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Im Einklang mit den Wandlungsphasen -
Die Funf-Elemente-Ernahrung

Dass Nahrungsmittel im alten China als
Heilmittel galten, sieht man an uber-
lieferten Kochrezepturen, die sich oft
wie Arzneimittelrezepturen lesen. Auch
die moderne TCM nutzt die ener-
getische Wirkung von Nahrungsmitteln
zur Prophylaxe und Therapie in Form
der sog. Funf-Elemente-Erndhrung.

HP Theresia Wilhelms und Bo Sun erlédu-
tern Grundlagen der Chinesischen
Diatetik und veranschaulichen die
Methode anhand von Fallbeispielen.

Anders als die westliche Erndhrungswis-
senschaft, die Nahrungsmittel nach Ndhr-
stoffen, z. B. Fette, Kohlenhydrate und Ei-
weiBe, sowie Ndhrwert einteilt, gliedert
die chinesische Diatetik sie nach ihren
energetischen Eigenschaften. Entspre-
chend der GesetzmadRigkeiten der funf
Wandlungsphasen (@ Kasten) — auch finf
Elemente genannt - wirken Temperatur-
verhalten, Geschmacks- und Wirkrichtung
sowie Farbe von Nahrungsmitteln auf Me-
ridiane und Organe. Die Funf-Elemente-

Abb. 1 Aus Sicht der TCM haben Nahrungsmittel energetische Eigenschaften und gelten somit
als milde Heilmittel. Foto: © Fotolia/slowcentury

Erndhrung, die Nahrungsmittel als milde
Arzneimittel einsetzt, ist eine der wich-
tigen Sdulen der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM). Heutzutage bieten
fast alle Restaurants in China Speisen an,

Tab. 1 Die fiinf Wandlungsphasen und ihre Entsprechungen.

Wandlungsphase Holz
lahreszeit Frihling
Himmelsrichtung Osten

Klima Wind
Lebensabschnitt Geburt
Geschmack sauer

Farbe Griin, Griinblau
Speicherorgan Leber
Hohlorgan Gallenblase
Sinnesorgan Augen

Korperstruktur

Emotion

12

Sehnen und Bénder

Zorn

Feuer Erde
Sommer Spatsommer
Siden Mitte

Hitze Feuchtigkeit
Wachstum Reife

bitter siif

Rot Gelb, Braun
Herz/Kreislauf Milz
Diinndarm/Dreifach- Magen
Erwédrmer

Zunge Mund
BlutgefaBe Muskeln
Freude Sorgen

die nach den finf Elementen individuell
zubereitet werden. Dafiir investiert die chi-
nesische Pharmaindustrie sogar in TCM-
Professoren, die auf Wunsch der Gaste vor
den Mahlzeiten Diagnosen erstellen.

Metall Wasser
Herbst Winter
Westen Norden
Trockenheit Kélte
Alter Tod
scharf salzig

WeiB, Grau, Silber

Schwarz, Dunkelblau

Lungen Nieren
Dickdarm Blase
Nase Ohren

Haut- und Kérper-
haare

Trauer

Knochen, Zéhne,
Kopfhaare

Angst
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Nach der TCM beziehen Menschen Qi, die
Grundsubstanz des Lebens, aus zwei
Hauptquellen. Das vorgeburtliche Yuan Qi
(Ursprungs-Qi) iibertragen Vater und Mut-
ter bei der Zeugung auf das Kind. Es ist in
den Nieren gespeichert. Das nachgeburt-
liche Qi setzt sich aus dem Atmungs-Qi
(Kong Qi) und dem Nahrungs-Qi (Gu Qi)
zusammen. Das Atmungs-Qi ziehen die
Lungen aus der eingeatmeten Luft. Magen
und Milz extrahieren das Nahrungs-Qi aus
der Nahrung. Es bildet und bewegt u. a.
Blut und Korperfliissigkeiten und hilft
dabei, die Nédhrstoffe aus der Nahrung auf-
zunehmen und zu verdauen.

