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Alternative Erndhrungsformen gewinnen immer mehr an Bedeutung. Das Interesse gilt vor
allem zunehmend der ,Fiinf-Elemente-Erndhrung‘, die in der Traditionell Chinesischen Me-
dizin (TCM) zur Anwendung kommt.

Die ,Fiinf-Elemente-Erndhrung’ ist keine neue ,,Wunderdiit®, sondern eine Erndhrungs-
form, die Genuss, Wohlbefinden und gesundheitliche Wirkung in den Vordergrund stellt.
Sie beruht auf dem Erfahrungsschatz der traditionellen Chinesischen Medizin - eine seit tiber
3000 Jahren bewihrte Gesundheitslehre. Immer mehr Menschen entdecken die Weisheit
dieser Lehre und nutzen sie zur Stiarkung von Korper, Geist und Seele.

Die ,Fiinf-Elemente-Erndhrungslehre’ sieht ihre Funktion vor allem darin, iiber eine ausge-
wogene und vollwertige Erndhrung den Organismus so zu stirken, dass sich Krankheit erst
gar nicht ausbreiten kann. Dabei geht sie von der Erkenntnis aus, dass alle Phinomene des
Kosmos, also auch die Nahrungsmittel, auf den Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser basieren. Westliche TCM-Arzte, Therapeuten und Erndhrungsexperten haben dieses
uralte Wissen auf die Lebensumsténde in den Industrielindern angepasst und so die Umset-
zung dieser ganzheitlichen Erndhrungslehre mit heimischen Produkten ermdglicht.

,»Ohne das Wissen um eine richtige Erndhrung ist es kaum
maoglich, sich einer guten Gesundheit zu erfreuen‘
(Sun Si Mao, berithmter Arzt der Tang-Dynastie, 618-707 n. Chr.)

Zur Geschichte

Erste schriftliche Werke zu dieser Erndhrungsform entstanden in den Jahren 400 bis 150 v.
Chr. Bei diesen Werken handelt es sich vor allem um das ,Huangdi Waijing‘ (dullere Klas-
siker, der leider als verschollen gilt)' und das ,Huangdi Neijing® (Buch des Gelben Kaisers
zur Inneren Medizin) 2,

! Interessant sind hier die Uberlieferungen der Wu-Familie. Hier wird namlich davon berichtet, dass im Laufe
der Zeit das Kapitel Nummer 37, das ,,Huang Di Wai Jing“ (Wai Jing bedeutet ,,aulerhalb® - Nei Jing bedeutet
,,das Innere*) verloren ging. Bereits in der Han-Dynastie (206 v. Chr. bis 220 n. Chr.) war es nicht mehr vor-
handen. Denkbar wére es, dass es der Zensur und der groten Biicherverbrennung der chinesischen Geschichte
zum Opfer gefallen war, die auf Befehl von Qin Shi Huang Di (sinngemé&f bedeutend: ,,Am Anfang stehender
erster Gott-Kaiser von Qin“) (259-210 v. Chr.) durchgefiihrt wurde, um das Wissen des ,,Alten Himmels*
endgiiltig auszuloschen und die Menschheitsgeschichte bei Null neu beginnen zu lassen.

(Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Qi_Bo)

? Inhaltlich geht es hier um ein Zwiegesprich in Form eines Frage-Antwort-Dialoges in dem Huang Di (der
,,Gelbe Kaiser*) von seinen weisen Lehrmeister Qi Bo unterwiesen wird, vor allem iiber die GesetzmiBigkeiten
zwischen Mensch und Natur, Mensch und Himmel und wie man alle Kréfte in Harmonie miteinander bringen
kann. Diese Fragen und Erkenntnisse bilden das Fundament der grundlegenden Philosophie der urspriinglichen
Chinesischen Medizin. (Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Qi_Bo)
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Das Huangdi Neijing stellt auch heute noch eine wesentliche Grundlektiire der Lehre der
chinesischen Medizin dar. Zwar enthalten die Neuauflagen Material eines wesentlich neue-
ren Datums, diese basieren jedoch auf dem Ursprungswerk. Entstanden sind diese beiden
Werke in der Zeit von 475 bis 221 v. Chr., in der Zeit der streitenden Reiche.

