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K R A U T  D E R
U N S T E R B L I C H K E I T

Die Traditionelle Chinesische 
Medizin bietet einen großen 
Wissensschatz über die heilsame 
Wirkung von Nahrungsmitteln 
und Kräutern. Eine starke Abwehr-
kraft basiert auf dem Gleichgewicht 
von Yin und Yang sowie auf einer 
kräftigen Lungenenergie. In diesem 
Buch erfahren Sie, mit welchen 
Nahrungsmitteln und Kräutertees 
Sie Ihre Lunge und Ihr Immun-
system ganz gezielt aufbauen 
können.

Nutzen Sie die einfachen und 
schmackhaften Rezepte, um Ihre 
Gesundheit nachhaltig und ohne 
Nebenwirkungen zu unterstützen. 

ISBN 978-3-7088-0806-2
www.styriabooks.at

Kochen 
stärkt Körper, 

Geist und 
Seele!

N I C H T  O H N E 
M E I N  I M M U N S Y S T E M !

„Warten Sie nicht, 
bis Sie wirklich krank 

werden, sondern 
ändern Sie 

gleich heute Ihren 
Lebensstil!“

JIAOGULAN 
wurde im 15. Jahrhundert 
erstmals in chinesischen 

Quellen als Heilmittel 
erwähnt. Es heißt auch 

„südlicher Ginseng“ und 
galt in einigen Gegenden 

Südchinas als Geheimtipp 
gegen das Altern und für 

mehr Lebenskraft .

Zwei bis drei Tassen Jiaogulan-
Tee am Tag sind empfehlens-

wert. Geben Sie dafür 1 TL 
Kraut oder 6 frische Blätter in 
eine Tasse und gießen Sie mit 
kochendem Wasser auf. Nach 

5 Minuten können Sie das 
Heilgetränk genießen.

W I R K U N G  V O N 
J I A O G U L A N  N A C H 
T C M
• kühlend – stärkt das Qi 

der Lunge und der Milz
• baut das Lungen-Yin auf
• stärkt das Immunsystem
• senkt hohen Blutdruck 

und Cholesterin
• hilft  bei Asthma und 

chronischen 
Lungenkrankheiten

• wirkt gegen 
Arteriosklerose

• beugt Krebs vor

Katharina Ziegelbauer 
bekam mit zwölf Jahren eine 
schwere Neurodermitis – als 

sie 19 Jahre alt war, half auch 
Cortison nicht mehr dagegen. 

Schließlich fand sie zur 
Ernährung nach Traditionaller 

Chinesischer Medizin, die sie 
nun vollkommen symptom -

frei leben lässt. Heute ist 
die Autorin diplomierte TCM-
Ernährungsberaterin. Sie gibt 

ihren reichen Erfahrungsschatz 
in zahlreichen Ratgebern 
und auch in Kursen und 

Seminaren weiter.

erwähnt. Es heißt auch 
„südlicher Ginseng“ und 
galt in einigen Gegenden 

Südchinas als Geheimtipp 
gegen das Altern und für 

mehr Lebenskraft .

Zwei bis drei Tassen Jiaogulan-
Tee am Tag sind empfehlens-

wert. Geben Sie dafür 1 TL 
Kraut oder 6 frische Blätter in 
eine Tasse und gießen Sie mit 
kochendem Wasser auf. Nach 

5 Minuten können Sie das 
Heilgetränk genießen.

• 
• senkt hohen Blutdruck 

und Cholesterin
• hilft  bei Asthma und 

chronischen 
Lungenkrankheiten

• wirkt gegen 
Arteriosklerose

• beugt Krebs vor

Rücken 
12,5 mmKlappe

150 mm
Klappe

150 mm
U1: 165 mmU4: 165 mm



I N H A L T

0 9
I M M U N S Y S T E M

N A C H  T C M

1 1
G E S U N D H E I T  A U S  

S I C H T  D E R  T R A D I T I O N E L L E N  
C H I N E S I S C H E N  M E D I Z I N

1 3
S O  B R I N G E N  S I E  
Y I N  U N D  YA N G  

I N S  G L E I C H G E W I C H T

1 7
I H R E  L E B E N S E N E R G I E  

W I L L  F L I E S S E N !

