orper-"

Bel der Tradltlonellen Chi eslschen Medlzm‘f(J C_ ):

,t|n mitSchwerpunkt TCM aus Wien-
rasdorf bei Rgsenheim

WARMEN!
LEBENSMI
Garnele
Lauch
Walniis:
Zimt
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Paheim

Ein Gurkensalat mit Geif3blatt-
blitten: Dieses Gericht tiberzeug-
te den bayerischen Koch Peter
Asch vor einigen Jahren von der
Wirkung der TCM-Kiiche. ,Ich
lebte fiir mehrere Monate in
China und mein dortiger Lehr-
meister Prof. Peng Mingquan
riet mir zu einem Experiment:.
Ich sollte abends Gurkensalat
essen, dann wiirde ich nachts
frieren. Wenn ich hingegen Hiih-
nerbrithe mit Zimthaumrinde
l6ffelte, wiirde ich im Schlaf
schwitzen, so die Vorhersage.
! 5 Denn bestimmte Lebensmittel
‘ ; 3 haben laut der Lehre der Tradi-

tionellen Chinesischen Medizin
einen bestimmten Einfluss auf
| den Korper®, erzihlt der 52-Jih-
: rige. ,Und die Prophezeiung hat
\ : sich bewahrheitet.”
|

Die Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, kurz TCM, ist

| TIPPSFUR
| DENALLTAG |

" ‘ Nehmen Sie sich Zeit

Lebensmittel und
: achten Sie auf Qualitat
‘ * . und Nachhaltigkeit.
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beim Aussuchen der -

eine jahrtausendealte Heilkunst

aus China, die das innere Gleich- -

gewicht wiederherstellen soll.
Dazu gehéren Akupunktur, Arz-
neimittel, meditative Entspan-
nungsiibungen, Massage und Er-
nihrung. Sie spielt’bei der TCM
eine wesentliche Rolle. So un-
terscheidet die Lehre zwischen
,wirmenden®, , kithlenden® und
,neutralen® Lebensmitteln.
Der Experte Prof. Henry Jo-
hannes Greten aus Heidelberg

rit dazu, sich zu fragen, welche
Nahrungsmittel fiir einen per-

sonlich gerade gut passen. ,Wer
ein wenig herumprobiert, seine
Bediirfnisse und seine Reaktio-
nen auf das Essen beobachtet,
gelangt ganz leicht zu einem
besseren und gestinderen Leben.
Denn die TCM ist eine hervorra-
gende Priventivmedizin®, so der
Priisident der Deutschen Gesell-
schaft fiir Traditionelle Chinesi-
sche Medizin (DGTCM).

Auswirkungen auf Kérper

Laut der fernostlichen Lehre
bringen negative Emotionen wie
Waut und Stress, aber auch ex-
terne Einfliisse wie Kéilte, Hitze
und Zugluft unser inneres
Gleichgewicht durcheinander
und blockieren den natiirlichen
Energiefluss, das sogenannte
,Qi“. Die Folge: korperliche Be-
schwerden, die langfristig zu
ernsten Krankheiten fithren
konnen. ,Eine ausgewogene, in-
dividuell abgestimmte Ernih-
rung beugt vor und bringt den

Organismus wieder ins Lot®,

Ein ideales Essen nach
der TCM-Philosophie
enthalt alle Geschmacks-
richtungen.(stf3, sauer,
scharf, bitter, salzig) und
drei bis funf Farben, da-

‘ v : BEWUSST EINKAUFEN bl :
A . mit wir viele sekundare

Pflanzenstoffe zu uns

nehmen. Sie regen die

korpereigenen Selbst-
heilungskréfte an.:

sagt Henry Johannes Greten.
Der Experte und Professor an
der Internationalen Studien-
und Berufsakademie (ISBA)
fithrt das darauf zuriick, dass
die Traditionelle Chinésische
Medizin den Kérper in seiner
Gesamtheit betrachtet, allen vo-
ran das vegetative Nervensys-
tem. Es steuert den ganzen Kor-
per und seine Funktionen wie
eine Software. So beeinflusst es
unter anderem auch die Mus-
keln, die bei tibergrofiem Stress
mit. einer fithlbaren Verspan-

