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Thema des Monats

Auf chinesische Art zu
essen, heisst fur uns Eu-
ropder nicht, chinesische
Gerichte zu kochen.
Vielmehr empfiehlt die
chinesische Erndhrungs-
lehre, sich mit Produkten
aus dem lokalen Anbau
entsprechend der Jahres-
zeit zu erndhren. Bei der
Ernahrung nach den
funf Elementen benotigt
man keine speziellen
Produkte oder Praparate.
Natlrlichkeit ist ange-
sagt, frische Produkte
sind Trumpf.
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Die chinesische
Ernahrungslehre

Seit mehr als 3000 Jahren bedient sich die Traditionelle Chi-
nesische Medizin (TCM) eines ganzheitlichen Ernahrungs-
systems, um die Gesundheit der Menschen zu erhalten und
bereits eingetretene Stérungen im Organismus zu beheben.

Wirkungsvolle Krankenvorsorge heisst das Losungswort in China.
Differenzierte Diagnosetechniken (z.B. Zungen- und Pulsdiagnose)
helfen, die Krankheiten in ihren allerersten Anfingen zu erkennen
und zu behandeln. Die chinesischen Ernihrungsempfehlungen wer-
den immer individuell auf den Patienten zugeschnitten, d.h. sie kom-
men dann zum Einsatz, wenn ein grundlicher Befund des energe-
tischen Zustands aller Organsysteme erstellt wurde.

Mit der chinesischen Erndhrungslehre gelingt es oft, den Orga-
nismus so zu stiarken, dass Krankheiten erst gar nicht entstehen kon-
nen. In China ist es auch heute noch so, dass die Menschen gross-
tenteils unter widrigen klimatischen, wirtschaftlichen und sozialen
Verhiltnissen leben mussen. Dort gehort es zum Allgemeinwissen,
wie Lebensmittel als Ganzes wirken und wie man sich gesund und
ausgewogen erndhrt. Ein Erfahrungs- und Wissensschatz, welcher
sich dusserst kostengtinstig auf die medizinische Versorgung der ge-
samten Bevolkerung auswirkt.

Was bedeutet Gesundheit?

Aus Sicht der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin bedeutet Gesundheit:
Die Selbstheilungsfunktion des Orga-
nismus bemiiht sich erfolgreich, ein
ausgewogenes Verhiltnis von Lebens-
saft (Yin) und Lebenskraft (Yang) auf-
recht zu erhalten. Dadurch werden
vorubergehend krankmachende Ein-
fliisse wie Klimaverinderungen, Ar-
ger, Uberanstrengung oder schlechtes
Essen ausgeglichen. Gesund ist man
also, wenn Yin und Yang in einem aus-
gewogenen Verhiltnis zueinander ste-
hen. Man verfiigt dann sowohl tiber
Lebenskraft als auch Lebenssaft.

Die Theorie von Yin und Yang
Die Chinesen im Altertum gingen da-
von aus, dass alles im Universum in




Relation zum Ganzen (Tao) gesehen werden muss. IThrer Meinung
nach beruht das ganze Sein auf Gegensitzen, die klar zu unterschei-
den sind, sich aber doch erginzen. Zu dieser Weltanschauung kamen
die Denker, als sie z.B. den Wechsel von Tag und Nacht, von Hellig-
keit und Dunkelheit und Ebbe und Flut zu erkliren versuchten. Die
Gegensitze kennzeichneten die chinesischen Philosophen mit den
Symbolen Yin und Yang.

Yin bedeutete urspriinglich die schattige Seite eines Huigels. Da-
mit assoziiert werden Qualititen wie Dunkelheit, Kilte, Ruhe, Weib-
lichkeit und im Organismus u.a. die Sifte und das Blut. Yang entstand
aus dem Zeichen fiir die sonnige Seite des Hiigels. Damit verbunden
werden Qualititen wie Licht, Wirme, Aktivitit, Mannlichkeit und im
Korper u.a. Qi (Energie), Dynamik und eine kraftvolle Verdauung.

Die fiinf Elemente

Yin und Yang sind die Grundbausteine alles Lebendigen. Um die
Komplexitit des Seins und die wahrnehmbare Welt noch besser dar-
stellen und erkliren zu konnen, entwickelten die Weisen in China
ein System, das sich auf die fiinf Grundelemente der Natur (Holz, Feu-
er, Erde, Metall, Wasser) bezieht. Die daraus entstandene Funf-Ele-
mente-Symbolik ist kein starres System, sondern beschreibt ein
Modell sich gegenseitig beeinflussender Wirkungen. Die fiinf Ele-
mente gelten als ein System, mit dessen Hilfe alle geistigen, emo-
tionalen, energetischen und materiellen Phinomene des Univer-
sums verstanden werden konnen.

