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Sammanfattning

Denna dr frivillig men gors i vetenskapliga sammanhang for att ldsaren av en vetenskaplig
rapport ska kunna ldsa vad hela rapporten innehdaller. Den ska vara koncis och innehdlla alla
foljande delar av uppsatsen, inledning, metod, resultat och diskussion. Hdrifran foljer vi i
stort IMROD principen (Inledning, Metod, Resultat Och Diskussion).

”Grot av atta skatter” dr en traditionell kinesisk grot som lagas med manga olika ingredienser.
Tradition att dta groten naimndes for forsta gdng i Kina for ungefar tusen ar sedan. (1)
Recept varierar fran plats till plats. Groten ségs att ha hilsobringande effekt.

Den hér rapporten kommer berdtta om grotens historia och atta ingédende ingredienser som ar
aterkommande i de manga recepten om groten.

Rapporten kommer forklara nagra grundlaggande begrepp inom TCM och vilka hélsoeffekter
de atta ingredienserna ha utifran TCM.

Syftet med rapporten dr att ge en béttre forstdelse om grotens hélsoeffekter. Detta ér i sin tur
visar att mat och medicin har samma ursprung



Inledning

Det ér vanlig att dta filmjolk eller yoghurt som frukost i Sverige. Jag anammade detta nér jag
flyttade till Sverige for 35 ar sedan eftersom det var enkelt, snabbt och gott. For ungefar 10
ar sedan upptéckte jag att jag hade littare att bli 16s 1 magen. Ofta blir avforingar dnda
kladdiga utan vara 16sa. Jag blir ocksé ritt frusen av mig.

Min mage madde béttre ndr jag &t grot till frukost. Samtidigt kdnde jag att havregrynsgrot ar
lite val for ensidigt for en frukost. Sa jag borjade experimentera och lagade grét som gjordes
av olika bonor och siddesslag inspirerade av grot jag at i kina. Numera far jag séllan 16s i
mage och kladdig avforing.

Manga ar vana vid havregrynsgrot och blir undrande 6ver hur jag tillagade min grot. Sa
sméaningom blir jag sjélv nyfiken pa den grdten som jag fick inspiration ifran och vill utforska
recepten utifran TKM perspektiv.

Namnet till groten som jag kinde till heter ”grot med atta skatter”

Historia om groten

Grot med atta skatter kallas ocksa for ”Laba-grot” eller "Buddha-grot”. Den serveras oftast
under hogtid Laba. Laba dr den attonde dagen i den tolfte mdnmanad enligt kinesisk
ménekalender. Den dagen firas inom buddhistisk tradition eftersom Prins Siddhartha
Gautama nédde full upplysning under den dagen och blev Buddha.

Under Handynastin (206 f.Kr. — 220 e.Kr.) anvidndes grotblandningar frdmst som rituella
offergavor till gudarna och forfaderna, och ats inte pa samma sétt som i dag. (2)

Det var under Songdynastin (960 e.Kr—1279 e.Kr) som sedvénjan att koka denna flerkorniga
grot spred sig fran buddhistiska kloster till vanliga hem. Det sdgs att buddhistiska tempel
borjade koka "Laba-grot" pa Laba dagen for att erbjuda Buddhas l4ra och delade ut groten till
fattiga och hungriga. (1)

De absolut tidigaste kdllorna som beskriver gréten &r bl.a.

e "Dongjing Menghua Lu" (R EZHEFR) frin 1100-talet, som beskriver hur
buddhistiska tempel under Laba-hogtiden erbjod en grot kallad "Grot med sju skatter
och fem smaker” (£ FE TLHRH). (1)

o "Waulin Jiushi" (B#IHE), skriven av Zhou Mi under den sédra Songdynastin
(1200-talet). Detta &r ett av de allra forsta verken som uttryckligen anvinder namnet
Laba-grot. Texten ndmner att man anvéinde ingredienser som valndétter, tallstrossel,
torkad persimon och kastanjer. (1)

Sjilva begreppet "Atta skatter" (/\ ') i kombination med groten blev standardiserat 1angt
senare, frimst under Qingdynastin (1644-1912 e.Kr.). Det var da recepten fixerades till att
symboliskt innehdlla minst atta specifika huvudingredienser (sdsom olika bonor, nétter och
frukter)



En annan historia beréttade att i det iskalla norra Kina fanns en gammal skdmtsam folktro om
att vintern var sé kall att ens kékar riskerade att frysa fast eller ramla av. Genom att dta den
extremt klibbiga, varma och trogflytande groten trodde man bildlikt att man "klistrade fast
kéiken" vid ansiktet sd att man klarade vinterns frost.

