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Erndahrung nach den Finf Elementen

Die FUnf Elemente- Lehre entspringt dem 2000 Jahre alten Erfahrungs-
schatz der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Damals hat man
nicht auf Erndhrungstrends gesetzt, sondern alles ganzheitlich
betrachtet: Korper, Geist und Seele stehen hier im Einklang.

Das bedeutet im Umkehrschluss: Das was ich meinem Kérper gebe, gebe
ich auch meinem Geist und meiner Seele. Das Beste muss hier natirlich
her! Aber was ist das BESTE Uberhaupt? Was das genau ist, ist gar nicht
so leicht zu beantworten, weil es fiir jeden Menschen etwas anderes ist.
Erndhrung ist wahnsinnig individuell- und hat nichts mit Erndhrungs-
pyramiden, Didt- Wundern, veganer Lebensweise oder Kohlenhydrate-
Zahlen zu tun. Jeder Korper reagiert auf Lebensmittel anders. Mit der
Traditionellen Chinesischen Medizin- und damit der Finf Elemente-
Lehre kann man gut herausfinden, was optimal zu mir als Mensch passt
und von was man lieber die Finger lassen sollte.

Ich bin glicklich dariiber, dass ein groBer Umbruch zu spiiren ist. Auch
bei der Erndhrung ist einiges im Gange: es besteht ein grofles Interesse
an alternativen Ernahrungskonzepten. Denn in Zeiten, wo wir alles
haben, kénnen wir bewusst auswahlen, was wir zu uns nehmen und was
nicht. Wir suchen also das, was uns guttut.

Doch bei diesem Uberangebot an Ernahrungsformen und Diiten ist es
natlirlich schwierig, genau das Passende auszuwdhlen. Meist packen
diese aber nicht das ,,Problem” an der Wurzel und konzentrieren sich nur
auf einen einzigen Nutzen. Wir fiihlen uns nach einiger Zeit wieder
schlapp, energielos und hochst unzufrieden. Kérper und Geist geraten
wieder aus ihrer Balance.

Doch mit der Fiinf Elemente Ernahrung findest du ganz bestimmt heraus,
was dir gut tut und was du brauchst.
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Die Vorteile der Finf Elemente Ernahrung

@ Ausgewogen: Dein Korper bekommt alles, was er braucht.
Vorbei sind die Zeiten plotzlichen HeiRhungers.

@ Individuell: Du kannst wunderbar herausfinden, welche
Lebensmittel dich ndhren und welche nicht.

Q@ Flexibel: Die Funf- Elemente- Ernahrung lasst sich prima an dein
Leben anpassen. Durch Weglassen, Erganzen, Verfeinern,
Kombinieren & Co lasst sich jedes Rezept zu einer Fiinf-
Elemente- Mahlzeit zaubern.

@ Natdirlich: Da die Finf- Elemente- Erndhrung auf industriell
verarbeitete Lebensmittel verzichtet, wirst du hier keinen
Industriezucker, Zusatzstoffe, Konservierungsstoffe & Co
finden. Alternativen sind jedoch reichlich vorhanden und in
jedem Supermarkt zu finden.

@ Reinigend: Nicht nur dein Geist wird ,, durchgeputzt”, sondern
auch dein Korper: es wird nicht nur dafiir gesorgt, dass du das
bekommst, was du brauchst, sondern auch das ausscheidest,
was du nicht brauchst.

@ Ganzheitlich: Die richtige Erndhrung tut nicht nur unserem
Korper gut, sondern fordert auch unser Wohlbefinden.

@ Genussvoll: Essen muss Genuss sein und SpalR machen. Schon
das Zubereiten selbst soll Freude bereiten. Das steht hier ganz
oben auf der Liste.

@ Langfristig: Zuletzt- aber trotzdem ganz toll wichtig: Diese
Erndhrung ist so ausgelegt, dass du sie langfristig umsetzen
kannst. Da du mit der Zeit immer mehr Verdanderungen
feststellen wirst, die dich gliicklich machen, fallt es leicht, die
Erndhrung dauerhaft umzustellen.

&

Wohlfiihlen statt Blahbauch, Sodbrennen oder Miidigkeit
nach dem Essen

Weniger HeiBhungerattacken

Bessere Konzentration

Starkung des Immunsystems

Mehr Gelassenheit und bessere Stressbewaltigung
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Mehr Entscheidungskraft
Verbessertes Hautbild, kraftige glanzende Haare
Deine individuelle Wohlfihlfigur

Die Traditionelle Chinesische Medizin

Die Funf Elemente Lehre gibt es schon sehr lange. Sie ist kein neuer
Foodtrend, sondern entspringt der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Sie ist eine der tragenden Saulen dieser jahrtausendealten
Lebensweise.

Die TCM richtet sich nach den Naturgesetzen. Denn die Natur ist das
groBe Ganze. Wir gehoren dazu. Die Ernahrung ist ein Weg, um sich
wieder mit der Natur zu verbinden.

Im Gegensatz zur Schulmedizin packt die TCM die ,Probleme” an der
Wourzel: die Ursache muss ergriindet werden um Disharmonien lang-
fristig zu I6sen. Es hat keinen Sinn an der Oberflache herumzustochern
und Symptome zu lindern bzw. zu unterbinden, die im besten Fall zwar
verschwinden kénnen, doch meist an anderer Stelle wieder auftauchen.

Die Grundlage der TCM ist der Daoismus- Yin und Yang und Qi
(gesprochen , tschi”) sind die libergeordneten Prinzipien, auf denen alles
aufbaut.

Yin und Yang ergeben zusammen ein groBes Ganzes. Im Wechselspiel
brauchen sie einander und bedingen sich auch gleichzeitig. Denn ohne
Yin gdbe es kein Yang, ohne Kilte keine Warme, ohne Ruhe keine
Aktivitat: das Yin und Yang Zeichen symbolisiert dies wunderbar. Hier
herrscht standig Spannung. Es ist diese Spannung, die alles zum FlieRen
bringt. Und das was flief3t ist Energie- das Qi.

Die TCM (bersetzt das Qi auch mit Lebensenergie. Damit ist das Qi die
Basis allen Seins: Umwelt, Tiere, Menschen, Geist, Gesundheit,
Gedanken, Geftihle- all das ist Qi.
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Ohne Qi lauft bei uns gar nichts. Ist ausreichend davon vorhanden, lauft
alles wie am Schniirchen. Wir sind leistungsfahig, haben genug Energie,
sind gesund, fit und stark. Um ausreichend von dieser Power zu haben,
kénnen wir selbst sehr viel tun: Atmung, Sport, Sonne, Sport, Freunde,
positive Gedanken- Erndhrung!

