SCZ pro bono

Die chinesische Ernahrungslehre ist ein Teil dadifionellen Chinesischen Medizin (TCM), die
ihren Ursprung vor 3000 Jahren hat. Der philosagtedHintergrund ist der Taoismus (chinesische
Philosophie und Religion)

Ernahrungslehre nach traditioneller chinesischer Mélizin

Die TCM basiert aub Saulen die alle ineinander tibergehen und die nach danhgn
Wirkweisen und Grundlagen funktionieren.

1) Akupunktur

2) Pharmakologie
3) Tuina-Massage
4) Qigong

5) Ernéhrungslehre

Ein guter Koch besitzt dementsprechend auch Kesserder Krauterheilkunde, Gber Grundlagen
der Medizin und kennt das Meridiansystem. Auch dyrdie traditionell arbeiten, kennen die
Wirkweisen der Nahrungsmittel und wissen, wie dibssapeutisch eingesetzt werden kénnen und
zubereitet werden missen. Viele der in ihrer spetien Wirkweise erforschten Nahrungsmittel
und Krauter wachsen auch in unseren Breitengrdd@mer l1asst sich diese Erndhrungslehre leicht
auf unseren Kulturkreis tUbertragen.

Im alten China wurde ein besonderes Augenmerk i@Wdrbeugung von Krankheiten gelegt.

Man war darauf bedacht, Ungleichgewichte frihzeitigerkennen und gegenzusteuern. Man sagt,
dass Arzte nur bezahlt wurden, solange ihre Paitegesund blieben. Demzufolge dient die
Ernahrung auch ziRrophylaxe und Gesunderhaltung.

Prinzipien der chinesischen Medizin

1. Yin und Yang im Gleichgewicht:

In der chinesischen Philosophie wird vor allem Alesgleich dieser beiden Gegensatze angestrebt.
Dabei ist zu beachten, dass das eine das andangbedd sie ineinander Ubergehen.

YIN: YANG:

Substanz Energie
Kalt warm
Passiv Monade aktiv
Dunkel hell
Unten oben
Nacht Tag
Blut, Safte Qi
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Wenn Yin und Yang im menschlichen Korper ausgewajyed und alle Organe in Harmonie,
dann fihlen wir uns ausgeglichen und gesund.

2. Thermische Wirkung der Nahrungsmittel

Eine erste Einteilung der Nahrungsmittel erfolgtinderen thermischer Wirkung (Yin/Yang):
heil3, warmend, neutral, kiihlend, kalt.

Diese Einteilung ermdglicht unausgewogene Zustamdechen Yin und Yang zu harmonisieren
bzw. noch besser: sie gar nicht erst auftretemzsein. Die meisten
Ungleichgewichte/Krankheitsbilder lassen sich grobinen Yin- oder Yang Zustand zuordnen.

Einseitige Bevorzugung einer thermischen Wirkqéakbll vermieden werden. Die Speisen sollen
thermisch ausgewogen sein. Das erreicht man Ubdfainbination von den entsprechenden
Zutaten. Durch Beachten der thermischen Qualitéb@men bereits die grobsten Ernahrungsfehler
vermieden werden.

3. Geschmacksrichtungen
Eine weitere Einteilung der Nahrungsmittel erfalgth Geschmacksrichtung:

Holz: sauer — bewahrt Korpersafte und zieht zusami¢rone, saures Obst, Hagebuttentee
Feuer: bitter — leitet nach unten: Kaffee, bittBlattsalate,...

Erde: sUR — baut Energie auf, harmonisiert, entdpaefeuchtet: Gemuse, Nlsse, Zucker
Metall: scharf - I6st Stagnation, zerstreut, vérté€ihili, Kren, Alkohol, Ingwer

Wasser: salzig — leitet nach unten, weicht aufiedl Hulsenfrichte

4. Die Funf Elemente oder Wandlungsphasen

Ein weiteres grundlegendes Konzept in der chinbsisdedizin ist die Zuordnung der Organe zu
bestimmten Elementen oder Wandlungsphasen. Grushidbawird hier ein Kreislauf beschrieben,
den man auch in der Natur beobachten kann. DieeSamkennen funf Jahreszeiten: Fruhling,
Sommer, Spatsommer, Herbst und Winter. Jede Jairesaspringt aus der vorigen und geht in
die nachste uber. Genauso wie bei den Jahresnditees noch andere Rhythmen und
Gesetzmaligkeiten, die sich auf Alter, Organe, Manisysteme, Nahrungsmittel,
Geschmacksrichtungen beziehen.

