Erndhrung

Erndhrung nach TCM

Energie im |
Gleichgewicht

Dérte Petersen

Die Chinesische Medizin hat eine jahrhundertealte Tradition.
Eine ihrer Sdulen ist die Erndhrung. Berichte Gber wohltu-
ende Effekte und Erfolge bei Unvertréglichkeiten, Wechsel-
jahrsbeschwerden und vielen anderen Erkrankungen macht
die TCM-Ernéhrung auch bei uns immer beliebter.

Die Traditionelle Chinesi-
sche Medizin (TCM) ist
eine ganzheitlich ausgerichtete
Heilkunde. Gesundheit wird hier
verstanden als ein energetisches
Gleichgewicht im menschli-
chen Organismus und umfasst
die Harmonie von Korper, Seele
und Geist. Im Versténdnis dieser
Gesundheitslehre bedeuten Be-
schwerden und Krankheiten, dass
die Energien eines Menschen blo-
ckiert oder ins Ungleichgewicht
geraten sind. Um die eigenen
Selbstheilungskrifte zu stéirken,
Blockaden zu beseitigen und das
energetische Gleichgewicht wie-
der herzustellen, stehen der TCM
mehrere Therapieméglichkeiten
zur Verfiigung.
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Zu ihnen gehoren neben der Er-
nihrung die Krautertherapie, Aku-
punktur, Tuina-Massage sowie Qi
Gong und Tai Chi. Im Idealfall
werden fiir den Gesundungspro-
zess mehrere Therapieformen
kombiniert angewandt.

Erfolge bei vielen
Beschwerden

Die Erndhrungsweise (Diitetik)
bildet eine wichtige Basis, weil
nach TCM-Verstindnis durch

die tdgliche Notwendigkeit, zu
essen und zu trinken, ein konstan-
ter Einfluss auf die Gesundheit

besteht. Dieser ldsst sich sowohl
vorbeugend als auch therapeutisch
nutzen.

So ist es den Heilungserfolgen bei
diversen Krankheitssymptomen,
fiir die die Schulmedizin keine
Befunde liefern kann, zu ver-
danken, dass die TCM auch bei
uns immer hufiger angewendet
wird (siche Kasten). Die Auswahl
sowie Zubereitung von Nahrungs-
mitteln sind hier wichtige Kom-
ponenten. Dabei ist von groflem
Vorteil, dass die chinesische
Erndhrungslehre und die Medizin
eng miteinander verzahnt sind und
der gleichen Systematik folgen.
Nach dem o6stlichen Verstindnis



Anwendungsbereiche

e Nervositdt

e Probleme der Atemwege
e Schlafstérungen

o Ubergewicht

o Wechseljahrsbeschwerden
e Chronische Mudigkeit

e Herz-Kreislaufstérungen
e Infektanfdlligkeit

e Nahrungsmittel-
unvertrdglichkeiten

e Magen-Darm- und
Verdauungsstérungen

ist der Behandler oft ganz selbst-
verstidndlich Arzt und Erndhrungs-
fachkraft in einer Person.

Aktive
Gesundheitspflege

Eine grof3e Rolle im Gesundheits-
verstdndnis der TCM spielt die
Eigenverantwortlichkeit, also der
Beitrag, den jeder einzelne fiir
sein Wohlbefinden {ibernehmen
kann und muss. Im Konzept der
Lebens- und Gesundheitspflege
(Yangsheng) tragt jeder durch

die bewusste Gestaltung seines
Lebensstils zu seiner Gesunder-
haltung bei. Voraussetzungen sind
zum einen, Signale und Bediirf-
nisse des eigenen Korpers bewusst
und achtsam wahrzunehmen.
Zum anderen gehort Wissen iiber
Zusammenhénge von Lebensstil
und Wohlbefinden dazu. In China
haben Essen und Trinken einen
hohen Stellenwert und das Wissen
iiber die Wirkungsweise von Nah-
rungsmitteln und ihre Anwendung
als Medizin aus der Kiiche ist in
der Bevolkerung noch recht weit
verbreitet.

Thermische Wirkung
und Geschmack

Nach der Lehre der Chinesischen
Medizin spielen vor allem zwei
charakteristische Wirkmuster

von Lebensmitteln fiir die Kii-
chenpraxis im Alltag eine Rolle:
Das Temperaturverhalten und

die Geschmacksrichtung. Das
Temperaturverhalten weist auf die
energetische Dynamik hin, die mit
dem Verzehr bestimmter Lebens-
mittel einhergeht. So bewegen
Lebensmittel in unterschiedlichem
Ausmal das Qi (siehe Kasten)
und unterstiitzen damit eher die
Yin- oder Yang-Energien. Da die
TCM ganzheitlich ausgerichtet ist,
bezieht sich die Wirkung nicht nur
auf physische Aspekte wie Ther-
mogenese, Stoffwechsel, Verdau-
ung, Durchblutung und Kreislauf,
sondern auch auf psychische wie
Gedanken, Emotionen, Geist und
Bewusstsein.