In den Folgejahren bis in die Gegenwart wurden noch eine Menge wichtiger Werke verfasst,
die die Urwerke immer mehr verfeinern, dennoch bilden die alten Werke die wesentliche
Grundlage aller Dokumente. Zur Zeit der neuen Republik China (,National-China’), 1912
bis 1949 n. Chr., wurde versucht das alte Wissen der TCM zu verbieten und die Medizin in
eine neue Richtung - die der westlichen Medizin - zu lenken. Doch aufgrund der zahlreichen
Proteste renommierter TCM-Schulen und zahlreicher TCM-Arzte sah man dann von dieser
Maflnahme ab.

Ein groBer Teil des dltesten Grundlagenwerks ,Gelber Kaiser® widmet sich speziell der Er-
ndhrung. Es geht hier um die Gesunderhaltung unter Beriicksichtigung dullerer sowie auch
innerer Einfliisse (duBBere Einfliisse: klimatische, geographische, jahreszeitliche, ... und in-
nere: Emotionen, Reaktionen, ...).

Huangdi - der gelbe Kaiser - verwunderte das Volk schon als Kind mit seinem grof3en Wis-
sen. Als er heranwuchs, bildete er sich umfassend weiter und wurde dann vom Volk zum
Kaiser gewihlt. Entstanden ist das Buch aus Mitschriften von den Diskussionen zwischen
Huangdi und seinen Ministern tiber Medizin, Gesundheit, Erndhrung, Lebensstil, Akupunk-
tur, Moxibustion und daoistischer Kosmologie, deshalb gilt das Neijing auch als wichtigster
Klassiker des Daoismus (= Taoismus).

Durch die grole Ausdehnung Chinas kam es jedoch zur Beeinflussung der alten Lehren,
durch die benachbarten Méchte. Mitunter kam es zur Vermischung mit den Mongolen und
den Uiguren (Sinkiang) sowie auch arabischen Einfliissen aus dem Westen und ayurvedi-
schen Einfliissen aus dem Siidwesten. Durch diese Vermischung verschiedener Gedanken-
giiter konnte ein sehr umfassendes Gesundheitssystem entstehen.

Die westliche Medizin wurde erst Ende des 19ten Jahrhunderts in China eingefiihrt. Zu die-
ser Zeit hatte diese noch nicht wirklich das wissenschaftliche Ansehen von heute und wurde
daher von den chinesischen Arzten nicht angenommen.

Heute versucht man die westliche Medizin mit der chinesischen Medizin zu kombinieren.
Dies wurde auch in der iiberarbeiteten Form der Verfassung der Volksrepublik China ver-
ankert. Es wird versucht die alten Weisheiten mit dem neuen Wissen in Einklang zu bringen
und das alte Wissen zu modernisieren. Durch die Annéherung der beiden Richtungen nimmt
man an, dass es in den kommenden Jahren zu einer allgemeinen Verbesserung der Gesund-
heitsfiirsorge kommen wird. Die ,Fiinf-Elemente-Erndhrung’ ist ein Zweig davon.
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Yin & Yang als Basis der Fiinf-Elemente-Ernihrungslehre

Alles hat seine zwei Seiten, diese beiden Grundsitze charakterisieren auch Yin und Yang -
das bekannt chinesische Zeichen fiir weiblich/méannlich, ist eigentlich Symbol fiir das Pola-
ritatsprinzip, die Dualitdt und die Welt der Gegensitze.

Das traditionelle Yin-Yang-Symbol

Ein gesundes Yin und Yang bedeuten ,Lebenssaft’ und ,Lebenskraft’.

Ein gesundes Yin zu haben bedeutet, Lebenssaft und Substanz zu besitzen. Dadurch werden
voriibergehende krankmachende Einfliisse, wie Klimaverinderungen, Arger, Uberanstren-
gung oder schlechtes Essen, ausgeglichen.

Auf der korperlichen Ebene sorgt es fiir die Fahigkeit, sich zu entspannen, fiir erholsamen
Schlaf und fiir gute Nerven; auf der psychischen Ebene ist das Yin fiir Gelassenheit, Geduld
und Zuriickhaltung zustdndig. Kraftige Knochen und Zéhne, glinzende Augen und Haare,
rosige Wangen und Lippen sind Zeichen einer starken Yin-Wurzel.

Ein gesundes Yang bedeutet, Lebenskraft und Energie zu haben. Auf der korperlichen Ebene
ist es fiir Leistungsstirke, Dynamik, kraftvolle Verdauung und starke Abwehrkréfte verant-
wortlich. Zum Yang gehoren auch die beiden Faktoren Qi (Energie) und Wérme. Das Yang,
d.h. alle aktiven Prozesse in unserem Organismus geben uns die Kraft und Klarheit, unser
Leben zu meistern.

