Erndhrungsempfehlungen der chinesischen Medizin fiir die kalte Jahreszeit

Die Verknilipfung von Erndhrung, Lebenspflege (yangsheng) und Arzneimittelkunde im alten
China belegen bereits friihste Quellen. Es wird beschrieben, dass viele Lebensmittel auch in
der Phytotherapie verwendet wurden und der Ubergang oft flieRend war. So setzte man
bereits im 3. Jh. v. Chr. Nahrungsmittel als milde Therapeutika ein.

Welch groRe Bedeutung der Ernadhrung zugeschrieben wird, zeigt folgendes Zitat von Sun
Simiao (um 652) aus seinen ,Rezepturen, die Tausend Goldstilicke wert sind“: ,,Erst wenn die
Erndhrungstherapie keine Heilung bringt, sind Arzneimittel einzusetzen.” Das, was wir also
taglich zu uns nehmen, hat einen grofRen Einfluss auf unser Wohlbefinden. Der Mensch ist
eingebettet in ein kosmisches Gesamtgeflige und als ein Teil der Natur unterliegt er
bestimmten Rhythmen - dem Tag- und Nacht Rhythmus, dem Wechsel der Jahreszeiten, dem
Rhythmus des Lebensalters. So ist es sinnvoll, auch in der Erndhrung sich diesen Rhythmen
anzupassen.
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Beginnen Sie den Tag mit einem warmen Getreidebrei.

Essen Sie mittags eine leichte, warme Mahlzeit. Es eignen sich gediinstetes Gemise oder
Suppen mit Getreide, Hilsenfriichten und Gemise. Fisch, mageres Fleisch und Gefligel in
maRigen Mengen.

Auch am Abend empfiehlt sich eine leichte, warme Mahlzeit mit GemUise oder Getreide.

Grundsatzlich ist die personliche Konstitution mit der entsprechenden chinesischen Diagnose
richtungsweisend fiir die Erndhrungsempfehlung, um Ihr Wohlbefinden zu harmonisieren und
zu stutzen.

Die Praxis flir Chinesische Medizin wiinscht Ilhnen einen goldigen Herbst mit viel Bewegung im
Freien.
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