Kochloffe

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

und Zauberstab

Auf den Grundlagen der chinesischen Medizin basiert auch die Ernahrung
nach den Fiinf Elementen. Sie dient dazu, das Gleichgewicht
der Krafte Yin und Yang im Korper zu erhalten. So tragt sie wesentlich

zu einem langen und gesunden Leben bei.

1e Ernahrung nach den Fiinf Elemen-
ten ist eine zeitgeméaRe, ganzheitliche Er-
néhrungslehre, die aufklassischen Gesund-
heits- und Erndhrungsprinzipien beruht,
welche mit sinnvollen modernen Erkennt-
nissen verkniipft werden. Ihre klassischen
Grundlagen bezieht sie aus der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM).

Dreh- und Angelpunkt einer guten Ge-
sundheit ist eine starke Mitte

Dieser Leitsatz der TCM weist auf die wich-
tige Funktion der Verdauungsorgane hin.
Magen, Milzund Bauchspeicheldriise geho-
ren zum Element Erde, dem Zentrum im
kosmischen Weltbild. Im Mikrokosmos
Mensch stellen sie die Mitte des Orga-
nismus dar. Denn dort wird einerseits aus
dem, was wir essen, das sogenannte Nah-
rungs-Qi gewonnen, um den Organismus
fortwdhrend zu erneuern und immer wieder
zu verjiingen; und andererseits sollen mog-
lichst alle nicht verwertbaren Anteile der
Nahrung ausgeschieden werden.

. Yi I‘I, der Lebenssaft,

gewahrleistet, da wir korperlich
und geistig zur Ruhe kommen

Yinisierendist alles Milde:
alle saftigen Gemtise wie Aubergine oder
Mangold, alle Salate, Obstsorten und
Milchprodukte.
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Damit dies reibungslos
vonstatten geht, brauchen
wir die mild-siiRen, nih-
renden Anteile - Fett, Ei-
weifl und vollwertige Koh-
lehydrate -, die dem Erdele-
ment zugeordnet sind. Die-
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Wofiir die Yin- und Yang-Wurzeln

bei uns stehen

Lebenskraft - Yang

Korper:

se konzentrierten
Nahrstoffe werden mit Hil-
fe aromatischer Zutaten aus
den anderen vier Elemen-
ten bekommlich gemacht.
Der Kochloffel ist der Zau-
berstab, der die Fiinf Ele-
mente zu einem genufrei-

guter Schlaf
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Psyche / Geist:

chen Ganzen verbindet.
Im Holzelement finden sich
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Sprossen, frische Krauter, Zufriedenheit
Blattsalate sowie Essig, al- = festhalten

lesamt sehr enzymreiche

Gelassenheit

ungezwungen sein

Interesse
Begeisterung
Willenskraft
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loslassen

Nahrungsmittel. Das Feu- ~ ausharren zielorientiert sein
erelement sorgt fiir die bit- sich durchbeifien
teren Salate und Krauter L.

wie Radiccio, Chicoree und )

Oregano, die der Fettver- Hingabe Libido

dauung zu Gute kommen. | Zartlichkeit

Das Metallelement stellt al- Empfanglichkeit Potenz

le scharfen Gewiirze bereit,

auch Kiimmel, Nelken, Mu-

skat, Zwiebel und Knoblauch, die den Stoff-
wechsel anregen. Und das Wasserelement ist
zustandig fiir die mineralreiche Nahrung aus
dem Meer, hochwertiges Salz, Meeresfriich-
teund Meeresalgen.

Wenn die Trennung zwi-
schen Verwertbarem

und Nutzlosem im Korper gut funktioniert,
werden die beiden Wurzeln des Menschen,
das Yin und das Yang, gestiitzt und gendhrt,
bis sie sich aufgrund des natiirlichen Al-
terns irgendwann erschopfen und vonein-
ander trennen, worunter man in China den
Tod versteht. Somit ist die Erndhrung fiir die
Chinesen das wichtigste Mittel, um den Al-
terungsprozef so gut es geht hinauszuzo-
gern und die Friichte des Alters — mehr Ge-

Wenn es dem Mikrokosmos Mensch

gelingt, aus dem Makrokosmos alles

aufzunehmen, was er braucht und alles

auszuscheiden, was er nicht braucht, dann
ist der Mensch gesund!”

(Zitat nach Dr. Zhang, Chengdu, China)




Traditionelle Chinesische Medizin -

lassenheit und weniger Bediirfnisse — bei
guter Gesundheit so lange wie moglich zu
genieflen.