WARM FRUHSTUCKEN

Morgens am besten leicht Verda
liches (z. B. warmer Getreidebre
essen. Das heizt die Verdauung a
Wer auf Obst nicht verzichten
mag, warmt es kurz in der Pfan
mit Pflanzendl und einer Scheib
Ingwer an. Das macht es bekém
licher: Rohkost und kalte Getran
morgens besser meiden, sie si
schwer verdaulich und kiihlen de
Magen. Von Kaffee wird wegen @
Roststoffe ebenfalls abgerate



nung reagieren und so als Warn-
signal beispielsweise Riicken-
schmerzen auslésen kénnen.
Anke Mouni Meyer aus Ham-
burg hat die Traditionelle Chi-
nesische Medizin geholfen. Die
Ko6chin und Erndhrungsberate-
rin bekam bereits mit 24 Jahren
Rheuma. ,Erst nachdem ich
mein Essen nach TCM umge-
stellt hatte, bekam ich die Ent-
ziindung in den Griff“, erinnert
sich die heute 59-Jihrige. Sie
begann damit, uberwiegend
warime, gekochte Speisen zu

TYPGERECHT KOCHEN

Fragen Sie sich vor jeder
Mahlzeit: Was brauche
ich gerade? Wie fuhle

ich mich? So kénnen Sie

passende Lebensmittel
aussuchen.

ACHTSAM SEIN

Langsam essen, grindlich
kauen (mind. 20 Mal) und
mit allen Sinnen geniefen.

Viele frische Kréuter
sorgen nicht nur

far einen guten,
wirzigen Geschmack,
sondern haben atich
positive Effekte auf
die Gesundheit

Koriander gehért zu den
Heilpflanzen der TCM.
Er fordert die Verdauung

verzehren mit moglichst saiso-
nalen Zutaten. ,,Und ich habe ge-
rade anfangs vieles konsequent
weggelassen wie Zucker, Alko-
hol und Kaffee®, erzihlt Anke
Mouni Meyer. Heute isst sie
tiberwiegend Fisch, Hiilsen-
friichte, Tofu, Tempeh, Seitan,
Gemiise, Niisse und vollwertige
Getreidesorten wie Quinoa, Hir-
se, -Reis und Buchweizen. Die

- rheumatischen Schmerzen wur-

den weniger. ,Ich konnte mich
schon bald wieder besser bewe-
gen und meine Lebensqualitit
steigern.” Um auch anderen
Menschen mit Gelenkbeschwer-
den zu helfen, schrieb die Ham-

= geholfen

el Nach TCM zu essen
\ hat gegen mein Rheuma

13 Anke Mouni Meyer (59) stellte mit Mitte 20
krankheitsbedingt ihre Erndhrung um

burgerin einen Ratgeber iiber
ihre Erfahrungen (,,Ganzheit-
liche Ernédhrung bei Rheuma,
Arthrose, Gicht",_Trias Verlag,
19,99 Euro) und bietet Koch-
Workshops an. :

