... Вот список продуктов из которого можно понять, какая пища наполнена энергией ян, а какая инь. 

Ян - рис, пшено, пшеница, гречиха, креветки, омары, сардины, сельдь, лосось и другая рыба с розовым мясом, икра рыб, редис, репа, лук петрушка, укроп, морковь, утка, индюк, куропатка, брынза, каштаны, яблоки, соль. 

Инь - кукуруза, рожь, ячмень, овес, устрицы, карп, угорь, рак, форель, щука, тунец, камбала, баклажаны, помидоры, картофель, стручковый перец, бобы, огурцы, кабачок, грибы, свекла, чеснок, капуста, свинина, телятина, говядина, баранина, цыпленок, кефир, сметана, творог, масло, молоко, сыр, ананас, апельсин, банан, лимон, груша, виноград, орехи, арбуз, слива, мед, сахар, жиры, кофе, вина, пиво, газированная вода... 

Как видите, продуктов инь, гораздо больше чем продуктов ян... Инь - энергия земли, ян - энергия неба... Можно сказать иначе: инь - энергия тела, ян - энергия духа. Человек задуман творцом как существо земное и небесное одновременно - земное и небесное в равных степенях, т.е существо телесное и духовное в равных степенях. Но человек привык оставаться больше телесным, чем духовным... Т.е. он привязан к телу, забывая о духе... Если мы забываем о духе и помним лишь о теле, мы болеем. А люди много тысячелетий думали лишь о теле.... Поэтому и пища их - в основном пища иньская, земная.... Избыточный вес - только от избытка инь....Когда в нашем питании соотношение инь и ян сбалансированно организм приходит не только к внешнему, но и к внутреннему равновесию... Совсем не обязательно достигать баланса инь и ян в каждом приеме пищи: главное - чтобы выдерживалось это равновесие в общем объеме еды, съеденной за день... 

Правило первое. Не употребляйте пищи, прошедшую промышленную переработку. Лучше готовить все самим из цельных, не прошедших переработки продуктов. 

Правило второе. Основой рациона (50-60% всего ежедневного объема пищи) должен быть рис и злаки - и только цельные, не размолотые зерна, из которых нужно готовить пищу своими руками. Эту пищу можно есть в любом количестве. 

Правило третье. Овощи и фрукты должны составлять 25-30% всего ежедневного объема пищи. Употреблять их лучше в сыром виде, по возможности с кожурой, либо отваренными в течение непродолжительное времени, но не жаренными. 

Правило четвертое. 5-10% всего ежедневного объема пищи должны составлять бобовые (горох, чечевица, фасоль), водоросли и морские овощи (морская капуста). 

Правило пятое. 5-10% всего ежедневного объема пищи должны составлять супы из овощей и злаков. 

Правило шестое. 5-10% всего ежедневного объема пищи по вашему желанию могут составлять рыба, орехи, семечки. 

Правило седьмое. Мясо, птицу, молочные продукты, жиры, яйца можно есть только изредка, по особым случаям. 

Правило восьмое. Не злоупотребляйте напитками, избегайте лимонада, кофе и черного чая - предпочтение отдавайте зеленому чаю, кофейным напиткам из злаков, травяному чаю, настою женьшеня или корня лотоса. 

Правило девятое. Готовить пищу надо только на воде и только варить, а не жарить, в крайнем случае - с добавлением небольшого количества растительного масла. 

Правило десятое. Овощи, чрезвычайно насыщенные инь, - такие как баклажаны, помидоры, картофель - лучше употреблять как можно реже. 

Правило одиннадцатое. .... Избегайте хлеба из белой муки, выбирайте хлеб с отрубями или из цельных зерен.

Правило двенадцатое. Всю пищу надо чрезвычайно тщательно пережевывать – как минимум 50 раз.... Жуйте до тех пор пока ощущается вкус пищи...

Правило тринадцатое. Не переедайте, вставайте из-за стола с чувством легкого голода – это нормальное состояние, ибо ощущение насыщения приходит не сразу, а лишь спустя полчаса – час после еды... Если ты встал из-за стола с чувством, что ты наелся, - значит ты переел, если ты встал из-за стола с чувством, что ты переел, - значит ты отравился.

