Hilfe mit der

. O-Elemente-Ernahrung
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Die 5-Elemente-Ernahrung ist eine
Saule der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Uta Fernkase,
Ernahrungswissenschaftlerin und TCM-
Ernahrungsberaterin mit eigener Praxis

in Jena, erklart im Interview, wie die
5-Elemente-Ernahrung zu mehr Wohl-
befinden und Leistungsfahigkeit fiihrt.
(www.utafernkaese.de).




Wie sind Sie selbst zur 5-
Elemente-Erndhrung ge-
kommen? Gab es ein
Schliisselerlebnis?

Schon wihrend meines
Studiums der Ernah-
rungswissenschaft

habe ich Krebspatien-

ten betreut. Ich habe sie
beraten, wie sie ausrei-
chend essen konnen, um

die Muskulatur und ihren
Erndhrungszustand zu erhal-
ten. Mich selbst plagten Allergien

WASSEN

und Asthma, doch die im Studium
gelernten Erndhrungsformen konn-
ten mir nicht helfen. Eines Tages
servierte mir eine Freundin einen
schmackhaften Frithstticksbrei mit
Hirse, Zimt, Kardamom und
Nussen und erzihlte mir ganz
nebenbei etwas Uber die 5-Ele-
mente-Ernihrung, Damit hatte sie
mein Feuer entfacht. Ich wusste so-
fort, dass dies die Erndhrung war,
die mir in Zukunft mehr Wohlbe-
finden schenkte und mit deren
Hilfe ich auch die Krebspatienten,
nicht nur kérperlich sondern auch
geistig und seelisch besser unter-
stutzen konnte. Ich stellte meine
Ernihrung um. Es tat so gut. Aller-
gien und Asthma verbesserten sich
und meine Laune auch. Ich las viele
Bucher tber die Traditionelle Chi-
nesische Medizin und absolvierte
eine Ausbildung zur TCM-Ernih-
rungsberaterin. Jeden Tag bin ich
dankbar, dass ich die 5-Elemente-
Erndhrung weitergeben darf und
geniefe selbst die einfache bunte
Vielfalt dieser Erndhrungsform.
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Die funf Elemente sind Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser. Diese Ele-
mente stehen fur verschiedene

Eigenschaften, Geschmacksrichtun-

gen, Organe, Jahreszeiten und Le-
bensabschnitte. Die Nahrungsmittel
sind den fiinf Elementen zugeord-
net und dadurch gleichsam den Ge-
schmacksrichtungen, sauer, bitter,
suB}, scharf und salzig. AuBerdem
wirken die Lebensmittel energetisch

verschieden in unserem Korper. Sie
konnen heil3, warm, neutral, erfti-
schend oder kihlend wirken.

Die 5-Elemente-Ernihrung ist eine
Siule der TCM. Zusammen mit der

Akupunktur, Kriuterthe-
rapie, QiGong und Tunia
bzw. Shiatsu gehort sie
Behandlung. Die

Chinesen, die in einem

zur

riesigen Land mit teil-
weise schwierigen klima-
tischen, wirtschaftlichen
und sozialen Bedingun-
gen leben, profitieren seit
mehr als 3000 Jahren von
dieser wundervollen Me-
dizin. Dank vieler TCM-Therapeu-
ten und deren Schiler ist es
gelungen, die Erndhrung nach den
finf Elementen auch im Westen zu
integrieren. In China gehért es zum
Allgemeinwissen, wie Nahrungsmit-
tel als Ganzes wirken und den Kor-
per stirken konnen. Es stehen die
Wirkung und Thermik der Nah-
rungsmittel im Vordergrund. In un-
serer westlichen Ernidhrung liegt der
Fokus auf den Inhaltsstoffen, wie
Eiweile, Kohlenhydrate, Fette und
Vitamine. Ein Beispiel ist der Ge-
nuss von heiller Zitrone bei Erkal-
tung. Zitrone ist sauer, kithlend und
wirkt zusammenziehend, d. h. die
Erkiltung bleibt im Korper. Jedoch
sollten wir sie ausschwitzen. Das
funktioniert bedeutend besser mit

heilem Ingwerwasser. Ingwer wird
dem Element Metall zugeordnet. Er

wirkt warmend und hat einen schar-
fen Geschmack. Dadurch kommt es
zum Lésen von Stagnationen, wo-
durch die Erkiltung besser ausgelei-
tet werden kann.

