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KAPITEL

Einzelmittel

2.1 Zur Auswahl und Darstellung der Nahrungsmittel

Aus der Vielzahl der Lebensmittel, die in den diétetischen Drogenkunden im Laufe der
Jahrhunderte in China beschrieben wurden und auch heute noch beschrieben werden,
haben wir fiir dieses Buch eine Auswahl von 105 Einzelmitteln getroffen; die durch Unter-
gruppen auf insgesamt 124 Eintrige erweitert wurden.

Diese Auswahl soll als niitzliche Zusammenstellung fiir'die Erndhrungstherapie und
Erndhrungsberatung dienen. Hierzu haben wir uns zum einen danach gerichtet, dass die
Lebensmittel auch bei uns gut verfiigbar sind und in der alltdglichen Kiiche verwendet
werden konnen. Zum anderen wurden besonders wirksame Mittel wie Longanen oder
Lotossamen aufgenommen, die in der ChinesischenMedizin auch als Arzneimittel gelten.

Bei den Wirkbeschreibungen haben wiruns v. a. auf die beiden alteren Biicher (Engel-
hardt und Hempen 2006, Engelhardt«und Nogel 2009) gestiitzt und diesen 10 neue
Lebensmittelbeschreibungen hinzugefiigt. Die Wirkbeschreibungen aus den beiden frii-
heren Biichern stammen sowohl-aus alten chinesischen als auch aus modernen Werken
zur chinesischen Diitetik (die'genatien Hinweise zu den Quellen bitten wir den beiden
genannten Biichern zu entnehmen). Die Wirkbeschreibungen beziehen sich grundsatz-
lich auf das Lebensmittel in Rohform. Durch unterschiedliche Zubereitungsformen, die
in der Einfithrung detailliert beschrieben werden, kann die Wirkweise verdndert werden.

Die tabellarische Darstellung mit einer differenzierteren Abstufung der Wirkung soll
fiir eine gute Ubersichtlichkeit und Versténdlichkeit dienen und eine praktische Hilfe fiir
die gezielte Anwendung sein. Sie basiert neben den Angaben in der Literatur auch auf
unseren eigenen langjédhrigen Erfahrungen in der Erndhrungsberatung und -therapie.

Bei der Wertung des Temperaturverhaltens mochten wir darauf hinweisen, dass sie
relativ auf die Lebensmittelgruppen bezogen ist. So wird z. B. Hirse, die nur im Vergleich
zu den anderen Getreidearten als ,warm*“ gilt, mit einem + gekennzeichnet, wohingegen
Ingwer, der innerhalb der insgesamt deutlich wiarmeren Gemiisearten als ,warm® quali-
fiziert wird, mit zwei ++ gekennzeichnet wird, da er deutlich warmer ist als Hirse.

Besonders wichtige Hinweise zum Gebrauch der jeweiligen Lebensmittel wurden im
Abschnitt ,,Zu beachten® hervorgehoben. Im Abschnitt ,,Zubereitungsarten/Rezepte” fin-
det der Leser Hinweise auf Rezepte, die im Kapitel ,,Rezepte” dieses Buches zu finden sind.

Eine weitere wichtige Neuerung ist die Aktualisierung der Taxonomie. Die Nomenkla-
tur botanischer sowie zoologischer Arten, Gattungen und Familien hat sich durch DNA
basierten Studien in den letzten Jahren deutlich verandert. Hierzu wurden international
anerkannte taxonomische Verzeichnisse fiir botanische (https://powo.science.kew.org,
https://herbtrack.science.kew.org/) und zoologische (https://marinespecies.org/index.
php, https://zoobank.org) Nomenklatur verwendet.
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2.2 Getreide und Samenfrichte

Sowohl in den frithesten chinesischen Arzneimittelbiichern als auch in den ersten erhalte-
nen didtetischen Handbiichern werden Getreide und Samenfriichte in einer gesonderten
Abteilung behandelt. Diese Abteilung wurde mit dem Begriff gu %% (%%) oder gumi %K
(%K) iiberschrieben. Gu 4+ (%) ist der Oberbegriff fiir alle samentragenden Pflanzen,
die als Grundnahrungsmittel dienen, darunter nicht nur Graser, sondern auch Hiilsen-
friichte, Niisse und andere Samen.

Nach der chinesischen Diitetik wird das Grundbediirfnis nach Nahrung in erster Linie
mit Getreide und Samenfriichten abgedeckt. In einem berithmten Zitat aus‘den ,,Unbe-
fangenen Fragen (Suwen) des ,,Innern Klassikers des Gelben Fiirsten (Huangdi neijing,
aus dem 2.Jh. v. Chr.), einem der wichtigsten Werke der chinesischen Medizin, kommt
diese Einschatzung sehr deutlich zum Ausdruck: ,, Die Fiinf Getreidearten nihren, die Fiinf
Friichtearten dienen der Unterstiitzung, die Fiinf Fleischarten (domestizierter Tiere) die-
nen der Mehrung und die Fiinf Gemiisearten vervollstindigen (Huangdi neijing Suwen,
Kap.22/4).

Die unter die Kategorie Getreide fallenden Lebensmittel haben in der Regel ein neu-
trales Temperaturverhalten oder eine Tendenz zu Kiithleroder Warme; es gibt keine
Getreideart mit extremem, d. h. heiflem oder kaltem Temperaturverhalten. Ihr Sapor
ist im Allgemeinen siif3, was auf ihre Sifte spendende und aktive Energie bereitstellende
Wirkung hinweist. Entsprechend stiitzen-die Getreidearten die Fk ,Milz“ und ,,Magen®,
(00. lienalis et stomachi, pi wei), indem sie das Yang des Fk ,Milz“ (yang lienale, piyang)
emporsteigen lassen und den Fk ,,Milz“ jtrocken® halten sowie das Qi des Fk ,Magen® (gi
stomachi, weiqi) absenken undden Fk ,,Magen“ befeuchten.

Die gingigste Zubereitungsart fiir Getreide ist das Kochen. Patienten mit einer ener-
getischen Schwiche der ,,Mitte“ (Fk',Milz“ und ,,Magen®, oo. lienalis et stomachi, pi wei)
sollten hart gekorntes Getreide weitgehend meiden, da dies zu Qi-Blockaden und Ver-
dauungsstorungen fithren kann. Bei einer solchen Schwéche-Symptomatik der ,,Mit-
ten“-Funktionskreise isterwirmter Getreidebrei zu empfehlen (> Grundrezepte Breie).
Dariiber hinaus wire zu beachten, dass raffiniertes Weizenmehl ,,Hitze“-Prozesse (calor,
re) begiinstigen kann.

Die meisten Bohnenarten/Hiilsenfriichte weisen ein neutrales Temperaturverhalten
odereine Tendenz zur Kiihle auf. In der Regel haben sie einen siiflen Sapor, stiitzen die Fk
»Milz“ und ,Magen“ und konnen zugleich ,,Feuchtigkeit (humor, shi) umwandeln und
ausleiten. Ublicherweise werden Hiilsenfriichte gekocht oder weiterverarbeitet verwen-
det, bei der Sojabohne v. a. als Sojabohnenmilch, Tofu oder auch als Sprossen (gekeimt).

Niisse und andere Samenfriichte sind in der Regel siiff und neutral; einige tendieren
zur Warme und grundsitzlich wirken sie v. a. stiitzend auf die ,,Mitte“ und befeuchten das
Yin. Durch die Réstung werden die eher neutralen Niisse und Samenfriichte eher warm
in jhrem Temperaturverhalten. Deshalb ist bei dem Verzehr von rohen Niissen auf die
Entstehung von ,,Feuchtigkeit (humor, shi) zu achten, bei Verzehr von gerosteten Niissen
zusitzlich auf die Entstehung von ,,Hitze* (calor, re).
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2.2.1 Getreide
@ Weizen (xiaomai’/hsz, /N3%)

Verwendet wird die reife Samenfrucht des
Weizens (Triticum aestivum L.) aus der
Familie der Siifigriser (Poaceae). Zum Ver-
zehr wird der Weizen getrocknet und von
der Schale (Spelzen) befreit.

Zu beachten ist die Unterscheidung zwi-
schen gekérntem bzw. grob geschrotetem
oder gekeimtem Weizen, der ,Hitze“ (calor,
re) im Fk ,Herz* (o. cardialis, xin) oder im
unteren Warmebereich (Calorium, xiajiao)
kithlt und raffiniertem Weizenmehl, das im Gegensatz dazu ,Hitze*-Prozesse sogar
begiinstigen kann.

Gekornter oder grob geschroteter Weizen

Temperaturverhalten kihl, neutral +
Sapor siB +
Funktionskreisbezug Fk ,Herz" (o. cardialis, Xin) +++
Fk ,Milz" (o. lienalis; pi) +
Wirkung/Indikation stiitzt den Fk ,Herz" ++

Erregungs- und Angstzustande, sog. , Funktionskreis-Unruhe”
(zangzao, endogene Gemiitslabilitat mit Symptomen wie hdu-
figer Bedrlicktheit und Traurigkeit sowie Neigung zum Weinen,
Desorientiertheit, Entschlusslosigkeit, innere Unruhe, Gereiztheit,
Schlaflosigkeit)

beseitigt Unruhe und , Hitze"” (calor; re) und stillt Durst ++
Unruhe aufgrund von , Hitze“-Symptomatik, Diabetes, trockener
Mund

hélt den SchweiB zuriick ++
spontane oder ndchtliche SchweiBe aufgrund von energetischer
Schwache (depletio, xu) des Yin des Fk ,Herz" (yin cardiale, xin
yin)

suppletiert den Fk ,,Milz" +
Unruhe- und Gemiitslabilitat durch energetische Schwache des
Xue (depletio xue, xuxue), Appetitlosigkeit

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei( > GrundrezepteBreie), Dekokt/Abkochung
(> Dekokt mit Weizen, chinesischen Datteln und Longanen), Suppeneinlage.
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Weizenmehl (maimian ZZ1)

Verwendet wird das Pulver, das beim feinen Mahlen von Weizenkornern entsteht.