2 3
D A S  A B W E H R - Q I  

W O H N T  I N  D E R  L U N G E

3 4
D I E  R O L L E  D E R  V E R D A U U N G  

F Ü R  I H R  I M M U N S Y S T E M

3 7
S O  S TÄ R K E N  S I E  I H R E  

V E R D A U U N G  U N D  I H R  A B W E H R - Q I

4 4
G E K O C H T E S  F R Ü H S T Ü C K 

 
0 4 

V O R W O R T



5 5
E R N Ä H R U N G S T I P P S  U N D  

H A U S M I T T E L  B E I 
V E R S C H I E D E N E N  B E S C H W E R D E N

6 0
E R K Ä LT U N G

6 6
F I E B E R

7 1
G R I P P E

7 6 
H A L S S C H M E R Z E N

8 6 
H U S T E N

1 1 8
K O P F -  U N D  G L I E D E R S C H M E R Z E N

1 2 0
N A S E N - N E B E N H Ö H L E N - 

E N T Z Ü N D U N G

1 2 1
O H R E N S C H M E R Z E N  U N D  

M I T T E L O H R E N T Z Ü N D U N G

1 2 6
S C H N U P F E N

1 3 4
I M P F U N G E N  A U S  S I C H T  D E R  T C M

 
1 4 2 

A N H A N G



.
D I E  T C M  I S T  I N  E R S T E R  L I N I E  

E I N E  P R ÄV E N T I V E  M E D I Z I N .  S I E  
I S T  A L S O  E I N E  M E D I Z I N ,  D I E  

V O R B E U G E N D  W I R K T,  D A M I T  W I R  G A R 
N I C H T  E R S T  K R A N K  W E R D E N .  

I M  A LT E N  C H I N A  H AT  E I N  A R Z T  
A U C H  N U R  S O  L A N G E  G E L D  

E R H A LT E N ,  S O L A N G E  S E I N  P AT I E N T 
G E S U N D  W A R .

.

 I M M U N S YS T E M
N AC H  TC M



1 0



1 1

I M M U N S Y S T E M

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

Eine weitere Definition für Gesundheit 
ist, dass sich Yin und Yang im Gleichgewicht 
befinden. Yin steht für das „Kühlwasser“ im 
Körper, das uns befeuchtet, nährt und für 
innere Ruhe und guten Schlaf sorgt. Yang 
steht für die Energie, unseren Antrieb und 
die Wärme im Körper, es ist unser inneres 
Feuer. 

Die TCM ist vor allem eine präventive 
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 können Ihre Gesundheit stärken und 
gleichzeitig vorsorgen, dass Sie nicht krank 
werden: indem Sie schon kleine Anzeichen 
für einen Mangel an Qi oder für ein Un-
gleichgewicht von Yin und Yang ernst neh-
men und dagegensteuern. 

Diese Anzeichen zeigen Ihnen, dass Ihr Qi 
und Ihr Yin und Yang nicht in der Balance 
sind:
•	 Immer wiederkehrende Verdauungsprob-

leme wie Blähungen oder Sodbrennen
•	 Müdigkeit am Tag und chronischer Ener-

giemangel
•	 Regelmäßige Schlafstörungen
•	 Menstruationsbeschwerden wie Bauch-

krämpfe und unregelmäßige Blutungen
•	 Wiederkehrende Kopfschmerzen
•	 Stimmungsschwankungen, Gereiztheit, 

Depression
•	 Häufige Erkältungen und Infektanfällig-

keit, also ein geschwächtes Immunsystem

E R K E N N E N  S I E  S I C H  W I E D E R ?

