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Chinesische Diätetik 

Die Beschäftigung mit Ernährung und Medizin hat in China eine lange Tradition. Schon von frühester Zeit an war man sich sehr deutlich bewusst, welche Auswirkungen die Nahrung auf den menschlichen Körper hat und wie wichtig eine ausgewogene Ernährung für das allgemeine Wohlbefinden ist. Nahrungsmittel sind milde Therapeutika. Man bedient sich der Qi-Kraft eines Nahrungsmittels, um auf das Qi im menschlichen Organismus korrigierend einzuwirken.
In der chinesischen Diätetik werden Lebensmittel (genau wie die Kräuter) gemäss ihrer Wirkung auf den Menschen nach folgendem Ordnungsschema beschrieben: 

· Das Temperaturverhalten (kalt-erfrischend-neutral-warm-heiss) gibt Aufschluss über die energetische Dynamik eines Lebensmittels..(die beiden Extreme:Südfrüchte, kalt. scharfe Gewürze, heiss, sind nur in kleinsten Mengen zu geniessen, da sonst ein Ungleichgewicht entstehen könnte). 

· Die Geschmacksrichtungen (süss-salzig-scharf-sauer-bitter) geben Aufschluss darüber welche physiologische Wirkung und Reaktion im Körper stattfindet.

· Thermik und Geschmack in allen möglichen Kombinationen (Bananen: süss/kalt, Forelle salzig/warm) können therapeutisch genutzt werden.

· Die Wirkung lässt erahnen, dass kein Ungleichgewicht entstehen darf, sonst kippt sie ins negative

· Die energetische Bewegung gibt an, ob ein Lebensmittel aufsteigend, absenkend, zusammenziehend, zerstreuend, ausgleichend, an der Oberfläche oder in der Tiefe wirksam ist (Frühlingszwiebeln wirken emporhebend, Spinat absenkend, Zimt wirkt an der Oberfläche, Tomate in der Tiefe).

· Der Organbezug gibt Aufschluss darüber, in welchem Funktionskreis bzw. in welcher Leitbahn das Lebensmittel seine Wirkung entfaltet.

· Nicht zu vergessen ist die Zubeitungsweise der Nahrungsmittel: Yang-Zubereitung ist z. B.das Grillieren, Yin ist das dämpfen.

Diese Aussagen über die Wirkrichtung eines jeden Nahrungsmittels sind wichtige Bausteine im Gesamtgefüge der chinesischen Medizin und ermöglichen ein genaues Abstimmen auf andere Therapieverfahren. Die ihnen zugrundeliegende qualitative Betrachtungsweise eines Nahrungsmittel ist neu für uns im Westen. Das Wissen um die energetischen Wirkmöglichkeiten eines Nahrungsmittels ist unabdingbare Voraussetzung für einen gezielten therapeutischen Einsatz. Zugleich eröffnet es ungeahnte Möglichkeiten in der prophylaktischen und heilenden Medizin. Eine Diagnose nach traditioneller chin. Medizin ist Voraussetzung für eine Ernährungsberatung.

Es gibt keine ideales Essen für alle, erst die individuelle Ernährungsweise führt zum Erfolg:eine der jeweiligen Konstitution unangemessene Ernährung kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken, indem sie problematische Aspekte noch verstärkt, beziehungungsweise die positiven nicht genügend unterstützt. Auch der Einbezug der Jahreszeiten gehört dazu.

Kochen nach den 5 Elementen:alle Elemente werden in einer Mahlzeit vereint. 

Im Zyklus der 5 Elemente kochen: die Zutaten werden in der Reihenfolge des Fütterungszykluses beigefügt.

Element
Holz
Feuer
Erde
Metall
Wasser

Geschmack
sauer
bitter
süss
scharf
salzig

Wirkung
adstringiert
trocknet
befeuchtet
zerstreut
weicht auf

Beispiel
Beeren
Salate
Wurzelgemüse
Zwiebeln
Algen

Kontrollzyklus
Süss
Scharf
Salzig
Bitter
Sauer

Organbezug
Le/Gb
He/Dü
MP/Ma
Lu/Di
Ni/Bl

Jahreszeit
Frühling/säen
Sommer/blühen
Uebergang/reifen
Herbst/ernten
Winter/lagern

Farbe
Grün
Rot, orange
Gelb, braun
Weiss
Blau

( Die fünf Elemente

( Gesunde Ernährung

Essen ist nicht Hunger stillen, sondern seinen Körper ernähren! Der Mund ist das Tor zur Gesundheit!
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