Temperaturverhalten warm ++
Sapor suB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) 4
Fk ,Herz" (o. cardialis, xin) +
Wirkung/Indikation suppletiert bei energetischer Schwéche (depletio, xu) die | +
«Mitte” (Fk ,Milz” und ,,Magen”, oo. lienalis et stomachi,
pi wei)
Schwache, Appetitlosigkeit, Durchfallneigung

« Weizenmehl kann , Hitze"-Prozesse (calor, re) begiinstigen und heteropathisches Qi
mobilisieren. Dies gilt umso mehr fiir unsere heutigen raffinierten WeiBmehlarten. Hier ist von
einem zu groBen Verzehr abzuraten.

« Generell gilt: Je raffinierter ein Lebensmittel ist, desto starker tendiert sein Temperaturverhalten
zur Warme.

Zubereitungsarten/Rezepte  Teigwaren (Teigtaschen), Nudeln, Brot.

Weizenkleie (maifu % %k)

Weizenkleie entsteht als Siebriickstand beim Mahlen des gereinigten Weizenkorns. Kleie
besteht aus der Schalen- und Randschicht sowie dem Keimling des Korns.

Temperaturverhalten Tendenz zur Kalte +
Sapor suB +
Funktionskreisbezug Fk ,Herz" (o. cardialis; xin) ++
Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) +
Wirkung/Indikation harmonisiert die ,Mitte” (Fk ,Milz” und ,Magen”, oo. |+

lienalis et stomachi, pi wei)
wirkt abschwellend

beseitigt , Hitze" (calor, re) +

hemmt SchweiBe aufgrund von energetischer Schwache | +
(depletio, xu)

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei, Dekokt/Abkochung.
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Gekeimter Weizen (Weizenkeime) (maimiao #15)

Verwendet wird das gekeimte Weizenkorn.

Temperaturverhalten kalt +

Sapor scharf +

Funktionskreisbezug Fk ,Herz" (o. cardialis; xin) ++
Fk ,Diinndarm” (o. intestini tenuis, xiaochang) +

Wirkung/Indikation kiihlt ,Hitze"-Prozesse (calor; re) und entgiftet +
Ikterus infolge von tiberméBigem Alkoholgenuss

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei, Dekokt/Abkochung.

@ Dinkel (gekérnt, grob geschrotet oder in Flockenform)
(sipei erte xiaomai M H 45 /N5E) — interpoliert

Verwendet wird die reife Samenfrucht des Dinkels (Triticum aestivum subsp. spelta L.) aus
der Familie der Siifigraser (Poaceae). Zum Verzehr wird der'Dinkel getrocknet und von
der Schale (Spelzen) befreit.

Temperaturverhalten warm +
Sapor stB Tt
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi)

Wirkung/Indikation stiitzt und erwarmt die ,Mitte” (Fk ,Milz" und
~Magen" 0. lienalis et stomachi, pi wei)
Allgemeine Schwache, Durchfalle

wandelt , Feuchtigkeit” (humor, shi) um +
Gedunsenheit, Wassereinlagerungen

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Suppeneinlage,
Nudeln, Mehl.
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@ Reis (jingmi ¥k, xianmi Fli>K)
In der chinesischen Diitetik unterscheidet

man v.a. Rundkornreis jingmi FiK und
Langkornreis xianmi FlIK.

Rundkorn-Reis (jingmi ¥i>K)

Verwendet wird der reife Samen von Reis
(Oryza sativa subsp. japonica) aus der Fami-
lie der Siifligraser (Poaceae). Zum Verzehr

wird der Reis getrocknet und entspelzt.
Unter den Reissorten Oryza sativa L. haben
die japonica-Arten im Allgemeinen ein eher breites und kurzes Korn; sie werden beim
Kochen schnell weich und verfiigen iiber eine geringe Quellfahigkeits"Sie entsprechen
unserem Milchreis oder Risottoreis.

,Hitze"-Schadigungen des Yin des Funktionskreises ,Magen”
(calor yin stomachi, weiyin re): Unruhe, Durst und trockener Mund

Temperaturverhalten neutral +
Sapor siB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) +4++

Fk ,Magen" (o.stomachi,wei) 4+
Wirkung/Indikation erganzt/suppletiert die , Mitte” (Fk ,Milz” und ,Magen”, | ++

oo. lienalis et stomachi, pi wei) und stiitzt das Qi

energetische Schwache (depletio, xu) der Fk ,Milz" und

,Magen“; Diarrhd

harmonisiert den Fk ,Magen” +

Disharmonie, Defizienz oder Kontravektionen des Qi des Fk

~Magen": Erbrechen, verminderter Appetit

beseitigt Unruhe und Durst +

N

Reis, undsinsbesondere Rundkornreis, kann als das ,neutrale Nahrungsmittel” schlechthin gelten.
Weil er die ,Mitte" stiitzt, ,Feuchtigkeit” (humor; shi) sanft ausleitet und Heteropathien heraus-
[6st, kann man mit Reis Infektionsneigungen entgegenwirken und Diatfehler korrigieren. Auch bei
Verdauungsblockaden und chronischer Gastritis hat sich eine Reisdidt bewahrt, bei der tiber meh-
rere Tage hinweg nur gedampfter Reis oder Reisbrei (evtl. mit Ingwer oder Zwiebeln abgeschmeckt)

gegessen wird.

Zubereitungsarten/Rezepte
einlage, Salat (Sushisalat).

Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Beilage, Suppen-
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(Langkorn-) Reis (xianmi k)

Verwendet wird die reife Samenfrucht von Reis (Oryza sativa subsp. indica), der zur Fami-
lie der Siiflgraser (Poaceae) gehort. Zum Verzehr wird der Reis getrocknet und entspelzt.
Es handelt sich bei diesen Indica-Arten im Allgemeinen um Langkornreis mit geringer
Klebrigkeit, jedoch mit verhaltnismaflig grofler Quellfihigkeit.

In der diatetischen Literatur wird die Wirkung von Langkorn- (indica-) Reis grundsitz-
lich dhnlich wie die von Rundkorn- (japonica-) Reis beschrieben.

Temperaturverhalten Tendenz zur Wérme +

Sapor suB ++

Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) SN
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) ++

Wirkung/Indikation stiitzt das Qi und erwarmt die , Mitte” (Fk ,Milz" und ++
~Magen”, oo. lienalis et stomachi, pi wei)

stiitzt den Fk ,Magen” (o. stomachi, wei)
transformiert , Feuchtigkeit” (humor, shi)
beseitigt Diarrhé +

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei ( ><Grundrezepte Breie), Beilage, Suppen-
einlage, Salat (> Sushisalat).
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@ Gerste (damai K3, K%)

Verwendet wird die reife Samenfrucht der
Gerste (Hordeum vulgare L.), die zur Fami-
lie Familie der Stflgraser (Poaceae) gehort
und in ganz China angebaut wird. Zum
Verzehr wird die Gerste getrocknet und von
der Schale befreit (entspelzt).

erschwerte und schmerzhafte Miktion

Temperaturverhalten kihl +
Sapor stiB, salzig ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) ++
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) +
Fk ,Blase” (o. vesicalis, pangguang) +
Wirkung/Indikation Fk ,Milz" kraftigend und*harmonisierend ++
Verminderter Appetit, Diarrho
Verdauungsblockaden beseitigend +
Schmerzen und Véllegefiihl im Unterbauch
JHitze" (calor, re) kithlend +
Unruhe, Trockenheit des Mundes
Harnwegsbeschwerden (z. B. Blasenentziindung)
diuretisch +

Bei geschwachter , Mitte“s(Fk ", Milz" und ,Magen”, oo. lienalis et stomachi, pi wei) ist v.a. an die
Darreichungsformevon Gerstengraupen zu denken. Graupen sind Gerstenkdrmer (manchmal auch
Weizenkorner);die in€iner speziellen Miihle geschélt, poliert und dann rundgeschliffen wurden.

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Beilage, Suppen-

einlage, Eintopfe, Bratlinge, Dekokt/Abkochung.
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@ Buchweizen (giaomai 757%, #%5)

Verwendet wird die reife Samenfrucht
von Buchweizen (Fagopyrum esculentum
Moench), der zur Familie der Knoterichge-
wichse (Polygonaceae) gehort. Zum Verzehr
wird Buchweizen getrocknet und von seiner
harten Fruchtschale befreit.

Temperaturverhalten neutral, kiihl £
Sapor stiB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) ++
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) ++
Fk ,Dickdarm” (o. intestini crassi, dachang) +
Wirkung/Indikation Fk . Milz" kréftigend ++
tastbare Verhartungen (concretiones) auflésend ++

Qi absenkend, Fk ,Magen* 6ffnend;den Fk ,Dickdarm” frei-
machend, Schmerzen und Spannungsgefiihle im Abdomen

«Feuchtigkeit” (humor, shi) eliminierend +
Diarrh6, weiBlicher, triber Urin, weiBlicher Ausfluss (Fluor albus)
JFeuchtigkeit-Hitze" (calor humidus, shire) ausleitend +

Spannungsgefiihle und Schmerzen im Unterbauch, Colitis,
Hepatitis, theumatische Beschwerden, Harnwegsinfekte

Buchweizen ist einwichtigesiMittel, das bei , Feuchtigkeit-Hitze" (calor humidus, shire)-Erkrankun-
gen wie z.B. Kolitis, theumatischen Beschwerden oder Harnwegsinfekten einzusetzen ist. Er lasst
sich gut in den‘morgendlichen Brei mischen oder auch in Form von Buchweizennudeln verzehren.

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Beilage, Nudeln,
Mehl, Dekokt/Abkochung: in Form von Getreidemilch als Kuhmilchalternative.
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@ Hafer (yanmai 3, #HZ5)

Verwendet wird die reife Samenfrucht von
Hafer (Avena sativa L. und Avena nuda L.),
der zur Familie der Siifigraser (Poaceae)
gehort. Zum Verzehr wird das Haferkorn
getrocknet und entspelzt.

Temperaturverhalten neutral +
Sapor suB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) ++
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) ++
Fk ,Herz" (o. cardialis, xin) +
Wirkung/Indikation die ,Mitte” (Fk ,Milz* und ;Magen", oo. lienalis et ++

stomachi, pi wei) freimachend, Qi absenkend
Vollegefiihl, Appetitlosigkeit, trockener Stuhl

Fk ,Milz" kraftigend ++
Muskeln und Sehnen kréftigend, Gedunsenheit, spontane
SchweiBe, Schwache'nach Erbrechen

Fk*,Herz" stiitzend ()
SchweiBzuriickhaltend

Im Vergleich.zu Weizen wirkt der Hafer mehr auf die ,Mitte”, hat aber auch einen Bezug zum
Fk ,Herz"“und kann SchweiBe zurlickhalten, allerdings deutlich schwacher als dies beim kiihlen
Weizen der Fallist.