Da das nachgeburtliche Qi, also auch das
Nahrungs-Qi, alle Meridiane und Organe
versorgt, hat die Ernédhrung einen unmit-
telbaren Einfluss auf die korperliche, geis-
tige und seelische Verfassung der Pati-
enten. Ein Zuwenig oder Zuviel an be-
stimmten Nahrungsmitteln, aber auch die
falsche Zubereitungsart der Speisen kon-
nen u. a. das Gleichgewicht der Organe st6-
ren und z. B. zu Bldhungen, Verdauungs-
storungen, Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen, Abgeschlagenheit, Verschlei-
mungen, stindigen Erkdltungen etc.
fithren.

Die Wandlungsphasen Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser entsprechen den kos-
mischen GesetzmaRigkeiten von Yin und
Yang, die sich in den Himmelsrichtungen,
Jahreszeiten, Klima, Farben, Wirk- und Ge-
schmacksrichtungen sowie Korperor-
ganen wiederfinden und in der TCM die

Inihrem Zusammenwirken bilden die
finf Wandlungsphasen einen
immerwahrenden Kreislauf. Holz
reprasentiert die aufsteigende,
wachsende Yang-Energie im Fruhling.
Feuer steht fiir die hochste Yang-
Energie im Hochsommer. Erde
symbolisiert die neutrale Ubergangs-
zeit im Spatsommer. Metall steht fiir
die abnehmende Aktivitat mit
zunehmender Yin-Energie im Herbst.
Wasser vertritt die hochste Yin-Ener-
gie im Winter, auflésend und ruhend.

Grundlage fiir Diagnostik und Therapie bil-
den.

Zur Bestimmung der energetischen
Eigenschaften von Nahrungsmitteln zieht
man folgende Kriterien heran:

Temperaturverhalten: Energetisch

warme bis heiRe Nahrungsmittel

bewegen das Qi im Korper nach oben
und auBen. Energetisch kiihle bis
kalte Nahrungsmittel bewegen das Qi
nach unten und innen. Neutrale

Nahrungsmittel haben eine ausglei-

chende Wirkung.

Geschmacksrichtung mit Bezug zu

den Organen: sauer (Leber/Gallen-

blase), bitter (Herz/Diinndarm), siif3

(Milz/Magen), scharf (Lunge/Dick-

darm), salzig (Nieren/Blase). Entspre-

chend dem Kreislauf der Wandlungs-
phasen starkt eine Geschmacksrich-
tung das Organ, das der jeweils
folgenden Geschmacksrichtung

zugeordnet ist (@ Tab. 1, S. 12).

Beispiel: Bitter (Espresso, Magenbit-

ter) tonisiert die Magenfunktion, siif3

(Milch und Honig) befeuchtet das

Lungen-Yin usw. Dagegen trocknen zu

viele bittere Nahrungsmittel das

Lungen-Yin aus und kénnen zur

Verstopfung und trockener Haut

fiihren. SiiRes im UbermaR schidigt

das Nieren-Yin, befeuchtet zu stark
und fiihrt zu Verschleimungen usw.

Wirkrichtung: Damit wird die

Bewegungsrichtung des Qi beschrie-

ben. Diese kann aufsteigend, schwe-

bend, absteigend oder fallend sein.

Aufsteigend fordert das Yang und

wirkt auf die obere Kérperhdlfte.

Schwebend wirkt aufsteigend und

lede Wandlungsphase erzeugt und
néhrt die ndchste. Sie kontrolliert
gleichzeitig die iberndchste, wird aber
selbst von der vorletzten kontrolliert.
Beispiel: Wasser erzeugt Holz
(Pflanzen) und kontrolliert das Feuer.
Weil die Nieren zum Element Wasser
gehoren, nahren sie - bzw. ihre
Energie - die Leber (Holz) und
kontrollieren gleichzeitig das Herz
(Feuer). Wird eine Wandlungsphase zu
stark, z. B. durch einseitige Ernéhrung,
schwécht sie die Vorgdngerin.

nach auBen gerichtet sowie schweiB3-
treibend. Absteigend ist abwadrts und
nach innen gerichtet, oft auch mit
zusammenziehender Qualitdt. Fallend
bewegt ausschlieBlich nach unten und
wirkt abfiihrend.