Vielleicht denken Sie jetzt, dass diese Be-
schwerden ja nicht schlimm sind, eigent-
lich sogar ganz normal. Immerhin klagt in 
unserer Gesellschaft fast jeder über Müdig-
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 großen Auftritt. 
Sie nimmt diese „kleinen“, alltäglichen Be-
schwerden nämlich sehr ernst und sieht sie 
als Signale des Körpers, dass etwas nicht 
im Gleichgewicht ist. Aber wenn wir dann 

G E S U N D H E I T  A U S  S I C H T  D E R  

T R A D I T I O N E L L E N  C H I N E S I S C H E N  M E D I Z I N

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

Chinesisches Sprichwort
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S U P E R K R A F T

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

Ich habe selbst erlebt, welchen Unter-
schied es macht, auf den eigenen Körper zu 
hören – oder eben nicht. Viele Jahre waren 
Verdauungsprobleme mit Übelkeit und 
Durchfällen für mich ganz normal, eben-
so wiederkehrende Schwindelanfälle, Er-
schöpfung und starke Ekzeme (Neuroder-
mitis). Obwohl es mir damit alles andere als 
gut ging, war ich eine Meisterin darin, diese 
Beschwerden zu verdrängen, und weiter 
Fastfood und Schokolade zu essen und viel 
zu spät schlafen zu gehen. Natürlich hatte 
ich auch jedes Jahr mehrmals Erkältungen 
mit Fieber, langwierige Nasennebenhöh-
lenentzündungen, Husten und mehr. Auch 
damit hatte ich mich irgendwie schon abge-
funden.

Doch seit ich meine Ernährung 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 erhöhte Temperatur und 
etwas Schnupfen, und das war es dann. Das 
ging natürlich nicht von heute auf morgen, 
sondern es war ein Prozess, der einige Jahre 
gedauert hat, in denen ich mich letztlich im-
mer wohler und gesünder gefühlt habe.

Mein Appell, den ich mit diesem Buch an 
Sie richten möchte, lautet: Warten Sie nicht, 
bis Sie wirklich krank werden, sondern 
ändern Sie gleich heute Ihren Lebensstil – 
Schritt für Schritt, damit Ihr Körper wieder 
in die Balance kommt und seine Selbsthei-
lungskräfte ihre Wirkung entfalten können. 
Sie werden in diesem Buch lernen, wie Sie 
Ihr Qi stärken können, wie Sie Stagnationen 
auflösen können, damit die Lebensenergie 
frei fließt und Ihr ganzer Körper gut ver-
sorgt wird, und wie Sie Ihr Yin und Yang 
ins Gleichgewicht bringen können – ganz 
einfach mit Ihrer täglichen Ernährung und 
Ihrem Lebensstil. 

 
Warten Sie nicht, bis Sie 
wirklich krank werden, 
sondern ändern Sie gleich 
heute Ihren Lebensstil – 
Schritt für Schritt, damit 
Ihr Körper wieder in die 
Balance kommt und seine
Selbstheilungskräfte 
ihre Wirkung entfalten 
können.
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I M M U N S Y S T E M

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

Yang steht für Tun, Bewegung, Energie 
und „das Leben anpacken“. Es entspricht 
dem Tag, dem männlichen Prinzip und der 
weißen Farbe im Bild.

S I N D  D I E S E  B E I D E N  K R Ä F T E  I N 

I H R E M  L E B E N  I M  G L E I C H G E W I C H T ?

Der Mensch ist gesund, wenn Yin und Yang
•	 ausreichend vorhanden und
•	 einigermaßen im Gleichgewicht sind

Im Körper entspricht das Yin dem kühlen-
den, nährenden, beruhigenden Prinzip. Das 
Yang hingegen wärmt und gibt uns Energie 
und Lebensfreude. Wenn sie in der Balan-
ce sind, dann haben wir ein ausgeglichenes 
Temperaturempfinden, die Füße sind warm 
und der Kopf ist kühl. Wir haben ausrei-
chend Energie für den Tag, um die Aktivität 
zu genießen, und können am Abend gut zur 
Ruhe kommen und in der Nacht erholsam 
schlafen. 