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Suppeneinlage, in
Form von Getreidemilch als Kuhmilchalternative.
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@ Hirse (sumi 3EkK)

Zwei Arten von Hirse lassen sich unterschei-
den: die Kolben- und Rispenhirse. Die bei
uns im Westen zum Verzehr iibliche Hirse
ist die Rispenhirse.

Kolbenhirse (sumi 3£%)

Verwendet wird die reife Samenfrucht von
Kolbenhirse (auch Borstenhirse, Vogelhirse
Setaria italica [L.] P. Beauv.), die zur Familie
der Siiligraser (Poaceae) gehort. Zum Ver-
zehr wird Kolbenhirse getrocknet und von

der Schale befreit.
Temperaturverhalten kuhl ++
Sapor stiB, salzig ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) ++
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) ++
Fk ,Niere” (o. renalis, shen)
Wirkung/Indikation die ,Mitte” (Fk,Milz" und ,,Magen”, oo. lienalis et +

stomachi, pi wei) harmonisierend und kraftigend
Verminderter Appetit, Diarrhd

Fk ,Niere” stiitzend +
Diarrhd, Miktionsstérungen, Gedeihstérungen
JHitze" (calor; re) beseitigend +

unstillbarer Durst, trockener Mund, auf , Hitze" beruhende
Unruhe, auf ,Hitze" beruhende Miktionsstorungen

Wahtend Kolbenhirse, v.a. die nicht klebrigen Sorten, in China ein wichtiges Grundnahrungsmittel
darstellten, wurde Rispenhirse von alters her deutlich weniger angebaut. Sie galt als Delikatesse
oder wurde'v.a. zur Weinherstellung verwendet.

Zubereitungsarten/Rezepte  Getreidebrei, Dekokt/Abkochung.
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Rispenhirse (shu Z= oder ji 1)

Verwendet wird die reife Samenfrucht der Rispenhirse (auch Echte Hirse, Panicum milia-
ceum L.), die zur Familie der Sifigriser (Poaceae) gehort und bei uns im Westen sehr

gebrauchlich ist.
Temperaturverhalten warm +
Sapor suB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) 4
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) +
Fk ,Niere” (o. renalis, shen) +
Wirkung/Indikation stiitzt das Qi und suppletiert die ,Mitte” (Fk ,Milz* und | +
»~Magen", oo. lienalis et stomachi, pi wei)
Durchfall, Kraftlosigkeit
Stabilisierung der ,,Mitte” und des Funktionskreises +

«Niere”
Gedeihstorungen

Die bei uns gebrduchliche Rispenhirse ist ein warmendes'Mittel bei einer energetischen Schwache
(depletio, xu) des Yang der Fk ,Milz" und ,Niere" (yang lienale et renale, pi shen yang). Als mildes

Mittel ist es v.a. auch fir Kinder gut einzusetzen.

Zubereitungsarten/Rezepte

einlage.

Getreidebrei (> Grundrezepte Breie), Beilage, Suppen-
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@ Mais (yumi E2kK)

Verwendet wird der Samen von Mais (Zea
mays L.), zur Familie der Sifigriser (Poa-
ceae) gehorend. Zum Verzehr wird Mais
entweder frisch verwendet, oder die einzel-
nen Korner werden vom Kolben geldst und

getrocknet.
Temperaturverhalten neutral +
Sapor stB ++
Funktionskreisbezug Fk ,Milz" (o. lienalis, pi) ++
Fk ,Magen” (o. stomachi, wei) ++
Fk ,Blase” (o. vesicalis, pangguang) +
Wirkung/Indikation die ,Mitte” (Fk ,Milz” und ,Magen”, oo. lienalis et +

stomachi, pi wei) regulierend
Appetitlosigkeit, verminderte Nahrungsaufnahme, Durchfall-

neigung

den Fk ,Magen®” 6ffnend und harmonisierend +
Verdauungsblockaden;verminderter Appetit

.Feuchtigkeit” (hqmor, shi) Blockaden lésend +
Miktionsstérungen, Odeme, Gedunsenheit

diuretisch +
Harnwegsbeschwerden

Mais ist ein wichtigesMittel zum Stlitzen der ,Mitte” und zugleich zur diuretischen Ausleitung
von , Feuchtigkeit”,‘auch , Feuchtigkeit-Hitze" (calor humidus, shire) in der ,Mitte” (Odeme und
Gedunsenheit, Aszites). Bei geschwachter ,Mitte” ist v.a. an die Darreichungsform von Maisgrie
(Polenta) zu denken.

Zubereitungsarten/Rezepte  Maiskolben oder Maiskorner gekocht, Maisgrief3 (Polen-
ta), Maismehl.



KAPITEL

Gesunde Ernahrung
und Pravention

4.1 Allgemeine Richtlinien und Empfehlungen

In der chinesischen Diitetik steht besonders der praventive Grundsatz ,,Behandeln, wenn
noch keine Krankheit ausgebrochen ist im Vordergrund. Neben Empfehlungen wie tag-
lich mindestens eine warme Mahlzeit, RegelmifSigkeit, Essen in Ruhe und gutes Kauen,
sollten die Lebensmittel und Speisen ,,klar bzw. ,rein“ sowie das Temperaturverhalten

(natura, xing) und die Geschmacksrichtung (sapor, wei) eher ausgeglichen und neutral

sein.

* ,Klarheit/Reinheit“ (ging i) bedeutet, dass die Nahrungfrisch, unbelastet und von
guter Qualitat sein sollte. Dariiber hinaus sollten die Lebensmittel in ,,klarer/reiner®
Form zubereitet werden und somit méglichst einfache und schonende Mafinahmen
wie Garen, Dampfen oder Kochen eingesetzt werden. Zu meiden sind hier v.a. sehr
stark erhitzende fette, siif$e, aber auch befeuchtende Darreichungsformen wie Fast-
food, Frittiertes, Gegrilltes, Siif8igkeiten und SiifSgeback. Auch Suppen und Saucen
sollten méglichst ,.klar/rein (ging i) sein’(z. B. Brithen), wihrend Sahnesaucen und
angedickte Suppen nicht zu‘empfehlen sind.

o Der Begriff ,,Neutralitit“ (dan ¥% )bezieht sich sowohl auf ein ausgewogenes, neutra-
les Temperaturverhalten, als auch auf eine neutrale Geschmacksrichtung. Extreme wie
besonders heifle oderscharfe Speisen sowie kalte oder besonders salzige Speisen sind
daher in den meisten Féllen nicht empfehlenswert (Engelhardt, Hempen 2006).

Allgemeine Empfehlungen der chinesischen Diatetik:

« warme:Gerichte und Getranke (angepasst an die Jahreszeiten)

« abwechslungsreiche, einfache und nahrhafte Gerichte

« frische, unbelastete Lebensmittel in guter Qualitat (mdglichst unverarbeitet)
« bekémmliche Zubereitung (wie Garen, Dampfen und Kochen)

« RegelméaBigkeit

« gut kauen und klein schneiden

« mafBvolles Essen

« genussvolles Essen in einer angenehmen Atmosphare

Die verschiedenen Getreide- und Bohnenarten wirken suppletiv und stiitzen das
sGetreide-Qi“ (gi frumentarium, gugi). Bei einer energetischen Schwiche der ,Mitte“ (Fk
»Milz“ und ,,Magen’, oo. lienalis et stomachi, pi wei) ist ein warmer Getreidebrei (Grund-
rezept Getreidebreie) empfehlenswert. Hiilsenfriichte besitzen dariiber hinaus eine
»Feuchtigkeit-“umwandelnde und ausscheidende Wirkung.
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Die verschiedenen Gemiisearten wirken sehr vielfiltig, sie sollten in der Regel gediins-
tet, gekocht oder blanchiert werden, um die Stiitzung der Fk ,,Milz* und ,Magen® zu ver-
bessern.

Friichte zeigen eher eine kithlende und befeuchtende Wirkung. In der chinesischen
Didtetik werden Friichte bevorzugt gekocht als Kompott oder Sirup verwendet, um das
kithle Temperaturverhalten abzumildern und den stiitzenden Charakter insbesondere auf
die ,Mitten“-Funktionskreise zu betonen. Einen besonderen Stellenwert in der Chinesi-
schen Medizin haben Trockenfriichte. Haufig gelten sie sowohl als Lebensmittel als auch
als Arzneimittel. Allgemein wirken sie suppletierend, sie stiitzen Yin und Yang, Qi und
Xue und wirken regulierend. Zu beachten ist jedoch die maximale Tagesdosis, denn ein
Ubermafs begiinstigt die Entstehung von ,,Feuchtigkeit®.

Fleisch zeigt in der Regel ein warmes Temperaturverhalten und erganzt das Qi und
das Xue nachhaltig. Vorsicht ist geboten mit fettem Fleisch und fetten Zubereitungs-
formen, da dies die ,Mitte“ schwicht, ,Feuchtigkeit® und die"Einlagerungen von
Schragliufigkeiten (Heteropathien, xie) fordert oder auch zu Nahrungmittelstagna-
tionen fithren kann.

Fisch wirkt im Allgemeinen ebenfalls die ,Mitten“<Funktionskreise stirkend und
im Vergleich zu Fleisch stirker ,Feuchtigkeit® ausleitend und diuretisch. Gewiirze,
Milchprodukte, Stifungsmittel und Genussmittel sollten nurin Maflen genossen wer-
den.

4.2 Ernahrungsempfehlungen fur die verschiedenen
Tageszeiten

4.2.1 Morgens

Nachts senkt und beruhigt'sich das Yang im Korper, die Nacht ist durch Yin und Verdich-
tung gepragt, wodurch morgens Symptome wie Miidigkeit, Schwellungen, Vollegefiihl,
Gedunsenheit und-vermehrter Zungenbelag auftreten konnen. Um morgens das Yang
wieder zu aktivieren, sind warme, dynamisierende Speisen wie Getreidebreie empfehlens-
wert. Kaltes, stark Sifte spendendes und Schweres (wie Miisli, Séfte, Smoothies) sollte
vermieden werden, da es ,,Feuchtigkeit® (humor, shi) erzeugen kann. Dariiber hinaus
sind warme Getrénke wie warmes Wasser, Tee (z. B. Oolongtee, schwarzer Tee) oder auch
Kaffee (in Maflen, aufler bei ,Hitze“ [calor, re] oder nach oben steigendem Yang des Fk
~Leber® [yang hepatici, ganyang]) zu empfehlen.