Das Ernahrungssystem

Den fiinf Elementen sind jeweils Jahreszeiten und Geschmacks-
richtungen zugeordnet (vergl. Graphik Seite 12). Ausserdem gibt
es noch flinf thermische Wirkungen (heiss - warm - neutral - er-
frischend - kalt), welche ein Nahrungsmittel charakterisieren. So
kommt es beispielsweise bei Rhabarber zu folgenden Merkmalen:
Weil er im Frithling wichst und sauer schmeckt, ist seine thermi-
sche Wirkung «kalt» und das dazugehorige Element «Holz».

Der stisse Geschmack wird der Erde zugeordnet. Alle Lebens-
mittel des Erdelementes, beispielsweise fast alle Gemiise, viele Ge-
treidearten, Pilze, Niisse, Samen, Ole versorgen uns auf natiirliche
Art mit dem siissen Geschmack. Aber warum leiden immer mehr
Menschen unter Heisshunger auf Schokolade und andere Suissigkei-
ten? Die meisten Menschen essen viel zu wenige natuirlich stisse Le-
bensmittel wie Obst, Karotten oder Getreide. Dazu kommt oft ein
hektischer Lebensstil, der es schwierig macht, emotional und geistig
geerdet zu sein und zu bleiben. Wenn es uns gelingt, durch die
Erndhrung und unseren Lebensstil in unserer Mitte zu sein, brauchen
wir keine kilinstlichen Stissigkeiten mehr.

Selbst wenn wir bei unserer Erndhrung alle fiinf Elemente glei-
chermassen berticksichtigen und uns damit ausgewogen ernihren,
kann es sein, dass uns einzelne Nahrungsmittel nicht gut bekommen.

Veranschaulichen lasst
sich die Yin-Yang-
Theorie durch ein tradi-
tionelles Symbol: Der
Kreis als Linie ohne An-
fang und Ende reprasen-
tiert das Ganze, das Tao.
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Thema des Monats

Auch hier fanden die alten Chine-

Feuer sen durch Beobachtungen und Er-
bitter fahrungen heraus, dass einige

ot Lebensmittel den Korper erwir-
Sommer

Holz

sauer

grun
Fruhling

Den funf Elementen
Feuer, Holz, Wasser.
Metall und Erde werden
je funf Geschmacksrich-
tungen, Farben und
Jahreszeiten zugeordnet.
Die ideale «chinesische»
Mahlzeit bietet alle funf
Geschmacksrichtungen,
denn ihr ausgewogenes
Verhaltnis fuhrt zu ge-
sunder Sattigung und
harmonischem Korper-
gewicht.
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men, andere aber den Korper ab-
kiithlen. Wer also schnell friert,
sollte vorwiegend wirmende Le-

Erde bensmittel (wie Kiirbis, Fenchel,
Suss Baumniisse oder Huhn) konsumie-
gelb ; e ; ]
Spatsommer ren. «Hitzigen» Typen hingegen
werden kiithlende Lebensmittel
empfohlen, um die Energien aus-
zugleichen (z.B. Chinakohl, Chi-
corée, Salat, Algen, Tintenfisch).
Metall In Wirklichkeit leiden die we-
scharf nigsten Menschen unter absoluter
grau «Kilte» oder «Hitze». Weitere Symp-
Herbst

tome konnen dazukommen, und
dann sollten einzelne Lebensmittel
der jeweiligen Geschmacksrich-
tung gemieden werden. Anhand
differenzierter Diagnosetechniken
(Befragung, Puls- und Zungendiagnose) wird festgestellt, welche Le-
bensmittel und damit thermische Wirkung in welcher Jahreszeit fiir
den Menschen individuell ratsam sind.

