Diet och ohilsosamma kombinationer av mat i Kina

av Peter Torssell

Kina har artusenden bakom sig av ett stort intresse for mat och hélsa och man har
samlat pd en massa visdom. En del av detta kunnande som inte uppmérksammats
mycket 1 vdst ar att vissa kombinationer av mat sinsemellan eller med vissa Orter inte
ar lampliga. Detta kan ibland ge ledtradar till varfor vissa ménniskor mér daligt eller
att viss ortbehandling inte fungerar som forvéntat.

Matrestriktioner

I manga kulturer finns det matrestriktioner av olika skél t.ex att inte dta notkott 1 Indien, inte dta
griskott enligt de judisk-muslimska traditionerna eller mindre kéinda exempel som att svamp
ansdgs relativt odtligt forr 1 Sverige och att man inte ska dta krokodilkdtt enligt vissa folk 1 Borneos
djungler. I en jamforelse har man i1 Kina varit relativt befriad sddana restriktioner. E. N Anderson
beskriver 1 "Food in chinese culture” att mattabun har eliminerats efter perioder av matbrist och
svilt d4 man tvingats dta allt som naturen har att erbjuda. Det kan vara allt fran tallbarr och ung
stensota till insekter och t o m ménniskodelar. Vad man fortfarande kan anvinda 1 dessa tider av
mindre extrema forhdllanden dr moderkakan (placenta) som stirkande medel.

Det finns dock en del dietrestriktioner 1 Kina av religiosa eller ideologiska skél. Inom daoismen
finns det de som sedan ldnge talat om att undvika séd for att nira livet och uppna s.k. ododlighet.
Nér buddismen kom invandrande till Kina med sin vegetariska diet kom detta att ha ett visst
inflytande pé kinesisk diet. Som exempel tror man att det bidrog till att n6tkdtt inte dr sa populért i
Kina. Buddismen har dven haft ett inflytande pa daoismen da man kan finna daoistiska inriktningar
som dter vegetariskt eller t o m de som &ter bade vegetariskt och undviker ’de 5 sdden”. Den
buddistiska dieten har kallats su-dieten vilket féorutom undvikande av animaliska produkter ocksa
kan innebéra att man avstar fran kryddor och alkohol dessutom. De buddistiska skélen till att inte
ata kott r motviljan till att doda och dessutom, atminstone i Kina, for att frimja hilsan.

Fréan vést kan man se ett dietinflytande i Kina och det dr det muslimska inflytandet med sin diet
som i Kina har kommit att kallas qing zhen. Qing betyder ren och zhen betyder sann vilket kan ha
ménga betydelser i Kina, inte minst inom medicinen, men tillsammans innebér dessa ord oftast den
muslimska dieten didr man inte dter griskott. Om man dr kinesisk muslim och éter enligt qing zhen
vill man ocksa oftast undvika blod- och koéttmat som inte slaktats enligt muslimska normer och
dven alkohol. Qing zhen har religidsa skél och verkar inte ha paverkat Kina i stort, dir man sedan
flera tusen &r tillbaka har en forkarlek till griskott. Om kineserna paverkas i sina matvanor sé har
det ofta varit av hilsoskél och griskott dr uppskattat som nagot stirkande (bu) och gott som
dessutom ir relativt lattsmalt.

I Kina skrevs formodligen den forsta grundldggande texten om matens medicinska effekter under
Tang-dynastin av den kénda ldkaren Sun Simiao (581-682). Bdde Sun och hans elev dietlédkaren
Meng Shen hdvdade att det inte dr hdlsosamt att dta stora mangder av griskott. Att lagom méngd ar
viktigt ar typiskt kinesiskt, men dirifran till att helt avhalla sig fran griskott dr en annan sak. Ett
skal till avhallsamhet fran griskott en period ér att det inte kombinerar vdl med en del mat och vissa
orter. Om man t ex ska stirka sig med shou wu (polygonum multifl.) bér man avhélla sig frin



griskott.
Viktigt att iita varierat

Alla kulturer dven kineserna stammar fran folk som levt av jakt, fiske och insamling av vegetabilier
som blad, fro och frukter. I Kina har man med sin folktédthet haft manga perioder dér mattillgdngen
varit otillrdcklig och man har valt som 6verlevnadsstrategi att hushélla med tamdjur t ex gris och att
odla jorden med t ex sdd. Detta kan ha lett till att jakten alltmer forsvann i takt med att det blev
alltfler manniskor och att man valt olika séddesslag och rotgronsaker som basmat. I Kina har man
dock aldrig glomt sin samlartradition. I tider av déliga tillgangar av mat vet folk i allménhet vilka
ogris eller andra véxter man kan dverleva och métta sig pa.