4.2.2 Mittags

Mittags empfiehlt sich ein reichhaltiges und warmes Essen, vorzugsweise Getreide, Gemil-
se (je nach Jahreszeit) und mageres Fleisch oder Fisch. Kalte Nahrungsmittel wie Salate,
Joghurt sowie fette, schwere oder siifie Speisen sollten mit Vorsicht genossen werden, da
sie zu Miidigkeit fithren konnen.
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4.2.3 Abends

Abends kommen die Yang-Krifte langsam zur Ruhe, daher sollten keine stark dynamisie-
renden (heifle oder scharfe) Nahrungsmittel gegessen werden. Zu kalte und zu schwere
Gerichte sind ebenfalls zu meiden. Es empfiehlt sich, mdfig und nicht zu spét zu essen
sowie vorzugsweise warme Gerichte zu verzehren. Um das Yin zu stiitzen und dennoch
nicht zu stark befeuchten, eignen sich Suppen, Gerichte mit reichlich Gemiise (je nach
Jahreszeit) und geringen Mengen Fisch/Fleisch und Getreide. Empfehlenswerte Getran-
ke sind warme Teesorten wie Chrysanthemenbliitentee, wihrend zu dynamisierende
Getréinke wie schwarzer Tee oder Kaffee vermieden werden sollten.

4.3 Erndhrungsempfehlungen fir die verschiedenen
Jahreszeiten

»Der Friihling bringt hervor, der Sommer ldsst gedeihen, der Herbst sammelt, und der Win-
ter speichert, das ist das Dao des Meister Pengzu.“ (Yinshu, 168 v. u. Z., Engelhardt 2001)

4.3.1 Frahling

Nach der Sammlungsphase des Winters beginnt im Frithling die Zeit der Dynamisierung,
das junge Yang erhebt sich und will sich entfalten. Die Kréfte des Fk ,,Leber® (o. hepaticus,
gan) zeigen starke Bewegung und schlagen leicht nach oben, was u. a. zu Heuschnupfen
beitragen kann. Zur Harmenisierung des Fk ,,Leber® sind Lebensmittel wie Staudensel-
lerie, Karotten, Spinat; Tomate und Chrysanthemenbliiten empfehlenswert. Im Friihling
sollte man sich zudem insbesondere vor ,Wind“ (ventus, feng)-Schidigungen schiitzen
(grippale Infekte, Erkiltungskrankheiten, Allergien). Zur leichten Offnung der Oberfli-
che und Ausleitung von ,Wind*“ eignen sich Lebensmittel wie Friihlingszwiebel, Ingwer,
Rettich, Staudensellerie, Pfefferminze, Chrysanthemenbliiten und Griiner Tee. Um mog-
liche;Feuchtigkeit(humor, shi)-Belastungen aus dem Winter zu beseitigen, ist es aufler-
dem wichtig, die ,Mitten“-Funktionskreise (oo. lienalis et stomachi, pi wei) zu stiitzen und
Zu warmern.

4.3.2 Sommer

Der Sommer ist die Phase des vollstandig entfalteten Yang. In dieser Zeit kommt es leicht
zu ,Hitze® (calor, re) und ,,Sommerhitze“(aestus, shu)-Prozessen wie Sommergrippe. Dar-
tiber hinaus schmilert reichliches Schwitzen in der heiffen Jahreszeit die Safte (jinye),
daher ist es wichtig das Yin des Fk ,Magen“ (yin stomachi, weiyin) zu stiitzen und all-
gemein die Sifte und das Yin zu vermehren. Die Nahrung sollte frisch und neutral bis
leicht kiihl sein. Hierfiir eignen sich besonders Gemiisesorten wie Tomaten, Chinakohl,
Auberginen, Gurken, Salat, aber auch Friichte mit ihrem siftespendenden und kiihlen
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Charakter wie Banane, Birnen, Apfel oder Melonen. Isst man sie als Kompott, Suppe oder
Getreidesalat, werden die wiarmenden Kréfte des Yang des Fk ,,Milz“ (yang lienale, piyang)
geschont.

4.3.3 Herbst

Der Herbst ist die Zeit des jungen Yin, in der die Sammlung der korperlichen Energien
und Sifte beginnt.

Zu dieser Jahreszeit sollte man wieder vermehrt warme Speisen und Getranke zu sich
nehmen. Besonders empfehlenswert sind Gerichte mit gekochtem Getreide und Hiilsen-
friichten sowie Eintopfe, Kiirbis- und Pilzgerichte. Im Vordergrund stehtdariiber hinaus
die Stiitzung des Fk ,,Lunge® (o. pulmonalis, fei), insbesondere des Yin der Fk ,,Lunge®
(vin pulmonale, feiyin). Eine Labilitat des Yin des Fk Lunge kannsich in Form von tro-
ckener Haut oder Hautekzemen zeigen. Fiir eine Unterstiitzung bzw. Befeuchtung des Yin
eigenen sich insbesondere Kiirbis, Pilze, Rettich (gediinstet), Niisse/Samenfriichte, sowie
Apfel- und Birnenkompott.

4.3.4 Winter

Im Winter, der dem grofien Yin zugeordnet wird; geht es vorrangig um die Erhaltung
des Yin und um die Konservierung sowohl der aktiven als auch der stofflichen Krafte. In
dieser Phase der Sammlung sollte man ausreichend Ruhe finden, geniigend schlafen und
wirmende, energiereiche Nahrung zu sich nehmen. Da im Winter die Gefahr besteht,
dass eine ,,Kilte“-Belastung' (algor, han) die dynamischen Krafte blockiert, empfehlen
sich warmende Lebensmittel, die das Yang des Fk ,,Niere® (yang renale, shenyang) stiitzen
sowie dynamisierende Lebensmittel wie Walnuss, chinesischer Lauch, Fenchelknolle,
Maroni, Hithnerfleisch; Schaf- oder Ziegenfleisch, Garnelen, Gewiirznelken, Anis und
Zimt. Dabei ist-jedoch auch auf Ausgewogenheit zu achten, damit keine ,,Hitze“ erzeugt
und damit ¥in verbraucht wird.

4.4 Kinder

Von Geburt an bis zum Erwachsenwerden unterliegen Kinder einem stdndigen Wachsen
und Gedeihen.

Die Traditionelle Chinesische Medizin beschreibt die kindlichen Funktionskreise als
noch zart und nicht voll ausgebildet, es besteht eine ,,Unreife von Yin und Yang® Dies
duflert sich v.a. in einer Zartheit des Fk ,,Lunge® (0. pulmonalis, fei) sowie des Fk ,,Milz* (o.
lienalis, pi), was sich z. B. in einer erhdhten Infektanfalligkeit oder in vermehrten Durch-
féllen oder Verstopfung zeigen kann. Andererseits sind Kinder voller Lebenskraft und
entwickeln sich sehr schnell und werden daher hdufig auch als das ,,reine Yang® beschrie-
ben. Somit kann bei Kindern sowohl eine Verschlechterung des Zustandes als auch eine
Heilung rasch stattfinden.
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Aufgrund der Unreife des Fk ,,Lunge konnen bei Kindern duflere Agenzien (krank-
heitsauslosende Faktoren, bingyin), insbesondere ,Wind* (ventus, feng) und ,,Kélte“ (algor,
han), leicht in den Organismus eindringen. Die beiden ,,Mitten“-Funktionskreise (oo. lie-
nalis et stomachi, pi wei) sind zustdndig fiir die Nahrungsaufnahme und -verarbeitung
und dominieren somit das Wachsen und Nahren. Die enorme Leistung wird beispiels-
weise durch die Verdoppelung des Geburtsgewichtes nach sechs Monaten und eine Ver-
dreifachung nach einem Jahr verdeutlicht. Eine Uberfiitterung oder Mangelernihrung,
aber auch eine Fehlernahrung mit zu fetten oder zu siiflen Speisen fithren bei Kindern
rasch zu einer Storung der Umwandlungsfunktionen der Fk ,Milz“ und ,Magen® Eine
tiberlastete Verdauung bei Kindern kann verschiedene Beschwerden wie Bauchschmer-
zen, Bldhungen, Durchfall, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sowie Infektanfélligkeit,
verschleimte Atemwege, Unruhe oder Hauterkrankungen wie Neurodermitis bis'hin zu
Gedeihstorungen hervorrufen.

Aus Sicht der Chinesischen Medizin ist es besonders wichtig, vorbeugend die Verdauung von Kin-
dern zu stitzen und nicht zu iiberfordern. Zu den wichtigsten Zielen mit der chinesischen Didtetik
gehoren daher das Stiitzen und Harmonisieren der , Mitten”-Funktionskreise (> 6.1) sowie des
Fk ,Lunge” (> 6.2).

4.4.1 Sauglings- und Kleinkindalter

Im Sduglings- und Kleinkindalter ist die fiir die ,Mitte“ wichtige Koordination der Fk
»Milz“ und ,,Magen® noch sehr anfillig, und die Qi-Krifte sind noch schwach. Die Umstel-
lung von fliissiger Nahrung auf Breimahlzeiten kann eine herausfordernde Phase sein. Es
ist wichtig, diese Umstellung behutsam und schrittweise vorzunehmen, um dem Kind
die Nahrungsumstellung zu erleichtern. Dabei sollte man das Allgemeinbefinden, Schlaf,
Verdauungsbeschwerden(Bauchschmerzen, Blihungen etc.), Stuhlgang etc. beobachten
und sich nicht unter Druck'setzen. Die Kinder geben vor, welchen Zeitraum sie benétigen,
um allmahlich die€inzelnen Mahlzeiten zu ersetzen.

Diese Umstellungsphase auf Breimahlzeit ist auch aus Sicht der Chinesischen Medizin
besonders, denn allmahlich tibernimmt die ,,erworbene Konstitution“ immer mehr ihre
Aufgabe und kann die ,angeborene Konstitution® entlasten. Kleinkinder sollten Nah-
rungsmittel‘'verzehren, die von ihrer Geschmacksrichtung (sapor, wei) und ihrem Tem-
peraturverhalten (natura, xing) nicht extrem, sondern harmonisch und ausgewogen sind
und zugleich die Verdauung unterstiitzen.