Ein Ungleichgewicht merken Sie also an 
Schlafstörungen, Erschöpfung untertags, 
Hitzewallungen oder ständigem Frieren 
(gerne auch abwechselnd). Ihre Nerven sind 
möglicherweise gereizt, und Sie können 
schwer zur Ruhe kommen, das entspricht 
einem Yin-Mangel. Oder Sie sind antriebs-
los und könnten nur noch schlafen, das wäre 
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. Für regelmäßige, hochwertige Mahl-
zeiten nehmen wir uns nicht die Zeit, und 
am Abend kommen wir kaum vor Mitter-
nacht ins Bett. 

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

Natürlich 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!

S O  B R I N G E N  S I E  Y I N  U N D  YA N G  

I N S  G L E I C H G E W I C H T



2 4

S U P E R K R A F T

V I T A M I N  C  U N D  

O R A N G E N S A F T  Z U R  S T Ä R K U N G  

D E S  I M M U N S Y S T E M S ?

Sie kennen sicher den Tipp, mehr Vitamin C zu sich zu nehmen, um das 
Immunsystem zu stärken und Krankheiten entgegenzuwirken. Ich kann 

mich erinnern, dass meine Eltern früher Ascorbinsäure (künstliches 
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 Ascorbinsäure, 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 küh-
lend und ist daher zur Stärkung des Abwehr-Qi nicht zu empfehlen. Wir 
brauchen ausreichend Yang, also innere Wärme, für eine gute Abwehr-
kraft, und genau dieses Yang wird durch Vitamin C in künstlicher Form 
langfristig verletzt. Der saure Geschmack wirkt zusammenziehend und 
hält so Schleim und Feuchtigkeit innen, weshalb Saures gerade bei einer 

Neigung zu Verschleimung und Schnupfen nicht sinnvoll ist. 

Wenn Sie sich halbwegs ausgeglichen ernähren, müssen Sie sich keine 
Sorgen um ausreichend Vitamin C machen. Es ist in vielen Nahrungs-
mitteln enthalten und kann aus natürlicher Nahrung auch viel besser 

verwertet werden als in künstlicher Form. 

Orangensaft ist aus demselben Grund nicht empfehlenswert für Ihr  
Abwehr-Qi, da er ebenfalls abkühlend und sauer wirkt. Er passt zum  

Sommer, wenn es heiß draußen ist, wir viel schwitzen (der saure  
Geschmack hilft dagegen!) und uns abkühlen und befeuchten wollen. 

Günstigere Vitamin-C-Quellen sind Petersilie, Kartoffeln, Brokkoli oder 
Paprika. Auch Johannisbeeren und Holunderbeeren liefern Vitamin C 
und gelten als immunstärkend (siehe Liste → Seite 27). Genussmittel wie 
Alkohol, Nikotin, Kaffee sowie Softdrinks und industriell verarbeitete 

Nahrung kosten den Körper Vitamin C. 
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S U P E R K R A F T

T I P P

Hokkaidokür-
bis hält sich im 

Gemüsefach 2–3 
Monate. Da man 
ihn nicht schälen 
muss, ist er von 

allen Kürbissen am 
einfachsten zuzu-

bereiten. Aus Sicht 
der TCM wirkt er 
sanft wärmend, 

stärkt Qi und Blut, 
Lunge und Immun-

system sowie 
die Verdauung. 

Außerdem leitet 
er Schleim aus der 

Lunge aus.
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A R O M A T I S C H E S  
O F E N G E M Ü S E

1 mittelgroßer Hokkaidokürbis
400 g Rosenkohl 
½ weißer Rettich

Dressing: 1 EL Senf, 1 EL Apfelessig, 1 TL Honig,  
3 EL Olivenöl

1 TL Kräuter der Provence
1 große Prise gemahlene Koriandersamen

Salz
Sonnenblumenkerne

frische Kräuter nach Geschmack, klein geschnitten

Kürbis putzen, mit dem Messer teilen und Strunk sowie „warzige“ 
Stellen entfernen. Mit einem Löffel Kerne herausheben und entsorgen, 

den Kürbis in ca. 2 cm breite Spalten schneiden. Den Strunk des 
Rosenkohls wegschneiden und die äußerste Schicht abziehen, große 

Köpfe halbieren. Weißen Rettich mit dem Sparschäler schälen und in 
dickere Scheiben schneiden. 