De folk som fortfarande lever pd jakt, fiske och insamling av vegetabilier imponerar pa dagens
forskare genom sin relativa frihet fran kroniska sjukdomar och sitt starka skelett och sina friska kérl
och tidnder. Ndgot som skiljer deras matvanor frdn vara moderna &r att de ater betydligt mer
varierat.

I Kina har man bibehallit detta drag av variation i dieten sedan gamla tider och genom Kinas
medicinska historia har ldkare hdvdat vikten av en varierad kost for att forebygga ohélsa. Men trots
fordelarna med en varierad diet finns dock en risk for att man utsétts for kombinationer av mat som
ar olampliga.

Svnergistiska effekter

I Kina har man sedan linge observerat hur naturen samspelar med ménniskan och naturligtvis da
vad som hinder nidr man intar olika fododmnen. Man har funnit att allt kan vara hilsosamt eller
giftigt beroende pd méngd och vem som intar det. Genom artusenden har man sett att 6rter eller mat
1 olika kombinationer kan ge synergistiska effekter. En del dr 6msesidigt frimjande och kan stirka
varandras positiva effekter eller motverka varandras eventuella negativa effekter. Ett exempel ar
farsk ingefara som kan hjilpa fisk att ha positiva hélsoeffekter utan biverkningar nir de tillagas
ihop. Perillablad kombinerar vil med férsk ingeféra och kan ytterligare forhdja denna positiva
effekt med fisk. Om kinesisk graslok tillagas med vindger minskas eller forsvinner dess irriterande
(fa wu) effekt.

Andra kombinationer dr dmsesidigt storande och kan férsdmra varandras positiva effekter eller t o
m utveckla biverkningar, s k giftiga effekter. Ett exempel dr hundkott och mungbdnor vilket ar ett
exempel pa ett hett (hund) fédodmne och ett kallt (mungbonor) som inte passar ihop och som kan
framkalla en “giftig effekt”.

Hur man upptickt dessa synergistiska effekter 4r empirisk vetenskap som inte alltid har ndgon bra
forklaring. Det &r oftast observationer man gjort till vardags av t.ex ohilsa efter att man étit en
oldmplig kombination och detta har dérfor ofta en folkmedicinsk grund.

Att vissa kombinationer av substanser ger olika effekter &r en sjélvklarhet sedan gammalt i Kina
men det dr ocksd ndgot man vet inom skolmedicinen. Man vet att olika likemedel interagerar med
varandra och man borjar dokumentera hur olika naturldkemedel interagerar med vissa ldkemedel.
Forklaringen till dessa interaktioner stér ofta att finna i leverns nedbrytning. Vad géller t ex
johannesort paverkar den samma nedbrytningsfas i levern som ocksé anvénds for manga ldkemedel.
Johannesort paskyndar t ex nedbrytningen av vissa blodfortunnande 1dkemedel vilket gor de
mindre effektiva och att man f6ljaktligen maste hoja doseringen. En del negativa interaktioner
mellan lakemedel och grapefrukt har observerats. Andra likemedel har visat sig absorberas mycket
effektivare om de intas med grapefrukt. Om man dter pa ett vis sa att blodsockret ligger hogt
kommer leverns avgiftningssystem fungera sdmre (fas-1 sjunker). Grapefruktjuice saktar ocksa



ned fas-1 i leverns nedbrytningssystem vilket innebar att de stannar langre i kroppen och att dess
dosering ddrmed kan minskas. Fler exempel pd fododmnen som saktar ned fas-1 dr cayennepeppar,
gurkmeja (jiang huang) och kryddnejlika (ding xiang). Kaffe har motsatt effekt; det kan paskynda
fas-1 vilket innebér att ldkemedlet kan forsvinna snabbare ur kroppen och att doseringen
foljaktligen méste hdjas. Fler exempel pa orter som paskyndar fas-1 ar johannesort, schizandra
(wuweizi) och pomerans (zhi zi, zhi ke, zhi qiao).