Gesund sind wir also, wenn Yin und Yang in einem ausgewogenen Verhéltnis zueinander
stehen. Dann haben wir sowohl Lebenssaft, wie auch Lebenskraft.

Auch bei allen, den Fiinf Elementen zugeordneten Lebensmitteln gibt es die Yin- bzw.
Yang-Entsprechung. So gibt es sowohl wirmende, neutrale als auch kiihlende Lebensmittel.
Nach Auffassung der chinesischen Erndhrungslehre gibt es auch fiir alle unausgewogenen
Zustinde die richtigen Nahrungsmittel. Die Basis, um einen harmonischen Gesundheitszu-
stand des Menschen zu erreichen, bildet die Einteilung der Lebensmittel entsprechend ihrer
thermischen Wirkung auf den Korper.

Wihrend bei uns vor allem auf Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente grof3er
Wert gelegt wird, zéhlt flir traditionelle Koche in China hauptsdchlich die thermische
Wirkung der verschiedenen Lebensmittel. Bei der Zubereitung von Speisen achten sie
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deshalb stets darauf, wie die einzelnen Zutaten thres Meniis auf den menschlichen Kor-
per wirken: ,hei8* (viel Yang), ,,warm* (Yang), ,,neutral”, ,erfrischend* (Yin) oder
Hkalt (viel Yin).

Hinsichtlich einer gesunden Erndhrung bedeutet dies, dass Menschen mit einem Yang-
Mangel (zu wenig Wirme, zu viel Kélte) vor allem heifle und warme sowie neutrale
Lebensmittel konsumieren sollten. Menschen mit Yin-Mangel (zu viel Warme, zu wenig
Kalte) hingegen sollten Nahrungsmittel mit der thermischen Wirkung erfrischend und
kalt sowie ebenfalls neutral essen.

Als grobe Richtlinie kann man sagen: Alle Lebensmittel, die im Warmen wachsen, wir-
ken kiihlend und umgekehrt. ,,Neutrale Nahrungsmittel* sind Karotten, Hiilsenfriichte,
alle Kohlsorten, Kartoffeln, Niisse, Kalb- und Rindfleisch, Eier, Butter, Milch, Wein-
trauben - sie bauen das Qi (Lebensenergie) auf und wirken ausgleichend auf alle Organe.

Mit Hilfe unterschiedlicher Kochtechniken und Zutaten kann die thermische Wirkung
von Speisen natiirlich verdndert bzw. den jeweiligen Anforderungen angepasst werden:
Durch scharfes Anbraten, Grillen, Rosten, Backen oder Kochen mit Zugabe von Alko-
hol, sowie Verwendung von scharfen Gewiirzen wird ein Gericht (noch) wéirmer, durch
Blanchieren und die Verwendung erfrischender Zutaten wie Obst, Fruchtséfte, Cham-
pignons, Algen und Sprossen wird eine Speise kiihler.

Ernahrung nach den fiinf Elementen

Néhrungs-Zyklus®

Durch diese Erndhrungsform werden Korper und Geist gestérkt.

Lebensmittel werden in der chinesischen Erndhrungslehre nach den Fiinf Elementen klassi-
fiziert. Und genau dieses Muster wird auch beim Kochen verwendet, wenn groBtmogliche
Harmonie in unsere Mahlzeiten gebracht werden soll.

* Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Fiinf-Elemente-Lehre
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Jedem der Elemente wird ein bestimmter Geschmack, eine spezielle Wirkung auf den Men-

schen zugeschrieben, es entspricht aber auch bestimmten Organen welche dabei begiinstigt

oder geschidigt werden konnen.

Holz:

Feuer:

Metall

Sauer - Leber und Gallenblase.

Das Holzelement steht fiir die Geschmacksrichtung ,sauer’, fiir erfrischende Energie
und bewahrt die Séfte.

Die Nahrungsmittel dieses Elements sind u.a. Getreide (Dinkel und Weizen), Spros-
sen, frische Kréuter, Salat, griines Gemiise, sduerliches Obst.

Bitter - Herz und Dinndarm.

