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Vorwort - Geschichte des Buches

Als Erndhrungswissenschaftlerin und diplomierte Erndhrungsberaterin nach den
5 Elementen ist es mir wichtig, ,,von Anfang an“ Gesundheit zu schaffen und
zu erhalten. Als Mutter von Zwillingen weil} ich, wie viele Fragen rund um das
Thema Erndhrung in Schwangerschaft, Stillzeit, bei Kindern und im Familienall-
tag entstehen konnen. Jeder steht einem mit guten Tipps zur Seite, und man kennt
sich nicht mehr aus. Ich hitte mir einen Ratgeber fiir diese Zeit gewiinscht, der
alle Phasen von Schwangerschaft {iber Stillzeit bis hin zu Babys und Kleinkindern
behandelt. Viele verschiedene Biicher habe ich zu diesem Thema gekauft und ge-
lesen. Spiter habe ich dann meine Erfahrungen als Mutter in meine Arbeit ein-
flieBen lassen und mich mehr und mehr auf das Gebiet Erndhrung in Schwanger-
schaft, Stillzeit und von Kindern spezialisiert.

Durch meine jahrelange Erfahrung im Bereich Babys, Kinder und Jugendli-
che bin ich dann auf die Idee gekommen, nach meinem ersten Buch Ea(s)t meets
West — Die westliche 5-Elemente-Erndhrung ein weiteres Buch zu schreiben. Viele
Eltern haben ihre Fragen an mich gerichtet, und viele dieser habe ich versucht in
meinem Buch zu beantworten.

,Jedes Kind ist einzigartig und jede Mutter und jeder Vater auch!” Das Buch
soll daher Eltern und all jene unterstiitzen, die an einer ausgewogenen Erndhrung
und einem ausgewogenen Lebensstil interessiert sind. Es ist ein Ratgeber und
Nachschlagewerk, welches aktuelle Empfehlungen beinhaltet und das Beste aus
der traditionellen chinesischen Erndhrung mit der westlichen Erndhrungswissen-
schaft verbindet.

Ich habe mich ebenfalls bemiiht, einen Uberblick iiber alte Hausmittelchen zu
geben, die einem im Alltag mit Kindern und ihren Erkrankungen und Wehweh-
chen Hilfe leisten konnen. Diese ersetzten natiirlich keinen Arztbesuch!

Gerade die Erndhrung in Schwangerschaft, Sduglings- und Kindesalter legt ei-
nen wichtigen Grundstein fiir das spitere Leben. Die TCM geht sogar noch einen
Schritt weiter und beginnt bereits vor der Schwangerschaft. Die Beikosteinfiih-
rung ist ein wichtiger Abschnitt im Leben eines jeden Kindes und sollte eine aus-
gewogene und saisonale Erndhrung beinhalten. Diese kann vielen Beschwerden
vorbeugen und das Immunsystem stiarken. Es kommt nur auf die richtige Aus-
wahl an. Erndhrung sollte nicht zu einer komplizierten Wissenschaft werden, son-
dern im Alltag einfach umsetzbar sein.

Viel Freude beim Lesen meines Buches!
Veronika Ottenschldger
Erndhrungswissenschaftlerin und Erndhrungsberaterin nach den 5 Elementen
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Uber die Autorin

Veronika Ottenschlager Nach meinem Studium der Erndhrungs-
wissenschaften habe ich noch eine weitere Ausbildung in Traditioneller
Chinesischer Medizin/Erndahrung nach den 5 Elementen gemacht.
Diese beiden Ausbildungen ermdglichen es mir, sehr individuell auf
die Situation jedes Einzelnen eingehen zu kdnnen. Diese Erndhrungsweise
iibe ich auch personlich in meinem tédglichen Familienalltag aus.
Wenn Sie jetzt denken, dass dies aufwendig und kompliziert sei, irren
sie sich. Ubung macht den Meister, und ein gewisses Grundwissen
erleichtert die ganze Sache.

Gerade als Mutter von Zwillingen weil3 ich, wovon ich spreche und
wie stressig der ganz normale Wahnsinn sein kann. Die Devise lautet,
sich einfach nicht unterkriegen zu lassen.

Eine ausgewogene Erndhrung liegt mir natiirlich am Herzen,

mittlerweile vor allem mit Speisen aus regionalen und saisonalen
Lebensmitteln. In Osterreich kénnen wir uns gliicklich schitzen, auf so
viele urspriingliche und gut kontrollierte Lebensmittel zuriickgreifen zu
konnen.

Ich kann sie nur dazu ermutigen, auch einmal andere Gemiisesorten
auszuprobieren und sich gemeinsam mit ihren Kindern ein Rezept
auszusuchen. Der eigenen Kreativitét sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Ich mochte mit meinem Buch mehr Menschen wieder fiir regionale
und saisonale Nahrungsmittel und fiir eine ausgewogene Erndhrung
gerade in Schwangerschaft und Kindesalter begeistern.

