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Sammlung der Tipps als Essenz des Buches

Alle Tipps sind hier in der Reihenfolge aufgefuhrt, wie sie in den einzelnen Kapiteln vorkommen. Somit
finden Sie hier eine Kurzzusammenfassung des Buches. Im jeweiligen Kapitel wird stets erlautert,
welche Griinde hinter diesen Merkhilfen fur den Alltag stehen:

Tipps aus Kapitel 1:
Blattern Sie, schmoRern Sie und lesen Sie in die Tiefe, wenn es Sie interessiert.
Der Weg der Mitte bedeutet: Extreme meiden.
Essen Sie moglichst naturbelassene Lebensmittel, je nach Region & Saison.
Hauptlebensmittel sind Obst und Gemiise.

Hauptmahlzeiten am Morgen und am Mittag,
mindestens zwei warme Mahlzeiten pro Tag.

Tipps aus Kapitel 2:

Verdauungskraft ist die Fahigkeit,
sich zu nehmen, was fur das Leben gebraucht wird.

Je denaturierter Nahrungsmittel sind,
also je minderwertiger, je Ronservierter, je starker industriell verarbeitet,
desto mehr Toxine werden dem Kdrper von aul3en zugefihrt.

Der Weg der Mitte: Extreme meiden!
Gut geRaut ist halb verdaut!
,Kalorien sind Rleine Tierchen, die nachts die Kleidung enger ndhen!”

So naturbelassen wie moglich,
so bearbeitet wie notig!

Schwerverdauliche Rohkost nur in Rleinen Mengen!

Verzichten Sie Ronsequent auf
Kichenhelfer, Fertigprodukte und raffinierte Industrienahrung.

Wichtiger als Vitamin- und Mineralienpraparate sind
eine regelmalige, hochwertige Ernahrung und ein taglicher Spaziergang!

Verzichten Sie auf die MiRrowelle im Haushalt.
Saisonale & regionale Lebensmittel frisch verwenden!



Essen Sie am Morgen wie ein Kaiser, am Mittag wie ein Konig
und am Abend wie ein Bettelmann.

Fir Kinder besonders empfehlenswerte Lebensmittel
Fiir Kinder (vor allem im Kleinkindalter)zu meiden

Besonders aufbauende Lebensmittel, die Senioren dfters im Speiseplan integrieren Ronnen

Tipps aus Kapitel 3:
Obst regel- aber maRig!
Niemals nackte Kartoffeln in den Topf!
Vorsicht! Soja-/Mungsprossen stets erhitzen!

Verzichten Sie im Winter auf regelmafige Mengen
an Zitrusfriichten und Tropenfriichten wie Bananen und Kiwi.

Fine Handvoll Nisse pro Tag in die Ernahrung einbauen.

Wer unter Belastung zu Kreuzschmerzen neigt, sollte immer eine Portion
hochwertiges Studentenfutter zur Starkung zwischendurch griffbereit haben.

Wenn Brot, dann hochwertiges Sauerteigbrot
aus frisch gemahlenem Roggen-/Dinkelvollkorn.

Trauen Sie sich ran an den Sauerteig und backen Sie Ihr Brot selbst!

Brot sollte Pausenbrot oder Beilage zur warmen Mahlzeit sein,
verzichten Sie auf Ralte Brotzeiten!

Getreideprodukte sollten immer nur Beilage zu gekochten Speisen,
vor allem zu Gemisegerichten, sein.

Kaufen Sie grundsatzlich nur Vollkornreis.
Auch Basmati gibt es als VollRornreis.

Bei Kalte- und Feuchtigkeitssymptomen sollte Getreide
immer in der trockenen Pfanne unter Rihren angerdstet werden.
Das verringert die yinige Wirkung und unterstiitzt die warmende.

Bei Hitzezeichen wird Getreide in seiner Yin-aufbauenden Wirkung verstarkt,
wenn man es vor der Zubereitung quellen und ankeimen lasst.

Bereiten Sie Getreidegerichte, auch Griel3brei und Milchreis,
grundsatzlich nicht mit Kuhmilch zu.