Sich entsprechend der finf Ele-
mente zu ernihren, bedeutet nicht,
nur chinesisch zu essen. Auch wenn
der Ursprung der TCM aus China
kommt, ist es leicht moglich, unter
Berticksichtigung der saisonalen und
regionalen Bedingungen, diese Er-
nihrung in unsere westliche Welt zu

Element Geschmack | Organ Jahreszeit Nahrungsmittelbeispiele
Holz sauer Leber/Gallenblase | Friihling Zitrone, Petersilie, Huhn, Dinkel, Hi
Feuer bitter Herz/Diinndarm | Sommer

Erde Siif

kreas

Milz/Magen/Pan-

cai

Metall scharf

Lunge/Dickdarm

Herbst

Wasser salzig

Niere/Blase

Winter
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tbertragen. Bei der chinesischen
Diitetik sind die Erniahrungsemp-
fehlungen immer individuell auf den
Patienten zugeschnitten und kom-
men erst nach einem ausfithrlichen
Befund des energetischen Zustandes
der Organsysteme zum Einsatz. Es
gibt aber einige Grundregeln, die
jeder einfach in den Alltag einbauen
kann (siche Tabelle). Nach der TCM
entstehen die meisten Erkrankungen
aufgrund einer geschwichten Mitte.

TCM dem Winter zugeordnet

Unsere westlichen Ernidhrungsemp-
fehlungen tragen grof3tenteils dazu
bei. Viel rohes Getreide, in Form
von Musli und Flocken, viel rohes
Gemuse und Obst, vor allem Stid-
friscchte und Milch bzw. Milchpro-
dukte kithlen und schwichen die
Mitte. Doch damit der Nahrungs-
brei gut verdaut werden kann und
das Blut flieB3t, die Atmung und die
Abwehr funktioniert, bendtigt sie
Wirme. Verdauungsbeschwerden,
Unvertriglichkeiten, Allergien und
Neurodermitis sind die hdufigsten
Erkrankungen, die nach Ansicht der
TCM auf eine geschwichte Mitte
und einen Mangel an Wirme zu-
riickzufithren sind.

Welche gesundheitlichen Effekte
sind mit einer Umstellung zu er-
warten?

Die Verinderung des Kilte oder
Hitzeempfindens bemerken die Pa-

tienten schon nach ein paar Tagen.
Die Menschen frieren oder schwit-
zen weniger, Hinde oder Fil3e fiih-
len sich wirmer an. Symptome wie
Vollegefithl, Blihungen, Sodbren-
nen oder unregelmifiger Stuhlgang
verbessern sich. Es treten weniger
StBgeltste oder HeiBhunger auf, der
Patient kann sich besser entspannen
und fiihlt sich fitter. Dies sind wun-
derbare Zeichen dafiir, dass die ge-
schwichte Mitte sich stabilisiert und
nachfolgend
sich auch das
Blut, die At-
mung, die Haut
Ab-

wehrsystem  re-

und das

generieren kann.

Wie léisst sich
die 5-Ele-
mente-Erndih-
rung im Alltag
umsetzen’

Es ist nicht schwer, die 5-Elemente-
Erndhrung im Alltag umzusetzen.
Entscheidend sind die Bereitschaft
ein wenig zu kochen und etwas
Neugier auf die Wirkung der Nah-

rungsmittel. Die
Ernahrung  trai-
niert das Gefiihl

fir den eigenen
Koérper und die
Achtsamkeit. Es
bringt Freude,
nach dem Essen

zu spiren, wie die
Speisen  Energie
und Lebenskraft
bringen. Das Aus-
probieren  lohnt
sich in jedem Fall.
Denken Sie doch einmal dartber
nach, wie Sie sich nach einer grof3en
Portion Spagetti mit Bolognese-
Sof3e fithlen? Leicht und fit oder voll
und trdge? Idealerweise sollten Sie

Eine warme Gemiisesuppe ist gemaf de
5-Elemente-Erniahrung dem Abendbrot
vorzuziehen

Gesunde Erndhrung

sich nach dem Essen wohlftihlen
und frei von der Lust auf etwas
StBes sein. Bei der Zusammenstel-
lung der 5-Elemente-Gerichte wird
darauf geachtet, dass alle Ge-
schmacksrichtungen, sauer, bitter,
stf3, scharf und salzig vorkommen
und Nahrungsmittel aus jedem Ele-
ment verwendet werden. Auf diese
Weise vermag der Korper die Spei-
sen besser bzw. vollkommen zu ver-
dauen.

