é
normalmente addizionato di solfiti per ovviare alla torbidita.

Proprieta: se bevuto in piccole quantita, possiede anche delle proprieta
terapeutiche perché stimola il metabolismo e 1’attivita celebrale, aiuta
il funzionamento della Milza, nutre il sangue e il qi, favorisce la
circolazione sanguigna, elimina il freddo, accelera I’effetto delle erbe
e disintossica. E indicato in caso di reumatismi, spasmi muscolari,
dolori al petto e addominali da freddo.

Controindicazioni: in eccesso pud nuocere ai rispettivi organi verso i
quali é diretta la sua azione, pu0 causare calore interno e dare
dipendenza.

Birra (/44 pijiu):

caratteristiche: natura fredda, sapore piccante e aromatico. E ricca di
elementi nutritivi e vitamine. Puo essere chiara o scura. Non puo certo
mancare nella descrizione delle abitudini alimentari di questo paese.
Soprattutto gli uomini cinesi sono generalmente dei grandi
consumatori di birra (meno forte e alcolica della nostra), soprattutto di
quella prodotta in alcune citta, come per esempio la birra di Harbin
nella regione dell’Heilongjiang o dell’isola Qingdao, entrambe
collocate al nord della Cina.

Proprieta: in quantita limitate, ¢ dissetante, stimola 1’appetito, la
diuresi, la circolazione del sangue e dei liquidi corporei, diminuisce il
senso di stanchezza e tonifica lo Stomaco, soprattutto nei giovani.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di diabete,
diarrea, gravidanza e ai bambini. In eccesso pud essere molto nociva
per la salute poiché danneggia il tratto digestivo e il Fegato.

Bevande terapeutiche (772 yaojiu):

caratteristiche: erbe e radici vengono messe a pezzi grandi in
infusione nell’alcol e danno origine a una bevanda curativa. In Cina &
molto diffusa 1’assunzione di medicinali sotto forma di “bevande

| terapeutiche”, ottenuti semplicemente aggiungendo gli ingredienti

medicinali a bevande alcoliche (alcol bianco, alcol giallo e vino),
consumate fredde o calde, o analcoliche (tisane e decotti), consumate
calde, da assumere per periodi piuttosto prolungati. A differenza delle
zuppe e delle minestre terapeutiche, ricche di grassi e proteine, la
bevanda é leggera e delicata. Le preparazioni alcoliche si ottengono o
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tramite I’immersione a freddo o a caldo®, che richiedono un certo
tempo di preparazione. Altrimenti, nel caso dei “decotti alcolici”,
basta far bollire il vino in una pentola per 3-4 minuti e poi si puo
subito berlo.

Proprieta: sono benefiche per lo yang, mobilitano gi e sangue,
tonificano la Milza e il Pancreas. Sono indicati soprattutto in inverno e
da parte di persone adulte o anziane affette da deficit di qi, di yang e
problemi circolatori (es. reumatismi e artrite).

Controindicazione: se ne sconsiglia 1’assunzione ai giovani, ai
pazienti con deficit di gi e di sangue o con problemi al Fegato.

Caffe (4 kafei):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce-amaro, tropismo Cuore. Il
caffe fino a pochi anni fa non era cosi diffuso in Cina salvo in alcune
zone (per esempio nello Yunnan, dove si puo trovare il caffe locale) o
nelle citta che sono state interessate dal processo di modernizzazione e
occidentalizzazione. In tali luoghi, le grandi catene internazionali
(McDonald, KFC, Starbucks, Costa Caffé ecc.) hanno dato il via alla
moda delle bevande occidentali: cappuccino, caffé americano,
cioccolata calda, espresso ecc. Nei supermercati cinesi il caffe é
disponibile in polvere, quello delle grandi marche internazionali (es.
Nestle). Inoltre vi & anche sotto forma di bevande confezionate.
Proprieta: stimola e tonifica il Cuore ed é diuretico. Il caffe forte &
indicato in caso di intossicazioni ed edemi da obesita. In generale,
viene consigliato per un assunzione quotidiana in caso di bronchite,
enfisema e affezioni polmonari.

Controindicazioni: ha un sapore amaro eccessivo e, in quanto tale, se
consumato in eccesso ¢ nocivo per 1’organismo anche se studi recenti
hanno dimostrato che il caffé ha un’azione benefica per il Cuore, del
quale protegge le funzioni. Se ne sconsiglia I’assunzione in caso di
patologie cardiache, gastrointestinali, osteoporosi e ulcera
gastrointestinale. Inoltre, in eccesso, causa agitazione, palpitazioni,
insonnia, senso di fame, acidita e infiammazione gastrica.