Die Fiinf Elemente spielen jedoch nicht nur in der Erndhrung eine grol3e
Rolle- alles was auf dieser Welt existiert, wird in die Finf Elemente
eingeteilt. Die FUnf Elemente- Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser-
werden als Wandlungsphase bezeichnet. Sie fliefen von einer Phase in
die ndchste Uber. Die Lebenskraft Qi bringt hier alles ins Laufen,
verbindet und verwandelt.

Holz ist der
Ursprung
des Lebens, des
Wachstums, der

Feuer ist der Inbegriff
von Energie, Kraft, Geist, ...

lugend... Feuer verbrennt zu Asche,
Holz “futtert” Holz zerstart A erzeugl also “Erde”
das Fever {schwiacht)

Erde (saugt
\ Feuer schmilzt

die lebens- \
kraft heraus) Metall
v :.l' »
\_"Erde démmt
Wasser loschl [ "-_ das Wasser ein
das Feuer L | (Deich), setzt

Erde erzeugt

\ dem Wasser
Metall

Wasser lafit | Grenzen

Holz wachsen Metall spaltef

' (séigt) Holz v

7 blau NIERE go|d15||ber LUNéE‘\
WASSER —  METALL |

i scharf /
salzig Der Spaten gréibt \x_ _//

Brunnen bzw.
Luft kandensiert
zu Waosser

Quelle: http://www.chinastro.de/elemente.html
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Die FUnf Elemente

Jeder kann sich die Finf Elemente zunutze machen und muss kein
Therapeut oder TCM- Arzt sein. Wenn du erkennst, welches Element bei
dir stark oder schwach ausgepragt ist, hilft es dir Zusammenhdnge
zwischen seelischen und korperlichen Beschwerden und deiner
Erndhrung zu erkennen und du kannst dir die Eigenschaften der anderen
Elemente zunutze machen, indem du sie starkst. Probiere es einfach aus!

Du kannst Querverbindungen zwischen Organen, Emotionen und
Lebensmitteln herstellen und auch Lésungen dafiir finden, wenn das
Innere und das AuRere- und somit deine Gesundheit- nicht mehr in
Balance sind. Denn darum geht es! Wichtig ist im Gleichgewicht zu sein!
Die ideale Erndhrung schafft immer einen Ausgleich. Herrscht irgendwo
ein Zuviel oder Zuwenig, dann wirkt sich das auch negativ auf die anderen
Elemente aus.

Nachfolgend beschreibe ich alle fiinf Elemente: Wie flihlen ich mich,
wenn alles wie am Schnirchen lauft? Was bringt mich aus dem
Konzept? Danach liste ich auf, was ich mit der Erndhrung unternehmen
kann, damit ich wieder ins Lot komme.

Holzelement Die Organe Leber und Gallenblase werden so regeneriert;
sauer und griin ihre Wirkung ist zusammenziehend. So bleibst du gelassen
und flexibel.
Feuerelement Die Organe Herz und Diinndarm werden unterstitzt; die
Bitter und rot Energie wird nach unten gelenkt und kiihlt den Geist.
Erdelement Milz und Magen werden hier genahrt; wir entspannen und
sifS und orange/ sich dadurch rundum zufrieden. Hier geht es um die
gelb natirliche StiRe, die befeuchtet.
Lunge und Dickdarm werden unterstitzt; die Energie soll
scharf und weif nach oben und nach auRen bewegt werden. Dieses Element
ist die Verbindung nach auf3en.
Wasserelement Niere und Blase werden hier gestarkt; diese Lebensmittel
salzig und schwarz | sollen aufweichen und schleimlésen. Gutes Salz verwenden
ist wahnsinnig wichtig! Also Finger weg vom Kochsalz.
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Das Holz- Element

@ Das Holz im Gleichgewicht

Visionen haben, Ziele definieren, umsetzen

Selbstverwirklichung

Selbstbewusstsein, Entscheidungskraft,
Durchsetzungsvermogen

Aktivitat, Dynamik

Kraftige Muskeln, sportliche Figur

Bei schlechter Laune kommt ein Gefiihlsausbruch, danach
ist alles wieder gut

Gerne auch Extremsportarten

Energie kommt aus Leber und Gallenblase

@ Das Holz im Ungleichgewicht

Standig unter Strom, wenig Ruhe

Die Wanderseele ,,Hun“ ist der Geist der Leber- kann diese
Seele nicht zur Ruhe kommen, dann wachen wir in der
Nacht immer wieder auf (gerne zwischen 1 und 3 Uhr- das
ist laut Organuhr die Hochzeit der Leber)

Zu viel Alkohol, zu viel StRes, schlechte Fette

Folge: Leber lduft heiR = Trockenheit und Hitze

Zynismus, Narzissmus

Ubertriebene Wutausbriiche

Oder das andere Extrem: Schiichternheit, Riickzug,
zogerliches und unsicheres Verhalten

Ubergewicht bei straffem Gewebe, Verspannungen,

Magenbeschwerden, Erschopfung, Bluthochdruck

UnterstUtze dein Holz- Element

@ Geschmack
Griin, sauer, erfrischend: Dill, Koriander, Petersilie, Essig, Alfalfa-
Sprossen, Borretsch, Feldsalat, Kapuzinerkresse, Mangold, Sauerampfer,
Spinat, eingelegte Gurken und Rettich, Sauerkraut, SojasofRe, Creme
fraiche, Sauerrahm, saure Apfel, Brombeeren, Clementinen, Erdbeeren,

S AV VA P VS VN AV VA P A VS SV N SV S N v N SV S VS N A VA A S S N A A VSV VN N S R AV A

P A A A A L P RV RPN P R N R N R N R N N R N A A N N AT N A N R N N N N N N R N

-

P S P AV R SV VN N P VP A VN N S VN P SV N S S VN S A A S A S N A N VN N VI AV



N R R R R A I R I N N A A
PRONNARNNNNNINNANNNNNINNNNNINNINNNNNINNNNN NNV N NN ALIN NN INNIRN RN NN NN

4%!:&/7 Furt

Granatapfel, Heidelbeeren, Himbeeren, Ribisel, Kirschen, Mandarinen,
Mango, Orange, Papaya, Pfirsich, Pflaumen, Preiselbeeren, Stachel-
beeren, Weintrauben, Buttermilch, Joghurt, Kefir, Sauermilch, Ananas,
Kaki, Kiwi, Rhabarber, Zitronensaft

@ Temperatur
kiihlend (voriibergehend): Griine Smooties, Joghurt, Sidfriichte,
Tomaten, Rhabarber, Salatgurken,...