Dieter och dogmatism

Manga dieter har uppstatt runtom 1 vérlden for att de givit positiva hélsoeffekter t ex nir man
eliminerar mjolk eller glutenprodukter fran sin diet, 6vergér till vegetarianism eller veganism,
borjar dta efter makrobiotik, stendldersdieten, zondieten eller ’levande foda”. Méanga
patientberittelser vittnar om mirakul6sa tillfrisknanden tack vare dietférandringar, men bara for att
man blivit friskare med hjélp av vissa dietférdndringar innebér detta absolut inte att de &r bra for
alla méinniskor, alla sjukdomar eller ens for sig sjélv nagot ar efter tillfrisknandet. Utifran kinesisk
medicinsk teori kan man ofta avgora vilken diet som passar vem och nir. En del av denna 14nga
tradition &r forstaelsen av kombinationer dar det mest grundlaggande dr hur man kombinerar
basmat som ris och hirs med gronsaker och kott och 1 vilka proportioner de fordelas pa tallriken.
Denna kunskap kallas “’fan cai” (ris och gronsaker) och dr allmén kunskap i Kina och ett
utmérkande drag for kinesisk kostléra.

Det man i Kina beskrivit som ohédlsosamma kombinationer av mat kan ibland ge ledtradar till vissa
ménniskors ohilsa. Det kan ocksa ge idéer till hur man kan mjuka upp vissa doktriner. Ett exempel
ar dr. W H Hay som kring forra sekelskiftet fann att kombinationen av proteinmat med socker och
stirkelse dr ohédlsosam. Detta har inspirerat flera olika naturmedicinska dieter som t ex "’fit for life”.
Enligt kinesisk erfarenhet skulle man inte generalisera detta pdstdende men déremot halla med om
att det finns viss proteinmat som inte passar med viss socker- och starkelsemat. T ex fisk med
granatdpple, kyckling eller kanin med selleri, lamm med vattenmelon och griskott med
vattenkastanj.

Chia Ming (Wade-Giles-stavn.) var en imponerande man med stark fysisk hilsa och mental klarhet
som levde i slutet pd Yuan- och borjan pa Ming-dynastin. Ryktet om denna exceptionella man
nddde hovet och han blev tillkallad kejsaren vid 100 ars élder for att berdtta hemligheten med hans
langa och friska liv. Han forklarade att det beror pa att han dr noggrann med vad han dter och
presenterade da sin bok ”Yin-shih hsu-chih” (Wade-Giles-stavn.) som dversitts

till ”Grundliggande kunskaper om dtande och drickande”. Aret var 1368. I denna bok stir det om
ohilsosamma kombinationer av mat, t o m s mycket att det verkar nést intill omdjligt att dta. Det
mesta av detta var inte Chia Mings egna idéer utan en del kan sparas till Song-dynastin (960-1279)
och var relativt kinda, atminstone bland 6rtmedicinldkarna. F W Mote skriver som kommentar till
Chia Ming i ”Food in chinese culture” (sammanstélld av K C Chang) att "kineserna inte tillat en s
viktig del av livet som mat att bli styrd av steril fanatism som riskerar bli kodad till den sorts
dogmatism kring matvanorna som finns i andra kulturer”.

Exempel pa kombinationer som han beskrev som ohdlsosamma men som kineserna verkar ha
funnit ofarliga efter erfarenhet ar klibbigt ris med dgg eller kyckling, sojabonor och griskott eller
att de flesta bonorna inte passar med lamm.

En som ville experimentera med dessa ohdlsosamma kombinationer av mat var Libin Cheng
(Wade-Giles-st.) som skrev en artikel om det 1936. Han testade dem béde pa sig sjédlv och pé djur



och de 6verlevde oskadda”. Han spekulerade i artikeln att allergier eller kontaminerad mat kan
vara forklaringen till att man empiriskt utndmnt vissa kombinationer till ohdlsosamma eller giftiga.

Personligen har jag respekt for kinesernas erfarenheter men ser dem inte som lag, vilket heller inte
ar meningen. De ohdlsosamma kombinationerna ér formodligen inte ohélsosamma for alla men {for
manga. I Kina har man sett ménga av dessa ohidlsosamma kombinationer som négot man inte bor
ata mycket av och vara speciellt forsiktig med om man inte &r stark och frisk. En del kombinationer
kan vara negativa t ex for att de hammar upptaget, men det dr kanske inte 4r nagot man mérker pa
ett par méltider.

