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Vorwort zum Praxisbuch

Je komplizierter und teurer die Welt wird, desto einfacher und
preiswerter sollten unsere Heilmethoden werden. Leider hat die
modere Welt eine der einfachsten, preiswertesten und wirkungs-
vollsten Heilmethoden fast vergessen: Die individuelle Ernah-
rungstherapie. Friher gab man Waldarbeitern eine vollig andere
Kost als Menschen mit sitzender Tatigkeit. Man empfahl Frauen
eine andere Erndhrung als Mannern. Verschiedene Lebensmittel
wurden als Heilmittel fir unterschiedliche Leiden eingesetzt. Heu-
te empfiehlt man Mittern nach der Geburt eine dhnliche Ernah-
rung wie Spitzensportlern. Wir ,verordnen" Lebensmittel, die fur
gesunde Menschen aus Tropenlandern gedacht sind, fir kranke,
frierende Patienten. Es wird hochste Zeit, dass unser eigenes ur-
altes Wissen wieder Anerkennung und Umsetzung findet. Dabei
kann uns das alte Erfahrungswissen der Asiaten sehr hilfreich sein.
Sie hatten nicht die tiefen Briche in ihrer Tradition wie wir sie im
Westen besonders in den letzten beiden Jahrhunderten hatten. lhr
Wissen enthalt derzeit mehr lebendige Erfahrungen. lhre Struktur
ist sehr klar und entspricht in hohem Maf3e unserem modernen
Denken.

Diese Strukturen habe ich in meinem ersten Buch dargestellt. Was
noch fehlte, war eine praktische Anleitung, sprich ein Praxisbuch.
Es enthalt eine genauere Beschreibung von Lebensmittelgruppen
und der Wirkweise von Lebensmitteln. Der grof3te Teil ist den
Rezepturen gewidmet. Dies ist eine Anleitung fur die praktische
Umsetzung der theoretischen Grundlagen. Ich mochte Sie einla-
den an der Wiederentdeckung und der Weiterentwicklung dieses
Wissens teilzunehmen!

Vorwort
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Wi e Sie dieses Buch benutzen

Es macht Sinn, zuerst das Grundlagenbuch zu lesen. Sie werden
dann ganz mihelos den hier vorgestellten Inhalt nachzuvollziehen
kdnnen. Aber auch ohne ,Vorlektire" sollte dieses Ausgabe, so
hoffe ich, verstandlich sein. Das Buch verbindet uraltes asiatisches
und westliches Wissen mit unserem modernen Verstandnis. Dies
mag sicher nicht immer streng wissenschaftlich sein. Da die Basis
aber stets auf Erfahrungswissen beruht, sollte es nur eine Frage
der Zeit sein, bis wir diese Erfahrungen mit einer modernen,
«wissenschaftlichen" Sprache benennen. Ein Praxisbuch beinhal-
tet zwangslaufig viele Wiederholungen. Das erspart standiges
Nachlesen und vertieft das Wissen. Es hat auch den Vorteil, dass
man mit dem Kapitel anfangen kann, das einen am meisten inter-
essiert. Sdmtliche Rezepturen sind mehrfach erprobt worden.
Dennoch sind die Angaben zu den Portionen, zu den Grammanga-
ben und auch zu der geschmacklichen Abstimmung letztlich ein
~Mittelwert". Bitte nehmen sie die Angaben bei den Zutaten und
auch bei der Zubereitung als Richtlinie oder Vorschlag. Das Ziel
soll ja ein individuelles Erndhrungskonzept sein. Finden Sie lhren
eigenen Weg.

Die Ernahrung stellt einen wesentlichen Faktor unseres Lebens
dar. Ohne eine gesunde Erndhrung wird Gesundheit dauerhaft nur
schwer zu erhalten sein. Trotzdem sollte man andere wichtige
Aspekte unserer Lebensfihrung genauso stark bericksichtigen.
Eine positive, mitfGhlende Lebenseinstellung ist genauso wichtig
wie ausreichend Bewegung. Naturlich sollte man die Grenzen der
Maoglichkeiten einer Ernahrungstherapie erkennen. Bitte gehen
Sie zum Arzt oder Heilpraktiker ihres Vertrauens, wenn gesund-
heitliche Probleme vorhanden sind. Ein guter Therapeut wird sich
als Partner in Gesundheitsfragen verstehen. Niemand kennt Ihren
Korper besser als Sie selbst. Vertrauen Sie auf lhre Eingebung und
auf die Erfahrung von vielen Generationen von ,Anwendern". So
wird es bestimmt gelingen, worauf schon Hippokrates so viel Wert
legte:

Eure Lebensmittel sollen Heilmittel sein

Eure Heilmittel sollen Lebensmittel sein

8



Lebensmittel
kénnen
wdrmen oder
kiihlen,

sie konnen
befeuchten
oder trocknen

_—

kapitel 3 Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

Wenn man in Heilpflanzenbichern des Mittelalters liest, so
findet man interessante Beschreibungen der Wirkweisen ein-
zelner Heilpflanzen. Man fangt nicht direkt mit der Wirkung
auf bestimmte Organe an. Stattdessen spricht man zuerst von
swarmender® oder ,kihlender* Wirkung, oder von
Jtrocknender® oder ,befeuchtender* bzw. ,schleimender®
Wirkung. Genau die gleichen Prinzipien verwendet bis heute
die alte persische Medizin. Auch im fernen Osten finden wir die
gleichen Regeln fir die Beschreibung von Heilpflanzen und
Lebensmitteln. Besonders bei der TCM steht neben dem Ge-
schmack stets diese Richtlinie an allererster Stelle.

Die Wirkung zielt auf den diagnostischen Zustand der Patienten.
Als Beispiel bendtigt ein Patient, der ausgetrocknet ist, ganz an-
dere Mittel, als ein Mensch mit Wassereinlagerungen. Ein
Mensch der friert, wird andere Lebensmittel brauchen, als ein
Mensch, der schwitzt. Diese Grundmuster zielen auf die Diagno-
sen nach den Richtlinien von Yin und Yang.

Bei einem zu viel an Yang hat man einen erhéhten Stoffwechsel
mit hoher Korpertemperatur sowie eine Neigung zu einer erhoh-
ten Korperspannung. Solche Menschen bendtigen absenkende,
kihlende Lebensmittel.

Bei einem zu wenig an Yang hat man einen erniedrigten Stoff-
wechsel mit allgemeiner Schwache sowie eine niedrige Korper-
temperatur.  Solche  Menschen  bendtigen  warmende
Kraftnahrung.

Bei einem zu viel an Yin neigt man zu Wasseransammlungen,
einer schlechten Entgiftung mit Schlackenstoffen, sowie zu Uber-
gewicht. Solche Menschen bendtigen entgiftende, ausleitende
Lebensmittel.

Bei einem zu wenig an Yin neigt man zu allgemeiner Trockenheit,
zum Saftemangel sowie zu Untergewicht. Solche Menschen be-
notigen befeuchtende, aufbauende Lebensmittel.

Im folgenden werden diese Lebensmittel entsprechend dieser
Wirkweise dargestellt.

9



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

32 Absenkende und kiihlende Lebensmittel

Lebensmittel, die sich besonders fiir den
Zustand ,Zu viel Yang" eignen
Zuviel Yang (bei gesundem Yin) = Yang Fille

T3 o, B

Wie man leicht beobachten kann, sind Menschen sehr verschie-
den. Die einen frieren standig und schlief3en die Fenster, wenn es
kalt ist. Das gefallt jenen gar nicht, denen standig zu warm ist.
Wenn jemandem immer warm ist und wenn er dabei standig
Hunger hat, dann ist das nicht gesund und wird langfristig zu
ernsthaften Symptomen fihren. Die Verdauungsorgane sind
langfristig Uberfordert und werden krank. Auch andere Organe
wie das Herz oder die Nerven leiden. Ein erhohter Stoffwechsel
fUhrt zu zwei besonders sichtbaren Problemen:

1. Erhéhte Kérperwdrme
2. Verstdrkter Verbrauch von Nahrungsstoffen,
besonders von Zucker

Je leichter verdaulich Lebensmittel sind, desto schneller gehen
die Stoffe ins Blut. Dadurch steigen dann der Grundumsatz und
der Stoffwechsel. Appetit und Durst werden angeheizt. Bei einem
zu hohem Stoffwechsel ist es wichtig, Lebensmittel zu verwen-
den, die langsam verdaulich sind. Diese bremsen dann den Stoff-
wechsel und wirken absenkend auf das Yang. Bei Menschen mit
»Zuviel Yang" geht es also darum, hochwertige Lebensmittel zu
verwenden, die den Stoffwechsel bremsen. Gunstig sind Lebens-
mittel, die langsam verdaulich sind, insgesamt kihlen und die
Blutzuckerkurve stabilisieren.

10
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3.12.1 Kihlende Lebensmittel

Rohkost

Sehr leicht verdauliche Lebensmittel sind hier, zumindest in gro-
Reren Mengen, nicht geeignet. Wenn man den Stoffwechsel
bremsen will, sollte man einen hohen Anteil an Rohkost verwen-
den. Rohkost ist energetisch kihlend. Fir die Verdauung von
Rohkost verbraucht der Kérper mehr Warme, als er von dieser
Nahrung ,zurick bekommt®. Sie ist eher schwer verdaulich und
bremst so das Yang.

Gemuse

Generell kann man sagen, dass alle grinen Sorten schwerer ver-
daulich sind als gelbe oder rote Gemuisesorten. So sind grine
Paprika deutlich schwerer verdaulich als rote oder gelbe. Toma-
ten oder Mohren sind leichter verdaulich als Gurken oder griner
Salat. Auch ist bitteres GemUse schwerer verdaulich als suf3es
Gemuse. Chiccoree und Eisbergsalat sind schwerer verdaulich als
Kohlrabi oder Kirbisse. Je erhdhter der Stoffwechsel ist, desto
mehr sollte man deshalb bittere und griine Rohkost einsetzen.
Doch Vorsicht: Diese Lebensmittel haben eine stark absenkende
Wirkung. Ubertreiben Sie es also nicht!!

Folgende Gemusesorten sind stark kihlend, wenn sie roh geges-
sen werden:

GrUne Paprika, Brokkoli, Eisbergsalat, Endiviensalat, grine
Gurken, Rotkohl, Sauerkraut.

Folgende Gemusesorten (roh verzehrt) sind leicht kihlend:
Avocados, Blumenkohl, Kopfsalat, Champignons, Kohlrabi,
Kurbisse, Mohren, roter und gelber Paprika, Radieschen, wei-
Rer Rettich, Spargel, Tomaten, gekeimte Linsensprossen.

Obst / Frichte / Beeren

Je saurer, griner und harter eine Obstsorte ist, desto schwerer ist
sie verdaulich. Je reifer, gelagerter, saftiger, weicher und suf3er
das Obst ist, desto leichter ist es verdaulich.

11



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

Eine sifRe ,Lutschbirne® geht direkt ins Blut, wahrend eine harte,
grine Birne nur langsam vom Korper verdaut wird. Wirklich sifRes,
saftiges und weiches Obst ist nicht kilhlend, sondern eher neutral.
Es wirkt dann eher auf die Korpersafte als auf die Kérperwarme.
Obst ist generell weniger stark kihlend und leichter verdaulich als
Gemise. Ansonsten gelten bei Obst und Gemise ahnliche Grund-
satze.

Eher stark kihlende Obstsorten (roh verzehrt) sind:

Griine Apfel und Birnen, harte Bananen, Grapefruit, Holunder-
beeren, Johannisbeeren, Kiwis, saure Orangen, Rhabarber,
Wassermelonen, Zitronen.

Eher schwach kihlende Obstsorten sind: .

e . . Reifes Obst
Ananas, reife Apfel und Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Hei- ; joicht
delbeeren und Himbeeren, Honigmelonen, Kirschen, siRe Man- verdaulich
darinen, Orangen, Pfirsiche, reife Pflaumen, Weintrauben.

12
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3.12.2 Lebensmittel, die den Stoffwechsel
stabilisieren

Der Blutzucker schwankt bei einem erhéhten Stoffwechsel sehr
stark. Schnell gelangt man in die Unterzuckerung und hat Heif3-
hunger. Wenn man zu leicht verdauliche Lebensmittel isst, ist die
nachste Unterzuckerung schon vorprogrammiert. Besonders un-
geeignet ist deshalb weif3er Zucker, aber auch weif3es Mehl oder
WeiRmehlprodukte.

Hier sind Lebensmittel besonders sinnvoll, die langsam verdauliche
Kohlehydrate enthalten.

Getreide / Saaten

WeilRes Mehl und weif3er Zucker werden schnell verdaut. Dadurch
gehen die Inhaltsstoffe, insbesondere der Zucker direkt ins Blut.
Daraufhin schittet der Kérper Insulin aus, um den Zucker aus dem
Blut in die Zellen zu beférdern. Der Blutzucker sinkt dann schnell
nach unten. Je mehr weilRes Mehl und Zucker man isst, desto
schneller wird man wieder Hunger haben. Man ist nur sehr kurz satt
und bekommt nur wenig Energie.

Das volle Korn enthalt nur wenige Einfachzucker und sehr viele
Mehrfachzucker, die man als Starke bezeichnet. Diese Starke wird
nur langsam vom Korper abgebaut. Sie macht daher lange satt und
spendet lange und gleichméaRig Energie. Deshalb sollten Vollkorn-
produkte bei einem ,Zuviel an Yang" der hauptséchliche Bestand-
teil der Nahrung sein.

Besonders ginstige Getreideformen sind hier:

Dinkel, Gerste, Grinkern, Mais, Reis, Roggen, Weizen, Buch-
weizen und alle Vollkornprodukte wie etwa Vollkornbrot oder
Vollkornnudeln.

13



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

Huilsenfrichte

Hulsenfrichte sind, wenn man sie einweicht und lange kocht, eher
leicht verdaulich und warmend. Trotzdem kann man diese hier bei
Zustand ,Zu viel Yang" gut einsetzen. Sie enthalten viele hoch-
wertige Eiweil3e. Damit reduzieren sie den Hunger auf Fleisch.
Besonders gut geeignet sind Tofuprodukte. Sie wirken leicht kih-
lend und machen lange satt.