Utifran TKM ...

Begrepp

. Qi
Qi dr den vitala energin och kraften som cirkulerar genom kroppen och driver alla dess
funktioner. Den vdrmer, skyddar och omvandlar néringsdmnen. Qi ar Yang.

e Blod
Inom TCM har blodet en bredare betydelse 4n i skolmedicinen. Det 4r en tit, ndrande och
fuktgivande substans som cirkulerar tillsammans med Qi for att ge naring at organ, muskler
och sinne. Blodet dr mer Yin.

e Jing
Jing &r essens, den mest grundldggande livsenergin vi bér pa, ofta liknad vid "froet" eller det
biologiska arvet. Den édrver vi fran vara forédldrar, den styr var tillvixt, utveckling och
aldrande, och den lagras huvudsakligen i njurarna. Det finns ocksa postnatal Jing som
standigt aterproduceras genom lunga och mjilte.

e Shen
Shen betyder ande eller sinne. Detta representerar mdnniskans medvetande, sjdl, mentala
klarhet och kédnslomaissiga liv. Shen sédgs bo 1 hjdrtat och dess hélsa avspeglar sig 1 6gonens
lyster och var formaga till nérvaro.

e Meridianer
Energikanalerna i1 kropp genom vilka Qi och blod flédar och forbinder alla inre organ med
kroppens yttre delar. Det dr langs dessa meridianer som akupunkturpunkter ar beldgna.

Q4i, blod, Jingye, jing och shen samverkar for att upprétthilla kroppens balans och hélsa.

Enligt traditionell kinesisk medicin(TKM) har allting tva aspekter yin och yang.

Kylan ér yin-patogen och hor till vinter.

Oftast kan yttre kyla ga in 1 djupet och blir inre kyla 1 kropp, vilket leder till obalans mellan
yin och yang. Underskott av yang kan yttra sig pa olika satt individuellt.

Om det dr underskott av yang pa njurar kan det leda till riktig méngd klar urin. Om kylan
attackerar tunntarm kan en fa ont i buken. Om myjélten invaderas kan diarré, 16s avforing och
osmdlt mat uppsta.

Om vitskor dr for mycket och fastnar pa fel stélle 1 kropp dé kallas den for patologiska
vitskor, dvs. fukt. Om fukten blir for koncentrerat kallas det for slem.



Fukt kan uppsta om det dr obalans mellan yin och yang. Om den forsvagade mjélten inte kan
transportera vatten och kroppsvitskor ordentligt da skulle fukt kunna uppsta.

En forsvagad mjilte transformerar mat simre vilken 1 sin tur skulle kunna leda till qi-brist
eller blod-brist eftersom bade qi och blod kommer fran kost genom mjéltens bearbetning.

Det ér just for att motverka denna inre kyla som ritter som grot med atta skatter(Laba-grot)
skapades historiskt. Ingredienser som klibbigt ris, roda dadlar och jordndtter &r till sin natur
Yang-viarmande och hjélper till att tinda matsmaltningselden och driva ut kylan.

Det kanske inte dr slump att groten nimndes for forst gdng pa samma tidsperiod som bok

” Avhandling om kdéldskador/febersjukdomar” skrevs. Forfattare Zhang Zhongjing kallas
ofta for Kinas "Hippokrates" pa grund av sitt enorma bidrag till den kliniska medicinen. I
boken beskrev han mycket om attack frin yttre vind, kyla och feber sjukdomar pga kylan och
andra orsaker

Ortmedicin

Enligt TKM o6rtmedicin har vissa orter en mild och balanserad natur. En 6rt &r neutral vilket
betyder att den varken gor kroppen for varm eller for kall. Detta gor dessa orter mycket
lampliga for regelbunden konsumtion.