De ohiilsosamma kombinationerna

De ohélsosamma kombinationer som jag har funnit idag som &r mer eller mindre kidnda aterger jag
hér under. I den mén jag har funnit ndgon forklaring till dem ger jag det. Ibland har man forsokt
forklara det enligt traditionell kineisk medicin eller skolmedicinskt och ibland forklarar man bara
vad som kan hénda. Emellanat kan forklaringen vara att flera fododmnen med s k fa wu”-effekt
kombineras och detta kan synergistiskt 6ka ’fa wu”. Fa wu betyder ungefir att ’kasta ut saker mot
ytan”, vilket medicinskt kan innebéra att det ror upp “vind” (t.ex allergi och konvulsioner) "hetta”
och stor ldkningen av huden (t ex vid eksem eller efter en operation). Det kan ocksé vara att det
okar “fukt” och ’slem”. Foljande kombinationer &r inte hdlsosamma:

1) Fisk med mynta eller frukter som persimon, druva, granatipple, hagtorn samt med bénor
och jing jie (schizonopeta) och ibland stirkande orter.
Denna kombination av fisk med vissa frukter kan ge matsmaéltningsbesvar som spand buk,
miéttnadskénsla, krakning, magvérk och 16s avforing. Orsaken kan vara att frukterna
innehaller garvsyra som nér den reagerar med fiskproteinerna bildar en substans som é&r
svar att bryta ned.
Chia Ming skrev att fisk inte passar bra med bonor. Senare har det forklarats att
bonproteinerna kan passa daligt med fiskprotein och lattare ge upphov till gaser och svullen
buk. Detta giller framfor allt de med “brist i magen och mjélten”. Enligt Chia Ming passar
heller inte konserverad fisk med far/getm;jolk for det kan ge tarmblockeringar (om han
syftar pé alla konserveringsmetoder framgar ej). Vidare skriver han att aborre inte passar
med mjolk. P4 Taiwan beskrivs makrill som giftig om den kombineras med plommon. Om
karp ("silver carp") kombineras med gan cao (lakritsrot) kan det bildas gift. Om nagot
luktar hav kan det stora mjdlten vilket hdmmar den stiarkande effekten hos vissa orter som
t .ex. ginseng. Fisk kan lukta pé det viset om det inte tillretts bra, t.ex. med farsk ingefara.

2) Skaldjur med frukter som persimon, druva, granatdpple och hagtorn samt med mjolk,
pumpa, citrusskal (chen pi) och ibland stirkande orter.
Att kombinationen med vissa frukter dr sdmre dr av samma skil som med fisk. Krabba ar ett
skaldjur vilket innebdr att ovanstdende géller men den dr mer svarsmélt och har vissa tillagg.
Den passar dn simre med mjolk, citrusskal (chen pi) eller pomeloskal. P4 Taiwan ldgger
man till pumpa, portvin och lakritsrot. Eftersom krabba, pumpa och alkohol (portvin)
brukar beskrivas som fa wu-mat blir kombinationen simre. Vad som kan hdnda om skaldjur,
speciellt krabba, kombineras med pumpa (speciellt den stora gula, halloweenpumpan) eller
mjolk Or att qi kan rora sig at fel héll ge utspandhet speciellt under revbenen. Meng Shen
skrev att skaldjur inte passar med citrusskal och forklaringen anses vara densamma som for



3)

4)

5)

mjolk och pumpa. Skaldjur kan lukta hav och da kan de stora effekten hos vissa starkande
orter (se fisk). Flodkrabba passar inte med jing jie (schizonopeta). Riakor ska inte
kombineras med C-vitamin och forklaringen dvergar mitt forstdnd; den kan ge
arsenikforgiftning (eller ska det vara samma symtom som vid arsenikforgiftning?).

Mjolk med blomkal, sojabdnor, spenat, amarantblad (tricolor), vattenspenat, persimon, te,
banan, choklad eller krabba (skaldjur).

Mjolkprodukter med blomkal, spenat, amarantblad och vattenspenat anses stora
kalciumupptaget. Mjolk med persimon eller te kan stéra matsméltningen eventuellt {or att
garvsyran reagerar med mjolkproteinerna. Dock finns kombinationen te och mjolk som
stirkande recept 1 Kina enligt ”Chinese medicinal teas” av Liscum och Zong.
Kombinationen dr ocksé vanlig i Indien och viastvarlden och det gér sikert att finna mycket
folk som inte stors av denna kombination. Mjolk med banan kan skada ”magen och
mjélten” och ge upphov till gaser och svullen buk. Mjolk med choklad anses stora
ndringsupptaget och kan ge 16s avforing och torrt har eventuellt for att chokladens oxalsyra
reagerar med mjdlkens kalcium. Nyligen pavisades det enligt tidskriften “Nature” att
choklad som har hjért- och kirlskyddande effekter far avsevért simre sddana effekter om
den kombineras med mjolk.

