Vorwort 8

Grundlagen der TCM 2
Die 5-Elemente-Ernahrung — eine neue Diat ? 14
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM} im Westen 15
TCM — mehr als Akupunktur 16

Grundlagen der chinesischen Ernahrungslehre 18

Unsere Lebensenergie: Qi 18
Yin und Yang 20
Die 5 Elemente 2]
Erndhrung nach den 5 Elementen 27
Der Geschmack unserer Nahrung 27
Die Energetik der Nahrungsmittel 30
Die Zubereitung der Nahrung 32
Wie entsteht Ubergewicht? 34
Psychologie und Ubergewicht 36
Rund ums Thema Essen 37
»Gutes« und »schlechtes« Essen 37
Kalorienzahlen und Selbstiberwindung 37
Viel besser: Spafs am Essen haben! 38
Der Stoffwechsel aus chinesischer Sicht 39
Die Milz — zentrales Organ des Erdelements 40

Ubergewicht, wenn das Verdauungsfeuer zu schwach ist 40

Ubergewicht durch Ansammlung von Feuchtigkeit 42
Ubergewicht durch Lebensmittelzusatze 42
Die Schlankmacher: Bitterstoffe 43
Wie Sie die »richtige« Auswahl

an Nahrungsmitteln treffen 44

Bibliografische Informationen digitalisiert durch El HLE
http://d-nb.info/1025598709 IBLIOTHE


http://d-nb.info/1025598709

Erde und Holz neigen zu Ubergewicht
Das fursorgliche Erdelement

So starken Sie das Erdelement
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So stirken Sie das Holzelement

Ubergewicht — welcher Typ sind Sie?

Abnehmen mit TCM

Wie der Erdelement-Typ abnehmen kann
Typisch: Schnelle Gewichtszunahme

mit geringem Appetit
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Ernahrung zur Starkung des Erdelementes

Diese Nahrungsmittel harmonisieren das Erdelement
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Die Zubereitung der Nahrung

Diese Lebensmittel sollten Sie meiden
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Seien Sie gut mit sich!
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