Olsaaten

Olsaaten sind konzentrierte Lebensmittel mit einem hohen Fett-
anteil. Sie wirken nicht kihlend im Korper. Aber der Verdauungs-
trakt bendtigt viel Zeit, um diese aufzuschlUsseln. Deshalb sind sie
gut geeignet, den Stoffwechsel zu bremsen und zu stabilisieren.
Besonders ginstig sind hier Oliven.

GUnstige Olsaaten sind ausserdem:

Oliven, Datteln, Haselnisse, Pistazien, Sesam, Avocados.

Trockenfrichte

Bei Trockenfrichten braucht der Kérper viel langer fir die Verdau-
ung als bei saftigem Obst oder frischen Frichten. So geht der
Zucker nur langsam ins Blut. Deshalb sind diese gut geeignet, den
Stoffwechsel zu stabilisieren. Es eignen sich besonders:
Getrocknete Apfel, Ananas, Bananen, Feigen, Beeren, Oran-
gen, Pflaumen.

Gekochtes Gemuse

Gekochtes Gemdise ist eher warmend als kihlend. Trotzdem sind
einige Sorten sehr gut geeignet, den Stoffwechsel auszugleichen.
Besonders Kartoffeln sind hier angezeigt. Sie sind als Haupt- oder
Nebenlebensmittel hervorragend geeignet. Auch Gemisesorten,
die eher bitter sind und / oder sehr saftig sind, eignen sich gut bei
»Zuviel an Yang". Gut geeignete Gemuisesorten:

Kartoffeln, Artischocken, Chinakohl, Kohlsorten, Sauerkraut,
Mohren, grine Paprika, Spinat, Zucchini.

14
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Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte

Fast alle tierischen Produkte sind von ihrer Wirkweise her aufbau-
end und warmend. Deshalb gehéren sie allgemein nicht zu den
hier ginstigen Lebensmitteln. Es gibt aber grof3e Unterschiede in
der Wirkweise. So ist helles Fleisch, insbesondere Gefligel, viel
leichter verdaulich als dunkle Fleischsorten. Fisch allgemein, be-
sonders helle Fischsorten, ist leicht verdaulich. Wenn man den
Stoffwechsel stabil halten will, sollte man deshalb Fleisch- und
Fischsorten wahlen, die nicht so schnell verdaut werden, bzw. ,ins
Blut gehen®. Milchprodukte sind ebenfalls starke Aufbaumittel.
Auch hier gibt es eher leichtverdauliche Zubereitungsformen wie
die Milch an sich, Weichkdse sowie Schaf- und Ziegenkdse.
Schwerer verdaulich sind Hartkdsesorten. Einzig wirklich gunstig
fur diesen Zustand sind milchsauer vergorene Lebensmittel wie
Joghurt, Quark, Kefir oder saure Sahne. Zu den langsam verdau-
lichen tierischen Produkten gehdren Hartkdsesorten sowie eher
fettiges Fleisch und dunkler Fisch. Es eignen sich also:

Eier, Hartkase, Fische wie Aal, Lachs, Karpfen, dunkle
Fleischsorten wie Rind, Wild, roher Schinken.

Zubereitungsformen
Um die Eigenschaften verschiedener Lebensmittel optimal nutzen
zu konnen, spielen die Zubereitungsformen eine grof3e Rolle.

Kochen

Dies ist die wirkungsvollste Methode, um die Kraft der Lebensmit-
tel zu verstarken. Selbst sehr schwerverdauliche Lebensmittel wie
harte Bohnen entfalten ihre warmende und kraftigende Wirkung,
wenn man sie nur lange genug kocht. Auch Menschen mit einem
hohen Stoffwechsel ben&tigen Energie fir ihren Alltag, besonders
wenn man korperlich arbeiten muss. Deshalb ist es empfehlens-
wert, taglich einmal warm zu essen. Nur sollte bei einem erhohten
Stoffwechsel immer ein hoher Rohkostanteil eingefigt werden.

15



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung der Lebensmittel

Dinsten

Kurzes Andinsten macht kihlende, schwerverdauliche Lebens-
mittel viel leichter verdaulich. Die Vorteile sind, dass viele Vita-
mine erhalten bleiben und der Stoffwechsel weniger angekurbelt
wird als bei wirklich gekochtem Essen.

Braten

Vor allem Fleisch und Fisch werden gerne gebraten. Dies
Lyangisiert" die Lebensmittel, verstarkt ihre warmende Wirkung
und macht sie leichter verdaulich. ,Yangige" Menschen lieben ja
den Grillabend. ,Mann" sollte sich bei der Menge zurickhalten.

KiGhlen

Gekihlte Lebensmittel entziehen dem Korper sehr direkt Warme,
aber auch Energie. Dies wird von Uberhitzten Menschen als ange-
nehm empfunden. In geringen Mengen ist dies eigentlich kein
Problem. Allerdings besteht die Gefahr, dass man sich den Magen
auf Dauer ruiniert. Zu viele kalte Getranke sollte man bestimmt
meiden.

16
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3.2 Kraftnahrung

Lebensmittel, die sich besonders fiir den
Zustand ,,Zu wenig Yang" eignen
Zu wenig Yang (bei gesundem Yin) = Yang Mangel

ﬁ g Gesundheit : ﬁ &

Wenn wir Lebensmittel essen, verbraucht der Kérper fir die
Verdauungstatigkeit Energie und Warme. Wir verbrauchen also
erst einmal Kraft und Warme, wenn wir essen. Erst danach be-
kommen wir aus der Nahrung Energie und Warme zurick.

Je mehr Kraft und Warme in einem Lebensmittel steckt, desto
grof3erist die ,Bilanz", also die Lebenskraft und Kérperwarme, die
wir aus der Nahrung bekommen. Je leichter verdaulich Lebens-
mittel sind, desto schneller gehen die Stoffe und besonders der
Zucker ins Blut. Die nun zur Verfigung stehende Energie erhoht
so unsere Leistungsfahigkeit und die Kraft der inneren Organe.
Der Stoffwechsel wird angeregt und dadurch wird uns auch war-
mer.

Nur Nahrungsmittel, die unsere Lebenskraft erhchen, ohne dabei
irgendwelche Nebenwirkungen zu entfalten, verdienen die Be-
zeichnung ,Kraftnahrung". Wir sprechen véllig zu recht von
~Lebens" mitteln. Unsere alltdgliche Korperkraft stammt ja zum
allergrofdten Teil aus der Nahrung. Welche Lebensmittel aber
haben die grof3te Kraft?
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Saaten

Ein Samenkorn enthdlt alle Stoffe fir den Start in das neue Pflan-
zenleben. Darin sind alle Eiweil3e, Fette, Kohlenhydrate, Mineral-
stoffe und Vitalsubstanzen enthalten, die fur die spatere
Entwicklung nétig sind. Ein Same ist also ein ganz natirliches
Kraftpaket. Man sieht dies rein optisch, wenn man Samen keimen
lasst. Lange bendtigen diese auf3er Wasser und Luft nichts und
entfalten ein erstaunliches Wachstum. Die europdischen Seefahrer
des Mittelalters litten standig unter irgendwelchen Mangelkrank-
heiten. Schon vorher fuhren chinesische Flotten bis nach Afrika
und hatten diese Probleme nicht. Sie lief3en Saaten keimen, die
dann nicht nur alle nétigen Nahrstoffe lieferten, sondern auch viele
Vitamine, besonders Vitamin C. Sogar eine Giraffe brachten sie so
lebend nach China. Alle Saaten enthalten sehr viel Kraft. Jedoch
sind die Anteile an Inhaltsstoffen und ihre Wirkweise recht unter-
schiedlich.

Getreide | Korner [ Mais / Reis [ Hirse usw.

Der Einfachheit halber spreche ich hier allgemein von ,Getreide",
obwohl z.B. Reis botanisch gesehen kein Getreide ist. Getreide
bildet seit Urzeiten das Grundnahrungsmittel des Menschen. Die
Asiaten empfehlen, dass ca. 70 bis 80 % unserer taglichen Nahrung
aus Getreide bestehen sollte. Je mehr man sich von dieser Grund-
regel entfernt, desto kranker werden die Menschen. Im kalten
Russland gibt es ein Sprichwort: ,Nicht der Pelz, sondern das Brot
halt einen warm." Alle Kulturen haben ihren Lobgesang auf Brot
und Getreide. Wichtig dabei ist, dass nicht zu viele Schichten oder
Anteile davon ausgesiebt werden. In Asien gibt es mittlerweile
immer mehr Mangelkrankheiten, weil dort vor allem der polierte
Reis verwendet wird. Und dieser macht vielleicht satt, hat aber das
Wort ,Kraftnahrung" bestimmt nicht mehr verdient. Getreide ent-
halt besonders viele Kohlenhydrate. Dadurch erhéht es den gesun-
den Blutzucker und gibt enorme Kraft. Eine genauere
Beschreibung der einzelnen Kérner finden Sie in dem Kapitel
,Lebensmittel" im ersten Buch.

Besonders krdftigende Getreidesorten sind:
Hafer, Reis, Hirse, Dinkel, Quinoa, Amarant.
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Olsaaten [ Nisse

Auch Olsaaten sind Kraftpakete. In arabischen Landern preist man
die Datteln als Spender von grof3er Kraft. Oliven gelten zu recht als
lebenserhaltend. Und in harten Wintern griff man stets auf NUsse,
Sonnenblumenkerne usw. zurick, um gesund und kraftig zu blei-
ben. Wegen ihres hohen Gehaltes an ungesattigten Fettsdauren
wirken sie Yin aufbauend, aber auch entgiftend. Besonders erwah-
nenswert sind:

Mandeln, Sonnenblumenkerne, Walnisse, Haselnisse, Ca-
shewkerne, Sesam, Weizenkeime.

Hilsenfrichte

Bis vor wenigen Jahrzehnten gehorten Hulsenfrichte zu unseren
Grundnahrungsmitteln. Da gab es noch deutlich weniger chro-
nische Krankheiten und die Menschen waren deutlich leistungsfa-
higer. Die Bundeswehr lagert fur schlechte Zeiten und fir lange
Kampfeinsatze kaum Fleisch, dagegen Tonnen von Hulsenfrich-
ten, um ihre Soldaten kampffahig zu halten. Da Hulsenfrichte
besonders viele Eiweil3e enthalten, gleichen diese viele Mangeler-
scheinungen aus. Alle organischen Abldufe benétigen Eiweil3e, die
die Hilsenfrichte in ,Hulse" und Fille liefern. Dabei wirken sie
entgiftend, anders als tierische Produkte, die eher verschleimend
wirken. Dadurch sind sie ganz nebenbei ,Schlankmacherpower-
mittel". Besonders ginstig sind:

(Rote) Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen.

Gemuse

Gewisse GemUsearten speichern ihre eigene Lebenskraft und sind
damit Konzentrate. Dazu gehdren vor allem Wurzelgemise, Knol-
len und Zwiebelarten.

Wourzelgemise und Knollengemiise

Mehrjahrige Pflanzen ziehen im Herbst ihre ganze Kraft ins Innere
zurick. Sie speichern so ihre Vitalstoffe fir das Wachstum im
nachsten Jahr. So gesehen sind solche Pflanzen Konzentrate, die
eine Menge Energie enthalten. Sie enthalten sehrviel Lebenskraft,
besonders, wenn man sie in Kraftbrihen lange kocht.
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Mohren, Riben, Schwarzwurzeln, Kartoffeln, SGRkartoffeln, aber
auch rote Beete oder Kohl kraftigen und vitalisieren unseren Orga-
nismus. Da sie sehr viele Mineralien und meist auch viele Safte
enthalten, stabilisieren sie auch das Yin.

Zwiebeln, Lauch, Knoblauch

Viele Zwiebelpflanzen enthalten eine solche Konzentration an
Stoffen, dass diese fir den Menschen sogar giftig sind. Die Gemu-
sezwiebel selbst war dagegen stets eines der Lieblingsmittel zahl-
loser Heilkundiger. Sie enthdlt als Konzentrat wichtigste
Inhaltsstoffe und ist ein klassisches Aufbaumittel. Lange gekocht
erleichtert sie die Aufnahme und die Weiterverarbeitung unter
anderem von EiweilRen. Die Zwiebel wirkt also als Katalysator und
schafft es sogar, Gifte aus dem Korper zu leiten. Eine ihrer Haupt-
wirkungen ist die Verbesserung der Abwehrkrafte.

Tierische Produkte

Eier: Eier sind sozusagen die tierische Variante von Saaten. Wie
ein Samenkorn enthalt das Ei alle, hier fir das spatere Federvieh,
notigen Nahrstoffe. So gibt es gar keinen Zweifel, dass Eier die
Lebenskraft erhthen. Da wir insgesamt zu viele tierische Lebens-
mittel verzehren, haben Eier leider den Ruf bekommen, ungesund
zu sein. Naturlich sollte man nicht zu viele Eier essen. Regelmalig
ein Ei wird aber niemandem schaden, sondern die Lebenskraft
stabilisieren.

Fleisch / Fisch: Fleisch und Fisch haben den grof3en Vorteil, dass
viele Sorten recht leicht verdaulich sind und die Koérperwarme
erhohen. In kalten Landern ist es schwieriger, als Vegetarier ein
~warmes" Leben zu fUhren. Moglich ist das aber. Ob jemand
Fleisch aus ethischen Grinden ablehnt, Gberlasse ich dem werten
Leser. Ich beschrdanke mich hier auf die Wirkweise. Kraftbrihen
wirken starker warmend, wenn ein gewisser Fleischanteil darin
enthalten ist. Es gibt aber gar keinen Zweifel, dass in der moder-
nen Welt viel zu viel Fleisch gegessen wird.
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Fleisch wirkt schleimend und verschlackend und eine Unzahl von
Krankheiten nimmt hier ihren Anfang. Einige Zeit den Fleischge-
nuss sehr einzuschranken, ist sicher sehr gesund. Allgemein ist
Fisch leichter verdaulich und auch vertraglicher. Er verschlackt den
Korper auch weniger als Fleisch. Kulturen, die mehr Fisch als
Fleisch essen, scheinen auch gesinder und kréftiger zu sein. Be-
sonders warmende und kraftigende Arten sind:

Gefligel, Rindfleisch, Hammelfleisch, heller Fisch wie Scholle,
Kabeljau, Pangasius, Seelachs, Krabben.