Allgemeine Empfehlungen fiir die Einflihrung der Breimahlzeit:

« Anfangs pro Woche nur ein neues Lebensmittel einfihren.

« Stuhlgang und Verdauung beobachten, falls viele unverdaute Nahrungsreste zu sehen sind, neu
eingeflihrtes Lebensmittel weglassen und spater nochmals versuchen.

« Menge stetig, aber in kleinen Mengen erhohen.

« Keine rohen Lebensmittel (beste Zubereitung: dampfen, garen, kochen und im Anschluss fein
pirieren).
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« Sanfte Warme am Bauch, unteren Riicken und Fii8e (z. B. Kirschkernsackchen) unterstiitzen die
Verdauung.

« Sanfte unterstiitzende Massage oder manuelle Therapie (besonders Kindertuina).

« In ruhiger Atmosphdre essen, wenig Ablenkung.

Tab. 4.1 Lebensmittel, um bei Einfiihrung der Beikost die ,Mitte”-(Fk ,Milz" und ,Magen”,
oo. lienalis et stomachi, pi wei) zu stiitzen

Gemdise Karotte, Kartoffel, StiBkartoffel, Kiirbis, Fenchelknolle,
Sellerie, Pastinake, Maroni

Getreide Hirse, Dinkel, Reis, Hafer

Frichte Apfel, Birne, Pfirsich

Fleisch mageres Rindfleisch und Hiihnerfleisch

Fisch fettreicher Fisch

Sonstiges Nussmus, Beikostdl

Zur Allergiepravention wurden aus Sicht der westlichen Erndhrungsmedizin einige
Empfehlungen entwickelt, um das Risiko von Allergien, insbesondere Nahrungsmittel-
allergien, bei Kindern zu reduzieren. Verschiedene Studien bestatigen, dass Muttermilch
sowohl aus erndhrungsphysiologischer Sicht als auch fiir die Vorbeugung von allergi-
schen Erkrankungen die ideale Erndhrung in den'ersten Lebensmonaten ist. Inzwischen
tiberholt ist die frither gangige Empfehlung, bestimmte Nahrungsmittel (wie Hithnerei,
Kuhmilch, Niisse, Weizen, Fisch), nicht oder erst verzogert im Rahmen der Beikost zu
geben. Vielmehr hat sich gezeigt, dass eine frithe Gabe von kleinen Mengen potenzieller
Allergene sogar protektiv im Sinne einer Allergiepravention ist. Daher wird empfohlen,
potenziell allergene Lebensmittel schrittweise in die Erndhrung von Sauglingen einzu-
fithren, nachdem sie etwa sechs Monate alt sind und weiterhin gestillt werden.

Die Erndhrung sollte in den ersten zwolf Monaten aus vielfiltigen Lebensmitteln beste-
hen, da dies einen schiitzenden Effekt vor allergischen Erkrankungen bieten kann. Bei
Kindern mit erhéhtem Risiko fiir Allergien und schwerem Ekzem sollte allerdings vor
der Einfithrungpotenter Allergene eine allergologische Diagnostik erfolgen (Kopp et al.
2022). Aus Sicht der Chinesischen Medizin entspricht dies dem Konzept der ,,(Lebens-)
Mittel, die Stérungen zur Entfaltung bringen® (fawu). Hierunter versteht man Lebensmit-
tel, die den Gesundheitszustand beeintrachtigen konnen sowie Lebensmittel, die haufig
Hautreaktionen und -erkrankungen hervorrufen. Diese werden nach Herkunft, Funktion
und Wirkmechanismus unterschieden und sind insbesondere bei (Haut-)Erkrankungen
von Kindern in der Beratung zu berticksichtigen (Bi, Fan 2016).

4.4.2 Kindergarten- und Schulkinder

Bei Kindergarten- und Schulkindern gehdrt das Stiitzen und Harmonisieren der , Mitten”-Funktions-
kreise (oo. lienalis et stomachi, pi wei) sowie des Fk ,Lunge” (o. pulmonalis, fei) zum Schwerpunkt
der chinesischen Diédtetik. Die Nahrungsmittel sollten von ihrer Geschmacksrichtung (sapor; wei) und
ihrem Temperaturverhalten (natura, xing) nicht extrem, sondern harmonisch und ausgewogen sein.



4.4 Kinder 211

Hierzu sind prinzipiell alle Lebensmittel und Gerichte geeignet, welche die ,Mitten”-Funktions-
kreise stlitzen und harmonisieren und inshesondere das Qi des Fk ,Milz" (> 6.1.1) bzw. des Fk
LLunge” (> 6.2.1) stiitzen.

Besonders der siifle Geschmack entspricht Kindern und wirkt harmonisierend, allerdings
nicht in Form von Siifiwaren, sondern beispielsweise Getreide- und Gemiisesorten mit
einer siiffen Geschmacksrichtung.

* Alle Getreidearten, als warme Gerichte, stiitzen das ,Getreide-Qi“ (qi frumentarium,
guqi). Hilsenfriichte konnen fiir eine bessere Vertriglichkeit langer eingeweicht,
gekocht oder zerkleinert werden.

* Besonders empfehlenswert sind auch siifllich schmeckende, gediinstete Gemiisesorten
wie Karotte, Kiirbis, Fenchel, Siiffkartoffel und Kartoffel.

* Als Obst eignen sich Apfel, Birne und Weintraube. Kleine Mengen Fleisch und Fisch
erginzen das Qi und das Xue nachhaltig.

* Gewiirze, Milchprodukte und Siiflungsmittel sollten Kinder nur in Maf8en geniefien.

Bei Kindergarten- und Schulkindern stehen zunehmend dieFolgen einer Fehlerndhrung

im Vordergrund, wie beispielsweise der haufige Verzehr yon Milchprodukten, Rohkost

und Brotmahlzeiten (als Pausensnack), Zucker und Auszugsmehl, aber auch sehr fette

Speisen. Dies kann unter anderem zu Bauchschmerzen und Durchfall fithren. Nicht zu

unterschétzen ist auch ein fehlender Rhythmus‘sowie die.Zeit und der Rahmen, die den

Kindern zum Essen zur Verfiigung stehen. All diese;Aspekte konnen die ,,Mitte“ schwi-

chen und dariiber hinaus die Entstehungvon ,,Feuchtigkeit (humor, shi) und ,,Schleim*

(pituita, tan) begtinstigen. In der Praxis sieht'man bei Kindern héufig einen engen Zusam-

menhang zwischen Beschwerden des Hals-, Nasen-, Ohrenbereichs wie Infektanfalligkeit

und chronische Verschleimungtind gastrointestinalen Problemen wie beispielsweise Obs-
tipation, Diarrhoe, abdominellen Schmerzen und Nahrungsmittelunvertriglichkeiten.

Diese konnen héufig allein-durch wenige Veranderungen der Erndhrungsgewohnheiten

deutlich verbessert und geheilt werden.

4.4.3 Jugendliche

Die Adoleszenz (Pubertit), der Ubergang von der spiten Kindheit ins Erwachsenenalter,
ist gekennzeichnet durch bedeutende korperliche, kognitive und emotionale Verdanderun-
gen. Mit dem Einsetzen der Geschlechtsreife erfolgen ein kriftiges korperliches Wachs-
tum sowie Veranderungen im Kérperbau.

Der Fk ,Niere“ (o. renalis, shen), insbesondere das Struktivpotential (jing), ist die
Grundlage fiir die korperliche und geistige Entwicklung sowie fiir die Geschlechtsreife,
das Yang des Fk ,,Niere“ (yang renale, shenyang) entfaltet in dieser Phase seine volle Kraft.

In dieser Zeit kommt es leicht zu Einstauungen mit der Entstehung von ,,Glut (ardor,
huo) im Fk ,Leber die den Fk ,,Herz* (o. cardialis, xin) mit erfassen kann. Dies duflert
sich hdufig in Symptomen wie Stimmungsschwankungen, erhéhte Reizbarkeit, Kopf-
schmerzen, cholerisches Verhalten, innere Unruhe und Konzentrationsstérungen. Die
Ernahrungsgewohnheiten von Jugendlichen wandeln sich ebenfalls, wenn sie vom ,,ver-
sorgt werdenzum ,,sich selbst versorgen® ibergehen. Haufig ist bei Jugendlichen ein iiber-
mafiger Genuss von energetisch heiflen Lebensmitteln (wie Alkohol, Kaffee, Softdrinks,




KAPITEL

Didtetik bei haufigen
Beschwerde- und
Krankheitsbildern

Uberblick

In diesem Kapitel werden wichtige und haufige Beschwerde- und Krankheitsbilder
nach der chinesischen Differenzialdiagnose und ihrer Symptomatik aufgefithrtsowie
die Therapieprinzipien und didtetische Empfehlungen angegeben. Die Storungen
sind nach westlichen Fachbereichen geordnet.

Eine jeweils vorangestellte Einfithrung dient zur Erklarung der Herangehensweise.

Die tabellarische Darstellung kann als Richtschnur/Orientierungshilfe:dienen, auch

wenn sie natiirlich eine individuelle Diagnose nicht zu ersetzen vermag.

« Bei den ,,Didtetischen Therapieempfehlungen® geben wir eine Auswahl der
wichtigsten Lebensmittel und Rezepte an. Die Lebensmittel'sind in der Reihenfolge
nach Gruppen aufgelistet, wie dies auch im Kapitel 2 der Fall ist: Getreide/Niisse
und Samenfriichte/Hiilsenfriichte, Gemiise, Friichte, Fleisch/Fisch und Sonstige.

« Die fiir die Anwendung der Lebensmittelwichtigen Zubereitungsarten sollten
zusdtzlich beriicksichtigt werden und wirbitten, entsprechende Hinweise dem
Kapitel 1 zu entnehmen.

» Da fiir einige wenige Lebensmittel keine klassischen Wirkbeschreibungen im
Chinesischen vorliegen, habenwir die Wirkweisen einzelner Lebensmittel wie
Chicorée, Radicchio, Zucchini, Erdbeere, Himbeere und Avocado interpoliert.

« Die unter ,,Didtetische Empfehlungen® angegebenen Rezepte beziehen sich
grof3teils auf die im > Kap. 3 aufgefithrten Rezepte. Die Rezepte, die nicht im
Leitfaden beschrieben'werden, sind kursiv geschrieben.