Die Yin- und Yang-Wurzel miissen
durch gute Ernahrung fortwahrend
gestirkt werden

Hochwertiges, bekommliches Essen sowie
Ausgewogenheit zwischen Bewegung und
Ruhe sind, neben der Pflege des Geistesund
der emotionalen Balance, sehr einfache
Mittel, um gute Reserven anzulegen fiir Zei-
ten erhohter Anforderungen. Als Orientie-
rung dienen die beiden Wurzeln: das Yin,
der Lebenssaft, gewahrleistet, da® wir kor-

perlich und geistig zur Ruhe kommen; das =

Yang, die Lebenskraft, sorgt fiir Vitalitat,
Begeisterung und Konzentration. Ab

der Lebensmitte werden die beiden

Wurzeln schwacher. Deshalb rat die chi- -
nesische Medizin dazu, bereits in jungen
Jahren gute Erndhrungsgewohnheiten zu
entwickeln, um Saft und Kraft zu erneuern
und diese Bemiihungen mit zunehmendem
Alter noch zu verstérken.

Die thermische Wirkung der
Nahrungsmittel

Im Rahmen der Erndhrung geht es also da-
rum, beide Wurzeln zu stirken und im
Gleichgewicht zu halten. Deshalb sollten al-
le Speisen gleichzeitig dynamisierende, er-
wirmende und damit das Yang stdrkende
Anteile und beruhigende, kiithlende und so
das Yin starkende Anteile enthalten.

Yangisierend bzw. erwdrmend ist alles Aro-
matische: Gewiirze, Krduter, Zwiebelge-
wachse sowie Fleisch vom Rind, Lamm und
Huhn; auch Fenchel, Lauch sowie wiirzige
Eintopfe oder Suppen mit Wurzel- oder
Kohlgemiise.
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Infos zu Seminaren und Ausbildungen von Barbara

Temelie in Miinchen und Ziirich:
Praxis fiir Ernéahrungsheratung
Tel.0700-53 53 63 68 — Fax 0700-53536368

www.barbaratemelie.de

Ya n g, die Lebenskraft, .
sorgt fiir Vitalitat, Begeisterung |
und Konzentration

Yangisierendist alles Aroma-
tische: Gewiirze, Krauter,
Zwiebelgewichse, Fischsowie
Fleisch vom Rind, Lamm und
Huhn, auch Fenchel, Lauch

sowie wiirzige

e

Eintopfe oder Suppen mit
Wurzel- oder

n

~ Kohlgemiise.

Yinisierend bzw. kiihlend ist alles Milde:
saftige Gemiise wie Aubergine oder Man-
gold, alle Salate, Obstsorten und Milchpro-
dukte.

Am Morgen wollen wir das Yang fiir einen
aktiven Tag auf Trab bringen. Rohes, kaltes
Miisli, mit rohem Obst und abkiihlendem
Joghurt ist dafiir denkbar unpassend. Am
besten eignen sich Suppen oder gekochte
Getreideflocken sowie Grief, die pikant mit
Gemiise oder siifs mit Kompott zubereitet
werden.

Die Abendmahlzeit sollte tiberwiegend
dem Yin fiir innere Ruhe und guten Schlaf
zu Gute kommen. Uppige Fleischmahlzei-
ten bewirken leider genau das Gegenteil.
Vegetarische Gerichte mit reichlich knac-
kig-gediinstetem Gemdtise, Reis oder Wei-

zenbulgur dagegen kiihlen und beruhigen
den Organismus.

Das Mittagessen ist die beste Mahlzeit, um
kleine Mengen konzentriertes Eiweifl zu
enthalten, etwas Fleisch, Eier, Fisch oder
Hiilsenfriichte, erganzt durch gekochte Ge-
miise und kleine Mengen bekémmliche
Blattsalate.

Die Chinesische Medizin lehrt, daR die fein-
sten, kostbaren Essenzen der Nahrung be-
reits vom Magen herausgefiltert und direkt
zum Herzen geleitet werden, um dort die
Lebensfreude zu erzeugen. Neben der ver-
jungenden Wirkung hochwertiger Speisen
ist dieser Hinweis vielleicht ein weiterer
Anreiz fiir Sie, ofter den Kochloffel zu
schwingen, um seine Wirkung als Zauber-
stab auszuprobieren.

Anzeige

Gewinnen Sie eine neue Perspektive durch berufsbegleitende Fernlehrginge kom-
biniert mit Seminaren: staatlich zugelassen — kompetende Dozenten — bezahlbar!

O Heilpraktiker/in

O Psychologische /r Berater/in

O Gesundheitsberater/in O Psychotherapie

O Seelsorger/in
O Med. FulSpfleger/in

O Schriftpschologe/in

O Geistestraining, Personlichkeits-
entwicklung und Berufserfolg

Bitte Lehrgange ankreuzen und ausfiihrliches Gratisinfo C 39 anfordern!

Akademie fiir ganzheitliche
Lebens- und Heilweisen

info@alh-akademie.de
Fon 02129-9402 40
Fax 02129-9402 22
www.alh-akademie.de
Memeler Str. 25
D-42781 Haan
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