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1 Ernahrung bei Leber - Qi-Stagnation

Diese Empfehlungen bitte immer mit dem TCM-
Ernahrungsberater/in, oder TCM-Arzt/in absprechen! Die
Rezepte und Zutatenlisten unterstltzen die Therapien nach
der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemduse)
schwanken je nach Qualitat und Erntezeit. Die Inhalte
wurden von einer Diatologin und einer Ernahrungsberaterin
fur die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) gepruft.



2 Definition der moglichen Symptome

Befragen
Abdomen (Bauch)
Vollegefuhl, Blahungen, Verdauungsstorungen
Allgemein
KloSgefuhl in der Kehle
Brustraum
Brustpsannen
Epigastrium (Oberbauch)
Engegefuhl, Spannung, Neigung zu Blahungen
Korper
Schmerzhaftes Spannungsgfuhl unter Rippen, KloBgefunhl
in Kehle, Bauch und Darmkollern
Menstruationsbeschwerden
Psyche
Depressionen, Frust
Stuhl
Lose Stuhle, Wechsel von Durchfall und Verstopfung
Verdauung
Ubelkeit, saures AufstoRen, Schluckauf
Betrachten
Allgemein
Seufzen
Pulsdiagnostik
Puls
Saitenformig, dinn, schnell
Zungendiagnostik
Zunge
Oft normal, Zungenrander aufgerollt, seitliche
Langsfurchen, wie wenn mit Faden durchzogen
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3 Therapiestrategie

Mit Essen allein schwer zu l0sen, LeQl verteilen, bewegen. -
heils - NEIN, kalt - NEIN, sauer - WENIG, alles andere JA, vor
allem BITTER



4 Vermeiden

Zu viel, zu fett, spat abends, rotes Fleisch, scharf-heilse
Gewurze, zu viel Knoblauch u Zwiebel, Alkohol,
Fertiggerichte, denaturierte Nahrung, emotionaler Druck,
Stress, Perfektionismus, Bewegungsmangel, korperliche
Steifheit



5 Speiseplan
Kalorien

5.1 Fruhstuck
Adzukibohnen-Reis-Suppe

............................................... 123

............................................. 400

........................................... 234

Reisbrei mit Hiobstrane (Samen) Yi Yi Ren
.................................. 211



Reisbrei mit Orangenschale

........................................ 131

................................................. 65

................................... 280

5.2 Jause

5.3 Mittag
Acht Schatze Reis