Mithilfe der Zubereitungsart kann man auf
das energetische Temperaturverhalten
von Nahrungsmitteln Einfluss nehmen,
d. h. nach Bedarf urspriinglich warme oder
heiRe Nahrungsmittel abkiihlen bzw. kiihle
oder kalte erwdrmen.

Eine erwarmende Wirkung haben fol-
gende Zubereitungsarten: Trocknen,
Dampfen, Kochen, Backen, Braten, Frittie-
ren, Grillen usw. Je ldnger der Zuberei-
tungsvorgang dauert, desto erwdrmender
ist die Wirkung.

Eine kuhlende Wirkung erzielt man auf
Nahrungsmittel durch: Kiihlen von Ge-
tranken und Speisen; Zubereitung von
Speisen mit Tiefkiihlkost, Rohkost, fermen-
tierten Nahrungsmitteln, Obst sowie Ge-
miise- und Fruchtséften.

Kochen nach dem Entstehungs- oder
Nahrungszyklus

Die Zutaten werden in der Reihenfolge in
den Kochtopf gegeben und zubereitet, in
der die Wandlungsphasen ihren Kreislauf
vollziehen. Man gibt z. B. erst die Zutat der
Wandlungsphase Erde (z. B. Ol) in den
Kochtopf, dann folgen Metall (z. B. Zwie-
beln andiinsten), Wasser (z. B. Wasser da-
zugeben), Holz (z. B. Tomaten and{insten)
und Feuer (z. B. mit Rotwein abléschen).
Man kann den Entstehungszyklus mehr-
mals durchlaufen, muss aber nicht.

Beispiel: Ein Patient isst zu viel Fleisch
und trinkt regelméBig zu viel Alkohol.
Die Leber (Holz) wird (iberlastet, es
entsteht ein Leber-Yang-Uberschuss.
Dadurch wird einerseits das Herz
(Feuer) Giberaktiv, andererseits die
Nierenenergie (Wasser) stark
verbraucht. Der Patient ist unruhig und
aggressiv. Er hat Kopfschmerzen,
Schwindel, Herzklopfen, Konzentra-
tions- und Schlafstérugen. Gleichzeitig
ist er miide, energie- und antriebslos,
hat Schwéche in den Beinen.
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Abb. 2 WeiBer Zucker befeuchtet zu stark und fiihrt zu Verschleimungen. Als Alternative zum SiiBen
dient z. B. Trockenobst. Foto: © Thieme Verlagsgruppe/Meike Bergmann

Weitere Zubereitungsarten sind: Kraftbrii-
hen, die 4-20 h gekocht werden (tonisie-
rend), Reisbrei (tonisierend), Kochen mit
Ingwer (schweiRtreibend, warmend), Al-
kohol (wdrmend, stdrkt das Yang), Essig
(zusammenziehend, abwadrtsleitend) oder
Salz (nach unten leitend, abfiihrend).

Nahrung als Medizin

Es gibt zwei grundsatzliche Moglichkeiten,
Nahrungsmittel therapeutisch einzuset-
zen. Prophylaktisch eingesetzt hilft die
Fiinf-Elemente-Erndhrung, das Qi in den
Meridianen und Organen zu schutzen, zu
starken und zu erhalten. Um das Magen-
Qi zu stdrken, sollte man den Tag stets mit
einer warmen Mabhlzeit, z. B. einem war-

men Miisli oder einer pikanten Suppe und
warmen Getrdnken beginnen. Die letzte
Mahlzeit am Tag ist mind. vier Stunden vor
dem Schlafengehen einzunehmen, da sie
sonst im Verdauungstrakt liegen bleibt und
zu vermehrter Schleimbildung fiihrt. Zum
Abendessen eignen sich Mahlzeiten mit
Hirse, die beruhigend wirkt.

