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Zusammenfassung

In der Erndhrung und Diatetik der chine-
sischen Medizin werden Adipositas und
metabolisches Syndrom entsprechend
der chinesischen Krankheitslehre nach
individuellen Symptomen bewertet und
differenzialdiagnostisch eingeteilt. In den
betroffenen Zang Fu Magen/Milz, Leber,
Lunge und Niere kommt es zu unter-
schiedlichen Fiille- und Leere-Zustanden,
die einzeln oder in Kombination auftreten
konnen. Erndhrungstherapeutische Prin-
zipien und gezielte didtetische Behand-
lungsmaRnahmen werden aufgezeigt.
Konkrete Praxistipps zur Auswahl und
Zubereitung von Lebensmitteln ermog-
lichen deren Umsetzung im Rahmen einer
individuellen Patientenberatung. Die
chinesische Diatetik ldsst sich flexibel und
undogmatisch in das Konzept der west-
lichen Erndhrungsmedizin integrieren.

Adipositas in der
chinesischen Medizin

Im Gegensatz zur westlichen Erndhrungs-
medizin, die Adipositas als generalisierte
Vermehrung des Fettgewebes mit tiber-
madRiger Kérpergewichtserhhung infolge
positiver Energiebilanz definiert, unter-
scheidet die Medizin im alten China 3 ver-
schiedene Typen der Fettleibigkeit. Diese
werden im Lingshu ausfiihrlich beschrie-
ben (Kasten).

Gao - fetter Typ: wabbeliges, schwam-

miges Fett, schlaffes Abdomen, tippiges

Qi und Hitze

Rou - fleischiger Typ: festes Fleisch,

grof3, Fiille des Blutes, in Ruhe und Zu-

friedenheit

Fei - wohlgendhrter Typ: feste Leibes-

hiille, schwaches Qi, schliipfriger Puls,

Ndsse-Zeichen, untersetzt
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Erndahrung bei Adipositas und meta-
bolischem Syndrom aus Sicht der TCM

Uwe Siedentopp

Gemessen am Body-Mass-Index (BMI) gal-
ten im modernen China 1989 lediglich
6,8% der Chinesen als iibergewichtig. Im
Jahr 2006 waren hingegen schon 27,6%
des 1,3-Milliarden-Volkes zu dick. Im Rah-
men der Einteilung nach Syndrommus-
tern gemdf der chinesischen Krankheits-
lehre ldsst sich die Adipositas in Leere-,
Fiille- und Fiille-Hitze-Typen unterschei-
den. Nachfolgend die wichtigsten Typen
und ihre Behandlung.

Milz-Qi-Leere

Milz-Qi-Leere kann ursdchlich neben
einer konstitutionellen Schwdche und
chronischen Erkrankungen v.a. durch eine
chronische Uber- und Fehlerndhrung mit
zuviel Zucker, SiiRigkeiten, Fast Food,
WeiBmehlprodukten, gesiifSten Getrdn-
ken, kalten und rohen Nahrungsmitteln
entstehen. Aber auch ein unregelmaRiges

und gestortes Essverhalten sowie eine
iibermaf3ige mentale Belastung durch In-
formationsiiberflutung, Gedankenverar-
beitung in Form von anhaltenden Sorgen
und Griibeln schwdchen das Verdauungs-
system.

Symptome Verdauungsbeschwerden, M-
digkeit, Vollegefiihl, Blahungen, allgemei-
ne Abgeschlagenheit sowie weiche bis
breiige Stiihle. Der Appetit ist gestort, das
Durstempfinden reduziert. Die Zunge ist
blass und zuweilen geschwollen mit Zahn-
eindriicken, der Belag ist weifd und diinn.
Der Puls ist schwach und leer.
Behandlungsprinzip Milz-Qi starken.
Diatetik Geeignet sind Lebensmittel mit
neutralem und warmem Temperaturver-
halten sowie siiBem Geschmack. In diese
Gruppe gehoren nahezu alle unsere
Grundnahrungsmittel aus dem Bereich
Getreide, Gemiise und einige Obstsorten