Esist der Grundstein fiir Gesundheit und korperliches Wohlbefinden.
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1.1 - Die Welt der Traditionellen Chinesischen Medizin und Erndhrung

In diesem Kapitel werden beide Ideologien, sowohl die Traditionelle Chinesische
Medizin und Erndhrung als auch die westliche Erndhrungswissenschaft, von
mir beleuchtet und erklart. Die Stirken der einen Herangehensweise konnen die
Schwichen der anderen ausgleichen und umgekehrt —aus meiner Warte eine
perfekte Symbiose.

Bei der nachfolgenden Betrachtung handelt es sich jeweils nur um einen
kurzen Einblick, da sie sonst den Rahmen sprengen wiirde. Falls Sie weitere
Informationen bendétigen, konnen Sie auch in meinem ersten Werk Ea(s)t meets
West nachlesen.

1.1 Die Welt der Traditionellen Chinesischen Medizin und
Erndhrung

Um die Westliche 5-Elemente-Erndhrung und meine Herangehensweise ver-
stehen zu konnen, sollte man die Traditionelle Chinesische Medizin und ihr jahr-
tausendealtes Wissen zumindestin den Grundziigen kennen. In China waren
frither Erndhrungsberater weit wichtiger als Arzte. Sie haben versucht, Gesund-
heit zu erhalten und Krankheiten vorzubeugen. Das Wissen um die Wirkung
von Nahrungsmitteln war schon immer sehr wichtig. Auch in unserer heutigen
Zeit wire dies von groBer Bedeutung, aber leider kennen sich nicht mehr
viele Menschen damit aus.

1.1.1 Die Welt der Traditionellen Chinesische Medizin (TCM)

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine ganzheitliche Natur-
heilkunde. Sie hat sich aus Erfahrung und Beobachtung tiber Jahrtausende ent-
wickelt. Das Ziel ist, ein gesundes und langes Leben zu fithren und Krankheiten
vorzubeugen und zu vermeiden.

1.1.1.1 Yin & Yang

Alles in der TCM ist auf Yin und Yang zuriickzufiihren. Yin und Yang sind
Polaritédten, die sich gegenseitig ergdanzen. Yin und Yang sollen im Gleichgewicht
sein. Yin und Yang sind iiberall in der Natur zu finden, wie Winter und Sommer,
Tag und Nacht, Sonne und Mond, Ruhe und Aktivitit. Sie schlieBen sich nicht
gegenseitig aus, sondern ganz im Gegenteil: Sie ergdnzen sich. Man denke nur an
einen Tag ohne Schlaf in der Nacht davor. Wir brauchen das eine und das andere.

Dabei verkorpert das Yin das weibliche Prinzip. Es steht fiir Blut und Séfte im
Korper, fiir Nacht, Ruhe, Entspannung und Kraft tanken. Wéahrend des Schlafs
werden das Yin, Blut und Séfte wieder aufgebaut.

Das Yang hingegen steht fiir das Méannliche. Es verkorpert die Lebensenergie
,, Qi1 — wie aktiv und kraftvoll wir uns fiihlen. Kraft zu haben bedeutet, dass man
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sich gut bewegen kann, Energie fiir den Tag und all seine Aktivititen hat. Dass
unser Korper gut durchblutet wird und uns warm ist.

Qi (Energie) und Yang werden zu etwa 80 % aus der Nahrung und zu etwa
20 % aus der Atemluft gewonnen. Man spricht auch von der nachgeburtlichen
Energie. Die vorgeburtliche Energie, die einem von den Eltern mitgegeben wird,
heif3t Jing. Diese kann im Nachhinein nicht aufgefiillt werden, aber das stellt kein
Problem dar, solange man auf einen gesunden Lebensstil und eine ausgewogene
Erndhrung achtet. So kann Jing bewahrt werden. Sind Yin und Yang im Gleich-
gewicht, kann Qi ungehindert durch den Korper flieBen, und unsere kdrpereigene
Abwehr kann gut arbeiten. Das Immunsystem ist stark.

© Das Qi setzt sich aus vorgeburtlichen und nachgeburtlichen Anteilen zusammen.

Sind Yin und Yang im Ungleichgewicht, entstehen Unwohlsein und Er-
krankungen.

Ist das Yang zu wenig, fiihlt man sich miide, leicht erschopft, und der Korper
ist geschwicht. Es kommt zu hdufigen Infekten und vermehrtem Kéaltegefiihl.

Bei einem Yin-Mangel trocknet der Korper zunehmend aus und Hitze ent-
steht. Schlafstorungen, Hitzewallungen, innere Unruhe, Kopfschmerzen oder
Verstopfung sind die Folge.

Ist ein Uberschuss an Siften im Korper vorhanden, in der TCM  Feuchtig-
keit oder Schleim genannt, manifestiert sich dieser in einer Gewichtszunahme,
Cellulite, Odemen oder in mit Schleimansammlungen einhergehenden Infekten
wie Bronchitis und Mittelohrentziindungen.

© leberus / stock.adobe.com

1.1.1.2 Die 5 Elemente

Die TCM stiitzt sich in ihrer Herangehensweise auch auf die 5 Elemente. Die 5
Elemente sind Holz — Feuer — Erde — Metall — Wasser. Man spricht vom ewig
wahrenden Zyklus.



