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Bin Gurkensalat mit GeiBblatt-
blitten: Dieses Gericht itberzeng-
te den bayerischen Koch Peter
Asch vor cinigen Jahren von der
Wirkung der TCM-Kiiche. ,Ich
lebte fiir mehrere Monate in
China und mein dortiger Lehr-
meister Prof. Peng Mingquan
riet mir zu einem FExperiment:
Ich sollte abends Gurkensalat
essen, dann wilrde ich nachts
frieren. Wenn ich hingegen Hiih-
nerbrithe’ mit Zimtbaumrinde
lotfelte, wiirde ich im Schlaf
schwitzen, so die Vorhersage.
Denin bestimmte Lebensmittel
haben laut der Lehre der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin
einen bestimmten Finfluss aul
den Kirper®, erzihlt der 52-Jih-
rige. . Und die Prophezeiung hat
sich bewahrheitot.®

[Yie Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, kurz TCM, ist

TIPPS FUR
DEN ALLTAG

BEWUSST EINKAUFEN

Mehmen Sie sich Zeit
beirm Aussuchen der

Lebensmittel und

achten Sie suf Glualitat

und Machhaltighksit.

eine jahrtausendealte Heilkunst
aus China, die das innere Gleich-
gewicht wiederherstellen soll.
Dazu gehdren Akupunktur, Arz-
neimittel, meditative Entspan-
nungsiibungen, Massage und Er-
nihrung. Sie spiclt bei der TOM
eine wesentliche Rolle. So un-
terscheidet die Lehre zwischen
swirmenden®, kithlenden® und
snentralen” Lebensmitteln.
Der Experte Prof. Henry Jo-

hannes Greten aus Heidelberg
vl dazu, sich z2u fragen, welche
Mahrungsmittel fir einen per-
simlich gerade gut passen. Wer
em wenig herumprobiert, seine
Bediirfnisse und seine Reaktio
nen aul’ das Fssen beobachtet,
gelangt ganz leicht zu einem
besseren und gesiinderen Leben.
Denm die TCM ist eine hervorra-
gende Priaventivmedizin®, so der
Priisident der Deutschen (Teseall-
schalt fiir Traditionelle Chinesi-
sche Medizin (DGTCM).

Auswirkungen auf Kérper

Laut der lerndstlichen Lehre
bringen negative Emotionen wie
Wut and Stress, aber auch ex-
terne Einfliisse wie Kilte, Hitze
und  Zugluft inneres
Gleichgewicht  durcheinander
und blockieren den natirlichen
Energiefluss, das SOSeTNnNe
-Gi%. Die Folge: kirperliche Be-
schwerden, die langfristig zu
ernsten Krankheiten  fithren
kiimnen. . Eine ausgewogene, in-
dividuell abgestimmte Ernih

rung beugt vor und bringt den
Organismus wieder ins Lot®,

Lnser

[ AUSGEWOGEN ESSEN|

Ein ideales Essen nach
der TCM-Philosophie
enthalt alle Geschmacks-
richtungen {s0B, sauer,
scharf, bitter, salzig) und
drei bis fOnl Farben, da-
mit wir viele sekundare
Pflanzenstotfe zu uns
nehmen. Sie regen die
kirpereigenen Selbst-
heilungskrafte an.

sagt Henry Johannes Greten.
Der Experte und Professor an
der Internationalen Studien-
und  Berufsakademie (ISBA)
fithet das daranf zuriick, dass
die Traditionelle Chinesische
Medizin den Kérper in seiner
Gesamtheit betrachtet, allen vio-
ran das vegetative Nervensys-
tem. Bs steuert den ganzen Kar-
per und seine Funltionen wie
eine Softwaré. So beeinflusst os
unter anderem auch 'cIIe_ Mus-
keln, die bei iibergrofiem Stress
mit. einer fihlbaren Verspan-

WARM FRUHSTUCKEN

Morgens am besten leicht Verdau-
liches (z. B. warmer Getreidebrei)
gssen. Das heaizt die Verdauung an.
Wer auf Obst nicht verzichten
mag, warmt 2s kurz in der Pfanne
it Pflanzend! und einer Scheibe
ingwer an. Das macht es bekdmm-
licher; Rohkost und kalte Getrénks
morgens besser meiden, sie sind
schwer verdaulich und kithlen den
Magen. Von Kaffee wird wagen der
Réststoffe ebenfalls abgeraten.




