Chinesische Medizin

Die Flinf-Elemente-Erndahrung

Eine wertvolle Unterstiitzung zur Gesunderhaltung | Stephanie Steinegger

0b wir nun Gewicht reduzieren wollen
oder gesund leben: Die Ernéihrung ist der
entscheidende Punkt dabei. Denn mit
den richtigen Lebensmitteln kénnen wir
nicht nur ungewiinschte (und teilweise
ungesunde) Fettpolster beseitigen, son-
dern auch unsere Gesundheit stéirken.
Ein besonderes Erndihrungsprinzip bil-
det dabei die auf der traditionellen chi-
nesischen Medizin basierende Fiinf-Ele-
mente-Erndhrung. Anhand zweier Fall-
beispiele zeige ich im Folgenden auf, wie
wirkungsvoll sie sein kann.

Die Fiinf-Elemente-Erndhrung ist die Basis
der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM). Nahrungsmittel und Gewiirze wer-
den nach ihrem Geschmack einem Element
zugeordnet, ebenso die Organe (s. Abb.).
Die Yin-Wurzel (Substanz, Blut und Safte)
und die Yang-Wurzel (Qi, Energie) sollen
im Gleichgewicht sein.

Wichtig ist der freie Energiefluss, denn nach
Vorstellung der TCM behindert blockierte
Energie die Funktion der Organe und des
gesamten Organismus.

Geradt das System aus dem Gleichgewicht
kommt es zu kdrperlichen Symptomen
wie zum Beispiel Blahungen, Vollegefiihl,
SiiRgeliisten, Feuchtigkeitseinlager-
ungen (Odeme), Appetitlosigkeit oder
HeiRhunger, Hitzewallungen oder Schlaf-
storungen, Erschopfung und Kaltege-
fihlen.

Die beispielsweise als Milz-Qi- oder Nie-
ren-Yang-Mangel bezeichneten Syndrome
diirfen keinesfalls mit Erkrankungen
gleichgesetzt werden. Sie weisen lediglich
auf angeborene oder erworbene Schwach-
punkte in der Konstitution hin, die mit
Hilfe der ErndhrungsmaRnahmen ange-
gangen werden.

Mit Erndhrung den
Heilungsprozess unterstiitzen

Durch eine eingehende Befragung des
Klienten kann ermittelt werden, wo die
Ursache fiir das fehlende Wohlbefinden
liegt. Dabei spielt auch der seelische
Zustand eine wesentliche Rolle, denn

energetische Blockaden und Stagnationen
haben oft hier ihre Ursache.

Der Bezug von Emotionen zu Organen
ist auch bei uns bekannt: Bei Freude
»geht mir das Herz auf”, ich bin ,sauer”,
etwas ,geht mir an die Nieren” (s. Abb.
unten).

Wichtig bei der Befragung ist auBerdem
die Abkldrung, ob schulmedizinische Dia-
gnosen vorliegen. Die Erndhrungsbera-
tung bewegt sich in dem weiten Feld zwi-
schen Wohlbefinden und einer vom Arzt
oder Heilpraktiker diagnostizierten Er-
krankung.

Sie kann eine medizinisch notwendige
MaRnahme nicht ersetzen. Es ist jedoch
moglich, durch eine individuell angepass-
te Erndhrung den Gesundheitszustand zu
stabilisieren und den Heilungsprozess zu
unterstiitzen.

Gewiirze mit Wirkung

Die Basis der Fiinf-Elemente-Erndhrung ist
ein warmes Friihstiick, siiR oder pikant,
reichlich gediinstetes Gemiise, maRig
Rohkost und Obst fiir die Vitamin- und En-
zymzufuhr. Wichtig sind aulRerdem eine
verniinftige Menge hochwertiges Fett/0l,
Eiweill und Kohlehydrate sowie die ab-
wechslungsreiche Zubereitung mit Gewdir-
zen.