1.1 - Die Welt der Traditionellen Chinesischen Medizin und Erndhrung

© Gulien Diavel / stock.adobe.com

Jedem der 5 Elemente sind Jahreszeiten, Organe, Funktionen, Nahrungsmittel,
Geschmicker und Emotionen zugeordnet.

Pro Element sind dies zwei Organe, das eine entspricht dem Yin- und das
andere dem Yang-Prinzip. Die Yin-Organe haben Speicher- und Aufbau-
funktion, beispielsweise die Leber, welche Blut speichert. Die Yang-Organe sind
aktiv und trennen, wie z.B. die Sekretion von Galle aus der Gallenblase. Jedes
Organpaar steht mit den anderen in Verbindung, und sie beeinflussen sich gegen-
seitig. Daher sind Ausgewogenheit und Harmonie in der TCM so wichtig.

o Die Organe in der TCM sind nicht gleichbedeutend mit den Organen nach der
westlichen Medizin.

In der Schulmedizin ist ein Organ eine Zellstruktur bzw. ein Gewebe, das be-
stimmte Funktionen ausfiihrt. In der TCM hingegen sind den einzelnen Organen
spezielle Funktionen zugeordnet, z. B.: Das Herz bildet Blut und beherbergt den
Geist ,,Shen®. Hier gibt es keine Struktur, die gemessen oder untersucht wird. Die
Zuordnung der Funktionen zu den 5 Elementen bzw. zum jeweiligen Organ hat
sich durch Beobachtung und Erfahrung entwickelt. Unterschiedliche Symptome
geben dariiber Auskunft, welches Organ im Ungleichgewicht liegt.

Eine Diagnose nach der TCM stellt der Arzt durch Befragung nach dem
Prinzip von Yin und Yang, den 5 Elementen und ihren Funktionen. Er betrachtet
die Zunge des Patienten und tastet seinen Puls. Er stellt dadurch fest, welche
Organe bzw. Funktionen nicht in Balance sind. Das Ungleichgewicht wird dann
je nach Auspriagung mit Krautern, Ernihrung, Akupunktur und Massagen be-
handelt.
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1.1.1.3 Die Organuhr und der Tag-Nacht-Rhythmus

Innerhalb eines Tages sind jedem Organ jeweils 2 h zugeordnet. In dieser Zeit hat
das Organ seine Hauptaktivitit. Beispielsweise ist von 7-9 Uhr die Magenzeit, von
9-11 Uhr die Milzzeit. Magen und Milz (Element Erde) sind fiir die Verdauung
zustindig. Das bedeutet, die Verdauungskraft unseres Korpers ist in der Frith
und am Vormittag am groBten. 12 h danach, also von 19 bis 22 Uhr, sind Magen
und Milz am schwichsten. Sie sollten ruhen, da die Aktivitdt gering ist. Das be-
deutet auch, dass wir in der ersten Tageshilfte eine starke Verdauung haben und
die Speisen besser verstoffwechseln konnen. Am Nachmittag und Abend sollten
wir daher einfache und leicht verdauliche Mahlzeiten zu uns nehmen.

Aus dem Tag-Nacht-Rhythmus und der Organuhr erkennen wir, dass unser
Korper sowohl aktivere Zeiten hat als auch Zeiten, in denen Ruhe und Re-
generation wichtig sind. Gerade bei Kindern sind genug Schlaf und Re-
generationszeit besonders essentiell. Am besten achtet man auf einen wieder-
kehrenden Rhythmus.

o Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit, da die Verdauung in dieser Zeit am
besten funktioniert. Néhrstoffe konnen besser aufgenommen werden. Eine warme
Mahlzeit in der Friih gibt genug Energie und stirkt das Immunsystem.
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© sunday pictures / stock.adobe.com

Tipp

Friihstiicke wie ein Kaiser, iss zu Mittag wie ein Konig und am Abend wie ein
Bettelmann!



1.2 - Die Welt der Erndhrung nach den 5 Elementen

1.1.1.4 Die Welt der Gefiihle

Emotionen haben eine starke Wirkung. Nicht nur in der TCM sind Zorn, Eifer-
sucht, Griibeln, Trauer, Angst, Sorge und Kummer sogenannte innere Krank-
heitsfaktoren. Gerade wenn es um das Thema Kinder geht, begleiten uns Er-
wachsene diese Gefiihle immer wieder abwechselnd. Umso wichtiger ist es,
sich klar zu machen, dass bei ldngerer oder sehr starker emotionaler Belastung
enormer Stress aufgebaut wird. Wir sind angespannt und verkrampfen uns. Qi
und Blut flieBen nicht mehr gleichméBig. Die Balance von Yin und Yang geht
verloren, und wir kdnnen krank werden. Sowohl psychische als auch korperliche
Beschwerden konnen auftreten. Das heil3t nicht, dass wir Gefiihle unterdriicken
sollen. Ein normaler Umgang wére verniinftig.

© Auf cine ausgewogene Lebensweise und das Bewusstsein fiir unsere Gefiihle kommt
es an!