Enligt Chia Ming &r mj6lk inte bra med vindger eller aborre.

Mjolkprodukter har anvénts genom Kinas historia men inte mycket generellt sett och det
finns ett motstdnd mot det bland kineser. E N Anderson horde ost beskrivas av en kines
ungefdr som “den slemmiga utsondringen frdn en gammal kos indlvor som legat och
ruttnat”. Men nu nér allt vésterldndskt har hog status 1 Kina samtidigt som méinga kineser
har brist pa vitamin A och kalcium kommer myndigheterna ga ut med
informationskampanjer for att forbittra matvanorna dir man bl a rekommenderar storre
mjolkkonsumtion.

Griskott med vattenkastanj, shou wu (polygonum multiflor.), jie geng (platycodon),

cang er zi (xanthium), wu mei (prunus mume), da huang (rheum), huang lian (coptis), hu
huang lian (picrorrhiza).

Gris har étits 1 Kina i manga tusen &r och man har observerat att framfor allt vissa Orter inte
kombinerar vil med griskott. Gris kombineras relativt ofta med vattenkastanj pa
kinarestauranger men det finns en viss risk att den kan ge ont 1 magen.

Dessa Orter som jag uppgivit dr inte vanliga i Sverige men ddremot inom kinesisk
ortmedicin. Med shou wu kan det bli fa wu-effekt, vilket 1 Kina kan uttryckas ”man blir da
lattare sjuk”. Med jie geng kan detta lattare uppstd diarré. Med cang er zi kan inre vind
uppsta som t.ex. yrsel och skakningar. Wu mei dr en 6rt som kan behandla vissa typer av
buksmairtor och diarréer, men i kombination med griskott kan det uppstd buksmértor och
diarré. Eftersom wu mei ar det ’japanska plommon” som anvénds vid tillredning av
umebushi, som kan finnas pd en del hélsokostaffirer, bor man vara forsiktig med att
kombinera den med gris.

Med da huang kan det bli kraftig diarré. Da huang &r rotdelen av en sorts rabarber och
eventuellt bor man darfor dven vara forsiktig med att dta rabarberstjdlken som vi gor i
Sverige. Med huang lian kan magen och tarmarna bli sa kalla att det blir diarré.

Biff med kastanj eller kinesisk graslok.
Biff med étbar kastanj kan ge krakning. Bade biff och kinesisk gréslok kan ha fa wu-effekt



och tillsammans kan effekten tdnkas bli for stark. Chia Ming forklarar att biff med kinesisk
graslok kan ge tarmblockering.

6) Lamm med vattenmelon, pumpa, xing ren (aprikoskérna), shou wu (polygonum m.),

ban xia (pinellia) eller shi chang pu (acorus gram.).

Han-kineser har traditionellt varit forsiktiga med lamm eftersom det kan vara svart att

kombinera och att man riskerar utveckla overskottsbesvir som t.ex. hetta och fa wu. Man

har mest dtit lamm i1 dagens véstra regioner av Kina.

Kombinationen lamm med vattenmelon anses skada yuan qi, vilket &r ett exempel pa ett
hett (lamm) och ett kallt (vattenmelon) fododmne som inte kombinerar vil. Bdde lamm och pumpa
(speciellt den stora gula) kan ha fa wu-effekt vilket gor att kombinationen kan tinkas bli for stark.
Det finns en risk att kombinationen med alla ovan ndmnda foédodmnen och orter kan utveckla fa
wu-effekt och dessutom s.k. yong qi. Med yong qi menas att qi-mekanismen stors sé att qi inte ror
sig korrekt utan istéllet trycker utat sidorna si att det t.ex. kan kéinnas utspant under revbenen. Nér
fa wu och yong qi sker kan hetta och vind uppsta med komplikationer som ’sha” (kan behandlas
med gua sha), astma, slem i avforingen, diarré, utslag som eksem, svullnad och tung kénsla, ”gan”
(svart att dta som viktigt symtom), kramper, epilepsi, gulsot, krikning och diarré.