Im Folgenden ist der so genannte Futterungszylgslaldet. Er besagt, dass zum Beispiel das
Feuer Element das Erdelement ndhrt. Das ErdeledasntVietallelement. Dieses Wissen ist
wichtig fur Diagnose und die anschlielRende Therapie
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HOLZ ERDE
Leber, Gallenblase Magen, Milz
Sauer SR
Frihling Spatsommer
Griinkern, Weizen, Hirse, Mais, Brot
Dinkel, alle frischen, Alle gelblichen,

braunlichen Gemusend
Obst, Samen, Kern, Nusse,
Ole, Rind, Fette

/

grune Krauter,
Sprossensaures Obst
Huhn

METALL
WASSER Lunge, Dickdarm
Niere, Blase Scharf
Sqlzig Herbst
Winter Reis, alle, scharfen,
Bohnen und weiRen Gemise, scharfe
Hulsenfruchte Gewlrze getrocknete

Fisch

In der chinesischen Medizin steht déensch im Mittelpunkt und anhand sein@rdividuellen
Bedurfnisse werden die passenden Lebensmittel@uszdr Verfiigung stehenden
Nahrungsmittelangebot ausgewahlt. Dies steht ime@&afz zu den Diaten, wo sich der Mensch
einer bestimmten Ernahrungsweise anzupassen leal.@M ist alskeine Diat.

Ist der Mensch gesund, kann er sich mit dem Widsemben genannten Grundsatze, dem
Ausgleich von Ungleichgewichten, der thermisched gaschmacklichen Wirkweise der
Nahrungsmittel, dem Ablauf der Jahreszeiten optenaéhren. Im gemafigten Klima heif3t das,
das die Nahrungszufuhr hauptsachlich aus warmenraten und erfrischenden Lebensmitteln zu
erfolgen hat.

Als Grundregel in der TCM gilSAISONAL und REGIONAL kochen.

So werden automatisch die richtigen Nahrungsnfiftetlie entsprechende Jahreszeit verwendet.
Das heif3t: im Winter mehr erwarmende Gerichte vamimeintopf, Wild, Wintergemuse wie
Lauch, Karfiol mit einem Glas Rotwein oder Bratdphét Zimt und Rosinen. Im Sommer dagegen
leichte Salate, erfrischende Ente, Sudfrichte, Temand Gurke.
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Beschwerden und Emotionen

HOLZ ERDE
Leber, Gallenblase Magen, Milz
Augen Mund
Migrane, Verdauungsbeschwerden

Mudigkeit, Tragheit,

Spannungsgefiihle, PMS )
Ubergewicht, Untergewicht

Arger, Frust, Zorn, Wut
Toleranz

Gribeln, im Kreis denken,

Siichte
Stabilitat
METALL
WASSER Lunge, Dickdarm
Niere, Blase Nase
Ohren Erkaltungskrankheiten
Sexualorgane Bronchitis, leise Stimme
Angste, Willenskraft Trauer, Urvertrauen

Anhand der Symptome kénnen Beschwerden oder Erureggn den fiunf Wandlungsphasen
zugeordnet werden, die daraufhin mit den entspretdre Lebensmitteln behandelt werden. Ein
weiteres Merkmal der chinesischen Medizin ist di@@nung von Emotionen zu einem
bestimmten Element. Die chinesischen Arzte erkanstion vor 3000 Jahren, dass Korper-Geist-
Seele eine Einheit darstellen und Emotionen ungestiche Beschwerden nicht getrennt
angesehen werden kénnen. Hier lassen sich aucRediewendungen und Sprichworter besser
verstehen. Mir ist eine Laus Uber die Leber gelauke tragt sein Herz auf der Zunge. Das geht
mir an die Nieren. Auch hier kann ein Ubermal vamEonen durch verschiedene
Nahrungsmittel beeinflusst werden.

Einen wichtigen psychologischen Aspekt stellt dastien selbst dar. Der Mensch, der fir sich
kocht, tut sich was Gutes. Er nahrt sich, schatsiah. Kochen starkt die Erdorgane Magen und
Milz.
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Milz Qi Mangel als haufigstes Syndrom

Es ist wahrscheinlich das haufigste Disharmoniearustd symptomatisch fir unsere Zeit. Fast
Food, Arbeitsessen, Distress sowie einseitig ielikélielle Arbeit sind Hauptursachen fur diese
Muster. Auch Adipositas fallt in diesen Organkreis.

