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Kawa wg Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej

Kawa to napdj, ktéry wzbudza wiele kontrowersiji. Jedni
zachwycajq sie niq i nie wyobrazajq sobie zycia bez niej, a
inni dziwiq sie jak mozna jg pi€. Jednak tych pierwszych jest
zdecydowanie wiecej, dlatego warto zainteresowac sig tym
tematem. Jedni celebrujg kawe z samego rana, drudzy pijg
w kubku po kilka dziennie twierdzqgc, iz ratuje im zycie, a
jeszcze inni pijg, bo uwielbiajq jej zapach. To teraz pytanie
czy kawa jest dla kazdego? Komu stuzy, a komu nie?
Przyjrzyjmy sie jej z pozycji Medycyny Chinhskiej, ktora w swej
mqgdrosci méwi nam, iz nie ma produktéw dobrych lub
ztych, jest tylko produkt wskazany lub niewskazany, ale
dla danej osoby. Nie dla ogdtu. Podobnie jest z kawaq.
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Zatem rozpracujemy kawe
wg Medycyny Chinskiej

Po wypaleniu Przed wypaleniem

Gorzki Lekko

zwigzany jest stodki
z ruchem w dot

(stgd wyproznienia
po wypiciu kawy)

Ostry

Zwigzany z unoszeniem

i zdolnosciqg poruszania
Qi jest w stanie poruszy¢
| rozprzestrzenic zastg;,
ma mozliwos¢
poruszania ku gorze

Smak

Gorqca Neutralna

Isucha lekko chiodna lub
takg wtasnie spozywamy lekko ciepta

Natura
termiczna
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Kawe zwykle podajemy na
gorgco, dlatego tez jest
jeszcze bardziej gorgca

i wysuszajqgca.

Miejsce dziatania:

Waqtrobaq, Serce, Ptuca,
Nerki, Yang Ming, Pecherz
Moczowy.

Kierunek dziatania
Zsytajqcy

Przemiana
' Ogien
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Sposéb dziatania e

Porusza Qi i krew - kawa ma szorstkg nature, szorstkie
Qi, szorstki gwattowny rezultat. Nadmiar moze zmierzac
w kierunku Wiatru Wqtroby (usztywnienie, dretwienie)

Porusza Qi do géry, ale dziatajgc na Pecherz Moczowy
porusza Qi w dét (dziatanie moczopedne)

Kawa pobudza krgzenie krwi poprzez wptyw na Serce
> Krew krqzy szybciej > Pobudza Ogien Serca.

Osusza - kawa po wypaleniu jest bardzo gorgca - jest
w stanie osuszy¢ Ptuca i Zotgdek oraz wydrenowaé
Wilgoc€. W krétkim czasie jest w stanie pobudzi¢ Ogieh
Serca, czego objawem moze by¢ pocenie pod
pachami.

Ogrzewa - kawa rozgrzewa wnetrze - dziata na Yang
Nerek, ale takze na Waqtrobe, Ptuca i Serce.

Pobudza umystowo, rozjasnia umyst - kawa kieruje Qi
do gory, co wptywa na rozjasnienie naszego umystu

i zwigksza zdolnoSci poznawcze. Ale gdy jesteSmy
pobudzeni to kawa nam szkodzi - nasila sie stowotok,
czego konsekwencjq jest chaos umystowy. Dla oséb,
ktore sq wyciszone tzw. niedostymulowanie, takie
dziatanie kawy bedzie pozgdane. Jednak w przypadku
oso6b nadpobudliwych jest to szkodliwe dziatanie.
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Likwiduje zmeczenie - kawa pobudza energig, ale
trzeba pamigtag, ze jej nie dodaje. Co to oznacza?
Kawa jest tylko stymulantem, ktory uruchamia nasze
rezerwy, czyli w krotkim okresie, zaraz po wypiciu
dodaje nam energii, ale kosztem naszych rezerw.
Skoro pobudza nasze rezerwy to inaczej mdwiqc po
prostu uszczupla nasze zapasy energetyczne.

