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IMMUNSYSTEM
NACHTCM

DIE TCM IST IN ERSTER LINIE
EINE PRAVENTIVE MEDIZIN. SIE
IST ALSO EINE MEDIZIN, DIE
VORBEUGEND WIRKT, DAMIT WIR GAR
NICHT ERST KRANK WERDEN.

IM ALTEN CHINA HAT EIN ARZT
AUCH NUR SO LANGE GELD
ERHALTEN, SOLANGE SEIN PATIENT
GESUND WAR.
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GESUNDHEIT AUS SICHT DER
TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

Nach TCM ist der Mensch dann gesund,
wenn er ausreichend Qi (Lebensenergie)
hat, das frei durch seinen Kérper fliefst und
so alle Organe gut versorgen kann.

Eine weitere Definition fiir Gesundheit
ist, dass sich Yin und Yang im Gleichgewicht
befinden. Yin steht fir das ,Kiihlwasser® im
Korper, das uns befeuchtet, nihrt und fir
innere Ruhe und guten Schlaf sorgt. Yang
steht fiir die Energie, unseren Antrieb und
die Wiarme im Korper, es ist unser inneres
Feuer.

Die TCM ist vor allem eine praventive
Medizin, also eine, die vorbeugt, damit wir
erst gar nicht krank werden. Im alten China
hat der Arzt nur so lange Geld bekommen,
solange der Patient gesund war.

Sie konnen Ihre Gesundheit starken und
gleichzeitig vorsorgen, dass Sie nicht krank
werden: indem Sie schon kleine Anzeichen
fiir einen Mangel an Qi oder fiir ein Un-
gleichgewicht von Yin und Yang ernst neh-
men und dagegensteuern.

,Grabe den Brunnen
nicht erst dann,
wenn du durstig bist!“

Chinesisches Sprichwort

Diese Anzeichen zeigen Thnen, dass Ihr Qi

und Thr Yin und Yang nicht in der Balance

sind:

e Immer wiederkehrende Verdauungsprob-
leme wie Bldhungen oder Sodbrennen

e Miidigkeit am Tag und chronischer Ener-
giemangel

e Regelmdgfige Schlafstérungen

e Menstruationsbeschwerden wie Bauch-
krampfe und unregelmdgige Blutungen

e Wiederkehrende Kopfschmerzen

e Stimmungsschwankungen, Gereiztheit,
Depression

e Haufige Erkdltungen und Infektanfallig-
keit, also ein geschwdchtes Immunsystem

ERKENNEN SIE SICH WIEDER?
Vielleicht denken Sie jetzt, dass diese Be-
schwerden ja nicht schlimm sind, eigent-
lich sogar ganz normal. Immerhin klagt in
unserer Gesellschaft fast jeder tiber Miidig-
keit, Kopfschmerzen oder Magenprobleme.
Wenn Sie dann zum Arzt gehen und der
keine organische Ursache findet, dann ist es
halt ,wegen dem Stress”. Finden Sie sich da-
mit ab, da kann man eh nichts machen!
Genau hier hat die Traditionelle Chi-
nesische Medizin ihren groflen Auftritt.
Sie nimmt diese ,kleinen®, alltiglichen Be-
schwerden namlich sehr ernst und sieht sie
als Signale des Korpers, dass etwas nicht
im Gleichgewicht ist. Aber wenn wir dann



Warten Sie nicht, bis Sie
wirklich krank werden,
sondern dndern Sie gleich
heute Ihren Lebensstil -
Schritt fir Schritt, damit
Ihr Korper wieder in die
Balance kommt und seine
Selbstheilungskrifte

ihre Wirkung entfalten
konnen.

weitermachen wie bisher, werden diese Sig-
nale starker, und wir kénnen dann so richtig
krank werden.

Ich habe selbst erlebt, welchen Unter-
schied es macht, auf den eigenen Korper zu
horen - oder eben nicht. Viele Jahre waren
Verdauungsprobleme mit Ubelkeit und
Durchféillen fiir mich ganz normal, eben-
so wiederkehrende Schwindelanfille, Er-
schopfung und starke Ekzeme (Neuroder-
mitis). Obwohl es mir damit alles andere als
gut ging, war ich eine Meisterin darin, diese
Beschwerden zu verdrangen, und weiter
Fastfood und Schokolade zu essen und viel
zu spiat schlafen zu gehen. Natiirlich hatte
ich auch jedes Jahr mehrmals Erkiltungen
mit Fieber, langwierige Nasennebenhoh-
lenentziindungen, Husten und mehr. Auch
damit hatte ich mich irgendwie schon abge-
funden.

Doch seit ich meine Ernidhrung vor rund
15 Jahren nach der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin umgestellt habe, hat sich all
dies wesentlich verbessert und ich bin heu-
te fast nie mehr krank. Und falls doch, dann
habe ich einen Tag erh6hte Temperatur und
etwas Schnupfen, und das war es dann. Das
ging natiirlich nicht von heute auf morgen,
sondern es war ein Prozess, der einige Jahre
gedauert hat, in denen ich mich letztlich im-
mer wohler und gesiinder gefiihlt habe.