Nicht nur fiir uns, sondern auch fiir unsere Kinder wire es gut, ein Leben im
Rhythmus zu fiihren. Kinder haben lange keine Vorstellung davon, was Zeit be-
deutet. Sie spielen oft ganz versunken und bekommen gar nicht mit, was um sie
herum passiert. Diese Eigenschaft sollten wir Erwachsene uns abschauen und ver-
suchen, wieder in unser Leben zu integrieren. Dann werden Qi, Blut und Safte
wieder gleichméBig flieBen und bewahrt.

Was bedeutet, ein Leben im Rhythmus zu fithren? Es geht um einen
gleichméBigen Tagesablauf, regelmidBige Mahlzeiten, Zeit fiir Erholung und Re-
generation, gleichméBige Schlafzeiten, Bewegung, Natur, Zeit fiir Spiel und Spal.

o Emotionen und unsere Lebensweise spielen bei der Entstehung von Erkrankungen
eine groBe Rolle!

1.2 Die Welt der Erndhrung nach den 5 Elementen

Die Erndhrung nach den 5 Elementen stellte in China zu fritheren Zeiten die
hochste Kunst der TCM dar. Primér diente sie der Gesunderhaltung. Gerne wird
diese Art der Erndhrung in Kombination mit chinesischen Krautern und/oder mit
Akupunktur eingesetzt. Die Nahrungsmittel werden, je nach deren Geschmack,
den 5 Elementen — Holz (sauer), Feuer (bitter), Erde (sii}), Metall (scharf) und
Wasser (salzig) — zugeordnet. Auch werden die einzelnen Lebensmittel nach
thermischen Aspekten — heil, warm, neutral, erfrischend, kalt — eingeteilt.
Diese Nahrungsmitteleigenschaften geben Therapeuten die Moglichkeit, ganz
individuell die richtigen Nahrungsmittel fiir ihre Patienten zu finden.

Die thermische Wirkung wird zusétzlich durch die Jahreszeiten beeinflusst.

Im Sommer wachsen mehr wasserhaltige und kiithlende, erfrischende Gemiise-
sorten wie Tomaten, Gurken, Paprika und Salate. Dagegen sind die typischen
Wintergemiisesorten Kohl, Kraut, Kiirbis und Riiben eher dem warmen
Temperaturverhalten zugeordnet.
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Eine regionale und saisonale Erndhrung ist in diesem Sinne nicht nur nachhaltig,
sondern kommt auch den Bediirfnissen unseres Korpers in der jeweiligen Jahres-
zeit zugute.

o Kiihlende und erfrischende Lebensmittel kdnnen im Sommer 6fter in den Speise-
plan eingebaut werden. Zur besseren Verdauung empfiehlt es sich, den GroBteil zu
kochen.

Das Klima beeinflusst also unseren Korper. In der TCM kennt man 6 duBere
Krankheitsfaktoren — Hitze, Kilte, Wind, Feuchtigkeit, Trockenheit und
Sommerhitze.

Unser Korper ist — abhédngig von der Jahreszeit — unterschiedlichen klimatischen
Bedingungen ausgesetzt. Bei extremen Bedingungen wie z. B. Kilte im Winter
kommt es gerade bei Kindern leicht zu Infekten. Andere wiederum vertragen die
Hitze im Hochsommer sehr schlecht.

= Warum ist das so?
Wie eingangs erwihnt, ist die Gesundheit in der TCM ein Gleichgewicht zwischen
Yin und Yang. Wie das Gleichgewicht bei jedem ausgepragt ist, zeigt sich auf unter-
schiedliche Art und Weise. Es hingt von der Konstitution ab, aber auch von Lebens-
umstdnden, Alter, Erndhrung und Lebensstil. Die Erndhrung leistet einen wesent-
lichen Beitrag. Manche Menschen haben wenig Energie. Wind und Kélte dringen
leicht in den Korper ein. Andere Menschen leiden mehr unter der Sommerhitze.
Menschen mit viel Hitze sind ,,Hitzkdpfe™; sie laufen im Winter meist ohne
Miitze, Handschuhe oder warme Jacke herum. Sie sind dynamische, aktive und
mitreiBende Menschen. Auf der anderen Seite kann diese Konstitution leicht zu
Wutanféllen und Bluthochdruck fiihren. Diese Beispiel soll die Herangehensweise
der TCM veranschaulichen.

= Uberblick iiber die 5 Elemente und ihre Eigenschaften

Holz Feuer Erde Metall Wasser
Jahreszeiten Friithling Sommer Spatsommer Herbst Winter
Geschmack sauer bitter sl scharf salzig
Organe Leber Herz Milz Lunge Niere

Gallenblase Diinndarm Magen Dickdarm Blase
Emotion Zorn Freude/ Sorgen/ Trauer Angst

Stress Griibeln

Sinnesorgan Augen Zunge Mund Nase Ohren
Gewebe Sehnen Blutgefae Muskeln Haut Knochen

Farbe grin rot gelb grau weil3
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1.2.1 Die Welt der 5 Geschmacker

Die 5 Geschmicker in der Erndhrung nach den 5 Elementen teilen die Nahrungs-
mittel zusitzlich zur oben genannten Eigenschaft der Temperatur noch weiter ein.
Jede Geschmacksrichtung hat ihre eigene Wirkung und wird daher auf unter-
schiedliche Art und Weise eingesetzt.