@ Getranke
Hagebuttentee, Zitronenmelissentee, frischer Minztee, Griiner Tee,
Apfelsaft, Wasser, Weizenbier

@ Kochtechnik
diinsten, dampfen, blanchieren, kurzes anbraten, Wok, Pickles,
Kompotte, Fruchtsuppen

@ Fleisch ersetzen durch
Fisch, Saitan, Tofu, Tempeh, Bohnen, Linsen

@ Salz ersetzen durch
Hochwertiges Salz, SojasoRe, Miso

Das belastet auf lange Sicht dein Holz- Element

@ Erhitzendes und Austrocknendes
Fleisch, viel Salz, schlechtes Fett, Chili, Pfeffer, Knoblauch, Ingwer, Rot-
wein, hochprozentiger Alkohol, Kaffee, Yogitee, Schweinefleisch, StuRig-
keiten, Softdrinks, Fastfood, Frittiertes, zu viel essen

Die Organe Leber und Gallenblase

Die Leber kontrolliert die Augen, das Sehen, den Muskeltonus, der die
Anspannung oder Schlaffheit der gesamten Muskulatur bewirkt, die
Sehnen, sowie die Finger- und FuBnagel. Sie ist maRgeblich fir die
Blutmenge und Blutqualitat verantwortlich, da sie das Blut speichert.
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Augenprobleme, wie sie zum Beispiel den Heuschnupfen begleiten,
Augenjucken, -tranen und —entziindungen, haben ihre Stérung im Leber-
Funktionskreis. Auch Bindehautentziindungen gehoren in diesen
Bereich.

Die Leber kann auch {berbelastet sein, wenn zu viel Arger, Stress,
Alkohol, scharfe Gewiirze, Knoblauch & Co vorhanden ist.

Wenn der Gallenblasen- Funktionskreislauf gestort ist, dann betrifft dies
in erster Linie die Hifte und den unteren Ricken- und Beckenbereich.
Ischiasschmerzen, Hexenschuss und Hiftgelenksprobleme werden durch
die sogenannte Feuchte- Hitze der Gallenblase ausgel6st. Auch Migrane
und seitlicher Kopfschmerz.

Emotionen und geistige Entsprechungen

Sturheit, Starrheit, Engstirnigkeit, Intoleranz und dergleichen lasst sich
nur auflésen, wenn wir Schritt fir Schritt dafir eintreten, um die
Bedingungen und Rdume zu schaffen, unter denen wir uns verwirklichen
und gliicklich sein kénnen. Diese Raume erhalten wir am ehesten, wenn
wir zu unseren Trdumen und Bedirfnissen stehen und dafiir sorgen, dass
wir diese auch leben.

Unterdriickter Arger, sogenannter kalter Zorn, ist manchmal etwas
schwierig in den Griff zu bekommen, da sich der Betroffene selbst nicht
als zornig erlebt- im Gegensatz zum heiBen Zorn, bei dem bewusst all
diese Emotionen erlebt werden.

Zorn verursacht eine Yang- Fille der Leber und/oder der Gallenblase.
Auch durch falsche Erndhrung und Stress kann eine Yang- Fiille
entstehen. In all diesen Fillen besteht die Aufgabe der Erndhrungs-
therapie darin, die Hitze der Leber bzw. der Gallenblase abzukiihlen und
die Safte bei vorangeschrittener Austrocknung hinzuzufiihren.
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Das Feuer- Element

@ Das Feuer im Gleichgewicht

£¥  Charismatisch

T Voller Lebensfreude

¥ Ein echter Sonnenschein, der viel Warme und Charme
verspriht

T Steht gerne im Mittelpunkt, genieRt die Aufmerksamkeit

Tx Der wache Geist ,Shen“ sitzt in den Augen: sie funkeln,
blitzen und leuchten

1r Die Energie kommt hier aus Herz und Diinndarm

@ Das Feuer im Ungleichgewicht

T Neigt sich zu verausgaben

£x  Durch die viele Abwechslung kann es zu einem enormen
Tempo des Lebens kommen: Pausen werden gerne
tibersehen
Bei zu viel Feuer droht der Mensch zu ,,verbrennen”
Mitgefuhl und Liebe wandeln sich in Egozentrik um
Hektik und Rastlosigkeit verbreitet sich
Krankheiten wie Burnout, Bluthochdruck, Herzrasen,
Nervositat und Panikattaken entstehen

3 3

UnterstUtze dein Feuer- Element

@ Geschmack
Bitter, rot, sauer, griin, widrmend, erfrischend: Kakaopulver, Basilikum,
Bohnenkraut, Estragon, Liebstockl, Lorbeer, Majoran, Oregano,
Rosmarin, Thymian, Bockshornkleesamen, Paprika edelsiiB, Wacholder-
beere, Zitrusschalen, Artischocke, Aubergine, Chicorée, Endiviensalat,
Léwenzahn, Radicchio, Rucola, Spargel, Beifuf}, Kurkuma, Salbei, Ho-
lunderbeere, Kumquat, Pampelmuse, Quitte

@ Temperatur

Kiihlend (voriibergehend): Orangen, Stidfriichte, Tomaten, Salatgurken,
Rhabarber, Joghurt, Wassermelone,...

11
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@ Getranke
Hagebuttentee, frischer Minztee, Griiner Tee, Apfelsaft, Kirschsaft, Bier,
schwarzer Tee,...

@ Kochtechnik
Dinsten, dampfen, blanchieren, kurzes anbraten, Wok, Pickles,
Kompotte, Fruchtsuppen

@ Fleisch ersetzen durch
Fisch, Saitan, Tofu, Tempeh, Linsen, schwarze Bohnen, weife Bohnen
mit TomatensolRe

@ Salz ersetzen durch
Hochwertiges Salz, SojasoRe, Miso

Das belastet auf lange Sicht dein Feuer- Element

Erhitzendes: tierisches Fett, insbesondere Lamm, Ziege, Gegrilltes,
Garnelen, viel Salz, Frittiertes, Chili, scharfes Curry, Pfeffer, Knoblauch,
Ingwer, Rotwein, Alkohol, Kaffee, Yogitee, schwarzer Tee, Schweine-
fleisch, StRigkeiten, Softdrinks, Fastfood,...