pagicren und so als Warn-
beispielsweise Ricken-
ren auslisen kinnen.
ke Mouni Meyer aus Ham-
pat die Traditionelle Chi-
e Medizin geholfen. Die
uni Ernihrungsberate-
am bereits mit 24 Jahren
ma. . Erst nachdem ich
Eszen nach TCM umge-
Batte, bekam ich die Ent-
ag in den Grift”, erinnert
¢ heute 59-Jaihrige. Sie
damit, dberwiegend
gekochte Speisen zun

ECHT KOCHEN
8 eich vor jeder
Was brauche

ga? Wie fihle
Bo kannen Sie

g Lebensmittel

suchen,

ACHTSAM SEIN

angsam essen, grindlich
auen (mind, 20 Mal) and
it allen Sinmen geniefen,

Viele frische Kriuter
sorgen fickt fer

for einen guter,
wiirzigen Geschimack,
sondern haben alich
pésitive Effekte auf
die Gesundheit

Brt zu den

Heilpflanzen der TCM.
Er férdert die Verdauung

verzehren mit méglichst saiso-
nalen Zutaten. Und ich habe ge-
rade anfangs vieles konsequent
wegdelassen wie Zucker, Alko-
hol und Kaffee®, erzihlt
Maonni Heute
tberwiegend Fisch,

friachte, Tofu,
Gemiise, Niisse und vollwertige
Getreidesorten wie Quinoa, Hir-

155l sie
Hiilsen-
Tempeh, Seitan,

Mever.

se, -Reis und Buchweizen. Dic
rheumatizchen Schmerzen wur
den weniger. ,Ich konnte mich
schon bald wieder besser hewe-
gen und meine Lebensqualitit
steigern. Um auch anderen
Menschen mit Gelenkbeschwer-
den zu helfen, schrieb die Ham-

Anke’

= geholfen

WNach TCM zu essen
N /hat gegen mein Rheuma

14 Anke Mouni Meyer (59 stelite mit Mitte 20
-krankheitsbeadingt 1|'|r_E Erndhrung um

burgerin cinen Ratgeber iiber
ihre Erfahrungen (. Ganzheit-
liche EFrnihrung bei Rheuma,
Arthrose, Gicht®, Trias Verlag,
19,99 Euro) und bietet luju:h-
Waorkshops an.

Morgens warm essen

. Laut der chinesischen Ernih-

rungslehre
Leben -

unterliegt  -alles
Herzschlag, At-
mung, Verdauung - einem stin
digen Wandel. Dieser Bio-
Rhythmus bestimmt auch, zu
welchen Tageszeiten unsere Or-

L. il.

gane besser funktionieren oder
eine Ruohephase haben. So ist
der Magen morgens awischen -+
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3 T und 9 Uhr am aktivsten. Da-
nach arbeitet die Milz von etwa
9 his 11 Uhe auf Hochtouren und
kurbelt den Stolfwechsel an.

Den Kirper kann man auf
natiirliche Art bei seiner Arbeil
unterstiitzen, wenn man Fwi-
schen 7 und 10.30 Uhr frih-
stiickt. Von kalten Smoothies
oder mar einem Kaffee als Frith
stiick riit die TCM-Erndhrungs-
Fxpertin Ursula Peer aus Oster-
reich dringend ab. ,Das schwi cht
das Verdauungssystem und be-
lastet den Magen. Viel besser
sind warme Gerichte, etwa ein
Getreidebrei oder eine Suppe.”
Fin weiterer Tipp der Expertin:
JWer nach dem Zihneputzen
pine Tasse frisch gekochtes
Wasser trinkt, unterstiitat die
tigliche Entgiftung.”

Essen nach Elementen

' Birgit Bernad aus Wien hat es
sehr geholfen, die ferndstlichen
Ess-Lehren zu befolgen. .Ich
hatte schon immer einen emp-
findlichen Magen und neige zu
Gastritis. Wirklich besser wur-
den meine Beschwerden erst
durch eine TCM-orientierte Fr-
néithrung”, erzihlt die 58-Jihri-
ge. Morgens trinkt sie nun aof

" pitchternen Magen erst einmal
vin grofies Glas warmes Wasser.
LAufierdem habe ich mir ange-
wishnt, Suppen ans Gemiise ader
Huhn oder Rind vorzubereiten.
Davon steht immer ¢twas im

SDurch TCM
isst man

intuitiver und viel
ges ander sas

Kithlschrank, damit ich bei Hun-
ger schnell eine. vollwertige
Mahlzeit habe®, sagt Birgit Ber-
nad. Der Wienerin ist es auch
wichtig, nach den finf Elemen-
pen i essen. Diese sind Holz,
Feuer, Frde, Metall und Wasser.
Sie  entsprechen  bestimmien
Organen und sind fi nf verschic-

DIE GRUNDSATZE VON TCM

Nach der Lehre der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) bildet der
Mensch eine Einheit von Geist, Kérper und Seele, durch die das Energie-
potenzial Qi flieft. Das Gi wiederum wird durch die Balance von Yin und

Yang aufrechterhalten. Ziel der ferndstlichen Lehre ist es, die finf Elemente

Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser sowie das Gi und Yin und Yang, die

zusammen ein komplexes System bilden, in konstanter Harmonie zu halten.