= Der siiBe Geschmack

Der siile Geschmack ist einer der wichtigsten Geschmécker in der TCM und
auch in der westlichen Erndhrungswissenschaft. Er sichert unsere Energiever-
sorgung, entspannt und harmonisiert. Wer jetzt an eine Schokolade oder Eis
denkt, irrt sich. Auch diese Lebensmittel entspannen und machen einen kurz-
fristig gliicklich durch das enthaltene Serotonin. Allerdings sind in der TCM
nicht zuckerreiche Nahrungsmittel gemeint. Es geht um Kohlenhydrate, Eiweil3
und Fette. Gekochte Gemiise, gekochtes Getreide und gekochtes Fleisch sind fiir
die TCM nidhrende und sittigende Lebensmittel. Wichtig ist bei dieser Gruppe,
auf die Verdaulichkeit zu achten. Also: Am besten kocht man das Getreide,
diinstet das Gemiise und kocht oder brit das Fleisch.

Lebensmittel mit siiBem Geschmack sollten mit vielen Gewiirzen und Krautern zu-
bereitet und gekocht werden!
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= Der saure Geschmack

Der saure Geschmack hat im Gegensatz zum siilen Geschmack eine eindeutige
Wirkrichtung in der TCM. Er zieht zusammen, leitet nach innen und bewahrt
dadurch Korpersifte.

Man denke nur an eine Zitronenlimonade im Sommer nach dem Sport. Wir
trinken sie, um den Schweil3verlust zu minimieren. Beim Abnehmen oder bei
der Abwehr eines Infektes zu Beginn hingegen ist die Zitronenlimonade kontra-
produktiv. Sie hat den gegenteiligen Effekt.
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o Die Zitrone zieht zusammen und bewahrt. Man verliert kein Gewicht, sondern be-
hélt es.

© photocrew / stock.adobe.com

= Der salzige Geschmack

Mit dem salzigen Geschmack ist nicht nur Kochsalz gemeint. In der TCM zéhlen
alle Fische, Algen, Nahrungsmittel mit einem hohen Mineralstoffgehalt und
auch Hiilsenfriichte zu dieser Geschmacksrichtung. Salz kann aufweichen, da es
Wasser anzieht. Salz kann aber auch austrocknen, man denke nur an das Meer-
wasser, welches unsere Zellen bei seinem Konsum austrocknen liasst. Alle Arten
von Fertigprodukten, Wurst und Kise haben einen hohen Anteil an minder-
wertigem Salzgeschmack. Dieser sollte vor allem bei Kindern so lange wie mog-
lich gering gehalten werden. Der salzige Geschmack ist kein angeborener
Geschmack. Wir werden mit einer Null-Toleranz geboren, und nur durch den
bestdndigen Genuss steigt dieser Bedarf. Der salzige Geschmack wird erst mit
ca. 4 Monaten entwickelt. Su3, bitter und sauer sind davor schon vorhanden.

© by-studio / stock.adobe.com
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= Der bittere Geschmack

Bitter ist nicht jedermanns Sache. Viele Menschen wiirden ganz gerne darauf
verzichten. Gerade Kinder lehnen diesen Geschmack lange ab. Bitter leitet nach
unten und aus, deswegen sind viele verdauungsfordernde Krauter stark bitter.
Bitter trocknet auch Feuchtigkeit, man denke nur an einen zu hohen Kaffee-,
Schwarztee- oder Rotweingenuss: Dieser kann auf Dauer zu Haut- und Augen-
trockenheit fithren.

Noch ein Beispiel zum Thema ,,bitterer Geschmack®: Menschen mit viel
Hitze im Korper, mit ausgepragter Hitzesymptomatik wie Zornausbriichen,
sehr roter Gesichtsfarbe und Bluthochdruck sollten Nahrungsmittel mit diesem
Geschmack in kleinen Mengen zu sich nehmen.
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m  Der scharfe Geschmack

Der scharfe Geschmack wird in der westlichen Erndhrung nicht zu den Ge-
schmickern gezéhlt, sondern ist ein Schmerz, den wir empfinden. Er ist in
der TCM ein wichtiger Geschmack, wenn es um die Bekdmpfung von Krank-
heiten geht. Er 6ffnet die Poren und befreit die Oberfliche.

Warum ist das so? Ein Glas heiles Wasser mit einer Scheibe Ingwer kann
wahre Wunder bei einer beginnenden Verkiihlung bewirken. Man beginnt zu
schwitzen, die Hautporen offnen sich. Das erleichtert dem Korper die Be-
kiampfung des Erregers. Wichtig dabei ist, nicht mehr hinauszugehen, da man
sonst Tiir und Tor fiir weitere Krankheitserreger aufmacht.
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= Nahrungsmittelbeispiele fir die 5 Geschmacker

Apfel, Birne,
Marille, Pfirsich,
Datteln,
Rosinen,
Traube
Sojamilch,
Obers, Butter
Kase,
Kokosmilch
Pilze, Avocado,

