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Frhihmhg & Genuls

Warme und kiihle
Wohltaten

0b Gurke oder Grinkohl, Krdutertee oder Kuhmilch - jedes Lebensmittel hat
eine thermische Wirkung. Das nutzen die grossen naturheilkundlichen
Medizinalsysteme, um Kérper und Geist in Balance zu bringen.

Text: Petra Horat Gutmann

Jedes Nahrungsmittel entfaltet gemadss Europdischer
Humoralmedizin, Ayurveda und Traditioneller Chine-
sischer Medizin (TCM) eine thermische Wirkung. Das
spiren wir instinktiv, wenn wir uns im Sommer ver-
mehrt zu Gurken, rohen Friichten und Blattsalat hin-
gezogen fihlen, im Winter dagegen zu Kohlgemise,
dampfenden Suppen und warmenden Gewiirzen.
Erstere kiihlen bei Sommerhitze, Letztere vertreiben
eingedrungene Kalte.

Die Konstitution zahlt

Welche Kostform ist denn nun der beste Begleiter?
Rohkost? Gekochtes Essen? Paleodiat? Vegetarisch? Ve-
gan? Mit der Wirkung von Lebensmitteln beschaftigt
sich der deutsche Ernahrungsberater Roland Possin
seit 25 Jahren. In seine Praxis kommen viele Ratsu-
chende. «Man kann die Menschen nicht ber einen
Kamm scheren. Erst aus dem individuellen Tempera-
ment erschliesst sich, welche Lebensmittel und wel-
che Kostform besonders hilfreich sind, um ein Leben
in Gesundheit und Harmonie zu fihren», erklart er.
Tatsachlich spielt das Temperament oder die
«Konstitution» in allen grossen naturheilkundlichen
Medizinalsystemen eine wichtige Rolle.

Nehmen wir die Europdische Humoralmedizin. Sie
geht auf die Lehre des griechischen Arztes Hippokra-
tes (460-370 v. Chr.) von den vier Temperamenten
zuriick. Vereinfacht ausgedriickt besagt sie, dass in
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Korper und Geist der meisten Menschen ein be-
stimmtes «Temperament» oder «Element» vor-
herrscht: Feuer, Wasser, Luft oder Erde. Entsprechend
gibt es Feuer-, Wasser-, Luft- und Erde-Typen. Bemer-
kenswert: Jedes Temperament neigt zu unterschied-
lichen.korperlichen Eigenheiten, Verhaltensweisen
und gesundheitlichen Beschwerden.

Wasser und Feuer

Was hat das nun mit der thermischen Wirkung unse-
rer Lebensmittel zu tun? Ein ganze Menge, wie fol-
gendes Beispiel zeigt: Menschen vom Feuer-Naturell
(«Pitta» im Ayurveda) entwickeln besonders haufig
Hitzesymptome. Beispielsweise brennende Be-
schwerden in Magen, Darm, Augen und anderen Or-
ganen, entzindliche Veranderungen von Haut und
Schleimhduten, Herzerkrankungen, Leber- und Gal-
lestorungen, Hitzewallungen und Gbermassiges
Schwitzen. Ein heiss-schwiiler Sommertag und eine
scharfe Mahlzeit konnen ausreichen, um bei einem
Feuer-Typ heftige Hitzebeschwerden auszulésen.
Dem Wasser-Typ dagegen («Kapha» im Ayurveda)
mangelt es an eben diesem Feuer. Er neigt folglich
zu Kaltestorungen, friert leicht, sein Stoffwechsel ist
trage, die Verdauung ebenso. Haufige Gesundheits-
beschwerden hangen mit einer zu tragen Zirkulation
der Korperflissigkeiten zusammen und mit einem
schwachen Verdauungsfeuer. Der Wasser-Typ ist
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deshalb besonders anfallig fur Erkaltungskrankhei-
ten, Verschleimung der Nasennebenhohlen, Odeme,
Lymphstorungen und Ubergewicht.

Luft und Erde

Auch der Luft-Typ benotigt Warme, aber sie darf nicht
zu stark sein. Denn sein Naturell ist feingliedrig und
nervos. Er neigt zu Erkrankungen von Nervensystem
und Bewegungsapparat («Vatatyp» in der ayurvedi-
schen Medizin).

Anders der robuste Erd-Typ: Bei ihm stehen Verhar-
tungs- und Versteifungstendenzen im Vordergrund.
Dem Erd-Typ tut deshalb Nahrung besonders gut, die
starker durchwarmt und gleichzeitig l6send wirkt.
Zum Beispiel mediterrane Gewirze, Krauter und Kohl-
gewdchse. Die mangelnde Leichtigkeit und Flexibili-
tat dieses Naturells kann sich zum Beispiel in der Nei-
gung zu Versteifungen an Muskeln und Gelenken,
Sklerosen und Steinbildung ausdriicken (Niere, Harn-
blase, Gallenblase).

Unterwegs in die Mitte

Die Frage liegt auf der Hand: Ware eine «goldene
Mitte» nicht ideal? Feuer, Wasser, Luft und Erde in
Balance? Von jedem Element genug, von keinem zu
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Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) unterscheidet fiinf verschiedene
Temperaturstufen, nach denen einzelne
Nahrungsmittel klassifiziert werden:

* heiss

% warm

% neutral

* erfrischend/kahl

* kalt

Auch der Zerkleinerungsgrad kann die
thermische Wirkung von Speisen beein-
flussen: Geriebene oder prierte Lebens-
mittel geltend als warmend.