,Wenn das Fleisch der groRBen Gelenke fest und die Haut glanzend und voll ist, spricht
man von Fei. Ist das Fleisch der groBen Gelenke wabbelig und die Haut locker, ist der
Mensch fett Gao. Wenn die Haut nicht vom Fleisch abgezogen werden kann, spricht
man von fleischig Rou. Fiir den fetten Typus ist das Qi lippig und die Haut lose. Deshalb
hat er einen entspannten Bauch und hangendes Fett. Fiir den fleischigen Typus ist das
Korpervolumen groR. Fiir den wohlgendhrten Typus ist der Korper fest. Im fetten Typus
ist viel Qi, viel Qi bedeutet Hitze. Hitze bedeutet, er kann gut Kalte ertragen. Fiir den
fleischigen Typus ist viel Blut in seinem Koérper. Daraus entstehen Ruhe und Zufrieden-
heit. Fiir den wohlgendhrten Typus ist das Blut klar und das Qi schliipfrig, aber zu wenig.
Deshalb kann er nicht groR werden. Zusammengefasst: Der fette Mensch Gao hat einen
entspannten Bauch, der herunterhdngt und fett ist, der fleischige Mensch Rou hat einen
Korper, der von oben bis unten gewaltig erscheint, und der wohlgendhrte Typus Fei
kann, obwohl er dick ist, nicht in die Lange wachsen.*

Lingshu, Kapitel 59

Das Lingshu ist der Teil des Huangdi Neijing (,,Des Gelben Kaisers Klassiker des Inneren®).
Im Lingshu werden die klinische Anwendung der Akupunktur und Moxibustion sowie
die Lage der Akupunkturpunkte und der Meridiane beschrieben.
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Abb. 1

(@ Abb. 1). Kalt wirkende Speisen und Ge-
tranke, iibermdRige Sii%e und Fasten gilt
es zu meiden. Wichtig sind regelmdRige
Mahlzeiten, die nicht zu spdt am Abend
eingenommen werden. Es sollten mog-
lichst 2 warme Gerichte am Tag, die die
Bildung eines aufbauenden Nahrungs-Qi
fordern, verzehrt werden.

Milz-Qi-Leere mit Kdlte-Ndsse
und Schleimansammlung

Milz-Qi-Leere mit Kalte-Ndsse und
Schleimansammlung kann sowohl durch
duBere als auch innere pathogene Fakto-
ren verursacht werden. Auf der Basis einer
bereits linger bestehenden Milz-Qi- oder
Yang-Leere schwdchen dabei neben dufSe-
rer Kdlte und Feuchtigkeit auch eine ein-
seitige Erndhrung mit viel feucht-kalten
Speisen und kalten Getranken die Trans-
formationsfunktion der Milz. Der mittlere
Erwdrmer wird geschwdcht, Feuchtigkeit
und Schleim kénnen im oberen, mittleren
und unteren Erwdrmer akkumulieren.
Symptome Fehlender Durst, Geschmacks-
storungen, Schweregefiihl, Miidigkeit,
diinner ungeformter Stuhl, Diarrho, abdo-
minelles Druck- und Véllegefiihl, Konzen-
trationsstérungen, Benommenheit, Kalte-
symptome, Schwellungen, Knoten und
Odeme. Die Zunge ist blass, gedunsen und
zeigt Zahneindriicke, der Belag ist dick,
weil und schmierig. Der Puls ist langsam.
Behandlungsprinzip Milz-Qi stdrken, Kilte
zerstreuen, Feuchtigkeit und Schleim um-
wandeln und ausleiten.

Diatetik Geeignet sind neutrale und war-
me Lebensmittel, die einen siiSen und bit-
teren Geschmack aufweisen. Kiihle und
kalte Speisen sowie saure und {ibermaRig
gesiilSte Lebensmittel miissen gemieden
werden. Es sollte darauf geachtet werden,

dass die aufgenommene Trinkmenge nur
dem tatsdchlichen Durstgefiihl entspricht.
@ Praxistipp: Hiilsenfriichte (Erbsen, Boh-
nen, Linsen) und Fische leiten Feuchtigkeit
besonders gut aus. Bitterstoffe kommen in
Chicorée, Endivie, Grapefruit, Radicchio,
Rosenkohl und Rukola reichlich vor.

Nieren-Yang-Leere und
Milz-Yang-Leere

Nieren-Yang-Leere und Milz-Yang-Leere
werden durch ein mangelndes Mingmen-
Feuer der Niere mit unzureichender Er-
warmung des mittleren Erwarmers verur-
sacht. Das Milz-Yang wird somit nur noch
ungeniigend gewdrmt. Fliissigkeiten kon-
nen nicht mehr ausreichend transformiert
werden. Da sich Milz- und Nieren-Qi ge-
genseitig ndhren und unterstiitzen, kann
auch ein schwaches Milz-Qi oder -Yang
konsekutiv einen Nieren-Qi- und -Yang-
Mangel nach sich ziehen.