Getreide lasst sich sehr gut in einer grofSeren Portion
fur mehrere Tage im Voraus Rochen und im Kiihlschrank aufbewahren!

Weizen wird mit der 2,5-fachen Menge Wasser Gber Nacht eingeweicht.
Dann ca. 50 Minuten im Einweichwasser garkocheln.

Bulgur wird in die 2,5-fache Menge kochende Fliissigkeit hineingestreut,
aufRochen [assen, ca. 10 Minuten [angsam Rocheln

Dinkel wird mit der 2,5-fachen Menge Wasser (ber Nacht eingeweicht.
Dann ca. 50 Minuten im Einweichwasser garkacheln.

Gerste wird mit der 2,5-fachen Menge heikem (1) Wasser tber Nacht eingeweicht.
Dann ca. 30 Minuten im Einweichwasser garkacheln.

Hafer wird mit der 2,5-fachen Menge Wasser iber Nacht eingeweicht.
Dann ca. 30 Minuten im Einweichwasser garkacheln.

Hirse vor dem Kochen heifs waschen (im Haarsieb),
dann die doppelte Menge FlissigReit zum Kochen bringen und die Hirse einstreuen,
ohne zu Rihren ca. 20 Minuten auf Rleinster Stufe quellen.

Man Rocht die 4-fache Menge FlissigRkeit und streut den Maisgrief3 ein,
bei geringer Hitze 10 bis 20 Minuten bei gelegentlichem UmrGhren quellen lassen
(auch mit anderen GrieRsorten).

Reis wird mit der 2,5-fachen Menge Wasser iiber Nacht eingeweicht.
(3. 45 Minuten im Einweichwasser garkocheln,
dann ca. 35 Minuten bei geschlossenem Topf und geringer Hitze ausquellen gelassen.

Frisch vermahlenes Vollkornmehl aus Roggen (und evtl. Dinkel)
wird unter Verwendung eines gut gefihrten, echten Sauerteiges
zum Brotbacken verwendet.

Amarath- und Quinoa-Korner werden nach dem Waschen (Haarsieb)
mit der 3-fachen Wassermenge zum Kochen gebracht,
und bei milder Hitze 15 Minuten ausquellen gelassen.

Buchweizen wird solange heils gewaschen (Haarsieb), bis das Wasser Rlar bleibt.
Dann mit der 2,5-fachen Wassermenge zum Kochen bringen,
und bei milder Hitze 15 bis 20 Minuten ausquellen.

Verzichten Sie weitgehend auf raffinierten Haushaltszucker und SiR3stoffe.

Milch ist Rein Getrank,
und Milchprodukte nur in geringen Mengen und hochster Qualitat verwenden.



Strikt zu meiden: Sonnenblumen-, Distel- und Maisol, sowie Margarinen

Zum Backen, Braten, Frittieren eignet sich am besten Ghee (Butterschmalz).
w3-Bedarf statt mit Fisch besser tber Lein-, Walnussdl und Walntisse decken.
AusschlieBlich unraffinierte, Raltgepresste Speisedle verwenden.

Sesam- und/oder Olivendl eignen sich sowohl in der Kiiche als auch zur Hautpflege.

Fir Salate und Rohkost eignen sich
frisch gepresstes Lein- und Walnussol direkt von der Mihle.

Mohrengemise unbedingt mit Ghee, Butter, Sahne oder Olivendl Rombinieren.

Fier aus artgerechter Haltung und Fitterung
erhohen keineswegs negativ die Blutcholesterinwerte,
sondern sind hochwertige Lebensmittel.

Cholesterinsenkung durch Reduzieren
von tierischen Lebensmitteln und Industrieprodukten
zugunsten von Obst und GemUise.

Verzichten Sie weitgehend auf den Verzehr
von (Schweine-)Fleischerzeugnissen, z. B. Wurstwaren.

Geben Sie direkt vor dem Servieren tiber alle Speisen
eine groRziigige Handvoll kleingehackter frischer Krauter.

Essig, Sojasauce und Miso niemals mitRochen,
sondern erst Rurz vor dem Servieren zugegeben.

Meiden Sie Ronsequent die stark salzhaltigen (industriell gefertigten)
Backwaren, Wurst, Kase und Fertignahrung.