Die mediterrane Kiiche bietet sich in Sa-
chen Bekdmmlichkeit geradezu an. Die
thermische Wirkung und die Wirkrichtung
der Nahrungsmittel und Gewiirze werden
zum Ausgleichen von Hitze- oder Kilte-
symptomatiken genutzt. So bringen zum
Beispiel Ingwer, Chili oder Nelken bei
Yang-Mangel die Energie nach oben, Man-
gold oder Brokkoli unterstiitzen erfri-
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schend-befeuchtend den Yin-Aufbau, Bit-
terstoffe leiten Feuchtigkeit aus.

Ein ,Nebeneffekt” ist, dass sich wieder ein
natiirliches Sattigungsgefiihl einstellt und
der Geschmackssinn fiir den eigentlichen
Geschmack der Speisen wiederkommt.
Dieser geht allzu oft durch die Gewdhnung
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an stark gezuckerte/gesalzene Fertigpro-
dukte mit kiinstlichen Aromastoffen verlo-
ren. Eine gewisse Bereitschaft, sich auf
die geschmackliche Veranderung einzulas-
sen, ist notwendig.

Eine ,westliche” Ergdnzung ist die Bestim-
mung des Stoffwechseltyps. Gerade bei
Gewichtsreduktion ist es hilfreich zu wis-
sen, ob der Kdrper seine Energie eher aus
Kohlehydraten oder aus Fett und Eiweil
zieht. Bekommt er, was er braucht, ist man
in aller Regel mit kleineren Mengen satt
und zufrieden.

Die Fiinf-Elemente-Erndhrung ist eine Um-
stellung auf individuell bekdmmlich zube-
reitete, vollwertige Speisen, keine ,Didt”.
Dadurch wird auch der gefiirchtete Jojo-
Effekt vermieden.

In der Erndhrungsberatung erhalten die
Klienten eine Nahrungsmitteltabelle mit
Empfehlungen, welche Nahrungsmittel sie
fiir einige Wochen oder auch einen ldange-
ren Zeitraum bevorzugen beziehungswei-
se vermeiden sollen. Dazu kommen allge-
meine Empfehlungen zum Lebens- und Er-
ndhrungsstil sowie Rezepte und ein
gemeinsam erarbeiteter Tagesplan. Damit
erhalt der Klient ein Mitspracherecht und
kann die Empfehlungen bestmdglich in
seinen Tagesablauf integrieren.

Fallbeispiel 1

Die Klientin (54 Jahre, verheiratet, zwei
Kinder) leidet seit 2012 an systemischer
Sklerose mit ausgepragtem Chronic Fati-
gue Symptom und Sicca-Symptomatik im
Mund. Weitere Beschwerden sind zum Bei-
spiel Konzentrationsstorungen, Odeme,
erhohte Infektanfalligkeit und chronische
Bronchitis. Dazu kamen erhohte Leber-
und Fettwerte, Vollegefiihl, Blahungen,
HeiRhungerattacken und SiiRgeliiste,
Wechsel von Durchfall und Verstopfung.
Rohkost l6ste unmittelbar Durchfall aus.

Ziel: Gewichtsreduktion und

Linderung der Verdauungsbeschwerden
Im Februar 2015 kontaktierte sie mich, um
ihr massives Ubergewicht zu reduzieren.
Bei einer GroRe von 1,6 m wog sie im De-
zember 2014 102 kg, im Februar 2015
noch 96,3 kg.

Sie hatte bereits mit dem Abnehmen be-
gonnen und nahm in Absprache mit ihrem
behandelnden Arzt die Abnehmhilfen von
LR, um schneller zu einem ersten Erfolg zu
kommen. Ihr Anliegen war, eine Erndh-
rung zu finden, mit der sie ihr Gewicht wei-
ter reduzieren und auch dauerhaft halten

konnte. Ihr Wunschgewicht war circa
80 kg, langfristig etwa 70 kg.

Der Erndhrungsplan konzentrierte sich auf
die Verdauungsschwdche mit den oben be-
schriebenen Beschwerden. Die Klientin
hielt sich konsequent an die Empfehlun-
gen. Die Abnehmbhilfe nahm sie nurin den
ersten Monaten, zwischendurch bei Zeit-
mangel und weit weniger als empfohlen.
Parallel unterstiitzte ihr Arzt sie mit ho-
moopathischen Mitteln sowie Rezepten
fiir Krankengymnastik und Lymphdraina-
ge.

