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3. Tell
5-Elemente-Ernahrung

Die beiden Grundprinzipien der 5-
Elemente-Erndhrung

Wussten Sie schon, dass die Nahrung dazu da ist, alle Organe
zu ndhren und deren korperliche, psychische und geistige
Funktionen aufrechtzuerhalten? Selbstverstandlich wissen Se
das —ist doch logisch! Aber wenn ich mich umschaue, stelle
ich fest, dass es vielen Menschen nicht sehr gut gelingt, ihren
Organismus optimal und ausgewogen zu nahren - und zwar
unabhéangig davon, ob jemand lieber nach Fertiggerichten
und Fast Food greift oder sich ganz bewusst »gesund« er-
nahrt.

Dabei misste es doch eigentlich ganz einfach sein - fir die
Gesundheitsbewussten auf jeden Fall. Der Mensch (bt sich
schon seit Jahrtausenden darin, seine Vitalitdt und Gesund-
heit mithilfe der richtigen Erndhrung zu erhalten. Wahrend
der letzten zweieinhalbtausend Jahre hat er viel dabei ge-
lernt. Seit dem 6. Jh. v. Chr. kannten sich unsere Arzte und
Philosophen im Abendland bestens mit der Gesetzmaliig-
keit der Polaritdt aus. Das Wissen darlber entspricht der
chinesischen Yin-Y ang-Lehre, aus der wir unter anderem das
1. Grundprinzip der 5-Elemente-Erndhrung ableiten: Die
kihlende oder erwdrmende thermische Wirkung eines Nah-
rungsmittels entscheidet dartiber, ob es dem beruhigenden
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Yin oder dem vitaliserenden Yang des K érpers zugutekommt.
Dies wird im folgenden Kapitel genauer erklért. Im 2. Jh. n.
Chr. hat der griechische Arzt Galen die thermische Wirkung
der Nahrungsmittel in neun Abstufungen von heil3 bis kalt
unterteilt. Er behauptete sogar, sein Vater sei 100 Jahre alt
geworden, weil er zeit seines Lebens niemals rohe,
abklhlende Frichte gegessen habe. Den Ammen, die
Sauglinge stillten, hat er von rohem Obst abgeraten, weil es
fUr das Baby thermisch zu kalt sei.

Schon im 5. Jh. v. Chr. wusste Hippokrates, dass der Ge-
schmack eines Nahrungsmittels darliber Auskunft gibt, wel-
che Organfunktionen davon beeinflusst werden. Darum geht
es bei dem 2. Grundprinzip der 5-Elemente-Erndhrung, das
ich im Ubernéchsten Kapitel ndher erléutere.

Die Erkenntnisse dieser frihen geistigen Hochkultur im Wes-
ten sind von Generation zu Generation Uberliefert worden
und haben die Erndhrungsgewohnheiten der Menschen bis
vor einigen Jahrzehnten bestimmt. Sie waren das wichtigste
Fundament fur eine gute Gesundheit.

Ebenso in China, das sich seine traditionelle Kochkunst in
alen Regionen des Landes sogar hoch bis heute weitgehend
bewahrt hat. Nicht zuletzt aufgrund der Tatsache, dass wich-
tige, Uber 2000 Jahre alte Schriften tber Chinesische Me-
dizin und Diétetik - auf der die 5-Elemente-Erndhrung ba-
siert - erhalten geblieben sind und bis heute genutzt werden.
Sie dokumentieren detailliert die Wirkung jedes einzelnen
Nahrungsmittels auf den Organismus und zeigen, dass die
Grenze zwischen einem Heilmittel und einem Nahrungsmit-
tel fliefRend ist. Denn jedes einzelne hat eine mehr oder weni-
ger starke heilende Wirkung, ganz im Sinne der Aussage von
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Hippokrates, die ungeféhr 2400 Jahre alt ist: »Lass deine
Nahrung dein Heilmittel sein.«

Um diesen guten Rat befolgen zu kénnen, miissen wir uns
mit dem ganzheitlichen Denken der westlichen und dstlichen
Medizin- und Erndhrungstradition vertraut machen, das wir
mit etwas Ubung gut nachvollziehen kénnen. Wenn wir un-
serem Korper die nétige Aufmerksamkeit schenken, splren
wir - manchmal mehr, manchmal weniger deutlich -, wel-
ches Essen ihm gut bekommt. Durch Beobachtung sammeln
wir die nétige Erfahrung, um aus Fehlern zu lernen.

Das kosmische Prinzip fiir alles Leben auf unserem Planeten -
und somit auch fir die gute Gesundheit seiner Bewohner - ist
die Ausgewogenheit. Das leuchtet einem jeden Menschen
spontan ein. Denn erfahrungsgemal ist es die fortdauernde
Einseitigkeit, die dem Organismus langfristig immer zu
schaffen macht. zm viel vom selben stort jegliche Harmonie.

Die 5-Elemente-Ernahrung ist aus der chinesischen Ernéh-
rungslehre hervorgegangen. Deren Grundprinzipien wurden
auf unsere Esskultur Ubertragen und kénnen problemlos auf
jede regionale Kiche angewendet werden: Wenn wir die
thermische Wirkung sowie den Einfluss der 5 Geschmécker
beachten, erreichen wir, dass alle Organe gut versorgt wer-
den und ihre Funktionen harmonisch ineinandergreifen.
1. Grundprinzip: Die Balance in Bezug auf die erwarmende
und abkuihlende thermische Wirkung der Nahrung fihrt zu
einer ausgewogenen Versorgung der Yin- und Yang-
Wurzel der Organe. Dadurch wird zum einen die Regene-
rationsfahigkeit und zum anderen die Vitalitdt des Orga-
nismus gesichert, was gleichbedeutend ist mit einer guten
Gesundheit.
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2. Grundprinzip: Die 5 Geschmacker weisen der
Essenz aus dem jeweiligen Nahrungsmittel den Weg zu
dem Organ, das sie unterstiitzen soll. Darum sorgen
wir dafir, dass in jeder Speise immer alle 5 Elemente
vertreten sind: etwas Saures aus dem Holzelement fir
die Leber, Bitteres aus dem Feuerelement fiir das Herz,
Scharfes aus dem Metallelement fir die Lunge, Salziges
aus dem Wasserelement fir die Niere und etwas
MildstRRes, Néhrendes aus dem Erdelement fur die
Milz. Wenn wir diese einfache Richtlinie bei der
Zubereitung des Essens beachten, erreichen wir
wiederum eine ausgewogene Versorgung aller Organe.

Aufgrund der Kombination beider Grundprinzipien
beim Kochen sind die Gerichte in jeder Hinsicht
ausgewogen und auch sehr bekémmlich durch die
Wirkung der verschiedenen Aromen, die den
Stoffwechsel anregen. Sie sind weder zu sehr
erhitzend noch zu stark abkidhlend und sehr
harmonisch im Geschmack.

Die thermische Wirkung

Eine gute Ernahrung sorgt hinsichtlich der thermischen Wir-
kung fir die Ausgewogenheit der Yin- und Yang-Wurzel des
Organismus, indem sich erwarmende und kilhlende Zutaten
in etwa die Waage halten.

Wenn Se wissen, woran Se erkennen kénnen, wie ein Nah-
rungsmittel thermisch wirkt, kdnnen Sie viel freier und leich-
ter entscheiden, was fir Se das Richtige ist, ohne sténdig in
der »Nahrungsmitteltabellex oder im »Erndhrungsplan«
nachschauen zu missen. Mit der Zeit finden Sie immer besser
anhand der Reaktionen
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