Erst vor dem Servieren salzen,
reichlich Krduter und Gewlrze sowie unraffiniertes Salz verwenden.

Kakao nicht mit Milch zusammen Ronsumieren,
und statt Milchschokolade Sorten wahlen mit >70 % Kakao-Anteil.

Klaren Sie ab, ob |hr zustandiges Wasserwerk die Grenzwerte einhalt
oder mit einer zeitlich befristeten Ausnahmeregelung gegen Grenzwerte verstoRt.

Die Versorgung mit organisch gebundenen Mineralien aus pflanzlicher Kost
ist flir den Menschen daher die gestindeste Mineralquelle.



Orientieren Sie sich weniger an Mengenangaben,
sondern trinken Sie regelmalig (heiles) Wasser,
etwa 2-3 Schlucke alle 30 Minuten, bei Bedarf auch dfter.

Regelmal3iger Kaffeegenuss hat dieselben Auswirkungen,
als ob ein Loch im Boden eines Bootes ist, ein Rleines, standiges Leck.

Chronische, schmerzhafte Zustande und Krampfneigungen
verringern sich oft schon spiirbar, wenn der Patient auf Kaffee verzichtet.

Zu jeder Tasse Kaffee mindestens eine Tasse pures Wasser zusatzlich trinken.

Strikt zu meiden ist Kaffee bei:
Schilddriseniberfunktion, Schlafstorungen, Diabetes,
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und bei Ubergewicht.

Schwarz- und Griintee meiden bei Schlafstorungen und HerzRlopfen.

Bei Kaltesymptomen und Yang-Leere-Typ
Grintee mit warmenden Gew(rzen bereiten, jedoch ohne Milch.

Zu jedem alkoholischen Getrank mindestens die gleiche Menge pures Wasser trinken.

Strikt zu meiden ist Alkohol bei:
Yang-Fille-Typus, Bluthochdruck, Ubergewicht,
Magen-Darm-, Leber- und Lungen-Erkrankungen.

Tipps aus Kapitel 4:

Fillle [3sst vergessen, was angemessen und gut ware
und verleitet zur Sorglosigkeit. [SuWen]

Empfehlungen fir den Yang-Fille-Typ:
Zuhdren lernen und Gben, weniger aggressiv zu agieren.

Empfehlungen fur den Yang-Leere-Typ:
Ziehen Sie sich blof3 warm an, Rorperlich als auch emotional!

Ganz wichtig: Heizen Sie Ihr Schlafzimmer!

Schaffen Sie sich ein Umfeld, in dem Sie sich geborgen fuhlen.

Empfehlung fir den Yin-Fille-Typ: Schenken Sie das Abendessen lhrem Hund!
Empfehlungen fiir den Yin-Leere-Typ: AchtsamReit und Erdung Rultivieren!
Lernen Sie wieder zu genief3en!

Nach dem Essen 20 Minuten lang Beine hochlegen.



3 moglichst regel- und maldige Mahlzeiten taglich!

Ungeeignet als Frihstiick sind Misli und raffinierte , Frihstiicks-Cerealien”
mit (Orangen-)Saft, Joghurt oder Ralter Milch.

Als Start in den Tag ein warmes Frihstick geniel3en
aus gediinstetem Obst(-kRompott) und wenig Getreideanteil.

.Das Abendessen schenke Deinen Feinden!”

Hochwertige Lebensmittel statt hochkalorischer, minderwertiger Nahrungsmittel
nahren den Organismus statt nur die Fettpolster.

Gewichtsreduktion in 5 Schritten:

Gewichtsreduktion Schritt 1:
pro Tag 2 x 15 Minuten Spazierengehen, ab heute!

Gewichtsreduktion Schritt 2:
AchtsamReitsibung machen mit Notizen.

Gewichtsreduktion Schritt 3:
Verzicht auf Kaffee, AlRohol und gesi3te Getranke, ab sofort!
Stattdessen pures (heiRes) Wasser trinken.

GewichtsreduRtion Schritt 4:
Regelmal3ig Essen, aber nicht mehr nach 18 Uhr!