Ergdnzend erwiesen sich Osteopathie, Tui-
na-Behandlungen und Akupunktur als
hilfreich. Zwischen Februar 2015 und Juli
2015 reduzierte sie ihr Gewicht auf circa
87 kg und hielt es etwa ein Jahr lang, auch
wenn sie den Erndhrungsplan nicht konse-
quent befolgte. Danach sank es stetig auf
82 kg bis Oktober 2016.

Erfolg mit Friihstiick

Als Schliissel erwies sich der warme, ge-
kochte Friihstiicksbrei mit Trockenobst,
frischem Apfel, Nussmus und milden Ge-
wiirzen wie Vanille, Kardamom und Zitro-
nenschale. Die SiiRgeliiste und HeiRhun-
gerattacken verschwanden innerhalb kur-
zer Zeit vollig. Dafiir stellte sich wieder ein
natiirliches Sattigungsgefiihl ein.

Die samigen, gekochten Speisen sind zu-
dem wesentlich angenehmer zu schlucken
als zum Beispiel trockene Brotmahlzeiten,
die aufgrund der starken Mundtrockenheit
massive Schluckbeschwerden verursa-
chen.

Der Wechsel von Durchfall und Verstop-
fung normalisierte sich, Rohkost wird wie-
derin kleinen Mengen vertragen. Das Aus-
leiten von Feuchtigkeit (Odeme) wird
durch das Vermeiden von Milchprodukten
und SuRigkeiten sowie zum Beispiel die
Verwendung von Kardamom zum Wiirzen
und als Tee unterstiitzt.

Die Leber- und Fettwerte sind wieder im
normalen Bereich. Die massive Erschop-
fung hat sich etwas gebessert, sodass im
Friihjahr eine Reise nach London mdglich
war. Die Klientin ist zuversichtlich, dass
sie mit Beibehaltung des Ernahrungsplans
in Kombination mit den unterstiitzenden
MalRnahmen ihr Gewicht halten bezie-
hungsweise weiter reduzieren kann.

Fallbeispiel 2

Die inzwischen 80-jdhrige Klientin leidet
seit vielen Jahren an Diabetes Typ II,
Rheuma und Sklerodermie (komplette
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Schleimhaut vom Mund bis Darm betrof-
fen). Dadurch ist die Auswahl an Nah-
rungsmitteln sehr stark eingeschrankt.
Scharfe Gewiirze zum Beispiel verursachen
heftige Schmerzen im Mund, Unvertragli-
ches (Rohkost, zu viel Fett) L6st Durchfall
aus. Dazu kam eine extreme Kalteempfind-
lichkeit und Infektanfdlligkeit (Blase).
Zucker und sehr siiRe Nahrungsmittel er-
hohen die Anfilligkeit fiir bakterielle Bla-
seninfektionen.

Nach dem Tod ihres Enemannes war sie we-
gen verschiedener akuter Erkrankungen
(u. a. Asthma, Darmentziindung, Schlag-
anfall) mehrfach im Krankenhaus und
konnte durch die seelische Belastung zeit-
weise nur Tee und trockenen Zwieback zu
sich nehmen, was einen Gewichtsverlust
von etwa fiinf Kilogramm zur Folge hatte.
Aufgrund der hdufigen Blasenentziindun-
gen erhielt die Klientin in dieser Zeit fast
pausenlos Antibiotika. In diesem stark ge-
schwéchten Allgemeinzustand kam sie zu
mir.

Erndhrung bei Vorerkrankung

und Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Dr. Susanne Schwemmlein (Homdopathin
in Miinchen) Gibernahm auf meine Empfeh-
lung hin die medizinische Versorgung
durch schulmedizinische und homdopa-
thische Mittel sowie den gezielten Einsatz
von Nahrungsergdnzungsmitteln auf-
grund der Laborbefunde. Die Laborunter-
suchungen ergaben zudem eine Glutenun-
vertrdglichkeit.

