Essen Sie, was der Energie der Jahreszeit entspricht! Am be-
sten das, was gerade wachst. Frische Sprossen, frische Sa-
late, frische Krauter... Essen im Rhythmus der Jahreszeiten
bedeutet, auf die energetischen Anforderungen der Jahres-
zeit Ricksicht zu nehmen. Das regeneriert. Das macht den
Kérper leistungsfahig. Im Frahling steht alles im Zeichen der
Entgiftung und Entlastung des Kérpers. Helfen Sie ihm dabei!

Der Fruhling ist die Zeit des Neuan-
fangs. Die Energien kehren zurick
und brechen auf, sorgen fiir Wachs-
tum und Kreativitat. Im Frihling geht
es energetisch um die Starkung des
Holzelementes, dem der Funktions-
kreis Leber/Galle zugeordnet ist. Das
ist nicht nur aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin bekannt, es
entspricht auch der in Europa tber-
lieferten Tradition der Entgiftung und
Entschlackung der Leber und der Ent-
sauerung des Bindegewebes.

Frische, ruhig auch bittere Salate,
selbst gepfliickte Frihlingskrauter
wie Lowenzahn und Barlauch, kna-
ckige Sprossen usw., enthalten die
Energie des Friihlings in besonderem
MaBe, leiten Hitze, Gifte und Schla-
cken aus, erfrischen die Leber. Da sie
basisch sind, helfen sie mit, Sauren
abzubauen.

Zur Starkung des Holzelementes die-
nen Nahrungsmittel, die zum Safte-

und Blutaufbau beitragen. Das sind
alle grinen Gemise wie Spinat,
Mangold, Sprossen, Brokkoli, Peter-
silie, aber auch Sauerkraut, Dinkel
und Grinkern, reife Friichte wie /—\p-
fel und alle Beeren, auch als Kompott
und Obstsafte, wobei vor allem rote
Trauben und Kirschen sowie Huhn
den Blutaufbau férdern. Auch gin-
stig: Eigelb, Sesammus. Safte auf-
bauend wirken weiters Cashews,
Langkornreis, Honig, schwarze So-
jabohnen, Mungobohnen, rote Riibe,
Champignons, Artischocke, Karotten,
Chinakohl, Buchweizen, Eier, Mais,
Haselnuss, Mandeln, Karfiol, Selle-
rie, Kohlrabi, Spargel, Rettich, Pilze,
(gediinstete) Tomaten, Blattsalate, Ra-
dieschen, Gurke (giinstig gediinstet),
Kresse, Basilikum, Minze, Safran.

Alles, was das Yang zu sehr nach oben
leitet, soll gemieden werden. Das sind
Lamm, scharf gebratenes Rindfleisch,

isch

stark erhitztes Fett, Genussmittel
(Kaffee, Alkohol) und yangisierende
Kochmethoden wie Frittieren, scharf
braten sowie scharf wirzen (Chili,
Knoblauch, Curry) erzeugen gerade
im Fruhling leicht innere Hitze und
trocknen die Safte aus. Ginstig ist
blanchieren und diinsten. Am besten
lebt man im Frihling vegetarisch und
nimmt zum Ausleiten Salate und Roh-
kost. Nichtbekommliche Nahrungs-
mittelkombinationen sind Alkohol,
verbunden mit tppigen oder fetten
Speisen, Milchprodukte, verbunden
mit dem stiBen Geschmack (Zucker,
Getreide) sowie fetthaltige SuBig-
keiten wie Schokolade und Torten.
Insbesondere bei Gallenblasensteinen
gilt: weniger und nicht spatabends
essen, weiters sollten Nahrungsmit-
tel mit hohem Gehalt an gesattigten
Fettsauren reduziert werden, wie
Schmalz, Fleisch, Schlagobers, Kase,
Eier. Fette von schlechter Qualitat
sollten vermieden werden. Das heif}t,
nur Ole aus Erstpressung verwenden,
und laut TCM ist Butter gesiinder als
Margarine. Letztere sollte aufgrund
der geharteten Fette tilberhaupt nicht
verwendet werden.
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Muhelos Gewicht verlieren

Jedes Jahr im Frihling haben viele
den Wunsch Gewicht abzunehmen.
Dabei unterstiitzen einige Natur-
substanzen ganz hervorragend. Die
Buntnessel beispielsweise hilft Fett-
depots abzubauen ohne die Musku-
latur zu schwachen. Aminosauren (I
und III) haben Schlisselfunktion bei
der Fettverbrennung. Zusammen sind
sie als kleine Buntnessel-Kur oder, er-

ganzt durch weitere Naturprodukte,
als groBe Buntnessel-Kur erhaltlich.
Auch Grapefruitkernextrakt hilft beim
Abnehmen, indem das Hungergefiihl
reduziert und die Fettverbrennung
angekurbelt wird. Es ist einzeln, oder
integriert in die darmreinigende Yuc-

ca-Baobab Kur, erhaltlich. Spargel
reduziert Wassereinlagerungen, was
gerade bei Frauen, die sich hormonell
bedingt ,aufgeschwemmt” fiihlen,
phantastisch sein kann.