Fiir die passende Lebensmit-
telauswahl stehen Tabellen zur
Verfiigung (siehe Tab. 1), die die
Wirkung der Lebensmittel auf den
menschlichen Korper in ihrem
Rohzustand wiedergeben. Durch
die Zubereitung kann das Tempe-
raturverhalten sowohl in Rich-
tung Yin wie auch Yang verdndert
werden. So wirken zum Beispiel
Weizenkorner unter Zugabe von

Wasser gekeimt deutlich kiihl, als
ganze Korner gegart noch leicht
kiihl. Vermahlt man die Kérner zu
Vollkornmehl und backt daraus
Brot, stellt sich eine wirmende
Wirkung ein. Diese erhoht sich
deutlich, wenn Weillmehl verwen-
det wird.

Energien in
freien Fluss bringen

Ausgewogene Energien sorgen
fiir Wohlbefinden und Gesundheit.
Unausgewogenheit oder Blocka-
den im freien Energiefluss werden
als Ursachen fiir Beschwerden
und Krankheiten verstanden. Die
Therapie mittels der Didtetik setzt
an den energetischen Ursachen an
und zielt darauf ab, die Ausgewo-
genheit und den freien Fluss durch
gezielten Einsatz von Nahrungs-
mitteln und giinstigen Essgewohn-
heiten wiederherzustellen: ,,Kiih-
les wirme man, Warmes kiihle
man.* Fiir die gesunderhaltende
Alltagserndhrung sollten als Basis
die neutralen Lebensmittel mit
kiihlen und warmen Nahrungsmit-
teln kombiniert werden. Je nach
Jahreszeit konnen auch mehr hei-
e oder kalte Lebensmittel bevor-
zugt werden. Dabei ist man nicht
auf die Verwendung chinesischer
Erzeugnisse angewiesen. Auch
die bei uns gingigen und behei-

rz

Die Lebensenergie Qi

[ g

Die Chinesische Medizin betrachtet den Menschen als

Mikrokosmos, in dessen Leitbahnen (Meridianen) die

N

Lebensenergie Qi zirkuliert und alle Kérperfunktionen

aufrecht erhdlt. Das Qi manifestiert sich in dem polaren Prinzip von
Yin und Yang als gegensdatzlich ausgeprégte Energien. Frei zirkulie-
rendes Qi und ein ausgewogenes, harmonisches Verhdltnis von Yin
und Yang sorgen fur die Gesunderhaltung.

Qualitativ hochwertige Lebensmittel dienen in diesem Konzept
einer sanften, gleichmdBigen Unterstutzung der Qi-Krdfte und der
kérperlichen Substanzen. Eine globalisierte Erndhrungsweise, in der
alle Lebensmittel auch auBerhalb der Saison zur Verfugung stehen
und zunehmend industrielle (Qi-arme) Kunstprodukte nattrliche
(Qi-reiche) Lebensmittel ersetzen, wird als nicht empfehlenswert
angesehen, da sie energetisch sehr unausgewogen ist.

UGBforum 3/14 141



mateten Lebensmittel lassen sich
einem Temperaturverhalten zu-
ordnen. Bei groBeren Ungleichge-
wichten kann eine Erndhrungsthe-
rapie mit kurméBig verabreichten
Mabhlzeiten wie ausgleichenden
und stdrkenden Kraftbrithen oder
Getreidebreien sinnvoll sein.

Geschmacksrichtung
wirkt auf Organe

Wihrend aus unserer Sicht der
Geschmack eines Lebensmittels
mit seinem Aroma gleichgesetzt
wird, versteht die Chinesische
Medizin unter Geschmacksrich-
tung zusitzlich seine spezifische
Wirkung auf Organe und Korper-
teile. In diesem Verstidndnis wird
das benoétigte Qi mit Hilfe der
Geschmacksrichtungen zu einem
von fiinf Organ-/Funktionskreisen
geleitet (siche Abb. rechts).
Durch eine geschmacklich ab-
wechslungsreiche Lebensmittel-
auswahl kann man erreichen, dass
alle Geschmacksrichtungen in
einer Mahlzeit vertreten sind. So
wird eine einseitige Erndhrung,
wie sie heute immer ofter vor-
kommt, vermieden. Bei Fast Food
dominieren héufig der salzige und
der siile Geschmack. Sauer, bitter
und scharf fehlen oft und damit
leider auch ihre gesundheitlichen
und bekommlichkeitsférdernden
Wirkungen im Organismus.