Morgens warm essen

Laut der chinesischen Ernih-
rungslehre unterliegt -alles
Leben - u.a. Herzschlag, At-
| mung, Verdauung - einem stén-
digen Wandel. Dieser Bio-
Rhythmus bestimmt auch, zu
welchen Tageszeiten unsere Or-
gane besser funktionieren oder
eine Ruhephase haben. So ist

| der Magen morgens zwischen -

01/ 2021
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- 7 und 9 Uhr am aktivsten. Da-
nach arbeitet die Milz von etwa
9 bis 11 Uhr auf Hochtouren und
kurbelt den Stoffwechsel an.
Den Koérper kann man auf
natiirliche Art bei seiner Arbeit

unterstiitzen, wenn man zwi- -

schen 7 und 10.30 Uhr frith-
stiickt. Von kalten Smoothies
oder nur einem Kaffee als Frith-
stiick rit die TCM-Ernihrungs-
Expertin Ursula Peer aus Oster-

reich dringend ab. ,,Das schwicht

das Verdauungssystem und be-

lastet den Magen. Viel besser

sind warme Gerichte, etwa ein
Getreidebrei oder eine Suppe.”
Ein weiterer Tipp der Expertin:
“Wer nach dem Zihneputzen
_eine Tasse frisch gekochtes
Wasser trinkt, unterstiitzt die
tigliche Entgiftung.”

Essen nach Elementen

' Birgit Bernad aus Wien hat es
sehr geholfen, die ferndstlichen
Ess-Lehren zu befolgen. ,Ich
hatte schon immer einen emp-
findlichen Magen und neige zu

_Gastritis. Wirklich besser wur-
den meine Beschwerden erst
durch eine TCM-orientierte Er-
nihrung®, erzéhlt die 59-Jahri-
ge. Morgens trinkt sie nun auf

‘ niichternen Magen erst einmal
ein grofies Glas warmes Wasser.
,Auferdem habe ich mir ange-
wohnt, Suppen aus Gemiise oder
Huhn oder Rind vorzubereiten.
Davon steht immer etwas im

Eine perfekte Mahlzé& ¥
vereint laut TCM

alle fiinf Geschmacks=®
richtungen: sauer,
bitter, sUp, scharf undl§ >
salzig b

&
N

e d
a
w -

wDurch TCM
R sst man
intuitiver und viel

gestinder®

_Kiihlschrank, damit ich bei Hun-

ger schnell eine. vollwertige

' Mahlzeit habe“, sagt Birgit Ber-
nad. Der Wienerin ist es auch

wichtig, nach den fiinf Elemen-
ten zu essen. Diese sind Holz,
Feuer, Erde, Metall und Wasser.
Sie entsprechen bestimmten
Organen und sind fiinf verschie-

DIE GRUNDSATZE VON TCVM

Nach der Lehre der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) bildet der
Mensch eine Einheit von Geist, Kérper und Seele, durch die das Energie-
potenzial Qi flieBt. Das Qi wiederum wird durch die Balance von Yin und

Yang aufrechterhalten. Ziel der ferndstlichen Lehre ist es, die finf Elemente
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser sowie das Qi und Yin und Yang, die -
zusammen ein komplexes System bilden, in konstanter Harmonie zu halten.

Ld MEHR INFOS |
Serlose TCM-Experten und weitere Tipps zu Ern&hrung finden Sie
auf der Internetseite der Deutschen Gesellschaft

-fir Traditionelle Chinesische Medizin: www.dgtcm.de
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Peter Asch (52), TCM-Koch
und Buchautor

denen Geschmacksrichtunge
zugeordnet:

@ Holz (Leber und Gallenblasek:
saurer Geschmack, z. B. Essig,
Petersilie, Orange, griines Ge-

miise, saure Sahne, Apfel

@ Feuer (Herz und Diinndarm}:

‘bitterer Geschmack, z. B.

Rucola, Grapefruit, Schafs-
kiise, Artischocke, Quitte,
Pampelmuse, Chicorée

® Erde (Milz und Magen):
stiBer Geschmack, z. B. Eigelb.
Mais, Kiirbis, Hafer, Niisse,
Zimt, Soja- und Rapsdl,
Vanille, Kiirbis, Kartoffel,
Karotte, Butter z

® Metall (Lunge und Dick-
darm): scharfer Geschmack,
z. B. Pfeffer, Kresse, Chili,
Ingwer, Knoblauch, Curry,
Muskat, Lorbeer; Kreuz-
kiitmmel, Kardamom

® Wasser (Niere und Blase)

“salziger Geschmack, z. B.




