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ie Die erste Hauptmahlzeit des Tages sollte zwischen
7 und 9 Uhr eingenommen werden. In dieser Zeit

ist die Verdauungskraft des Magens am stérksten.

Es ist die Zeit fiir eine tippige Mahlzeit, die Energie
fiir den Tag spendet. Diese Mahlzeit ist sozusagen
das Volltanken, bevor es auf grofie Fahrt in den Tag geht. Sie
sollte kalorienreich sein und Fett, Eiweify und Kohlenhydrate
enthalten. Diese Zusammensetzung halt den Blutzuckerspiegel
tiber mehrere Stunden konstant und verhindert die bekannte

»Flaute“ zwischen 10 und 11 Uhr. Sie macht sich immer dann be-

merkbar, wenn die vorangegangene Mahlzeit nicht ausreichend
und vorhaltend war. Besonders nach ausschliefSlichem Verzehr
von denaturierten Kohlenhydraten aus Weifimehlprodukten
(Brotchen, Toast mit Marmelade) kommt es zu Blutzucker- und

Blutdruckabfall, Kreislaufstérungen und HeifShungergefiihlen.

Viele Patienten erklédren, sie hatten morgens weder Hunger noch
Appetit. Dies ist in der Regel Folge einer zu umfangreichen und
falschen Abendmahlzeit, die zu unerfrischtem Aufwachen und
Appetitlosigkeit am Morgen fiihrt.
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Ungeeignet als Friihstiick sind
Miisli und raffinierte ,, Friih-
stiicks-Cerealien” mit (Oran-
gen-)Saft, Joghurt oder kalter
Milch.

Sie ,ersticken" die Energie der Mitte und fithren zu Abkiihlung
und Feuchtigkeitsansammlung. Das rohe Getreide ist schwer-
verdaulich und belastend. Die industriell gefertigten Miisli und
Friihstiicks-Cerealien sind meist voller Zucker und Zuckeraus-
tauschstoffe, Aromen, und denaturierter Kohlenhydrate. Rohkost,
Obst, Milch und Milchprodukte (gerade Joghurt) kithlen sehr
stark und verschleimen durch ihre stark befeuchtende Eigen-

Gou - Die Fiigung
o]
=
Do - D R
e
= = F—=x|
Lply ——
[
- ==

Fou (Pi) - Die Verneininng

Ausgabe Frithling / Sommer 2022

45



DAs MAGAzIN BEN BIAO

Duas (ja/ud;mz& f[r yas‘lz/uéz/ Mitte
b,

schaft. Brot mit Kase, Wurst oder Marmelade ist ebenfalls kein
gesundes Frithstiick. Brot ist schwer verdaulich (Vollkorn) oder
minderwertig, der Brotbelag zu fett oder zu zuckerhaltig. Kaffee
auf leeren Magen schenkt keine Energie, er verbraucht lediglich
Substanz und reizt die Magenschleimhaut. Das alles schwacht die
Verdauungskraft der Mitte.

Es sollte wie das Zahneputzen zur Morgentoilette gehoren. Damit
reinigen Sie nicht nur den Korper von aufSen, mit dem Wasser
kann Thr Korper gleich auch ausscheiden, was sich tiber Nacht
gesammelt hat. Diese Tasse heifles Wasser auf niichternen Magen
unterstiitzt die Verdauung und hat vielen Patienten schon geholfen,
die in der Praxis iiber tridgen Stuhlgang geklagt hatten.

Ein Start mit warm zubereiteten Speisen, die den Organismus
anregen, wire wiinschenswert. Das ideale Friihstiick besteht aus
drei Teilen Obst/Gemiise/Eiweiflanteil begleitet von einem Teil
Getreide und einem Teil Sonstigem. Aus energetischer Sicht ist
ein herzhaftes Friihstiick ideal, denn so wird das Yang, also die
aktive Energie, die auch die erste Tageshalfte dominieren soll,
kraftig gestirkt. Der stifle Geschmack ist dem Yin zugeordnet, er
ist beruhigend und daher streng genommen eher in der zweiten
Tageshalfte zu empfehlen. Dennoch spricht nichts gegen ein Friih-
stiick mit Obstkompott statt pikanter Speisen.

Zu empfehlen sind (selbstgekochte) Kompotte oder gediinstetes
Obst mit etwas warmem Getreidebrei. Die Getreidebreie konnen
am Abend zuvor zubereitet werden oder fiir zwei bis drei Tage
gekocht im Kithlschrank aufbewahrt und am Morgen erwarmt
werden. Das Getreide aus Reis, Hafer, Hirse, Amaranth, Gerste,
Mais und Buchweizen kann als ganzes Korn, geschrotet, gemah-
len oder als Flocken oder Grief8 verwendet werden. Alternativ
finden Sie bei den Rezepten eine Variante fiir Getreidebrei in der
Thermoskanne, bei der das Getreide iiber Nacht quellen kann.

Getreideflocken sind hierbei sicherlich nur ein Kompromiss, wenn
Sie nicht selbst eine Flockenquetsche besitzen. Denn alle gekauften
Flocken sind hitzebehandelt, sonst wiirden sie in kiirzester Zeit
ranzig werden. Aber fiir den Einstieg oder fiir Personen, denen
sonst die Frithstiicksbereitung zu aufwendig wird, konnen durch-
aus zwei bis drei Essloffel Vollkornflocken aus dem Reformhaus
oder Bioladen mit Wasser zu Porridge gekocht und als Beilage zum
Kompott oder gediinsteten Obst verspeist werden. Im Sommer
kann alternativ eine Handvoll frischer Beeren, Pfirsiche etc. kurz

im ausgequollenen Brei untergerithrt werden und anschlieffend
mit einer Tasse Soja-, Hafer- oder Reismilch und etwas Seidentofu
im Mixer als Frithstiicksdrink piiriert werden.

