
  

Einführung in die 5-Elemente-
Ernährung

Ist er Koch oder Arzt?

Ist das eine Apotheke oder ein 
Restaurant?

Fisch, Fleisch, Gemüse, 
Frühlingszwiebeln und Lauch:

Köstliche Gerichte verbannen 
Tabletten und Pillen.

Nahrhafte Speisen sind das 
Mittel gegen alle Leiden.

(Chinesisches Gedicht, Autor unbekannt)



  

Was bedeutet „Essen“?

● Essen – Notwendigkeit und 
Kulturgut

● Zeitmangel führt zum 
Verzehr von „Fast Food“.

● „Fast Food“ verursacht 
Übergewicht, Unwohlsein, Stress.

● Ausreichend Zeit für gutes Essen 
ist lohnend.

● Ein schöner Essplatz zahlt sich aus.



  

Essen als Pflege des Lebens

● Eine andere Sichtweise: Essen als 
Medizin

● Der große Rahmen: TCM 
(Traditionelle Chinesische 
Medizin)

- Akupunktur
- Massage
- Bewegungslehre (Taiji, 

QiGong)
- Kräutertherapie
- Ernährungslehre (Diätetik)



  

Ganzheitlichkeit

● Auch Gedanken und Gefühle 
werden durch die Ernährung 
beeinflusst!

● Die 5-Elemente-Ernährung hilft 
z.B. bei:

- innerer Unruhe, Überarbeitung, 
Gereiztheit

- Stress
- Alpträumen, Angstzuständen
- fehlendem Antrieb
- depressiven Verstimmungen, 

Traurigkeit



  

5 Elemente - für jeden!

Für Jung und Alt...

● ... als Therapie bei leichteren 
Beschwerden

● ... unterstützend bei der Therapie 
von Krankheiten

● ... prophylaktisch im Rahmen der 
Gesundheitspflege

● ... einfach deshalb, weil es 
schmeckt!



  

Ohne Reis kein Preis?

● 5-Elemente-Ernährung 
ist mit hier heimischen 
Nahrungsmitteln 
umsetzbar.

● Es geht um die 
Beobachtung von 
Prinzipien.



  

Grundsätzliches

● keine Verbote
● Ausgleich, Balance, Harmonie der 

Energien
● Anpassung an individuelle 

Konstitution

● Anwendung der Diätetik = 
ausgewogenes Essen

● Gezielter therapeutischer Einsatz 
der Diätetik nur in Absprache 
mit einem TCM-Arzt!



  

5 Elemente

● Europa: 4 Elemente (Holz, Feuer, Erde, Luft/Äther)

● China: 5 Elemente

- Holz
- Feuer
- Erde
- Metall
- Wasser



  

Der Nährzyklus der Elemente I



  

Der Nährzyklus der Elemente II

● Holz nährt Feuer
● Feuer nährt Erde, denn es bringt Asche hervor
● In der Erde findet man Metall
● Metall, z.B. Eisen, reichert Wasser an
● Wasser nährt Holz, vgl. Blumengießen



  

5 Elemente

Element Farbe Geschmack

Holz grün sauer

Feuer rot bitter

Erde gelb / braun süß

Metall weiß / silbrig scharf

Wasser blau / dunkel salzig



  

Aufgabe 1

Ordnen Sie auf Ihrem Handout den einzelnen 
Geschmacksrichtungen 2-3 Nahrungsmittel zu, 

die Sie persönlich häufig verwenden.

(Grundnahrungsmittel, Gewürze, Getränke...)



  

Verdaulichkeit

● süß: nährt

● sauer, bitter, scharf, salzig: machen das Nährende verdaulich

● jede Geschmacksrichtung unterstützt ein anderes Organpaar

● Deshalb: möglichst alle 5 Geschmacksrichtungen 
mindestens 1x pro Mahlzeit verwenden!



  

Beispiel: Grießbrei

Zutat Element

Weizengrieß Holz

gemahlener Kakao Feuer

Leinöl, Milch / Reismilch, Anis Erde

Kardamom Metall

kaltes Wasser, evtl. Salz Wasser

dazu z.B. Apfelmus Erde



  

Aufgabe 2

● Notieren Sie die 
Zutaten Ihres 
Lieblingsrezeptes und 
überprüfen Sie es auf 
„Fünfelementigkeit“.