Ein kithlender roher Apfel wird als
gekochtes Kompott neutral und ent-
wickelt - insbesondere frisch dampfend
- samt Zimt, Ingwer und Nelken
warmende Eigenschaften.




viel? Genau in diese Richtung zielen die Empfehlun-
gen aus Ayurveda, TCM und hippokratischer Tempe-
ramentenlehre bzw. europdischer Humoralmedizin.
Sie helfen uns, mehr in die Mitte zu gelangen.
Kehren wir zuriick zum Beispiel der Hitzestérungen.
Diese kénnen grundsatzlich jedes Naturell befallen.
Doch der Feuer-Typ ist besonders anfallig dafiir - es
sei denn, er gibt Gegensteuer. «<Man braucht Hitze-
beschwerden nicht einfach hinzunehmen oder mit
Medikamenten zu unterdricken. Man kann ihnen
vorbeugen und sie lindern, indem man den Lebens-
stil und die Erndhrung optimiert», erldutert Erndh-
rungsberater Possin.

Kulinarisch bedeutet das: Scharfe Gewiirze und Alko-
hol meiden, mdglichst selten Gebratenes und Frit-
tiertes essen. Neutrale und kithlende Lebensmittel
bevorzugen; zum Beispiel Friicchte und Gemuse - aus-
genommen die warmebildenden Kohlgemise, Knob-
lauch, Zwiebeln und Lauch.

Umgekehrt gewinnt ein Wasser-Typ mehr «Feuer»,
wenn er warm isst und seine Speisen scharf wiirzt.
Besonders wichtig ist auch, dass er kalte Lebensmit-
tel meidet: «Das Wasser-Naturell sollte Milch, Frucht-
saft, Butter, Joghurt, Quark und Kase nach der Entnah-
me aus dem Kiihlschrank erst einmal warmer werden
lassen», sagt Roland Possin. Zum Gliick kénnen wir
die thermische Wirkung unserer Lebensmittel

16

hdufig selbst beeinflussen. Eine einfache Faustregel:
Unsere Lebensmittel werden «warmer» durch Ba-
cken, Braten, Dampfen, Garen, Schmoren und Trock-
nen. Sie werden «kihler» durch Einlegen in Wasser,
Keimen, Tiefkihlen und durch das Weglassen war-
mender Gewdrze. Das zei§ gt beispielsweise die To-
mate: Sie wirkt roh genossen kiihlend, zur dampfen-
den Suppe verarbeitet neutral. Oder Friichte: Die
meisten sind neutral bis kiihlend, zu Kompott verar-
beitet aber warmend.

Gemeinsam im Einklang

Wie soll das nun bloss am Familientisch funktionie-
ren, wenn dort vier unterschiedliche Temperamente
gemeinsam essen? Das geht dann zum Beispiel so:
«Der Koch oder die Kochin wiirzt die Speisen so leicht,
dass jeder im Einklang mit dem eigenen Tempera-
ment nachwirzen kann», empfiehlt Roland Possin.
Mit anderen Worten: Jeder hilft sich selbst! Ein Feu-
er-Typ, der erkannt hat, was ihm schadet, wird eher
der Versuchung widerstehen, sein Essen scharf nach-
zuwirzen. Der Luft-Typ wird schauen, dass er etwas
Warmes und Saftiges in den Bauch bekommt. Der
Erd-Typ wird mehr Friichte und Gemiise essen statt
Fleisch und Wurst. Und der Wasser-Typ wird Kuh-
milchprodukte wohldosiert verzehren und sein Essen
kraftig nachwirzen. .
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Eeitpiele Hhermitcher Wirkuhg:

Gewirze gelten als
warmend bis heiss
aber: Kurkuma, Minze und
Salbei gelten als kihlend Gesduerte Milchprodukte
(Joghurt, Buttermilch) wirken kalt
bis kiihlend
Hafer wirkt
leicht warmend
(besonders als frisch
gekochter Porridge) wirken neutral

Anmerkung: Die Angaben zur thermischen
Wirkung der Nahrungsmittel schwanken von
Quelle zu Quelle.

Thermitche Wir/mhﬁ éeeinﬂuuen:

Lebensmittel «heiss» machen:
=> mit feurigen Gewiirzen wiirzen, in Alkohol
einlegen, braten, frittieren, grillieren

Lebensmittel «erwdarmen»:
=> kochen, diinsten, schmoren, garen, backen,

kleinschneiden, purieren, einlegen, trocknen

3 Lebensmittel «kiihler» machen:
in Wasser oder Sojasauce einlegen

Lebensmittel «kalt» machen:
einfrieren
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Finige Autnahmen
and dem Agurveda:

Cashewnusse erhohen trotz
des «siissen» Geschmacks Pitta
und reduzieren Kapha.

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

Iwiebeln reduzieren mit
ihrer «erhitzenden» Qualitat »
Vata, obwohl sie einen :
«scharfen» Geschmack
haben.

Gewdrznelken wirken
«scharf», senken jedoch
durch ihre «kihlende»
Wirkung Pitta.

Steinsalz und Meersalz sind zu
unterscheiden:

Wahrend Meersalz einen stark
«erhitzenden» Effekt besitzt

und dabei anregend auf Pitta
wirkt, gilt Steinsalz als /
«ausgeglichen».
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