Fisch, Meeresfriichte, Linsen,
Kichererbsen, Bohnen,
Mineral- und Quellwasser,
Salz, Oliven.

Eine Erndhrung nach den
fiinf Elementen soll Kérper und
‘Geist in Balance halten. Die re-

gulierende Kraft der Erde bei

Stress wird etwa durch die stifie

Geschmacksrichtung geférdert.

»Wer in einer Mahlzeit alle funf

Geschmacksrichtungen vereint,

fithrt seinem Koérper Harmonie
" zu“, sagt der Koch Peter Asch.
Eine ideale Mahlzeit besteht da-
her z.B. aus Petersilie, Arti-
schocken, Kartoffeln, Knoblauch
und Fisch. Wichtig ist, die Ele-
mente nach folgender Reihen-
folge zuzubereiten: Holz, Feuer,
Erde, Metall, Wasser — nur dann
gleicht das Essen der Energie-
' versorgung unserer Organe._

Achtsam einkaufen

Laut TCM lassen sich Gerichte
zudem individuell anpassen,
weil jedes Nahrungsmittel eine
eigene Energie besitzt. ,Ich
kann einen Grief3brei mit wir-
mendem Zimt oder kiihlender
Melone anrichten. Entscheidend
ist, fiir welchen Typ die- Mahl-
zeit gedacht ist: fiir jemanden,
der zum Frosteln neigt und eher
schwer: in ‘die Giinge kommt,
oder fiir jemanden mit einem
hitzigen, unruhigen Gemiit?“, so
der Autor (,,Die heilsame Kraft
der Wirme*, GU, 19,99 Euro).
Auch wenn die TCM keine
wissenschaftlich belegte Ernéh-
rungsform ist, so steht die fern-
ostliche Lehre doch fiir eine ab-
wechslungsreiche und gesunde
Kiiche. Eine, die dazu motiviert,
sich wieder bewusster mit sai-
sonalen und qualitativ hochwer-
tigen Lebensmitteln zu befas-
sen. Der Koch Peter-Asch ist
jedenfalls tiberzeugt: ,Durch
TCM isst man intuitiver, hat
mehr Energie und fithlt sich aus-
geglichener. Egal ob in China
oder in Deutschland.“ @
‘ Maike Mauer

Fotos: Getty Images/Lisovskaya/Ryan Pyle/Brett Stevens?Sonja Rachbauer, StockFood/Bernard Radvaner, Barbara Bonisolli, privat (3); lllustrationen: Shutterstock.com

@
Goldener
Morgen

Das Gewdlirz Kurkuma kann durch seinen Farbstoff
Curcumin Entziindungen hemmen und
den Cholesterin-Spiegel senken. Mit einer warmen
»,Goldenen Milch“ starten Sie gutin den Tag

SIE BRAUCHEN

1TL frisch geriebe- UND SO GEHT'S
nen Ingwer

1M ................. '.é ............ 1 | Alle Zutaten in
R eine Pfanne geben

ey
F ATy T “hs

Zimt und Karda- : i
mom und gut erhitzen,

S e e aber nicht kochen

Pulver lassen.

1Prise frisch ge- : 2|Die ,Goldene

mahlenen Pfeffer Milch® nach Belie-
ben mit einem

500 miKuh- oder Milchaufschaumer

Pflanzenmilch oder Stabmixer
(Soja-, Hafer- oder - aufschlagen.

Nussmilch) Heif} servieren und
geniefen! e

Pfeffer hilft dem
Darm, Kurkuma
aufzunehmen.
Wer mag, fugt

- noch etwas
Leindl oder
Kokostett hinzu

Bitte den Arzt fragen bei ;
s Problemen mit Leber und Galle
nahme blutverdinnender Medikamente