Das Feuerelement steht fiir Warme und Licht, die zugehdrigen Nahrungsmittel sind
bitter im Geschmack und helfen beim Verdauungsprozess.

Zu den Feuer-Nahrungsmitteln zéhlen u.a. Chicorée, Ruccola, Grapefruit, Getreide
(Roggen, Hirse) aber auch Bitterlikore.

St - Milz und Magen.

Das Erdelement steht fiir die Geschmacksrichtung siif3 (baut Qi auf), fiir das Milde
und Séttigende. Es macht somit den grof3ten Teil der Nahrung aus.

Nahrungsmittel des Erdelements sind u.a. fast alle Getreide-, Fleisch- und Gemiises-
orten, Eier, Fette und Niisse.

: Scharf - Lunge und Dickdarm.

Das Metallelement steht fiir den scharfen Geschmack, der sowohl bei Eindringen von
duBerer Kailte als auch bei innerer Kiélte hilfreich ist (zerstreut Qi).

Zu den Metall-Nahrungsmitteln gehdren u.a. Getrinke wie Ingwertee oder Gliih-
wein, warme Gewiirze, diverse Gemiisesorten wie Kohlrabi, Rettich, Lauch, Zwiebel

und Kren.

Wasser: Salzig - Niere und Blase.

Das Wasserelement weicht auf und hat einen salzigen Geschmack.

Nahrungsmittel des Wasserelements sind neben Meeresfriichten u.a. auch Mineral-
wasser, Stullwasserfische und Hiilsenfriichte.

Zubereitet im Winter eignen sie sich hervorragend fiir Eintdpfe, Suppen, Aufldufe,
Kompotte und gekochte Getreidegerichte.

In einer ausgewogenen Erndhrung sollten alle 5 Geschmacksrichtungen enthalten sein, wo-

bei keine davon lingere Zeit iiberbetont oder ganz ausgelassen werden sollte, da dies zu

einem Ungleichgewicht fiihren kann.
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Einteilung der Lebensmittel im Sinne der 5-Elemente-Ernahrung

Die Nahrungsmittel werden nach den folgenden Punkten eingeteilt:
1) nach threm Temperaturverhalten
2) nach ithrer Geschmacksrichtung

3) nach ihrer Wirktendenz
4) nach dem Bezug zu einem oder mehreren Funktionskreisen

1. Thermische Wirkung in der Nahrung

Jedes Nahrungsmittel besitzt seine eigene Energie und wirkt sich anders aus auf unseren
Korper: Wenn sie eine angenehm kiihlende Wirkung genielen mdchten, beilen Sie in eine
Melone (Yin) oder wagen Sie einen Biss einer Chilischote, sie wird ihnen Hitze und Schweif3
(Yang) ins Gesicht treiben.

So besitzt jedes Nahrungsmittel seine spezifische Energie. Neben den 5 Elementen werden
laut der chinesischen Lehre die Nahrungsmittel hinsichtlich thres Temperaturverhaltens in
folgende Bereiche eingeteilt:

"kalt" (viel Yin): kann im Korper Kélte erzeugen und dadurch den Stoffwechsel verlang-
samen oder auch stoppen, kann den Korper im Ubermal abkiihlen.

Zu den ,kalten Nahrungsmittel* zdhlen beispielsweise Tomaten, Gurken, Kiwi, Was-
sermelone, Endiviensalat Bananen, Siidfriichte, Joghurt, Topfen, Salz, Mineralwas-
ser, ...

Diese Friichte kiihlen den Korper ab und bieten den nétigen Ausgleich im Sommer.
Man schiitzt sich vor iiberméBiger Hitze.

Doch im Winter sollte man aufpassen, den verzehrt man diese Obstsorten regelma-
Big, so kann es sogar zu einem Energiemangel fiihren bis hin zu Infektanfillen (Yang
Mangel).

Somit ist der Genuss z.B. von Zitrusfriichten im Sinne der Fiinf-Elemente-Erndhrung
im Winter nicht fiir jeden geeignet.

"erfrischend" bzw. ,kiithl* (Yin): hat die Fahigkeit Korpersifte (Korperfliissigkeiten) auf-
zubauen, hilt das Yin zusammen und tonisiert das Blut. ,,Erfrischende Nahrungsmit-
tel* kithlen Korperséfte und bauen Blut auf.

Dazu gehoren Salatsorten, Gurken, Tomaten, Weizen, Buchweizen, heimisches
Obst, Sauerkraut, Champignons, Broccoli, Zucchini, Topfen, Sauerrahm, Pfeffer-
minztee, Orangen, Butter, ...

