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Dass Nahrungsmittel im alten China als 
Heilmittel galten, sieht man an über-
lieferten Kochrezepturen, die sich oft 
wie Arzneimittelrezepturen lesen. Auch 
die moderne TCM nutzt die ener-
getische W irkung von Nahrungsmitteln 
zur Prophylaxe und Therapie in Form 
der sog. Fünf-Elemente-Ernährung. 
HP Theresia W ilhelms und Bo Sun erläu-
tern Grundlagen der Chinesischen 
Diätetik und veranschaulichen die 
Methode anhand von Fallbeispielen.

A n ders als die w est liche Er näh r u ngsw is-
senschaft, die Nahr u ngsm it tel nach Nähr-
VWR �̥HQ��]��%��)HWWH��.RKOHQK\GUDWH�XQG�(L�
w ei ß e, so w ie Nä h r w er t ei n teilt, glieder t 
d ie chinesische Diätetik sie n ach i h re n 
energetischen Eigenschaf ten�� (QWVSUH�
FKHQG� GHU�*HVHW]Pl�LJNHLWHQ� GHU� fünf 
Wandlungsphasen (

 

 Kasten) – auch f ü nf 
(OHPHQWH�JHQDQQW�²�ZLUNHQ�Temperatur-
verhalten, Geschmacks- und W irkrichtung 
so w ie Farbe von Nahr u ngsm it teln auf M e-
ULGLDQH�XQG�2UJDQH��'LH�Fünf-Elemente-

Ernährung, die Nah r u ngsm it tel als m ilde 
$U]QHLPLWWHO�HLQVHW]W��LVW�HLQH�GHU�ZLFK�
t ige n Sä u l e n d e r Tra d i t io n el l e n Ch i n e -
VLVFKHQ�0HGL]LQ��7&0���+HXW]XWDJH�ELHWHQ�
IDVW�DOOH�5HVWDXUDQWV�LQ�&KLQD�6SHLVHQ�DQ��

die nach de n f ü nf Ele m e n te n i n div id uell 
]XEHUHLWHW�ZHUGHQ��'DI�U�LQYHVWLHUW�GLH�FKL�
n esisch e Phar m ai n d ust r ie sogar i n TC M -
Professoren, die auf W u nsch der Gäste vor 
GHQ�0DKO]HLWHQ�'LDJQRVHQ�HUVWHOOHQ�

�'+=�²�'HXWVFKH�+HLOSUDNWLNHU�=HLWVFKULIW��������������²�����

Abb. 1 Aus Sicht der TCM haben Nahrungsm it tel energet ische Eigenschaf ten und gelten so m it 
als m ilde H e ilm it tel. Foto: © Foto lia/slowcentury
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Im Einklang mit den Wandlungsphasen –
Die Fünf-Elemente-Ernährung

:LOKHOPV�7��6XQ�%��,P�(LQNODQJ�PLW�GHQ�:DQGOXQJVSKDVHQ�²�'LH�)�QI�(OHPHQWH�(UQlKUXQJ

Wandlungsphase Ho lz Feuer Erde Met all Wasser

Jahreszeit Frühling So m m er Spätso m m er H erbst W inter

Himmelsrichtung Osten Süden Mit te Westen Norden

Klima W ind H it ze Feucht igke it Trockenhe it Kälte

Lebensabschnitt Gebur t Wachstu m Re ife A lter Tod

Geschmack sauer b it ter sü ß scharf salzig

Farbe Grün, Grünb lau Rot Gelb, Braun We iß , Grau, Silber Schwarz, Dunkelb lau

Speicherorgan Leber H erz/Kre islauf Milz Lungen N ieren

Hohlorgan Gallenb lase Dünndarm / Dre ifach-
Er wärm er

Magen D ickdarm Blase

Sinnesorgan Augen Zunge Mund Nase O hren

Körperstruktur Sehnen und Bänder Blutgefäß e Muskeln Haut- und Körper-
haare

Knochen, Zähne, 
Kopfhaare

Emotion Zorn Freude Sorgen Trauer Angst

Tab. 1 D ie fünf Wand lungsphasen und ihre Entsprechungen. H
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Das Qi aus der Nahrung

1DFK�GHU�7&0�EH]LHKHQ�0HQVFKHQ�Qi, die 
*UXQGVXEVWDQ]� GHV� /HEHQV�� DXV� ]ZHL�
+DXSWTXHOOHQ��'DV�YRUJHEXUWOLFKH�Yuan Qi 
(Ursprungs-Qi)��EHUWUDJHQ�9DWHU�XQG�0XW�
WHU�EHL�GHU�=HXJXQJ�DXI�GDV�.LQG��(V�LVW�LQ�
GHQ�1LHUHQ�JHVSHLFKHUW��'DV�nachgeburt-
liche Qi�VHW]W�VLFK�DXV�GHP�Atmungs-Qi 
(Kong Qi) u n d de m Nahrungs-Qi (Gu Qi) 
]XVDPPHQ��'DV�$WPXQJV�4L�]LHKHQ�GLH�
/XQJHQ�DXV�GHU�HLQJHDWPHWHQ�/XIW��0DJHQ�
XQG�0LO]�H[WUDKLHUHQ�GDV�1DKUXQJV�4L�DXV�
GHU�1DKUXQJ��(V�ELOGHW�XQG�EHZHJW�X��D��
%OXW� XQG� .|USHUÁ��VVLJNHLWHQ� XQG� KLOIW�
GDEHL��GLH�1lKUVWR �̥H�DXV�GHU�1DKUXQJ�DXI�
]XQHKPHQ�XQG�]X�YHUGDXHQ��
� 'D�GDV�QDFKJHEXUWOLFKH�4L��DOVR�DXFK�GDV�
1DKUXQJV�4L��DOOH�0HULGLDQH�XQG�2UJDQH�
versorgt, hat die Er nähr u ng einen u n m it-
WHOEDUHQ�(LQÁ�XVV�DXI�GLH�N|USHUOLFKH��JHLV�
WLJH�XQG� VHHOLVFKH�9HUIDVVXQJ�GHU�3DWL�
HQWHQ�� (LQ� =XZHQLJ� RGHU� =XYLHO� DQ� EH�
VWLPPWHQ�1DKUXQJVPLWWHOQ��DEHU�DXFK�GLH�
IDOVFKH�=XEHUHLWXQJVDUW�GHU�6SHLVHQ�N|Q�
QHQ�X��D��GDV�*OHLFKJHZLFKW�GHU�2UJDQH�VW|�
UHQ�XQG�]��%��]X�%OlKXQJHQ��9HUGDXXQJV�
VW|UXQJHQ�� .RSIVFKPHU]HQ�� 6FKODIVW|�
UXQJHQ�� $EJHVFKODJHQKHLW�� 9HUVFKOHL�
PXQJHQ�� VWlQGLJHQ� (UNlOWXQJHQ� HWF��
I�KUHQ��

Energetische Eigenschaften von 
Nahrungsmitteln

'LH�:DQGOXQJVSKDVHQ�Holz, Feuer, Erde, 
Metall u n d Wasser�HQWVSUHFKHQ�GHQ�NRV�
PLVFKHQ�*HVHW]Pl�LJNHLWHQ�YRQ�Yin und 
Yang, die sich in den Himmelsrichtungen, 
Jahreszeiten, Klima, Farben, W irk- und Ge-
schmacksrichtungen so w i e Körperor-
ganen�ZLHGHUÀ�QGHQ�XQG�LQ�GHU�7&0�GLH�

*UXQGODJH�I�U�'LDJQRVWLN�XQG�7KHUDSLH�ELO�
GHQ�
� =XU� %HVWLPPXQJ� GHU� HQHUJHWLVFKHQ�
(LJHQVFKDIWHQ�YRQ�1DKUXQJVPLWWHOQ�]LHKW�
PDQ�IROJHQGH�.ULWHULHQ�KHUDQ�
˹� Temperaturverhalten: Energet isch 

ZDUPH�ELV�KHL�H�1DKUXQJVPLWWHO�
EHZHJHQ�GDV�4L�LP�.|USHU�QDFK�REHQ�
XQG�DX�HQ��(QHUJHWLVFK�N�KOH�ELV�
NDOWH�1DKUXQJVPLWWHO�EHZHJHQ�GDV�4L�
QDFK�XQWHQ�XQG�LQQHQ��1HXWUDOH�
1DKUXQJVPLWWHO�KDEHQ�HLQH�DXVJOHL�
FKHQGH�:LUNXQJ�

˹� Geschmacksrichtung mit Bezug zu 
den Organen:�VDXHU��/HEHU�*DOOHQ�
EODVH���ELWWHU��+HU]�'�QQGDUP���V���
�0LO]�0DJHQ���VFKDUI��/XQJH�'LFN�
GDUP���VDO]LJ��1LHUHQ�%ODVH���(QWVSUH�
FKHQG�GHP�.UHLVODXI�GHU�:DQGOXQJV�
SKDVHQ�VWlUNW�HLQH�*HVFKPDFNVULFK�
t u ng das Organ, das der je w eils 
IROJHQGHQ�*HVFKPDFNVULFKWXQJ�
]XJHRUGQHW�LVW��

 

 Tab. 1, S. 12���
Beispiel:�%LWWHU��(VSUHVVR��0DJHQELW�
WHU��WRQLVLHUW�GLH�0DJHQIXQNWLRQ��V���
�0LOFK�XQG�+RQLJ��EHIHXFKWHW�GDV�
/XQJHQ�<LQ�XVZ��'DJHJHQ�WURFNQHQ�]X�
YLHOH�ELWWHUH�1DKUXQJVPLWWHO�GDV�
/XQJHQ�<LQ�DXV�XQG�N|QQHQ�]XU�
9HUVWRSIXQJ�XQG�WURFNHQHU�+DXW�
I�KUHQ��6��HV�LP�hEHUPD��VFKlGLJW�
GDV�1LHUHQ�<LQ��EHIHXFKWHW�]X�VWDUN�
XQG�I�KUW�]X�9HUVFKOHLPXQJHQ�XVZ�

˹� W irkrichtung:�'DPLW�ZLUG�GLH�
%HZHJXQJVULFKWXQJ�GHV�4L�EHVFKULH�
EHQ��'LHVH�NDQQ�DXIVWHLJHQG��VFKZH�
EHQG��DEVWHLJHQG�RGHU�IDOOHQG�VHLQ��
$XIVWHLJHQG�I|UGHUW�GDV�<DQJ�XQG�
ZLUNW�DXI�GLH�REHUH�.|USHUKlOIWH��
6FKZHEHQG�ZLUNW�DXIVWHLJHQG�XQG�

nach au ß en ger ich tet so w ie sch w ei ß -
WUHLEHQG��$EVWHLJHQG�LVW�DEZlUWV�XQG�
nach in nen ger ich tet, oft auch m it 
]XVDPPHQ]LHKHQGHU�4XDOLWlW��)DOOHQG�
EHZHJW�DXVVFKOLH�OLFK�QDFK�XQWHQ�XQG�
ZLUNW�DEI�KUHQG�

Zubereitungsart

M it hilfe der Zubereitungsart�NDQQ�PDQ�DXI�
das energetische Temperaturverhalten 
YRQ�1DKUXQJVPLWWHOQ�(LQÁ�XVV�QHKPHQ��
G��K��QDFK�%HGDUI�XUVSU�QJOLFK�ZDUPH�RGHU�
KHL�H�1DKUXQJVPLWWHO�DEN�KOHQ�E]Z��N�KOH�
RGHU�NDOWH�HUZlUPHQ�
 Eine erwärmende W irkung�KDEHQ�IRO�
JHQGH� =XEHUHLWXQJVDUWHQ�� 7URFNQHQ��
'lPSIHQ��.RFKHQ��%DFNHQ��%UDWHQ��)ULWWLH�
UHQ��*ULOOHQ�XVZ�� -H� OlQJHU�GHU�=XEHUHL�
t u ngsvorgang dauer t, desto er w är m en der 
LVW�GLH�:LUNXQJ�
 Eine kühlende W irkung�HU]LHOW�PDQ�DXI�
1DKUXQJVPLWWHO�GXUFK��.�KOHQ�YRQ�*H�
WUlQNHQ� XQG� 6SHLVHQ�� =XEHUHLWXQJ� YRQ�
6SHLVHQ�PLW�7LHIN�KONRVW��5RKNRVW��IHUPHQ�
WLHUWHQ�1DKUXQJVPLWWHOQ��2EVW�VRZLH�*H�
P�VH��XQG�)UXFKWVlIWHQ�

Kochen nach dem Entstehungs- oder 
Nährungszyklus 

'LH�=XWDWHQ�ZHUGHQ�LQ�GHU�5HLKHQIROJH�LQ�
GHQ�.RFKWRSI�JHJHEHQ�XQG�]XEHUHLWHW��LQ�
GHU�GLH�:DQGOXQJVSKDVHQ�LKUHQ�.UHLVODXI�
YROO]LHKHQ��0DQ�JLEW�]��%��HUVW�GLH�=XWDW�GHU�
:DQGOXQJVSKDVH�(UGH� �]�� %��gO�� LQ�GHQ�
.RFKWRSI��GDQQ�IROJHQ�0HWDOO��]��%��=ZLH�
EHOQ�DQG�QVWHQ���:DVVHU��]��%��:DVVHU�GD�
]XJHEHQ���+RO]��]��%��7RPDWHQ�DQG�QVWHQ��
XQG�)HXHU��]��%��PLW�5RWZHLQ�DEO|VFKHQ���
0DQ�NDQQ�GHQ�(QWVWHKXQJV]\NOXV�PHKU�
PDOV�GXUFKODXIHQ��PXVV�DEHU�QLFKW��

'+=�²�'HXWVFKH�+HLOSUDNWLNHU�=HLWVFKULIW��������������²��� 13
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:LOKHOPV�7��6XQ�%��,P�(LQNODQJ�PLW�GHQ�:DQGOXQJVSKDVHQ�²�'LH�)�QI�(OHPHQWH�(UQlKUXQJ

Der Zyklus der Wandlungsphasen

In ihre m Zusa m m enw irken b ilden d ie 
fünf Wand lungsphasen e inen 
immerwährenden Kreislauf. Ho lz 
repräsent ier t d ie aufste igende, 
wachsende Yang-Energie im Frühling. 
Feuer steht für d ie höchste Yang-
Energie im Hochsommer. Erde 
sym bo lisier t d ie neutrale Übergangs-
zeit im Spätsommer. Met all steht für 
d ie abnehmende Aktivität mit 
zunehmender Yin-Energie im Herbst. 
Wasser ver trit t d ie höchste Yin-Ener-
gie im W inter��DXÁ�|VHQG�XQG�UXKHQG��

Jede Wand lungsphase erzeug t und 
nähr t d ie nächste. Sie kontro llier t 
gle ichze it ig d ie übernächste, w ird aber 
selbst von der vorlet zten kontro llier t . 
Be isp iel: Wasser erzeug t Ho lz 
�3Á�DQ]HQ��XQG�NRQWUROOLHUW�GDV�)HXHU��
We il d ie N ieren zu m Ele m ent Wasser 
JHK|UHQ��QlKUHQ�VLH�²�E]Z��LKUH�
(QHUJLH�²�GLH�/HEHU��+RO]��XQG�
kontro llieren g le ichze it ig das H erz 
�)HXHU���:LUG�HLQH�:DQGOXQJVSKDVH�]X�
st ark, z. B. durch e inse it ige Ernährung, 
schwächt sie d ie Vorgängerin. 

Be isp iel: Ein Pat ient isst zu viel Fle isch 
und trink t regelm äß ig zu viel Alkoho l. 
'LH�/HEHU��+RO]��ZLUG��EHUODVWHW��HV�
HQWVWHKW�HLQ�/HEHU�<DQJ�hEHUVFKXVV��
Dadurch w ird e inerse its das H erz 
�)HXHU���EHUDNWLY��DQGHUHUVHLWV�GLH�
1LHUHQHQHUJLH��:DVVHU��VWDUN�
verbraucht . D er Pat ient ist unruhig und 
aggressiv. Er hat Kopfsch m erzen, 
6FKZLQGHO��+HU]NORSIHQ��.RQ]HQWUD�
WLRQV��XQG�6FKODIVW|UXJHQ��*OHLFK]HLWLJ�
LVW�HU�P�GH��HQHUJLH��XQG�DQWULHEVORV��
hat Schwäche in den Be inen.
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:HLWHUH�=XEHUHLWXQJVDUWHQ�VLQG��.UDIWEU��
KHQ��GLH��²���K�JHNRFKW�ZHUGHQ��WRQLVLH�
UHQG���5HLVEUHL��WRQLVLHUHQG���.RFKHQ�PLW�
,QJZHU��VFKZHL�WUHLEHQG��ZlUPHQG���$O�
NRKRO��ZlUPHQG��VWlUNW�GDV�<DQJ���(VVLJ�
�]XVDPPHQ]LHKHQG��DEZlUWVOHLWHQG��RGHU�
6DO]��QDFK�XQWHQ�OHLWHQG��DEI�KUHQG���

Nahrung als Medizin

(V�JLEW�]ZHL�JUXQGVlW]OLFKH�0|JOLFKNHLWHQ��
1DKUXQJVPLWWHO�WKHUDSHXWLVFK�HLQ]XVHW�
]HQ��Prophylak tisch�HLQJHVHW]W�KLOIW�GLH�
)�QI�(OHPHQWH�(UQlKUXQJ��GDV�Qi in den 
Meridianen und Organen zu schützen, zu 
stärken und zu erhalten��8P�GDV�0DJHQ�
4L�]X�VWlUNHQ��VROOWH�PDQ�GHQ�7DJ�VWHWV�PLW�
HLQHU�ZDUPHQ�0DKO]HLW��]��%��HLQHP�ZDU�

PHQ�0�VOL�RGHU�HLQHU�SLNDQWHQ�6XSSH�XQG�
ZDUPHQ�*HWUlQNHQ�EHJLQQHQ��'LH�OHW]WH�
0DKO]HLW�DP�7DJ�LVW�PLQG��YLHU�6WXQGHQ�YRU�
GHP�6FKODIHQJHKHQ�HLQ]XQHKPHQ��GD�VLH�
VRQVW�LP�9HUGDXXQJVWUDNW�OLHJHQ�EOHLEW�XQG�
]X�YHUPHKUWHU�6FKOHLPELOGXQJ�I�KUW��=XP�
$EHQGHVVHQ�HLJQHQ�VLFK�0DKO]HLWHQ�PLW�
+LUVH��GLH�EHUXKLJHQG�ZLUNW��
 Rohkost�DXI�GHP�6SHLVHSODQ�LVW�P|J�
OLFKVW�]X reduzieren��EHVRQGHUV�LP�:LQ�
WHU���GD�VLH�]X�VHKU�N�KOW��VFKZHU�YHUGDX�
OLFK� LVW�XQG�GDGXUFK�0DJHQ�VRZLH�0LO]�
VFKZlFKW��*HQHUHOO�VLQG�=XEHUHLWXQJVDUW�
u n d Ausw ah l der Nah r u ngsm it tel an die 
-DKUHV]HLWHQ�XQG�DQ�GDV�.OLPD�DQ]XSDVVHQ��
,P�:LQWHU�HLJQHQ�VLFK�ZlUPHQGH�6XSSHQ�
XQG�(LQW|SIH��,P�6RPPHU�GDJHJHQ�N�K�

le n d e, er fr isch e n d e G e m üsesor te n u n d 
)U�FKWH��:HLWHUH�0D�QDKPHQ�I�U�HLQH�JH�
VXQGH�(UQlKUXQJ�QDFK�GHQ�3ULQ]LSLHQ�GHU�
7&0�VLQG�
˹� 'LH�*HVFKPDFNULFKWXQJHQ�sauer, 

bitter, süß, scharf u n d salzig�P|J�
OLFKVW�LQ�DOOH�0DKO]HLWHQ�HLQEH]LHKHQ��
'DV�JDUDQWLHUW�HQHUJHWLVFK�DXVJHZR�
JHQH�0DKO]HLWHQ��

˹� 6SHLVHQ�PLW�VDLVRQDOHQ�XQG�UHJLRQDOHQ�
1DKUXQJVPLWWHOQ�]XEHUHLWHQ

˹� 9LHOH�neutrale Nahrungsmittel aus 
dem Erdelement�YHUZHQGHQ��]��%��
*HWUHLGH��+�OVHQIU�FKWH��:XU]HOJH�
P�VH�ZLH�.DUWR �̥HOQ�XQG�0|KUHQ��
.�UELV��6LH�KDEHQ�HLQH�PLOGH��DXVJOHL�
FKHQGH�:LUNXQJ��

˹� :HL�HQ�=XFNHU�PHLGHQ��ZHLO�HU�]X�
VWDUN�EHIHXFKWHW�XQG�]X�9HUVFKOHL�
PXQJHQ�I�KUW��$OWHUQDWLYHQ�VLQG�
7URFNHQIU�FKWH��*HWUHLGH��1�VVH��
6DPHQ�XQG�+RQLJ�

˹� Nur energiereiche u n d hoch w er t ige 
1DKUXQJVPLWWHO�]X�VLFK�QHKPHQ��
7LHIN�KOHQ�XQG�=XEHUHLWHQ�LQ�GHU�
0LNURZHOOH�PLQGHUQ�GLH�4XDOLWlW�YRQ�
1DKUXQJVPLWWHOQ�

˹� ,Q�HQWVSDQQWHU�$WPRVSKlUH�HVVHQ�XQG�
JHQLH�HQ�

Behandlung von Erkrankungen

=XU�%HKDQGOXQJ�YRQ�(UNUDQNXQJHQ�NRP�
ELQLHUHQ�7&0�7KHUDSHXWHQ�GLH�)�QI�(OH�
PHQWH�(UQlKUXQJ�KlXÀ�J�PLW�DQGHUHQ�9HU�
IDKUHQ�ZLH�$NXSXQNWXU�RGHU�3K\WRWKHUD�
SLH��'LH�'LDJQRVH�LQ�GHU�GLlWHWLVFKHQ�7KH�
UDSLH�HQWVSULFKW�GHQ�LQ�GHU�7&0��EOLFKHQ�
GLDJQRVWLVFKHQ�3ULQ]LSLHQ��=XHUVW�VDPPHOW�
GHU�%HKDQGHOQGH�GXUFK�Sehen (Wan), Rie-
chen und Hören (Wén), Fragen (Wèn) und 
Tasten (Qie) d iagn ost isch u n d a n a m n e-

�'+=�²�'HXWVFKH�+HLOSUDNWLNHU�=HLWVFKULIW��������������²�����

Abb. 2 We iß er Zucker befeuchtet zu st ark und führ t zu Verschle im ungen. A ls A lternat ive zu m Sü ß en 
d ient z. B. Trockenobst . Foto: © Thie m e Verlagsgruppe / Me ike Berg m ann
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:LOKHOPV�7��6XQ�%��,P�(LQNODQJ�PLW�GHQ�:DQGOXQJVSKDVHQ�²�'LH�)�QI�(OHPHQWH�(UQlKUXQJ

