Einfuhrung in die 5-Elemente-
Erndhrung

Ist er Koch ode

Ist das eine Apotheke oder ¢
Restaurant?

Fisch, Fleisch, Gemiise,
Friihlingszwiebeln und Lauch:

Kostliche Gerichte verbannen
Tabletten und Pillen.

Nahrhafte Speisen sind das
Mittel gegen alle Leiden.

(Chinesisches Gedicht, Autor unbekannt)




Was bedeutet ,,Essen*?

~ Essen — Notwendig
Kulturgut

y

y

Zeitmangel fiihrt zum /
Verzehr von ,,Fast Food*. "

,Fast Food™ verursacht
Ubergewicht, Unwohlsein, Stress.

Ausreichend Zeit fiir gutes Essen
ist lohnend.

Ein schoner Essplatz zahlt sich aus.




Essen als Pflege des Lebens

Eine andere Sichtweise: Esse
Medizin

Der grof3e Rahmen: TCM
(Traditionelle Chinesische
Medizin)

- Akupunktur

- Massage

- Bewegungslehre (Taiji,
Q1Gong)

- Krautertherapie

- Ernahrungslehre (Diatetik)




Ganzheitlichkeit

- Auch Geanken U
werden durch die Erndhrt
beeinflusst!

Die 5-Elemente-Erndhrung hilft
z.B. bet:

- innerer Unruhe, Uberarbeitung,
Gereiztheit

- Stress

- Alptraumen, Angstzustanden

- fehlendem Antrieb

- depressiven Verstimmungen,
Traurigkeit




5 Elemente - fur jeden!

. FiirJunun 4lt.

... als Therapie bei leichteren
Beschwerden

... unterstiitzend be1 der Therapie
von Krankheiten

... prophylaktisch im Rahmen der
Gesundheitspflege

... einfach deshalb, weil es
schmeckt!




Ohne Reis kein Preis?
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5-Flemente-Ernaht
1st mit hier heimische
Nahrungsmitteln A
umsetzbar. N G

o
- 4
w

r

Es geht um die
Beobachtung von
Prinzipien.




Grundsatzliches

eine Verbote

Ausgleich, Balance, Ha
Energien

Anpassung an individuelle
Konstitution

Anwendung der Diatetik =
ausgewogenes Essen




5 Elemente

" Europa: 4 Eleme Feuer Luft/Ather

China: 5 Elemente
- Holz

- Erde
- Metall




Der Nahrzyklus der Elemente 1
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Der Nahrzyklus der Elemente 11

Holz nahrt Feuer
Feuer nahrt Erde, denn e
In der Erde findet man Met
Metall, z.B. Eisen, reichert
Wasser nahrt Holz, vgl. Blume




5 Elemente

Element Farbe Geschmack

Erde gelb / braun

Metall weild / silbrig scharf

_ e




Aufgabe 1
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(Grundnahrungsmittel, Gewurze, Getrankess




Verdaulichkeit

siif: nahrt
sauer, , scharf,

jede Geschmacksrichtung unters

Deshalb: moglichst alle 5 Geschm
mindestens 1x pro Mahlzeit ve




Beispiel: Griefbrei

Zutat Element

Weizengriel} Holz

Leindl, Milch / Reismilch, Anis Erde

Kardamom Metall

kaltes Wasser, evtl. Salz Wasser

dazu z.B. Apfelmus Erde




Aufgabe 2

Notieren Sie die
Zutaten Thres

Lieblingsrezeptes und
tberpriifen Sie es auf
,,Flunfclementigkent™.

Riickfragen sind
jederzeit moglich!




Bekommlichkeit

moglichst viel warm

Zitrusfruchte nur in Malien

Milchprodukte nur in Mallen

gute Zutaten erleichtern die
Verdauung




Yin und Yang

Korpersatte, Blut

nahren dynamisieren




Thermische Wirkung der
Nahrungsmittel

Jedes Nahrun
Wirkung auf den

- neutral
- erwarmend

... zunichst egal ob roh oder ge




whkalte* Nahrungsmittel

z.B. Tomate,
Salatgurke, Zitrone,
Joghurt; Mineralwasse:

wirken stark abkuhlend

schitzen vor Hitze

Nur 1n kleinen Mengen!