Milch / Milchprodukte

Die Milch ist die Kraftnahrung, die uns einen gesunden Start ins
Leben ermdglicht. Heute weifd man, dass Babys, die nicht gestillt
werden, anfélliger sind. Auch die Kuh- oder Ziegenmilch enthalt
fast alle Nahrstoffe, die wir zum Leben bené&tigen. Nur in einer
Uberflussgesellschaft kann man auf die Idee kommen, dass Milch
an sich schon ungesund ist. Fir eine Milliarde Inder ware dies wohl
nur schwer nachvollziehbar. Nur macht es auch hier, wie so oft,
das Maf3! Milch ist kein Getrank sondern ein Lebensmittel. Kneipp
pdppelte die vollig ausgemergelten Mdgde und Knechte essloffel-
weise mit Milch und Hafer wieder auf. Bei der Milch ist, wie bei
allen Lebensmitteln, darauf zu achten, dass sie maoglichst frisch
und nicht zu stark behandelt wurde. Besonders bei Kleinkindern
bewirkt das Homogenisieren der Milch alle moglichen Beschwer-
den, insbesondere Hautkrankheiten.

Kase: Kase ist ein Konzentrat. Auch hier geht es um die Menge, die
man isst. Die schwerst arbeitenden Bergbauern hatten ohne ihren
Kase wohl kaum Uberlebt. Milch und Kase liefern Lebenskraft,
wenn man sie in kleinen Mengen isst. Sie sind verschleimend und
verschlackend, wenn man diese in zu grof3en Mengen konsumiert.
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3.2 Die Kraftmittel im Vergleich

Alle Saaten erhohen die Lebenskraft. Der Vorteil gegeniber tie-
rischen Lebensmitteln ist, dass diese nicht verschleimend wirken,
wie dies tierische Produkte tun.

Getreide, Hirse, Reis, Mais

Diese Lebensmittel enthalten mehr Kohlenhydrate als z.B. Olsaaten
oder Hulsenfrichte. Deshalb erhohen sie die Leistungsfahigkeit.
Olsaaten

Ihr hoher Fettanteil stabilisiert das Yin, sie wirken mild abfGhrend
und schitzen die Schleimhaute. Sie verbessern den Fettstatus im
Korper.

Gemise

ist sehr saftig und starkt daher die Verdauungsdrisen. Alle Drisen
des Organismus profitieren von Gemuise. Verdauungsprobleme,
Trockenheit und Schwache werden positiv beeinflusst.

Getreide, Reis,

Olsaaten Hiilsenfriichte
usw.
Viele Kohlenhydrate Fettsauren Eiweile
Stabilisieren die | Befeuchten, mild | Kraftigen Korper-
Leistungsfahigkeit | abfihrend, stabili- strukturen,
sieren das Yin entwassern
Wurzelgemiise Knollen Zwiebeln

Allgemein bele-

Stabilisieren die Verdauungskraft, [ .

befeuchten, entgiften

Abwehrkrafte
Eier Fleisch/Fisch Milch / produkte
Verbessern die ;Ns.rlrn.en undq Enthalten alle
Lebenskraft >tabriisieren die Nahrstoffe
Lebenskraft

Wirken schleimend und bei grof3eren Mengen vergiftend
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Zubereitungsformen

Kochen

Dies ist die uralte, aber wirkungsvollste Methode, um die Kraft
der Lebensmittel zu verstarken. Friher kochten, nicht nur bei den
Bauern, auf den Holzofen standig irgendwelche Eintopfe, Brihen
oder Suppen. Chinesische Hochzeitssuppen kochen auch heute
noch teilweise tagelang. Schwer kranken Menschen gab man zu
allen Zeiten Kraftbrihen. In unseren Zeiten des Vitaminwahns
hat man das fast vergessen. Selbst sehr schwerverdauliche Le-
bensmittel wie harte Bohnen oder grine Paprika entfalten ihre
heilende, warmende und kraftigende Wirkung, wenn man sie nur
lange genug kocht. Der Appetit auf frische Lebensmittel kommt
dann von selbst, Sie werden den Salat auch gut verdauen kon-
nen. Bei den Mahlzeiten zu grof3en Anldssen kommt die Suppe
stets vor dem Salat. Essen Sie nie einseitig oder zu viel auf einmal.

Dunsten

Kurzes Andinsten macht ansonsten kihlende, schwerverdau-
liche Lebensmittel viel leichter verdaulich. Insbesondere Gemise
kann man dadurch von ,kihlend" auf ,warmend" umstellen. Ein
weiterer Vorteil ist, dass viele Vitamine erhalten bleiben.

Braten

Vor allem Fleisch und Fisch werden gerne gebraten. Dies
Lyangisiert" die Lebensmittel und macht sie leichter verdaulich.
Vorsicht ist bei den Fetten geboten, die Sie verwenden. Zu viel
Fett oder minderwertige Fette belasten den Koérper und schwa-
chen ihn auch. Da kann das Fleisch noch so ,Yang" sein.

Einweichen [ Keimen

So langsam versteht auch der Westen, welche Kraft in gekeimten
Saaten steckt. Ein Keimling entfaltet seine ganze Kraft und gibt
diese an uns ab. Wer stark friert, sollte nicht zu viele davon roh
essen. Man kann sie andiinsten oder in Butter anbraten, so dass
sie noch Biss haben. Auch viele Nisse kann man einweichen. Sie
enthalten so mehr Vitalstoffe. Auch haben sie mehr aktive Bal-
laststoffe, die lhrer Verdauung gut tun. Die Inhaltsstoffe von
Saaten werden durch einweichen und keimen aktiviert. Es entste-
hen Vitamine, die vorher nicht in dieser Form vorhanden waren.

23



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

3.3 Trocknende und entgiftende Nahrung

Lebensmittel, die sich besonders fir den
Zustand ,,Zu viel Yin" eignen
Zuviel Yin (bei normalem Yang) = Yin Fiille

& . 10

Unser Stoffwechsel steht in einer standigen Wechselbewegung
von Stoffen, die in den Korper und in die Zellen hineingehen und
in anderer Form wieder herauskommen. Wenn mehr Stoffe und
Flussigkeiten hinein als heraus gelangen, entstehen Schwierig-
keiten mit der Entwasserung und der Entgiftung. Es entsteht ein
~Bilanzproblem®. Man neigt dann zu Wassereinlagerungen und
Ubergewicht. Solche Menschen haben genigend Safte, ja sogar
zu viele Safte. Diese sind aber nicht in Bewegung, sondern stauen
sich und flielen zu langsam. Menschen, die zu Ubergewicht nei-
gen, haben selten Durst. Dann empfehlen die Mediziner, trotzdem
viel zu trinken. Wenn sie aber Wasser trinken, so versackt dieses
im Gewebe und geht erst sehr spdt zur Niere. Das heif3t, es dauert
sehr lange, bis Menschen mit dieser Veranlagung getrunkenes
Wasser wieder ausscheiden.

Hier helfen Lebensmittel, die die Entgiftung unterstitzen und
Stoffe aus der Zelle heraus befordern. Dann entsteht von selbst
ein gesunder Durst. Wichtig sind Faserstoffe und andere Ballast-
stoffe, die Wasser und Abfallprodukte schon im Darm binden. So
entsteht mehr Stuhlgang, was zu einer deutlichen Entlastung und
einer stark verbesserten Entgiftung fihrt. Diese Ballaststoffe sind
in Vollwertprodukten und besonders in den Randschichten des
Getreides zu finden. Der zweite Weg geht Uber die vermehrte
Urinausscheidung. Bestimmte Lebensmittel wirken harntreibend
und regen so die Ausleitung an. Dariber hinaus gibt es Inhaltsstof-
fe, die allgemein entgiftend wirken. Diese regen die Leber in ihrer
Tatigkeit an und wirken direkt entgiftend und stabilisierend auf
das Bindegewebe.

24



Hirse, Mais,
Amarant
und Quinoa
wirken eher
entwidssernd

Obst und
Gemiise
kurbeln die
Entgiftung an

-

Getreide

Besonders die Hirse wirkt entwdssernd und starkt das Bindege-
webe. Da es auch noch viele Mineralien wie die Kieselerde ent-
halt, gilt es zu Recht als naturliches Schonheitsmittel. Ansonsten
ist es wichtig, auf Weildmehl oder polierten Reis zu verzichten,
denn dafehlen die Ballaststoffe. Zu stark ,veredelte" Lebensmit-
tel machen dick und krank. Achten Sie also auf die Verwendung
von Vollwertprodukten. Folgende Getreide/ Saatenarten wirken
entgiftend:

Hirse, Mais(mehl), Maisnudeln, Polenta, Vollkornbrot, Voll-
kornnudeln, ballastreiches Knackebrot, Quinoa, Amarant,
Bulgur.

Dinkel, Weizen und Vollreis wirken eher neutral. Bei diesen
Sorten hangt es sehr davon ab, was man dazu isst und wann man
isst. Wenn Sie Gewicht reduzieren wollen, sollten Sie abends auf
Getreidenudeln (auch Vollkornnudeln) verzichten. Besser sind
Maisnudeln. Noch besser ist Knackebrot, weil es trocken ist
(siehe unten).

Gemuse

Gemdse ist einerseits sehr saftig. Dadurch gelangen viele Safte
indie Zellen hinein. Dies regt die Verdauungsdrisen an. Anderer-
seits ziehen Gemuseprodukte auch wieder sehr viele Safte aus
den Zellen heraus. Es erfolgt sozusagen eine ,Spilung" der Zel-
len. So gesehen gehort Gemise zu den besten Mitteln, um die
Entgiftung im Korper anzuregen. Nun gibt es Gemisesorten, die
hier besonders gut geeignet sind.

Hier die wichtigsten Beispiele:

Kartoffeln, Spargel, Paprika, Zucchini, Spinat, Pilze, Kohlsor-
ten, Saverkraut, Salate, Zwiebeln, Lauch, Rettich, Sellerie.

Obst / Frichte / Beeren

Hier gelten dhnliche Grundregeln wie fir das Gemuse. Sie ent-
halten meist noch mehr FlUssigkeit. Auch hier gibt es Sorten, die
unsere Entgiftung stark unterstitzen: Gut sind generell alle Bee-
ren und Friichte, Ananas, Apfel, Birnen, Grapefruit, Holunder-
beeren, Johannisbeeren, Kiwis, Orangen.
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Hulsenfrichte

Hilsenfrichte und Produkte aus solchen sind nicht nur hervorra-
gende Energie- und Eiweif3lieferanten. Sie wirken auch entwas-
sernd und regen die Entgiftung an. Deshalb sind sie besonders
wichtig in dieser Gruppe. Wegen des hohen Eiweissgehaltes ver-
ringern sie den Hunger auf tierische Produkte. AuRRerdem enthal-
ten Hilsenfrichte jede Menge Ballaststoffe, die die Verdauung
ankurbeln. Bis vor wenigen Jahrzehnten gehdrten Hulsenfrichte
zu unseren wichtigsten Grundnahrungsmitteln. Damals gab es
»Wohlstandskrankheiten" nurin sehr geringem Ausmaf3. Die wich-
tigsten Hilsenfrichte sind:

Samtliche Bohnensorten, Erbsen, Kichererbsen, Linsen, Soja-
produkte wie Tofu.

Olsaaten / Nisse

Diese enthalten viele Kalorien. Gleichzeitig enthalten Sie sehr
viele hochwertige Fettsauren, die wir fir wichtige Stoffwechsel-
prozesse benétigen, auch fur die Entgiftung. Hier zéhlt die Quali-
tat, nicht die Quantitat. Da man diese gut kauen muss, gehéren
Nusse nicht zu den klassischen Dickmachern. Erst die Verbindung
mit Zucker macht dick! In normalen Mengen verzehrt unterstitzen
diese insbesondere die Leber. Gut geeignet sind:

Oliven, Avocados, HaselnUsse, Kirbiskerne, Pistazien, Sesam,
Sonnenblumenkerne.

Fette / Ole

Ahnlich wie bei NUssen geht es bei den Fetten um eine moglichst
hohe Konzentration von ungeséttigten Fettsauren. Stark bearbei-
tete und erhitze Fette machen dick und krank. Das wohl beste Fett
ist das Olivendl. Oliven oder kaltgepresstes Olivendl gehdren zu
den gesindesten Lebensmitteln. Sehr gut geeignet sind auch
Avocados, da sie viele ungesattigte Fettsauren enthalten. Dies gilt
auch fur Rapsol, Sonnenblumendl, Sojaol. Die Butter ist zu Un-
recht als der ,Hauptdickmacher" im Gespréach. Sicher wird man
von Butter nicht diinn. Vor allem, wenn noch Zucker dazukommt.
Butter enthélt viele wertvolle Bestandteile und ist in geringen
Mengen durchaus zu empfehlen. Fette sollten bei diesem Zustand
nur massig und am besten morgens verwendet werden. Abends
sollte man sie nur in geringen Mengen verwenden.
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Tierische Produkte

Tierische Produkte sind Aufbaumittel, die sehr viele Stoffe in die
Zellen ziehen und eine allgemein verschlackende Wirkung haben.
Deshalb sollte man nur vorsichtig davon Gebrauch machen. Insbe-
sondere das hohe Maf3 an Fleisch und Fleischprodukten gehort zu
den Hauptursachen fir Ubergewicht. Und das beginnt bereits im
Kindesalter. Aber auch hier gibt es Lebensmittel, welche sich
deutlich besser eignen als Andere. Besonders gut geeignet sind
milchsauer vergorene Milchprodukte, am besten mit wenig Fett-
anteil. Die Milchsdure regt den Stoffwechsel an, sie unterstitzt die
Entgiftung, pflegt die Darmflora und regt die Verdauung an. Be-
sonders gut geeignet sind Joghurt, Quark und Kefir.