Symptome Erschopfung, Schwachegefiihl,
Antriebsarmut, chronische Kdlteempfind-
lichkeit in Riicken-, Bauch- und Beckenbe-
reich sowie kalte Extremititen, Kreuz-
und Kniebeschwerden, reichlich klarer
Urin, Odeme, weicher bis wissriger Stuhl
mit unverdauten Nahrungsresten, schlaf-
fes, wabbeliges Fett am Bauch, GesdR und
Beinen, wenig Durst und verminderter
Appetit, Abneigung gegen kalte Lebens-
mittel und Getrdnke. Die Zunge zeigt sich
blass, geschwollen, mit Zahneindriicken
und weilem Belag. Der Puls ist schwach
und langsam.

Behandlungsprinzip Nieren- und Milz-Yang
ndhren und wdrmen, Kdlte zerstreuen.
Diatetik Die Temperaturqualitdit der Le-
bensmittel sollte {iberwiegend neutral,
warm und heif8 sein, der Geschmack be-
vorzugt slif§ und leicht salzig. Kalte Spei-
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Grundnahrungsmittel wie a Getreide (Quinoa), b Gemiise (Kiirbis) und ¢ Obst (chinesische Dattel, Jujuben) starken das Milz-Qi.

sen und Getrdnke gilt es zu meiden. Eine
vegetarische oder streng vegane Erndh-
rung verschlechtert das Disharmoniemus-
ter. @ Praxistipp: Niisse, Samen und Tro-
ckenfriichte, dunkle Fleischsorten sowie
Meister- und Kraftsuppen auf Getreide-
und Gemiisebasis mit wirmenden Gewiir-
zen sind bestens geeignet.

Leber-Qi-Stagnation
mit Schleim-Feuer im Magen

Leber greift den Magen an, Leber-Qi-Sta-
gnation mit Schleim-Feuer im Magen wird
einerseits durch Stress und emotionale
Faktoren wie Frustration oder unterdriick-
ten Arger verursacht. Die absenkende
Funktion des Magens wird dadurch beein-
trachtigt, sodass eine Hitze-Symptomatik
im Magen entsteht. Andererseits kann
Schleim-Feuer im Magen aber auch erndh-
rungsbedingt ausgelést werden. Atiolo-
gisch ist ein UbermaR an heiRen und fet-
ten Nahrungsmitteln, Hitze-forderndem
Essen wie Fast Food und Alkohol, heifRe
Garverfahren wie Rosten, Grillen, Schmo-
ren, Braten und Frittieren verantwortlich.
Symptome Brennende Magenschmerzen,
stindiges Hungergefiihl, HeiShungeratta-
cken, starkes Durstgefiihl, Reizbarkeit, ab-
dominelles Spannungsgefiihl, Sodbren-
nen, Ubelkeit, Seufzen, Véllegefiihl, Me-
teorismus und Flatulenz, wechselnde
Stuhlkonsistenz, trockener Mund, Mund-
geruch, Zahnfleischblutungen, Uberge-
wicht mit krdftigem Koérperbau, starkem
Nacken und dickem Bauch. Die Zunge ist
im Falle von Schleim-Feuer rot mit einem
dicken, gelben, klebrigen Belag. Der Puls
ist voll und saitenférmig.
Behandlungsprinzip Leber-Qi verteilen
und regulieren, Schleim-Feuer kiihlen
und beseitigen, Magen harmonisieren.
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Abb.2 Tomaten kiihlen Hitze und ndhren Yin
sowie Safte.

Diatetik Kiihle und kalte Lebensmittel mit
einem siiBen und leicht sauren oder bitte-
ren Geschmack kldren das Magen-Feuer.
Warm-heifSe Speisen und Getrinke wie
Kaffee, Alkohol und scharfe Gewiirze miis-
sen gemieden werden. @ Praxistipp: Die
Tomate (@ Abb. 2) eignet sich wegen ihres
kalten Temperaturverhaltens und s{if3-
sauren Geschmacks besonders zum Kiih-
len und Sifte spenden.

Leber-Qi-Stagnation

mit Milz-Qi-Leere

Leber greift die Milz an, Leber-Qi-Stagna-
tion mit Milz-Qi-Leere entsteht durch psy-
chische Anspannungen, emotionale Belas-
tungen, Frustrationen, Arger und Stress
sowie unregelmdfSige Nahrungszufuhr,
iibermdfSigen Konsum von kiihlen und
kalten Lebensmitteln, SiiRigkeiten, Fast
Food sowie Cola- und Limonadengetrdn-
ken. Mentale Uberarbeitung sowie ein ge-
stortes Essverhalten mit wiederholten
einseitigen Didten oder Fastenzeiten ver-
ursachen ebenfalls dieses Stéorungsmuster.
Symptome  Reizbarkeit,  Stimmungs-
schwankungen, abdominelles Spannungs-
gefiihl, wechselnde Stuhlkonsistenz, Me-
teorismus, Vollegefiihl, Menstruationssto-
rungen, Miidigkeit, Adipositas mit Heil3-
hungerattacken. Die Zunge ist blass, der
Puls saitenférmig.
Behandlungsprinzip Leber-Qi
und regulieren, Milz-Qi stdrken.
Diatetik Es gilt Speisen auszuwdhlen, die
das Leber-Qi bewegen und verteilen sowie
das Milz-Qi ndhren. Hierfiir sind Lebens-
mittel mit neutralem und/oder warmem
Temperaturverhalten sowie siiRem, leicht
saurem oder scharfem Geschmack not-
wendig. Kalte und kiihl-saure Speisen