Die Organe Herz und Dinndarm

Das Herz kontrolliert die BlutgefaRe, die personliche Ausstrahlung, die
sich im Gesicht und in den Augen (Shen) widerspiegelt, die Fahigkeit sich
dazustellen, die Zunge, die Ausdrucksfahigkeit und das Sprechen. Es wird
auch als ,Kaiser der Organe” bezeichnet. Alle Stérungen und auch
positive Einfliisse, die sich in einem anderen Organ abspielen, werden
vom Herzen registriert und Gber die Zunge sichtbar gemacht.

Sich sprachlich gut auszudriicken, andere zu faszinieren und zum
Zuhoren zu bewegen, liegt ebenfalls in der Kraft des Herzens. Wenn das
Herz- Yang geschwacht ist, redet der Mensch sehr langsam, oder er mag
sich gar nicht mitteilen. Besteht eine Herzhitze, redet der Mensch sehr
schnell, sehr viel und manchmal auch verwirrend. Stérungen der Herz-
energie wirken sich auf den Schlaf aus.

12

S AV VA P VS VN AV VA P A VS SV N SV S N v N SV S VS N A VA A S S N A A VSV VN N S R AV A

P A A A A L P RV RPN P R N R N R N R N N R N A A N N AT N A N R N N N N N N R N

-

P S P AV R SV VN N P VP A VN N S VN P SV N S S VN S A A S A S N A N VN N VI AV



N P R R R R R R A R R R R N I A N A A A A A N A A A AN
PRONNARNNNNNINNANNNNNINNNNNINNINNNNNINNNNN NNV N NN ALIN NN INNIRN RN NN NN

éwfm/v i

Der Diinndarm als Partnerorgan des Herzens nimmt bei der Entstehung
von Krankheiten durch Erndhrungsfehler eine untergeordnete Position
ein, weil diese Erkrankungen in engem Zusammenhang mit der Patho-
logie des gesamten Verdauungstraktes stehen.

Emotionen und geistige Entsprechungen

Das Herz ist der Sitz des Geistes. Liebe, Mitgefiihl und Weisheit sind seine
natlrlichen Eigenschaften, die durch Entwicklung und geistige Erkennt-
nisse mehr und mehr hervortreten und unser Handeln bestimmen
kénnen. Offenheit, Kommunikation und echtes Interesse am anderen
schaffen Freude im eigenen Geist und das Gefiihl von innerem Reichtum,
den man gerne mit anderen teilen mochte. Freude und Lachen gehoren
zum Feuerelement.

Wichtig ist sein Augenmerk auf die Dinge und Menschen zu legen, die
man gut und sympathisch findet, und weniger auf das, was einem
missfallt. Auf diese Weise wird man viel Schones in der Welt entdecken
und helfen kénnen, eben dies zu verstarken.

Wer jedoch kritikslichtig nach Fehlern sucht, wird immer und Gberall
Schwachen und Schwachstellen finden und wenig Liebenswertes ent-
decken. Indem man seinen Fokus umpolt, wird man mit der Zeit erleben,
dass die Dinge nicht vom Betrachter getrennt existieren; dass die Weise,
wie wir in die Welt hinausschauen, das bestimmt, was wir
,2wahr“nehmen. Eine schwierige Situation kann immer auch als Heraus-
forderung erlebt werden, die uns stark macht und Entwicklungs-
moglichkeiten beschert. Und strahlende, spontane, begliickende und
beriihrende Erlebnisse zeigen uns das Potential unseres Geistes.

Wenn das Herz zu sehr unter Zeitdruck und Stress leidet, sind Nervositat,

Schreckhaftigkeit, Schlafstérungen, Blasenentziindungen, Herz-erkrank-
ungen und Diinndarmgeschwiire nicht weit.
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Das Erd- Element

v

o

ie Erde im Gleichgewicht

Steht mit beiden Beinen im Leben und ist fest verwurzelt
Sympathische, pragmatische, unkomplizierte Art

Weil} intuitiv das, was der andere braucht

Hat immer ein offenes Ohr

In ihrer Ndhe fiihlt man sich wohl, geborgen und sicher
Ruht in sich selbst

Genussmensch

Braucht keine Verdanderungen

Diplomatische Ader, |6st gerne Konflikte

Ist sehr gesellig

Isst gerne, deftig, kraftig und saftig

Die Energie kommt von Milz und Magen

PYPPPPPYP P PP

I
9

ie Erde im Ungleichgewicht

Vergisst vor lauter Nachstenliebe oft auf sich selbst
Zuviel Stress und kaltes, regnerisches Klima

Durch den Verzehr von zu viel Milchprodukten,
SuRigkeiten und Stdfriichten sammeln sich Schlacken an
und machen trage

Gedanken werden nicht verdaut

Schleppen gerne den Ballast der Vergangenheit mit sich
HeiRhunger auf SiiRes, Miidigkeit, Ubergewicht, kalte
Hande und Fiie, Cellulitis, haufige Erkaltungen, Allergien,
Verdauungsprobleme, Griibelei, Selbstmitleid, ...

PO

PYP

UnterstUtze dein Erd- Element

@ Geschmack
Wérmend, ausgewogen: alle Getreidesorten, Wurzelgemiise, Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen, Linsen, Tofu, Austernpilz, Champignons, Shiitake- Pilz, Waldpilze,
Nisse, Samen, Kerne, Griinkohl, Karfiol, Schwarzwurzel, Weikohl, Wirsing,
Kirbis, SuBkartoffel, Kartoffel, Kastanie, Kohlrabi, Mais, Oliven, Schwarzwurzel,
Fenchel, Brokkoli, Paprika, Rote Riibe, Zucchini, Marille, Birne, Kirsche, Datteln,
Feigen, Rosinen, Salatgurken, Tomaten, Bananen, Wassermelone, weiRer Zucker,
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Safran, Vanille, Eier, Hilhnchen, Lamm, Pute, Reh, Schinken, Schwein, Rind, Ziege,
Wild-schwein, Frischkase, Hartkase, Kuhmilch, Topfen, Schlagobers, Ziegen-kase,
Forelle, Garnelen, Karpfen, Lachs, Thunfisch, Honig, Malz, Melasse, Vollrohr-
zucker

@ Temperatur
Scharf, wirmend bis erfrischend: Lauch, Schnittlauch, Porree, gekochte
Zwiebel, Barlauch, Knoblauch, Rettich, frischer Ingwer,...
Erhitzend (voriibergehend): Ingwer, Kakaopulver, Zimt, Pfeffer, Chili,
Curry, Yogitee,...