Rohkost auf dem Speiseplan ist mog-
lichst zu reduzieren (besonders im Win-
ter), da sie zu sehr kiihlt, schwer verdau-
lich ist und dadurch Magen sowie Milz
schwdcht. Generell sind Zubereitungsart
und Auswahl der Nahrungsmittel an die
Jahreszeiten und an das Klima anzupassen.
Im Winter eignen sich warmende Suppen
und Eintdpfe. Im Sommer dagegen kiih-

Tab. 2 Beispiele fiir die energetischen Eigenschaften von Nahrungsmitteln.

Wandlungsphase

Nahrungsmittel

Geschmacksrichtung

Wirkung

zieht zusammen

befeuchtet und entspannt

zerstreut und treibt

lende, erfrischende Gemisesorten und
Friichte. Weitere Mafnahmen fiir eine ge-
sunde Erndhrung nach den Prinzipien der
TCM sind:
Die Geschmackrichtungen sauer,
bitter, suB, scharf und salzig mog-
lichst in alle Mahlzeiten einbeziehen.
Das garantiert energetisch ausgewo-
gene Mabhlzeiten.
Speisen mit saisonalen und regionalen
Nahrungsmitteln zubereiten
Viele neutrale Nahrungsmittel aus
dem Erdelement verwenden, z. B.
Getreide, Hiilsenfriichte, Wurzelge-
mise wie Kartoffeln und Mohren,
Kiirbis. Sie haben eine milde, ausglei-
chende Wirkung.
WeifSen Zucker meiden, weil er zu
stark befeuchtet und zu Verschlei-
mungen fiihrt. Alternativen sind
Trockenfriichte, Getreide, Niisse,
Samen und Honig.
Nur energiereiche und hochwertige
Nahrungsmittel zu sich nehmen.
Tiefkiihlen und Zubereiten in der
Mikrowelle mindern die Qualitdt von
Nahrungsmitteln.
In entspannter Atmosphadre essen und
geniefBen.

Behandlung von Erkrankungen

Zur Behandlung von Erkrankungen kom-
binieren TCM-Therapeuten die Fiinf-Ele-
mente-Erndhrung hdufig mit anderen Ver-
fahren wie Akupunktur oder Phytothera-
pie. Die Diagnose in der didtetischen The-
rapie entspricht den in der TCM {iblichen
diagnostischen Prinzipien. Zuerst sammelt
der Behandelnde durch Sehen (Wan), Rie-
chen und Horen (Wén), Fragen (Wén) und
Tasten (Qie) diagnostisch und anamne-

Wirkung bei
Uberdosierung

erzeugt Ansammlung von
Saften

erzeugt Hitze

erzeugt Schleim und
Feuchtigkeit

erzeugt Trockenheit

Holz Zitrone, Ananas, Johan- sauer
nisbeere
Feuer Kaffee, Rotwein, Lamm- bitter trocknet aus
fleisch
Erde Zucker, Honig, Banane siB
Metall Ingwer, Knoblauch, scharf
Pfeffer SchweiB
Wasser Salz, Meeresfriichte, salzig

einige Fischsorten

weicht auf und st
Schleim

erzeugt Kalte
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stisch relevante Informationen und wertet
sie aus. Dabei achtet er z. B. darauf, wie der
Patient physiognomisch gebaut ist und sich
bewegt (Yin- oder Yang-Typ), wie er spricht
und riecht, wie Kdlte- und Warmeempfin-
den bei ihm ausgeprégt sind. Weitere dia-
gnostische Kriterien sind:

Zungenbelag

Pulsqualitdt

Schmerzen

Erndhrungs- und Stuhlgewohnheiten

Lebensumstdnde

Gleichzeitig muss der Therapeut die acht
Grundmuster (Yin und Yang, Innen und
AuBen, Leere und Fulle, Kdlte und Hitze)
innerhalb der Symptome sowie weitere
mogliche krankmachende Faktoren wie
Wind, Feuer, Feuchtigkeit, Trockenheit,
blockierte Meridiane und Emotionen in
die Behandlungsplanung mit einbeziehen.
Der Patient sollte {iber mehrere Tage alle
verzehrten Speisen und Getrdanke doku-
mentieren, sodass der Behandelnde diese
als mogliche Ausloser der jeweiligen Er-
krankung bewerten kann.

Je nach Krankheitsbild stellt der Behan-
delnde angezeigte Nahrungsmittel nach
Geschmacksrichtung, Temperaturverhal-
ten, Wirkrichtung, Organzugehorigkeit,
Jahreszeit und Zubereitungsart zusam-
men. Eine Erndhrungstherapie dauert
mind. sechs Monate, je nach Krankheits-
bild auch ldnger. Der Erndhrungsplan ist
nach Folgeanamnese und Befinden des Pa-
tienten sowie in Absprache mit ihm regel-
madfRig anzupassen und auszugleichen.

Einige Beispiele hdufiger Indikationen ver-
deutlichen die Anwendung der Fiinf-Ele-

mente-Erndhrung bei der Therapie von Er-
krankungen.

Qi-Mangel

Eine leise Stimme, Kaltegefiihl, korperliche
Schwidche, andauernde Miidigkeit oder
Erschopfung, ein schwacher leerer Puls
und eine blasse Zunge lassen auf einen
Patienten des Yin-Typs mit grundsatz-
lichem Qi-Mangel schlieBen. Ursachen
dafiir sind z. B. emotionale Stérungen;
Stress; Erschopfung nach Krankheit, Ope-
ration und Geburt; Drogen- und Medika-
mentenmissbrauch und falsche Erndhrung.
Meistens ist als Folge das Nieren-Yang ge-
schwacht, sodass auch das Yang von Herz,
Milz und Lunge angegriffen wird, da sie in
enger Verbindung mit dem Nieren-Yang
steht.

Zur didtetischen Therapie empfehlen
sich tonisierende, warmende Nahrungs-
mittel aus dem Erdelement, um Qi und
Yang aufzubauen sowie Magen und Milz
(die Mitte) zu starken, z. B. alle Getrei-
desorten, rote und schwarze Bohnen, Wur-
zelgemiise wie Petersilienwurzel, Méhren
und SiiBkartoffeln, Kiirbis, Fenchel, ver-
schiedene Kohlsorten und starkende Brii-
hen (Huhn und Rind). Die Nahrung ist ge-
nerell zu kochen, um die warmende Wir-
kung der Nahrungsmittel zu steigern. Auf
Rohkost und Milchprodukte sollte der
Patient verzichten, weil sie zu sehr kiih-
len, schwer verdaulich sind und Magen
sowie Milz schwachen. Zum Friihstiick
empfiehlt sich ein tonisierendes, warmes
Miisli mit gekochtem Obst oder ein Ge-
treidebrei, der sii8 aber auch pikant zu-
bereitet werden kann. Weier Zucker und
zuckerhaltige Getrdnke sind unbedingt zu
meiden.

Stresshedingte Hypertonie

Der Patient hat viel Stress, ist emotional
angespannt und gereizt, erndhrt sich ein-
seitig und unregelmadfig. Das fiihrt zur Le-
ber-Qi-Stauung, aufsteigendem Leber-
Yang und attackiert die Milz. Der Puls kann
schnell, seitenférmig, voll oder gespannt
sein. Die Zunge kann normal aussehen,
aber auch an den Rindern gerétet sein und
Zahnimpressionen haben oder rote Piinkt-
chen aufweisen. Das Therapieziel ist, die
GefdRe durchgédngig und elastisch zu hal-
ten und Ubergewicht zu vermeiden.