Welche Rolle spielen die einzelnen
Mahlzeiten?

Die wichtigste Mahlzeit in der 5-Ele-
mente-Erndhrung ist das Frihsttck.
Stellen Sie sich vor, sie wollen mit
Ihrem Auto starten und es tut sich
nichts. Der Sprit ist verbraucht. Star-
ten Sie ohne Fruhstuck oder nur mit
einem Brotchen mit Schokocreme in
den Tag, werden Sie nicht weit kom-
men. Versuchen Sie es mit einem
Fruhsticksbrei.  Am
schnellsten und einfachsten — zatte
Haferflocken in heilem Wasser kutz
quellen lassen, mit Obst oder Kom-
pott, ein paar Nussen, einer Prise
Zimt und Kardamom und ein wenig

warmen
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Agavendicksaft verfeinern. Falls Sie
bisher cin ,,Abend-Brot-Mensch*
sind, versuchen Sie doch einmal die
Scheibe Brot mit Kise und Gurke
durch eine warme Gemiisesuppe zu
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ersetzen. Bemerken Sie einen Unter-
schied?

/enn ein Mensch an Bluthoch-
druck leidet, was wiirden Sie ihm
beziiglich der Erndihrung raten?
Bluthochdruck ist ein Zeichen einer
Fulle und Hitze in der Leber. Die
Lebensenergie (Qi) stagniert und
kann nicht richtig flieBen. Es ist
wichtig die Hitze auszuleiten. Dafiir
eignet sich griines bitteres Gemiise,
wie Rucola oder Feldsalat in kleinen
Mengen. Nicht empfehlenswert sind
heiBe Gewtirze wie Chili oder Curry
und bitter austrocknende Lebens-

¥

SiiBes Gemiise und Getrei-
de aus dem Erdelement
wie Hirse, Polenta, Kiirbis
oder SuBkartoffel ent-
spannen den unruhigen
Geist

mittel wie Kaffee, Schwatrztee oder
weiller Zucker. Stiles Gemuse und
Getreide aus dem Erdelement wie
Hitse, Polenta, Kiitbis oder StilSkat-
toffel entspannen den unruhigen
Geist. Ab und zu ein Dinkelgrie3-
brei mit Apfel oder Pflaumenkom-
pott zum Abendessen sorgt fir
einen leichteren Schlaf. Mit der
Erndhrung allein ist es bei Bluthoch-
druck jedoch nicht getan. Es ist
wichtig abzukliren, was dem Pa-
tienten ,,Druck macht®. Gibt es
Konflikte in der Familie oder Part-
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nerschaft? Fuhlt sich der Patient von
jemandem unter Druck gesetzt?
Oder hat er zu grof3e Erwartung an
sich selbst und fillt es ihm schwer
sich zu entspannen? Unterdriickt er
seine Gefihle, vor allem Wut und
Zorn? Die Ernidhrung ist immer
eine unterstitzende Kraft, ein Teil
des Ganzen. Ich empfehle eine Zu-
sammenatbeit mit einem Arzt oder
TCM-Therapeuten.

Koénnen Sie bitte ein Erfahrungs-
beispiel aus Ihrer Praxis darstel-
len?

Frau N.B. 32 Jahre alt, hatte in einem
Jahr 5 kg zugenommen. Sie
fuhlte sich nicht wohl in
ihrem Korper, litt unter Kon-
zentrationsschwankungen,
Miidigkeit nach dem Essen,
Blihungen, Voéllegefithl und
Siuf3geliisten. Sie fiihlte sich
innerlich angespannt, schlief
schlecht und hatte eine un-
reine Haut. Thr Wunsch wat,
ein paar Kilo abzunehmen,
Verbesserung der Verdau-
ungsbeschwerden, mehr Energie
und Wohlbefinden. Sie hatte zwei
kleine Kinder zu versorgen und ar-