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

Dressing aus Senf, Essig, Honig und Olivenöl bereiten und in einer 
Schüssel mit dem Gemüse gut mischen. Mit den Kräutern der Provence, 

Koriandersamen und Salz würzen.

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

Ofengemüse mit den frischen Kräutern bestreuen und genießen.

V A R I A N T E N

Mit Kartoffeln, Feta oder Fisch wird das Ofengemüse zur sättigenden 
Mahlzeit. Biokartoffeln gut gewaschen mit der Schale in Scheiben 

schneiden, konventionelle Kartoffeln schälen. Feta wird – in Stücke 
geschnitten – wie die Kartoffeln mitgebacken, geräucherter Fisch  

(z. B. Forelle) erst nach dem Backen zugegeben.

·
Stärkt die  

Lunge, das 
Milz-Qi und das  

Abwehr-Qi, 
leitet Feuchtig-

keit aus
·
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S C H N E L L E  
A P F E L - H A F E R F L O C K E N -

S C H M A N K E R L
2 mittelgroße, süße Äpfel

ca. 120 g feinblättrige Haferflocken
100 ml Apfelsaft

4 Trockenaprikosen, klein geschnitten
1 Prise Kardamom

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

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

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

In einer verschließbaren Box im Kühlschrank aufbewahren.

V A R I A N T E N

Streuen Sie Sonnenblumenkerne oder andere Samen und Kerne  
über die Schmankerl. Am besten erst gegen Ende der Backzeit zugeben, 

damit nichts anbrennt. 

·
Baut das  

Milz-Qi und das 
Lungen-Qi auf, 

stärkt das  
Abwehr-Qi

·
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T I P P

Dieses Rezept 
eignet sich als 

gesunde Alternati-
ve bei Süßhunger. 
Verteilen Sie ein 

paar Schoko-
streusel über die 

Schmankerl!



I M P R E S S U M Liebe Leserin, lieber Leser,
hat Ihnen dieses Buch gefallen?  
Dann freuen wir uns über Ihre  

Weiterempfehlung!
Erzählen Sie in Ihrem Freundeskreis 
davon, in Ihrer Buchhandlung oder 

bewerten Sie das Buch online.

Wollen Sie weitere Informationen 
zum Thema? Möchten Sie mit den 

Autorinnen in Kontakt treten?  
Wir freuen uns auf Austausch und  

Anregung unter
leserstimme@styriabooks.at
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www.styriabooks.at

© 2021 by Kneipp Verlag Wien
in der Verlagsgruppe Styria GmbH & Co KG
Wien – Graz
Alle Rechte vorbehalten.
ISBN 978-3-7088-0806-2

Bücher aus der Verlagsgruppe Styria gibt es
in jeder Buchhandlung und im Online-Shop
www.styriabooks.at

Covergestaltung: Barbara Reiter, Bureau A/O
Layout: Barbara Reiter, Bureau A/O
Lektorat: Sabine Edith Braun
Projektleitung: Jasmin Parapatits

Druck und Bindung: Florjančič tisk, Maribor
Printed in the EU
7 6 5 4 3 2 1

HINWEIS: Die Autorin hat für die Inhalte dieses Buches 
noch bestem Wissen und Gewissen recherchiert und 
stellt mit den angebotenen Informationen keinen  
Anspruch auf Vollständigkeit. Weder sie noch der Verlag 
können Haftung in Bezug auf die Inhalte übernehmen.