Fiir Patienten mit Hypertonie eignen
sich Gerichte aus Dinkel, Griinkern, Buch-
weizen, Roggen und Vollkornreis, da sie
mild sind und ausgleichend wirken. Zu
empfehlende Obst- und Gemiisesorten:
Apfel, Kiwi, Mohren, Stangen-, Knollensel-
lerie, Auberginen, Algen und griine Boh-
nen. Sie regulieren und harmonisieren das
Leber-Qi und leiten das Leber-Yang ab.
Meiden sollte der Patient: scharfe Gewiir-
ze, fettige, gesalzene Nahrungsmittel wie
Schinken, Wurst und Kése, hochprozen-
tigen Alkohol, starken Kaffee, Schwarz-
tee, weillen Zucker, gegrillte Speisen und
spdte Mahlzeiten. Sie fiithren zu Hitze und
Schleimansammlungen.

Um den Stoffwechsel nicht zu sehr zu
beanspruchen, sollte der Patient sehr
wenig tierische EiweiSe zu sich nehmen.
Bldhende Nahrungsmittel (Hiilsenfriichte,
verschiedene Kohlarten u. a.) kann man
mit Ingwer oder Fenchelsamen zubereiten,
sodass sie nicht mehr bldhen. Sie sind in
kleinen Mengen zu essen, da Blahungen
Druck auf das Herz ausiiben und somit den
Blutdruck erhéhen kénnen.
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Gastritis

In der TCM entspricht die Gastritis einem
Magen-Yin-Mangel. Es bildet sich Hitze im
Magen, die lang anhdlt und die Yin-Flus-
sigkeit verbraucht. Das kann einerseits
durch Stress entstehen, andererseits durch
zu viel gebratene, fettige und scharf ge-
wiirzte Gerichte, spate Mahlzeiten und He-
runterschlingen von Speisen. Der Patient
klagt iiber brennende Schmerzen im
Magen, saures AufstoRRen, ggf. iiber entziin-
detes Zahnfleisch. Oftmals hat er auch
Mundgeruch. Er verspiirt viel Durst und
trinkt gerne kiihle bis kalte Getrdanke, um
die Magen-Hitze abzukiihlen. Die Zunge
ist meist rot und trocken mit wenig Belag
oder weist rote Seitenrdnder und gelben
Belag auf. Der Puls ist schnell und drahtig.
Kuhle bis neutrale Nahrungsmittel be-
seitigen die Magen-Hitze und starken das
Magen-Yin. Hierzu eignen sich: Hirse,
Amaranth, Gerste, Mais, Reis, Mandel,
schwarzer Sesam, Kohlrabi, griine Salate,
Apfel, Kartoffeln. Der Patient sollte Alko-
hol, Kaffee und die eingangs beschriebenen
Ursachen meiden. Weizen und Milchpro-
dukte sind nur in MaRen zu genief3en.

Rheumatoide Arthritis

Wind, Kélte oder Feuchtigkeit blockieren
die Leitbahnen und greifen die Leber, Nie-
ren oder Milz an (Bi-Syndrom). Wind scha-
digt die Leber (Holz), Kilte die Nieren
(Wasser) und Feuchtigkeit die Milz (Erde).
Der Patient klagt {iber empfindliche und
schmerzhafte Gelenke, Muskeln und Sehen
mit Bewegungseinschrankung, Taubheits-
und Schweregefiithl sowie Schwellungen in
betroffenen Bereichen. Je nach patho-
genem Einfluss ist die Zunge bei Kdlte blass
mit weiBem Belag, dick und feucht bei
Feuchtigkeit und diinn bei Wind. Der Puls
ist bei Kélte als Ursache oberfldchlich, ge-
spannt und langsam, bei Feuchtigkeit
schliipfrig und bei Wind schnell, oberfldch-
lich und gespannt.