Kase

Kase ist ein konzentriertes Milchprodukt und damit ein starkes
Aufbaumittel. Auch hier gibt es Unterschiede. Ziegen- und Schafs-
kase sind weniger ,Dickmacher" als Kuhkadsesorten. Hartkase ist
ein besonderes Konzentrat und ist (an dieser Stelle) deshalb auch
Uberaus ungeeignet. Besser sind leichte Frischkasesorten, am
besten mit Gewirzen und mit wenig Salz.

Fleisch und Fisch gehdren nicht zu den entgiftenden Lebensmit-
teln, sondern zu den Aufbaumitteln. Allgemein ist Fisch weniger
~aufbauend", was das Gewicht betrifft, als Fleisch. Gut geeignet ist
fettarmer Fisch, und auch dieser nur in geringen Mengen. NatUr-
lich ist mageres Fleisch auch besser geeignet als fettiges Fleisch.
Besonders ungeeignet ist Schweinefleisch. Auch Eier sind klas-
sische Aufbaumittel. Es kommt aber auch hier auf die Menge und
auch auf die Tageszeit an.

Zubereitungsformen

Trocknen

Getrocknete Lebensmittel muss man besonders gut kauen. Das
bringt samtliche Drisen in Gang. So sind trockene Lebensmittel
besonders geeignet, die Séfte in Bewegung zu bringen. Besonders
ginstig ist Knackebrot. Aber auch getrocknete Frichte oder Obst
wie Ananas, Apfel, Aprikosen und andere sind gut geeignet. Sie
verringern auch den ,sif3en Zahn", wodurch man den Zuckerkon-
sum deutlich einschrankt.
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Einweichen

Insbesondere Hulsenfrichte sollten immer eingeweicht werden.
Am besten legen Sie die Saaten Uber Nacht in ausreichend Wasser
ein und spilen diese dann morgens ordentlich mit frischem Was-
ser. Aber auch NiUsse und andere Saaten kann man einweichen. Sie
enthalten dadurch mehr Flussigkeit und aktivere Faserstoffe. Dies
belebt den Darm und wirkt unterstitzend auf die Entgiftung.

Rohkost

Insbesondere ,knackige" Rohkost muss man gut kauen. Dies regt
enorm unsere Verdauungsdrisen an und ist ein wichtiger Bestand-
teil einer entgiftenden Kost. Bitte Vorsicht bei der Menge. Nicht
Ubertreiben! Auch muss sich der Korper erst darauf einstellen,
wenn Sie davon bisher zu wenig gegessen haben.

Kochen

Wenigsten einmal taglich sollte man warm essen. Zu viel Rohkost
schwacht ihre Lebenskraft!

Zu stark verkochte Nahrung ist sehr leicht verdaulich. Diese ver-
weichlicht die Drisen und die Muskeln unseres Verdauungstrak-
tes. Es empfiehlt sich, bei Suppen und ,flissiger Kost"
Bestandteile hinzuzufigen, die man kauen muss. Es eignen sich
grob gewirfelte Mohren oder Paprika, harte Brotwirfel oder ein
paar Nusse.

Warnhinweis

/ Wenn Sie lhre \
Ko ine

st umstellen, stellt dies fir Ihre Verdauungsorgane e
Herausforderung dar. Besonders faserhaltige Lebensmittel,
wie etwa Hilsenfrichte, konnen am Anfang Blahungen und
sogar Bauchschmerzen auslosen. Seien Sie also geduldig und

vorsichtig. Ubertreiben Sie es nicht und unterschatzen Sie

k nicht die Kraft unserer Lebensmittel! /
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3.4 Befeuchtende und aufbauende Lebensmittel

Lebensmittel, die sich besonders fiir den Zustand
~ZU wenig Yin" eignen
Zuwenig Yin (bei normalem Yang) = Yin Mangel

ﬁ @ Gesundheit : ﬁ g

4 ' .Wie man leicht beobachten kann, sind Menschen sehr verschie-
den. Manche neigen zu Ubergewicht und Wassereinlagerungen.
Andere dagegen neigen zu Trockenheit und neigen zumindest von
lhrer Veranlagung her zu einem geringen Korpergewicht. In die-
sem Kapitel geht es um den dinnen, trockenen Menschen. Die
Ursache fir diesen Zustand ist, dass zu wenige Flussigkeiten in
den Organismus gelangen, oder zu viele zu schnell wieder ausge-
schieden werden. Wenn Menschen mit dieser Veranlagung Was-
ser trinken, so bringen sie dieses ziemlich schnell wieder zur
Beidiesem Toilette. Das heif3t, getrunkenes Wasser geht kaum in die Zellen,
Zustand sondern wird schnell wieder ausgeschieden. Dies ist ein wesent-
wird licher Unterschied zum Zustand ,Zu viel Yin", wo es genau anders-
g;;?;gfenes herum ablauft. AuRerdem verbrennen dinne Menschen mehr Fett
schnell als andere, womit man diese Veranlagung erklaren kann. Solche
wieder aus- Menschen benotigen befeuchtende und aufbauende Lebensmit-
geschieden  te|. Es fehlen hier gesunde Korpersafte. Man kann grundlegend
drei Korpersafte unterscheiden:

* Blut, als der Saft der alles enthalt und alles versorgt.

» ,FlUssige Drisensafte", das sind leicht flieBende Flussig-
keiten, die bestimmte Organfunktionen erfillen, wie die
der Verdauungssifte.

* ,Zahflissige Safte"“, wie der gesunde Schleim, der unsere
Schleimhaute und die Haut befeuchtet und schijtzt.

3.4.1 Saftige Lebensmittel

Saftige Lebensmittel ndhren das Blut und bauen vor allem
.flussige Drisensafte" auf. Sie enthalten viel Wasser, Zucker und
Mineralsalze, welche unsere Drisen und allgemein alle Zellen mit
Flussigkeiten versorgen.
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Zu dieser Gruppe gehoren vor allem Obst und Gemuse. Sie enthal-
ten sehr viele Zuckerstoffe, Salze und Faserstoffe, die die Flussig-
keiten binden. Diese Faserstoffe erhohen das Darmvolumen und
beleben auch die Darmtatigkeit. GemUse und Obst reinigen so den
Darm. Der Nachteil fir Menschen mit einer trockenen und dinnen
Schleimhaut ist, dass zu viel Obst und Gemse die Schleimhaut zu
stark reinigt, scheuert und dadurch verletzt. Man sollte also auf ein
gesundes Mafd achten. Wenn man rohes Gemise und Obst
schlecht vertragt, so kann man auf Safte ausweichen. Auch ist
gekochtes oder gedinstetes Obst und Gemduse viel leichter ver-
daulich. Im Anschluss werden zusatzlich Lebensmittel gezeigt, die
die Schleimhaut stabilisieren.

Gemuse

Die meisten Gemisesorten enthalten sehr viele S&fte. Diese Safte
nimmt der Korper auf und sie gelangen so in die Zellen. Je saftiger
das Gemuse ist, desto befeuchtender ist die Wirkung. Gleichzeitig
wirken viele saftige Lebensmittel auch entwdssernd, der Spargel
etwa. Das heil3t, die Flissigkeiten gelangen erst in die Zellen. Dort
kommt es zu einem Umbau der Stoffe. Danach findet eine Entgif-
tung statt. Es werden viele Stoffe und viel Flissigkeit wieder aus-
geschieden. Die Zellen werden sozusagen ,gespilt". So kommt es,
dass saftige Lebensmittel einerseits zum Befeuchten und Anregen
der Verdauungsdrisen benutzt werden, andererseits benutzt man
diese auch zur Entgiftung. Bei den einzelnen Gemuisesorten gibt es
deutliche Unterschiede. Einige ziehen mehr Flissigkeiten hinein
als andere und umgekehrt. Wichtig ist, dass rohe GemUisesorten
viel starker entgiftend wirken und weniger befeuchtend sind. Ge-
musesafte und gekochtes Gemise dagegen wirken starker be-
feuchtend, was man hier benétigt. Fir trockene Menschen
besonders gut geeignete Gemusesorten sind:

Tomaten und Tomatenprodukte, Auberginen, Avocados, Gur-
ken, Karotten(saft), Pilze, Brokkoli, rote Beete(saft), rote Papri-
ka, SuRkartoffeln, Zwiebeln, Kurbisse, Melonen, Algen,
Zucchini. Hulsenfrichte wirken entwassernd und sollten daher
nur in kleinen Mengen gegessen werden. Wenn man diese aber
keimt, so sind auch diese sehr saftig. Dies reduziert die trocknende
Wirkung.
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Obst

Es gelten hier die gleichen Grundsatze wie fir das Gemuse. Je
saftiger und sif3er eine Obstsorte ist, desto starker wird die be-
feuchtende Wirkung sein. Je reifer das Obst ist, desto leichter
verdaulich ist es und umso leichter sind die Safte fir den Korper
verwertbar. Obst und Obstsdfte eignen sich hervorragend, um
einen Saftemangel auszugeichen. Besonders ginstig sind: Allge-
mein saftiges, sif3es Obst, Weintrauben, Melonen, reife Bana-
nen, Mangos, reife Apfel und Birnen, Feigen, Kirschen,
Pfirsiche, Pflaumen, Erdbeeren, Mandarinen, Heidelbeeren.

Gemisesafte und Obstsafte -
Die Wirkweise im Vergleich zum Trinken von Wasser

Trinkt ein Mensch mit der Veranlagung vom Typ ,Zu viel Yin*
Wasser, so versackt dieses im Gewebe und es dauert lange, bis es
die Niere wieder ausscheidet. Trinkt Typ ,Zu wenig Yin" Wasser,
so scheidet er es schnell Gber die Niere wieder aus. Wenn Typ ,Zu
viel Yin" Gemisesaft oder Obstsaft trinkt, so geht es wie auch
beim Wasser erst ins Gewebe. Da Séafte aber viele entgiftende
Substanzen enthalten, werden Safte hier dazu fihren, dass man
schneller und mehr Urin ausscheidet. Trinkt Typ ,Zu wenig Yin"
Séfte, so ziehen die Zuckerstoffe und die Mineralien die Flissig-
keit in die Zellen hinein. Dies bewirkt, dass Séfte langsamer als
Wasser Uber die Niere ausgeschieden werden. So werden Safte
beim Typ ,Zu viel Yin* dazu fihren, dass man mehr und schneller
FlUssigkeiten verliert. Dagegen haben Safte beim Typ ,Zu wenig
Yin" die Wirkung, dass Flissigkeiten ldnger im Organismus blei-
ben. Die darin enthaltenen Mineralien und andere Bausteine sta-
bilisieren das Yin. Es bestimmt also nicht nur das Lebensmittel,
sondern auch die eigene Veranlagung, welche Wirkung sich durch
die verschiedenen Nahrungsmittel zeigt.
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3.4.2 Lebensmittel, die die Schleimhaut befeuchten und
aufbauen

Hier gibt es wieder verschiedene Untergruppen:

Pflanzliche Lebensmittel

Um die Schleimhaut zu schitzen, gibt es einige pflanzliche Le-
bensmittel, die einen natirlichen Schutz fir die Schleimhaut auf-
bauen und die Schleimdrisen unterstitzen. Hier einige wichtige
Beispiele:

Reife Bananen, Hafer, Reis, Dinkel.

Man kann diese Lebensmittel auch sehr gut als Getrank verwen-
den (z.B. Bananensaft, Reismilch, Hafermilch).

Olsaaten / Fette

Wie am Anfang gesagt, verbrennen von der Veranlagung her din-
ne Menschen mehr Fett als andere. Deshalb ist es hier wichtig,
viele und besonders hochwertige Fette zu verwenden. Die unge-
sattigten Fettsduren bauen Gewebe auf, sie schitzen Haut und
Schleimhaut und helfen der Leber bei Entgiftungsprozessen. Da-
mit unsere Verdauung gut funktioniert, bendtigen wir eine ganze
Menge an Ballaststoffen.

Ein Mensch mit Wassereinlagerungen (,Zuviel Yin") benotigt Bal-
laststoffe, welche die FlUssigkeiten aus dem Gewebe ziehen, z.B.
Kleie. Diese sind nicht geeignet bei Menschen mit ,Zu wenig Yin"
Solche Ballaststoffe wirden die trockene, dinne Schleimhaut sol-
cher Menschen noch mehr austrocknen. Was hier bendtigt wird,
sind befeuchtende, die Schleimhaut schitzende Ballaststoffe. Die
besten Inhaltsstoffe befinden sich in den Olsaaten. Deshalb geho-
ren die Olsaaten neben den saftigen Lebensmitteln zur zweiten,
sehr bedeutenden Lebensmittelgruppe fir dinne, trockene Men-
schen. Besonders ginstig sind: Avocados, Oliven, Kokosnusse,
Kokosmilch, Mandeln, Pistazien, Sojadl, Sonnenblumenkerne,
Walnisse. Gunstig sind auch alle Ole dieser Nahrungsmittel, be-
sonders Olivendl.

32

Diinne
Menschen
verbrennen
mehr Fett
als andere
Menschen

Hochwer-
tige Fette
sind hier
besonders
wichtig



Tierische
Produkte
sind klas-
sische Auf-
baumittel

Schweine-
fleisch baut
sehr stark
das Yin auf

-

Tierische Lebensmittel

Diese sind schleimend und aufbauend, auch fir das Gewicht. Sie
haben fast alle den Nachteil, dass sie den Organismus verschla-
cken. Naturlich hdangt dies sehr von der Menge ab, die man isst. Es
gibt aber auch Ausnahmen, die gerade fir diesen Zustand sehr gut
geeignet sind. Milchsauer vergorene Milchprodukte, also Joghurt,
Kefir, Quark, saure Sahne usw., bauen die Schleimhaute auf und
befeuchten den Organismus. Die Milchsdure regt die Entgiftung
an. Sie fordert die gesunde Darmflora und unterstitzt die Verdau-
ung.

Kase

Kase allgemein ist ein starkes Aufbaumittel und deshalb fir diesen
Zustand (in kleineren Mengen) gut geeignet. Man sollte auch hier
das Prinzip verwenden: Saftig soll es sein. Also sind saftige Frisch-
kasesorten besser als trockene Hartkasesorten. Frischkése ist saf-
tiger und leichter verdaulich als Hartkase.