Zatem chwilowo dodaje nam energii kazdego dnia
lub nawet kilka razy dziennie gdy pijemy kilka kaw,
jednak w dtugofalowym okresie skoro nam zabieraq, to
w konsekwenciji przez lata bardzo mocno nas
ostabia. Jesli spozywamy kawe w celu pobudzenia
sig, lepszego funkcjonowania to zdecydowanie nalezy
wzmacnia¢ sie tzw tonikami Qi takimi jok: Zen Szen,
traganek, owoc cytrynca, daktyle czerwone, ktére
majq dziatanie wzmachiajgce, dodajg nam energii,
w odréznieniu od kawy, ktéra wyczerpuje

nasze zapasy

Silnie porusza - moze tagodzi¢ stres emocjonalny
czy zastdj pokarmowy w wyniku przejedzenia. Kawa
potrafi zrownowazy¢ przejedzenie sig

stodyczami. Stgd czesto wystepujq takie potqgczenia
w naszym jadtospisie np. ttuste, stodycze z réznymi
kremami czy surowymi owocami - mogg
wygenerowac Wilgo¢€. Jednak spozycie kawy

z kardamonem ztagodzi skutki stodyczy czy
surowych owocow.
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Picie kawy
po positku

Pomaga w trawieniu

Nasila ruch w dét - w catym Yang Ming

Kontroluje na poziomie Zotgdka, aby nie
dopusci¢ do zastoju zotgdkowego

UWAGA!

Suchy i ciepty Zotqdek nie toleruje kawy,

bo jak wspomniatam wczes$niej kawa wysusza.
Dlatego przy takich dolegliwosciach trzeba
dotozy€ mileczko.
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Kawa

Kawa bezkofeinowa

w odréznieniu od kawy standardowej nie
pobudza, ale:

e kieruje w dot,

e ma dziatanie osuszajqce,

« smak gorzkifostry.

Kawa zbozowa
Z prazonego jeczmieniaq, orkiszu, cykorii, fig,

zotedzi:
e kieruje w ddt,

 stymuluje prace Zotqdka, Wqtroby
i Pecherzyka Zbétciowego,

« smak gorzkifostry.
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Przedawkowanie
kawy powoduje:

Ruch do géry, co w konsekwencji powoduje rozdraznienie.
Zatem co zrobi€, aby zrbwnowazy€ przedawkowanie kawy?
Skoro kawa ma ruch wznoszqcy i jest pobudzajgca, to
nalezy poda¢ produkty uspokajajgce i kierujgce w dot.
Przykladem moze byé melisa czy piwo (chmiel uspokaja
umyst). Oczywiscie mam tu na mysli piwo z chmielu, dobrej
jakosci. Osuszenie, czyli ma dziatanie moczopedne,
odwadniajgce, pozbywamy sie cennych ptynédw naszego
organizmu, niszczy Yin, esencje. Nadmierne jej spozycie
moze prowadzi¢ do niedoboru krwi, wewnetrznej suchosci
i trwale uszkodzic system Nerek. Czym to zniwelowac?
Produktami nawilzajgcymi i ochtadzajgcymi:

e lody,

e gruszki,

e winogrona,

e herbata z pokrzywy,
e arbuz,

e sok pomarahczowy,
e sok grejpfrutowy.

Przedawkowanie kawy warto niwelowac na biezgco, aby
nie dopuscic¢ do uszkodzenia narzqdéw. Oczywiscie
niekiedy osuszenie bedzie pozgdanym dziataniem np. przy
zbuntowanym Qi Ptuc - jako objaw to kaszel z jasnym
Sluzem, nawet moze sie sprawdzi¢ przy ataku
astmatycznym przy duzej iloSci Sluzu.
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WSKAZOWKA

Aby zmniejszy¢ dziatlanie moczopedne i odwadniajgce
kawy nalezy pi¢ szklanke cieptej wody do kazdej
filizanki kawy (tak pije sie kawe we Wioszech -
najpierw wypija sie szklanke cieptej wody, a dopiero
pbzniej kawe).

W . Y i Lo

Uzupetnianie ptyndw jest bardzo istotnym elementem, bo to
ma tez wptyw na stan naszej skéry. Dbamy o jej
elastycznos¢, jedrnos¢, wklepujemy rézne kremy
nawilzajgce, maseczki, olejki, a czesto nieswiadomie
okradamy nasz organizm z wewnetrznej wilgoci poprzez
nadmierne spozycie kawy. Jesli rezygnacja

z kawy przychodzi nam ciezko to nawilzajmy swdj organizm
od wewnaqtrz poprzez wiqczenie do diety zup, warzyw,
owocow i innych ptyndw w formie ziotowych herbatek,
cieptej wody, ktére uzupetniq niedobory.
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Potgczenia
kawy

0

=%

=%

Kawa + lody = rownowaga
Kawa + stodycze = rownowaga

Rownowazqgce dodatki do kawy:
mleko, cukier, mioéd, lody, stodycze
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Negatywne skutki
picia kawy

W tym zakresie odniose sie gtdwnie do Watroby, Serca,
Nerek i Skory, oczywiscie w ujeciu Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej.

