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 Die traditionelle chinesische Medizin (TCM) sieht das Nahrungsmittel als Ganzes. Die Farbe, der Geruch und der Geschmack des Lebensmittel sollen ebenso gewürdigt werden, wie ihre thermische Wirkung. Ein Lebensmittel kann auskühlend, erhitzend oder neutral auf die Energetik des Körpers einwirken und zeigt sich maßgeblich dafür verantwortlich, ob es gesundheitsfördernd oder schwächend auf den Körper/Geist/Seele wirkt. Eine schonende Zubereitung ermöglicht Mineralstoffe und Vitamine zu erhalten. 
 

 
Durch eine harmonische Lebensführung und eine ausgewogene, gesunde Ernährung, erhalten wir gute Energie, die dem Körper zur Verfügung stehen möchte, damit er seine komplexen Stoffwechselvorgänge bewältigen kann. Die Taoisten sprechen hier von der Gewinnung von nachgeburtlichen Qi (Energie). Ist der Körper ausreichend mit Energie versorgt, muss er nicht auf die eisernen Energiereserven zurückgreifen und das vorgeburtliche Qi, das in den Nieren gespeichert ist, wird nicht so schnell verbraucht. Einem langen, glücklichen Leben steht so nichts mehr im Wege. 

 

 
 


 
PUNKT 1
 

 
 
Verwenden Sie vorwiegend Produkte, die aus Ihrer Umgebung kommen und in dieser Jahreszeit üblich sind:
 

 
 
Im Winter sind Wintergemüse und gegorene Gemüse, sowie erwärmende Kost mit getrockneten Kräutern angezeigt. Erwärmende Kochmethoden: langsames Anbraten, im Herd backen, das lange Kochen (z.B. Aufläufe, Braten, kräftige Suppen, Rindfleisch, Lammfleisch)
 

 
 
Im Frühjahr frische Kräuter, Sprossen, Salate und alle grünen Gemüse, für Kinder jedoch weniger Rohkost, sondern kurz blanchiert. Weizen- und Dinkelvollkornmehl entgiften und passen daher gut ins Frühjahr.
 

 
 
Im Sommer erfrischendes Gemüse und Salate, Obst, insbesondere Beeren, Kompotte, kurz gedünstetes oder blanchiertes Gemüse, Sprossen und Früchtetees. Die Basis bilden Weizen, Dinkel, und Hirse. 
 

 
 
Im Herbst vermehrt Reisgerichte in Bioqualität (!!!). Auch Sellerie, Karfiol und Schwarzwurzel, Lauch, Mairübchen, Rettiche, Kohlrabi, Zwiebel bieten einen idealen Schutz vor Erkältung. 
 

 
 
Besonders geeignet für Brot sind Urroggen (Waldstaudenroggen), auch einmal gemischt mit Einkorn oder Emmer.
 

 
 
Nicht zu vergessen sind die vielen Wildkräuter, die fast das ganze Jahr über erhältlich sind. Durch ihre Ursprünglichkeit haben sie meist viel mehr Qi (Energie), als kultivierte Gemüsearten. 
 

 
 
PUNKT 2
 

 
 
Kaufen Sie BIO-Fleisch. Pute, Huhn, seltener Rindfleisch sind Fleischsorten, die v.a. frisch das ganze Jahr über verwendet werden können, jedoch nur in begrenzten Mengen empfohlen werden.
 
Konsumieren Sie Fleisch, aber gleichen Sie mit entschlackenden Vollkorn-Getreide, erfrischendem Gemüse und Obst wieder aus.
 

 
 
PUNKT 3  
 

 
 
Allgemein ist es angezeigt sanfte Garmethoden zu verwenden, wie Dünsten mit wenig Wasser bei schwacher Hitze. Scharf Angebratenes belastet den Verdauungstrakt! Kühlere Gemüse beispielsweise, können hitziger zubereitet werden – im Backrohr oder am Griller. (Siehe Ernährungstabelle im Anhang)
 

 
 
PUNKT 4
 

 
 
Kauen Sie gut, nehmen Sie sich Zeit zum Essen und genießen Sie es!
 