En ort verkar oftast specifik p& och ger néring till en eller flera meridianer.

Syfte

Jag vill introducera en matritt som &dr ndrande. Genom att titta lite djupare pa nagra
ingredienser som ingér 1 Laba-groten kan grotens medicinska effekter forklaras.
Forhoppningsvis kan det motivera ménniskor att borja dta den hér typen av ndrande maten.
Jag vill ocksd upplysa en av TCM-principer att sjukdomar kan forebyggas och ldkas genom
kost.



Metod

Jag har sokt igenom internet om “’grot med atta skatter” for att fa fram dennes historia och
diverse recepten. Méanga information var pa kinesiska vilket jag har 6versatt till svenska,
bland annat de medicinska effekterna pé de atta ingredienser som jag tittar mer djupgiende

pa.

Beskrivning och resonemang omkring inre kyla och dessa paverkan ar fran min

akupunkturstudie.

Nedanstaende ér de 4tta olika Orter som anvénds flitigt inom preparering av Laba-groten.

Ort/ingrediens | Smak Karaktar Tillhorande Funktioner

meridian

Jujube eller sOt varm Mjilte, mage | stirka vital energi (gi),

Chinese dadla ge niring 4t blodet

(Ziziphus lugna sinnet,

Jjujuba) =>en utmairkt ingrediens for

(hong za) den som lider av svaghet och
trotthet.

lotusfro sot neutrala Mjilte stairka matsméltningen

(Nelumbo samman- hjarta (myjélten),

nucifera) dragande njure lugnar sinnet (hjirtat)

(lian zi) hjalper kroppen att halla kvar
nddvindiga energier och
vitskor, dvs. stabiliserar
kroppen (njuren):

Longan eller sOt Varm Mjilte ge bade qi och blod(mjélten),

longankott hjérta kan lugna sinnet och

(Dimocarpus nerverna(hjértat).

longan)

(gui yudn)

Goji-bir sOt neutral Lever Stérk yin 1 lever och njurar,

(Lycium Njure framja livskraft (jing)

barbarum) forbéttra synen(lever),

(gou qi) kan stidrka kroppens weiqi

Jobs tarar eller | Sot Latt Mjilte ge niring och stirka mjélten.

pérlkorn ndgot kylande Lunga Driva ut fukt och frimja

(Coix lacryma- | fadd och | (svalkande) | Njure vatskeutsondring (t.ex. vid

jobi) mild svullnad eller vattning

(vi mi) avforing).

Rensa kroppen fran hetta
(Heat) och minska
inflammation

Gorgon {16 Sot Neutral Mjilte Stirk njurarna och bevarar jing

(Euryale ferox) | strav njure stark mjélte

(gian shi) hjilp till att driva ut fukt

Lilja Sot Latt Hjért Ge néring it yin




(Lilium kylande lung aterfukta lungorna
lancifolium (svalkande) lugna sinnet och ddmpa oro
med flera)
(Bdi hé)
Valnot Sot Varm Lunga, Stéark njurarna och underléttar
(Juglans tjocktarm andning
regisa) Njure Smorja tarmarna och underlétta
(hétao rén) matsméltning

Stérk sinne och hjdrna

Not: inom den forsta parentes dr orts latinskt namn.
Inom den andra parentes dr orts kinesiskt namn i pinyin




Resultat

Inom den traditionella kinesiska medicinen (TCM) finns ett uttryck som &r ett mycket centralt
begrepp. Det lyder *Z54M AR A& #M” (Yao bii bu ra shi b, vilket direkt Sversitts till
att "lakemedel 4r inte lika bra som mat”.