Das Therapieziel ist, Wind, Kalte und/
oder Feuchtigkeit auszugleichen und zu
beseitigen, damit die Organe nicht weiter
geschddigt werden. Unbedingt zu meiden
sind: befeuchtende, kalte und sdurebilden-
de Nahrungsmittel (Siidfriichte, Milchpro-
dukte, Friichtetee, Rohkost, kalte Frucht-
sdfte, Fleisch- und Wurstwaren, Kaffee und
Alkohol). Empfehlenswerte Nahrungsmit-
tel: Hirse, Dinkel, Mais, Griinkern, Voll-
kornreis, gedimpftes und gediinstetes Ge-

miise, z. B. Schwarzwurzel, M6hren, Kar-
toffeln, Kiirbis und Hiilsenfriichte wie
schwarze Bohnen, Erbsen und Linsen. Sie
starken die Basisenergie und helfen, die
pathogenen Einfliisse auszuleiten.

Adipositas

Der Patient ist schnell erschopft, wirkt
miide und angespannt. Oft hat er musku-
lare Verspannungen im Nacken- und Schul-
terbereich, eine schlaffe Muskulatur und
schlaffes Bindegewebe. Die Zunge ist blass
mit Zahnimpressionen, der Puls ist schwach
und leer. Ursachen konnen eine langjahrige
Fehlerndahrung und eine Funktionsstorung
der Milz (Erde) mit schwachem Milz-Qi
sein. Im Korper haben sich viel Feuchtig-
keit und Schleim angesammelt.

Neben der Gewichtsreduktion soll die
Behandlung das Milz-Qi wieder aufbauen
und den feuchten Schleim eliminieren.
Dazu eignet sich eine vegetarische, besser
noch vegane Erndhrung, weil sie keinen
Schleim bildet, energetisch hochwertig ist,
ausgleicht und die Mitte (Magen/Milz)
starkt. Besonders geeignet sind Hirse, Voll-
kornreis, Mais, Hafer, Dinkel, Roggen, Wal-
niisse, Blumenkohl, Kartoffeln, Mohren,
Kohlrabi, Stikartoffeln, Feigen, Pflaumen,
Azukibohnen, Linsen und Erbsen.

Der Patient sollte grundlich kauen und
sich viel Zeit beim Essen lassen. Das beein-
flusst u. a., wie viel Energie und Néhrstoffe
erausderaufgenommen Nahrung verwer-
ten kann. AuBerdem fordern griindliches
Kauen und langsames Essen das Satti-
gungsgefiihl. Zu meiden sind kalte Speisen
und Getranke, unregelmdRige und spdte
Mahlzeiten, weilSer Zucker, Milchprodukte,
Rohkost und Siidfriichte. Um Giftstoffe und
Schlacken aus dem Korper besser ausschei-
den zu kdnnen, sollte der Patient tdglich
ausreichend abgekochtes Wasser trinken.

Fanf-Elemente-Erndahrung
im Westen

Fiir manchen westlichen Gaumen sind die
Geschmacksrichtungen aus der Fiinf-Ele-
mente-Erndhrung etwas gewdhnungsbe-
diirftig. Deshalb hat die moderne TCM-Kii-
che Kochtechniken so optimiert, dass die
Speisen auch uns gut schmecken. Zum Bei-
spiel kombiniert man schwarze Bohnen
mit Datteln und gibt ihnen damit SiifSe und
hat gleichzeitig eine Alternative zu Scho-
kolade geschaffen. So konnen auch unsere
Patienten von der prophylaktischen und

therapeutischen Wirkung der Fiinf-Ele-
mente-Erndhrung profitieren und haben
gleichzeitig Freude beim Essen.

Dieser Artikel ist online zu finden unter:
http://dx.doi.org//10.1055/5-0033-1363559
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