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Die Ernahrung hat in der asiatischen Medizin eine grofde Bedeutung. Dies bezieht sich
einerseits um Ungleichgewicht zu vermeiden (vorbeugend) sowie um Ungleichgewicht
auszugleichen (Therapie).

Die westliche Erndahrungslehre interessiert sich ausschliefilich fiir die messbaren In-
haltsstoffe wie, Kalorien, Fette, Vitamine, Mineralstoffe usw. Die asiatische Erndhrungs-
sicht ist davon Grundlegend verschieden.

Fiir die Wirkung eines Lebensmittels ist hier das energetische Verhalten von Bedeutung.
Fiir die Einteilung von Lebensmitteln sind Temperaturverhalten, Geschmacksrichtung,
Funktionskreisbezug und die Wirkrichtung entscheidend.

Temperaturverhalten:

Gibt Auskunft tiber die energetische Dynamik des Lebensmittels.

Wie stark kann es das Qi (Lebensenergie) bewegen. Hat nichts mit der Temperatur in °C
zu tun.

Warm / Heif}

Beschleunigen Stoffwechselvorgiange, wirken anregend, vertreiben Kélte, warmen das
Korperinnere, stirken das Yang.

Ein UbermaR fiihrt zu innerer Hitze, trocknet aus, verbraucht das Yin.

Kiihl / Kalt

Verlangsamen Stoffwechselvorgiange, wirken didmpfend, kiihlen Hitze, besanftigen Feuer,
nahren das Yin.

Ein Ubermaf fiihrt zu innerer Kélte und Feuchtigkeit.

Geschmacksrichtung / Funktionskreisbezug
Die 5 Geschmacksrichtungen stehen in Bezug zu den 5 Wandlungsphasen. Daraus ergibt
sich der Funktionskreisbezug, der eine Beeinflussung der inneren Organe ermdoglicht.
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Geschmack sauer bitter suf scharf salzig

Manche Lebensmittel haben gleichzeitig mehrere Geschmacksrichtungen.
Manche unterschiedliche (z.B. verschiedene Apfelsorten/ siif3, bitter oder herb)

Sauer / Leber und Gallenblase / Holz

Starkt die Leber

Zusammenziehend, Sifte bewahrend, nahrt das Yin

beruhigend, auflésend, durchblutungsférdernd, durchlassigmachend.

Vorsicht, kann Qi und Blutstagnation verstarken.
Im Anfangsstadium von Erkaltungskrankheiten kann die Krankheit ins Innere gezogen
werden (z.B. Zitrusfriichte).

Beispiele: Zitrone, Apfel, Essig, Huhn.
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Bitter / Herz und Diinndarm / Feuer

Starkt das Qi des Herzens

Absenkend, ausleitend, verdauungsférdernd - abfiihrend.
Trocknend beseitigt Nasse und Feuchtigkeit (bitter/warm).
Kiihlt Blut und Blut Hitze, entziindungshemmend (bitter/kalt).

Vorsicht bei Sifte- oder Blutmangel, Yin Leere (Osteoporose, Andmie...)

Beispiele:
Bitter/warm = Kaffee, Schwarzer Tee, Lorbeer, Oregano, Thymian.
Bitter/kalt = Lowenzahn, Sellerie, Artischocke (viele Blattsalate).

Siif3 / Milz + Magen / Erde

Starkt Milz und Magen (vor allen wenn auch das Temperaturverhalten warm ist).
Ernahrt, tonisiert, starkt bei Schwache und Mangelzustdnden.

Harmonisiert, schwicht Extreme ab (akute Erkrankungen, Giftstoffe, Bitterstoffe)
befeuchtet. Spendet Safte, wichtig bei Yin leere, Fliissigkeitsmangel.

Entspannt, entkrampft, verlangsamt akute Zustinde.

Ein Ubermaﬁ_. verschleimt und sch\_/_vé'lcht die Milz.
Vorsicht bei Ubergewicht, Zucker, Odemen.
Beispiele: Getreide, Karotte, Kartoffel, Kiirbis, Milch, Honig, Siif3holz.

Scharf / Lunge und Dickdarm / Metall

Starkt das Lungen Qi

Verteilt, zerstreut, 6ffnet die Poren befreit die Oberflache (Schwitzen).
Vertreibt dufdere Krankmachende Einfliisse.

Bewegt, 16st Stagnationen von Qi und Blut, macht Meridiane Durchgannig.
Schwebend, aufsteigend, erwarmend.

Vorsicht bei stark geschwachtem Qi, schwacht dann noch mehr.

Beispiele:
Scharf/kiihl = Pfefferminztee
Scharf/warm = Ingwertee

Salzig / Niere und Blase / Wasser

Starkt die Nieren (Ein Ubermaf schwicht Nieren Yin!!!)

Weicht Schleim auf, 16st Stauungen.

Befeuchtet, Senkt nach unten ab, férdert Stuhlgang und Urinausscheidung.

Vorsicht, bei uns wird durch den Kochsalz gebrauch der salzige Geschmack oft schon im
Ubermaf? verwendet.

Beispiele:
Algen, Mungbohnen, Sojasauce, Fisch, Meeresfriichte.

Neutral / Magen und Milz / Erde
Untergruppe von siifs.
Leitet Feuchtigkeit aus, fordert das Wasserlassen.

Beispiele: Pilze.
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