L4 MEHR INFOS
Serifee TCM-Experten und weitere Tipps zu Erndhrung finden Sie
quf der Internetseite der Deutschen Geseallschoft
fiir Traditionelle Chinesische Medizin: www.dgtcm.de
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denen  Geschmacksrichtungen
rugeordnet:

e Holz (Leber und Gallenblase):
saurer Geschmack, =, B Essig,
Petersilic, Orange, griines Ge-
milse, saure Sahne, Apfel

@ Pener (Herz und Ditnndarm):

"bitterer Geschmack, «. B,

Bucola, (Irupefr'uil,_.. Schafs-
liise, Artischocke, Quitte,

ampelmuse, Chicorde

® Frde (Milz und Magen):
safier Geschmack, z. B. Eigelb,
Mais, Kiirbis, Hafer, Niisse,
Ziml, Soja- und Rapsol,
Vanille, Kiirbis, Kartoffel,
Karotte, Butter '

® Metall (Lunge und Dick-
darm): scharfer Geschmack,
#. B. Pfeffer, Kresse, Chili,
Ingwer, Knoblauch, Curry,
Muskat, Lorbeer, Kreuz-
kimmel, Kardamoni

® Wasser (Niere und Blase):
“salziger Geschmack, 2. B.




Fisch, Meeresfriichte, Linsen, GOIdener

Kichererbsen, Bohnen,
Mineral- und Quellwasser, [ = MO rgen

i i _ Das Gewilrz Kurkuma kann durch seinen Farbstoff

fanf Elementen soll Kérper und Curcumin Entziindungen hemmen und

‘zeist in Balance halten. Die re- _ : den Cholesterin-Spiegel senken. Mit einer warmen
gulierende Kraft der Erde bei . ~Goldenen Milch* starten Sie gut in den Tag

Stress wird etwa durch di : _ et SIE BRAUCHEN

= 1;’; f; ;‘i geriebe-  unpso GEHT'S
| JETHESSErsp!tz:e """"" 1 | alle Zutaten in
rpm flurniq._uuq : it und Karde- gine Pfanne geben
1er Ke rrh Peter Asch. ' i und gut erhitzen,
" 1-2 7L Kurkuma..  @ber nicht kochen
her =. B. : : =, Pulver lassen.
schocker [ ] 1 Prite friceh ge— “*  #|Die .Goldens
und Fisch. Wic st, die Ele L] rrmhienen ﬁfaffer Mileh* nach Belie- %
mente nach Iul =1 3 Ti Homg ™ benmiteinem J
Emmf Hl.i.h— nder " Milchaufschiéiumer i
Pflanzenmilch oder Stabrnixer
5 {Sojo-, Hofer-oder aufschlagen.
versorgung unsercr Organe. |l Nussmilch) Heifl servieren und.

geniefan|
. Achtsam einkaufen o AT
Laut TCH :
- sudem  individuell
weil jedes Nahrung
eigene Energic aitzt. L Jeh
kann einen Gr ci mil, wir-
mendem Zimt oder kithlender
Melone anrichten. Entscheidend
- ist, fiir welchen Typ die- Mahl-
zeit geds ist: [ir jemanden,

der wum Frost
sehwer: in di

i et s F't_ef'l‘er hilft dem
i : : Darm, Kurkuma
sreiche und gesunde | = aufzunehmen.
= die dazn maotiviert, - Wer mag, flgt
sich wiecder bew ar mit sai- | s pacrabnss

; | Leindl oder
Kokastett hinzu

sonalen und w.alit-'.i tiv hochwer-

fhax
7]
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|t
.

- sich aus-
inl n‘r: in 1.‘}1111'-1
udurthu schland. @
Maike Waner
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Bitte den Arzt fragen bei
=Problemen mit Leber und E-alfe
| ® dar Einnahme biutverdunnender Maduk.amem
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WARMENDE
LEBENSMITTEL
Garnelen
Lauch
Walniisse

___orper un

Be: der Tradltmnellen hmesuschen Medlz
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