Probieren Sie als Alternative unbedingt Hirse aus. Sie wird einmal
aufgekocht, die Herdplatte kann dann ausgeschaltet werden, wihrend
innerhalb von 20 Minuten die Hirse fertig zu Ende quellen kann.
Die Zeit dazwischen kann zur Morgentoilette verwendet werden.

Wer es lieber herzhaft mag, findet auch beim englischen Friih-
stiick Anregungen. Baked beans, Eierspeisen wie Omelette und
Riihreier, auch eine warme Gemiisebrithe mit Einlage, oder die
japanische Miso-Suppe, geben Wirme und Energie fiir den Vor-
mittag. Ebenso eignen sich herzhafte und pikante Polentaschnitten
mit einer Portion pfannengeriihrtem Gemise. Auch kénnen Sie
gerade fiir ein schnelles Frithstiick Pellkartoffeln des Vortages mit
einem Ei in der Pfanne bereiten, oder die zerdriickte Kartoffel
als Basis einer wirmend-kriftigenden Morgensuppe verwenden.

Das Sonntagsfriihstiick kann mit Pfannkuchen, Crépes und
Waffeln variiert werden, die es als Beilage zu Obstkompott oder
auch zu herzhaftem pfannengeriihrtem Gemiise gibt. Eine tolle
Kombination sind auch kleine Pfannkuchen mit einigen Scheiben
Réucherlachs, einer Handvoll feingeschnittenem Salat oder frischen
Krautern und etwas Créme fraiche. Und wenn Sie ohnehin am
Waffelbacken sind, machen Sie ruhig gleich die doppelte Menge.
Waffeln lassen sich gut einige Tage im Kiihlschrank aufbewahren,
morgens mit dem Toaster frisch aufbacken oder auch zur Schule/
Arbeit mitnehmen.

Nach dem warmen Friihstiicksanteil ist durchaus ein Brot/Brétchen
mit beliebigem Belag, dazu Kaffee oder Tee erlaubt. Darauf miissen
Sie nicht verzichten. Und sollte Thnen sonntags der Sinn nach
einem Croissant stehen, dann genieflen Sie es aus ganzem Herzen.

Text entnommen aus dem Buch "Das Geheimnis der gesunden
Mitte".
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FLOCKENMUSLI, PORRIDGE

SILJATHIEMANN

Seit 2004 selbststindige Heilpraktikerin. 3-jihrige Ausbildung mit Diplom in Traditioneller Chinesischer
Medizin und klassischer Akupunktur an der August-Brodde-Schule, Wuppertal. Anerkannte Therapeutin /
Mitglied der AGTCM (Arbeitsgemeinschaft Klassische Akupunktur und Traditionelle Chinesische Medizin
e.V.) und u.a. Moderatorin des AGTCM-Forums Leitung Qualititszirkel "Meridiantherapie”.

www.shuidao.de

Das Buch zum Thema

Das Geheimnis der gesunden Mitte: Erniihrung fiir
Gesundheit & Wohlbefinden

Dieses Buch ist ein Wegweiser zu einer bewussten, ganz-
heitlichen Erndhrung - es vereint die Erkenntnisse
moderner Erndhrungswissenschaft mit dem kostbaren
Wissen der traditionellen chinesischen Medizin. Von
Grund auf erlautern die Autorinnen das Zusammenspiel
qualitativ hochwertiger Lebensmittel mit dem Ziel,
Genuss, Bekémmlichkeit und den maximalen Nutzen fiir
Ihr Wohlbefinden zu vereinen. So macht gesunde Erniih-
rung Spaff und schmeckt!

Softcover, 348 Seiten
ISBN 978-3-935367-71-4
28,00 €
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n diesem Artikel mochten wir Thnen eine kurze Idee davon
vermitteln, welche Entwicklungen uns aller Voraussicht nach
in diesem Jahr erwarten. Es gibt unterschiedliche Methoden
sich dieser Thematik zu ndhern und sich das energetische
Geflige dieses Jahres anzuschauen.

[In unseren Ausfiihrungen beziehen wir uns auf ein altes Konzept
der Chinesischen Medizin aus der Han-Zeit (etwa 200 v. - 200 n.
Christus), die sogenannte Organuhr. Wir nennen sie lieber ,,Die
Heilige Landschaft der Organsysteme und ihre Funktionen®. Die
Organuhr zeigt unterschiedlichste Lebenszyklen der Natur und
des Menschen an, wie etwa einen Tages- oder Jahresrhythmus
oder einen 12- oder 60-Jahres-Zyklus.

Fiir unser Thema ist natiirlich besonders der Jahresrhythmus von
Bedeutung. Das Jahr 2022 steht unter einer besonderen grund-
legenden Energie - so wollen wir es mal nennen - die dieses Jahr
stark beeinflussen wird. In vorherigen Jahren hat sich dieses System
durchaus als duflerst zutreffend erwiesen. In etwas erweiterter

Wi erwartel wns in Julr 20220
Form haben wir die Pandemie vorhersagen kénnen und einige I

Probleme dieser Welt benannt, bevor sie fiir jeden Menschen
direkt wahrnehmbar waren.

Wie auch immer, in diesem Jahr, dem sogenannten Jahr des Was-
ser-Tigers stehen die Qualititen und Funktionen der Lunge (chin.
Fei) stark im Vordergrund.
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