Acqua (7K shui):

caratteristiche: natura neutra e sapore dolce. Solitamente, 1’acqua
viene bevuta tiepida, soprattutto come conseguenza di un’esigenza
igienica molto antica. L’acqua, un tempo reperita dalle sorgenti o da
altre fonti (pioggia, neve, pozzi) conteneva germi e batteri e dunque
doveva essere sempre bollita. In Cina, “c’¢ una sorta di devozione
tradizionale nei confronti delle bevande calde” (Sotte, 2011: 634). Di
fatto, I’acqua tiepida fa bene al nostro organismo, agevolando le
funzioni digestive. Infine, & curioso sapere che in Cina non esisterebbe
I’acqua frizzante. In linea generale, la dietetica cinese consiglierebbe
di consumare acqua fresca di sorgente (anche se successivamente deve

%2 Nell’immersione a freddo, si mettono gli ingredienti in un sacchetto di garza chiuso, lo si immerge
nell’alcol e poi si chiude il contenitore lasciando il tutto in infusione per minimo 10-15 giorni, a
seconda dell’alcol, delle erbe e della stagione. Nell’immersione a caldo, la procedura ¢ la stessa ma
prima di inserire gli ingredienti nel contenitore, quest’ultimo va riscaldato a vapore per una decina di
minuti. Il tempo di infusione & infatti di soli 7-10 giorni (Sotte, 2011: 626).
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essere bollita), piu ricca di essenza vitale (jing) e dungue con maggiori
proprieta benefiche per il corpo.

Proprieta: e essenziale per il nostro metabolismo, mantiene la
temperatura corporea e protegge le articolazioni, i muscoli e i tessuti
del nostro corpo. Si suggerisce 1’assunzione giornaliera di una grande
quantita di acqua, purché lontana dai pasti e preferibilmente tiepida.
Controindicazioni: una grande quantita di acqua durante e vicino ai
pasti, soprattutto se fredda e accostata a pasti ricchi di frutta e verdura,
ostacola le funzioni digestive.

~ Té al crisantemo (397 juhua):

caratteristiche: natura leggermente fredda-fresca, sapore dolce e
leggermente amaro, tropismo Polmoni e Fegato. Ha piu di 2000 anni
di storia come farmaco.

- Proprieta: nutre il Fegato e fa bene agli occhi, elimina calore e vento,

ritarda I’invecchiamento, rafforza la forma fisica, calma i nervi,
abbassa la pressione sanguigna e dilata i vasi. E indicato in caso di
fuoco del Fegato, vertigini e annebbiamenti della vista, patologie alle
coronarie, arteriosclerosi, dolori e gonfiori degli occhi, giramenti di
testa e bocca secca da calore, febbre e avversione al freddo.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di carenze
costituzionali di yang con quadri freddi, freddolosita diffusa, estremita
fredde, vuoto di gi di Stomaco da freddo, inappetenza e diarrea.

Té al gelsomino (K77 72 molihua):

caratteristiche: natura tiepida, sapore dolce, tropismo Fegato.
Proprieta: agevola la circolazione del qi, sciogliendo eventuali cumuli,
¢ disintossicante e abbassa la pressione. E indicato in caso di
inflammazioni allo Stomaco, diarrea e mal di pancia, dissenteria e
congiuntivite.

Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione in caso di
costipazione.

Té33

Té verde(4&5 Ivcha):

caratteristiche: natura fredda, sapore dolce, tropismo Cuore, Polmoni
e Stomaco. Possiede un gusto fresco e piacevole. Questa specie di té &
la piu antica, la piu nota e di cui esistono piu varieta di foglie. Sono
circa diciannove le citta cinese importanti per la sua produzione. Il té
verde cinese occupa la prima posizione a livello mondiale e il 70%
dell’intero commercio mondiale di té. Ogni anno dalla Cina vengono
esportate in tutte il mondo alcune centinaia di milioni di foglie di te.
Proprieta: allevia la febbre, i sintomi da calura estiva ed é diuretico.
Inoltre, previene il rischio di arteriosclerosi e tumori, facilita la
digestione delle sostanze grasse con effetto snellente e terapeutico nei
casi di obesita e ipercolesterolemia (es. té Tuocha). Tra i té verdi piu

