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Einfache Ernahrungsregeln fiir eine starke Mitte

Im Bauch findet die Verdauung statt. Das Organ, das fur diesen Vorgang zustandig
ist, heil’t in der chinesischen Medizin ,, Milz/ Magen* oder auch nur ,,Mitte®.

Die Mitte muss alles, was der Mensch von auf3en aufnimmt ( Nahrung und
Informationen), aber auch das was er schon in seinem Korper gelagert hat,
aufnehmen, verarbeiten, nach brauchbar und unbrauchbar sortieren, verteilen,
speichern oder ausscheiden.

In der chinesischen Medizin ist Ernahrung sowohl als Krankheitsfaktor bekannt, als
auch eine gute Maoglichkeit der Behandlung. Wie die Heilkrauter, so sind auch die
Nahrungsmittel nach der energetischen Wirkung auf den Korper eingeteilt; d.h. wie
sie auf den Korper wirken ( z.B. erwarmend, kuhlend, trocknend, befeuchtend,
zerstreuend, bewegend,...)

Die Mitte gehort zur Wandlungsphase Erde. Eine gute Erde ist weder nass noch
ausgetrocknet, sie ist leicht, aufnahmefahig und durchlassig.

d.h.:  Ein Mensch mit einer starken Mitte leidet nicht z.B. unter Schwellungen,
Verschleimungen, Schweregefuhl, Grubeln, Konzentrationsstorungen oder
Verdauungsstdrungen

Wir kdnnen unsere Mitte / Erde unterstitzen, indem wir einige einfache Regeln der
Ernahrung beachten: Fangen Sie mit kleinen Schritten an lhre
Ernahrung umzustellen ! Essen Sie einfach immer ofter das
Richtige und weniger oft die fir Sie ungunstigen Lebensmittel !



Grundregeln zur Erndahrung:

- Essen ist wichtig und sollte einen wichtigen Platz im Leben einnehmen. Essen Sie
langsam und in angenehmer Atmosphare.

- regelmaRig essen ( fur die meisten bedeutet dies 3-4 Mahlzeiten ) und nicht
Hungern, Fasten oder Mahlzeiten ausfallen lassen. Hunger ist ein Zeichen von
Gesundheit

- zwischen den Mahlzeiten ca. 4 Std Zeit zum Verdauen lassen ( nicht standig etwas
essen)

- Essen bis man satt ist ( und nicht dartiber hinaus)

- Sehr gut kauen ( Vorverdauung im Mund, entlastet die Mitte )

Wann?

- IR morgens wie ein Kaiser ( Friihstiicken Sie ein warmes gekochtes Gericht!
Das gibt Kraft fur den Tag und verhindert HeiRhungerattacken am Nachmittag oder
am Abend), mittags wie ein Konig und abends wie ein Bettelmann

- mdglichst nicht nach 19 Uhr essen ( zum Abnehmen : nicht nach 16 Uhr)

Was?

Kochen Sie mit frischen Zutaten !

- Grundlage sollte taglich Getreide ( Reis, Gries, Couscous,Polenta, frische Nudeln)
in gekochter Form sein

- dazu viel frisches GemuUse( gegartes), Obst, Fisch, Eier

- Fleisch nicht taglich essen ( falls Sie Fleisch essen), da es fur unsere
Uberwiegend sitzende Lebensweise zu nahrhaft ist und dann leicht zu pathologischer
Feuchtigkeit und Hitze fuhrt, was flr viele Krankheiten die Ursache ist.

- als Eiweiliquelle Fisch, Linsen, Bohnen, Tofu und Pilze

- gute Zutaten verwenden, gutes Essen ist nicht billig. Kaufen Sie gesunde Vorrate
ein, damit Sie immer etwas zuhause haben fir ein schnelles Essen. ( z.B.
Kichererbsen und Bohnen im Glas ( Bio), gestuckelte oder passierte Tomaten ,
Cashewkerne, Kurbiskerne, Feta, Basmatireis, Couscous, Apfelmus ohne Zucker,
Trockenfrichte usw Lesen Sie die Zutatenliste/ Inhaltsstoffe und vermeiden Sie
Zucker ( Dextrose, Glukosesirup, Fruktose..) Sufistoffe und Geschmacksverstarker



(Glutamat, Hefeextrakt, E-Nummern)

- Zutaten je nach Jahreszeit und Konstitution wahlen

Zuriickhaltung

- mit stflen Nahrungsmitteln ( sie befeuchten und fuhren leicht zur Schleimbildung)
- Kaufen Sie keine Vorrate an SuBigkeiten. Alternativ: Bitterschokolade (70%),
Nusse, Studentenfutter, Bio-Fruchtriegel, selbst gekochte StRspeisen

- Kuhmich, Kase, Joghurt nur in kleinen Mengen ( sie wirken verschleimend und
sind fUr unsere Verdauung abkuhlend )

- ZurUckhaltung mit Genussmitteln: Kaffe, schwarzer/ griner Tee, Alkohol,
Aufputschdrinks...  ( sie fuhren zu hitzigen Prozessen im Korper)

- auch Rohkost nur in kleinen Mengen ( schwacht die Milz) empfehlenswert ist ein
Apfel oder ein kleiner Salat pro Tag

- keine eisgekuhlten Speisen uns Getranke ( schwachen die Milz stark)

- Verwenden Sie Fertigprodukte nur im Notfall ! ( Geschmacksverstarker,
schlechte Fette und zu viel Salz schwachen uns)

- Essen Sie weniger Brot und Geback. Besonders in Kombination mit Wurst oder
Kase belastet es die Verdauung stark und bildet Feuchtigkeit. Brot ist zur Suppe oder
zum Eintopf besser bekdmmlich

Getranke

- das beste Getrank ist heiBes Wasser

- ausreichend trinken ( die Farbe des Urins gibt Auskunft und sollte nicht zu
konzentriert sein), aber nicht wahrend dem Essen

- Tee ersetzt kein Wasser. Alle Krautertees haben eine Wirkung und sind nicht als
Dauergetrank geeignet. Verbannen Sie alle Softdrinks aus ihrem Kuhlschrank.
Alternativen: Apfelsaft, Birnensaft, Traubensaft ohne Zucker mit Wasser verdunnt.

Spezielle Nahrungsmittel, die die Milz starken: (einige dieser Lebensmittel esse
einfach ofter, um eine gute ‘Mitte” zu haben)

Datteln, Fenchel, Forelle, Gerste, Hafer, Hirse, Honig, Huhn, Karotten, Karpfen,
Kartoffeln, Kohlsprossen ( Rosenkohl), Kichererbsen, Kirbis, Linsen, Maroni,
Pastinake, Reis (jede Sorte), Sellerie ( Knolle), Sul3kartoffel.