Fleisch

Fleisch gehort zu den am starksten aufbauenden Lebensmitteln.
Es verschlackt aber auch unseren Organismus. Geringe Mengen,
am besten mit etwas Fett, sind gut geeignet um zu befeuchten
und aufzubauen. Am starksten aufbauend ist Schweinefleisch.
Danach kommen andere Saugetiere wie Rinder oder Schafe. Ge-
fligel ist leichter verdaulich und nicht so stark verschleimend.

Fisch

Fisch hat den Vorteil, dass er aufbaut und befeuchtet, aber nicht
so stark einlagert. Das heil3t, vom Fisch wird man nicht so schnell
zunehmen und verschlacken. Fisch eignet sich gut, um unsere
Schleimhaut aufzubauen und den Organismus zu stabilisieren. In
geringen Mengen eignen sich fetthaltige Sorten wie Forellen oder
Aal. Ginstige Sorten sind: Kabeljau, Pangasius, Scholle, Thun-
fisch, Lachs.

Eier und Eiergerichte bauen Yin und Yang gleichzeitig auf. Sie

stabilisieren die Lebenskraft und tonisieren sehr stak die Korper-
safte.
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Zubereitungsformen:

Trockene Menschen konnen Flissigkeiten schlechter festhalten
als andere. Deshalb macht es Sinn, mehr zu trinken. Wenn man
Wasser trinkt, wird man Gber den Urin mehr Mineralien ausschei-
den als man mit dem Wasser getrunken hat. Bei diesem Zustand
fehlen Mineralstoffe, deshalb sollte man statt Wasser besser ver-
diUnnte Safte trinken.

Safte

Wie der Name schon sagt, sind dies saftige Konzentrate. Ein Glas
Apfelsaft enthélt einige Apfel. Deshalb sollte man Safte besser
verdUnnen, damit die Schleimhaut nicht Gberfordert ist. Safte sind
gunstig, um zu befeuchten. Folgende Safte sind empfehlenswert:
Tomatensaft, Apfelsaft, Mangosaft, Birnensaft, Traubensaft,
Karottensaft, Rote Beetesaft.
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Kochen

Dinsten und Kochen von Lebensmitteln erleichtert die Aufnahme
von Saften und schont die Schleimhaute. Die enthaltenen Safte
sind leichter zuganglich und werden schneller aufgenommen.

Einweichen

Nach und nach versteht auch der Westen, welche Kraft in ge-
keimten Saaten steckt. Ein Keimling entfaltet seine ganze Kraft
und gibt diese dann an uns ab. Durch das Keimen sind die Faser-
stoffe voll mit FlUssigkeit, welche der Korper aufnimmt. Auf3er-
dem erhohen sie das Darmvolumen und unterstitzen so die
Verdauung. Wer stark friert, sollte nicht zu viel davon roh essen.
Man kann sie kurz andinsten oder in Butter anbraten, so dass sie
noch Biss haben. Auch viele Olsaaten wie Mandeln, Nisse usw.
kann man einweichen. Diese enthalten dann mehr Vitalstoffe. Die
Saaten entwickeln Vitamine und sind leichter verdaulich. Die Fa-
serstoffe saugen sich voll, wodurch sie mehr aktive Ballaststoffe
enthalten, welche wiederum Ihrer Verdauung gut tun werden.
Inzwischen gibt es sehr viel Literatur zu diesem Thema und es
lohnt, sich damit zu beschéftigen.

Trocknen

Trockene Nahrung enthalt kaum FlUssigkeit und entzieht daher
dem Korper Safte. Man sollte daher nicht zu viele davon essen.
Der Vorteil von Knackebrot, Trockenobst und Co. ist aber, dass
man die Verdauungsdrisen trainiert. Deshalb sollten auch trocke-
ne Menschen einen gewissen Teil in ihren Nahrungsplan einbau-
en. Wer zu wenig kaut, wird noch trockener werden.
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3.5 Die kombinierte Wirkweise von Lebensmitteln

Wenn man ,wissenschaftliche® Deutungen Uber die Wirkweise
von Lebensmitteln liest, so geht es Gberwiegend um Inhaltsstoffe.
Man geht davon aus, dass der Gehalt an Mineralien, Spurenele-
menten, Vitaminen, Enzymen oder anderen Inhaltsstoffen die
Wirkung vorgibt. Dabei sind noch lange nicht alle Inhaltsstoffe
bekannt. Auch Uber die Wechselwirkung dieser Inhaltsstoffe weif3
man noch viel zu wenig. Es macht also Sinn, auch den alten Meis-
tern zuzuhoren, wie man die Wirkung von Lebensmitteln be-
stimmt.

In der alten persischen Ernahrungsmedizin benutzt man vor allem
vier Prinzipien:

kihlen und trocknen
kihlen und befeuchten

warmen und trocknen
warmen und befeuchten

Auch in unseren alten Heilpflanzenbichern findet man diese Be-
schreibung der Wirkung unserer Heilpflanzen. Diese Prinzipien
entsprechen der Kombination der im vorangegangenen Kapitel
besprochenen Wirkweisen.

Es gibt Lebensmittel, die den Stoffwechsel absenken
und gleichzeitig entgiftend wirken.

Es gibt Lebensmittel, die den Stoffwechsel absenken
und gleichzeitig befeuchtend wirken.

Es gibt Lebensmittel, die warmen und kraftigen
und gleichzeitig entgiften.

Es gibt Lebensmittel, die warmen und kraftigen
und gleichzeitig befeuchten.
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3.5.1 Lebensmittel, die absenken und kiihlen,

entwdssern und entgiften
Lebensmittel fUr ,,Zuviel Yang und Zuviel Yin“
(Lebensmittel, die sich besonders fir den Zustand V eignen)

Diese Lebensmittel eignen sich besonders fir Menschen, die
einen zu hohen Stoffwechsel haben und gleichzeitig zu Uber-
gewicht und Wassereinlagerungen neigen.

Alle eher schwerverdaulichen Lebensmittel haben die Tendenz,
den Stoffwechsel zu bremsen. Besonders die Geschmacker Bitter
und Sauer senken ab und regen auch die Entgiftung an. Es gelten
folgende Grundregeln: Je saurer und bitterer ein Lebensmittel ist,
desto absenkender und kihlender ist die Wirkung.

Rohkost ist stets deutlich kihler in seiner Wirkung als gekochte
Nahrung.

Getreide [ Korner

Die meisten Getreidesorten zdhlen zu den ,Powermitteln®. Aller-
dings gibt es eher schwer verdauliche Getreidesorten wie die
Gerste oder den Roggen. Je mehr Ballaststoffe ein Getreide ent-
halt, desto schwerer ist es verdaulich und desto starker ist die
entgiftende Wirkung. Buchweizen ist relativ bitter und hat daher
auch eine entgiftende Wirkung. Vollkorn stabilisiert wegen sei-
nem hohen Anteil an langsam verdaulicher Starke den Blutzu-
cker. Wegen der Ballaststoffe wirkt es auch entgiftend. Ein
Mensch der stark friert, wirde mit Vollkornbrot als Grundnah-
rungsmittel bestimmt nicht warm werden.
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Gemuse

Gemise wirkt um so mehr entgiftend, je sauerer und bitterer es

ist. Besonders kihlend und entgiftend ist etwa rohes Sauerkraut.
Rohes Gemuse ist in der Regel kihlend und entgiftend. Gekochtes
GembUse ist sehr leicht verdaulich und dadurch nicht mehr kih- =g
lend. Bei gekochtem Gemise sind bittere Sorten wie Chicoree
oder grine Paprika noch am ehesten geeignet, um abzusenken
und zu entgiften. FUr Pellkartoffeln braucht der Kérper viele Ver-
dauungssafte und einige Zeit, bis diese verdaut sind. Dadurch
beugen diese einer schnellen Unterzuckerung vor und wirken ent-
giftend und entwassernd. Ginstig sind hier also: Rohes Gemuse,
grine Paprika, Sauerkraut, Kohl, Chicoree, Eisbergsalat, Gurken,
griner Salat.

Huilsenfrichte

Gekochte Hulsenfrichte wirken eher kréftigend und warmend. Sie
wirken dabei aber entwassernd. Gekeimte Linsen oder Erbsen,
roh verzehrt, wirken kihlend und entgiftend.

Obst / Frichte

Fir Obst gelten dhnliche Grundséatze wie fir Gemuse. Je unreifer,
saurer und bitterer eine Obstsorte ist, desto starker ist ihre absen-
kende und entgiftende Wirkung. Gekochtes Obst wirkt zwar noch
entgiftend. Weil es aber sehr leicht verdaulich ist, wirkt es nur
noch dann absenkend, wenn es immer noch bitter oder sauver
schmeckt. Hier passend sind:

Zitronen, Grapefruit, saure Orangen, Ananas, grine Apfel und
Birnen, Erdbeeren, Wassermelonen, Johannisbeeren, Kiwis, Rha-
barber.




-

Olsaaten / Fette

Ole und Fette wirken stark Yin aufbauend und befeuchtend. Die
meisten dieser Lebensmittel wirken auch warmend. Hochwertige
Fette wirken stets auch entgiftend. Hier passend sind vor allem die
Oliven. Diese sind eher kihlend und haben neben der befeuchten-
den Wirkung auch eine stark entgiftende Wirkung.

Tierische Produkte

Tierische Produkte bauen Yin und Yang auf. Sie sind deshalb hier
eher unginstig. Lediglich milchsaure Produkte haben eine leicht
kihlende und etwas entgiftende Wirkung. Beispiele sind Joghurt,
Kefir, Quark.
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3.5.2 Lebensmittel, die krdftigen und wédrmen,
stabilisieren und befeuchten

Lebensmittel fir ,Zuwenig Yang und Zuwenig Yin“

(Lebensmittel, die sich besonders fir den Zustand VI eignen)

Diese Lebensmittel eignen sich besonders fir Menschen, die
geschwacht sind, frieren und dabei zu wenige Korpersafte be-
sitzen.

Alle leichtverdaulichen Lebensmittel haben eine eher warmende
und aufbauende Wirkung. Besonders gekochte Lebensmittel wir-
ken warmend und haufig auch befeuchtend. Hier kombiniert man
am besten die Geschmacker ,Scharf und SUR“ miteinander.
Scharf ist stark warmend und bewegend. Der sifse Geschmack
wirkt warmend und dabei befeuchtend. Besonders gekochte tie-
rische Produkte bauen Yin und Yang gleichzeitig auf.

Getreide
Es eignen sich hier besonders Hafer, Reis, und Dinkel als klas-
sische Aufbaumittel. Besonders der Hafer ist das Mittel der Wahl,
um ausgezehrte und geschwachte Menschen langsam wieder auf-
zubauen.

Gemuse

Gekochtes Gemuse ist leicht verdaulich und deshalb auch war-
mend und kraftigend. Der hohe Anteil an Saften im Gemdise for-
dert die Produktion von Verdauungssaften. Da Gemise aber auch
viele Mineralien und Enzyme enthalt, die die Entgiftung ankur-
beln, wirkt Gemise nicht verschlackend wie etwa Fleisch. Ge-
kochtes Gemise wirkt also kraftigend, Safte aufbauend und dabei
dennoch entgiftend. Wenn man Gemuse scharf wirzt, unterstitzt
man die warmende Wirkung. Gibt man hochwertige Fette wie
etwa Butter hinzu, unterstitzt man die befeuchtende Wirkung.
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Folgende Gemusesorten sind hier (gekocht) besonders geeignet:
» Zwiebel, Lauch, Schnittlauch, Fenchel, M6hren, Rotkohl, Toma-
tenprodukte, Auberginen, StfRkartoffel.

Hilsenfrichte
Hulsenfrichte geben Kraft, wirken aber entwédssernd. Ihre trock-
nende Wirkung kann man mit hochwertigen Fetten wie etwa But-
ter ausgleichen.

Obst

Obst wirkt eher kihlend und S&fte aufbauend. Je reifer eine Obst-
sorte ist, desto weniger wird sie kihlend wirken. Eine reife Banane
etwa ist nicht mehr kihlend. Gekochtes Obst oder Kompotte wir-
ken eher wiarmend, besonders wenn man sie warm isst und scharf
wirzt. Gibt man scharfe Gewirze wie Zimt oder Ingwer hinzu,
verstarkt man die warmende Wirkung. Honig unterstitzt die be-
feuchtende Wirkung. Besonders die ,fleischigen™ Obstsorten ha-
ben eine aufbauende und nahrende Wirkung. Es eignen sich
besonders: Kirschen, Pfirsiche, reife Birnen, Honigmelonen, Fei-
gen, Pflaumen, reife Bananen.

Olsaaten / Fette

Ole und Fette wirken stark Yin aufbauend und befeuchtend. Die
meisten dieser Lebensmittel wirken auch warmend, besonders
wenn man diese anrdstet. Besonders eignen sich Butter, Walnis-
se, HaselnUsse, Kokosnisse, Mandeln.

Tierische Produkte

Fast alle tierischen Produkte bauen Yin und Yang auf, wenn man
diese kocht. Wenn man tierische Produkte anbrat, sollte man
hochwertige Fette benutzen und nicht zu heif3 anbraten. Ansons-
ten kénnen die Fette degenerieren, was die Lebensmittel schwer
verdaulich macht und sogar vergiftend wirken kann. Besonders
starke Aufbaumittel sind: Eier, Schwein, Gans, Ente, fettige Fische
wie Karpfen, Forelle, Lachs.

41



Kapitel 3 - Die Wirkrichtung von Lebensmitteln

3.5.3 Lebensmittel, die absenken und kiihlen,
aufbauven und befeuchten

Lebensmittel fir ,,Zuviel Yang und Zuwenig Yin"

(Lebensmittel, die sich besonders fir den Zustand VIl eignen)

Diese Lebensmittel eignen sich besonders fir Menschen, die
einen zu hohen Stoffwechsel haben, deshalb eher schwitzen
und dabei zu wenige Korpersafte besitzen.