Im Sommer bieten sie die ideale Basis fiir die Erndhrung, verhindern die Austrock-
nung im Korper. (kein Yin Mangel).

stellt die Mitte dar, hier spiegelt sich eine Ausgewogenheit wieder.

Zu den ,,neutralen Nahrungsmittel* gehdren Karotten, Erdédpfel, Reis, Hiilsenfriichte,
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alle Kohlsorten, Erbsen, Niisse, Rindfleisch, Polenta, Dinkel, Roggen, Amaranth,
Eier, Kédse, Kuhmilch, StiBwasserfische, Weintraube, Hiihnerei, Erbse, Mandel, Azu-
kibohnen, ...

Sie wirken harmonisierend auf den Koérper und bauen die Lebensenergie (Qi) auf.

"warm'': starkt das Yang und das Qi, hilft den K&rper vor dulleren Einfliissen zu schiitzen,
fordert die Resorption da es die Mitte wiarmt (Yang).

,Warme Lebensmittel* sind die meisten Krauter, wie Lorbeer, Thymian, Rosmarin,
Oregano, Maroni, Walnuss, Honig. Es zdhlen aber auch Seefische, Hiihnerfleisch,
Wildfleisch und die Getreidesorten Hafer, Griinkern dazu. Nicht zu vergessen die
Obstsorten wie Marillen, Rosinen, Pfirsiche, Kirschen. Kaffee, Kakao, Mohn, Wal-
niisse, Erdniisse und Kren - diese wiarmen ebenfalls, unterstiitzen das Qi und kénnen
somit zu jeder Jahreszeit genossen werden.

Jedoch an extrem heillen Tagen sollte man sich mit diesen Lebensmitteln einschréin-
ken.

"heifl'" (viel Yang): hebt das Qi und versorgt das Wei-Qi (Schutz-Qi), wiarmt die inneren
Organe; im UbermaR kann es aber schiidlich wirken und die Korpersifte austrock-
nen.

,HeiBe Nahrungsmittel, wie Lammfleisch, scharfe Gewiirze wie z.B. Chili und Ca-
yenne-Pfeffer, hochprozentiger Alkohol und Zimt schiitzen den Koérper vor Kélte im
Winter und hilt einen warm.

Bei sehr kalten Wintertagen ist die regelméfige Verwendung von kleinen Mengen
heifler Nahrungsmittel sehr empfehlenswert, um innere Kélte zu vertreiben.

In groBen Mengen und im Hochsommer genossen erzeugen sie sehr schnell innere
Hitze und sollten daher extrem reduziert werden im Sommer.

Das Temperaturverhalten kann durch Zubereitungsformen verdndert werden. Man kann
,kalte‘ Nahrungsmittel durch Kochen, Diinsten, Dampfgaren, Schmoren, im Druckkochtopf
kochen oder Blanchieren deutlich erwérmen.

Hitze kann man durch Grillen, Rdsten, Braten, Frittieren, in Wein schmoren etc. erzeugen.
Kélte erhidlt man durch Kiihlen im Eisfach, Zubereitung als Eis oder Sorbet, durch Pokeln
oder in kaltes Wasser einlegen.

2. Geschmack

Die Lebensmittel werden nach Threm Geschmack den fiinf Elementen zugeteilt:*

* Anzumerken ist hier, dass in der Literatur auch Abweichungen bei der Einteilung in die Elemente zu finden
sind. So gibt es z.B. auch Tabellen in denen die Lebensmittel nach Farben zugeteilt werden. Wobei die Farben
der Lebensmittel in erstaunlich hohem Mafle mit den Elementen korrespondieren. Die thermische und ge-
schmackliche Einteilung ist jedoch die géngigste Praxis.
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sauer:

bitter:

salzig:

Element Holz, zusammenziehend, bewahrt die Séfte und Jing, ergénzt und halt Séfte
des Korpers, schniirt im UbermaB die Leber ein

z.B.: Limone, Zitrone, Essig, Joghurt, Tomate, ...

Element Feuer, senkt ab, beseitigt Hitze und vertreibt Nésse, bindet die Safte, wirkt
klirend, ein UbermaB kann jedoch austrocknend wirken

z.B.: Endiviensalat, bittere Orangenschale, Rettichblitter, Kakao, Kaffee, ...