Fiir die Erndhrungsempfehlungen waren
die extreme Kélteempfindlichkeit, Er-
schopfung, Antriebslosigkeit, ndchtliches
Wasserlassen  und  Riickensteifigkeit
(Yang-Mangel) einerseits und heftiger
NachtschweiR und Schlafstérungen (Yin-
Mangel) andererseits vorrangig. Eine Le-
ber-Qi-Stagnation zeigte sich an der

stresshedingten Verschlimmerung der ge-
samten Verdauungssituation.

Der Erndhrungsplan enthielt vorrangig ge-
diinstetes Gemiise, glutenfreie Getreide-
produkte, starkende Fleischsuppen, Fisch
und milde, warmende Gewiirze. Die Klien-
tin konnte damals mit der Unterstiitzung
von Haushaltshilfen noch selbst fiir sich
kochen und die Empfehlungen konsequent
umsetzen.

Sie erholte sich zusehends, kam relativ
schnell wieder auf ihr Normalgewicht von
circa 50 kg (KorpergroRRe: 150 cm) und war
tiber ein Jahr infekt- und damit antibioti-
kafrei. Der NachtschweiR war nach einigen
Wochen fast verschwunden, die extreme
Kalteempfindlichkeit verbesserte sich zu-
sehends und sie hatte wieder deutlich
mehr Energie.

Weiterer Verlauf

Im Frithjahr 2016 erfolgte der Umzug in
ein Pflegeheim, weil sich die Hiiftarthrose
massiv verschlechtert hatte. Bereits im
Vorfeld durfte ich auf ihre Bitte hin Kon-
takt mit der Kiiche aufnehmen und konnte
mit dem zustdndigen Personal die beson-
dere Situation besprechen. Nach dem Um-
zug kam gesundheitlich erst einmal ein
Einbruch durch den umzugsbedingten
Stress.

Trotz einer eindeutigen Liste, welche Nah-
rungsmittel gut vertragen werden, war es
im ersten halben Jahr schwierig, das auch
konsequent umzusetzen. Durchfille und
Blaseninfektionen hduften sich wieder
und damit auch die Antibiotikagaben. Erst
seit sich zwei Kiichenhelferinnen ab
Herbst 2016 liebevoll um ihre Belange
kimmerten, nahm die Infektanfalligkeit
drastisch ab. Seit November 2016 waren
keine Antibiotika mehr nétig. Sie vertragt
seit einiger Zeit sogar wieder in kleinen
Mengen Salat.
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Die Klientin ist im Rahmen ihrer Méglich-
keiten aktiv und es geht ihr den Umstan-
den entsprechend gut.

Zusammenfassung

Die Fiinf-Elemente-Erndhrung ist eine au-
Rerordentlich wirkungsvolle Mdglichkeit,
Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden
zu nehmen. Die tdgliche Erndhrung dient
sowohlals Vorsorge als auch zur Behebung
von Beschwerden.

Wichtig ist vor allem eine konstruktive Zu-
sammenarbeit zwischen Arzten bezie-
hungsweise Heilpraktikern und einer fun-
dierten Erndhrungsberatung. Idealer-
weise kdnnen Lunspezifische”
Beschwerden zunachst {iber eine individu-
ell angepasste Erndhrung positiv beein-
flusst werden. Fiihrt das nicht zum Erfolg,
folgen weitere MalRnahmen.

Im Falle dlterer, pflegebediirftiger Men-
schen ist die Unterstiitzung durch einen
Arzt besonders wichtig. Die Kiichen in
Pflegeheimen stehen unter enormen Kos-
tendruck und besondere Bediirfnisse sind
mit drztlicher Unterstiitzung leichter zu
vermitteln. Wenn Arzte und Heilpraktiker
vermehrt die oben geschilderten Be-
schwerden ernst nehmen als erste Anzei-
chen, dass etwas im System ihrer Patien-
ten aus dem Lot geraten ist, konnen diese
enorm profitieren. H
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