5.1 Gastrointestinale und Stoffwechselstérungen

Die Nahrungsaufnahme, vom Essen mit Appetit bis zum Stuhlgang, steht in enger Bezie-
hung zu den Fk ,Milz“ und ,Magen® (oo. lienalis et stomachi, pi wei). Dieses auch als
»Mitte“ bezeichnete Funktionskreispaar arbeitet eng zusammen, um die Nahrung aufzu-
schliisseln, die wertvollen Bestandteile aufzunehmen und die Ballaststoffe zu eliminieren,
also ,,das Klare vom Triiben zu trennen® Dabei soll der Fk ,Milz“ wirmen, trocknen und
die aus der Nahrung gewonnene Energie dem Organismus zufiithren, der Fk ,Magen® soll
hingegen befeuchten, eher kiihlen sowie Impulse nach unten geben, damit die Verdauung
und Peristaltik geordnet ablaufen.

Somit wird der Fk ,Milz* in seinen Aufgaben durch ,.energetische Schwiche® (depletio,
xu), ,Kalte“ (algor, han) und ,Feuchtigkeit® (humor, shi) bedroht, der Fk ,Magen® durch
SWarme* (calor, re), ,Irockenheit” (ariditas, zao) und ,,Glut (ardor, huo). Beide werden
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durch unregelmifiges, hastiges Essen sowie Griibeln und emotionale Spannungen, also
Stagnationen im Fk ,,Leber® (o. hepaticus, gan), in ihrer Funktion beeintrachtigt.

Im vom vegetativen Nervensystem dominierten Verdauungssystem gibt es sehr viele
Storungen wie Reizmagen, Reizdarm oder Nahrungsmittelunvertréglichkeiten, bei denen
die westliche Abklarung keine mess- oder sichtbaren Befunde erheben kann. Die chinesi-
sche Medizin hat hier durch die individuelle, qualitative Diagnosestellung hingegen klare
Therapieprinzipien und -methoden. Die Ernahrungsberatung und das Essverhalten ste-
hen dabei ganz im Vordergrund.

Die hdufig vermuteten oder nachgewiesenen Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
(NMU) finden in diesem Kapitel Platz, da sie sich haufig mit Symptomen im Gastroin-
testinaltrakt manifestieren. Ob es sich um immunologische, IgE- oder zelluldr vermit-
telte NMU oder um nichtimmmunologische (spezifische oder nicht-spezifische) NMU
handelt, spielt dabei eine sehr untergeordnete Rolle. Diese Storungen, die im Rahmen
der Nahrungsaufnahme und -verarbeitung auftreten, werden aus Sicht der Chinesischen
Medizin generell den Fk ,Milz“ und ,,Magen® zugeordnet, deren Funktionen durch unter-
schiedliche Bedingungen gestort sind.

5.1.1 Speiseréhre, Magen und Oberbauch

Mbogliche westliche Diagnosen: Refluxdsophagitis, gastrodsophageale Refluxerkrankung
(GERD), Hiatushernie, Reizmagen, Gastritis, Magengeschwiir, Pankreatitis, Hepatitis,
Hepatopathie, Cholezystitis, Sodbrennen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (NMU),
Dysphagie, Meteorismus, Aphthen, Stomatitis, Globusgefiihl, Schluckauf.

Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

Energetische Schwache des Qi der Fk , Milz* und ,Magen” (depletio qi lienale et stomachi,
piwei qi xu)

stiitzen (suppletio, Lebensmittel:
bu) des Qi des Fk Reis, Dinkel, Hirse, Mais
ihl, —,Milz" Sojabohne, Erbse

Karotte, Fenchel, Kartoffel,

warmen Fk , Magen Kiirbis, Ingwer, Knoblauch,

(geruchlos), D harmonisieren

schwache, aufgetriebener Bauch, Maroni, Yamswurzelknolle
(Hiatus-)Hernie, Kraftlosigkeit, Blasse, Trockenfrlichte (z. B. Feige,
Kaltee dlichkeit, Neigung zu Jujubenfrucht), Mandarinen-
weichem Stuhl und Durchfallen, NMU schale

mageres Hiihnerfleisch, Rind-

Zunge: blass, weich, Belag dinn, hell e, Lo e anilase,

Pulse: ,erschopft” (depletus, xu), Fisch (z. B. Hering)
,schwach” (invalidus, ruo) Fenchelsamen, Pfeffer
Rezepte:

Getreidebreie
GemUse-Allerlei
Kraftigende Hiihnersuppe
Teigtaschen

Dekokt aus frischem Ingwer
und getrockneten Mandari-
nenschalen
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Therapieprinzipien | Diatetische Empfehlungen

Energetische Schwache des Yin des Fk ,,Magen (depletio yin stomachi, weiyin xu)

5.1 Gastrointestinale und Stoffwechselstérungen

Symptome und Befunde:

Magen schnell gereizt, Mund und
Lippen trocken, Durstgefihl, Wiirgereiz,
wenig Speichel, Dysphagie

oft Besserung durch Nahrungsauf-

stlitzen (suppletio,
bu) des Yin des Fk
.Magen”

Fk ,Magen” harmo-

nahme, Stuhl trocken, Kérpergewicht isieren
gering, endoskopisch oft atrophische Kontravektionen
Gastritis absenken

Zunge: gerotet, Belag vermindert

Pulse: ,zart" (minutus, xi),
Jerschopft” (depletus, xu), ,oberflach-
lich" (supefrficialis, fu)

Vs

Nahrungsmittelstagnationen

Lebensmittel:

Weizen, Gerste, Reis

Erbse, Mungbohne, Tofu,
Sojamilch

WeiB3- und Silbermorchel,
Aubergine, Yamswurzelknolle,
Chinakohl, Spinat, Salat,
Lotuswurzel, Gurke, Tomate,
Rettich (gediinstet)
Banane, Apfel, Bir
Ananas, Granata
Weintraube

e:
allgemein: Safte, Kompott,

_wadssrige Getreidebreie

Getreidebrei mit Spinat-
bléttern
Tofu-Avocado-Paste
Chinakohlsuppe
Suppen mit Kokosmilch

‘E .Magen” (o.

Symptome und Befunde:

Vollegefihl, Oberbauch gespannt und ~ stomachi, wei) 6ffnen
schmerzhaft, AufstoBen, Ubelkeit, und regulieren
Sodbrennen, Schluckauf, w der ;

; Blockaden l6sen
Appetit )
Neigung zu ichtpMeteorismus, ~ Kontravektionen
hastigem und un Bigem Essen,  absenken

unvollstandiger Stuhlgang
NMU, evtl. Fettleber

Zunge: Belag dick, schmierig-
klebrig

Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua)

Lebensmittel:
Buchweizen, Gerste, Reis,
Mais, Getreide gekeimt
Sojabohne, Tofu

Rettich (gedtinstet), Ingwer,
Chin. Lauch, Zwiebel
(gediinstet), Knoblauch
(gediinstet), Koriander,
Fenchel, Karotte

Kumquat, Zitrusschalen
FiederweiBdornbeere,
Fenchelsamen, Kardamom,
Kurkuma, Pfeffer

Griiner Tee, Oolongtee

Rezepte:

Getreidebrei mit Buchweizen
Grliner Tee mit Mandarinen-
schalen und FiederweiBdorn-
beere

Dekokt aus Karotte, Wasser-
kastanie, Koriander
Fencheltee aus Fenchelsamen
Gerstensuppe
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Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

.Feuchtigkeit-Hitze" (calor humidus, shire)

Symptome und Befunde: Feuchtigkeit” Lebensmittel:
Véllegefiihl, Gastritis, Ubelkeit, Sod- (humor; shi)umwan-  Buchweizen, Hiobstranensa-
brennen, bitterer Mundgeschmack, deln und ausleiten men, Gerste, Mais
Mundgeruch - Mungbohne, Sojabohne,
Neigung zu Entziindlichkeiten, klebriger k:lllwtlzerjw (et Azukibohne
Stuhl, riechende Sekrete, Hepatitis, Rettich, Staudensellerie,
Pankreatitis, Cholezystitis, Gallengries Fk ,Magen” (o. Léwenzahn/Rucola, Braun-
und -steine, NMU stomachi, wei) tang, Sprossen, Artischocke,
harmonisieren Chicorée, Radicchio, Kiirbis

Zunge: gerotet, Belag gelb-klebri ;
9¢:9 99 ’ Kontravektionen Grliner Tee
absenken Rezepte:
Misosuppe. (mit we gwer
und jebeln)
Sushi
ingeleg u
er Tee mit
Mandarinenschalen und
rweiBdornbeeren

Gedlinsteter Rettich

Nudelpfanne mit Rucola
JHitze" im Fk ,Magen” (calor stomachi, weire), ,Glut" im Fk ,Magen” (ardor stomachi,
weihuo) “

Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua)

Symptome und Befunde: “WHize" kihlen Lebensmittel:
Magenbrennen, Sodbrennen, aku Gltt" ausleiten Gekeimtes Getreide, Gerste,
Gastritis, Magengeschwiir, Aphthen, " Buchweizen, Weizen
Gingivitis, Stomatitis, Blutungen, ¢Kontravektionen Mungbohne, Tofu
Besserung durch Nahrungsaufnah absenken Salat, Sprossen, Tomate,

gesteigerter Durst und/Appetit, trocke- Yin des Fk ,Magen” Gurke, Aubergine, Rettlch.,
ner Stuhl, Unruhe, Sc Brauntang, Staudensellerie
Wassermelone, Banane,
Ananas, Zitrusfriichte, Birne,

(vin stomachi, weiyin)
elag gelb  nahren

Apfel, Mango

Pulse: ,besch (celer, shu) Entenfleisch, Hasen-/Kanin-
chenfleisch
Griiner Tee, Kuhmilch, Salz,
Sojasauce
Rezepte:

Allgemein: Séfte, Salate
Getreidebrei mit
Spinatblatter
Glasnudelsalat
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Therapieprinzipien | Diatetische Empfehlungen
Stagnation des Qi des Fk ,Leber" (gi hepatici, gangi)

Symptome und Befunde: Qi des Fk ,Leber” Lebensmittel:
Magenprobleme, Sodbrennen, Ubelkeit  l6sen und regulieren  Fenchelknolle, Kumquat
durch emotionale Belastungen Fenchelsamen, Rosenbliiten