Wandlungsphase Nahrungsmittel Geschmacksrichtung W irkung W irkung bei 
Überdosierung

Ho lz Z itrone, Ananas, Johan-
nisbe ere

sauer zieht zusa m m en erzeug t Ansa m m lung von 
Säf ten

Feuer .D �̥HH��5RWZHLQ��/DPP�
Á�HLVFK

b it ter trocknet aus erzeug t H it ze

Erde Zucker, Honig, Banane sü ß befeuchtet und entspannt erzeug t Schle im und 
Feucht igke it

Met all Ingwer, Knob lauch, 
3IH �̥HU

scharf zerstreut und tre ib t 
Schwe iß

erzeug t Trockenhe it

Wasser Salz, Me eresfrüchte, 
e inige Fischsor ten

salzig we icht auf und löst 
Schle im

erzeug t Kälte

Tab. 2 Be isp iele für d ie energet ischen Eigenschaf ten von Nahrungsm it teln.
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VWLVFK�UHOHYDQWH�,QIRUPDWLRQHQ�XQG�ZHUWHW�
VLH�DXV��'DEHL�DFKWHW�HU�]��%��GDUDXI��ZLH�GHU�
3DWLHQW�SK\VLRJQRPLVFK�JHEDXW�LVW�XQG�VLFK�
EHZHJW��<LQ��RGHU�<DQJ�7\S���ZLH�HU�VSULFKW�
XQG�ULHFKW��ZLH�.lOWH��XQG�:lUPHHPSÀ�Q�
GHQ�EHL�LKP�DXVJHSUlJW�VLQG��:HLWHUH�GLD�
JQRVWLVFKH�.ULWHULHQ�VLQG�
˹� =XQJHQEHODJ
˹� 3XOVTXDOLWlW
˹� 6FKPHU]HQ
˹� Er nähr u ngs- u n d St u hlge w oh n heiten
˹� /HEHQVXPVWlQGH�

*OHLFK]HLWLJ�PXVV�GHU�7KHUDSHXW�GLH�acht 
Grundmuster (Yin und Yang, Innen und 
Außen, Leere und Fülle, Kälte und Hitze) 
LQQHUKDOE�GHU�6\PSWRPH�VRZLH�ZHLWHUH�
P|JOLFKH�NUDQNPDFKHQGH�)DNWRUHQ�ZLH�
W ind, Feuer, Feuchtigkeit, Trockenheit, 
blockierte Meridiane u n d Emotionen i n 
GLH�%HKDQGOXQJVSODQXQJ�PLW�HLQEH]LHKHQ��
'HU�3DWLHQW�VROOWH��EHU�PHKUHUH�7DJH�DOOH�
YHU]HKUWHQ�6SHLVHQ�XQG�*HWUlQNH�GRNX�
PHQWLHUHQ��VRGDVV�GHU�%HKDQGHOQGH�GLHVH�
DOV�P|JOLFKH�$XVO|VHU�GHU�MHZHLOLJHQ�(U�
NUDQNXQJ�EHZHUWHQ�NDQQ�
� -H�QDFK�.UDQNKHLWVELOG�VWHOOW�GHU�%HKDQ�
GHOQGH�DQJH]HLJWH�1DKUXQJVPLWWHO�QDFK 
Geschmacksrichtung, Temperaturverhal-
ten, W irkrichtung, Organzugehörigkeit, 
Jahreszeit und Zubereitungsart�]XVDP�
PHQ�� (LQH� (UQlKUXQJVWKHUDSLH� GDXHUW�
PLQG��VHFKV�0RQDWH��MH�QDFK�.UDQNKHLWV�
ELOG�DXFK�OlQJHU��'HU�(UQlKUXQJVSODQ�LVW�
QDFK�)ROJHDQDPQHVH�XQG��%HÀ�QGHQ�GHV�3D�
WLHQWHQ�VRZLH�LQ�$EVSUDFKH�PLW�LKP�UHJHO�
Pl�LJ�DQ]XSDVVHQ�XQG�DXV]XJOHLFKHQ��

Praxisbeispiele

(LQLJH�%HLVSLHOH�KlXÀ�JHU�,QGLNDWLRQHQ�YHU�
GHXWOLFKHQ�GLH�$QZHQGXQJ�GHU�)�QI�(OH�

PHQWH�(UQlKUXQJ�EHL�GHU�7KHUDSLH�YRQ�(U�
NUDQNXQJHQ�

Qi-Mangel

(LQH�OHLVH�6WLPPH��.lOWHJHI�KO��N|USHUOLFKH�
6FKZlFKH�� DQGDXHUQGH�0�GLJNHLW� RGHU�
(UVFK|SIXQJ��HLQ�VFKZDFKHU� OHHUHU�3XOV�
XQG�HLQH�EODVVH�=XQJH� ODVVHQ�DXI�HLQHQ�
Pat i e n te n d es Yin-Typs mit grundsätz-
lichem Qi-Mangel� VFKOLH�HQ�� 8UVDFKHQ�
GDI�U� VLQG� ]�� %�� HPRWLRQDOH� 6W|UXQJHQ��
6WUHVV��(UVFK|SIXQJ�QDFK�.UDQNKHLW��2SH�
UDWLRQ�XQG�*HEXUW��'URJHQ��XQG�0HGLND�
PHQWHQPLVVEUDXFK�XQG�IDOVFKH�(UQlKUXQJ��
0HLVWHQV�LVW�DOV�)ROJH�GDV�Nieren-Yang ge-
schwächt��VRGDVV�DXFK�GDV�<DQJ�YRQ�+HU]��
0LO]�XQG�/XQJH�DQJHJUL �̥HQ�ZLUG��GD�VLH�LQ�
HQJHU�9HUELQGXQJ�PLW�GHP�1LHUHQ�<DQJ�
VWHKW�
� =XU�GLlWHWLVFKHQ�7KHUDSLH�HPSIHKOHQ�
sich ton isiere n de, w är m e n de Nah r u ngs-
m i t tel a us d e m  Erd ele m e n t, u m  Qi und 
Yang aufzubauen sowie Magen und Milz 
(die Mitte) zu stärken��]��%��DOOH�*HWUHL�
GHVRUWHQ��URWH�XQG�VFKZDU]H�%RKQHQ��:XU�
]HOJHP�VH�ZLH�3HWHUVLOLHQZXU]HO��0|KUHQ�
XQG�6��NDUWR �̥HOQ��.�UELV��)HQFKHO��YHU�
VFKLHGHQH�.RKOVRUWHQ�XQG�VWlUNHQGH�%U��
KHQ��+XKQ�XQG�5LQG���'LH�1DKUXQJ�LVW�JH�
QHUHOO�]X�NRFKHQ��XP�GLH�ZlUPHQGH�:LU�
NXQJ�GHU�1DKUXQJVPLWWHO�]X�VWHLJHUQ��$XI�
5RKNRVW� XQG�0LOFKSURGXNWH� VROOWH� GHU�
3DWLHQW�YHU]LFKWHQ��ZHLO�VLH�]X�VHKU�N�K�
le n, sch w e r ve rda u l ich si n d u n d M age n 
VRZLH�0LO]�VFKZlFKHQ��=XP�)U�KVW�FN�
HPSÀ�HKOW�VLFK�HLQ�WRQLVLHUHQGHV��ZDUPHV�
0�VOL�PLW�JHNRFKWHP�2EVW�RGHU�HLQ�*H�
WUHLGHEUHL��GHU�V���DEHU�DXFK�SLNDQW�]X�
EHUHLWHW�ZHUGHQ�NDQQ��:HL�HU�=XFNHU�XQG�
]XFNHUKDOWLJH�*HWUlQNH�VLQG�XQEHGLQJW�]X�
PHLGHQ��

Stressbedingte Hypertonie

'HU�3DWLHQW�KDW�YLHO�6WUHVV��LVW�HPRWLRQDO�
DQJHVSDQQW�XQG�JHUHL]W��HUQlKUW�VLFK�HLQ�
VHLWLJ�XQG�XQUHJHOPl�LJ��'DV�I�KUW�]XU�Le-
ber- Qi-Stauung, aufsteigendem Leber-
Yang und attackiert die Milz��'HU�3XOV�NDQQ�
VFKQHOO��VHLWHQI|UPLJ��YROO�RGHU�JHVSDQQW�
VHLQ��'LH�=XQJH�NDQQ�QRUPDO�DXVVHKHQ��
DEHU�DXFK�DQ�GHQ�5lQGHUQ�JHU|WHW�VHLQ�XQG�
=DKQLPSUHVVLRQHQ�KDEHQ�RGHU�URWH�3�QNW�
FKHQ�DXIZHLVHQ��'DV�7KHUDSLH]LHO�LVW��GLH�
*HIl�H�GXUFKJlQJLJ�XQG�HODVWLVFK�]X�KDO�
WHQ�XQG�hEHUJHZLFKW�]X�YHUPHLGHQ��
� )�U�3DWLHQWHQ�PLW�+\SHUWRQLH�HLJQHQ�
VLFK�*HULFKWH�DXV�'LQNHO��*U�QNHUQ��%XFK�
ZHL]HQ��5RJJHQ�XQG�9ROONRUQUHLV��da sie 
mild sind und ausgleichend wirken��=X�
HPSIHKOHQGH�2EVW��XQG�*HP�VHVRUWHQ��
$SIHO��.LZL��0|KUHQ��6WDQJHQ���.QROOHQVHO�
OHULH��$XEHUJLQHQ��$OJHQ�XQG�JU�QH�%RK�
QHQ��6LH�regulieren und harmonisieren das 
Leber- Qi und leiten das Leber-Yang ab��
0HLGHQ�VROOWH�GHU�3DWLHQW��VFKDUIH�*HZ�U�
]H��IHWWLJH��JHVDO]HQH�1DKUXQJVPLWWHO�ZLH�
6FKLQNHQ��:XUVW�XQG�.lVH��KRFKSUR]HQ�
WLJHQ�$ONRKRO�� VWDUNHQ�.D �̥HH��6FKZDU]�
WHH��ZHL�HQ�=XFNHU��JHJULOOWH�6SHLVHQ�XQG�
VSlWH�0DKO]HLWHQ��6LH�I�KUHQ�]X�+LW]H�XQG�
6FKOHLPDQVDPPOXQJHQ�
� 8P�GHQ�6WR �̥ZHFKVHO�QLFKW�]X�VHKU�]X�
EHDQVSUXFKHQ�� VROOWH� GHU� 3DWLHQW� VHKU�
ZHQLJ�WLHULVFKH�(LZHL�H�]X�VLFK�QHKPHQ��
%OlKHQGH�1DKUXQJVPLWWHO��+�OVHQIU�FKWH��
YHUVFKLHGHQH�.RKODUWHQ�X��D���NDQQ�PDQ�
PLW�,QJZHU�RGHU�)HQFKHOVDPHQ�]XEHUHLWHQ��
VRGDVV�VLH�QLFKW�PHKU�EOlKHQ��6LH�VLQG�LQ�
NOHLQHQ�0HQJHQ�]X�HVVHQ��GD�%OlKXQJHQ�
'UXFN�DXI�GDV�+HU]�DXV�EHQ�XQG�VRPLW�GHQ�
%OXWGUXFN�HUK|KHQ�N|QQHQ��
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Gastritis 