Element , Q1 emporhebend, verteilt sanft, ist entspannend, hat eine har-
monisierende Wirkung und ist stabilisierend, im UbermaR aber wird die Mitte ge-
schwicht

z.B.: Kiirbis, Karotte, siiler Reis, Siilkartoffel, Maroni, ...

Element Metall, wirkt zerstreuend, die Oberflache 6ffnend, beseitigt Stagnation,
erwirmt die Nieren, im UbermaR kann scharf jedoch die Sifte verletzen

z.B.: Knoblauch, Zwiebel, Pfeffer, Muskat, Zimt, Ingwer, Galgant, ...

Element Wasser, weicht auf, wirkt nach innen und bewahrt, befeuchtet, im Ubermal
kann er negativ auf den Kreislauf wirken und die Resorption verschiedener Nahr-
stoffe storen

z.B.: Tamari, Algen, Schinken, Miso, ...

3. Wirkrichtung

Wenn ein Nahrungsmittel sowohl siif3 als auch bitter, sowohl erwérmend als auch salzig oder

zusitzlich kiihl-sauer und scharf ist, muss man ein anderes Kriterium der Entscheidung fin-

den. Deswegen betrachtet man die Wirktendenz des Lebensmittels.

Schwebend: wirken nach auf3en, sie leiten Stoffe {iber die Haut und die Korperoberfliche

ab bzw. aus, sie zeigen zum Beispiel eine schweiltreibende Wirkung, haben meist
eine neutrale Energie, Geschmacksrichtung siifl und scharf iiberwiegt, Temperatur-

verhalten ist meist nur schwach ausgepragt

z.B.: Honig, Pflaumen, Karotte, siiler Reis, Milch, ...

Steigend: mit steigenden Nahrungsmitteln werden Durchfélle behandelt, hier ist es wesent-

lich die Kraft der Milz zu stirken, die in diese Gruppe fallenden Nahrungsmittel ha-
ben eine leicht warme Energie bzw. sind moderat kiihlend, die steigende Wirkung
entsteht vor allem in den Geschmacksrichtungen scharf und siif3, Bliiten und Blatter
steigen

z.B.: schwarzer + weiler Pfeffer, Basilikum, griiner Tee, Ingwer, ...
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Fallend: sind Substanzen die nach unten ableiten, mit Nahrungsmitteln dieser Gruppe kon-
nen Verstopfungen geldst werden, wirkt gegen Erbrechen sowie Hustenreiz und
Atemnot, Temperaturverhalten ist meist kiihl oder leicht warm, Geschmacksrichtung
ist vorwiegend sauer und leicht salzig
z.B.: Spinat, Aubergine, Gurke, Mango, Gerste, Apfel, Kohlrabi, ...

Sinkend: wirken im Inneren, festigen das Qi, hemmen Schweillbildung, Temperaturverhal-
ten ist thermisch ausgeglichen, Geschmack ist bitter - salzig und sauer, Wurzeln -
Samen und Friichte sinken

z.B.: gepokeltes Fleisch, Miso, Hopfen, Lattich, Salz, Algen, Speck, ...

Warme, heile, siiBe und scharfe Nahrungsmittel haben zumeist einen steigenden oder
schwebenden Charakter.

Kiihle, kalte, saure, bittere und salzige Nahrungsmittel einen sinkenden oder fallenden Cha-
rakter.

Man kann die Wirktendenz durch verschiedenste Zubereitungsarten verdndern. Bereitet man
zum Beispiel ein Nahrungsmittel mit Ingwer zu, so hat dieses die Tendenz nach auflen aus-
zustrahlen - schwebende Wirkrichtung wird erreicht. Eine Zubereitung mit Wein entwickelt
die Tendenz sich nach oben zu entfalten - also ist hier die Verdnderung in eine steigende
Wirkung. Mit Essig zubereitete Nahrungsmittel wirken nach innen, einschniirend und sin-
kend. Die Wirktendenz nach unten und fallend kann man durch die Zubereitung mit Salz
erreichen.

4. Zubereitungsformen

Bei der Zusammenstellung der Speisen wird bei der Traditionell Chinesischen Medizin da-
rauf geachtet, die Mahlzeit im Zyklus der 5 Elemente zuzubereiten - und zwar wird im For-
derzyklus gekocht (Erde fordert Metall, Metall fordert und ndhrt Wasser usw.). Wo man den
Zyklus beginnt ist nicht so wichtig. Wichtig ist es jedoch dann die richtige Reihenfolge ein-
zuhalten.