Die Mitte liebt es warm

Neben der sorgfiltigen Auswahl

hochwertiger Lebensmittel mit

den passenden Wirkmustern

widmet die Chinesische Medizin

dem Funktionskreis Milz/Magen,

kurz der Mitte, besondere Auf-

merksamkeit. Die Hauptaufgabe

der Mitte ist die Umwandlung

der verzehrten Lebensmittel in Qi

und Korpersubstanzen sowie die

Verdauung. Eine Schwéche der

Mitte beeintrachtigt die Verdau-

ungsleistung, Bekdmmlichkeits-

und Versorgungsprobleme kdnnen

auftreten.

Bei der Pflege der Mitte spielt die

Art der Zubereitung eine wichtige

Rolle. So soll durch wiarmende

Kochverfahren der Magen bei sei-

ner Verdauungsarbeit unterstlitzt

werden. Konkrete Empfehlungen

fiir Essgewohnheiten lauten:

o Iss achtsam und mit voller Auf-
merksamkeit.

o Iss mit Freude und Genuss.

» Koche so oft wie moglich frisch

o Verzehre pro Tag drei Mahlzei-
ten.

o Halte einen konstanten, regel-
méfBigen Rhythmus ein.

o Verzehre mindestens eine
warme Mabhlzeit.

o Iss maBvoll.

o Verzehre Kaltes nach Warmem.

o Lasse keine Mahlzeit aus

o Vermeide Didten und Hunger-
kuren.

Temperaturverhalten von Lebensmitteln

Temperatur-
verhalten

Beispiele fir Lebensmittel

Energetische Wirkung

Viele Erndhrungsempfehlungen
der Chinesischen Medizin decken
sich mit denen der Vollwert-Er-
ndhrung. Das beginnt bei der
Lebensmittelqualitét, wobei na-
tiirlichen, unverarbeiteten Lebens-
mitteln aus nachhaltigen Hal-
tungs- und Anbaubedingungen der
Vorzug gegeniiber industriellen
Fertigprodukten und Nahrungs-
ergidnzungsmitteln gegeben wird.
Beide Richtungen empfehlen das
Kochen mit frischen, moglichst
regionalen und saisonalen Zutaten
und heben den Genuss- und Ge-
sundheitswert der Speisen sowie
giinstige Essgewohnheiten hervor.

Gut vereinbar mit der
Vollwert-Ernéhrung

Eine geringe Abweichung gibt

es in den Empfehlungen zum
Verhiltnis von Frisch- zu gegar-
ter Kost. Wahrend in der TCM-
Erndhrung der Anteil schonend
gegarter Speisen tiber 50 Prozent
liegt, empfichlt die Vollwert-Er-
ndhrung bei guter Vertraglichkeit
etwa die Hilfte (ein- bis zwei
Drittel) der Nahrungsmenge als
unerhitzte Frischkost zu verzeh-
ren. Bei Verdauungsproblemen
riickt die Chinesische Medizin
zumindest voriibergehend von
der Vollwert-Qualitit insofern
ab, dass schwerer bekdmmliche
(ballaststoffreiche) Lebensmittel
nur in kleinen Mengen eingesetzt
werden. Vertreter
der Vollwertkost
sehen fiir gesunde
Menschen einen
Anteil von 40-50
Gramm als wiin-
schenswert an. In
der Beratungspra-

xis raten jedoch
auch sie dazu, den

warm / heify
Walnuss

(z.B. Chili, Ingwer, Knoblauch),
Aprikose, Lamm-, Hihnerfleisch,

YIN Kichererbse, Spargel, Tomate, Abkuhlung, Verlangsamung, Verdichtung,
} Aubergine, Spinat, Salat, Banane, | Ansammlung, Beruhigung, Feuchtigkeit
kihl / kalt Orange, Joghurt, Plefferminze, Salz | spendend, parasympathikoton
viele Getreide, Linsen, Bohnen, vereinen beide Aspekte ausgewogen:
NEUTRAL Méhre, Kartoffel, Pflaume, spenden Séfte und stellen aktive Energie
Weintraube, Sonnenblumenkerne bereit
viele Kréuter und Gewirze Erwdrmung, Beschleunigung,
YANG

Auflockerung, Ausbreitung,
Dynamisierung, Feuchtigkeit
verbrauchend, sympathikoton

Tab. 1: Nach der Chinesischen Medizin besitzen Lebensmittel eine energetische Dynamik. Sie kdnnen Yin-
oder Yang-Energien unterstiitzen und so zu einer freizirkulierenden Lebensenergie Qi beitragen.