Es gibt nicht viele Lebensmittelgruppen, die gleichzeitig kihlen
und befeuchten. Wichtig sind hier saftige Obst- und Gemisesor-
ten. Die bitteren Sorten wie etwa grine Paprika, kihlen zwar. Sie
wirken aber auch entwassernd und entgiftend. Gekochtes Obst
und Gemuse ist oft schon zu leicht verdaulich, um das Yang abzu-
senken. Es eignet sich saftige, sif3e und auch leicht saure Roh-
kost. Es eignen sich Vollkornprodukte, die nicht zu viele
Verdauungssafte verbrauchen (z.B. Reis oder Weizen). Gut geeig-
net sind auch bestimmte Olsaaten wie Oliven.

Getreide

Besonders eignen sich Vollkornprodukte, die wenige Verdauungs-
safte verbrauchen. Es eignen sich vor allem Vollreisgerichte. Auch
Weizen ist gut geeignet.

Gemuse

Hier ist besonders saftiges Gemuse geeignet. Man kann es kurz
andinsten, dann verliert es nicht die absenkende Wirkung. Auch
Gemusesafte sind sehr gut geeignet. Ein kleiner Schuss Zitronen-
saft bewirkt eine leicht absenkende Wirkung. Sinnvoll ist auch die
Beigabe von hochwertigen Fetten wie etwa Olivendl, da diese das
Yin stabilisieren. Rohkost ist in geringen Mengen hervorragend,
da es das Yang absenkt. Zu viel Rohkost erschopft aber leicht die
ohnehin fehlenden Verdauungssafte. Ein Tomatensalat ist also
besser geeignet als ein grof3er Eisbergsalat.
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Hilsenfrichte

Hulsenfrichte sind wenig geeignet, da sie eher warmen und trock-
&!}: nen. Man kann versuchen, Bohnen usw. in Ol und / oder Essig
G2 einzulegen, dann kann man diese Wirkweise ausgleichen.

= =
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Obst / Frichte

Die meisten Obstsorten wirken kihlend und befeuchtend. Je saf-
tiger das Obst ist, desto besser passt es in dieses Schema. Zu sauer
sollte das Obst nicht sein, da es sonst die empfindliche Schleim-
haut angreift. Sehr gut geeignet sind Bananen, solange sie nicht
zu grin oder zu reif sind. Bananen liefern langsam verdauliche
Starke und saftige Ballaststoffe gleichzeitig. Gekochtes Obst ist
sehr leicht verdaulich. Man kann hier saure Obstsorten wahlen
oder etwas Zitrone hinzufigen, um das Yang abzusenken. Gut
geeignet sind:

Bananen, Kirschen, Erdbeeren, Johannisbeeren, Mandarinen,
Orangen, Himbeeren, Weintrauben.

Olsaaten | Fette

Fette und Ole sind meist langsam verdaulich und stark befeuch-
tend und Yin aufbauend. Eher kihlende Olsaaten sind besonders
Oliven und Olivendl. Wenn man Olsaaten wie etwa Mandeln oder
Sonnenblumenkerne einweicht, verstarkt man den befeuchten-
den Effekt. Olsaaten wirken allgemein beruhigend und ausglei-
chend. Sie sind nicht wumsonst die Grundlage von
,Studentenfutter".

=~ Tierische Produkte

Die meisten tierischen Produkte sind warmend und kraftigend.
Alle Produkte wirken befeuchtend und schleimend. Besonders
dunkle, fettige Fleischsorten und eher fettige Fischsorten sind
schwerer verdaulich. Zu den wenigen eher kihlenden Mitteln ge-
horen besonders die milchsauer vergorenen Milchprodukte wie
Joghurt, Kefir oder Quark.
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3.5.4 Lebensmittel, die kriiftigen und wirmen,
entgiften und entwidssern

Lebensmittel fir ,,Zuwenig Yang und Zuviel Yin"

(Lebensmittel, die sich besonders fir Zustand VIl eignen)

Diese Lebensmittel eignen sich besonders fir Menschen, die
geschwacht sind, frieren und dabei zu Wassereinlagerungen
und Ubergewicht neigen.

Alle leichtverdaulichen Lebensmittel haben eine eher warmende
und aufbauende Wirkung. Besonders gekochte Lebensmittel wir-
ken warmend. Entgiftend wirkt vor allem Gemise und Obst. Auch
leichtverdauliche, trockene Nahrung wie Knackebrot wirkt krafti-
gend und entgiftend. Scharfe Gewirze wirken nicht nur warmend
sondern auch entgiftend.

Getreide [ Saaten

Besonders die Hirse ist leicht verdaulich und wirkt kréftigend.
Dabei ist sie entgiftend und leitet Gberschissiges Wasser aus dem
Korper. Auch die sidamerikanischen ,Getreide"sorten Quinoa
und Amarant haben ebenfalls eine warmende und dabei leicht
entgiftende Wirkung. Grinkern und Buchweizen sind leicht bitter
und deshalb auch entgiftend. Besonders getrocknete, aber leicht
verdauliche Brote wie Knackebrot haben eine kraftigende und
gleichzeitig entgiftende Wirkung.

Huilsenfrichte

Hulsenfrichte geben Kraft und wirken gleichzeitig entwassernd.
Deshalb sind sie hier besonders hervorzuheben. Wichtig ist nur,
dass man sie vorher einweicht und lange genug kocht. Eine Aus-
nahme ist die Sojabohne. Besonders Tofuprodukte sind oft eher
kihlend und nicht sehr leicht verdaulich. Gut eignen sich:
Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen.
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Gemuse
Gekochtes GemUse ist leicht verdaulich und deshalb auch war-
mend und kraftigend. Der hohe Anteil an Saften im Gemuse for-

_ dert die Produktion von Verdauungssaften. Da Gemise aber auch
“viele Mineralien und Enzyme enthilt, die die Entgiftung ankur-

beln, wirkt Gemise nicht verschlackend wie etwa Fleisch. Ge-
kochtes Gemise wirkt also kraftigend, Safte aufbauend und dabei
dennoch entgiftend. Folgende Gemisesorten wirken stark entgif-
tend und entwassernd:

Kartoffeln, Spargel, Spinat, Sellerie, Fenchel, Zwiebeln, gekochter
Kohl / Kohlrabi.

Obst

Rohes Obst ist nur in einem sehr reifen und sif3en Zustand nicht
mehr kihlend, sondern energetisch neutral. Entgiftend wirkt es
aber auch, wenn es sehr reif ist. Gekochtes Obst ist sehr leicht
verdaulich und nicht mehr kihlend. Isst man es warm, wird es das
Yang unerstitzen. Es befeuchtet den Korper. Trotzdem haben
Kompotte und gekochtes Obst eine stark entgiftende Wirkung.
Auch Obstsafte haben eine leichtverdauliche, entgiftende Wir-
kung. Hier passend sind:

Apfel, Birnen, reife Aprikosen, Holunder, Pflaumen, Traubensaft.

Olsaaten / Fette

Fette sind klassische Aufbaumittel. Sie sind meist energetisch
warm, besonders wenn man sie anréstet. Trotz ihrer befeuchten-
den Wirkung haben besonders leicht bittere Olsaaten eine die
Entgiftung unterstitzende Wirkung:

Sesam, Walnisse, Cashewkerne, Sojadl.
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Tierische Produkte

Fast alle tierischen Produkte bauen Yin und Yang gleichzeitig auf,
besonders, wenn man diese kocht. Wichtig ist hier die Tageszeit.
Morgens und mittags werden Kraftbrihen nicht dick machen.
Abends dagegen konnen sie die Entgiftung storen. Helles Geflu-
gel und besonders heller Fisch wirken deutlich weniger verschlei-
mend als andere Sorten. Lediglich milchsaure Produkte wie
Joghurt und Kefir regen Uber ihren Gehalt an Milchs&ure die Ent-
giftung an. Da diese aber eher eine kihlende Wirkung haben,
sollte man sie warm essen.
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3.5.5 Abschliessende Ratschldge,
wie man die Wirkung beeinflussen kann

... Um die absenkende Wirkung zu verstarken

-~ Will man eine absenkende und kihlende Wirkung verstarken,

empfehlen sich folgende Vorgehensweisen:

Bittere und saure Gewirze
Man kann z.B. leichtverdaulichen Nachspeisen mit Zitronensaft
oder Grapefruitsaft eine absenkende Wirkung geben.

Kalt essen

Eine kraftigende Suppe wird nicht mehr so stark warmend, wenn
man diese abkUhlen lasst. Bitte essen Sie nicht zu viel direkt aus
dem KUhlschrank!

Schwerverdauliches hinzufiigen

Belegt man ein leichtverdauliches Brétchen mit fettigem, rohen
Schinken, so wird dies deutlich langsamer verdaut. Auch Nisse
(Erdnisse) verzogern die Aufnahme in den Korper. Eine Schnitte
Vollkornbrot als Beilage bremst die Blutzuckerkurve.

... Um die kraftigende und warmende Wirkung zu

'verstarken

Es eignen sich besonders sif3e und scharfe Gewirze. Etwas Honig
und Zimt machen Gerichte deutlich warmer und leichter verdau-
lich. Kochen, Dinsten, Anrosten und andere Methoden der
~Erwdarmung" machen jede Mahlzeit leichter verdaulich.

Kleine Mengen und langsam essen ermdglicht den Verdauungsor-

ganen auch mit schwerverdaulichen Lebensmitteln fertig zu wer-
den.
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... Um die entgiftende und entwassernde Wir-

kung zu verstarken

Hier eignen sich vor allem bittere und scharfe Gewirze, da beide
Geschmacker die Entgiftung anregen. Aber hier ist auch Vorsicht
geboten: Verwendet man zu viel davon, kann dies sehr den Appe-
tit anregen!

Trockene Lebensmittel regen sehr die Verdauungsorgane und
damit auch die Entgiftung an. Essen Sie zu Ihren Mahlzeiten eini-
ge StiUcke Knackebrot!

Allgemein ist es wichtig, viel zu kauen. Geben Sie in lhre Suppe
Karottenwirfel, Croutons usw. und sie werden die Suppe essen
und nicht trinken.

...Um die befeuchtende Wirkung zu verstarken
Hier eignen sich sifRe und leicht saure Zutaten. Der Geschmack “
»Saver" zieht zusammen und lenkt die Energien nach innen. Ge-
ben Sie zum entwassernden Apfelkompott etwas Honig und einen
kleinen Schuss Zitronensaft.

Um die trocknende Wirkung von Lebensmitteln wie Hirse oder
Hulsenfrichten auszugleichen, kann man leichtverdauliche Fette
hinzugeben. Butter, Olivendl oder andere Olsaaten eignen sich
hier besonders.

Trinken Sie zum Essen ausreichend! Besser als Wasser eignen sich
verdiunnte Safte, um die Saftproduktion anzukurbeln.
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kapitel 7 Ratschldge und Rezepte
bei einem Zuviel an Yin

Das Yin steht in der TCM fiir unsere Korpersafte und das Kor-
pergewicht. Nach den Regeln der TCM kann man feststellen,
dass sich hier die Safte leicht stauen und dass sich der Organis-
mus schwer tut, zu entgiften, was dann zu einer Neigung zu
Ubergewicht fihrt. Auf den folgenden Seiten bekommen Sie
Ratschlage, wie man mit Hilfe der Ernahrung diesen Zustand
deutlich verbessern kann.

71 Grundsiitzliches

Hier neigt der Organismus dazu, Stoffe festzuhalten. Dadurch ist

die Entgiftung ein grofRer Schwachpunkt. Fir die Entgiftung ist
hauptsachlich die Leber zustindig. Diese Entgiftungsprozesse Nachtssoll
finden besonders nachts statt. Deswegen sollte das Blut in dieser ZZSLE:Z:;"
Zeit in die Leber flieSen. Wenn Sie abends (zu viel) essen, flieSt  gjegsen
das Blut nicht in die Leber sondern in die Verdauungsorgane, also

in den Magen, den Darm und in die Bauchspeicheldrise. Statt zu
entgiften, muss die Leber erst die ankommenden N&hrstoffe ver-
arbeiten. Dies hat zur Folge, dass man dann morgens keinen Ap-

petit hat. Das Frihstick fallt dadurch meist aus. Abends hat man

dann Hunger. Wichtig ist es, aus diesem Kreislauf herauszukom-

men. Deshalb ist das Abendessen von gréf3ter Bedeutung. Essen

Sie abends nur leicht verdauliche, entgiftende Lebensmittel, es-

sen Sie abends so wenig wie moglich. So werden Sie morgens und
tagsuber mehr Appetit haben. Hier kénnen Sie mengenmafig

sogar mehr essen, es wird Ihnen nicht schaden. Es geht bei lhnen

mehr darum, zu welchen Uhrzeiten Sie essen. Wie viele Kalorien

Sie essen, spielt nicht die einzige Rolle! Versuchen Sie morgens

leichtes Obst oder GemUse zu essen. Insgesamt bendtigen Sie
Lebensmittel, die entgiftend und entwassernd wirken. Also viel
Gemdise und ,trockene" Nahrung wie Knackebrot, damit ihre

Safte in Schwung kommen. Dann stimmt auch |hre ,Bilanz" wie-

der. Es kommen mindestens so viele Stoffe aus der Zelle heraus,

wie auch hineingekommen sind.

49



-

Besonders gunstige Lebensmittel

Lebensmittelgruppen

GemdUse, Obst, Kartoffeln, Hilsenfrichte, ballastreiche Vollkorn-
produkte, Knackebrot, entgiftende, entwdssernde Lebensmittel,
Jtrockene" Nahrungsmittel, hochwertige Pflanzendle, scharfe und
bittere Gewrze.

Ginstige Lebensmittel

Hirse, Mais(mehl), Maisnudeln, Polenta, Vollkornbrot, ballastrei-
ches Knackebrot, Quinoa, Amarant, Bulgur, Dinkel, Kartoffeln,
Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen, Tofu, Spargel, Paprika, Au-
berginen, Zucchini, Spinat, Pilze, Kohlsorten, Sauerkraut, Salate,
Zwiebeln, Lauch, Rettich, Sellerie, Tomaten, alle Beeren und
Frichte, Ananas, Apfel, Birnen, Orangen, Trockenobst, Oliven(dl),
Avocados.