Schimmelkase,
Quargel

Knoblauch,

Fenchel, Zwiebel, Kren,
Kartoffeln, Rettich,
Riben, Kohl, Radieschen

Kraut, Paprika,
Spinat

Rind, Kalb, Ei Hirsch, Reh,
Hase,
Wildschwein,
Gans, Pute,
Wachtel

Gerste, Hirse, Hafer, Reis
SuBreis

Bier, Likore, Korn, Wodka,
Traubensaft, Whisky

Ole, Niisse, Die meisten
Samen, Zucker getrockneten
Krauter
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Auch die Zubereitung der Speisen spielt beim Temperaturverhalten und
bei der Wirkung auf unseren Korper eine entscheidende Rolle. Warmende Koch-
methoden wie langes Schmoren oder Grillen kann man sehr gut im Winter ein-
setzen, Ddmpfen und Blanchieren hingegen sind kithlende Zubereitungsarten fiir
den Sommer.

o Speisen sind besonders bekdmmlich und gut fiir uns, wenn alle Geschmécker, alle
5 Elemente vorhanden sind.

In unseren alten Osterreichischen Rezepten sind manchmal Zutaten zu finden,
die wir uns nicht erkldaren konnen. Das beruht auf der Tatsache, dass auch in der
westlichen Erndhrung von jeher auf die Bekommlichkeit der Speisen geschaut
wurde und alle 5 Geschmécker meist vorhanden sind. Die 5-Elemente-Erndhrung
ist also nicht so weit von unseren Traditionen entfernt, wie wir glauben.

Denken wir nur an das Salz in unseren Kuchenrezepten.

1.2.2 Warum werden Nahrungsmittel in der TCM in Listen
eingeteilt?

Sie haben jetzt schon einiges von mir iiber die Einteilung der Nahrungsmittel
in der TCM erfahren. Es sind doch sehr viele Eigenschaften, die den einzel-
nen Nahrungsmitteln zugeordnet werden. Es kommt nicht nur auf Geschmack,
Temperatur, Wirkung, Aussehen und Farbe an, sondern auch auf den Organ-
bezug. Dieser ist natiirlich anders zu verstehen als in der westlichen Medizin.
Um das alles im tdglichen Leben zu vereinfachen, hat man Listen mit Nahrungs-
mitteln und ihren Zuordnungen erstellt.

Dabei ist es natiirlich manchmal schwer nachzuvollzichen, wie diese Ein-
teilung getroffen wurde. Zitrone ist noch einfach: Da sie sauer schmeckt, wird sie
auch dem sauren Geschmack zugeordnet.

Wie kann man sich das aber bei einem Huhn vorstellen? Huhn schmeckt nicht
sauer und wird trotzdem dem Element Holz und dem sauren Geschmack zu-
geordnet. Es gibt einen Organbezug, den jedes Lebensmittel in der TCM hat, und
bei Huhn ist das die Leber. Aus Erfahrungswerten in der TCM weil3 man, dass
Huhn entspannend auf die Leber wirkt, und daher wird es diesem Element zu-
geordnet. Aus all den Beobachtungen und Erfahrungen hat sich diese Zuordnung
entwickelt. Viele Dinge sind fiir uns in der westlichen Welt gar nicht mehr nach-
vollziehbar, trotzdem wissen wir, dass sich diese Einteilung bewdhrt hat, und
daher haben wir sie belassen und wenden sie heute noch immer so an. Es obliegt
aber jedem Einzelnen, eine etwas abweichende Einteilung fiir das eine oder andere
Nahrungsmittel zu finden.
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1.3 Die westliche Erndhrung und ihre Herangehensweise

In der westlichen Erndhrungswissenschaft kommt es auf die tdgliche Auf-
nahme von Kalorien, Energie und natiirlich auf die Menge an Néhrstoffen an.
Es gibt hier genaue Empfehlungen fiir Makro- und Mikronéhrstoffaufnahme
sowohl fiir bestimmte Personengruppen als auch fiir einzelne Lebensphasen.
Die gingige westliche Erndhrungspyramide veranschaulicht dieses Erndhrungs-
konzept optisch sehr gut. Leider finden Verdauung und Bekdmmlichkeit keine
Erwahnung. Oberstes Ziel ist jedoch eine optimale Niahrstoffversorgung und
damit die Vorbeugung von Krankheiten in jeder Lebensphase und dabei spielt die
Verlautbarkeit von Speisen eine grof3e Rolle.

1.3.1 Welche Nahrstoffe brauchen wir fiir ein gesundes Leben?

Wir brauchen fiir alles was wir tun oder unser Korper leistet Energie. Diese
Energie bekommen wir von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil3. Je nach korper-
licher Betdtigung bendtigen wir mehr von dem einen oder von dem anderen. Der
Korper hat gelernt auf jenen Nahrstoff zuriickzugreifen, den er benétigt und der
gerade vorhanden ist.

Wir unterscheiden Makrondhrstoffe wie Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3.
Von diesen brauchen wir groBere Mengen als von Mikronédhrstoffen wie Mineral-
stoffen, Spurenelementen, Vitaminen und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen.

