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PUNKT 5: Bitte essen Sie tdglich einen Apfel!

Einfache Dinge
sind einfach.
Weisheit

Der Apfel ist ein heimisches Obst, jeder bei uns kommt an einen Apfel
ran. Und Sie kennen vielleicht den Spruch: »An apple a day keeps the
doctor away!« (Ein Apfel am Tag hélt den Arzt fern!)

Ein Apfel enthdlt wunderbare Vitamine und Antioxidantien ... Ich
hore regelmédBig in meiner Praxis: »Aber wenn ich stindig alles gekocht
esse, was ist dann mit den Vitaminen? Die gehen doch zu Grunde,
wenn ich alles koche.« Sie sollen das Essen ja nicht »zerkochen«, son-
dern »kochen«, »zubereiten«. Als »zubereiten« gilt ja auch im Wok oder
in der Pfanne schnell erhitzen oder diinsten. Da bleiben sicher genug
Vitamine, auch von den hitzelabilen, iibrig. Aber damit Sie erst gar
nicht anfangen miissen, sich tiber die Vitamine Sorgen zu machen (Sie
wissen, zu viel denken und sorgen belastet die Milz ... !), essen Sie
einfach einen Apfel téglich und Sie konnen das Thema Vitamine, vor-
nehmlich Vitamin C, das wir regelmifig benotigen, abhaken ... !

Chinesisch konnen Sie beim Apfel- und Obst-Essen noch zwei Din-
ge beachten: Der beste Zeitpunkt, einen Apfel zu essen, ist nach einer
Mahlzeit. Da ist die Milz schon so richtig gut im Arbeiten. Und zwei-
tens: Achten Sie darauf, dass er im Magen als ( ... und jetzt alle: ...)
korperwarme Suppe ankommt!

Manche Menschen vertragen den Apfel nicht, im Rahmen einer Al-
lergie oder im Rahmen einer Kreuzallergie bei bestehender Allergie pri-
mir gegen Griser und Pollen. In diesem Fall machen Sie es doch wie-
der chinesisch, schilen Sie den Apfel und diinsten Sie ihn kurz, dann
werden Sie ihn hochstwahrscheinlich vertragen. Wenn das nicht hilft,
essen Sie noch ein Stiickchen Ingwer vor.
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Bei den Wikingern waren Apfel hoch geschitzt und wurden als Vor-
rat gehalten. Dr. Skili von Gudjénsson, Arzt und Hygieniker aus Is-
land, hat die Erndhrung der Wikinger und der altnordischen Volker
untersucht (siehe Literatur-Hinweise 1 und 2). Die Wikinger waren
hervorragend entwickelte Menschen und entgegen anders lautender
Vermutung bezogen sie den Hauptbestandteil ihrer Erndhrung aus
dem Ackerbau. Vor allem Hafer, Roggen und Gerste standen auf dem
tdglichen Meniiplan, aber auch Heringe und eben Obst, besonders der
Apfel. Nach dem Glauben der Altnordischen verwahrte die Gottin
Idunn (»die Verjiingende«) die Apfel. »Weil Apfel die Jugend erhaltenx,
sollten die Gotter diese regelmiBig essen, um nicht zu altern. Nach der
Saga wurde eines Tages die schone I3unn von der falschen Loki aus
Walhall in den nahe liegenden Wald gelockt, wo sie vom Riesen Thiazi
entfiihrt und nach Thrymheim gebracht wurde. Bald darauf wurden
die Gotter grau und alt. »Gott sei Dank« erhielten die Gotter Idunn
und die Apfel zuriick ... !

Die Vorstellung, dass die starken Wikinger tiglich Apfel aBen, hilft
vielleicht, Kindern (und Ihnen ...) dieses Obst schmackhaft zu ma-
chen ... !

Dieser Punkt mit dem Apfel bietet mir eine wunderbare Uberleitung
von Ost nach West, von den rein chinesischen Erndhrungsempfeh-
lungen zu den chinesischen Erndhrungsempfehlungen mit westlicher
Erkldrung.

Dazu vorab eine Analyse, wie man in Ost und West Lebensmittel ein-
teilt.

Die asiatische Einteilung der Lebensmittel erfolgt nach dem Prin-
zip des TAO, des YIN und YANG, vor allem nach warm und kalt
und nach den fiinf Geschmacksrichtungen, entsprechend den fiinf Ele-
menten.

Sie wissen bereits: DIE MILZ MAG'S GERNE WARM!
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