Weiters wird dabei auf die thermische Wirkung Riicksicht genommen, sowie auf individu-
elle Konstitutionen, auf die Witterung (Kélte/Hitze, ...), auf Biorhythmen (Tageszeit, Alter,
Jahreszeit, ...) und auf den Qi-Gehalt der Nahrung.

/"\
Q U

®.

,Forderzyklus®
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Generell wird bei dieser Form der Erndhrung das Hauptaugenmerk darauf gelegt, dass man
sich ausgewogen ernédhrt - auch in Bezug auf die Thermik der Lebensmittel, so kann man
zum Beispiel die Wirkung ,.heiBer* Lebensmittel mit kalten oder kiihlen Lebensmitteln aus-
gleichen.

,Denaturierte’ Nahrungsmittel (Auszugsmehle, weiller Zucker, chemisch behandelte Spei-
sen, ...) und Fertiggerichte werden nicht empfohlen da in diesen Speisen - durch die vielen
Verarbeitungsschritte - keine Energie (kein Qi) mehr vorhanden ist. Die Verwendung un-
verarbeiteter, biologischer und frischer Lebensmittel, welche auch frisch zubereitet werden,
ist Voraussetzung.

Kochen nach den 5 Elementen

Bedeutsam ist dabei, die Elemente (Zudaten) in der richtigen Abfolge in den Kochtopf zu
geben. Das bedeutet, dass bei der Zubereitung von Mahlzeiten alle Zutaten, die vorher den
jeweiligen Elementen zugeordnet wurden, immer in der Rethenfolge:

Holz - Feuer - - Metall - Wasser

Diese Reihenfolge ist identisch mit der Energieversorgung unserer Organe. Auf diese Weise
wird das Essen "rund" - es wird harmonisch und wohlschmeckend und stellt Korper und
Geist gleichermallen vollkommen zufrieden.

Bei der Zubereitung von Speisen achten sie deshalb stets darauf, wie die einzelnen Zutaten
thres Meniis auf den menschlichen Korper wirken:

"heil}" (viel Yang), "warm" (Yang), "neutral", "erfrischend" (Yin) oder "kalt" (viel Yin). In
einer ausgewogenen Erndhrung sollten alle 5 Geschmacksrichtungen enthalten sein, wobei
keine davon ldngere Zeit iberbetont oder ganz ausgelassen werden sollte, da dies zu einem
Ungleichgewicht fiihren kann.

Die 5 Geschmacksrichtungen:

e Holz: Sauer - bewahrt die Séfte, adstringierend (zusammenziehend)

e Feuer: Bitter - trocknet aus, leitet nach unten

e Erde: Siil} - baut Qi (Lebensenergie) auf, nidhrt, entspannt, harmonisiert
e Metall: Scharf - 16st Stagnationen, zerstreut Qi

e Wasser: Salzig - weicht auf, leitet nach unten

Die Koch-Funktion dieser Erndhrungslehre besteht darin, dass eine ausgewogene und voll-
wertige Erndhrung den Organismus so stérkt, dass sich Krankheiten erst gar nicht ausbreiten
konnen.
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Heil3es Wasser

Erbsen, Pflaumen,
Avocado, Trauben,
Papaya, Eier, Butter
(Ghee), Margarine,
alle sonstigen Kuh-
milchprodukte, Ho-
nig, Zucker (weil),
Malz, Dicksifte, die
meisten Nuss-Sor-
ten, Cashew, Erd-
nuss, Sesam, Man-
deln, Datteln, Feigen
die meisten Pilzsor-
ten, Safran, SiiBholz,
Stevia, Siiflstoff,
Malzbier