So sollte eine addquate Verteilung unserer Hauptenergiequellen ausschauen:
== Kohlenhydrate 55 %

= Fett 30 %

= Eiweil} 15 %

1.3.2 Kohlenhydrate und Ballaststoffe, Energie fiir den Tag

Erwachsene und vor allem auch Kinder benétigen viel Energie fiir den Tag, und
natiirlich brauchen auch alle unsere Zellen, Organe und Gewebe Energie. Unser
Gehirn, die Erythrozyten und das Nebennierenmark sind ausschlieBlich auf
Glukose als Energiequelle angewiesen. Dabei denkt jetzt jeder sofort an Zucker,
der ist hier allerdings nicht gemeint. Unser Korper kann Kohlenhydrate nur in
Form von Monosacchariden wie Glukose oder Fruktose aufnehmen, am liebsten
aus stirkehaltigen, ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Getreide, Kartoffeln,
Reis und Hiilsenfriichten. Nehmen wir mehr Glukose auf, als wir gerade ver-
brauchen, kann der Korper sie in Leber und Muskeln als Glykogen speichern.
Darauf greifen wir zuriick, wenn wir langer laufen oder Kinder {iber ldngere Zeit
herumtoben wollen.
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o In der Leber und in den Muskeln kann nur eine gewisse Menge an Glukose ge-
speichert werden. Nehmen wir zu viel davon auf, legt der Korper sich einen Vorrat
in Form von Fett an.

mm Durch Kohlenhydrate bekommen wir Energie

Wie macht der Korper das? Indem der Blutzuckerspiegel nach der Glukoseauf-
nahme steigt. Stiarke aus WeiBmehlprodukten und stark verarbeiteten Nahrungs-
mitteln ohne hohen Ballaststoffanteil lassen den Blutzuckerspiegel sehr schnell
ansteigen und ebenso schnell wieder absinken. Der frither empfohlene Trauben-
zucker verursacht genau diesen Peak und ldsst uns danach wieder in ein Loch
fallen. GroBe Miidigkeit und Konzentrationsabfall sind vorprogrammiert.

Um dem vorzubeugen, sollten wir vermehrt ballaststoffreiche Lebensmittel
aufnehmen. Diese lassen den Blutzuckerspiegel durch eine verzdgerte Resorption
im Darm nur langsam ansteigen und auch nur langsam abfallen. Der groBte Teil
der Kohlenhydrate ist verdaulich, die unverdaulichen Polysaccharide werden auch
Ballaststoffe genannt.

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Ge-
miise, Pilze und Obst haben einen hohen Anteil an essenziellen Nahrstoffen und
sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen, die fiir unsere Gesundheit wichtig sind.

Manche Ballaststoffe konnen Wasser binden, wodurch sich das Volumen
der Nahrung im Magen erhoht. Das bedeutet, man ist linger satt, und die Ver-
dauung wird angeregt. Das ist auch bei Kindern wichtig, um Verstopfung und
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Verdauungsbeschwerden vorzubeugen. Ballaststoffe konnen auerdem im Dick-
darm die ,,guten* Bakterien wachsen lassen.

Hafer und Gerste enthalten den 16slichen Ballaststoff B3-Glucan, der fir eine be-
sonders lange Sattigung verantwortlich ist. Er senkt zusitzlich den Cholesterin-
spiegel.

o Eine ausreichende Ballaststoffaufnahme liegt bei 12,5-16g/1000kcal (das sind
ca.30 g/Tag) fiir Erwachsene und bei bis zu 10 g/1000 kcal bei Kindern.

Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Mono- und Disacchariden wie Zucker,
Limonaden und SiiBigkeiten sollten ofter gegen Obst, Gemiise und Vollkorn-
getreideprodukte ausgetauscht werden.

o Der Zuckerkonsum sollte laut WHO <10 % liegen.

© robynmac / stock.adobe.com

1.3.3 Ohne Eiweif3, keine Muskeln!

Fiir den menschlichen Korper ist es wichtig, taglich genligend Proteine aufzu-
nehmen. Proteine sind sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln enthalten. Sie dienen uns als Energiequelle. Die Bausteine der Proteine
sind Aminosduren. Das mit der Nahrung aufgenommene Eiweill wird im Darm
in die einzelnen Aminosduren gespalten und dort resorbiert, sodass es dem
Korper zur Verfligung steht. Es gibt 9 essenzielle Aminosduren, die der Korper
nicht alleine bilden kann und mit der Nahrung aufnehmen muss, und 11 nicht
essenzielle Aminosduren.
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= Wozu brauchen wir Proteine?

Sie sind wichtig fiir den Muskel- und Zellaufbau. Eiweil3 hat im Korper Trans-
portfunktion fiir fettldsliche Vitamine, Eisen und Immunproteine. Eiweil}
ist auBerdem Baustoff fiir Enzyme, Hormone und Antikorper. Aus pflanzlichen
Nahrungsmitteln kann der Korper das Protein nicht so gut aufnehmen wie aus
tierischen Quellen. Dies wird auch iiber die ,,biologische Wertigkeit* definiert.
Tierische Nahrungsmittel haben allgemein eine héhere ,,biologische Wertigkeit®.
Diese gibt Auskunft dariiber, wie effizient der Korper aus den aufgenommenen
Proteinen korpereigenes Eiweil herstellen kann.

o Hiihnerei hat die biologische Wertigkeit 100 und dient als Referenzlebensmittel.