GewichtsreduRtion Schritt 5:
Verzicht auf Brot, Wurst, Kase und Milchprodukte,
stattdessen schlichte, geRochte Gerichte.
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Vorwort

Dieses Buch ist aus der taglichen Beratungspraxis heraus entstanden. Im Rahmen der Behandlung
unserer Patienten gehort die Ernahrungsberatung untrennbar dazu. Dabei zeigte sich, dass
einerseits Kochen zuhause alles andere als eine SelbstverstandlichReit ist. Andererseits sind die an
gesunder Erndhrung Interessierten oft genug verunsichert aufgrund (scheinbar) gegensatzlicher
Lehrmeinungen, wenig hilfreicher Ratgeber und den Anforderungen des Alltags. Was nutzen
Ratschlage, die nicht begriindet und damit nicht verstandlich sind, oder Meinungen, die sich je nach
Autor widersprechen, im schlimmsten Fall ohne ErRlarung zum Verstandnis zu geben?

Wer wirklich Interesse an fundierter Ernahrungsberatung hat, stellt schnell fest, dass eine grof3e
Licke Rlafft zwischen leicht lesbarer, aber oberflachlicher Einfihrungsliteratur und fundierter
aRademischer Fachliteratur. Die chinesische Ernahrungslehre erlebt gerade im Westen enormen
Aufschwung. Jedoch leidet auch sie an dieser Liicke, zumal die chinesische Originalliteratur und reine
Ubersetzungen aus dem Chinesischen sich nicht einfach auf unsere Bedingungen iibertragen lassen.
In den chinesischen Klassikern wird bei der Empfehlung von Therapieformen sogar schon in die
Anforderungen der finf Regionen des Reiches der Mitte unterschieden. Wieviel mehr gilt dies zu
berlicksichtigen, wenn wir den Kulturraum, das Klima, die Lebensgewohnheiten und auch die
Bedingungen der modernen Welt beriicksichtigen wollen.

Mit diesem Buch mochten wir mit greifbaren Tipps praktische Unterstitzung geben, ohne die
ErRlarungen schuldig zu bleiben, die hinter diesen Hinweisen stecken. Nur wer das dahinter liegende
Prinzip verstanden hat, wird frei, zu variieren und zu individualisieren. Die Erlauterungen beginnen
zundchst leicht verstandlich und fuhren allmahlich in die Tiefe. Wer mag, kann sich immer tiefer in die
Materie einlesen. Genauso gut eignet dieses Buch sich als Nachschlagwerk, es muss Reineswegs als
Ganzes gelesen werden. Wir wiinschen uns, dass Sie dieses Buch immer wieder gerne zur Hand
nehmen, dann erst verdient es die Bezeichnung Handbuch.

Ernahrung ist nicht zuletzt im wahrsten Sinne Geschmackssache. Essen soll Lust und nicht Frust
machen. Wir leben zum GlicR in einer Kultur und Zeit, deren Lebensmittelauswahl so reichhaltig ist,
dass sich jeder nach seinem individuellen Geschmack gesund ernahren Rann.
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1 Einleitung: In der Kiirze liegt die Wiirze

Der Weg der Mitte ist das Bild fiir eine Lebensweise, die individuelle und personliche Bedirfnisse
berlicksichtigt. Es gibt Reine Ernahrungs- und Lebensform, die sich auf jeden Einzelnen iberstilpen
lasst. Es geht vielmehr um Ideen und Zusammenhange, die vieles erRlaren und Hintergriinde
verstandlich machen. Westlich-wissenschaftliche Analyse, asiatisches Denken und Naturheilkunde
sind nicht unvereinbar, wenn fundamentales Verstandnis, achtsame Integration und seriose
Forschung intelligent miteinander vereint werden. Statt dogmatische Regeln zu geben, mochten wir
zum Quer- und Mitdenken einladen. Und das, was fur Sie einleuchtend ist, konnen Sie dann auch
gleich praRtisch ausprobieren!