@ Getranke
Fenchel-, Anis-, Kimmeltee, warmes Wasser, sliRer Gemusetrunk,
warmer Kirschsaft

@ Kochtechnik
Lange kochen, schmoren, backen

@ Zucker ersetzen durch
Kokosblitenzucker, Agavendicksaft, Ahornsirup, Reismalz oder Stevia,
Trockenobst, selbst gemachte StiRspeisen

Das belastet auf lange Sicht dein Erd- Element

Kiihlend, schleimbildend: Zucker, Honig, SiRigkeiten, viel Obst (ins-
besondere Sudfriichte wie Bananen, Orangen), Rohkost (besonders
Tomaten, Gurken), Schweinefleisch, Wurst, Brot, Geback, Kuhmilch-
produkte wie Kase, Joghurt, Topfen, gekihlte Getrdnke, Eis, Mineral-
wasser, Fruchtsafte, Minztee, Griner Tee, Friichtetees, Tiefkiihlkost,...
sauer: Rhabarber, Sauerampfer

Die Organe Milz und Magen

Erde ist das ndahrende, ausgleichende Element, das sich durch das ganze
Jahr hindurch zieht und alle Jahreszeiten miteinander verbindet. Zu ihr
gehort die Feuchtigkeit, die mit Hilfe des Qis Leben entstehen Idsst.
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Reife, Stabilitdt und der Wunsch nach eigener Verwirklichung fiihren zur
Grindung einer beruflichen Existenz oder Familie. Damit sich hier nun
ein Kind entfalten kann, bendtigt es einen sicheren, geborenen Platz.

Der Erde zugeordnet ist die Milz und der Magen- wenn von der Milz die
Rede ist, wird hier noch die Bauchspeicheldriise mitgenommen. Diese
Organe wandeln aus dem Nahrungs- Qi kdrpereigenes nachgeburtliches
Qi um. Die Milz ist hierbei die ,Herrscherin der Sdfte”. Sie ist verant-
wortlich fiir die Erndhrung und Befeuchtung aller Gewebe und Muskeln
und verteilt alle Korperflissigkeiten. Im Gegensatz zur Schul-medizin ist
die Milz in der TCM eines der wichtigsten Organe!

Wenn man leicht blaue Flecken bekommt, an Bindegewebsschwache
(Cellulite) leidet oder sich schnell HeiRhunger einstellt, dann bedeutet
dies, dass die Milch eine Qi- Schwache hat- zu wenig Qi ist vorhanden!
Gerade Uber den HeiBhunger beschwert sich der Korper eigentlich Gber
seinen Mangel an Qi und natdrlicher StiRe- ob wir dieses BedUrfnis richtig
interpretieren liegt ganz an uns.. ©

Weitere Anzeichen einer Milz- Qi- Schwache sind kalte Hande und blasse
Gesichtsfarbe, Fettpélsterchen an Po, Hiifte und Oberschenkeln, Uber-
gewicht, Wasseransammlungen, breiiger Stuhl, Appetitlosigkeit, Bla-
hungen, Vollegefiihl, SchweiRausbriiche und allgemeine Erschopfung-
um nur ein paar Schlagworte zu nennen.

Krank durch ,,gesunde Ernahrung”

Empfohlene Lebensmittel und Gewohnheiten unterschiedlichster
Erndhrungsrichtlinien fihren auf Dauer zu einem Qi- Mangel der Milz.
Dies sind vor allem folgende Lebensmittel:
- Kuhmilchprodukte (Kase, Milch, Joghurt,...)
- rohes Gemise
- rohes Getreide (Frischkornbreie, Msli,...)
- groRe Mengen an rohem Obst und Sudfriichte (Bananen,
Orangen, Kiwis, Fruchtsafte, ,,Quetschies”,...)
- kalte Getranke und davon auch noch jede Menge (obwohl man
vielleicht gar keinen Durst hat)
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- Hungern und kein Frihstiick
- Frihsticken mit Marmelade- oder Kasebrote, rohen Getreide-
flocken mit Milchprodukten, rohes Obst

Die Erde ldsst sich am besten durch ein Friihstiick ndhren. Gerade zu
dieser Zeit hat dieses Element laut Organuhr zwischen 7 und 11 Uhr die
meiste Energie, um alles was gegessen wird, verdauen zu kénnen.

Krank durch Ernahrungsfehler und Industrie- Nahrung

Es gibt auch viele Lebensmittel, deren unbewusster Umgang nach und
nach zu einem Qi- Mangel der Milz fiihren:

- Zucker und alle Produkte in denen er enthalten ist (SURigkeiten,
Schokolade, Backwaren, Ketchup, Limonade, Cola,...)

- phosphatreiche Lebensmittel (Limonade, Cola, Safte, Schmelz-
kase, Wurst, Gerauchertes,...)

- energielose, industriell verarbeitete Nahrung (Konserven,
Fertiggerichte, Fertigsuppen, - solen, Gewiirzmischungen,
Backmischungen, Brot, Brotchen, Light- Produkte, Auszugs-
mehle, Nudeln, Tiefkihlkost,...)

- eingefrorene Nahrungsmittel

- in der Mikrowelle zubereitete Nahrungsmittel

- minderwertiges Ol und Fett oder Essig

- eisgekihlte Getranke

- Verzicht auf gekochte Mahlzeiten

- Kasebrote

Kalte und rohe Lebensmittel, Milchprodukte, Zucker,... bringen dem
Korper viel Feuchtigkeit. Feuchtigkeit ist zwar gut, damit der Korper
optimal versorgt wird und nicht austrocknet, jedoch kann zu viel
Feuchtigkeit Schleim bilden. Der Qi- Fluss wird so blockiert und es kommt
zu Wasseransammlungen. Dies ist meist die Ursache fiir Ubergewicht
und chronischen Schnupfen, Erkadltungen, Bronchitis, Stirn- und Neben-
hohlenentziindungen sowie allergische Reaktionen. Auch Cellulitis,
Wasseransammlungen im Gesicht sowie geschwollene Hiande kénnen
dadurch entstehen.
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Der Magen halt viel aus- es dauert lange, bis er sich durch eine
Erkrankung bemerkbar macht. Abkiihlende Speisen und kalte Getranke
schwachen jedoch auch das Magen- Qi. Mangenschmerzen oder
Erbrechen signalisieren einen kalten Magen. Magenhitze hingegen kann
man erkennen, wenn es zu Nahrungsstagnationen, Garung, Faulnis oder
Mundgeruch kommt. Starker Appetit und HeiRhunger sind hierfiir ein
Anzeichen- eine der Ursachen fiir Ubergewicht.