Katharina 
Ziegelbauer

K R A F T
I M M U N

S U P E R

S YS T E M

K R A F T
I M M U N

S U P E R

S YS T E M
Mit den 

HAUSMITTELN 
der TCM  zu 
neuer Power

S
U

P
E

R
K

R
A

F
T

 I
M

M
U

N
S

Y
S

T
E

M
K

at
h

ar
in

a 
Z

ie
ge

lb
au

er

K R A U T  D E R
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Die Traditionelle Chinesische 
Medizin bietet einen großen 
Wissensschatz über die heilsame 
Wirkung von Nahrungsmitteln 
und Kräutern. Eine starke Abwehr-
kraft basiert auf dem Gleichgewicht 
von Yin und Yang sowie auf einer 
kräftigen Lungenenergie. In diesem 
Buch erfahren Sie, mit welchen 
Nahrungsmitteln und Kräutertees 
Sie Ihre Lunge und Ihr Immun-
system ganz gezielt aufbauen 
können.

Nutzen Sie die einfachen und 
schmackhaften Rezepte, um Ihre 
Gesundheit nachhaltig und ohne 
Nebenwirkungen zu unterstützen. 

ISBN 978-3-7088-0806-2
www.styriabooks.at

Kochen 
stärkt Körper, 

Geist und 
Seele!

N I C H T  O H N E 
M E I N  I M M U N S Y S T E M !

„Warten Sie nicht, 
bis Sie wirklich krank 

werden, sondern 
ändern Sie 

gleich heute Ihren 
Lebensstil!“

JIAOGULAN 
wurde im 15. Jahrhundert 
erstmals in chinesischen 

Quellen als Heilmittel 
erwähnt. Es heißt auch 

„südlicher Ginseng“ und 
galt in einigen Gegenden 

Südchinas als Geheimtipp 
gegen das Altern und für 

mehr Lebenskraft .

Zwei bis drei Tassen Jiaogulan-
Tee am Tag sind empfehlens-

wert. Geben Sie dafür 1 TL 
Kraut oder 6 frische Blätter in 
eine Tasse und gießen Sie mit 
kochendem Wasser auf. Nach 

5 Minuten können Sie das 
Heilgetränk genießen.

W I R K U N G  V O N 
J I A O G U L A N  N A C H 
T C M
• kühlend – stärkt das Qi 

der Lunge und der Milz
• baut das Lungen-Yin auf
• stärkt das Immunsystem
• senkt hohen Blutdruck 

und Cholesterin
• hilft  bei Asthma und 

chronischen 
Lungenkrankheiten

• wirkt gegen 
Arteriosklerose

• beugt Krebs vor

Katharina Ziegelbauer 
bekam mit zwölf Jahren eine 
schwere Neurodermitis – als 

sie 19 Jahre alt war, half auch 
Cortison nicht mehr dagegen. 

Schließlich fand sie zur 
Ernährung nach Traditionaller 

Chinesischer Medizin, die sie 
nun vollkommen symptom -

frei leben lässt. Heute ist 
die Autorin diplomierte TCM-
Ernährungsberaterin. Sie gibt 

ihren reichen Erfahrungsschatz 
in zahlreichen Ratgebern 
und auch in Kursen und 

Seminaren weiter.

erwähnt. Es heißt auch 
„südlicher Ginseng“ und 
galt in einigen Gegenden 

Südchinas als Geheimtipp 
gegen das Altern und für 

mehr Lebenskraft .

Zwei bis drei Tassen Jiaogulan-
Tee am Tag sind empfehlens-

wert. Geben Sie dafür 1 TL 
Kraut oder 6 frische Blätter in 
eine Tasse und gießen Sie mit 
kochendem Wasser auf. Nach 

5 Minuten können Sie das 
Heilgetränk genießen.

• 
• senkt hohen Blutdruck 

und Cholesterin
• hilft  bei Asthma und 

chronischen 
Lungenkrankheiten

• wirkt gegen 
Arteriosklerose

• beugt Krebs vor

Rücken 
12,5 mmKlappe

150 mm
Klappe

150 mm
U1: 165 mmU4: 165 mm




