ESSEN NACH

YIN UND YANG

ERNAHRUNGSLEHRE NACH DER
TRADITIONELLEN CHINESISEHEN-MEDIZIN™

Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser — die
Erndhrungslehre der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) teilt die Welt in
finf Elemente ein. Das Element Erde gilt
in allen Bereichen der TCM als die Mit-
te des Lebens. Und so wird auch unsere
Kérpermitte und die in ihr liegenden Ver-
dauungsorgane Magen, Milz und Bauch-
speicheldriise nach chinesischer Sicht
dem Erdelement zugeordnet. ,Alles, was
das Erdelement stérkt, unterstiitzt unseren
Kérper, unseren Energiefluss und macht
uns widerstandsféhig”, erklart Dr. Christia-
ne Miiller, Leiterin des Instituts. ,In unserer
Mitte, dem Funktionskreis Milz und Magen
lodert ein Verdauungsfeuer, wie die TCM

besagt. Wird dieses Feuer geschwécht und.

unsere Mitte beispielsweise zu kiihl, wer-
den wir miide, beginnen zu frieren und
werden anfillig fiir Infekte.”

Energie in Harmonie

Yin und Yang sind in allen Bereichen der
TCM die beiden Prinzipien, die fiir das har-
monische Gleichgewicht sorgen. Yin steht
fiir Ruhe und Kalte, Yang fiir Aktivitdt und
Wérme. Nur wenn beide harmonisch und
ausgeglichen sind, ist die Lebensenergie,
das Qi, optimal im Fluss.

Grundsatzlich teilt die TCM alle Nahrungs-
mittel nach ihren Geschmacksrichtungen
ein und danach, ob sie den Kérper erwér-
men oder eher abkiihlen. Diese Einteilung

ist nicht zu verwechseln mit der tatséch-
lichen Temperatur der Speisen. So wirkt
zum Beispiel warmer Brokkoli kithlender
als eine kalte Aprikose. Kiihlende Yin-Le-
bensmittel sind viele Obstsorten, Gurken,
Tomaten, griiner Tee, weilles Fleisch, vie-
le Meeresfriichte und Milchprodukte. Als
wérmende Yang-Lebensmittel gelten un-
ter anderem Trockenobst, Fenchel, Lauch,
rotes Fleisch und viele Fischarten. Einige
Lebensmittel geh6ren jedoch einer neu-
tralen Gruppe an wie Kohl, Hiilsenfriichte,
Mohren und andere Wurzelgemiise, Kiir-
bis und viele Getreidesorten. Die neu-
tralen Lebensmittel stellen die Basis der
Erndhrung dar.

Dr. Christiane Miiller weiB: ,Die chine-
sische Erndhrungslehre richtet sich mit
ihren Erndhrungsempfehlungen immer
individuell nach der persénlichen Konsti-
tution des Menschen. Grundsétzlich kann
man sich jedoch schon einmal nach der
jeweiligen Jahreszeit richten.” Im Sommer
sollen eher kiithlende Nahrungsmittel ge-
gessen werden und wérmende dagegen
im Winter, wenn es kalt ist. Durch die Zu-
bereitungsart der Lebensmittel Idsst sich
die Wirkung jedoch beeinflussen. Werden
Lebensmittel lange in Wasser gekocht
oder blanchiert, wirken sie yinisierend. Ge-
grilltes und Gebratenes wirkt yangisierend.
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Leitende Arztin, Institut fir
traditionelle Chinesische Medizin

Stérkende Erndhrung im Winter

In der kalten Jahreszeit sollten Sie még-
lichst drei warme Mahlzeiten téglich zu
sich nehmen. Fiir einen perfekten Start
in einen energiereichen Tag beginnen Sie
also schon mit einem warmen Friihstiick.
Nach den Lehren der Traditionellen Chine-
sischen Medizin haben Magen und Darm
morgens zwischen sieben und elf Uhr ihre
aktivste Phase. Warmende Nahrung in
dieser Zeit hélt ihren Korper lange warm
und gibt ihm die Méglichkeit, sich dadurch
ausschlieBlich seiner Abwehrfunktion zu
widmen. Und: Man sollte immer friihsti-
cken. Wenn maglich auch immer zum
gleichen Zeitpunkt und in Ruhe. »

Trockenfriichte, Zimt, Gewiirznelken und Niisse am Vorabend
in kaltem Wasser einweichen. Dann morgens die Sesam-
kérner bei starker Hitze im Kochtopf kurz anrésten und die
Haferflocken zugeben. 1 Prise Salz und 1/4 | heiRes Wasser
hinzufiigen. Lassen Sie den Brei nach dem Aufwallen circa 10
Minuten bei geringer Hitze unter standigem Rihren kdcheln.
Kochen Sie das Trockenobst dann in einem anderen Topf kurz
auf. Und servieren Sie beides zusammen in einer Mislischale.

-

1 Tasse grobe Haferflocken

1 EL Sesamkdrner

je 1 TL geschnittene getrocknete Aprikosen,
Feigen und Datteln*

1 TL Rosinen

1/2 Zimtstange

2 Gewiirznelken

1 EL ganze Haselniisse