Je ausgewogener die Aminosdurezusammensetzung ist, je mehr essenzielle
Aminosduren Nahrungsmittel haben, umso hoher ist ihre biologische Wertigkeit.
Man sollte darauf achten, dass man tierische und pflanzliche EiweiBquellen in
einem ausgewogenen Verhiltnis aufnimmt. Mit tierischem Eiweill werden haufig
mehr Fett, Cholesterin und Purine aufgenommen, allerdings kann der Korper
tierisches Protein leichter aufspalten und resorbieren. Gleichzeitig ist tierisches
Protein ein guter Lieferant fir Zink, Eisen und Vitamin B12.

Pflanzliches Eiweil3 liefert dafiir viele Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente und weniger Fett. Durch spezielle Kombinationen von pflanzlichen
Nahrungsmitteln mit Ei kann die biologische Wertigkeit erhoht werden. Es gibt
nur sehr wenige vollstindige pflanzliche Eiweillquellen, die alle 9 essenziellen
Aminosiduren enthalten.

Quinoa, Buchweizen, Hanfsamen, Chia-Samen, Soja, Spirulina (Blaualge) und
Lupine sind vollstdndige pflanzliche EiweiBquellen.
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1.3.4 Fett, unser personlicher Vorrat

Wir kénnen aus tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln Fette aufnehmen.
Fette bilden die Energiereserve unseres Korpers und lassen uns die lebens-
notwendigen Vitamine A, D, E und K aufnehmen. Fette sind auch Bestandteile
von Hormonen, bieten unseren Organen Schutz und sind Wirme- und Kilte-
schutz sowie Geschmackstriager. 30 % unserer Gesamtenergiezufuhr sollten
Fette sein. Fette haben etwa doppelt so viele Kalorien wie Proteine und Kohle-
hydrate, daher sollten Portionen mit fettreicher Nahrung wie Wurst, Kise, fett-
reiches Fleisch, Plundergebick etc. kleiner sein als z. B. fettarme Lebensmittel wie
mageres Fleisch, Getreide, Gemiise, Hiillsenfriichte etc.

Bei ldngerem Fasten greift der Korper auf seine Fettspeicher zurtick.

Wir nehmen unterschiedliche Fettsduren mit der Nahrung auf. Die gesittigten
Fettsduren haben keinen so guten Ruf, sie sollten nur in kleinen Mengen auf-
genommen werden. Sie konnen den LDL-Cholesterinspiegel erhohen und zu
einer Zunahme an Fettstoffwechselstorungen fithren. Diese Fettsduren werden
vorwiegend mit tierischen Produkten wie Fleisch, Wurst, Milch und Milch-
produkten aufgenommen.
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Die einfach und mehrfach ungesittigten Fettsduren werden vor allem tiiber
pflanzliche Produkte wie Ole, fettereiche Fische, Fischole, Nisse und Fette
konsumiert.

Mehrfach ungesittigte Fettsduren kann der Mensch nicht selbst
synthetisieren, sie miissen mit der Nahrung aufgenommen werden. Man nennt
sie daher essenzielle Fettsduren. Sie stammen aus der Familie der Q-6-Fettsiu-
ren, dazu gehdren Linolsdure, y-Linolensdure und Arachidonsdure sowie die
Q-3-Fettsduren a-Linolensdure, Docosahexaensdure und Eicosapentaensiure.

Ein Mangel dieser beiden Fettsduren kann zu unterschiedlichen Symptomen
wie Hautausschlagen, Wundheilungsstorungen, schlechtem Immunsystem, Ent-
ziindungen und erhohtem Cholesterinspiegel fithren. Fiir Schwangere und
Stillende ist eine Aufnahme von Fisch in Form von fetten Meeresfischen be-
sonders wichtig, da es fiir die Gehirnentwicklung bei Ungeborenen und Sidug-
lingen eine groBe Rolle spielt. Bitte informieren Sie sich immer iiber die aktuellen
Belastungen bei Meeresflichen. Heimische Fische sind meist nur gering belastet
und konnen ohne Bedenken gegessen werden. Fiir Babys und Kleinkinder bleibt
die Zufuhr von mehrfach ungesittigten Fettsduren fiir die Gehirnentwicklung
sehr wichtig. Mochte man seinem Kind keinen Fisch geben, sollte man auf die
entsprechende Aufnahme an Rapsol, Leindl oder einem anderen giinstigen Ol
achten (s. » Abschn. 3.1).

Ideal ist ein Verhéltnis von 5 Teilen Q-6-Fettsduren zu 1 Teil Q-3-Fettsduren, wie
bei Leindl oder Rapsol.

o Mit einer vielfaltigen pflanzlichen Kost konnen viele mehrfach ungesittigte Fett-
sduren aufgenommen werden.

Vorkommen der unterschiedlichen Fettsduren:

= gesittigte Fettsduren: hauptsidchlich aus tierischen Produkten wie Fleisch,
Butter, Kése, Kokosfett

== einfach ungesittigte Fettsduren: Fischol, Olivenol, Rapsol, Sesamol, Erdnussol,
Niisse

== mehrfach ungesittigte Fettsauren: Sonnenblumendl, Walnussol, Leinol, Rapsol,
Hering, Makrele, Lachs