Mein Appell, den ich mit diesem Buch an
Sie richten mochte, lautet: Warten Sie nicht,
bis Sie wirklich krank werden, sondern
andern Sie gleich heute Ihren Lebensstil -
Schritt fiir Schritt, damit Ihr Kérper wieder
in die Balance kommt und seine Selbsthei-
lungskrifte ihre Wirkung entfalten konnen.
Sie werden in diesem Buch lernen, wie Sie
Ihr Qi stirken konnen, wie Sie Stagnationen
auflésen konnen, damit die Lebensenergie
frei flief}t und Thr ganzer Korper gut ver-
sorgt wird, und wie Sie Thr Yin und Yang
ins Gleichgewicht bringen konnen - ganz
einfach mit Ihrer tiglichen Ernidhrung und
Threm Lebensstil.



SO BRINGEN SIE YIN UND YANG
INS GLEICHGEWICHT

Yin steht fiir Loslassen, Geniefien, Ausru-
hen, Nichtstun und ,einfach sein“. Es ent-
spricht der Nacht, dem weiblichen Prinzip
und der schwarzen Farbe im Bild.

Yang steht fiir Tun, Bewegung, Energie
und ,das Leben anpacken®. Es entspricht
dem Tag, dem ménnlichen Prinzip und der
weiflen Farbe im Bild.

SIND DIESE BEIDEN KRAFTE IN
IHREM LEBEN IM GLEICHGEWICHT?
Der Mensch ist gesund, wenn Yin und Yang
e ausreichend vorhanden und

e cinigermafen im Gleichgewicht sind

Im Korper entspricht das Yin dem kiihlen-
den, nihrenden, beruhigenden Prinzip. Das
Yang hingegen wiarmt und gibt uns Energie
und Lebensfreude. Wenn sie in der Balan-
ce sind, dann haben wir ein ausgeglichenes
Temperaturempfinden, die Fiif’e sind warm
und der Kopf ist kiihl. Wir haben ausrei-
chend Energie fiir den Tag, um die Aktivitat
zu geniefien, und konnen am Abend gut zur
Ruhe kommen und in der Nacht erholsam
schlafen.

Ein Ungleichgewicht merken Sie also an
Schlafstorungen, Erschopfung untertags,
Hitzewallungen oder stindigem Frieren
(gerne auch abwechselnd). Thre Nerven sind
moglicherweise gereizt, und Sie konnen
schwer zur Ruhe kommen, das entspricht
einem Yin-Mangel. Oder Sie sind antriebs-
los und konnten nur noch schlafen, das wire
der Yang-Mangel.

In unserer Leistungsgesellschaft steht
bei vielen Menschen das Yang im Vorder-
grund, also das aktive Prinzip: Wir sind den
ganzen Tag am Tun und Erledigen, und am
Abend gehen wir vielleicht noch ins Fitness-
center. Fiir regelmifige, hochwertige Mahl-
zeiten nehmen wir uns nicht die Zeit, und
am Abend kommen wir kaum vor Mitter-
nacht ins Bett.

Eine solche Lebensweise fiihrt auf Dauer
zu einem Mangel an Yin, da die beiden sich
gegenseitig kontrollieren und beeinflussen:
Zuviel Feuer (Yang) verbrennt das Yin.

Natiirlich gibt es auch das Gegenteil.
Wenn ein Mensch seine Tage mit Nichts-
tun und Herumliegen verbringt, wird der
Yin-Aspekt zu sehr betont, und das Yang be-
kommt ein Problem. - Wir brauchen beides
in unserem Leben!



SUPERKRAFT

VITAMIN C UND
ORANGENSAFT ZUR STARKUNG
DES IMMUNSYSTEMS?

Sie kennen sicher den Tipp, mehr Vitamin C zu sich zu nehmen, um das
Immunsystem zu stirken und Krankheiten entgegenzuwirken. Ich kann
mich erinnern, dass meine Eltern frither Ascorbinsdure (ktinstliches
Vitamin C) zuhause hatten und die ganze Familie immer wieder mal eine
Prise einnahm, um gesund zu bleiben. Seit ich vor 14 Jahren die TCM ken-
nengelernt habe, verzichte ich auf Ascorbinsaure, ebenso auf Orangensaft
und Mandarinen. Und ich bin seit Jahren fast nicht mehr krank gewesen.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gilt Vitamin C als kiih-
lend und ist daher zur Stairkung des Abwehr-Qi nicht zu empfehlen. Wir
brauchen ausreichend Yang, also innere Warme, fiir eine gute Abwehr-
kraft, und genau dieses Yang wird durch Vitamin C in kiinstlicher Form
langfristig verletzt. Der saure Geschmack wirkt zusammenziehend und
halt so Schleim und Feuchtigkeit innen, weshalb Saures gerade bei einer
Neigung zu Verschleimung und Schnupfen nicht sinnvoll ist.

