el Kaimeert. met pevocntigl de pezen, de nuid, gde

=il Al INe! 1) i uls. Zzogat we
NSCN Stabiel hlilven Hat hlaaA | ;
Wt L - . i L | | \J ':"Jf- | - BITaaTaY, :'I ABT=9 I 4 i 1) A\ J y '\ L il 3 NS 2 =~
JIIVEIL. TS D1Vt ] AU ) 1] e ZiNn van lj - b} Hliese f_J eSS K Unae

i;_:i E___i f-'.-._; -,.U;'E;j{;"; \/arcmrt o won ol o | LS |
> VEel verschnillende functies. We kunnen het dan ook niet vergelijken met

tjr b N \ /7 g - 5
21 Dloed v olgens de westerse geneeskunde.

m——

dig. Eiwit staat bij de bloedopbouw centraal Dat kan
komen van peulvruchten, vis en ei, maar nog effectiever
ziin vlees en gevogelte en dan met name orgaanviees
zoals lever. hart en bloedworst. Ook plantaardige voe-
dingsmiddelen kunnen de bloedopbouw ondersteunen.
Denk aan lotuswortel, longan, pruim, rode biet, blauwe
bes en alle groente groenten. Naar mijn ervaring werken
de laatstgenoemde voedingsmiddelen echter alleen on-
dersteunend.

‘FINE TUNING’ PER STOFWISSELINGSTYPE

Het kan zijn dat de 'klassieke’ aanbevelingen vanuit de
TCM bij sommige personen niet voldoende werken. Dan
kan de leer van de stofwisselingstypes uitkomst en ‘fine
tuning’ bieden. De Chinese voedingsleer IS namelijk ge-
baseerd op het gebalanceerde stofwisselingstype. Per-
sonen met dit stofwisselingstype hebben relatief gelijx-
matige aandelen vet, eiwit en koolhydraten nodig. Voor
dit type stofwisseling werkt het prima om door middel
van een dagelijkse bouillon (van vis of viees) net bloed
op te bouwen. Dit mag uiteraard worden aangevu d door
plantaardige bloedopbouwende voeding. Voor het type
‘rood-vlees- en vet-eter’ is een keer per dag een portie
dierlijk eiwit te weinig. Hier moet zwaarder geschut op
het bordje in de vorm van ei en spek, orgaanviees en
hloedworst. Dat kan zeker ook twee tot drie keer per dag.
3loed hoort bij de yinne vloeistoffen. Het is substantieel. Pas dan is het lichaam voldoende voorzien met eiwit Het

Voor een groot gedeelte ontstaat bloed op basis van lype€ ‘granen-/koolhydraten-eter’ heeft het minst dierlijk
onze voeding. De milt als het spijsverteringsorgaan inde eiwit nodig. Voor hem kan het voldoende zijn om bloead
-in van de TCM maakt het ~loed door lichaamsvreemde  via voldoende peulvruchten en ei op te bouwen.

energie te transformeren naar ichaamseigen bloed. Als
we lijden aan een bloedleegte, dan krijgt ons lichaam last
van droogte. Broze nagels, droog haar en een uitblijven-
de menstruatie kunnen het gevolg zijn. Onze shen verliest
zijn thuis, zodat onze persoonlijkheid verandert, we snel
overprikkeld en angstig raken en onze slaap verslechtert.

Ook hartkloppingen in rust, snel slapende ledematen en
nachtblindheid kunnen optreden.

Jutta werkt als voedings-
deskundige op basis van
de traditionele Chinese
geneeskunde en ae

leer van de stofwisse-
lingstypes. Ze is docent
en auteur van het boek
‘Ontbijt je fit — Starten met
de vijf elementen voeding .
(www. juttakoehler.eu )

CHINESE VOEDINGSLEER VOOR BLOEDOPBOUW

Om bloed weer te kunnen opbouwen, zijn - naast een
terke qi van de milt - geschikte voedingsmiddelen no-
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