...........................

Общее утомление. От чего происходит общее утомление?... Чаще всего переутомление наблюдается у тех, кто ест больше нормы и питается нездоровой пищей.... Если вы быстро устаете, скорее всего, вы едите слишком много животной и жирной пищи. Сократите количество сахара, соедините в равных пропорциях пищу инь и ян, поменьше ешьте, и вы увидите, что стали меньше уставать.

Головные боли. ... Если головная боль  ощущается впереди головы, на поверхности лба и вокруг глаз, - это головная боль от переизбытка инь. Если головная боль в глубине или сзади головы – это головная боль от переизбытка ян...

...........................

Кроме гармонии Ян и Инь в природе присутствует еще гармония пяти элементов, - Огонь, Вода, Металл, Земля и Дерево... Переизбыток той или иной энергии в теле человека сказывается и на всем строении, на облике и типе внешности и характера.

Люди с переизбытком Дерева имеют кожу землистого и даже зеленоватого оттенка, они высоки ростом, имеют широкие плечи, а руки и ноги маленькие. Не лидеры, но способны к обучению и активно выполняют поручения. Такие люди склонны к гневу.

Люди с переизбытком Огня склонны к покраснению кожи, лицо всегда имеет румяный оттенок, фигура округлая, выпуклые живот и бедра, быстрая походка. Очень энергичные, своевольные люди. Они любвеобильны, склонны к чрезмерной радости, которая может стать разрушительной, и к перевозбуждению.

Люди с переизбытком Земли имеют кожу желтоватого оттенка, круглое лицо, мощный торс. У них спокойный темперамент, они великодушны, скромны, не ищут славы и почестей. Такие люди склонны постоянно тревожиться.

Люди с переизбытком Металла имеют белую кожу, у них узкие плечи, тонкие руки и ноги, маленькая голова. Они просты, наивны, но осторожны и предусмотрительны. Такие люди склонны печалиться и горевать независимо от того, если для этого реальные поводы.

Люди с переизбытком Воды имеют смуглую кожу, у них большая голова, узкие плечи, чересчур удлиненная спина, выступающий живот при общей худобе. Они подвижны, но движутся как на шарнирах, могут быть хитры и даже нечестны. Такие люди склонны всего опасаться и страшиться, они боязливы, иногда безо всяких причин.

....................

Энергия пяти элементов в пище.

Дерево – все кислое.

Огонь – все горькое, обоженное, прокаленное и жареное.

Земля – все сладкое.

Металл – все острое, пряное.

Вода – все соленое.

Если в меню присутствует каждый вкус в равных количествах, то все функции организма выполняются правильно...

...................

Тревога свидетельствует о том, что у вас слишком много энергии Земли. Она преобладает за счет убавления энергии Воды и энергии Дерева. Преобладание энергии Земли выражается в слезливости и плохом настроении. Если вы хотите вернуть себе равновесие, надо добавить энергии Воды или энергии Дерева. Энергия Воды может проявляться в чувстве страха. Если вы даете волю сдерживаемому страху и выпускаете его на волю – вы как бы одним клином выбиваете другой. Энергия Воды (страх) сталкивается с энергией Земли (тревожность), и они уравновешивают друг друга, вы обретаете спокойствие. Энергия Дерева может выражаться в чувстве гнева. Дав волю гневу, вы тоже выбиваете из седла вашу тревогу, две энергии сталкиваются друг с другом и уравновешиваются.... Невозможно вытеснить энергию тревоги (Земли) энергией Огня и энергией Металла. Энергия Огня проявляется в радости и любви. Мы не можем переходить сразу от тревоги к радости, минуя страх и гнев. Нужно пройти через энергию этих стихий, чтобы обрести радость. Непосредственно радостью - Огнем – не преодолеть тревогу – Землю. Энергия Металла связанна с печалью и горем. Так же как нельзя тревогу преодолеть радостью, также нельзя ее преодолеть и печалью и горем. Печаль и горе лишь усилят тревогу. Чтобы ее преодолеть, надо использовать чувства гнева и страха – то есть энергию Воды и Дерева. 