7) Kyckling och selleri.
Kyckling och selleri kan skada qi, men kombinationen dr dnda relativt ofta anvénd, vilket
kan innebéra att kombinationen inte giller manga eller att den borjar skada forst efter att ha
atit ofta och mycket av den.

8) Agg med sojamjolk eller svankott.
Att 4gg med sojamjolk anses vara en del dalig kombination har man forsokt forklara med
att trypsinet 1 sojamjolken reagerar med dggens proteiner och forhindrar nedbrytningen av
protein i kroppen bl a genom att himma proteas (enzym som bryter ned protein). Agg med
svankott anses skada qi.

9) Honung med salladslok, kinesisk graslok, sallat, tofu, vitlok, banan eller plommon.
Att kombinera honung med olika 16ksorter kan skada dgonen. Jag vet ej varfor
kombinationen med sallat anses ohdlsosam men det kan vara intressant i sammanhanget att
veta man bor undvika sallat vid 6gonsjukdomar. Chia Ming har forklarat att honung med
kinesisk grislok kan ge tarmblockeringar. Att kombinationen med salladslok inte &r bra ér
relativt vilkant, men den kan dock vara bra vid infektion i tandkoéttet. Honung med tofu
anses skada horseln. Om honung, speciellt rd, kombineras med tofu kan det ocksa bli for
kylande effekt for mjdlten. Banan med honung kan ge diarré med kramper. Bade banan och
honung befuktar tarmarna for att kunna hjélpa vid forstoppning och kombinationen kan bli
for kall for mjélten. Se plommon for forklaring.

10) Persimonfrukt (sharon, kaki) med fisk, skaldjur, sotpotatis, mjolk eller alkohol.

Se fisk, skaldjur och mjolk for forklaring. Chia Ming har forklarat att kombinationen med
krabba kan ge magsmartor, diarré, krikning eller krdkning med  yrsel. Kombinationen med
sOtpotatis kan stora saltsyran i magen. Persimon med alkohol sdgs kunna ge upphov till gift. Chia
Ming forklarade att persimon med alkohol gor att man léttare blir berusad eller sd kan det ge
halsbrinna.



11)

12)

13)

14)

15)

16)

Alkohol med persimon, morot, vitlok, ingefara, hundkétt eller kinesisk gréaslok.

Se persimon for forklaring. Kombinationen med morot forklarar Elisa Liao med att intag i
stora méngder kan gora att man blir gulfargad. Chia Ming forklarar att kombinationen med
vitlok, ingeféra eller hundkott kan ge hemorrojder eller aktivera kroniska sjukdomar. Alla
ndmnda har det gemensamt att de har en het natur och kan ge upphov till hetta-problem som
hemorrojder. Eventuellt kan detta, speciellt alkohol och vitlok, ge en fa wu-effekt, vilket
kan aktivera kroniska besvir. Att alkohol inte 4dr bra med kinesisk grislok kan ha samma
forklaring.

Riittika/radisa med frukter, svart svamp eller starkande 6rter som di huang
(rehmannia), ginseng eller shou wu (polygonum m.).

Réttika/rddisa med frukt anses kunna ge forstorad skoldkortel. I kombination med svart
svamp (mu er) kan eksem uppsta. Réttika/rddisa dr svalkande och skingrande vilket stor
den stidrkande effekten hos manga stérkande oOrter.

Banan (dven kokbanan) med potatis, mjolk, honung eller taro.

Banan med potatis anses kunna ge fliackar i ansiktet. Banan med potatis eller med m;j6lk
kan skada magen och mjélten och ge upphov till gaser och svullen buk. Med taro uppstér
det latt en spénd kénsla i buken och méttnadskénsla. Se honung.

Te med kinesisk grislok, valndt, quisqualisnét (shijunzi) med stirkande orter som ginseng,
med

acetylsalicylsyra eller jarntillskott.

Te ar lite mer skingrande &n stirkande och kan 1 storre méngder stora den stirkande
effekten hos drter som ginseng. Férmodligen géller samma resonemang for valnét och
jarntillskott. Den kan stora den yangstarkande effekten hos kin. gréslok eller t o m skada
yang. Om man vill stirka sig med orter och samtidigt kunna dricka te, kan man forslagsvis
inte dricka mycket (upp till tvd koppar per dag t.ex.) eller for starkt och dessutom l4ta ndgra
timmars intervall finnas mellan 6rt- och teintaget.