beitete als Physiotherapeutin. In der
Woche wollte sie nicht mehr als eine
halbe Stunde am Tag fiir das Ko-
chen verwenden. Sie begann ihr
Frihstiick umzustellen. Statt dem
Misli mit kalter Milch genoss sie
einen warmen Frithstiicksbrei. Dann
tauschte sie ihr klassisches Abend-
Brot gegen gediinstetes Gemiise mit
Fisch oder Fleisch oder Suppe.
AuBerdem erklirte ich ihr den Zu-
sammenhang zwischen innerem
Stress und der Nahrungsaufnahme
und welche Rolle die Selbstliebe
spielt. Sich gute Nahrung zuzufiih-
ren, bedeutet auch, sich kérperlich,
seelisch und geistig zu nihren. Nach
zwei Monaten hatte sie 6 kg Ge-
wichtsabnahme, weniger Stilgeliiste,
die Blihungen und das Véllegefiihl
waren verschwunden. Sie fihlte sich
belastbarer und energiereicher. Fin-
fache Nahrung zu kochen, empfand
sie nicht mehr als Last, sondern es
begann ihr Freude zu bereiten. Sie
tithlte sich entspannter und ihr
Hautbild hatte sich verbessert. Ich
bin mir sicher, dass die Erndhrung
nach den finf Elementen vielen
Menschen helfen konnte, sich fitter
und wohler zu fithlen. Am besten
Sie probieren es einfach aus.

warmes Frihstick

Gerichte

i % weniger Milch, Milchprodukte

Allgemeine Grundregeln der
| 5-Elemente-Ernihrung

weniger Rohkost, dafiir mehr gediinstetes Gemdse
weniger Sidfriichte, dafiir einheimisches Obst

weniger Brotmabhlzeiten, dafiir mehr Suppen, warme

saisonale und einheimische Lebensmittel
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Gesund und vital mit
DEINE GESUNDHEIT:

- wertvolle Informationen
fir Inr Wohlbefinden

- Heft fir Heft eine Fund-
grube fiir natiirliche
Heilmethoden, gesunde
Ernahrung, heilsame
Bewegungsarten,
bewusstes Leben

Ja, ich bestelle das Jahrespaket Deine Gesundheit (9 Ausgaben)
zum Preis von 43,90 €. Das Porto tibernimmt der Verlag fiir mich.

Hier bitte lhre personlichen Angaben eintragen:

Name, Vorname:

StraBe/Haus-Nr.:

PLZ, Ort:

D Ich zahle per SEPA-Lastschrift (Bankeinzug)

D E

IBAN: BLZ Konto-Nr.

Datum, Unterschrift:

D Ich zahle per Rechnung

Mir ist bekannt, dass ich die Bestellung innerhalb von 14 Tagen schriftlich bei DEINE GESUNDHEIT widerrufen kann. Die Frist

beginnt mit der Absendung der Bestellung (Poststempel).
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Auf den folgenden Seiten finden Sie Rezeptideen fUr Frihstick, Mittag und
Abendessen. AuBerdem finden Sie die Wirkung der Gerichte. Die Gerichte
beinhalten alle finf Elemente. Das bedeuten die Buchstaben am Anfang.
H =Holz, F = Feuer, E = Erde, M = Metall, W = Wasser. Die Gerichte werden im
Kreis gekocht, d. h. die Lebensmittel werden nacheinander entsprechend
des Wandlungszyklus in den Topf/Schissel gegeben.
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Zutaten: fUr 1 Pers.

3 EL feine Haferflocken
1 Prise Salz

1 Spritzer Zitronensaft

1 Prise Kakao

100 ml Traubensaft
Reismilch nach Bedarf
1 Prise Kardamom

S TRl S

Zubereitung:

Die Haferflocken kurz frocken im Topf anrésten und nach-
einander die restlichen Zutaten hinzugeben. Etwa 5 min.
kécheln und danach ziehen lassen. Schmeckt herrlich mit
einem Kompott.

Wirkung: starkt das Qi der Milz, erhdht den Antrieb
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Mittagesse"™
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Zutaten: fUr 4 Pers.