Holz Feuer Erde Metall Wasser
sauer bitter siifi/neutral scharf salzig
Heil} - Gegrilltes, Bit- | Fenchelsamen, Alle scharfen --
(viel terlikére und Fencheltee Gewlirze (Chili,
Yang) bitterer Alko- Cayenne, etc.),
hol (z.B. Cam- scharfer Alkohol,
pari), Glithwein Zimt
Warm Huhn, Lamm, Schaf, Amaranth, Quinoa, Wildfleisch, Ha- | Aal, Forelle,
(Yang) Griinkern, Ziege, Schafs- Fenchel, Kiirbis, fer, Lauch, Frith- | Lachs, Sar-
Essig, /Ziegenkése SiiBkartoftel, Apri- lingszwiebel, delle, Scholle,
Petersilie, und -milch, kose, Pfirsich, Sii- | Meerrettich, weiller Fisch,
Birlauch, fast alle fri- kirsche, Rosinen, Knoblauch, Krustentiere,
Kirschsaft, schen Kiichen- | Kokos, Kokosdl, Schnittlauch, Muscheln, alle
Kapern krauter, Kur- Vanille, Pistazien, rohe Zwiebel, gerducherten
kuma, Paprika | Walniisse, Wal- scharfe Kédsesor- | und gepokelten
edelsiiB}, Wa- nussél, Pinienkerne, | ten wie Harzer, Fischsorten
cholderbeeren, | Kiirbiskerne, Kiir- Parmesan,
Bockshornklee, | biskerndl, Leinsa- Schimmelkise,
Kakao (ohne men, Leindl, Son- fast alle leicht
Zucker!) Mohn, | nenblumenkerne, scharfen Ge-
alle leicht bitte- | Likor und Dessert- | wiirze wie Dill,
ren Kriutertees, | weine, Kamillentee Ingwer, Lorbeer,
Kaffee, Rot- Senf, Muskat,
wein Nelke, Korian-
der, Pfeffer,
Anis, Kiimmel,
Kardamom, Ge-
wiirztees
Neutral | Kaninchen, | Roggen, Ro- Rind, Kalb, Mais, Gans, Truthahn, | Schweine-
Erd-, Him- senkohl, rote GrieB, Gemiise, das | Pute, Reis fleisch, Schin-
und Brom- Bete, Bitter- in der Erde wichst, ken roh, gerdu-
beeren, mandel, Ker- Kohl, Busch- & chert, gekocht,
Quark bel, Majoran, Stangenbohnen, Speck, Karp-

fen, Hering,
Makrele, Sar-
dine, Tunfisch
und die restli-
chen Fischsor-
ten, Hiilsen-
friichte wie
Linsen, Soja-,
Sau-, Azuki-
oder Kidney-
bohnen, Wild-
reis, schwarzer
Sesam
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Holz Feuer Erde Metall Wasser

sauer bitter siifi/neutral scharf salzig
Erfri- Dinkel, Emmer, Endivien, L6- | Gerste, Hirse, Chi- | Kohlrabi, Tintenfisch,

Einkorn, Weizen, | wenzahnund | nakohl, Mangold, Kresse, Brun- | Kichererbse,
schend Kamut, Sauerteig, | alle leicht bit- | Champignons, Au- | nenkresse, Stifwas-
(Yin) Hefe, Ente, Kefir, | teren Salate, bergine, Paprika, Radieschen, seralge wie

Joghurt, Butter- Holunder, Sellerie, Spargel, Rettich, Pfef- | Chlorella,

milch, Frischkédse, | Pampelmuse, | Blumenkohl, Spi- ferminztee AFA oder

saure Sahne, Quitte, Salbei, | nat, Brokkoli, Spirulina,

Creme Fraiche, Chiasamen, Zucchini, Estragon, Oliven,

Sauerkraut, Spros- | Borretsch, die meisten siiflen Mungbohnen,

sen, saure Apfel dunkles Bier, | Obstsorten, Soja- Brennnessel

& Beerenfriichte, | Getreidekaf- | produkte, die meis-

Orangen, Ananas, | fee, Buchwei- | ten Olsorten,

Mandarine, Zit- zen, Artischo- | Frucht- und Gemii-

rone, Limette, Ha- | cke, Joghurt sesaft, kohlensiure-

gebutte, Sauerkir- | aus Ziegen- haltige Erfri-

schen, unreifes milch Schungsgetrﬁnke

Obst, helles Bier,

WeiBBwein, Cidre

Sekt, Prosecco,

Champagner, séu-

erliche Friichte- &

Krautertees
Kalt Tomate, Sauer- Griiner Tee, Gurke, Wasserme- - Salz, Soja-
(viel ampfer, Kiwi, schwarzer Tee | lone, Banane, sof3e, Goma-
Yin) Kaki, Maracuya, Pils, Wermut | Mango sio, Miso,

Karambole, Rha- Sprudel-,

barber

Quell-, Tafel-
wasser, Mee-
resalgen
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