Te dr basiskt vilket kan stora effekten av en syra som acetylsalicylsyra. Det finns ett &mne i
te som forsdmrar jarnupptaget, vilket innebér att om man dricker mycket och starkt te kan
de ge upphov till jarnbrist (anemi). Eftersom bade te och jarn kan stoppa tarmen kan jag
tanka mig att kombinationen inte dr bra for tarmtomingen. Om man dricker for starkt, hett
te och samtidigt dter quisqualisnot (som jag ej sett i Sverige dn) kan man fa hicka.

Jordnot med gurka (eller honungsmelon).

Hur jordnot med gurka kan stora hilsan har jag ej fétt forklarat. Elisa Liao séger att det
finns ett recept innehéllande de tva for att avhjilpa 10s avforing och har inte hort att detta
skulle vara en dalig kombination. Hon tror att det kan vara ett missforstdnd, eventuellt i
ndgot Oversittningsled, och att det ska vara honungsmelon istéllet for gurka.

Spenat mjolk, tofu och eventuellt al.

Spenat med mj6lk kan ge 16s avforing (se d&ven mjolk). Tofu innehéller mycket kalcium och
spenat innehdller oxalsyra, vilket binder till kalket och forsamrar upptaget. Chia Ming
skrev att spenat med &l kan ge “kolera”. Jag vet ej vilka kinesiska ord han anvinde men
formodligen var det huo luan som kan dversittas till plotslig turbulens och &r ndr man kréks



och har diarré samtidigt. Huo luan brukar dversittas till kolera men é&r inte kolera i sin sndva
skolmedicinska bemaérkelse.

17) Sparris med jordarts-eller kronértskocka.
Denna ér en kombination fran en vésterldndsk kélla. Jag har inte hort att varken
jordértskocka eller kronértskocka anvands 1 Kina.

18) Selleri med kyckling eller kanin.
Kombinationen med kanin kan ge haravfall. Kombinationen med kyckling &r redan
forklarad under kyckling.

19) Mango med vissa kryddor som 16k eller vitlok.
Om man dter mango i anslutning till starka kryddor som vitlok kan det uppsta klada.
Forklaringen ér att bdda &r varma eller heta och kan ge fa wu-effekt.

20) Tofu med honung eller spenat.
Se honung och spenat.

21) Graslok (kinesisk) (jiu cai) med honung, te, alkohol, biff eller stidrkande orter.
Se honung, alkohol och biff for vidare forklaring. Starka kryddor och véxter med stark lukt
kan stora effekten av stirkande orter och kin. graslok dr en kombination av bade stark
krydda och lukt.

22) Vitlok med alkohol, honung eller shou wu (polygonum m.) och stdrkande orter.
Se honung och alkohol for vidare forklaring. Se graslok for forklaring till att shou wu och
starkande Orter inte passar med vitlok.

23) Salladslok (cong bai) med honung eller shou wu (polygonum m.) och stirkande Grter
Se honung for vidare forklaring. Se grislok for forklaring till att salladslok inte passar med
stirkande orter som shou wu.

24) Pumpa med lamm eller krabba (skaldjur).
Detta giller alla pumpaslaktingar men frimst den stora gula halloweenpumpan”. Se lamm
och skaldjur for vidare forklaring.

25) Plommon med honung eller makrill.
Se fisk for vidare forklaring. Meng Shen angav plommon och honung som en délig
kombination fast utan forklaring. Senare har det forklarats att plommon med honung eller
fagel kan skada de 5 organen. Plommon och honung kan ge diarré. Formodligen uppstar
den skadliga effekten i storre méngd eller nir man dter plommon och honung, for att det
finns ett terecept med plommon, gront te och honung i ”Chinese medicinal teas” av Liscum
och Zong. Det anvinds vid dverskott 1 levern, hetta och fukt, stagnationer och ansamling
som vid cirros.

26) Hagtorn (shan zha) med fisk, skaldjur eller ginseng (stdrkande orter).
Med fisk eller skaldjur kan magen och mjélten skadas och ge diarré eller liji (en s.k.
dysenteri fast som inte orsakas av mikrober; symtomen &r diarré med kramper) Se fisk och



skaldjur for vidare forklaring. Allt som smakar ganska starkt surt kan stora den stirkande
effekten hos orter som ginseng eller dang shen (codonopsis).

26)

27)

28)

Kanelbark (rou gui) med vissa musselskal.