Kaérnan i principen &r foljande:

o Forebyggande hilsa: Det bygger pd TCM-filosofin att forebygga sjukdom snarare
4n att behandla dem nér de brutit ut (Y8 ARJH).

e Skonsamhet: Mat har en mer mild och lingvarig effekt pa kroppen, medan
mediciner dr mer kraftfulla och ofta anvédnds for specifika akuta symptom.

o Balans och harmoni: Genom att anpassa den dagliga kosten efter kroppens yin och
yang, arstider och din egen konstitution kan du upprétthélla inre harmoni utan risk for
de biverkningar som ofta forknippas med likemedel.

o Stegyvis hierarki: Inom den kinesiska filosofin brukar man ofta utveckla detta till en
annu djupare niva:

1. Zi#b A& #h (Likemedel ir inte lika bra som mat) (3)

2. BN AR (Mat dr inte lika bra som att stirka sin livsenergi/qi genom
andning och rorelse)

3. AN ER (Att stidrka sin gi dr inte lika bra som att varda sitt inre lugn
och sinne

De atta vanliga mest forekommande ingredienser i gréten som visas i tabellen under
rubriken "Metod” dr ocksa de mest klassiska Orterna inom ortmedicin. De faller under
kategorin "bade mat och medicin". De dr inte bara goda, utan stirker 4ven mjélten,
harmoniserar magen, fyller pd Qi (livsenergin) och lugnar sinnet.

De balanserar de fem smakerna (sott, surt, bittert, starkt och salt) och korresponderar med de
fem organen (mjdlte, lever, hjérta, lunga och njure), vilket speglar den kinesiska medicinska
filosofin om att "mat och medicin har samma ursprung".

Tillsammans blir de en fin kombination for att frimja och stdrka hélsa. Mat och medicin gér
in i varandra. De bésta mediciner ar ockséd de “vardagskost”.

Flertal ingredienser i tabellen har karaktir neutral. Karaktir neutral pa en ort ligger mellan
kyla, varm, het, ldtt kylande och har en langsam mild effekt. Generellt &r den typ av ort
lamplig som vardagskost for gemena ménniskor. De kan &tas under lang tid for att stirka
olika organen med lite eller utan biverkning.

Begrepp medicin &r inte bara piller som lakare skriver ut och bara for att bota sjukdomar.
Med kost som medicin kan sjukdomar forebyggas.



Diskussion

”Grot med atta skatter” till namnet besta av atta ingredienser, men det behover inte héllas
strikt med éatta till antalet. Fyra eller fem ingredienser, eller uppemot ett tiotal, gar ocksé bra.
P& vissa héll ar Laba-groten en mycket pakostad historia, dér klibbigt ris, farinsocker och 18
olika sorters torkade frukter och bonor blandas och kokas.

I vissa delar av norra Kina diar man inte odlar ris, eller odlar det i liten utstrickning, dter man
inte Laba-grot utan istdllet Laba-nudlar. Dagen innan gor man en nudeltopping (sas) av olika
frukter och gronsaker och kavlar ut nudlarna, for att sedan dta Laba-nudlar tillsammans med
hela familjen pa morgonen den attonde dagen i den tolfte ménaden.

I vissa bergsomréden dér man odlar majs, brukar man pd Laba-dagen ersétta riset med majs
och tillaga det som kallas ”Laba-majskorn”. Enligt seden pa landsbygden ska man pa denna
dag koka en omgang Laba-grot. Laba-grot innebér helt enkelt att man anvédnder allt man har
hemma; allt gott och &tbart kan man i lagom méngd ldgga i grytan. Sojabdnor, mungbonor,
purjoloksbonor, értor, potatis, sotpotatis, mordtter samt vetemjol, majsmjol, durramjol och
kornmjol blandas huller om buller till en stor gryta. Det sdgs ofta att dter man méangsidigt,
véxer man bra.

Det finns olika blandning av gréten. De kan tilldimpas till olika syfte och har olika
lakningsformagor.

De kan smaka soétt eller salt. Med dadlar och longon smakar den mer s6tt, medan med
gronsaker och saltade kott smakar den mer salt.

Med torkade plommon och aprikos ar de ldmpliga for gravida, med vita bonor, jams och
honung &r de bra for att bota torrhosta och déligt somn.



Referenslista

Hér anges det kéllmaterial som ligger till grund for den information du angivit i examen
sarbetet. Har skrivs en lista med de bocker, artiklar, foreldsningar, TV eller radioprogram,
hemsidor, andras eller egen erfarenhet etc. De kan forslagsvis anges specifikt utifran siffror
inom parentes 1 uppsatstexten som i ordning listas i denna refer enslista. Alternativt kan man
generellt ange de i alfabetisk ordning.
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