142 UGBforum 3/14



Holz

Leber/Goﬁe: sauer
Buttermilch, Essig,
Zitrusfriichte, Griin-
kern, Sauerampfer,
Tomaten

Wasser

Niere/Blase: salzig

Salz, Sojasauce, Meeres-
fisch und Meeresfriichte,
Kése, Schinken

Ballaststoffanteil der individuel-
len Bekommlichkeit anzupassen,
insbesondere bei Menschen mit
entsprechenden Erkrankungen.
Das gilt auch fiir diejenigen, die
im Begriff sind, ihre Erndhrung
auf Vollwertkost umzustellen. Sie
sollten den Ballaststoffanteil erst
nach und nach erhohen.

Weg zum individuellen
Wohlbefinden

Fiir Menschen, die sich durch das
ganzheitliche Konzept der TCM
angesprochen fiihlen oder bereits
Beriihrungspunkte mit Qi Gong
oder Akupunktur hatten, liegt es
nahe, auch ihre Erndhrungsweise
energetisch auszurichten. Diejeni-
gen, die auf der Suche nach einer
gesunderhaltenden Erndhrungs-
weise sind, bekommen ebenfalls
Anregungen, was individuell
besonders giinstig fiir sie sein
konnte. Schon mit einfachen,
alltagstauglichen Gerichten oder
einer geschickten Speisenaus-
wahl ldsst sich das Wohlbefinden
verbessern oder Beschwerden
abmildern.

/Herz/DUnndarm: bitter

Chicorée, Feldsalat, Basili-
kum, Kardamom, Kakao,

Kaffee, Thymian, Grape-

fruit, Buchweizen

Organ-/
Funktionskreise
nach TCM

Feuer

Milz/M‘Ggen: suf
Getreide, Kartoffeln,
Wurzelgemdise, Obst,
Nusse/Samen, Fleisch,
Hihnerei, Ole

Metall

Lunge/Dickdarm: scharf
Zwiebelgemuse, Rettich,
Fenchel, Ingwer, Pfeffer,
Schnittlauch, Chili, Kimmel

Am besten probiert man einzel-
ne Empfehlungen einfach einmal
aus und beobachtet dann, wie sich
danach Essgenuss und Bek6mm-
lichkeit verdndern: zum Beispiel
einen warmen Friihstiicksbrei
anstelle eines Miislis mit kal-

ter Milch oder eine aromatisch
gewiirzte Getreide-Gemiise-Pfan-

Buchtipps

Suppen und Kraftbriihen.
Wohlbefinden und Medizin aus
dem Kochtopf. Erndhrung nach
der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Doérte Petersen, Isolde
Hansel, Selbstverlag, 2013

Wertvolles Frihstiick. Ener-
gie und Genuss fur den Tag.
Erndhrung nach der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin.
Dorte Petersen, Isolde Hansel,
Selbstverlag, 2013

Bestellung:
www.petersen-gesundheit.de
je 11,95 € inkl. Versand

TCM-Rezepte von Dérte Peter-
sen finden Sie zudem auf den
Rezeptkarten in der Heftmitte.

ne anstelle eines Rohkostsalates.
Die Erndhrungsempfehlungen der
TCM stellen einprigsame Hand-
lungsanleitungen dar, an denen
man sich gut orientieren und eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung
gestalten kann. Dabei
lassen sich die Emp-
fehlungen der Vollwert-
Erndhrung weitgehend
integrieren.

Besonderen Wert hat die
Diiétetik der Chinesischen
Medizin auch fiir die Er-
ndhrungstherapie. Denn
zunehmend sehen auch
westliche Erndhrungswis-
senschaftler und Arzte
durch die Integration des
Ostlichen Ansatzes gute

Dorte Petersen, Jg. 1966,
ist UGB-zertifizierte Kurs-
[eiterin, Master of Chinese
Diefetics und Mitglied im
Qualitdtszirkel Didtetik der
AGTCM. Als Beraterin im
Netzwerk Gesunde Ermdh-
rung biefet sie infegrative

Erfolge bei der Behand- Beratung, Seminare und

lung von Patienten mit Kochkurse auf Basis der

Ubergewicht oder Nah- Vollwert-Eméhrung und

rungsunvertrﬁg]ichkeiten. Chinesischer Medizin an.
=

Anschrift der Verfasserin:

Dorte Petersen, UGB-Gesund-
heits-Trainerin Erndhrung und Le-
bensstile, Partnerin im Netzwerk
Gesunde Erndhrung
Hirzsteinstrafle 3

D-34270 Schauenburg
www.petersen-gesundheit.de
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