● Rückfragen sind 
jederzeit möglich!



  

Bekömmlichkeit

● möglichst viel warm essen

● Zitrusfrüchte nur in Maßen

● Milchprodukte nur in Maßen

● gute Zutaten erleichtern die 
Verdauung



  

Yin und Yang

Yin Yang

Körpersäfte, BlutKörpersäfte, Blut QiQi

Substanz Geist

speichern ausscheiden

nähren dynamisieren

kühlen, befeuchten wärmen



  

Thermische Wirkung der 
Nahrungsmittel

● Jedes Nahrungsmittel hat eine bestimmte thermische 
Wirkung auf den Körper:

- kalt
- erfrischend
- neutral
- erwärmend
- heiß

● ... zunächst egal ob roh oder gekocht.



  

„kalte“ Nahrungsmittel

● z.B. Tomate, 
Salatgurke, Zitrone, 
Joghurt; Mineralwasser

● wirken stark abkühlend
● schützen vor Hitze

● Nur in kleinen Mengen!



  

„erfrischende“ Nahrungsmittel

● z.B. Paprika, Zucchini, Äpfel; 
heißes Wasser

● Quelle von Blut und 
Körperflüssigkeiten

● Ausgleich zu erwärmender 
Nahrung

● zu jeder Jahreszeit; im Sommer 
verstärkt

● schützen das Yin bei Stress



  

thermisch neutrale Nahrungsmittel

● z.B. Möhren, Weißkohl, Getreide, 
Hülsenfrüchte, 
Speiseöle;

Traubensaft

● bauen Yin und Yang 
gleichermaßen auf

● Nahrung ist mehr, als das Schema 
aussagt



  

„warme“ Nahrungsmittel

● z.B. Zwiebeln, Ingwer, Kaffee, 
Rosinen, Zimt

● erwärmen und dynamisieren

● stärken das Yang

● zu jeder Jahreszeit; im Winter 
verstärkt

● große Mengen können den Körper 
überhitzen



  

„heiße“ Nahrungsmittel

● z.B. Curry, Pfeffer, Grillfleisch, 
Lammfleisch

● lindern Kälteempfindlichkeit
gleichen kalte Speisen aus

● wirken stark erhitzend

● Nur in kleinen Mengen!



  

PAUSE

● ... für ca. 10 Minuten.

● Wir bieten Ihnen die 
Möglichkeit, anhand 
eines kühlenden oder 
eines erwärmenden 
Tees die thermische 
Wirkung der 
Nahrungsmittel „live“ 
zu überprüfen.



  

körperliche Ursachen für Übergewicht

● industriell verarbeitete Nahrung / 
Fertigprodukte / „Fast Food“

● Süßstoffe; weißer Zucker
● Hungern / Weglassen des 

Frühstücks
● einseitige Diäten; zu wenig Eiweiß 

und gute Fette in der Nahrung
● zu viele Milchprodukte
● abkühlendes Essen (zu viel 

Rohkost, Eis, abkühlende Nahrung, 
eisgekühlte Getränke)

Bierwärmer

(Quelle: Wikipedia)



  

Abnehmen ohne Verbote

● Extreme vermeiden, Ausgleich schaffen = Verdauung stärken
● essen, was man möchte, auch mal viel – aber eben 

Bekömmliches, Nährendes
● Wichtig: Bei schwerwiegenden körperlichen oder psychischen 

Problemen wirkt die Ernährung unterstützend, aber nicht allein 
heilend.

● Bewegung (Sport; Taiji bzw. QiGong)
● Arbeit mit den Emotionen
● Arbeit mit dem Geist



  

Heißhunger auf Süßes...

● Hilferuf der Milz = „Nähre mich!“
● Lust auf (weißen) Zucker = Fehlinterpretation

● stattdessen:

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

● starke Verdauung = Verbote unnötig
● Also: Lust auf Süßes? - Gelegentlich, und dann mit Freude!