Wenn Sie sich halbwegs ausgeglichen erndhren, miissen Sie sich keine

Sorgen um ausreichend Vitamin C machen. Es ist in vielen Nahrungs-

mitteln enthalten und kann aus natiirlicher Nahrung auch viel besser
verwertet werden als in kiinstlicher Form.

Orangensaft ist aus demselben Grund nicht empfehlenswert fiir Thr
Abwehr-Qi, da er ebenfalls abkiihlend und sauer wirkt. Er passt zum
Sommer, wenn es heif draufien ist, wir viel schwitzen (der saure
Geschmack hilft dagegen!) und uns abkiihlen und befeuchten wollen.

Giinstigere Vitamin-C-Quellen sind Petersilie, Kartoffeln, Brokkoli oder

Paprika. Auch Johannisbeeren und Holunderbeeren liefern Vitamin C

und gelten als immunstarkend (siehe Liste » Seite 27). Genussmittel wie

Alkohol, Nikotin, Kaffee sowie Softdrinks und industriell verarbeitete
Nahrung kosten den Koérper Vitamin C.

24
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SUPERKRAFT

TIPP
Hokkaidokdir-
bis halt sich im
Gemusefach 2-3
Monate. Da man
ihn nicht schalen
muss, ist er von
allen Kurbissen am
einfachsten zuzu-
bereiten. Aus Sicht
der TCM wirkt er
sanft warmend,
starkt Qi und Blut,
Lunge und Immun-
system sowie
die Verdauung.
AuBerdem leitet
er Schleim aus der
Lunge aus.
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IMMUNSYSTEM

AROMATISCHES
OFENGEMUSE

: 1 mittelgroBer Hokkaidokiirbis
Starkt die 400 g Rosenkohl

Lunge, das /> weiRer Rettich
Milz-Qiund das | Dressing: 1EL Senf, 1 EL Apfelessig, 1 TL Honig,

Abwehr-Qi, 3 EL Olivendl
leitet Feuchtig- 1 TL Krauter der Provence

keit aus 1 grol3e Prise gemahlene Koriandersamen
Salz
Sonnenblumenkerne

frische Krauter nach Geschmack, klein geschnitten

Kiirbis putzen, mit dem Messer teilen und Strunk sowie ,warzige"
Stellen entfernen. Mit einem Loffel Kerne herausheben und entsorgen,
den Kiirbis in ca. 2 cm breite Spalten schneiden. Den Strunk des
Rosenkohls wegschneiden und die dufierste Schicht abziehen, grof3e
Ko6pfe halbieren. Weifien Rettich mit dem Sparschéiler schilen und in
dickere Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 170 °C vorheizen, Blech mit Backpapier belegen.

Dressing aus Senf, Essig, Honig und Olivendl bereiten und in einer
Schiissel mit dem Gemiise gut mischen. Mit den Krautern der Provence,
Koriandersamen und Salz wiirzen.

35 Minuten backen, bis das Gemiise durch ist.
Die letzten 10 Minuten Sonnenblumenkerne zugeben und mitbacken.

Ofengemiise mit den frischen Krautern bestreuen und geniefien.

VARIANTEN
Mit Kartoffeln, Feta oder Fisch wird das Ofengemiise zur sattigenden
Mahlzeit. Biokartoffeln gut gewaschen mit der Schale in Scheiben
schneiden, konventionelle Kartoffeln schilen. Feta wird - in Stiicke
geschnitten - wie die Kartoffeln mitgebacken, gerdaucherter Fisch
(z. B. Forelle) erst nach dem Backen zugegeben.
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SUPERKRAFT

SCHNELLE
APFEL-HAFERFLOCKEN-

SCHMANKERL

Baut das 2 mittelgrol3e, siifRe Apfel

Milz-Qi und das ca. 120 g feinblittrige Haferflocken
Lungen-Qi auf, 100 ml Apfelsaft

starkt das. 4 Trockenaprikosen, klein geschnitten
Abwehr-Qi 1 Prise Kardamom

Backofen auf 170 °C vorheizen, ein Backblech
mit Backpapier vorbereiten.

Die Apfel fein reiben und mit Haferflocken, Apfelsaft,
den klein geschnittenen Trockenaprikosen und Kardamom in
einer Schiissel gut vermischen, ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Die Mischung mit einem Loffel in kleinen Haufchen auf dem
Backpapier verteilen und 25 Minuten bei 170 °C backen.

In einer verschliefbaren Box im Kiihlschrank aufbewahren.

VARIANTEN
Streuen Sie Sonnenblumenkerne oder andere Samen und Kerne
tiber die Schmankerl. Am besten erst gegen Ende der Backzeit zugeben,
damit nichts anbrennt.
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IMMUNSYSTEM

TIPP
Dieses Rezept
eignet sich als

gesunde Alternati-

ve bei StlBhunger.

Verteilen Sie ein
paar Schoko-
streusel Uber die
Schmankerl!
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