verteilen
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und Getrdnke gilt es zu meiden (@ Tab. 1).
Waérmende kiichentechnische Garverfah-
ren wie Diinsten, Dampfen, Blanchieren
und Kochen eigen sich besonders gut fiir
die Speisenzubereitung bei Qi-Stagnation
und Milz-Leere. Die Mahlzeiten sollten
regelmdig, in ruhiger, entspannter und
angenehmer Atmosphdre eingenommen
werden.

Das metabolische Syndrom
in der chinesischen Medizin

Zum Vollbild eines metabolischen Syn-
droms gehdren neben
einer stammbetonten Adipositas mit
erh6htem Bauchumfang,
eine verminderte Glukosetoleranz bis
hin zum manifesten Diabetes mellitus
Typ 2,
eine arterielle Hypertonie und
eine Hyperlipiddmie.

Diabetes in der chinesischen Medizin

Der Diabetes mellitus wurde friiher als , Er-
schépfungs-Durst-Syndrom* (Xiao-ke) be-
zeichnet. Heutefindetsich die Bezeichnung
»~Harnzucker-Krankheit“ (Tang-niao-bing).
Als Hauptverursacher gilt Hitze (trocken/
feucht) im Korperinneren, die zu einer Qi-
und Yin-Leere sowie dem Verlust von Kor-
perfliissigkeiten (Jin-je) fiihrt. Die chine-
sische Medizin sieht die Entstehung eines
Diabetes mellitusals ein komplexes Zusam-
menwirken verschiedener Einflussfakto-
ren. Neben falscher Erndhrung und unzu-
reichender Bewegung spielen emotionale
Ungleichgewichte und Disharmonien in
den Funktionskreisen eine wesentliche
Rolle. In der chinesischen Medizin werden
der Diabetes Typ 1 und 2 nur sehr unscharf
voneinander getrennt. Die Unterscheidung
erfolgt vielmehr in die zeitlichen Phasen
der Entstehung. Das anfdngliche Latenz-
oder Initialstadium wird charakterisiert
durch eine Yin-Leere mit relativer Hitze. In
der anschliefenden Manifestationsphase
tritt zu der Yin-Leere eine Qi-Leere. Das ab-
schlieBende Spdtstadium mit Folgeschd-
den wird von einer gleichzeitigen Yin-
und Yang-Leere beherrscht.

Die Klassifikation des Diabetes mellitus
nach der 3-Erwdrmer-Einteilung orien-
tiert sich an der klinischen Symptomatik:
Polydipsie bei einer Disharmonie im Obe-

ren Erwdrmer durch Hitze in der Lunge.
Sie gilt als ,leichte Form des Diabetes*.
Durst und HeiBhunger treten bei einer
Stérung im mittleren Erwdrmer durch
Magen-Hitze und Milz-Leere auf. Dies
wird als ,ernste Form des Diabetes“ ange-
sehen. Die Disharmonie im unteren Er-
warmer durch eine Nieren-Leere mit Po-
lyurie als Leitsymptom wird als ,gefdahr-
liches Stadium* eingestuft.
Behandlungsprinzip Entsprechend dem
vorliegenden Disharmoniemuster Qi ndh-
ren und starken, Yin (Magen, Niere) auf-
fiillen und Flissigkeit vermehren, Tro-
ckenheit befeuchten oder Trockenheit aus-
leiten, Hitze (Lunge, Magen) kliren und
ausleiten, Essverhalten und Mahlzeiten-
rhythmus anpassen.