Emotionen und geistige Entsprechungen

Wenn das Erd- Element im Gleichgewicht ist, zeichnet sich dies durch
Stabilitat, gesunden Menschenverstand und praktische Fahigkeiten aus.
Dieser Mensch hat sein Leben im Griff.

Wenn die Erde zu Uberhand nimmt, kommt der Geist zu kurz, der
Mensch wird engstirnig, eigensinnig, intolerant und unflexibel. Wenn
dem Menschen hingegen viel Erde fehlt, tendiert man dazu, ein Traumer
zu sein, der zwar kreativ ist, jedoch nichts von seinen Ideen umsetzen
kann.

Wenn zu wenig Energie vorhanden ist, dann neigt der Mensch dazu, zu

griibeln, im Kreis zu denken, sich zu sorgen und auszumalen, was alles
passieren konnte. Ist genug Energie da, kann man sich gut konzentrieren.
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Das Metall- Element

@ Das Metall im Gleichgewicht

® Introvertiert, stellt sich nicht gerne in den Mittelpunkt
Elfenhafter Gang, zuriickhaltende Gestik

Ordentlich, puristisch, strukturiert

Punktlich

Freude an Disziplin und RegelmaRigkeiten

Sehr sensibel, gute Intuition

Sehr selbstkritisch, verkennt oft seinen eigenen Wert
Energie kommt aus Lunge und Dickdarm

()
o
1]
(%]

Metall im Ungleichgewicht

Ohne notigen Ausgleich kdnnen die hohen Anspriiche an
sich selbst zu einer Uberanstrengung werden

® Innere Hitze und Trockenheit

Unruhe, Hektik, Stress und Unflexibilitat machen sich breit
Dickdarmstorungen, Migrane, Schwindel, Hautprobleme
entstehen dadurch

® Kihl und distanziert

® Aus dem Perfektionismus wird Besserwisserei, Zynismus
und Prinzipienreiterei

® Abgeschlagenheit, geistige Erschopfung

® Haufige Erkdltungen

UnterstUtze dein Metall- Element

@ Geschmack

Ausgewogen, erfrischend, erwarmend/ erhitzend: Chili, Curry, Ingwer,
Knoblauch, Kren, Pfeffer, Sternanis, Fenchel, Friihlingszwiebel, Lauch, Zwiebel,
Barlauch, Schnittlauch, Anis, Kreuzkiimmel, Fenchelsamen, Galgant, Kardamom,
Kimmel, Muskat, Nelke, Senfsamen, Zimt, Radieschen, Rettich, Kresse,
Pfefferminze

@ Temperatur
Scharf erfrischend bis wédrmend: Lauch, Schnittlauch, Porree, gekochte

Zwiebeln, Barlauch, Knoblauch, Rettich, frischer Ingwer,...
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Q@ Getranke
warmes Wasser oder bei Zimmertemperatur, Kirschsaft, Melissentee,
frischer Minztee, Hagebuttentee

@ Salz ersetzen durch
Hochwertiges Salz, SojasoRe, Miso, Meersalz

Das belastet auf lange Sicht dein Metall- Element

Erhitzend, austrocknend: viel Salz, alle scharfen Gewiirze wie Chili,
Pfeffer, Knoblauch, Rotwein (besser WeiRwein), Alkohol, Kaffee, Yogitee,
Trockenobst, trockene Kekse, Reiscracker, Chips,...

Kiihlend: zu viel Rohkost, kaltes Mineralwasser, Milchprodukte

Die Organe Lunge und Dickdarm

Die Zunahme dessen, dass die Yin- Krafte bewirken, dass sich die Safte
der Pflanzen in das Innere zurlickziehen, bewirkt, dass die Blatter
vertrocknen. Im Herbst kehren die Krédfte der Natur wieder zu ihrem
Usprung zurtick. Dies bedeutet auch gleichermalen, dass wir selbst inne-
halten sollten, dass wir Vertrauen haben sollten in unser Potential.
Scharfer Verstand, Gerechtigkeit und aktives Mitgefiihl pragen diese
Phase.

Die Lunge ist wie die Milz eine Quelle fiir nachgeburtliches Qi- diese wird
aus der Atemluft entnommen und mit dem Nahrungs- Qi vermischt und
vom Oberen Erwéarmer aus (also Lunge- und Herzgegend) im gesamten
Organismus verteilt.

Die Lunge kontrolliert die Hautfunktionen, das Offnen und SchlieRen der
Poren, die SchweiRabsonderungen, den Feuchtigkeitsgehalt und somit
die Elastizitdt der Haut. Eine wichtige Funktion der Haut ist die Bereit-
stellung der Abwehrenergie- des Wei- Qis. Diese Energie halt alle stor-
enden Einfliisse von uns ab.

Wie viel Qi die Lunge produzieren kann, steht in einem engen Zusam-
menhang mit der geistig- psychischen Verfassung des Menschen,
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positive Eindriicke werden im Geist aufgrund niitzlicher und liebevoller
Taten, Worte und Gedanken gespeichert und fiihren zu gliicklichen
Erfahrungen, innerem und duBerem Reichtum. Alles was hier dem
Gegenteil entspricht, fihrt also im Umkehrschluss zur Belastung.

Auch die Haut wird durch die Lunge kontrolliert- sie ist die direkte
Kontaktstelle zur Umwelt und zu anderen Menschen. Hauterkrankungen
wie Neurodermitis und viele Hautallergien haben ihre Ursache in Funk-
tionsstérungen der Organe Lunge und Leber. In allen Fallen ist es wichtig,
die Ursache griindlich zu eruieren und eine Erndhrungs-umstellung
vorzunehmen.

Der Dickdarm hat die Aufgabe, den Korper zu entgiften. Die Chinesen
sagen: , Was der Dickdarm nicht ausscheidet, muss durch die Haut ausge-
schieden werden.” Gerade falsche oder einseitige Erndhrung ist oft die
Ursache, warum Akne oder andere Hautunreinheiten zu sehen sind.
Wenn zu wenig Energie da ist, um zu verdauen oder die Safte des
Dickdarms austrocknen, kann es langfristig zu Verstopfung kommen.
Auch hier gelten Nahrungsmittel als eine der Ursachen. Stress, Zeitdruck
und emotionale Anspannung bilden weitere.