Wichtig ist allerdings, dass man sich
beim Abnehmen richtig erndhrt. Dazu
sollte man herausfinden, ob man be-
stimmte Nahrungsmittel nicht ver-
tragt. Stoffwechselblockaden kénnten
die Folge sein und das Abnehmen wird
erschwert bis unmoglich. Dasselbe ist
der Fall, wenn man sich nicht seiner
Konstitution nach ernahrt. Da ist ge-
rade die Milz-Qi-Schwache ein wich-
tiges Thema, neigen doch vor allem
die energetisch mit mehr Yin ausge-
statteten, Kalte anfalligeren Frauen
dazu. Symptome sind Miudigkeit, vor
allem morgens, Griibeln, sich sorgen,
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schwache Abwehr, kalte Hande, Fulle,
blasses Gesicht, Neigung zu Binde-
gewebsschwache mit Cellulitis, Sen-
kungsproblematik, Blahungen, Vol-
legefiihl, Stimmungsschwankungen,
breiiger Stuhl oder Verstopfung, Gier
nach Kaffee oder SiiBem, Zahnabdrii-
cke seitlich an der aufgequollenen
Zunge.

Wer Qi- und fast immer auch gleich-
zeitig Blutmangel hat, ist im Friihling
oft von einer Verschlimmerung der
Symptomatik betroffen,
weil sich im Frihling
Blutmangel besonders
bemerkbar macht. Von
den oben genannten
Empfehlungen vorwie-
gend Salate, Krauter
und Rohkost zu essen,
ist dieser Konstitutions-
typ ausgenommen! Obst
und Gemdise sollten ge-
diinstet werden, denn
es ist oft nicht gentigend
Verdauungsfeuer da, um
sie richtig zu verdauen.
Mahlzeiten sollten mit
Suppe eingeleitet wer-
den. Sauer-kalte Nah-
rungsmittel (Sudfriichte,
Tomaten, Frichtetees, Sauermilchpro-
dukte) sind nicht geeignet, da sie die
Energie zu stark nach unten fiihren,
was ohnedies schon durch die Milz-
Qi-Schwache geschieht. Zum Qi und
Blutaufbau sind neben roten Saften
(Beeren) auch Fleisch und Getrei-
de wie Dinkel oder Hirse in Malen,
schonend zubereitet sowie warmende
Gewlirze geeignet. Ganz wichtig
ist Curcuma, als Gewtirz oder auch
als Nahrungserganzung in Kapseln.
Curcuma baut Blut auf, warmt und
hilft der Milz. Es ist fir viele Frauen
gunstiger als bitter-kalte Krauter,
selbst wenn sie als Tee getrunken
werden!

Qi und Blut aufbauende Nahrungs-
mittel bauen also Kalte und Stagna-
tion ab. Wichtigste Einnahmezeit ist
morgens, wenn die Milz ihre Haupt-
regenerationszeit hat. Auch Frihstu-
cken ist bei Milz-Qi-Schwéache sehr
wichtig, solange man auf Milchpro-
dukte, Zucker und Rohes verzichten
kann. Bei unseren Ernahrungsge-
wohnheiten ist das gar nicht leicht,

weshalb man sich Unterstiitzung von
Kochbiichern nach der ,5-Elemente-
Lehre” besorgen sollte.

Von den Zubereitungsarten ist bei Qi
und Blutmangel auf kleinster Flam-
me kocheln gunstig. Das darf ruhig
stundenlang sein bei Hihner- und
Fleischsuppen - immer mit Knochen,
um blutbildend zu wirken. Ein kleines
Stiickchen Ingwer dazu, Sternanis,
Petersilienwurzel, zwei bis drei rote
Datteln, Karotten und Lauch, einen
Teil davon erst am Schluss hinein-
geben. Naturlich sind auch vegeta-
rische Suppen mit Gemise und/oder
Getreide, mit warmenden Gewlirzen
empfehlenswert. Rote Riibe und Ka-
rottensuppe, Hirsesuppe, klare Ge-
miusesuppe — alles ist bei Qi-Mangel
ausgleichend und schnell zubereitet.
Energetisch kalte und daher verschlei-
mende Nahrungsmittel hingegen -
rohes Obst und Gemiuse, Sudfriichte,
Tiefkiihlprodukte, Milchprodukte und
Zucker sind zu abkihlend bzw. dem
chinesischen Denken nach zu stark
befeuchtend, was die Milz schadigt.
Dadurch kann sie nicht genug Qi und
Blut zur Verfiigung stellen und man
kann nebenbei auch nicht abnehmen.

Heilfasten und
Saure-Basen-Gleichgewicht

Wer unter zu stark aufsteigendem
Leber-Yang leidet, ist mit einer Heil-
fastenkur gut beraten. Die Augen
werden wieder klar und strahlend,
der Korper wird entkrampft und ge-
schmeidig, Schmerzen, Bluthoch-
druck, Entziindungen, Uberreiztheit
gehen zuriick. Zumindest sollte man
der Tradition folgen und in der Fa-
stenzeit auf Alkohol (eventuell aus-
genommen ist leichtes Bier, leichter
WeiBlwein) aber auch auf starken
Kaffee verzichten, die nur kurzfristig
entspannen. Ausleitende, kiihlende,
bittere frische und getrocknete Krau-
ter, bauen die angestauten Gifte ab.
Basensuppen aus viel Gemiise bei
gleichzeitigem Verzicht auf Fleisch,
WeiBmehlprodukte, Kaffee und Zu-
cker entsauern den Korper, wenn man
nicht gleich fasten will. Bei ausge-
pragtem Qi- und gleichzeitig Blutman-
gel, ist strenges Fasten ohne arztliche
Begleitung nicht empfehlenswert. /~