Diatetik Bei einer Lungen-, Magen- und
Nieren-Yin-Leere sind neutrale und leicht
kiihlende Lebensmittel mit einem siiRen
oder salzigen Geschmack erforderlich. Mit
dem siiBen Geschmack ist hier die nattirli-
che Sii8e in Form von komplexen Kohlen-
hydraten und Starke, nicht die kiinstliche
SiiBe in Form von Zuckerzusatz oder Si-
Bigkeiten gemeint. Der siile Geschmack
hat eine befeuchtende und Sifte spenden-
de und damit Yin-ndhrende Wirkung.
HeiBe und warm-bittere sowie warm-
scharfe Speisen und Getranke miissen ge-
mieden werden. Bei anhaltendem Krank-
heitsverlauf mit vermehrten Anzeichen
fiir eine Qi- und Yang-Leere miissen ver-
starkt Lebensmittel mit einer warmenden
Temperaturqualitdt beriicksichtigt wer-
den. @ Praxistipp: Getreide- und Voll-
kornprodukte bieten sich in ihren vielfalti-
gen Zubereitungsformen als sehr wirksa-
me Bestandteile der Speiseplangestaltung
an. So kann ein Frischkornmiisli mit Hafer-
flocken und Milch am Morgen wohl-
schmeckend und wirkungsvoll das Ma-
gen- und Nieren-Yin ndhren. Als Getranke
eignen sich kiihlende Obstsorten mit
einem stiRen und sauren Geschmack wie
Apfel oder Birne. Als Saft ndhren sie be-
sonders das Yin, kiihlen die Hitze und be-
feuchten Trockenheit. Im Stadium der Qi-
und Yang-Leere werden die Getreide- und
Vollkorngerichte als warme Breie, Aufldu-
fe, Beilagen oder Kraftsuppen didtetisch
eingesetzt. Warmende Gewiirze, Gemiise,
Fleischsorten sowie Samen und Niisse eig-
nen sich hier als wirksame Ergdanzung.
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Tab.1 Empfohlene Lebensmittel bei Leber-Qi-Stagnation und Milz-Qi-Leere. sii = sii, sr = sauer, sf = scharf, sz = salzig, bt = bitter.

Die arterielle Hypertonie ldsst sich gemaR
den TCM-Syndrommustern in Fiille- und
Leere-Muster unterscheiden.

Aufsteigendes Leber-Yang

Aufsteigendes Leber-Yang entsteht aus
einer anhaltenden Stagnation des Leber-
Qi durch emotionale Anspannungen und

neutral

Dinkel (st),
Griinkern (s, sr),
Roggen (s, bt)

griine Bohnen (sii)

Mohren (sti),
StiBkartoffel (sii)

Ananas (s, sr),
Papaya (s, bt),
Pflaumen (s, sr),
Weintrauben (s, sr),
Zwetschgen (s, sr)

Schwein (s, sz)

Austern (s, sz),
Barsch (s, sz)

Estragon (s, sf),
Melisse (sr),

Safran (sf, st, bt),
Sauerampfer (sr)

Haselnuss (si),
Sesam (sti), Sonnen-
blumenkerne (sti)

Kamillentee (s, bt)

Belastungen wie Arger und Wut, Stress,
physische Uberlastung, unregelmiRiges
und hektisches Essen. Die typische Zivili-
sationskost mit viel Fast Food, hoher Fett-
aufnahme, regelmdRigem Alkoholkon-
sum, heiBen Speisen und Getrdanken sowie
hitzeférdernden Zubereitungsverfahren
wie Frittieren verstdrkt diese Disharmo-
nie.
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Symptome Reizbarkeit, Wutausbriiche,
pulsierende Kopfschmerzen, Sehstérun-
gen, trockene Augen, plétzlicher Schwin-
del, Tinnitus, Schlafstdrungen mit unruhi-
gen Traumen, hoher Blutdruck.
Behandlungsprinzip Leber-Yang absenken,
Leber- und Nieren-Yin stdrken, da diesem
Krankheitsbild oftmals eine Leber- und
Nieren-Yin-Leere zugrunde liegt.
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Staudensellerie-
Tomaten-Salat

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

® 500 g Staudensellerie

® 150 g Tomaten

® 50 g Haselniisse

® 6 frische Blatter Basilikum

Dressing:
o 6 EL Vollmilchjoghurt 3,5%

® 1ELOlivenal

® 2EL Zitronensaft

® Meersalz

® 1 Prise Zucker

® Weiler Pfeffer

Zubereitung:

Staudensellerie putzen, evtl. Fiden
abziehen und in feine Ringe schnei-
den. Tomaten waschen und wiirfeln.
Fiir die Sauce Joghurt mit Olivendl
und Zitronensaft verriihren sowie mit
den Gewiirzen abschmecken. Vorbe-
reitete Tomaten und Staudensellerie
zur Sauce geben und vermischen.
Ganze Haselniisse fein hacken oder
gemahlene Haselniisse iiber die
Frischkost streuen und den Salat mit
Basilikumbldttern garniert servieren.