Dieses einleitende Kapitel gibt einen stark vereinfachten Uberblick, der sich auf das Wichtigste in
Kirze beschrankt. Sie Ronnen, aber Sie missen nicht dieses Buch von Anfang bis Ende lesen.
Ungeduldige Ronnen durchaus gleich mit den letzten beiden Kapiteln starten und dirfen einfach
immer wieder weiter- und bei Bedarf zurickblattern. Uns ist wichtig, dass nichts ,vom Himmel fallt",
sondern anschauliche und verstandliche Begriindungen die Zusammenhange erhellen. Hier finden Sie
die Antworten auf viele ,Warums", wenn Sie an Theorie und Hintergriinden interessiert sind. Daher
sind in diesem Buch auch viele Informationen enthalten, die auch fur Profis, wie Ernahrungsberater
und Therapeuten interessant sind. Wir haben versucht, die Fachinformationen trotzdem so leicht
verstandlich zu machen wie moglich, um Einsteiger in das Thema nicht zu verschrecken.

Die wichtigsten Satze, Tipps und Hinweise sind auffallig hervorgehoben, damit sie auch beim
Uberblattern gefunden werden kénnen:

Blattern Sie, schmokern Sie
und lesen Sie in die Tiefe,
wenn es Sie interessiert.



Bei der ersten Konfrontation mit der Chinesischen Ernahrungsmedizin sind wir verwirrt und erstaunt.
Sind wir es doch gewohnt, dass unsere moderne, westliche Ernahrungslehre die Nahrungsmittel
quantitativ, nach Brennwert und Nahrwert, analysiert. Westliche Ernahrungslehren versprechen mehr
Leistung, langandauernde Jugendlichkeit und Schonheit. Dabei bleibt die Lebensweise jedoch relativ
unberticksichtigt. Der gewiinschte EffeRt soll meist (ber eine passive Auswahl und Zufuhr
empfohlener Nahrungsmittel und Erganzungsstoffe, am einfachsten per Pillen, erreicht werden.

Die chinesische Ernahrungslehre hingegen bewertet die Nahrungsmittel qualitativ nach ihrem
Heilwert. Sie fordert vom Patienten die Ubernahme der Verantwortung fiir das eigene Schicksal und
das Entwickeln der ndtigen Einsicht, um das Verhalten zu Rorrigieren, das zu vermeidbaren
Krankheiten und Beschwerden gefiihrt hat. Und so gehort in der chinesischen Medizin die KochRunst
untrennbar zur Medizin. Ob Mahlzeiten oder Krauterrezepte, die Grenze ist flieRend. Dessen waren
sich in auch schon die Griechen der Antike bewusst:

»Eure Nahrungsmittel
sollen Eure Heilmittel sein,
und Eure Heilmittel Eure Nahrungsmittel.«

(Hippokrates, 466-377 v. Chr, zitiert bei [LEMO7])

Der Begriff ,Sein Leben ndhren” (Yang Sheng), spiegelt die alles umfassende Sichtweise der
chinesischen, aus dem Daoismus stammenden Lehre wider:

»Sein Leben nahren oder seine Natur nahren, das ist ein und dasselbe. Die einzige Aufgabe meines
Seins und meine einzige Verantwortung besteht in der Mihe, die ich darauf verwende, dieses
Lebenspotential, mit dem ich ausgestattet bin, zu unterhalten und zu entfalten,

erldutert der Sinologe und Philosoph Jullien [JULO6]. Ganz konkret bedeutet das nach einem Zitat
desselben Autors:

»Sein Leben zu verlangern, da diese Moglichkeit ganz und gar von unserer Handhabung bzw. von
unserer Verwaltung abhangig ist. Und wenn die Menschen bei diesem Unterfangen gemeinhin
scheitern, so liegt das daran, dass sie nicht genigend auf das achten, was schon zu Anfang ganz
fein von dieser Ambition abweicht und einen von ihr abbringt. Sie haben nicht verstanden, dass
unser Lebenspotential einen hoheren oder niedrigeren Ertrag haben Rann, so wie man von einer
Ertragsdifferenz in der Landwirtschaft oder im Finanzbereich spricht. Es geht hier nicht um mehr
oder weniger fantastischen Hoffnungen, sondern einzig um die Kunst des Managements. Warum
sollte unser Lebenspotential also nicht verwaltet werden wie jedes andere Kapital, das von vorn-
herein dazu verurteilt ist, sich zu erschopfen, wenn wir es nicht verstehen, es zu bewirt-
schaften.«