Zubereitungsformen
Wichtig ist, dass Sie viel kauen, das bringt die Safte in Bewegung.
Deshalb sind alle ,trocknenden® Lebensmittel gut. Versuchen Sie
Knackebrot, Kracker, Zwieback, getrocknetes Obst und Trocken-
frichte. Wenn Sie Suppen oder Eintopfe machen, geben Sie grob
gewurfelte Mohren, trockene Brotwirfel oder dhnliches in die
Suppe. So trinken Sie die Suppe nicht und werden auch deutlich
langsamer essen. Sie konnen ihr Essen auch ldnger genief3en!
i Essen Sie ballaststoffreiche Nahrung, das fordert die Darmtatig-
scheidend . . .
ist, dass die keit und die Entgiftung. Also Vollkornbrot und Vollwertprodukte.
Siftein Geben Sie kleiehaltige Ballaststoffe in Ihre Suppen, Eintdpfe, und
Bewegung  andere Gerichte. Wenn Sie abends Hunger haben, kochen Sie
kommen Pellkartoffeln als Beilage oder als Hauptgericht. Die FlUssigkeit,
die man brduchte, um daraus Kartoffelpiree zu machen, muss so
Ihr Korper beisteuern. Bitte bedenken Sie: Sie haben mehr Safte
als genug, diese sind nur zu wenig im Umlauf! Wirzen Sie scharf
und bitter. Gut sind Meerrettich, Senf, Petersilie, Rosmarin, Kim-
mel, Curry, Paprika, Pfeffer. Ein kleiner Tipp fir SoRenfans: Wenn
Sie lhre Sofsen mit Maismehl oder Hirseflocken andicken, wird nur
die SolRe dick! Hirse, auch Mais, ziehen Wasser aus dem Gewebe,
wirken entgiftend, wahrend weiRes Mehl und Starke ungunstig
sind, weil sie Mineralien entziehen und verschlackend wirken.

Ganz ent-
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Unginstige Lebensmittel

Sie haben ein ,Bilanzproblem": Es kommen mehr Stoffe in lhre
Zellen hinein, als welche wieder herauskommen. So entsteht |hr
gestauter Zustand. Deshalb sind alle Lebensmittel schlecht, die
Stoffe schnell und direkt in die Zellen ziehen und dort speichern:
Zucker, weilRes Mehl, tierische Eiweil3e, besonders Fleisch und
Kase. Vermeiden Sie auch stark gezuckerte Getranke. Auch die
biologischen Limonaden enthalten Unmengen an Zucker. Allge-
mein sollten Sie zu viele Fette meiden. Alle klassischen Aufbau-
mittel wie Hafer, Hartkdse oder Eier sind unginstig. Sie kénnen
deutlich mehr essen, wenn Sie nur die richtigen Lebensmittel
wahlen.

Tageszeiten, Appetit und Durst

Sie gehoren zu den Menschen, die aufgrund Ihrer Veranlagung
besonders auf unsere modernen Lebensbedingungen achten
mussen. Das alte Sprichwort sagt: ,Frihsticke wie ein Konig, iss
zu Mittag wie ein Edelmann und iss zu Abend wie ein Bettler."
Morgens und bis mittags werden die meisten Verdauungssafte
gebildet. Nachts soll die Leber in Ruhe arbeiten kdnnen. Wie be-
reits erwdhnt, ist deshalb das Abendessen bei Ihnen das wichtigs-
te Thema. Wenn Sie schnell abnehmen wollen, versuchen Sie mal
einige Zeit auf das Abendessen ganz zu verzichten. Leiden tut die
Psyche (aber auch nur abends!), dem Koérper wird es sehr gut
gehen. Dabei ist es wichtig zu verstehen, dass Sie tags Uber men-
genmalRig sogar mehr essen kdnnen, als Sie das vorher insgesamt
getan haben. Versuchen Sie deshalb unbedingt diesen Kreislauf
von ,morgens kein Appetit, abends Hunger" zu durchbrechen. Sie
sollten deshalb sogar versuchen, morgens den Appetit anzukur-
beln. Essen sie rohe Mohren oder sonstiges knackiges Obst oder
Gemdse, das bringt ihre Verdauungssafte in Schwung. Essen Sie
sich mittags satt. Noch ein Wort zum Durst: Menschen, bei denen
sich die Safte stauen, haben meist wenig Durst, da das Gewebe ja
schon mit Flussigkeiten aufgefillt ist. Meist empfiehlt man sol-
chen Personen, trotzdem viel zu trinken, da dann ,die Nieren gut
arbeiten konnen". Es wird dabei nur Gbersehen, dass das Wasser,
das getrunken wird, nur noch mehr eingelagert wird und die Nie-
ren erst nach langer Zeit erreicht.

by
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Wenn also jemand keinen Durst hat, so ist es doch logisch, dass
das Ziel sein muss, Durst zu bekommen. Denn dann trinkt man ja
von selbst mehr FlUssigkeit. Und man handelt nicht gegen sein
Gefuhl. Wenn Sie entwéssernde Lebensmittel wie die Hirse es-
sen, werden Sie Durst bekommen und mehr trinken. Dann freuen
sich die Nieren, der Kunde und der Arzt.

Gewdurze, Tees

Generell regen Gewdirze die Verdauungsdrisen an. Deshalb
sollten Sie tagsiber gerne und viel wirzen und diese abends
eher vermeiden. Sie kurbeln damit Ihren Appetit an. Salz sollten
Sie als Gewirz eher meiden. Alle scharfen und bitteren Gewirze
und Tees sind ginstig: Meerrettich, Senf, Kimmel, Curry,

Oregano, Currysorten.

52



Kapitel 7 - Zuviel Yin

72 Tagesplan mit Rezeptvorschligen

Frihstick

Es macht Sinn, etwas knackige Rohkost zu essen, die man gut
kauen muss. Dies wird Ihren Appetit anregen. Bitte verstehen Sie,
dass es gesund ist, wenn man morgens Appetit hat. Andersherum
ist es ungesund! Wenn Sie morgens nicht frihsticken, werden
Ihre Zellen bald Hunger haben. Wenn Sie dann essen, werden
diese Zellen alles aufnehmen, was sie bekommen kdnnen. Sie
werden alles speichern, was nicht sofort verbraucht wird. Dies
wirkt sich ahnlich aus, wie der Jojoeffekt nach Didten. Nur dass
Sie diesen Jojoeffekt dann jeden Tag haben werden! Wenn Sie
Hunger haben, so essen Sie sich satt. Sie miUssen aber nicht unbe-
dingt frihsticken, solange Sie abends wirklich wenig und leicht-
verdauliche Sachen essen. Gunstig sind Vollkornprodukte oder
ein warmes Frihstick

Variante Vollkornbrot, Knackebrot,

Reis- oder Maiswaffeln

Nehmen Sie als Grundlage lhres Frihsticks Vollkornbrot. Wenn
Sie wollen, konnen Sie es auch toasten. Versuchen Sie pflanzliche
Brotaufstriche und auch mal Tofu. Hier einige Vorschlage fur Ihre
Brotbeldge:

Vollkornbrot mit Tofu(aufstrich), Gurke und Pfeffer
Vollkornbrot mit Frischkdse, Chicoreebldittern und Meerrettich
Vollkornbrot mit Olivenaufstrich, Paprika und Curry
Vollkornbrot mit Sesammus und Honig

Versuchen Sie pflanzliche Aufstriche, Avocados, oder Obst wie
Melonen oder Ananas, wirzen Sie mit aromatischen Gewirzen
wie Oregano, Senf, Meerrettich, reduzieren Sie tierische Eiweil3e.
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Nachspeise zum Frihstuck
Versuchen Sie Joghurt, am besten mit Obst oder Frichten wie
Erdbeeren, Kirschen, Orangen. Auch eigelegtes Obst ist gut.

Variante Musli

Bitte beachten Sie, dass Hafer ein Aufbaumittel ist. Morgens kann
man ihn verwenden, abends rate ich davon ab. Ginstig sind Ama-
rant, Mais (,Vollkorn" Cornflakes), Dinkel, Hirse(flocken). Die Wir-
kung von Misli hangt sehr von den Zutaten ab. Versuchen Sie, das
Musli wirklich zu kauen und nicht zu trinken. Variieren Sie lhre
Zutaten. Hier einige Moglichkeiten:

Dinkelcrunchy mit Mandelsplittern und Joghurt
Cornflakes mit Rosinen und Walniissen
Frischkornmiisli mit Apfelwiirfeln und Quark

Variante warmes Frihstick

Ein warmes Frihstick macht wirklich Sinn. Versuchen Sie einmal
mit Hirse zu kochen. Sie zieht Uberschissiges Wasser aus dem
Korper, regt die Verdauung an, kréftigt das Bindegewebe.
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Herzhafte Hirse
mit Champignons, grinem Paprika, Frischkdse und Sesam

Zutaten 1 Person:
4o g Hirse, 220 ml Wasser, 5o g Champignons, 6o g griner
Paprika, 50 g Zwiebeln, 1 EL Sesam, 1 EL Frischkase,
1 TL Gemusebrihe

Zubereitung
Hirse und Zwiebeln in Gemisebrihe 15 min kochen, Champignons
und Paprika kleinschneiden, in die Hirse einrihren, nochmals 10
min kocheln lassen, mit Frischkase und gerdstetem Sesam ab-
schmecken.

Achtung: Hirse und auch andere Saaten bendtigen je nach Grof3e,
oder Kornung unterschiedlich lange, bis sie gar sind. Kleinkornige
Hirse bendtigt ca. 15 Minuten, gréf3ere Sorten entsprechend lan-
ger. Kochen Sie nach den angegebenen Vorschriften oder nach
lhren Vorlieben.

Variationen
; - Champig- | Frisch-
Hirse Paprika nons kise Sesam Hirse
Quinoa, Chiccoree, Austern- Quark, WalnUsse, e:_vthalt"
. o Kieselsdure,
Polenta, Sprossen, pilze, Joghurt | Pinienkerne, | 4ie das
Amarant, Sellerie, Zucchini, Mandeln Bindgewebe
Grinkern Fenchel, | Auberginen, kréftigt
Lauch Méhren,
Spargel
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Sie kénnen auch sif3/warm frihsticken. Nehmen Sie dann Rosi-
nen, Mandeln, (gerdstete) Sonnenblumenkerne oder andere Nis-
se, dazu etwas Honig.

Lecker Quinoa, sifS mit Mandeln, Kokosflocken und Honig

Zutaten: 1 Person
40 g Quinoa, 250 ml Wasser, 1 EL Mandelsplitter, 1 EL Rosinen,
1 EL Kokosflocken, Honig, Ingwer, eine kleine Prise Salz

Zubereitung

Quinoa in Wasser 25 min kochen, Mandeln, Kokosflocken und
Rosinen ca. 5 min vor Ende der Garzeit einheben, mit Honig und
GewdUrzen abschmecken

Variationen

Sie kdnnen statt Wasser auch Reis- oder Hafermilch nehmen.
Achtung: Quinoa, Hirse und auch andere Saaten bendtigen je
nach Grof3e oder Kérnung unterschiedlich lange, bis sie gar sind.
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Mittagessen
Nehmen Sie sich Zeit fUr Ihr Mittagessen. Geniel3en Sie es. Spre-
chen Sie sich morgens und mittags frei von lhrem schlechten Ge-

wissen. Vermeiden Sie weiltes Mehl, weiRen Zucker und auch
«Zuckergetranke®. Auch die leckeren Biolimonaden sind letztlich %

»Zuckerwdsserchen" und nicht nur fur Kinder kein geeignetes Ge-
trank. Wenn Sie eine Vorspeise mdgen, so ist ein kleiner Salat oder
auch eine Gemusesuppe gunstig.

Kopfsalat mit Tomaten, Oliven und Sonnenblumenkernen

Zutaten: 1 Person
100 g Kopfsalat, 100 g Tomaten, 30 g gehackte Schalotte,
1 EL Joghurt, einige Oliven, Krautersalz, Pfeffer, Olivendl,
1 EL gerdstete Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Kopfsalat zerkleinern, schneiden, zusammen mit der klein gewir-
felten Schalotte und den Oliven in eine Schissel geben, mit Ol,
Salz, Pfeffer und Joghurt gut vermengen, danach die in Scheiben
geschnittenen Tomaten darauf legen, mit den Sonnenblumenker-
nen garnieren und servieren.

Variationen

Sie haben hier ein Basisrezept fir einen Salat, den Sie in alle Rich-
tungen verandern kénnen. Versuchen Sie verschiedene Salate wie
Blattsalate, Chicoree, Gurken, Kohlrabi. Verfeinern Sie den Salat
mit Beilagen wie gerdsteten Sesam, Kurbiskernen, gehackten
Nussen. Versuchen Sie andere Ole wie Kirbiskernél, Sesamal,
Sojadl. Verwenden Sie andere Grundlagen wie geraspelte Moh-
ren, geschnittene Champignons, Paprika, eingelegte Tomaten
usw. Wenn Sie aus dem Salat ein vollwertiges Essen machen wol-
len, geben Sie Schafs- oder Ziegenkase, Krabben, oder dhnliche
Bestandteile dazu. Versuchen Sie verschiedene Dressings wie Es-
sig / Ol, Joghurtdressing, verwenden Sie auch mal eine Fertigmi-
schung, wie man diese in Bioladen oder Reformhdusern erhalt.

57

Essen Sie
nicht mehr
Salat, als
worauf Sie
Appetit
haben.

Von Salat
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niemand
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Erbsensuppe mit Kartoffeln, Joghurt und Liebstéckel

Zutaten: 1 Person
30 g Erbsen, 1 TL Gemusebrihe, 50 g Zwiebel, 150 g Kartoffel,
Liebstockel, 2 EL Joghurt, 5o g roter Paprika, 250 ml Wasser

Hiilsen-
friichte sind
,Schlank  Zubereitung
macher- Erbsen Uber Nacht einweichen, Kartoffel und Zwiebel in Wirfel
P",W‘?l’“' schneiden, alles zusammen in GemUsebrihe 30 min kochen, mit
mitte Liebstockel, Joghurt, Salz und Pfeffer abschmecken, die rote Pap-
rika wirfeln und ungekocht dariber streuen.
Variantionen
Erbsen | Kartoffeln e UGITELE- Dazu
Paprika mark
Bohnen, | Auberginen, | Kohlrabi, |Pesto, Mojo, Sesam,
Kicher- Grinkern, Spargel, |Paprikamark|  Kerne,
Auch erbsen, Dinkel Champig- (Ajvar) Nusse,
Mittags Linsen nons, Gewdurze
s?llten Sie Zued i
sich
sattessen!