Wirkung aus Sicht der
chinesischen Diatetik und
Erndhrungsmedizin:

Der Staudensellerie-Tomaten-Salat
senkt aufsteigendes Leber-Yang ab,
kihlt Hitze, vertreibt Wind und nahrt
Leber-Yin. Er enthdlt reichlich Anti-
oxidanzien (beta-Carotin, Vitamin C
und E), Mineralstoffe (Natrium, Kali-
um, Kalzium, Magnesium, Eisen) und
sekunddre Pflanzenstoffe (dtherische
Ole, Lycopin).

Diatetik Lebensmittel mit neutralem bis
kithlem oder sogar kaltem Temperatur-
verhalten sowie saurem oder bitterem Ge-
schmack senken aufsteigendes Leber-
Yang. Heifde Speisen und Getrdnke sowie
warm-scharfe Lebensmittel gilt es zu mei-
den. Kiihlende kiichentechnische Garver-

32

Abb.3 Staudensellerie senkt das Leber-Yang ab.

fahren wie Einweichen, Einlegen in Was-
ser, Quellen oder Keimen, Kochen in viel
Wasser sowie Rohkost eigen sich beson-
ders gut. Als Getrdnke bieten sich Sauer-
krautsaft (kiihl-sauer), Buttermilch (kiihl-
sauer) und ab und zu ein Weizenbier
(kiihl-bitter) an. Die Kklassischen Friih-
jahrskrdauter wie Léwenzahn (kalt-bitter),
Sauerampfer (neutral-sauer), Kerbel und
Borretsch (kiihl-bitter) verfeinern nicht
nur den Geschmack in Salaten, Suppen
und SoRen, sondern sind auch noch the-
rapeutisch niitzlich. @ Praxistipp: Als
besonders wirksam gilt Staudensellerie
(@ Abb. 3), der das Leber-Yang stark ab-
senkt. Dazu kann man ihn als frisch ge-
pressten Saft mehrmals tdglich schluck-
weise trinken. Alternativ bietet sich die
Verwendung in Form eines aromatischen
Staudensellerie-Tomaten-Salats  (Rezept
@ s.Kasten) an.

Leber-Blut- und -Yin-Leere

Leber-Blut- und -Yin-Leere resultieren aus
einem geschwdchten Nieren-Yin, das die
Wourzel fiir das Leber-Yin bildet. Alle Ursa-
chen, die zu einer Nieren-Schwdche fiih-
ren, konnen in der Folge auch eine Leber-
Blut- und -Yin-Leere nach sich ziehen. Bei
einer Erndhrung mit viel kalten Speisen
(z.B. Rohkost) und Getrdnken wird die
Milz geschwdcht, sodass sie nicht mehr
ausreichend Blut produzieren kann. In
der Leber wird somit nicht mehr genug
Blut gespeichert. Ein UbermaR Yang-for-

dernder Garmethoden wie Rosten, Grillen,
Braten oder Frittieren und scharf-heiRRe
Speisen schwécht das Yin.

Symptome Schwindel, Mattigkeit, Ohrge-
rausche, verschwommenes Sehen, Schlaf-
storungen, trockene Augen, trockene,
sprode Ndgel, Stimmungsschwankungen,
spdrliche Menstruation, Muskelschwéche
und -krampfe, erhohter Blutdruck. Die
Zunge zeigt sich blass, der Puls ist diinn.
Behandlungsprinzip Milz und Magen stdr-
ken, Leber- und Nieren-Yin stiitzen und
Blut ndhren.

Diatetik Neutrale, leicht kiithle oder leicht
warme Lebensmittel mit saurem oder
siiBem Geschmack stdrken das Leber-Blut
und -Yin. Die Geschmacksrichtungen bit-
ter-hei und bitter-warm sowie scharf-
heifl und scharf-warm wirken besonders
austrocknend auf das Blut und sollten des-
halb gemieden werden. Hierzu zdhlen vor
allem Kaffee und Alkoholika. Eine dif-
ferenzierte Lebensmittelauswahl zeigt
(@ Tab. 2). @ Praxistipp: In der Kiiche for-
dern Zubereitungsformen wie Kochen mit
viel Fliissigkeit, kurze Garzeiten und Salz-
beigabe das Yin besonders. Amaranth
ndhrt das Yin besonders gut und hat
gleichzeitig einen hohen Gehalt an Eisen
fiir die Blutbildung. Sesam néhrt Yin und
Blut gleichermalfSen, starkt die Leber und
enthdlt neben anderen Mineralien viel
Eisen. Eine schmackhafte Kombination
aus Leber-Blut- und -Yin-ndhrenden Le-
bensmitteln in einer geeigneten Zube-
reitungsform bietet die Rote-Bete-Suppe
mit Sauerkraut-Kartoffelpldtzchen (Re-
zept @ Kasten S. 34).