2 Fk ,Magen” (o.
gt Seucrobims wecraider  Cmecii e Rezepte:
Appeti't NMU ! harmonisieren Fencheltee (aus Fenchel-
Neigung zu Reizbarkeit und depressiver ~ Kontravektionen :?in:r%/Utentee
Verstimmung, Gallenblasenreizungen, ~ absenken
PMS, Kopfschmerzen. Lebensfiihrung:
Besserung durch Bewegung und Ent- Entspannungsiibungen und
spannung Bewegung (Qigong/Taij
Zunge: ger6tet (v. a. Rander)
Pulse ,saitenférmig” (chordalis, xian),
evtl. ,beschleunigt” (celer, shu)

Stase Xue

Symptome und Befunde: Stasen |6sen und Xue‘ Lebensmittel:
stechende, ortsfeste Schmerzen, chroni-  regulieren e Sojabohne

sche und rezidivierende Erkrankungen, . Lotuswurzel, chin. Lauch

z. B. Leberfibrose und -zirrhose, -Kumquat, Pfirsich
Gallensteine, Dysmenorrh, Myome, FiederweiBdornbeere, Kurku-
Endometriose, Narbenprobleme ma, Rosenbliite

Essig

Zunge: livide Verfarbungen, gestaute
Unterzungenvenen Rezepte:

Griner Tee mit Mandarinen-
schale und FiederweiBdorn-
beeren

Rosenbliitentee

Lebensfiihrung: Qi des Fk
Leber” regulierend, [6send
> oben

Pulse: ,saitenformig” (chordalissxian,
Lfau” (asper, se)

Lo

JKalte" im Fk ,,Magen" (algor stomachi, weihan)

Symptome und Befunde: Kélte" (algor han) ~ Lebensmittel:
Magenschmerzen, Kaltegefihl, Kollern  ausleiten Hirse, Langkornreis, Maroni
und Gera , Schluckauf, Ver- Chin. Lauch, Ingwer, Friihlings-

besserung durch Warme oder warme zwiebel, Zwiebel, Knoblauch,

erwarmen (tepefac-

Nahrung 0, TiEme) Paprika, Fenchel, Koriander
. ) Huhnerfleisch, Rindfleisch,
Zunge: (wenn chronisch) blass, feucht Lamm-/Ziegenfleisch
Pulse: ,gespannt” (intentus, jin), ,ver- Sternanis, Gewlrznelke, Zimt,
langsamt” (tardus, chi) Kardamom, Muskat, Kurkuma,
Pfeffer
Rezepte:

Hirsebrei mit Zimt

Chinesischer Lauch mit Walniissen
Maronensuppe mit Zimt
Ingwertee

Feigentee




226 5 Diatetik bei haufigen Beschwerde- und Krankheitsbildern
5.1.2 Reizdarmsyndrom

Mogliche westliche Diagnosen: Reizdarm, Colon irritabile, Irritable Bowel Syndrome
(IBS), Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (NMU), Meteorismus, Vollegefiihl, AufstofSen.

Beim sogenannten Reizdarmsyndrom ist aus chinesisch-medizinischer Sicht meist der
Fk ,Leber® (o. hepaticus, gan) mitbeteiligt. Eine Stagnation des freien Qi-Flusses wirkt
sich oft auf den Fk ,Milz“ (0. lienalis, pi) aus, der dadurch bedringt und in seiner Funk-
tion fiir eine geregelte Verdauung behindert wird. Die Stagnation des Qi des Fk ,,Leber
(qi hepatici, ganqi) kann fiir sich alleine oder in Kombination mit einem der unten auf-
gefithrten Muster zu einem Reizdarmsyndrom fiithren.

Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen
Stagnation des Qi des Fk , Leber” (gi hepatici, ganqi)

Symptome und Befunde: Qi des Fk ,Leber”
Blahungen, Druck- und Spannungs- [6sen und regulieren

gefiihle, wechselnde Symptomatik, Fk ,Milz" und i
Fiederwe
i) Fenchelsamen, Kurkuma,
nbliiten

Appetit und Stuhlgang wechselnd, o g

: L .Magen” (oo. lien
seelische Schwankungen mit Reiz- ot stomachi. pi we
barkeit und depressiver Verstimmung, P

emotionale Belastungen, NMU harmonisi Rezept:
LA, el 20 (G iere, Grlner T.ee mit Mandarinen-
Besserung durch Bewegung und Ent- schale und FiederweiBdorn-
spannung beeren
unge: gespannt, Rander betont encheltee aus Fenchelsamen
4 Rénder b < Fenchel Fenchel
Pulse: ,saitenformig” (chordalisxian) Rosenbliltentee
Lebensfiihrung:
4 Entspannungsiibungen und

Milz"

Kalteempfindlichkeit warmen

Zun , weich, Belag diinn, hell

Pulse: ,erschopft” (depletus, xu)

stiitzen (suppletio,
bu) des Qi des Fk

Bewegung (Qigong/Taiji)

Lebensmittel:
Hirse, Reis, Maroni, Pistazie
Ingwer, Fenchelknolle

bei Vertraglichkeit: Chin.
Lauch, Knoblauch
Lamm-/Ziegenfleisch, Hihner-
fleisch, Rindfleisch

Gewlirze bei Vertraglichkeit:
Fenchelsamen, Kardamom,
Sternanis, Pfeffer

Rezepte:

Kraftigende Hiihnersuppe
Fencheltee aus Fenchelsamen
Ingwertee
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Therapieprinzipien | Diatetische Empfehlungen

Nahrungsmittelstagnationen

Symptome und Befunde: Fk ,Magen” (0. sto-  Lebensmittel:
Vollegefiihl, Bauch gespannt und machi, wei) 6ffnen Buchweizen, Gerste, Reis,
schmerzhaft, Neigung zu Ubergewicht,  und regulieren Mais, Getreide gekeimt
Meteorismus, unvollstandiger Stuhl- . Sojabohne, Tofu
gang ) peeeee Rettich (gedtinstet), Chin.
AufstoBen, Ubelkeit, Sodbrennen, Kontravektionen Lauch, Zwiebel (gediinstet),
Schluckauf, hastiges und unregelmaBi- ~ absenken Knoblauch (gediinstet),
ges Essen, NMU Ingwer, Koriander, Fenchel,
. ; : Karotte
Zunge: Zungenbelag dick, klebrig Kumauat, Zitrusschgfh
Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua) FiederweiBdornb:
Fenchelsamen, Kar
Kurkum er
Griiner tee
epte:

Griiner/Tee mit Mandarinen-

{ etreidebrei mit Buchweizen
und FiederweiBdorn-

beere
_Dekokt aus Karotte, Wasser-

kastanie, Koriander

Fencheltee aus Fenchelsamen
Gerstensuppe

Energetische Schwache des Yin des Fk ,Magen” (depletio yin stomachi, weiyin xu)

Symptome und Befunde: ,sti]tzenv(supp/etio, Lebensmittel:
Darm schnell gereizt mit Blahung des Yin des Fk Weizen, Gerste, Reis

und Krampfen, Verstopfun .Magen” Mungbohne, Erbse, Tofu,
cken, vermehrter Durst, Sojamilch

durch Nahrungsaufnah WeiB- und Silbermorchel,
Aubergine, Chinakohl, Spinat,
Salat, Lotuswurzel, Gurke,
Yamswurzelknolle, Tomate
Banane, Apfel, Birne, Pflaume,

gerotet, Belag

Pulse: ,zart" (minutus, xi), ,oberflach- Weintraube, Ananas, Granat-

lich” erficialis, fu), evtl. ,beschleu- apfel, Mango, Avocado

nigt” (ce u) Schweinefleisch, Schinken,
Ente, Hase

Kuhmilchprodukte, Kokosmilch

Rezepte:

allgemein Safte, Kompott,
wassrige Getreidebreie
Getreidebrei mit Spinatblatter
Tofu-Avocado-Paste

Suppen mit Kokosmilch
Chinakohlsuppe
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5.1.3 Durchfall

Mogliche westliche Diagnosen: Reizdarm, Colon irritabile, entziindliche Darmerkran-
kung, Lebensmittelvergiftung, M. Crohn, Colitis ulcerosa, kollagene Kolitis, Malabsorp-
tionssyndrom, Maldigestionssyndrom, Dysenterie, Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
(NMU), Malresorptionssyndrom, Himorrhoiden.

Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

.Sommerhitze” (aestus, shu)

Symptome und Befunde: Oberflache (extima, ~ Lebensmittel:

akute Magen- und Darmerkrankung biao) 6ffnen Mungbohne, Az

im Sommer durch schwiile Hitze oder Heteropathie aus- Algen/Tang, Retti isopas-
verdorbene Speisen P te, Griiner Tee, Ch -

leiten

Durchfélle, Véllegefiihl, Ubelkeit, grip- menblii
pale Beschwerden mit Schiittelfrost und Reze
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen
eeresa lat

Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua), Glashudelsalat

G isosuppe
wbeschleunigt” (celer, shu) Dracherﬁ)grunnentee mit

Chrysanthemenbl(iten
Dekokt aus Karotte, Wasser-

kastanie und Koriander
4 Gedlinsteter Rettich
«Feuchtigkeit-Kalte" (humor algidus, shihan)

" FeLEhtigkeit" Lebensmittel:
¢(humor, shi) umwan-  Ingwer, Knoblauch, Koriander,
deln und ausleiten Friihlingszwiebel
Zitrusschalen

mageres Fleisch (Huhner-
fleisch, Rindfleisch, Lamm-

Zunge: Belag gelb, schmierig ( isalat

Symptome und Befunde:
Durchfall mit weichem, schmier
Stuhl durch Erndhrungsfehler (kalt
schwere Speisen), Ne
Medikamenten oder
Schwache, NM

I stlitzen (suppletio,
ele bu) des Qi des Fk
LMilz" (qi lienale,

Benommenheit, Schwere, Kélteemp- - fleisch)
findlichkeit piq Pfeffer, Muskat, Kardamom,
Durchfall stoppen Kurkuma, Sternanis, Chili,

Zunge: plass, gedunsen, Zahneindriicke, Ty SR T
Belag weiB, schmierig

Rezepte:

Dekokt mit Ingwer und
Mandarinenschalen
Lammfleisch mit Rettich

Erbsensuppe mit Koriander

Pulse: ,sehliipfrig” (lubricus, hua), ,ver-
langsamt” (tardus, chi)
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Therapieprinzipien | Diatetische Empfehlungen

.Feuchtigkeit-Hitze" (calor humidus, shire)