Das geht allerdings weit ber das hinaus, was in heutiger moderner Zeit auch in China im Rahmen der
TCM oft gelehrt und angewendet wird. In der Rlinischen Ernahrungsberatung und der Literatur steht
nicht mehr das Leben nahren im Vordergrund, sondern haufig eher Empfehlungen, um Rurzfristig
bestimmte Syndrome zu Rurieren. Dann steht eine Mutter vor der unlosbaren Sisyphos-Aufgabe, fur
Jedes Familienmitglied nach arztlichem Rat eine spezielle Heilkost zu Rochen.

Im modernen Westen wie auch im heutigen, immer noch willkiirlich beherrschten China fordert das
daoistische Denken dagegen auf, wie [WAT03] es formuliert:

»lastige Fragen Uber die Grundvoraussetzungen des sogenannten guten Lebens zu stellen: Ist es
denn so gut, das Leben zu verlangern? Wirdest Du lieber mit einem langhingezogenen Wimmern
aus dem Leben scheiden oder mit einem herrlichen Krach? [..] Und was ist der Vorzug eines
Landes der organisierten Mittelmal3igReit, in dem jeder auf die gleiche Weise essen, sich anziehen
und wohnen muss, wenn doch jeder weil3, dass Abwechslung die Wirze des Lebens ist?«

Hier in diesem Buch geht es also nicht um spezielle Hinweise und Rezepte fir spezielle Erkrankungen.
Sondern es dreht sich alles darum, zu verstehen, was der menschliche Organismus braucht, um
optimal versorgt zu sein, damit das Leben gut genahrt genossen werden Rann. Auch wenn jeder
Mensch individuelle Bedirfnisse hat, leben wir alle doch eingebettet in die Zyklen der Natur. Daher
wandeln sich fur alle Menschen einer Region diese Bedirfnisse mit dem Lauf der Jahreszeiten,
verandern sich im Laufe des Alterwerdens. Beriicksichtigt man die groRen GesetzmaRigkeiten, ist
schon ein entscheidender Schritt fir das Wohlbefinden der ganzen Familie getan. Dann kann mit
zunehmender Fachkenntnis immer typgerechter die Feinabstimmung erfolgen. Und erst dann kann
auch individuelle Medizin vom Organismus optimal aufgenommen, verdaut und transformiert werden.

Der so genannten ,Mitte" des Menschen kommt in der chinesischen Didtetik die zentrale Rolle zu. Das
gesamte Verdauungssystem, von den Chinesen als ,die Mitte" bezeichnet, wandelt von auRen
zugefuhrte Fremdenergie in Rorpereigene Substanzen und eine Energieform um, die der Organismus
nutzen kann. Auch im Sinne unserer psychischen Stabilitat sprechen wir davon, dass jemand etwas
ver-rlickt” ist, oder ,, neben sich” steht, nicht in seiner Mitte ist. Die Mitte ist das Zentrum, um das
sich alles dreht. Die Mitte ist aber auch die Drehachse, die aller Bewegung ein festes Zentrum und
Stabilitat verleiht. Fehlt uns dieses, dann werden wir exzentrisch, emotional abil und verschleudern
unsere Krafte. Mit miserabler Verdauungsleistung Ronnen diese nicht ausreichend wieder aufgefillt
werden, und damit hat der Teufelskreis begonnen.

Schon in den grundlegenden Klassikern der chinesischen Medizin wurden vor ca. 2000 Jahren
Ernahrungsempfehlungen ausgesprochen. Ziel ist es, durch Nahrungsaufnahme den Organismus zu
nahren, damit er wachsen und sich regenerieren Rann. Verbrauchte Energien sollen wieder aufgefillt
werden. Solange der Organismus in Harmonie ist, wird der Zustand gesund genannt. Wird diese
Harmonie gestort, auch z.B. durch Fehlernahrung, entstehen Krankheiten. Jedes Lebensmittel hat