Nieren-Yin-Leere

Nieren-Yin-Leere entsteht infolge einer
konstitutionellen Schwdche, anhaltender
physischer  Uberlastung, chronischer
Krankheiten, Erschopfung von Kérperfliis-
sigkeiten durch Fieber, unzureichender
Nachtruhe oder ist altersbedingt. Sie fiihrt
zu einem allgemeinen Fliissigkeits- und
Sdftemangel sowie konsekutiv zu einer
Verminderung des Leber-Yin.

Symptome Kraftlose Unruhe, Nacht-
schweifd, Schlafstérungen, trockener
Mund, vermehrter Durst, wenig dunkler
Urin, ,5-heiBe-Herzen“, Riicken- und
Knieschmerzen, Schwindelanfille, Tinni-
tus, erhohter Blutdruck. Die Zunge ist rot,
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Tab.2 Empfohlene Lebensmittel bei Leber-Blut- und -Yin-Mangel. st = stiB, sr = sauer, sf = scharf, sz = salzig, bt = bitter.

ohne Belag und trocken. Der Puls ist
schnell und diinn.

Behandlungsprinzip Nieren-Yin ndhren.
Diatetik Neutrale und kiihle Lebensmittel
mit einem siilen oder salzigen Geschmack
sind geeignet, um das Nieren-Yin zu star-

hoher Kaffeekonsum schddigt das Nieren-

neutral

Dinkel (sti), Griinkern
(s, sr), Roggen (sti, bt)

griine Bohnen (sti)

Mohren (sti),
StiRkartoffel (sti)

Ananas (s, sr),
Papaya (s, bt),
Pflaumen (s, sr),
Weintrauben (s, sr),
Zwetschgen (s, sr)

Schwein (s, sz)

Austern (su, sz),
Barsch (s, sz)

Estragon (s, sf),
Melisse (sr), Safran
(sf, st, bt), Sauer-
ampfer (sr)

Haselnuss (st),
Sesam (sti), Sonnen-
blumenkerne (sti)

Kamillentee (s, bt)

Yin. @ Praxistipp: Seefische und Meeres-
friichte (@ Abb. 4) haben haufig ein kiih-
les Temperaturverhalten und schmecken
salzig. Sie eignen sich deshalb besonders
zur didtetischen Behandlung des Nieren-
Yin-Mangels und sollten 1-2-mal pro Wo-
che auf dem Speiseplan stehen. SiiBwas-
serfische wie Karpfen und Barsch stirken
iiber die Milz ebenfalls die Niere.
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Hyperlipidamie in der
chinesischen Medizin

Die Hyperlipiddmie basiert auf einer Milz-
Qi-Leere und/oder einer Feuchtigkeitsan-
sammlung. Bei diesem Krankheitsbild der
,Mitte“ wird nicht geniigend Nahrungs-Qi
gebildet, weil eine chronische Uber- und/
oder Fehlerndhrung mit einem hohen An-
teil von fetten und siilen Speisen sowie
Getrdnken die Funktion von Milz und Ma-
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Abb. 4 Seefische starken das Nieren-Yin.

gen storen. Ein Ubermaf an kalten Nah-
rungsmitteln wie Rohkost, Kuhmilchpro-
dukte, Sudfriichte, Tiefkiihlkost sowie un-
regelmdRige Nahrungsaufnahme und zu
spdtes Essen schwichen die Transforma-
tionsfunktion der Milz und fithren zu
einer Feuchtigkeitsansammlung.
Symptome Véllegefiihl, Blahungen, post-
prandiales Spannungsgefithl des Abdo-
mens, Verdauungsstérungen mit wei-
chem, breiigem Stuhl, Miidigkeit, Erschop-
fung, Konzentrationsschwache, erhohte
Blutfettwerte.

Behandlungsprinzip  Milz-Qi  stdrken,
Feuchtigkeit transformieren und auslei-
ten. Essverhalten und Mahlzeitenrhyth-
mus anpassen.