3.Cfr: Xing Jif & Ji 4, 2004: 134-135, 211-213; Wei yuan Hui %Z4:% (1), 2010:118-122; Wei
Yuan Hui %%ZE4: (2), 2010: 144; Berera, Crescini & Minelli, 2009: 38; Bologna, 1999: 305; Henry,
2006: 197 e Martucci & Rotolo, 1991: 83-88, 173.
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noti vi €& il Longjing (& #f % Longjing cha). Si suggerisce
I’assunzione di t& verde anche tutti i giorni, soprattutto la mattina
perché é ricco di teina, e durante la stagione estiva dove il corpo é
soggetto all’invasione da parte del calore esterno, oppure dopo un
pasto pesante o a base di alimenti di natura calda al fine di ristabilire
I’equilibrio energetico interno ed espellere grassi e rifiuti in eccesso.
Controindicazioni: se ne sconsiglia I’assunzione a persone che
soffrono di agitazione e insonnia, soprattutto nel pomeriggio, oppure a
coloro che seguono una cura a base di medicinali cinesi poiché ne
potrebbe annullare I’effetto. Inoltre, data la sua natura rinfrescante,
andrebbe assunto con molta moderazione durante le stagioni fredde.
Té verde scuro Qingcha (/& 7%

caratteristiche: natura leggermente fredda, sapore dolce-amato,
tropismo Milza, Polmoni e Reni. Questo tipo di té originariamente
non esisteva ma adesso € molto diffuso e si ottiene da una
fermentazione piu lunga delle foglie di te verde, che diventano di
colore verde-rosso. Le foglie sono di varie forme (lunghe, tonde ecc.)
e ’acqua di infusione ¢ giallo-rossa, limpida e pulita. Appartiene ai
tipi di te per meta fermentati. Per fare un esempio il te Wulong ha
delle foglie verdi nel mezzo e rosse all’esterno, 1’odore ¢ naturale e il
sapore intenso.

Proprieta: idrata la pelle, i Polmoni, promuove la secrezione di saliva
e fluidi corporei, lubrificare la faringe, eliminare il calore nel corpo e
permettere la reidratazione di liquidi. Inoltre, svolge un’azione
protettrice contro le emissioni inquinanti delle auto. Tra questi vi € il
te Wulong (% £%% Wulong cha), ideale per coloro che desiderano
perdere peso oppure dopo un posto oleoso e pesante grazie alla sua
capacita di ristabilire I’equilibrio energetico del corpo.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione, soprattutto nel
pomeriggio, a persone che soffrono di agitazione e insonnia.

Té rosso (£ 7+ hongcha):

caratteristiche: natura leggermente fresca, sapore amaro-dolce,
tropismo Cuore, Polmone e Stomaco. La sua coltivazione inizialmente
avveniva nel Fujian e successivamente fu estesa ad altre zone del
Paese.

Proprieta: € in grado di nutrire il corpo, innalzare le sue capacita di
difesa nei confronti delle aggressione di freddo dall’esterno e
proteggere la solidita delle ossa. Si suggerisce 1’assunzione di te rosso
soprattutto in inverno e in primavera, momenti a cui il corpo e esposto
maggiormente ai cambiamenti esterni, e nel pomeriggio, in quanto ha
una minore quantita di teina (rispetto al té verde). Inoltre & consigliato
a seqguito di un pasto a base di cibi di natura fredda, al fine di
ristabilire 1’equilibrio energetico nel corpo. Il te rosso &
particolarmente indicato per persone con problemi cardiaci perché puo
aumentare la circolazione sanguigna del Cuore.

34

Immagine tratta da: http://img.bimg.126.net/photo/w07pJ-

PINLYJFgiMp6klag==/2889059160959307091.jpg (data di consultazione 19/06/2014).
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Figura 157
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Controindicazioni: seppure meno forte, se ne sconsiglia 1’assunzione a
persone che soffrono di agitazione, tachicardia, ansia e insonnia.

Té nero (A4 heicha):

caratteristiche: natura fredda, sapore piccante-amaro, tropismo Cuore,
Milza, Polmoni e Reni. Possiede un gusto forte e amaro, per questo
non gradito a tutti, dal profumo intenso, dalle foglie e dall’acqua di
infusione di colore arancione-gialla. Inizio a essere prodotto durante la
dinastia Ming e fu utilizzato soprattutto dalle minoranze etniche.
Primo fra tutti e il t&¢ Puer (% H % Pu’er cha), I'unico ancora
disponibile sotto forma di bing (panetti tondi). Esso & originario dello
Yunnan, dove viene coltivato da oltre venticinque secoli, facendolo
fermentare a lungo in luoghi chiusi e tiepidi.

Proprieta: produce liquidi organici e calma la sete, facilita la
digestione di carne e grassi, disintossica dall’alcool, stimola la diuresi
e, se assunto regolarmente, abbassa i livelli di colesterolemia. Inoltre,
allevia i dolori addominali, ferma la diarrea, diminuisce gli effetti
tossici dell’alcool e riduce il tasso di colesterolo e lipidi nel sangue.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione, soprattutto nel
pomeriggio, a persone che soffrono di agitazione e insonnia, oppure a
coloro che seguono una cura a base di medicinali cinesi poiché ne
potrebbe annullare 1I’effetto.