Symptome und Befunde: Feuchtigkeit” Lebensmittel:
akut durch falsche Erndhrung oder (humor; shi)umwan-  Buchweizen, Hiobstranensa-
Infektionen, Dysenterie, chronisch durch  deln und ausleiten men, Gerste

Darmentziindungen (M. Crohn, Colitis Ny Mungbohne, Azukibohne,

ulcerosa), Analekzeme, NMU kiihlen Sojabohne
Stuhl riechend, schleimig- Rettich, Staudensellerie, Kiirbis,
klebrig, evtl. eitrig, blutig Durchfall stoppen Léwenzahn/Rucola, Algen/Tang,
Zunge: ger6tet, gedunsen, Belag g%c:::?ezad'ccmo’ SEIESE
gelb-klebrig

Rezepte:

Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua),
,beschleunigt” (celer, shu)

Bunter Bohnenein

//len und, FiederweiBdornbeeren
(0. lienalis, pi)

"

Fk ,Leber” (o. hepaticus, gan) bezwingt Fk , Milz"

Symptome und Befunde: Qi des Fk , Lebe i Lebensmittel:
Durchfallneigung mit Blahungen und Span- ~ hepatici, g osen  Fenchelknolle, Karotte
nungsgefiihlen, wechselnde Symptomatik, und regulieren “Kumquat

Fenchelsamen, Rosenbliten,

Reizdarm, Verschlechterung bei emotiona- 7
Fk ) i
FiederweiBdornbeere

ler Belastung und Aufregung, NMU
PMS, Neigung zu Kopfschmerzen, Besse-

rung durch Bewegung und Entspann Rezept:

Fencheltee aus Fenchelsamen

Zunge: weich, Rander betont, evtl.

Pulse: ,saitenformig” (chordalis, xia
Energetische Schwache des Qi des Fk ,Milz" (depletio qi lienale, pigi xu)

Symptome und Befunde: stlitzen (suppletio, Lebensmittel:
weiche Stiihle, ache, bu) und warmen des  Reis, Dinkel, Hirse, Mais
Appetit vermi igkei i Qi des Fk , Milz" Sojabohne, Erbse

Karotte, Fenchel, Kartoffel,
Prolaps, Hamorrhoiden, Malabsorp- Kiirbis, Ingwer, Knoblauch,
tionssyndrom, Malresorptionssyndrom, Maroni, Yamswurzelknolle
NMU Trockenfriichte (z. B. Feige, Juju-
benfrucht), Mandarinenschale
mageres Hiihnerfleisch, Rind-
Pulse: ,erschopft” (depletus, xu), ins- fleisch, Lamm-/Ziegenfleisch,
besondere rechte mittlere Tastposition Fisch (z. B. Hering)

(guan) FiederweiBdorn, Jujuben-
frucht, Fenchelsamen, Pfeffer

Zunge: blass, weich, Zahneindriicke

Rezepte:

Getreidebrei
Gemiise-Allerlei
Kraftigende Hiihnersuppe
Teigtaschen

Dekokt aus frischem Ingwer
und getrockneten Mandari-
nenschalen
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Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

Energetische Schwache des Yang der Fk ,Milz" und ,Niere “ (depletio yang lienale et renale,
pishen yang xu)

Symptome und Befunde: stlitzen (suppletio, Lebensmittel:
wassrige, unverdaute Sttihle, nacht- bu) des Yang der Fk  Hirse, Kolbenhirse
licher Stuhlgang LMilz" und ,Niere”  Maroni, Walnuss, Pistazie

Chin. Lauch, Fenchel, Ingwer
Lamm-/Ziegenfleisch,

chronische Verldufe, Malabsorptionssyn-

drom, Malresorptionssyndrom, NMU, erwarmen (tepefac-

tio, wenfa)

hoheres Alter Hirschfleisch, Hiihnerfleisch,
haufiges Wasserlassen, Kraftlosigkeit, Rindfleisch, Garnele
Blasse, Kélteempfindlichkeit Zimt, Sternanis, Gewrznelke,

Muskat

Rezepte:

Zunge: blass, weich, feucht

Pulse ,erschopft” (depletus, xu)
Juntergetaucht, tief * (mersus, chen),
Jverlangsamt” (tardlus, chi)

5.1.4 Obstipation

Méogliche westliche Diagnosen: habituelle Obstipation, Reizdarmsyndrom, neurogene
Obstipation, organische Obstipation, Himorrhoiden, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
(NMU).

Therapieprinzipien |Didtetische Empfehlungen

JHitze" (calor; re)im Fk ,Dick- und Diinndarm” (oo. intestinorum, chang)

Symptome und Bef V ,Hitze" kiihlen Lebensmittel:
akut (oft durch fieber te) oder Bt i Bie Gekeimter Weizen, Buch-

chronisch (oft durch Fe ng) darm” befeuchten weizen
harter, trockener Stuhl, H rhoiden, Tofu
anale Entzi Salat, Aubergine, Gurke,
vermehrter Zucchini

; . Kaki, Banane, Feige
Zunge: gerotet, trocken, rissig, Belag Hasen-/Kaninchegﬂeisch
g¢ Joghurt, Salz
Pulse: ,beschleunigt” (celer, shu) Rezepte:

Tofu-Avocado-Paste



5.1 Gastrointestinale und Stoffwechselstérungen

231

Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

Nahrungsmittelstagnationen

Symptome und Befunde:
Vollegefiihl, Bauch gespannt und
schmerzhaft, Neigung zu Ubergewicht,
Meteorismus, unvollstandiger Stuhl-
gang, NMU

AufstoBen, Ubelkeit, Sodbrennen,
Schluckauf, hastiges und unregelmaBi-
ges Essen, fehlende Bewegung

Zunge: Belag dick, klebrig

Pulse: ,schliipfrig” (lubricus, hua)

>

Symptome undMlde:

Verstopfungsneigung mit Blahungen
und Sp efiihlen, wechselnde
Symptomatik, Verschlechterung bei

emotionaler Belastung und Aufregung,
NMU

PMS, Neigung zu Kopfschmerzen,
Besserung durch Bewegung und Ent-
spannung

Zunge: gespannt, evtl. gerdtet

Pulse: ,saitenformig” (chordalis, xian)

Fk ,Magen”,
,Dick”-und

,Dinnndarm” 6ffnen

und regulieren
Blockaden [8sen

Qi des Fk ,Magen”
(qi stomachi, weiqi)
absenken

/

Stagnation des Qi des Fk ,Leber” (qi hepatici, ganqi)

Qi des Fk , Leber”
[6sen und regulieren

Lebensmittel:
Buchweizen, Gerste, Reis,
Mais, Getreide gekeimt, Soja-
bohne, Tofu

Rettich (gedtinstet), Chin.
Lauch, Zwiebel (gediinstet),
Knoblauch (gediinstet),
Ingwer, Koriander, Fenchel,
Karotte

Kumquat, Zitrusschalen
FiederweiBdornb
Fenchelsamen, Kar

Kurkuma r
Griiner tee,
Misopaste

ezepte:
Breie mit Buchweizen

ee mit Mandarinen-
schalen und FiederweiBdorn-

_beere

Dekokt aus Karotte, Wasser-
kastanie, Koriander
Gerstensuppe

Fencheltee aus Fenchelsamen

Lebensmittel — Qi des Fk
~Magen"” absenkend:
Hafer

Karotte, Rettich gekocht,
Staudensellerie, geringe
Mengen Ingwer, Kardamom,
Kurkuma

Lebensmittel:
Fenchelknolle, Kumquat
Fenchelsamen, Rosenbliite

Rezepte:
Fencheltee aus Fenchelsamen
Rosenbltitentee

Lebensfiihrung:
Entspannungsiibungen und
Bewegung (Qigong/Taiji)
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Therapieprinzipien |Diatetische Empfehlungen

Energetische Schwache des Qi der Fk ,Milz" und ,Lunge” (depletio gi lienale et pulmonale,

pifei qi xu) "

Symptome und Befunde: stiitzen (suppletio, Lebensmittel:
Verdauungsschwache, Appetit ver- bu) und warmen des  Reis, Walnuss
mindert, Kraftlosigkeit, unregelmaBiger Qi des Fk ,Milz" und  gekochter Rettich, chinesi-
Lebensrhythmus/Schichtarbeit, Infekt- ~ , Lunge” scher Lauch, Yamswurzel-
neigung, Verfrorenheit el des @ dles krlllolle '
Zunge: blass, weich, Zahneindriicke Fk ,Lunge” Huh_nerﬂe|s§h

! ! " Rettich, Koriander, Karotte
Pulse: ,erschopft” (depletus, xu), ins- Zitrusschalen
besondere rechte mittlere (guan) und

Rezepte:

distale (cun) Tastposition Yamswureel-Ge

Energetische Schwache des Xue und des Yin (depletio xue et yin, xueyin xu)

\#nsmittel:
nuss, Pinienkerne, Walnuss

Spinat, Aubergine, Chinakohl

Symptome und Befunde: stiitzen (suppletio,
trockener Stuhlgang, nach Entziindun-  bu) des Xu

gen, im Alter, nach Geburten .
stiitzen

Haut trocken, Kraftlosigkeit, blass-fahler Avocado (interpoliert),
Teint, Haarausfall, Schlafstorungen, Pfirsich, Feige, Banane, Japan-
Menstruation schwach < aprikose
Zunge: trocken, schmal, rissig l(raiité,hf(%ﬁurofcl,eKokosmllch,
hell bei energetischer Schwéche '
Xue (depletio xue, xuxue) Rezepte:
gerotet bei energetischer Schwache de 4 Getreidebrei mit Mandelmus
Yin (depletio yin, xuyin Getreidebrei mit Spinat-
. 3 ek blattern
Pulse: ,zart” (minut Tofu-Avocado-Paste
Chinakohlsuppe
y 45 Spinat mit Pinienkernen
Stase Xue
Symptome und Befunde: Stasen lésen und Lebensmittel:
Stu gehackt, Bauchschmerzen, Xue regulieren Aubergine, Lotuswurzel
verwachsungsbedingte Beschwerden Pfirsich
rl_wla"ch O;;]e(ztlonen oder Verletzungen, Rezept:
amorrnolcen Pfirsichkompott

Dysmenorrhé, Myome, Endometriose

Zunge: livide Verfarbungen, gestaute
Unterzungenvenen

Pulse: ,saitenformig” (chordalis, xian),
Jrau” (asper, se) oder ,hangend”
(haesitantes, jie)
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