Diatetik Zur Starkung des Milz-Qi miissen
neutrale und warme Lebensmittel mit
einer siiBen Geschmacksrichtung bevor-
zugt werden. Dabei kommt der regelmaf3i-
gen und nicht zu spaten Nahrungsaufnah-
me eine besondere Bedeutung zu. Die
Hauptmahlzeiten sollten morgens und
mittags liegen. Rohkost und kalte Gerichte
wirken am spaten Nachmittag und Abend
ungiinstig. Ein oder 2 warme Mahlzeiten
am Tag sind sehr niitzlich. Der bittere Ge-
schmack von Lebensmitteln muss regel-
madRig in allen Mahlzeiten vorkommen,
um angesammelte Feuchtigkeit umzu-
wandeln und auszuleiten. Gleichzeitig
wirkt er absenkend und begiinstigt da-
durch die Verdauung. & Praxistipp:
Grundnahrungsmittel wie Reis, Getreide
und Gemiise in einer ndhrstoffschonen-
den, gewdrmten Zubereitungsform wie
Garen, Diinsten, Blanchieren oder im Wok
haben einen natiirlichen SiiBgeschmack,
da diese Garmethoden die Geschmacks-
richtung stif deutlich intensivieren. Ge-
wiirzreis mit Kardamom (Rezept @ Kas-

34

ten) starkt das Milz-Qi und fordert die
Umwandlung von Feuchtigkeit. Dazu pas-
sen frische Salate mit vielen Bitterstoffen
wie Rukola, Endivie, Chicorée, Artischocke,
Endivie, Eisbergsalat, Feldsalat und Ra-
dicchio.

Gewiirzreis mit Kardamom
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

200 g Langkornreis

2 Liter heiBe Gemiisebriihe
50 g Butter

2 Kapseln Sternanis

1 groBe Zimtstange

4 EL Olivenol

2 getrocknete Chilischoten
2 TL Fenchelsaat

2 TL Koriandersaat

5 Kardamomkapseln

Zubereitung:

Koriander- und Fenchelsaat, Chilischo-
ten und Kardamomsamen in einem
Morser grob zerstoRen. Olivendl in
einem Topf erhitzen, Gewiirzmi-
schung mit Zimtstange und Sternanis
auf mittlerer Hitze kurz darin an-
rosten. Reis dazugeben und kurz mit
anrosten. HeilRe Gemiisebriihe zu-
gieRen, alles aufkochen und anschlie-
Bend bei kleiner bis mittlerer Hitze
zugedeckt ca. 20-25 min quellen las-
sen. Am Ende der Garzeit die Butter
unter den Reis heben.

Wirkung aus Sicht der
chinesischen Didtetik:

Der Gewiirzreis mit Kardamom starkt
das Qi von Milz und Magen, vertreibt
Kalte, leitet Feuchtigkeit und Schleim
aus und regt die Verdauung an.

Erndhrungsmedizinische
Wirkung:

Als Beilage bietet der Gewiirzreis mit
Kardamom reichlich atherische Ole,
die den Appetit anregen und die Ver-
dauungsorgane unterstiitzen.
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Rote-Bete-Sufp e mit Sauer-
kraut-Kartoffelplatzchen

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

250 g Rote Bete

50 g Kartoffeln

¥ | Gemusebriithe
Saft einer ' Zitrone
50 g siiRe Sahne
Meersalz

1 TL Sesamol

Fiir die Sauerkraut-
Kartoffelpldtzchen:
100 g Kartoffeln

2 TL Butter

50 g Sauerkraut

1 EL saure Sahne

1 EL Sesamkorner
Msp. Majoran

Prise Meersalz

Zubereitung:

Rote Bete und Kartoffeln schdlen und
in kleine Wiirfel schneiden, mit der
Gemiisebriihe, Sesamdl und dem
Zitronensaft aufkochen und 20 min
kocheln lassen, bis die Rote Bete
weich ist.

Fiir die Pldtzchen werden die Kartof-
feln geschdlt, in diinne Scheiben ge-
schnitten und mit Butter bestrichen.
Bei 200 °C im Backofen V4 Stunde
goldgelb backen. Fein gehacktes Sau-
erkraut in Butter anschwitzen, saure
Sahne, Majoran und Salz dazugeben.
Diese Masse wird auf die Kartoffel-
scheiben verteilt, mit Sesamkornern
bestreut und noch einige Minuten bei
200 °C iiberbacken.

Suppe piirieren und mit Salz und
Sahne abschmecken. Die fertige
Suppe mit den Sauerkraut-Kartoffel-
platzchen servieren.

Wirkung:

Die Rote-Bete-Suppe mit Sauerkraut-
Kartoffelplatzchen stiitzt Milz und
Magen, stdrkt das Leber-Yin und nahrt
das Blut. Sie enthdlt viele Vitamine
und neben anderen Mineralien vor al-
lem Eisen sowie sekundare Pflanzen-
stoffe (Flavonoide, Phytosterine).
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lehre und Didtetik an.

www.tcm.edu
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www.akademie-gesundes-leben.de
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kannte Ausbildungsstatte und unabhdngige
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www.dr-siedentopp.de

Auf der Homepage finden sich alle Publikationen
und Fachartikel des Autors zum Thema chinesi-
sche Erndhrung und Diatetik.
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