Emotion und geistige Entsprechungen

Angenehme Erfahrungen bewirken auf allen Ebenen- kdrperlich, geistig
und psychisch- einen Prozess der gesunden Ausdehnung und Entfaltung.
Offenheit und Entspannung sind auf kérperlicher Ebene die Basis dafir,
dass das Qi harmonisch flieRt und alle Organe ausgewogen versorgt
werden. Auf emotional- geistiger Ebene sind die Fahigkeiten, sich zu
offnen und loszulassen, die Grundlage fiir positive Beziehungen.

Raum und Ausdehnung sind fiir ein gesundes Funktionieren der Lunge
unerldsslich. Wenn der Mensch emotional belastet ist, unter Angst oder
Traurigkeit leidet, wird die Atmung flach, und er lasst den Oberkérper
hangen. Traurigkeit erzeugt eine Qi- Schwache der Lunge; Verletzungen
und Ungerechtigkeit flihren haufig zu unterdriickter Wut. Beide
Emotionen kénnen bereits bei Kindern Erkrankungen der Lunge und des
Dickdarms auslosen.
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Das Wasser- Element

@ Das Wasser im Gleichgewicht
é Sind individuell und stehen dazu
& Mutig meistern sie mit Beharrlichkeit und Willensstarke ihr
Leben
Tiefe Verbindung zum groRen Ganzen
& Geniale, kreative, originelle Denkweise auf einer anderen
Ebene
é Kein schweres Essen
é Kriftige Haare, Selbstvertrauen
é Energie kommt aus Niere und Blase

[ o

@ Das Wasser im Ungleichgewicht

& Zu wenig Aktivitdt macht Tragheit und Kalte

& Zu wenig Ruhe Erschopfung und Hitze

& Frieren schnell (besonders beim Verzehr von zu viel
Milchprodukten und Rohkost)

& Dadurch auch Abgeschlagenheit, Missmut und haufige
Erkaltungen

é Blasse Gesichtsfarbe, Wassereinlagerungen unter den
Augen, Nachtschwei}, Ubergewicht, geringes
Selbstvertrauen, dunkle Augenringe, sprédes Haar,
trockene Schleimhaute, chronische Erschépfung, Hektik,
Nervositat, Angst

UnterstUtze dein Wasser- Element

@ Geschmack
Scharf, schwarz, wérmend bis erfrischend: Fisch, Hilsenfriichte, alle Ge-
treidesorten, Schwarzwurzel, schwarze Oliven, schwarzer Sesam, Algen,
Wurzelgemiise, Kohl, Fenchel, Zwiebel, Kimmel, Kardamom, Rind,
Nisse, Butter, Rosenkohl, Rosmarin, Lauch, Kastanien,...
Erhitzend (voriibergehend): Lamm, Pfeffer, Knoblauch, Chili, Yogitee,...
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@ Getranke
Fenchel-, Anis-, Kimmeltee, warmes Wasser oder Zimmertemperatur

@ Kochtechnik
Lange kochen, schmoren, backen, résten

@ Salz ersetzen durch
Hochwertiges Salz, SojasoRe, Miso, Meersalz

Das belastet auf lange Sicht dein Wasser- Element

Kiihlend, schleimbildend: viel Salz, raffiniertes Kochsalz, raffinierter
Zucker, Rohkost (besonders Tomaten und Gurken), viel Obst (besonders
Sudfrichte wie Bananen, Orangen), Kuhmilchprodukte wie Kase,
Joghurt, Topfen, kalte Getranke, Mineralwasser, Eis, Fruchtsafte, Tief-
kiihlkost, viel Fleisch (besonders Schweinfleisch), Wurst, Schinken,
Gepokeltes,...

Sauer: Rhabarber, Sauerampfer, Pickles

Die Organe Niere und Blase

Im Winter, der Zeit, die dem Element Wasser zugeordnet ist, richten sich
alle Bewegungen nach unten und innen. Qi und Séfte ziehen sich in das
Innerste zurtick, um sich in der Erde in Samen und Wurzeln zu kon-
zentrieren. Yin, Kélte und Dunkelheit beherrschen den Raum.

Die Fahigkeit, den Geist zur Ruhe kommen zu lassen, schafft den nétigen
Abstand zur Geschaftigkeit des Alltags, um zu einer realistischeren
Sichtweise zu kommen. Das Nach- Innen- Schauen, dient dem Ziel, zu
kennen, dass der Beobachter und das, was beobachtet wird, und auch
das Beobachten selbst eins sind. Wasser nimmt immer den leichtesten
Weg und fliet hinab in die Tiefe. Durch beharrliches Flieen versetzt es
jedoch Berge. Reflexion, Hinter- die- Dinge- Schauen, Ausdauer und
Beharrlichkeit sind Yin- Aspekte des Wasserelementes. Mut, Ent-
schlossenheit, unbeugsamer Wille, Erfolg und ein langes Leben sind
Menschen mit starken Nieren, den Organen des Wasserelementes,
beschieden.
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Die Nieren sind Speicher des vorgeburtlichen Qis. Auch die Uberschiisse
der nachgeburtlichen Qi- Aufnahme {iber Nahrung und Atmung werden
hier gespeichert. Sie kontrollieren Knochen, Knochenaufbau, Gehirn,
zentrales Nervensystem, Zahne, Kopfhaare, Gehor und Ohren und haben
den grofRten Einfluss auf den sexuellen Bereich- und dadurch auf alle
Bereiche, die dazugehoren: Fruchtbarkeit, Zeugungsfahigkeit, Potenz
und Libido. Je starker die Nierenkraft der Eltern bei der Zeugung, umso
besser die genetischen Anlagen und die Konstitution des Kindes. Dazu
bereiten sich traditionsbewusste Chinesen etwa 2 Jahre auf diese
Zeugung vor. Hier wird das Milz- Qi und das Nieren- Qi durch Erndhrung
und kérperliche Ubungen (Qi- Gong, Tai- Qj,...) gestirkt. Hat die Niere zu
wenig Energie, leidet man schnell unter kalten Handen und FiRen. In der
Nacht steht man 6fter auf, um aufs Klo zu gehen, auch die Potenz und
Libido ist geschwéacht, manchmal ist man auch angstlich und depressiv.

Auch die Blase kann zu wenig Energie haben- besonders Frauen leiden
hier oft unter Blasenentziindungen. Hier kénnen die Ursachen auch
Zeitdruck oder Stress sein. Natiirlich auch Kalte und Bakterien, die von
aullen her eindringen.