A questi tipologie piu diffuse si aggiungono due tipi piu pregiati: il té
giallo (# 7 huangcha) e il té bianco (/77 baicha). Il té giallo non &
molto comune e viene bevuto raramente. Il nome deriva dal colore
delle foglie che, in infusione, danno origine a un acqua di colore
giallo. Ne e un esempio il te Junshan (% LI nome di un monarca), che
messo in infusione, ha delle foglie che prima galleggiano in superficie
sotto forma di filettini e poi, pian piano, scendono e, quando si
depositano sul fondo, si aprono. Come dimostra ’acqua limpida e
I’aspetto del te, si tratta di una tipologia pregiata. 1l té bianco & molto
costoso e riservato a una cerchia di persone molto ristretta, per
esempio il t& bianco Shoumei(#J& 7).
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Tonici®
Nidi di rondine (# & yanwo)®:
caratteristiche: natura neutra e sapore dolce. Essendo difficilmente
reperibili e utilizzabili solo in piccola parte, sono molto cari e preziosi
(circa 100 euro I’uno). L’unica parte commestibile ¢ infatti quella con
la saliva di uccelli;
proprieta: umidificano la secchezza, tonificano il gi, lo yang e il jing.
Inoltre eliminano il catarro e stimolano la regolarita intestinale. Sono
indicati in caso di dispnea negli anziani, catarro, nausea, vomito e
diarrea cronica.
controindicazioni: non presenta particolari effetti collaterali.
Tartaruga (/77 jiayu):
caratteristiche: natura neutra e sapore dolce. Si intendono sia quelle di
mare che di terra. A scopi terapeutici, si utilizza la corazza inferiore
ricca di proprieta nutritive, grassi, vitamine e proteine.
Proprieta: nutre lo yin ed elimina il calore, pacifica il Fegato e calma
il vento, previene i tumori soprattutto al Fegato e allo Stomaco. E
indicata in caso di inappetenza, problemi alle coronarie, ai Reni e al
Fegato, malnutrizione, diabete, ipercolesterolemia, ipertensione,
reumatismi, debolezza degli arti inferiori, blocchi intestinali,
dispepsia, malaria cronica, tubercoli e sindromi da consunzione.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di
inflammazioni al Fegato, gravidanza e deficit da freddo a Milza e
Stomaco.
Cetrioli di mare o ““ginseng marino ”(;4= haishen):
caratteristiche: natura neutra e sapore salato. Sono animali marini che
appartengono alla famiglia degli Echinodermi. Sono ricchi di proteine,
amminoacidi, vitamine, minerali e colesterolo. Vengono venduti
essiccati e si conservano a lungo in luoghi asciutti. Sono molto
pregiati perché sono ricchi di sostanze nutritive. Costituiscono un cibo
molto prezioso e caro, acquistabile in scatole eleganti.
Proprieta: svolgono un’azione preventiva contro le malattie cardiache,
I’arteriosclerosi, 1 tumori e [’ipertensione. Inoltre prevengono
I’invecchiamento, eliminano il senso di stanchezza, alleviano i dolori
articolari e ai nervi. Sono indicati per le persone che soffrono di
ipertensione, problemi alle coronarie, Fegato grasso, diabete,
inflammazioni renali e al Fegato.
Controindicazioni: se ne sconsiglia 1’assunzione in caso di
raffreddore, asma, tosse e inflammazioni croniche all’Intestino.

3

% Cfr: Wei Yuan Hui 4#Z43 (2), 2010: 81, 94 e Cai, 1995: 179-181.
6

Immagine tratta da:

http://www.ssmm66.com/UploadFiles/FCK/%E5%AD%95%E5%A6%87 %E5%90%83%E7%87%95

YET7%AAY%ID.jpg (data di consultazione 19/06/2014).
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Figura 161
Semi di loto

Semi di loto (Z 7 lianzi):

caratteristiche: natura neutra, sapore dolce-astringente, tropismo
Cuore, Milza e Reni. Del loto, si possono mangiare tutte le parti a
scopo preventivo e terapeutico: foglie, stelo e semi, tute ricche di
proprieta benefiche. I suoi semi sono anche noti come “tonici”, ovvero
cibi in grado di tonificare I’energia ¢ gli organi.

Proprietd: i semi sono sedativi e nutrienti; le foglie e lo stelo
emostatici e astringenti. In genere i semi tonificano il Cuore, la Milza,
i Reni e I’essenza, sono astringenti, calmano i nervi e rafforzano la
memoria. Sono indicati in caso di astenia, insonnia, inappetenza,
spermatorrea e perdite vaginali. Ma anche qualora si presentino
problemi come diarrea cronica, ipercolesterolemia, ipertensione, tosse
secca, tumori, calore eccessivo, dolori mestruali, dolori addominali,
insonnia e sogni eccessivi.

Controindicazioni: se ne sconsiglia [’assunzione in caso di
costipazione, dispepsia e distensione addominale.
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