H 6-8 Cocktailtfomaten

¥ 1 | Wasser kochend

E 2-3 Zucchini

F halbes Bund Rucola

Dressing:

E 6 EL Olivendl

M Y2 TL Rosmarin, getrocknet

W 1 EL Ume Su (oder heller
Balsamico und Salz)

H 1 EL Balsamico

H 1 EL Zitronensaft

F 1 Prise Kurkuma

F 2 Zweige Basilikum

E 1 TL Agavendicksaft

M Pfeffer

W 30 g Parmesanké&se

Zubereitung:

Zucchini waschen, in Scheiben schneiden. Basilikum waschen, in
feine Streifen schneiden, Rucola waschen und grob hacken,
Cocktailtfomaten waschen und halbieren, Parmesankd&se grob
reiben.

Cocktailtfomaten in eine Schussel geben. Im kochenden Wasser
die Zucchinischeiben kurz blanchieren, abtropfen, erkalten lassen
und die Tomaten zufugen, anschlieBend den Rucola zugeben. FUr
die Marinade das Olivendl mit Rosmarin vermischen. Ume Su, Bal-
samico und Zitronensaft unterrthren. Kurkuma, Basilikum und Aga-
vendicksaft zufUgen, gut vermischen. AnschlieBend mit Pfeffer
wulrzen und den K&se unterheben. Die Marinade Uber das Ge-
muse verteilen.

Wirkung: erfrischt, leitet Hitze aus
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Gesunde Erndhrung

Zutaten: fUr 4 Pers.
1 ELOI

E

E ca.1kgBirnen

E 1 Msp Vanillepulver
M 1 Msp Kardamom
W 1 Prise Salz

W 100 ml Wasser

H 1 EL Zitronensaft

F 1 Msp Kakao

E 2EL Mandelmus

Fur das Crunchy:

1 kl. Tasse gehackte Mandeln
1 kl. Tasse gehackte WalnuUsse
1 Msp Zimt

1 Prise Kardamom

1 Prise Salz

1 TL Zitronensaft

1 Prise Rosenpayprika

T'Igzrnmm
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Zubereitung:

Die Birnen waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wirfel schnei-
den.

Die WalnUsse grob hacken. Einem Topf erwdrmen, das Ol darin er-
hitzen. Die Birnenwurfel zugeben und kurz andunsten. Vanille, Kar-
damom, Salz zufGgen und mit Wasser abléschen. Zitronensaft und
Kakao unterrGhren, die BirnenwdUrfel darin weich kochen, anschlie-
Bend purieren.

Das Birnenkompott etwas abkUhlen lassen und das Mandelmus
unterrGhren. AnschlieBend die Creme in Dessertglaser fGllen und
kUhl stellen. FUr das Crunchy die Mandeln, die WalnUsse und den
Zimt miteinander in einer Schussel mischen. Den Kardamom, das
Salz, den Zitronensaft und das Rosenpaprika darunter rGhren. Eine
Pfanne erhitzen und die Masse kurz anrésten bis sie eine bréunliche
Farbung zeigt und aromatisch riecht. Vor dem Servieren das Crun-
chy Uber die Creme geben.

Wirkung: erfrischend, baut Safte auf



Zutaten: fUr 4 Pers.

E
E
M

T MmTI SRS

2 EL O

2 Iwiebeln

etwas frisch geriebener
Ingwer

schwarzer Pfeffer

Y2 TL Curry

Y% -11Gemusebrihe

2 EL Sojasauce

1 EL Zitronensaft

1 Prise Kurkuma

2-3 SUBkartoffeln (450 g)
200 ml Kokosmilch

1 Prise Muskatnuss

frische Krduter oder Sprossen
Rucola, Minze oder
schwarzer Sesam
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Zubereitung:

Zwiebeln schdlen, fein hacken. SuBkartoffeln schdlen und in kleine
Wurfel schneiden.

Einen Topf erwdrmen, das Ol erwdrmen und die Zwiebelwirfel
glasig anbraten. Ingwer, Pfeffer und Curry zugeben. Mit Gemu-
sebrihe abléschen, SojasoBe, Zitronensaft und Kurkuma unterrUh-
ren. SUBkartoffeln dazugeben, aufkochen und weitere 5 - 6 min.
kécheln lassen, bis die SuBkartoffeln gar sind. AnschlieBend purie-
ren, die Kokosmilch und Muskatnuss untermischen.

Mit Kr@utern, Sprossen, Rucola, Minze oder schwarzen Sesamsa-
men dekorieren und servieren.

Wirkung: warmt, beruhigt den Geist
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