Emotionen und geistige Entsprechungen

Angst ist hier die vorherrschende Emotion. Die TCM kennt verschiedene
Formen der Angst. Zum einen die Angst, die aus Kraftlosigkeit und
Erschopfung heraus resultiert. Hier fallt es uns schwer, den Mut zu
finden, das Leben mit all seinen Herausforderungen kraftvoll in Angriff zu
nehmen und allen Schwierigkeiten entgegenzutreten.

Die andere Form der Angst ist meist auf Grundlage des Zorns gebaut.
Lassen wir es immer wieder zu, dass andere Menschen in uns Zorn, Arger,
Missgunst oder Abneigung ausl6sen, spielen hier auch Leber und Galle
gerne mit. Auf Dauer entsteht ein ausgebranntes Gefiihl, ein leerer
Zustand. Um Angst zu Gberwinden und zur inneren Starke zu gelangen,
ist es aber noétig, die feindliche Haltung aufzugeben und den eigenen,
starren Blick, auf das was einen stort, zu |6sen, um herauszufinden, dass
es noch viele andere Méglichkeiten gibt, einen Blick auf unterschiedliche
Dinge zu werfen.
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Die FUnf Elemente- Basis- Erndahrung

zur Stabilisierung

Wenn du dich in allem zu gleichen Teilen widerfinden kannst, dann liegst
du mit einer FUnf- Elemente- Basis- Ernahrung goldrichtig.

Um das Gleichgewicht- also die Mitte (und damit auch unser Ver-
dauungssystem) zu starken, miissen wir unseren Kérper (und damit auch
Korper und Geist) mit der Erndhrung versorgen, die optimal zu uns passt.
Das Immunsystem wird wunderbar aufgebaut.

Starkung der Verdauungskraft

Die TCM geht davon aus, dass ein Mensch nur gut verdauen kann, wenn
genug Energie zur Verfligung steht. Daflr ist es von Vorteil, wenn bereits
erwdrmte Lebensmittel gegessen oder getrunken werden. Bei kalten
Getranken, Kihlschrank- Essen, Brot und Weckerl, Bananen, Joghurt,
Rohkost, aber auch bei nur ,wenig” Essen,... muss der Korper eben sehr
viel Energie aufbringen, um diese Lebensmittel auf eine bestimmte
Temperatur zu bringen, damit er gut verdauen kann. Werden im
UbermaR diese Lebensmittel zugefiihrt, dann fiihrt dies zu Bldhungen,
aber auch zu breiigem Stuhl, Durchfall, Wasseransammlungen, Uber-
gewicht, Hautproblemen und und und..

Kochtopfmodell )

Nieren-Feuer —/// w ‘\\.

Quelle: https://www.ernaehrungsberatung-wien.at/blog/webinar-
tcm-ernaehrungstipps-fuer-verdauungsbeschwerden
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Der Magen liebt es aus Sicht der TCM warm, saftig und regelmaRig, das
bedeutet, dass 2x/ Tag etwas Gekochtes am Tisch stehen sollte (dabei
unbedingt ein warmes Friihstiick) sowie Suppen, Eintopfe, Auflaufe,
Kompotte,... (das ist das Saftige)- Und das Ganze natiirlich regelmaRig.
Die Verdauung ist ein Gewohnheitstier.

Grundlagen der TCM- Erndahrung

Warmes Friihstlick bestehend aus Getreidebreien oder Suppen,
Eintopfen, Eierspeis & Co

Warmes Abendessen bestehend aus Getreidebreien oder Suppen,
Eintdpfen, Eierspeis & Co

RegelmaRig essen

Regionale, saisonale und Bio- Produkte verwenden

Zu jeder Jahreszeit wachst genau das, was wir gerade brauchen
Frische Produkte wahlen

Keine Diatprodukte

Wenig Tiefkuhl- Kost

Keine Mikrowelle

Keine Fertigprodukte (und somit auch keine Kinder- Produkte)
Hochwertigen Zucker (z.B. Vollrohrrohzucker, Kokosbliitenzucker,
Honig,...)

Wenn schon Alkohol dann hochwertigen

Kein Fasten, kein Hungern

wenig Rohkost

wenig Kuhmilch und Kuhmilch- Produkte

wenig Fleisch und Wurst

keine kalten Getrdanke

nicht zu schnell essen

nicht so ,nebenbei” essen

nicht zu streng mit sich sein (80% Erndhrung nach der TCM, 20%
Marmeladebrot,...)

SpalR und Freude am Essen und Kochen (das ist eigentlich am
Wichtigsten)

®e eececc0ce0000e €00C0CCOCOCEEOEEO © ©
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Wie setzt sich eine Mahlzeit nach den Finf Elementen

zusammen?

Getreide, Gemiise und Eiwei3 bilden die Basis und sollen den Grof3teil
deiner taglichen Mahlzeiten ausmachen.

@ Getreide: alle Getreidesorten stirken unser Erdelement (und
damit die Verdauung). Sie versorgen uns mit Energie, alle
Korpersafte werden aufgebaut. Getreide bedeutet hier nicht
Auszugsmehle, Brot, Geback, Pizza, Pasta & Co.

@ Gemise: Hier hat die Natur schon alles wunderbar geregelt.
Was regional und saisonal wachst (und auch noch Bio- Qualitat
hat), bietet die passende Erndhrung. Im heien Sommer
wachsen abkiihlende Obst- und Gemisesorten (wie Tomaten,
Salatgurken, Melonen) und Salate. Zum Wintergemise zdhlen
Kohl und Wurzelgemuise, die uns in Suppen und Eintopfen
warmen. Als Faustregel kénnen wir uns tatsachlich danach
richten was uns die Natur zur jeweiligen Jahreszeit auftischt.
Eiweif3: Um stark zu bleiben und fit zu sein, ist EiweiR unbedingt
notwendig. Es sorgt fiir Energie und baut Substanz auf. Gut
geeignet sind sowohl pflanzliche als auch tierische Quellen- wie
Fisch, Saitan, Tofu, Hilsenfriichte und Fleisch. Aber Achtung: zu
viel Fleisch erzeugt im Korper Hitze!

Und natdrlich sollen Obst, Salat, Eingelegtes, Kompotte, Muse, siifle
Speisen & Co den Speiseplan idealerweise ergdnzen- es gibt hier keine
Faustregel, wann wieviel von was auf den Teller soll. Das perfekte
Zusammenspiel ergibt sich, wenn alle Elemente und alle Farben
zusammenkommen- oder in Summe am Tag auf dem Teller gekommen
sind.

Quelle:
https://pixabay.com/de/gew%C3
%BCrze-krug-k%C3%BCche-
kochen-holz-2548653/
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