V Watroba

Kawa pobudza Yang, przez to moze takze wzbudzi€ Wiatr
Watroby. Przy niedoborze Yin lub krwi Wqgtroby picie kawy
moze wywota¢ zawroty gtowy czy drzenie konczyn
(generalnie jest to niewidoczne, ale jest takie uczucie jakby
rece trzesty sie) - macie tak niekiedy?

e Kawa moze nasila¢ problemy z oczami, zwtaszcza gdy
przyczynq jest nadmierne Yang Watroby lub niedobor
krwi Watroby.

e Kawa moze nasila¢ problemy z szumami w uszach,
zawrotami i bélami gtowy typu napieciowego lub
migrenowego, gdy w tle jest niedobor Yin lub krwi
Watroby ewentualnie nadmierne gorgco (niekiedy przy
migrenie wystarczy odstawic kawe).

Kawa moze wywotag:

e zapalenie Sciggien

e sztywnoS¢ karku,

e bdl stawdw gdy w tle jest gorgco Watroby.
Zatem warto zadba¢ o wzmocnienie Yin i krwi Wqgtroby.
Jest to tez wazne w aspekcie prawidtowej miesiqczki.
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Y

Kawa moze wywotaé wewnetrzne napigcie, niepokoj czy
bezsennosé. Niekiedy to odczuwamy, niekiedy nie. Jednak
jak wypijemy kawe po 17.00 teoretycznie nie czujemy
wielkiego przyptywu energii czy niepokoju, a jednak nie
mozemy zasnqgcC. Zdarza sie¢ Wam taka przypadtoSc?

Serce

e Kawa moze wywotac palpitacje,

e Ostabienie pamiegci i koncentracji,

e Moze by¢€ przyczyng nadcisnienia i nasila¢ objawy
ADHD

45/ Nerki

Czeste picie kawy jest w stanie rozgrza¢ Nerki, ale nasila
Ogien Nerek. Wyczerpanie powoduje szybsze zuzycie
energii zyciowej Jing. Kawa jest tylko stymulantem,
pobudza naszqg wewnetrznq energieg, czyli dtugofalowo
ostabia nas. Nie dodaje energii, tylko uruchamia nasze

rezerwy, wyczerpujqc je.
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N

Skora

Kawa moze powodowag:

e Swedzenie,
* Nasilenie tupiezu,
e Suchos¢ ust.

Te objawy zwiqzane sq z jej osuszajgcym i ogrzewajgcym
dziataniem. Zatem, jak zawsze wskazany jest rozsgdek

i umiar, w odpowiedniej dawce, w odpowiednim
momencie i dla odpowiedniej osoby moze by¢ jak
najbardziej wskazana, ale przy duzym wewnetrznym Ogniu
Czy wysuszeniu organizmu zdecydowanie powinnismy
odstawi¢ kawe lub ograniczyc¢ jej iloS€.
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Zamienniki
kawy

Na czczo mozna pic cieptqg wode solo lub warto dodac
szczypte kurkumy, miodu, plasterek imbiru, szczypte soli

i ze dwie krople cytryny. Taki ptyn bedzie spetniat kryteria
Pieciu Przemian. Osoby, ktore jednak szukajq pobudzenia
mogq pic lis€ damiany lub dodawa¢ do swoich positkdw
Toniki Qi, moze to by¢ korzenh zenszeniaq, traganka,
dzwonkowca wschodniego, ktqgcze atraktyloda czy owoc
gtozyny pospolitej. Jednak sq to mocno dziatajgce toniki
dlatego warto, aby skonsultowac to z terapeutq.
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Kawa wedtug
Pieciu Przemian

Co to takiego? Odzywianie wg pieciu smakow, pieciu
przemian, pieciu elementdw czesto spotykane stownictwo,
ale jednak nie dla wszystkich zrozumiate. W Tradycyjnej
Medycynie Chinhskiej zaleca sie spozywanie positkdw oraz
przyrzqadzanie réznych ptyndw w taki sposob, aby

w kazdym z nich znajdowaty sie produkty/ziota/przyprawy
z kazdego smaku tzn. smak stodki, ostry, stony, kwasny

i gorzki. Kolejno§¢ wktadania sktadnikdw nie ma znaczenia.
Najwazniejsze, by znalazto sie pie€¢ smakdw w kazdym
positku. W ostatnich latach jest taki trend, aby w okreslonej
kolejnosci oraz w odpowiednich odstepach czasowych
doktadaé poszczegdine produkty/smaki, jednak jest to
"wymyst" europejski, a sama Medycyna Chihska nie ma
takich wytycznych, wiec po co utrudnia¢ sobie zycie?
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Przyktadowa kawa
wg Pieciu Przemian