 
 
PUNKT 5
 

 
 
Ausreichender Schlaf, im allgemeinen 7 – 8 Stunden. Schlaf ohne Unterbrechung bringt Ihnen wieder Energie!
 

 
 
PUNKT 6
 

 
 
Bewegen Sie sich regelmäßig, am besten Sportarten, die Sie nicht überanstrengen! Noch besser, praktizieren Sie Qi Gong oder Yoga. Diese energetischen Übungen laden nicht nur den Körper mit Energie auf, sondern entspannen den Geist und nähren die Seele.
 

 
 
PUNKT 7
 

 
 
Hungern Sie nicht, essen Sie wenig, jedoch öfter am Tag. Einseitige Ernährungsgewohnheiten oder Diäten schaden der nachgeburtlichen Energiegewinnung. Stellen Sie Ihre Ernährung für immer um, und vermeiden Sie kurzzeitige, einseitige Diäten, die den alleinigen Zweck haben, Ihre Figur zu schmälern.
 

 
 
PUNKT 8
 

 
 
Dieser Punkt dürfte für den Leser/die Leserin nur sehr schwer verdaulich sein. Eine Auseinandersetzung scheint jedoch sinnvoll, da in der heutigen Nahrungsmittelindustrie chemische Stoffe oder Verarbeitungsverfahren eingesetzt werden, die alle mitsamt schädlich auf den Menschen einwirken. Los geht´s!
 

 
 

 
 
 Versuchen Sie so gut es geht zu vermeiden:
 

 
 
 • Ständige Tiefkühlkost - LIEBER FRISCH heißt die Devise!
 

 
 
• Mikrowellen – erwärmtes Essen
 

 
 
Mikrowellen zerstören die Grundstruktur des Lebensmittels und wird dadurch wertlos!
 

 
 
 • Fertignahrung und Konserven – das ist selbstredend, jene gilt es grundlegend zu vermeiden!
 

 
 
• Weißen Zucker = isolierte Kohlenhydrate
 

 
 
Weißer/brauner Zucker kann durchwegs in die Suchtgiftliste aufgenommen werden. Bei der Gewinnung von Zucker werden die wertvollen Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine der Zuckerrübe verworfen und lediglich der reine Zucker extrahiert. Da sich ab diesem Zeitpunkt der Zucker von seinen wichtigen Mineralien und Spurenelementen einsam und verlassen fühlt, holt er sich seine ihm entzogenen Stoffe wieder zurück, wenn er die Gelegenheit dazu bekommt. Das macht der weiße Zucker in der Regel, wenn er von uns konsumiert wird. Er entzieht sogleich dem Körper, die ihm fehlenden Stoffe. So sieht sich der Körper dazu veranlasst, in Form von Heißhungerattacken seine Nährstoffe einzufordern. Heißhungerattacken sind Alarmsignale, die nach richtiger ENERGIEZUFUHR schreien und einen Mangelzustand aufzeigen wollen. Doch in der Regel greift man wieder gern zum süßen Gift. Der Teufelskreis ist geschlossen. 
 
Weißer Zucker ist in jedem Fertigprodukt, auch in salzigen Aufstrichen und Pasteten enthalten, eben dort, wo man das weiße Gift nicht vermuten würde. Natürlich gehören Produkte aus Weißmehl ebenfalls in diese Kategorie, wie Schokolade und andere Süßigkeiten. Achten Sie daher darauf, dass Sie Zucker aus den ganzen Früchten, ganzen Getreidearten oder als Gemüse verzehren. 
 

 
 
• Aspartam
 

 
 
Viele von uns wissen, dass Aspertam kein adäquater Zuckerersatz ist. Dieser Stoff ist reines Gift und in fast allen „Light-Produkten“ enthalten. (z.B. in Cola light!)
 
Hierüber gäbe es vieles zu berichten. Soviel sei hier gesagt: Aspartam zerfällt im Körper wieder in seine drei ursprüngliche Substanzen: in Asparaginsäure (40%), Phenylalanin (50%) sowie Methanol (10%) !





- Ende der Buchvorschau -
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