Detta géller vart pulvriserade kanel som finns i1 véra livsmedelsaffarer. Det musselskal
detta framfor allt géller &r chi shi zhi (halloysitum rubrum). Dessa tva fungerar som
antagonister (xiang wu) och tar ut varandras positiva effekter.

Kryddnejlika (ding xiang) med yu jin (curcuma longa).

De fungerar som antagonister till varann och motverkar darfor varandras effekter. Yu jin
kan ofta tas fran rotstockarna (tuber) frdn samma véxt som man anvénder rotkndlarna till
att gora gurkmeja. S& om man Onskar en terapeutisk effekt fran gurkmeja eller kryddnejlika
bor man kanske inte kombinera dem.

Lakritsrot (gan cao) med karp eller havsalger.
Trots att lakritsrot motverkar gift (jie du) kan det bildas gift om den kombineras med karp.

Den anses ohédlsosam med vissa havsalger dven om de ibland kan finnas 1 samma recept.
Déremot beskrivs lakritsroten som dmsesidigt inkompatibel (xiang fan) med hai zao, en havsalg

som botaniskt heter sargassum och pa japanska kaiso. Xiang fan innebér att de tillsammans
bildar gift.

29)

30)

31)

Viniger med fu ling (poria-svampen) och dan shen (salvia miltior.) samt stirkande
orter.Chia Ming ansdg att vindger inte ska kombineras med 6rtmedicin dver huvud taget
och tog rod ginseng som exempel. Se hagtorn for vidare forklaring.

Ginseng med te, réttika/rddisa, sura fododmnen som hagtorn och vinédger, for starkt
kryddigt eller luktande som kin.graslok, vitlok eller skaldjur och fisk.

Se te och rittika/rddisa for vidare forklaring. Chia Ming ansag att vindger inte passar med
rod ginseng. I ett vidare perspektiv kan ginseng std som representant for stirkande orter och
att sddant med sur smak som hagtorn och viniger forsimrar den stirkande effekten hos
dessa. Se hagtorn, kin.graslok och fisk for vidare forklaring. Prof. Wu pé Jiangxi university
of TCM kénde dock inte till att fédodmnen med sur smak skulle férhindra stirkande orters
effekt vilket kan innebéra att denna id¢ inte dr vida utbredd i Kina.

Hampfroé med fu ling (poria-svampen) eller ostronskal (mu i)
Hampa har en 14ng historia 1 Kina men framfor allt anvind till att gora tygmaterial av. Man

har anviant hampfrona (huomaren) inom 6rtmedicinen men dven 1 maten i vissa delar i Kina,
speciellt i sodra Kina. Det finns en by som fick rykte om sig for att det levde ovanligt minga
100-aringar dér, och de tror att deras anvindning av hampfron i kosten bidrar till deras langa liv.
Hampfron kommer formodligen 6ka 1 popularitet 1 vést, speciellt med tanke pé att dess olja
innehaller mycket omega-3. Men effekten av fu ling kan bli sémre i kombination med hampfrd.
Den kan dessutom leda till svullen buk med 16s avforing.Med mu li kan det bli diarréer med
tenesmi (kramper) och bubblighet i buken.

32) Skoldpadda med amarantblad (tricolor).

Skoldpadda med amarantblad kan ge upphov till gift. Om man kombinerar skéldpadda med
torkad persimon kan man fa tarmblockering enligt Chia Ming.



33) Shou wu (polygonum multiflorum) med blodmat, jérn, réttika/ridisa, vitlok,
salladslok, gris eller lamm. Prof. Wu ansdg att dessa kombinationer med réttika/radisa,
vitlok och salladslok framfor allt géller 1 deras réa tillstand. Se réttika, vitlok, gris och lamm
for vidare forklaringar.

34) Di huang (rehmannia glutinosa) med rattika/rddisa, vitlok och salladslok samt
eventuellt te, kinesisk grislok och hagtorn.

Prof. Wu anség att kombinationen med réttika/radisa, vitlok och salladslok framfor allt
giller i deras raa tillstdnd. Se rittika, vitlok, te och hagtorn for vidare forklaringar.

35) Jing jie (schizonopeta) med fisk, flodkrabba eller dsna.
Jing jie dr en Ort som eliminerar yttre vind, men 1 ovanstaende kombinationer riskerar inre
vind att utvecklas.

36) Jie geng (platycodon) med gris.
Se gris.

37) Cang er zi (xanthium) med gris.
Se gris.
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