,Q�GHU�7&0�HQWVSULFKW�GLH�*DVWULWLV�HLQHP�
Magen-Yin-Mangel��(V�ELOGHW�VLFK�Hitze im 
Magen, die lang anhält und die Yin-Flüs-
sigkeit verbraucht��'DV�NDQQ�HLQHUVHLWV�
d urch St ress en tstehen, an dererseits d urch 
]X�YLHO�JHEUDWHQH��IHWWLJH�XQG�VFKDUI�JH-
Z�U]WH�*HULFKWH��VSlWH�0DKO]HLWHQ�XQG�+H-
UXQWHUVFKOLQJHQ�YRQ�6SHLVHQ��'HU�3DWLHQW�
NODJW� �EHU� EUHQQHQGH� 6FKPHU]HQ� LP�
0DJHQ��VDXUHV�$XIVWR�HQ��JJI���EHU�HQW]�Q-
GHWHV� =DKQÁHLVFK�� 2IWPDOV� KDW� HU� DXFK�
0XQGJHUXFK��(U�YHUVS�UW�YLHO�'XUVW�XQG�
WULQNW�JHUQH�N�KOH�ELV�NDOWH�*HWUlQNH��XP�
GLH�0DJHQ�+LW]H�DE]XN�KOHQ��'LH�=XQJH�
LVW�PHLVW�URW�XQG�WURFNHQ�PLW�ZHQLJ�%HODJ�
RGHU�ZHLVW�URWH�6HLWHQUlQGHU�XQG�JHOEHQ�
%HODJ�DXI��'HU�3XOV�LVW�VFKQHOO�XQG�GUDKWLJ��
 Kühle bis neutrale Nahrungsmittel be-
seitigen die Magen-Hitze und stärken das 
Magen-Yin.� +LHU]X� HLJQHQ� VLFK�� +LUVH��
A m a ra n t h, G e rste, M a is, Re is, M a n d el, 
VFKZDU]HU�6HVDP��.RKOUDEL��JU�QH�6DODWH��
$SIHO��.DUWR̥HOQ��'HU�3DWLHQW�VROOWH�$ONR-
KRO��.D̥HH�XQG�GLH�HLQJDQJV�EHVFKULHEHQHQ�
8UVDFKHQ�PHLGHQ��:HL]HQ�XQG�0LOFKSUR-
GXNWH�VLQG�QXU�LQ�0D�HQ�]X�JHQLH�HQ��

Rheumatoide Arthritis

W ind, Kälte oder Feuchtigkeit blockieren 
die Leitbahnen und greifen die Leber, Nie-
ren oder Milz an (Bi-Syndrom). W in d schä-
GLJW� GLH� /HEHU� �+RO]��� .lOWH� GLH�1LHUHQ�
�:DVVHU��XQG�)HXFKWLJNHLW�GLH�0LO]��(UGH���
'HU�3DWLHQW�NODJW��EHU�HPSÀQGOLFKH�XQG�
VFKPHU]KDIWH�*HOHQNH��0XVNHOQ�XQG�6HKHQ�
PLW�%HZHJXQJVHLQVFKUlQNXQJ��7DXEKHLWV��
u n d Sch w eregefü hl so w ie Sch w ellu ngen in 
EHWUR̥HQHQ� %HUHLFKHQ�� -H� QDFK� SDWKR-
JHQHP�(LQÁXVV�LVW�GLH�=XQJH�EHL�.lOWH�EODVV�
PLW�ZHL�HP�%HODJ��GLFN�XQG� IHXFKW�EHL�
)HXFKWLJNHLW�XQG�G�QQ�EHL�:LQG��'HU�3XOV�
LVW�EHL�.lOWH�DOV�8UVDFKH�REHUÁlFKOLFK��JH-
VSDQQW� XQG� ODQJVDP�� EHL� )HXFKWLJNHLW�
VFKO�SIULJ�XQG�EHL�:LQG�VFKQHOO��REHUÁlFK-
OLFK�XQG�JHVSDQQW��
� 'DV�7KHUDSLH]LHO�LVW��W ind, Kälte und/
oder Feuchtigkeit auszugleichen und zu 
beseitigen, da m it die Organe n ich t w eiter 
JHVFKlGLJW�ZHUGHQ��8QEHGLQJW�]X�PHLGHQ�
VLQG��EHIHXFKWHQGH��NDOWH�XQG�VlXUHELOGHQ-
GH�1DKUXQJVPLWWHO��6�GIU�FKWH��0LOFKSUR-
GXNWH��)U�FKWHWHH��5RKNRVW��NDOWH�)UXFKW-
VlIWH��)OHLVFK��XQG�:XUVWZDUHQ��.D̥HH�XQG�
$ONRKRO���(PSIHKOHQVZHUWH�1DKUXQJVPLW-
WHO��+LUVH��'LQNHO��0DLV��*U�QNHUQ��9ROO-
NRUQUHLV��JHGlPSIWHV�XQG�JHG�QVWHWHV�*H-

P�VH��]��%��6FKZDU]ZXU]HO��0|KUHQ��.DU-
WR̥HOQ�� .�UELV� XQG� +�OVHQIU�FKWH� ZLH�
VFKZDU]H�%RKQHQ��(UEVHQ�XQG�/LQVHQ��Sie 
stärken die Basisenergie und helfen, die 
SDWKRJHQHQ�(LQÁ�VVH�DXV]XOHLWHQ�

Adipositas

'HU� 3DWLHQW� LVW� VFKQHOO� HUVFK|SIW��ZLUNW�
P�GH�XQG�DQJHVSDQQW��2IW�KDW�HU�PXVNX-
OlUH�9HUVSDQQXQJHQ�LP�1DFNHQ��XQG�6FKXO-
WHUEHUHLFK��HLQH�VFKOD̥H�0XVNXODWXU�XQG�
VFKOD̥HV�%LQGHJHZHEH��'LH�=XQJH�LVW�EODVV�
PLW�=DKQLPSUHVVLRQHQ��GHU�3XOV�LVW�VFKZDFK�
XQG�OHHU��8UVDFKHQ�N|QQHQ�HLQH�langjährige 
Fehlernährung und eine Funktionsstörung 
der Milz (Erde) mit schwachem Milz-Qi 
sein��,P�.|USHU�KDEHQ�VLFK�YLHO�)HXFKWLJ-
NHLW�XQG�6FKOHLP�DQJHVDPPHOW��
� 1HEHQ�GHU�*HZLFKWVUHGXNWLRQ�VROO�GLH�
%HKDQGOXQJ�GDV�Milz-Qi wieder aufbauen 
und den feuchten Schleim eliminieren��
'D]X�HLJQHW�VLFK�HLQH�vegetarische, besser 
noch vegane Ernährung��ZHLO�VLH�NHLQHQ�
6FKOHLP�ELOGHW��HQHUJHWLVFK�KRFKZHUWLJ�LVW��
DXVJOHLFKW� XQG�GLH�0LWWH� �0DJHQ�0LO]��
VWlUNW��%HVRQGHUV�JHHLJQHW�VLQG�+LUVH��9ROO-
NRUQUHLV��0DLV��+DIHU��'LQNHO��5RJJHQ��:DO-
Q�VVH��%OXPHQNRKO��.DUWR̥HOQ��0|KUHQ��
.RKOUDEL��6��NDUWR̥HOQ��)HLJHQ��3ÁDXPHQ��
$]XNLERKQHQ��/LQVHQ�XQG�(UEVHQ��
� 'HU�3DWLHQW�VROOWH�gründlich kauen und 
sich viel Zeit beim Essen lassen��'DV�EHHLQ-
ÁXVVW�X��D���ZLH�YLHO�(QHUJLH�XQG�1lKUVWR̥H�
er aus der aufgeno m m en Nahr u ng ver w er-
WHQ�NDQQ��$X�HUGHP�I|UGHUQ�JU�QGOLFKHV�
.DXHQ� XQG� ODQJVDPHV� (VVHQ� GDV� 6lWWL-
JXQJVJHI�KO��=X�PHLGHQ�VLQG�NDOWH�6SHLVHQ�
XQG�*HWUlQNH��XQUHJHOPl�LJH�XQG�VSlWH�
0DKO]HLWHQ��ZHL�HU�=XFNHU��0LOFKSURGXNWH��
5RKNRVW�XQG�6�GIU�FKWH��8P�*LIWVWR̥H�XQG�
6FKODFNHQ�DXV�GHP�.|USHU�EHVVHU�DXVVFKHL-
GHQ�]X�N|QQHQ��VROOWH�GHU�3DWLHQW�WlJOLFK�
DXVUHLFKHQG�DEJHNRFKWHV�:DVVHU�WULQNHQ��

Fünf-Elemente-Ernährung 
im Westen

)�U�PDQFKHQ�ZHVWOLFKHQ�*DXPHQ�VLQG�GLH�
*HVFKPDFNVULFKWXQJHQ�DXV�GHU�)�QI�(OH-
PHQWH�(UQlKUXQJ�HWZDV�JHZ|KQXQJVEH-
G�UIWLJ��'HVKDOE�KDW�GLH�PRGHUQH�7&0�.�-
FKH�.RFKWHFKQLNHQ�VR�RSWLPLHUW��GDVV�GLH�
6SHLVHQ�DXFK�XQV�JXW�VFKPHFNHQ��=XP�%HL-
VSLHO�NRPELQLHUW�PDQ�VFKZDU]H�%RKQHQ�
PLW�'DWWHOQ�XQG�JLEW�LKQHQ�GDPLW�6��H�XQG�
KDW�JOHLFK]HLWLJ�HLQH�$OWHUQDWLYH�]X�6FKR-
NRODGH�JHVFKD̥HQ��6R�N|QQHQ�DXFK�XQVHUH�
3DWLHQWHQ�YRQ�GHU�SURSK\ODNWLVFKHQ�XQG�

WKHUDSHXWLVFKHQ�:LUNXQJ�GHU�)�QI�(OH-
PHQWH�(UQlKUXQJ�SURÀWLHUHQ�XQG�KDEHQ�
JOHLFK]HLWLJ�)UHXGH�EHLP�(VVHQ�

'LHVHU�$UWLNHO�LVW�RQOLQH�]X�ÀQGHQ�XQWHU�
ht t p://dx.do i.org//10.1055/s-0033-1363559
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HP Theresia W ilhelms
Naturheilpraxis f. TCM
Anne-Frank-Str. 6
54516 W it t lich

Theresia W ilhelms re iste viele Male 
zu Stud ienzwecken nach China. Sie 
beschäf t igt sich se it vielen Jahren m it 
chinesischer Med izin, der Puls- und Zun-
gend iagnose, Akupunk tur, chinesischer 
H e ilkräuter- und Ernährungslehre. In ihrer 
Naturhe ilpraxis hat sich d ie H e ilprak t ikerin 
neben Akupunk tur und H e ilkräuterkunde 
auch auf Ernährungsberatung nach den 
fünf Ele m enten spezialisier t . Zusa m m en 
m it Bo Sun hat sie viele Rezepte kre ier t , 
ausprob ier t und so verfasst , dass sie le icht , 
schnell und sinnvo ll in der allt äglichen 
Küche u mzuset zen sind.
 
E-Mail: praxis@tcm-w it t lich.de

Bo Sun
Naturhe ilpraxis f. TCM
Anne-Frank-Str. 6
54516 W it t lich
 
 

Bo Sun wurde in Jilin in Nordostchina ge-
boren und st a m m t aus e iner trad it ionellen 
chinesischen Ärztefa m ilie. In se iner H e i-
m at stud ier te er Chinesische Med izin und 
lernte den Beruf des Koches. Se it vielen 
Jahren arbe itet er erfo lgre ich m it „ H e ile 
D ich selbst “ durch Med it at ion, Q igong 
und e iner ganzhe it lichen Ernährung nach 
den fünf Ele m enten.
 
E-Mail: info@bosun.de
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