werfrischende* Nahrungsmittel

[ ) Al 'c'

heilles Wasser

Quelle von Blut und
Korperfliissigkeiten

Ausgleich zu erwarmender
Nahrung

zu jeder Jahreszeit; im Sommer
verstarkt

schiitzen das Yin bei Stress




thermisch neutrale Nahrungsmittel

z.B. Mohren, Weil3kohl,
Hiilsenfriichte,
Speiseole;

Traubensaft

bauen Yin und Yang
gleichermallen auf

Nahrung 1st mehr, als das Schema
aussagt




swarme*‘ Nahrungsmittel

Rosinen, Zim

erwarmen und dynamisieren

stairken das Yang

zu jeder Jahreszeit; im Winter
verstarkt

grof3e Mengen konnen den Korper
liberhitzen




wheifpe* Nahrungsmittel

z.B. Curry, Pfeffer,
Lammfleisch

lindern Kalteempfindlichkeit
gleichen kalte Speisen aus

wirken stark erhitzend

Nur in kleinen Mengen!




1 ZVIAY D)

... fur ca. 10 Minuten.

Wir bieten Thnen die
Moglichkeit, anhand
eines kithlenden oder
eines erwarmenden
Tees die thermische
Wirkung der
Nahrungsmittel ,,live’
zu uberpriifen.
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korperliche Ursachen fiir Ubergewicht

FE__
industriell verarbeitete N¢
Fertigprodukte / ,,Fast Food

Suifistoffe; weiller Zucker

Hungern / Weglassen des
Frihstiicks

einseitige Didten; zu wenig Eiweil3
und gute Fette in der Nahrung

zu viele Milchprodukte

abkiihlendes Essen (zu viel

Rohkost, Eis, abkiihlende Nahrung,
eisgekiihlte Getranke)




Abnehmen ohne Verbote

Extreme vermeide Verdauung stirken

Bewegung (Sport; Taij1 bzw. Q1Go
Arbeit mit den Emotionen

Arbeit mit dem Geist




Heifhunger auf Siifies...

Hilferuf der Milz =

Lust auf (weiB3en) Zucker

stattdessen:

- Nahrhaftes in gekochter Form
- individuell zusammengestellt
- kein neues Ungleichgewicht

= Verbote unnotig

Also: Lust auf Siiles? - Gelegentlich, und




Jahreskreislauf

Kochen im Einklang mi

Um kein Ungleichgewicht zu scha
erfrischende, neutrale und warme Na
Mengenanteile dandern sich mit der Ja

Regional verfiigbare Lebensmittel gewahrl

Jede Jahreszeit hat ihren eigenen Charakter.

Man kann nicht gesund ,,allein gegen die Na




Friithling

Fruhling: Dy

Energien steigen hoch,

erfrischende Nahrung aus
entspannt

allgemein unterstiitzen grune
Gemuse, Krauter, Sprossen...




Sommer

Hitze, Schwitzen = Aus

Blattsalate, Beeren, blanch
Friichtetees gleichen aus

rohe und gekochte Nahrungs

weniger Eiweil3 als im Winter




Herbst

Herbst: Ruckz
Vollkornreis wirkt gegen

wellles Gemise (z.B. Blume
des Metallelements starken A

Vorbeugung gegen Erkaltung: g
Kraftsuppen mit Lauch oder Zw




Winter

warmes Essen starkt die
Zimt- und Ingwertee in Mal3e
Eiweilireiches gibt dem Korper
lang gekochte Suppen spenden Wa
Gewlirzplatzchen sorgen fur Stimmu
Hiilsenfriichte starken die Nieren

Meeresalgen flillen die Speicher (Kno




Friihstiick: moglichst gekocht!

Gemiisegerichte, z.B.

Riihre1 (ohne Brot)




Mittagessen

wenn Fleisch, dann jetzt;

wenn Rohkost, dann jetzt; in




Abendessen: leicht und vegetarisch

moglichst gekocht

keine groflen Mengen

kein Fleisch, kein Fisch, keine Hiilsenf;

Gemiisegerichte, evtl. kleine Mengen Getr

Tipp bel Unruhe und Schlafstorungen: Weiz
z.B. GrieB3bre1 mit erfrischendem Apfelkomp




Das ,,ideale* Getrank

... 1st heil}es Wasser.
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