Hauptaufgabe der Milz ist die Umwandlung von Nalgrund Flissigkeiten.

Woran erkennt man eine geschwéchte ®ilz

Blahungen, weicher Stuhl, unverdaute Nahrungsiest&tuhl, Durchfall
Bindegewebsschwache (Cellulites), weiches Gewebe
Wassereinlagerungen

Appetitlosigkeit und/oder HeilRhunger auf Sul3es

Unvertraglichkeit von rohem Obst, frischem Brotglort, Eis
Mudigkeit, Blutungen (Nasenbluten)

Konzentrationsschwache, Abgeschlagenheit, Mudigiesh dem Essen
Abwehrschwéche, Infektanfalligkeit, kalte Hande e, Schnupfen
Schwéchegefihl in Gliedmalien

Zunge ist blass und geschwollen, daher Zahneindriick

Was schwécht die Milz?

SulRes (Zucker, Eis, SuRigkeiten, Mehlspeisen, Laden)

Fettes

Tiefkuhlkost, Rohkost, eisgekihlte Getranke, EisiZMird zu stark abgekihlt und braucht
zuviel Energie um Transformation durchfiihren zuriém

Zuviel Brot, Weil3mehl, Milchprodukte, Salat, Sidfinie

Spates Essen

Auslassen von Mahlzeiten

Was starkt die Milz?

Ein gutesvarmes (Getreide)friihstiick (stf3 oder pikant)
3x taglich gekochtes Essen

in Ruhe und nicht zu spat essen

regionales und saisonales Essen

Vollkorngetreide als Flocken oder sehr lang gekocht
Kraftsuppen aus Fleisch oder Gemuse
Wurzelgemise

HeilRes Wasser
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Organuhr: Erndhrung nach den Tageszeiten

Frihstticke wie ein Kaiser, iss mittags wie ein Kannd abends wie ein Bettler

23 13
Milz _ Leber
3f Erwarmer Dinndarm
921 15+3
_ Perikard Blase _
Magen Lunge
Y s
7 — 5
Dickdarm

Zwischen 7 und 11 haben die Verdauungsorgane Mageilz die meiste Energie zur
Verfigung. Daher sollte man in dieser Zeit kompl&xdlehydrate wie Vollkorngetreide zu sich
nehmen. Zwischen 19 und 23 Uhr steht die Organmupiposition zu diesen Organen. Dh. man
sollte vor 19 Uhr das letzte Mal essen.

1. Frahstick: warm zubereiteter Getreidebrei mit NdisSamen und etwas Obst oder pikante
Gemiuse-Getreidegerichte. Suppen

Vermeiden: energetisch kalte Nahrungsmittel wieugiiriichte, Fruchtsafte, Rohkost, Ubermaf an
Milchprodukten, Grlintee

2. Mittagessen: ausgewogenen gekochte Mahlzeit, webgilise und Getreide im
Vordergrund stehen sollten, daneben Fisch, madgéeesch und kleine Salatportionen

Mittagessen nicht auslassen!!!

3. Abend: kleine, leichte Mahlzeit: Suppe, Hilsenftigclyediinstetes Gemuse mit Reis, wenn
maoglich kein Fleisch, malRige Mengen an Sojaproduktén und wieder Bier oder Wein
erlaubt.

Vermeiden: heil3e Nahrungsmittel wie Knoblauch, Lardmt, Ingwer, Chilli, Pfeffer, Curry,
Schnaps.

Wenn man abnehmen moéchte, sollte man abends keinlet§/drate mehr essen. Also dann nur
leichte Gemusespeisen, oder Suppen. Weiters smdlteauch auf Zwischenmahlzeiten verzichten.
Dies belastet die Verdauungsorgane zusatzlich.
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Vorteile der TCM Ern&ahrung
Ganzheitlich Mensch wird in seiner Gesamtheit gesehen

Prophylaktisch Disharmonien kdnnen werden schon vor Ausbruchnerkand rechtzeitig
behoben werden.

Keine Diat Kunden mussen sich an keine starren Plane hdkeman einmal mit den
Grundsatzen der Thermik, Geschmacksrichtung unekSagéiten vertraut
kann er aus einem grof3en Nahrungsmittelangeboewahl

Starkt Vitalitat Kunde kann schon mit kleinen Korrekturen Wohlbeéndind Vitalitat
wesentlich starken

Individuell Beratung und Behandlung ist auf die jeweiligengtitution abgestimmit.

Starkung der Mitte Man erreicht sein Gewicht. Man wird mit sich zattener. Man wird
geerdet.
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