  

Jahreskreislauf

● Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten unterstützt das Wohlbefinden.

● Um kein Ungleichgewicht zu schaffen, sollten zu jeder Jahreszeit 
erfrischende, neutrale und warme Nahrungsmittel gegessen werden. Die 
Mengenanteile ändern sich mit der Jahreszeit.

● Regional verfügbare Lebensmittel gewährleisten ausreichende Versorgung.

● Jede Jahreszeit hat ihren eigenen Charakter.

● Man kann nicht gesund „allein gegen die Natur“ handeln.



  

Frühling

Frühling: Dynamik, Wind, Neuanfang

● Energien steigen hoch, z.T. unkontrolliert
● erfrischende Nahrung aus dem Holzelement 

entspannt
● allgemein unterstützen grüne Nahrungsmittel: 

Gemüse, Kräuter, Sprossen...



  

Sommer

Sommer: Hitze

● Hitze, Schwitzen = Austrocknung
● Blattsalate, Beeren, blanchiertes Gemüse, 

Früchtetees gleichen aus
● rohe und gekochte Nahrungsmittel
● weniger Eiweiß als im Winter



  

Herbst

Herbst: Rückzug, Trockenheit

● Vollkornreis wirkt gegen trockenen Husten

● weißes Gemüse (z.B. Blumenkohl) und Gemüse 
des Metallelements stärken Abwehrkraft

● Vorbeugung gegen Erkältung: gelegentlich 
Kraftsuppen mit Lauch oder Zwiebeln



  

Winter

Winter: Kälte, Ruhezeit
● warmes Essen stärkt die Abwehrkraft
● Zimt- und Ingwertee in Maßen vertreiben Kälte
● Eiweißreiches gibt dem Körper Kraft
● lang gekochte Suppen spenden Wärme
● Gewürzplätzchen sorgen für Stimmung
● Hülsenfrüchte stärken die Nieren
● Meeresalgen füllen die Speicher (Knochen)



  

Frühstück: möglichst gekocht!

● süße oder pikante Getreidegerichte

● Gemüsegerichte, z.B. Suppe

● Rührei (ohne Brot)



  

Mittagessen

● den Jahreszeiten anpassen

● wenn Fleisch, dann jetzt; ein Teelöffel genügt

● wenn Rohkost, dann jetzt; in Maßen verzehren



  

Abendessen: leicht und vegetarisch

● möglichst gekocht

● keine großen Mengen

● kein Fleisch, kein Fisch, keine Hülsenfrüchte

● Gemüsegerichte, evtl. kleine Mengen Getreide oder Kartoffeln

● Tipp bei Unruhe und Schlafstörungen: Weizen,
z.B. Grießbrei mit erfrischendem Apfelkompott



  

Das „ideale“ Getränk

... ist heißes Wasser.



  

Ernährungslehre und Kochbücher

● Temelie, Barbara. Ernährung nach den Fünf Elementen. 38. Aufl. Sulzberg (Joy 
Verlag) 2009.

● Temelie, Barbara und Trebuth, Beatrice. Das Fünf Elemente Kochbuch. 22. Aufl. 
Sulzberg (Joy Verlag) 2005.

● Temelie, Barbara und Trebuth, Beatrice. Die Fünf Elemente Ernährung für Mutter 
und Kind. 10. Aufl. Sulzberg (Joy Verlag) 2003.

● Schneider, Karola. Kraftsuppen nach der Chinesischen Heilkunde. 10. Aufl. 
Sulzberg (Joy Verlag) 2006.

● Pitchford, Paul. Healing With Whole Foods. Asian Traditions and Modern 
Nutrition. 3rd ed. Berkeley (North Atlantic Books) 2007.



  

weiterführende Literatur

● Bensky, Dan and Barolet, Randall. Chinese Herbal Medicine. 
Formulas and Strategies. Seattle (Eastland Press, Inc.) 1990.

● Maciocia, Giovanni. Die Grundlagen der Chinesischen Medizin. 
Kötzting (Verlag für Ganzheitliche Medizin Dr. Erich Wühr Gmbh) 
1994, 1997.
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