Als Hauptmahlzeit eignen sich bestimmte Lebensmittel beson-
ders: Kartoffeln, Hulsenfrichte, Vollkornprodukte. Hier einige Bei-
spiele:
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Kartoffelauflauf mit Pilzen und Fetakdse

Zutaten: 1 Person
150 g Kartoffeln, 60 g Champignons, 50 g Zwiebeln, 70 g Feta,
50 ml Joghurt, 30 ml Wasser, Krautersalz, Pfeffer, Majoran,
Muskat, einige grob gehackte Walnusskerne

Zubereitung

Kartoffeln in feine Scheiben oder Streifen hobeln, Pilze schneiden,
Zwiebeln wirfeln. Die Zutaten in eine mit Olivendl ausgestrichene
Auflaufform einfillen, dazwischen jeweils Walnisse und etwas
Kase streuen (die Halfte zurickbehalten!), saure Sahne mit Was-
ser und den GewUrzen gut vermischen, und auf die Zutaten fillen,
dann die Wallnusskerne darauf legen, am Schluss noch den restli-
chen Kése zerbroseln und als Abschluss darauf verteilen. Bei 180
Grad 40-45 Minuten backen.

Variationen

Sie konnen die Kartoffeln auch vorkochen und dann schneiden,
dann ist der Auflauf schneller gar. Vermeiden Sie Hartkase, versu-
chen Sie als Belag mal Frischkase.

Kartoffel Ch:(r)r:]zlg- Zwiebel Joghurt | Walnisse
Méohren, Austern- Lauch, Quark, Mandeln,
Auberginen, pilze, Lauch- Kefir, Soja- | Sonnenblu-
Zucchini, Stelnpllze, zwiebeln, | soRRe, Mojo, | menkerne,
Vollkorn- Paiprlka, Sellerie, Pesto Sesam,
nudeln, Al Rettich Kurbiskerne

. frichte,
Grinkern,
Dinkel Blumenkohl,
Spinat
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Mexikanischer Eintopf mit Riesenbohnen, Lauch, Bulqur

40 g Bulgur, 50 g Lauch, 30 g Riesenbohnen, 1 TL Gemisebrihe,
2 EL Tomatenmark, Krautersalz, Pfeffer, Schnittlauch,
250 ml Wasser, 5o g gelbe Paprika.

o ~ Zubereitung
g’:;oﬁpsfﬂz Bohnen 24 Stunden lang einweichen, abgiefRen, 1 Stunde lang
Hiilsen- kochen. Bulgur mit dem geschnittenen Lauch in der Gemisebrihe
friichten 20 Minuten kochen, die Bohnen dazugeben, mit der gewirfelten
machen gelben Paprika, den Gewirzen und dem Tomatenmark vermen-
satt, krdftig

gen, aufkochen, den klein geschnittenen Schnittlauch dariber ge-

und schlank .
ben und servieren.

Variationen
Bulgur Lauch Bohnen P(::Irti,lfa Torr:::f n-
Dinkel, Zwiebeln, Erbsen, Pilze, Pesto, Mojo,
Quinoa, Lauch- Kicher- Zucchini, | div. Sofen
Mais, Grin-| zwiebeln, erbsen, Mohren,
kernschrot | Schalotten Linsen Wirsing,
Spinat
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Pikanter Griinkern mit Pilzen, Paprika und Meerrettich

Zutaten 1 Person:
40 g Grinkern, 60 g Champignons, 70 g grine Paprika,
25oml Wasser, Gew{rzsalz, 1 TL Meerrettich,
1 TL GemUsebrihe, Petersilie.

Zubereitung

Grinkern waschen und 25 min lang in GemUsebrihe kochen, dann
Champignons und Paprika dazugeben, nochmals 10 Minuten zie-
hen lassen, mit Joghurt, Salz und Sojasof3e und Meerrettich ab-
schmecken, mit der gehackten Petersilie Uberstreuen.

Griinkern ist
etwas bitter
und dadurch
leicht

Hartkdse wie etwa Parmesan als Zusatzgewirz schmeckt sicher entgiftend

sehr gut. Sie sollten aber wenigstens bei der Menge vorsichtig
sein. Mittags ist das erlaubt, abends sollten Sie darauf verzichten.

Variationen
Griinkern SR Paprika Ll Petersilie
nons
Weizen, Austern- Zucchini, Quark, Sesam,
Dinkel, pilze, Spargel, SojasoRe, Schnitt-
Mais, Pﬂff.erln_']ge, Kohlrabi, SreEre lauch,
Gerste, Sl el Sol3en- Oregano
. Erbsen
Quinoa grundlagen
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Obstsorten
wie
Ananas,
Erdbeeren

oder Johan-

nisbeeren
kurbeln die
Entgiftung
an

-

Nachspeisen
Am besten etwas Saftiges ohne Fett mit wenigen Kalorien. Hier
einige Vorschlage:

Pflaumen mit Joghurt und Walnusssplittern

Zutaten 1 Person:
70 g Pflaumen, 5o ml Apfelsaft, 1 Msp. Ingwer, etwas Zitronen-
saft, 1 TL Ahornsirup, 4 EL Joghurt

Zubereitung
Pflaumen wirfeln, mit Apfelsaft pirieren, die anderen Zutaten
untermengen.

Variationen

Wenn Sie es kilhl mdgen, so stellen Sie das Ganze 10 Minuten ins
KUhlfach. Kalte Lebensmittel sollten aber die Ausnahme bleiben!
Sie konnen statt Pflaumen andere Frichte oder Obst nehmen.
Versuchen Sie Ananas, Erdbeeren, Birnen. Variieren Sie mit den
Gewdirzen. Versuchen Sie Zimt, Vanille, Anis. Bestreuen Sie die
Zutaten mit gerdsteten Sonnenblumenkernen oder Pistazien.

Ananas mit Erdbeeren und Walniissen

Zutaten 1 Person:
Ananaswirfel, Erdbeeren, leichter Quark, Walnusssplitter

Zubereitung
Ananas und Erdbeeren mit etwas Quark belegen und mit den NUs-
sen bestreuen.

Variationen
Ananas Erdbeeren Quark Walniisse
Birnen, Kirschen, Sojamilch, Sonnenblumen-
Pfirsiche, Mandarinen, Reismilch, kerne, Pinien-
Melonen, Apfel Mangos Joghurt, Kefir | kerne, Mandeln

62



Kapitel 7 - Zuviel Yin

Abendessen

Sie benotigen zum Abendessen besonders leichtverdauliche, ent-
giftende Lebensmittel, damit ihre Leber nachts arbeiten kann.
Verzichten Sie so weit wie mdoglich auf tierische Produkte. Essen
Sie kleine Mengen. Vermeiden Sie nach Moglichkeit Nudelge-
richte (auch Vollkornnudeln), denn diese sind abends (fur Ihr Ge-
wicht!) ungeeignet. Maisnudeln sind noch am ehesten geeignet.

Gunstige Lebensmittel fur das Abendessen

Kartoffeln, Spargel, Zucchini, Spinat, Pilze, leichte Kohlsorten,
Lauch, Rettich, Sellerie, Tomaten, alle Beeren und Frichte, Ana-
nas, Apfel, Birnen, Orangen, besonders Trockenobst. Hirse, Mais, |
Polenta, Knackebrot, Oliven, Avocados. Wenn Sie tierische Eiwei-
Re essen wollen, soist Schafs- und Ziegenkase besser als Kuhkase.
Frischkdse ist besser als Hartkdse. Mageres Fleisch ist besser als
fettiges Fleisch, heller Fisch ist besser als fettiger oder dunkler
Fisch. Sehr gunstig ist Kndckebrot mit leichten vegetarischen Auf-
strichen, dazu Oliven, Avocados, Tomaten, Spargel, evtl. auch
Essiggurken. Variieren Sie Kndckebrot mit Maiswaffeln. Auch
Reiswaffeln sind in Ordnung. Wenn Sie warm essen wollen, hier
ein paar Vorschlage:

Pellkartoffeln mit Spinat und Joghurt

Zutaten 1 Person:
150 g Kartoffeln, 150 g Spinat, 1 EL Joghurt, 5o g Zwiebel,
1 TL GemUsebrihe, 30 ml Wasser, Olivendl

Zubereitung

Kartoffeln schédlen, grob wirfeln in Salzwasser kochen.

Zwiebeln in Olivendl andinsten, Spinat und Gemusebrihe einfil-
len, zusammen (nach Vorschrift) kochen lassen mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Variationen
Kochen Sie Kartoffeln mit Spargel, Pilzen, Zucchini oder sonsti-
gem leckeren Gemise. Verzichten Sie auf tierische Eiweil3e soweit
wie moglich.
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Gediinstete Zucchini mit Pilz- Meerrettichsofe

Zutaten 1 Person:
150 g Zucchini, 60 g Champignons, 5o g Zwiebel,
3 EL Meerrettichdip, Olivendl, Krautersalz, Pfeffer

Zubereitung

Zucchini und Pilze in Scheiben schneiden, Zwiebel wirfeln, das
ganze in Olivendl leicht andUnsten, mit den Gewirzen und etwas
Wasser abschmecken.

Variationen

Alle leichten GemUisesorten eignen sich. Mit Pilzen schmeckt das
Ganze hervorragend. Sie kdnnen dazu Kartoffeln oder Knackebrot
essen.

Zwischenmabhlzeiten

Diese sollten Sie nach Mdglichkeit vermeiden. Wenn Sie Hunger
haben, versuchen Sie rohes GemUse wie Mohren, Kohlrabi, Papri-
ka, oder frisches Obst wie Apfel, Erdbeeren, Ananas, Birnen. Auch
Knéackebrot oder Maiswaffeln sind ginstig. Probieren Sie mal Stu-
dentenfutter oder NUsse lhrer Wahl. Trinken Sie leckere Tees und
vermeiden Sie zu kalte und gezuckerte Getranke.

Letzte Anmerkungen und Ratschlage

Diese Rezepte sind Richtlinien und Vorschldge. Sie kdnnen diese
variieren, so dass es lhrem Geschmacksempfinden und Gewohn-
heiten entspricht. Eine Erndhrungstherapie sollte niemals dogma-
tisch sein. Versuchen Sie sich an die Grundregeln zu halten, das ist
wichtiger als einzelne Lebensmittel. Wenn Sie gerne ohne Rezep-
turen arbeiten oder diese selbst entwickeln wollen, so ist dies kein
Problem. Sollten Sie weitere Rezepturen suchen, so beachten Sie
unsere Literatur- und Internethinweise. Alleine auf der Seite von
,Schrotund Korn" finden Sie hunderte Rezepte, die Sie gemaf3 den
hier gegebenen Richtlinien anwenden oder verandern kdnnen.

Wir wiinschen lhnen eine gute Gesundheit und einen guten Appe-
tit!!
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2.3 Yin-Fiille / Uberblick

Frihstick

Das Frihstick ist nicht die entscheidende Mahlzeit. Man muss
nicht frlhsticken, wenn kein Appetit vorhanden ist. Empfehlens-
wert ist es aber, etwas Gemuse oder Obst zu essen, da dann die
Verdauungsdrisen arbeiten. Wichtig sind Lebensmittel, die die
Safte in Bewegung bringen (viel kauen, ,trockene" Nahrung). Je
nach Appetit kann man nur Obst oder Gemise, oder Vollkornbrot
essen.

Obst: Apfel, Birnen, Ananas
Gemise: Radieschen, Méhren, Kohlrabi
Vollkorn: Knackebrot, Vollkornbrot

Variante Vollkornbrot

Vollkorn Auflage ci:::ir;:;:' Dazu
Knackebrot Pflanzliche Tomaten, Joghurt,
Vollkornbrot Aufstriche, Gurken, Quark,
Maiswaffeln Frischkase Radieschen, Obst
Paprika
Variante ,Warmes Fruhstick"
Getreide | Gemiise I;Il_;_lsen- Dazu Gewiirze
richte
Hirse, Pilze, Bohnen, Olivendl Scharf und
Grinkern, Spargel, Erbsen, bitter,
Gerste, Zwiebeln, Kicher- Kommel,
Quinoa, Zucchini, erbsen, Ingwer
Dinkel, Mais, Linsen
Bulgur Chicoree
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Mittagessen

Als Vorspeise eignet sich ein kleiner Salat oder eine Gemusesuppe.
Schwerpunkt auf ballaststoffreiche Kost. Vollkornprodukte, entgif-
tendes Gemuise, Hilsenfrichte.

Gemise / Nach-
Salat Vollwert Hiilsen- Gewiirze .
- speise
friichte

Griner Kartoffeln, | Zwiebeln, | Meerrettich, Obst,
Salat, Vollkorn- Erbsen, Senf, Joghurt,
Chiccoree nudeln, Bohnen, | aromatische Quark,
Vollreis, Linsen GewUrze An"anas,
Maisnudeln, Frichte

Grinkern,
Hirse
Abendessen

So gering wie moglich, da nachts die Entgiftung (in der Leber)
stattfinden soll! Vermeiden Sie: Tierische Produkte, weilRes Mehl
und Zucker. Keine grof3e Mengen essen. Bevorzugen Sie leichtver-
dauliche Produkte, viel kauen.

Rohkost (SR Gemiise Tlgrls_c 3 Obst
u.a. EiweiBe
Kleiner Salat | Knackebrot, | Kartoffeln, | Frischkase, Ananas,
Vollkorn- Pilze, Joghurt, Apfel,
brot, Paprika, Quark, Orangen,
Maiswaffeln | Zucchini, Molke Birnen,
Maisnudeln Spargel, Frichte,
Hulsen- Beeren
frichte

Zwischenmahlzeiten
Wenn maglich, vermeiden. Ansonsten Knackebrot, knackiges Ge-
muse oder Obst.
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Der versuch einer graphischen Darstellung der Charaktere
nach Yinund Yang ....

Zuwenig Yang

Zuviel Yin

Zuwenig Yin