Und in unserer westlichen Wohlstandsgesellschaft?
Diese uralten Ostlichen Erfahrungswerte haben nichts an Aktualitit
eingebiisst. Trotz unseres gewaltigen Wissens in Bezug auf einzelne
Bestandteile der Nahrungsmittel und deren Wirkungsweise auf den
Organismus leidet eine stindig wachsende Zahl von Menschen un-
ter Verdauungsschwiche und damit unter Energiemangel sowie
anderen Beschwerden, ausgelost durch falsche Erndhrungsgewohn-
heiten. Dabei sind es massgeblich zwei Faktoren, die fiir die Erndh-
rungsprobleme unserer heutigen Gesellschaft verantwortlich sind.
Uber die Jahrtausende haben sich die Ernihrungsgewohnheiten
des Menschen sehr langsam entwickelt. Einzelne Entwicklungs-
schritte waren hauptsichlich abhingig von den klimatischen und
geografischen Gegebenheiten der Umgebung. Damit ist unser Ver-
dauungssystem, d.h. die Kraft der Verwertbarkeit der Nahrung, von
Natur aus auf langsame Entwicklungsschritte eingestellt. Die Schnel-
ligkeit und die Vielfalt der Verinderungen, mit denen sich unser Ver-
dauungssystem in den letzten 60 Jahren konfrontiert sah, kann man
als Revolution bezeichnen. In rasendem Tempo werden stindig neue
Erndhrungsempfehlungen und trendige Didten publiziert. Zusatz-
stoffe, Konservierungsmittel etc. werden unserer Nahrung beige-
fugt. Unser Organismus soll nun plotzlich in der Lage sein, sich innert
Tagen auf immer wieder neue Nahrungspaletten umzustellen.




Ein weiteres, die Gesundheit bedrohendes Phinomen ist der
Zeitmangel. Mahlzeiten mit frischen Zutaten kochen, benotigt Zeit.
Da ist es eigentlich nur naheliegend, dass immer mehr Menschen zeit-
sparende Erndhrungsempfehlungen wie z.B. Fertiggerichte, Tief-
kiihl- und Mikrowellenkost dankbar annehmen.

Auf die Energie kommt es an

Leider haben alle diese Zeitsparer eines gemeinsam: Sie haben kein
Qi, d.h. keine Energie. Sie verursachen Energiemangel, vor allem im
Verdauungstrakt. Die Chinesen gehen davon aus, dass Nahrungsmit-
tel lebendig sind und Energie (Qi) enthalten. Diese Energie nehmen
wir beim Essen und Trinken in unseren Korper auf. Qi-lose Nahrung
wie Tiefkiihlkost und Fertiggerichte sind in ihrer Struktur so verin-
dert, dass sie vom Organismus gar nicht erkannt und damit nicht ver-
arbeitet werden kann. In der Traditionellen Chinesischen Ernidh-
rungslehre ist Nahrung nur dann von guter Qualitit, wenn sie ver-
daut und damit verwertet werden kann. Dazu kommt: Fehlt es dem
Menschen an Energie, d.h. Verdauungsener-
gie, wird er das Wertvolle nicht ver-
4 ? wandeln, d.h. nicht fir sich
& sclbst wertvoll machen konnen.

. O
7/

Das Detailwissen tiber die ein-
zelnen Lebensmittel und ihre
Zusammensetzung tritt damit
in den Hintergrund. Die Wir-
kung der Nahrung als Ganzes

und ihre Wirkung auf den einzelnen
Menschen ist entscheidend. ° CP

dieses Beitrags, Carmen Prandina, arbeitet als selbst-
standige Erndahrungsberaterin nach Traditioneller Chinesischer
Medizin (TCM). lhre Internet-Website bie-
tet Informationen zur chinesischen Erndhrungslehre. Weitere
Infos:
Carmen Prandina, Kreuzboden 7¢, CH 6344 Meierskappel,
Tel./Fax CH 041/790 44 10, Mobil 079/468 40 63

Christine Knecht-Dam, Trottenstrasse 20, CH 8037 Zurich
Tel. CH 01/271 92 47, Fax CH 01/271 92 46

Barbara Temelie, Schellingstrasse 36, D 80799 Minchen
Tel. D 0700/53 53 63 68, Fax D 0700/53 53 63 88
Viele Infos: www.barbaratemelie.de

Susanne Peroutka, Hernalser Hauptstrasse 31, A 1170 Wien
Tel. A 01/402 91 86, Fax A 017408 20 24

auch Uber Tel. CH 071/335 66 00
A. Vogel-Gesundheitsforum (Marlise Hofer)

Barbara Temelie,

Beatrice Trebuth:

Das Frinf Elemente Koch-
buch - Die praktische Um-
setzung der chinesischen
Kiiche, 200 Rezepte zur
Stdirkung von Korper und
Geist

Joy-Verilag, 2000

(15. Aufl) 223. 8., kart.,
ISBN 3-928554-05-0,
sFr. 33.- /DM 36.-/
ATS 263.-

Evelyne Bros:

Die Tao-Didt, Das Erfolgs-
gebeimnis der 5 Elemente,
1998, geb., 188 S.,

Verlag Mary Habn,

ISBN 3-87287-462-4,

sFr. 27.50, DM 29.90,

ATS 218.-
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