Przemiana Smak Przyktadowe
produkty
Ogief el skorka mandarynki,
woda, kawa, kurkuma
Ziemia Stodki miod, wanilia, Va
cynamon gv
Metal Ostry kardamon, imbir, A
gozdziki *’}j )
_v,:/”
Woda Stony szczypta soli ~
Drzewo Kwasny sok z cytryny A
lub limonki
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OczywiScie wystarczy jak damy tylko po jednym sktadniku
z danego smaku (danej przemiany), ale nie ma tez
przeciwwskazan, aby dac ich wiecej. Gotujemy wode

i dorzucamy poszczegoblne sktadniki. Mozna to zrobic

w wypisanej kolejnosci i bedzie to wtedy zgodnie

Z nastepujgcymi po sobie przemianami, ale mozna tez
wrzucic je wszystkie razem i gotowac ok. 2- 3 min. Nalezy
jednak pamietag, iz wiekszoé¢ tych przypraw/dodatkdw
ma cieptq lub gorgcq nature termiczng, czyli kawa bedzie
bardzo rozgrzewajqca zatem nie bedzie wszystkim stuzyta.
Osoby majgce w sobie duzo gorgca powinny by¢€ ostrozne,
natomiast osoby wychtodzone majgce w sobie duzo
wilgoci i $luzu mogq sobie pozwoli€ na tak

rozgrzewajgcy napg;.

Jak zawsze doktadnie musimy zna¢ dziatanie danego
produktu, jego termike i smak, aby odpowiednio go
zastosowac. Skoro kawa ma smak gorzki i lekko ostry, to
nalezy rownowazy¢ go smakiem stodkim, ale to za mato -
wazna jest tez termika produktu. Kawa jest gorqca i osusza
dlatego mozna rédwnowazy€ jg smakiem stodkim - moze
to by¢€ cukier czy midd, ale takze moze to by¢ cynamon.
Jednak zastosowanie samego cynamonu bez innego
sktadnika stodkiego moze by¢ btedem, gdyz cynamon ma
gorgcq termike. Zatem jak do kawy dotozymy tylko
cynamon, to uzyskamy produkt niesamowicie
rozgrzewajqgcy i dla niektdorych moze to by¢ szkodliwe.
Przy zastoju Qi Watroby jest sktonnoS¢ do Wilgoci

w Sledzionie, w takim przypadku kawa jest wskazana, bo
osuszy Wilgoc¢ i rozproszy zastdj Qi. Podobnie jest przy
bolesnych miesiqgczkach spowodowanych zastojem Qi
Watroby.

/s
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UWAGA!

Bardzo wazne jest dobranie wtasciwej dawki kawy oraz
czestotliwosci jej spozywania, aby uzyska¢ pozytywne
efekty jej dziatania, a unikng¢ negatywnych. Nie da sig
okresli¢ czy picie kawy jest zdrowe czy nie, to wszystko
zalezy od organizmu, jednym bedzie pomagac, innym
moze rujnowac zycie.
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:\ \\ /:
Ciekawostki / \

Mokry oktad z fusdw przyspiesza leczenie siniakdw i
ukgszeh owadow

Lewatywa z kawy zalecana jest nawet przy takich

chorobach jak astma i nowotwory

Przy odstawieniu kawy na uspokojenie mozna
zastosowa¢ herbatke z karobu
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" ElZzbieta Kasztelaniec

.P
w MIKROBIOLOG o DIETETYK MEDYCYNY CHINSKIEJ

Znajdziesz mnie na:

JO)f]JJo
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Nazywam sig Elzbieta
Kasztelaniec. Pomagam
odzyska¢ zdrowie, wzmocnié
odpornos¢, a przede wszystkim
ucze, jak samodzielnie
wykorzystywa€ wiedze z zakresu
profilaktyki, aby troszczy¢ sig

o ciato i ducha.

Ukofczytam mikrobiologie, co
daje mi solidne podstawy do
zrozumienia réznych aspektédw
zdrowia. Ponadto szlifowatam
swojq wiedze u najlepdszych
mistrzow Medycyny Chinskiej
zwigzanych z dietetykq, ziotami,
akupunkturg, diagnozqg i
terapiami wg TCM. Spedzitam na
szkoleniach praktycznych i
teoretycznych ponad 2000
godzin. To wszystko sprawia, ze
mam kompleksowq wiedze na
temat réznorodnych zagadnieh
zwigzanych z ludzkim
organizmem oraz jego
zdrowiem.

Udzielam porad zywieniowych
w oparciu o zasady
Profilaktycznej i Leczniczej
Dietetyki Medycyny Chinskiej dla
dzieci i dorostych. Prowadze
kursy na temat zdrowego
odzywiania zgodnie

z zasadami Tradycyjnej
Medycyny Chifskiej.

Gabinet Medycyny Chinskiej
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