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Das Jahr fangt mit dem Friihling an. Die
Jahreszeit Friihling ist der Start und tragt die
volle Hoffnung fiir das ganze Jahr. Im Friih-
ling wird das Osterfest gefeiert, wobei Hase
und das Ei fiir Fruchtbarkeit und Hoffnung
stehen.

Die Natur wacht vom Winterschlaf auf,
Schnee und Eis schmelzen, Tiere kommen aus
ihren Winterbauten heraus, Keimlinge schiefien
aus dem Boden, Blitter und Bliiten entwickeln
sich aus unauffilligen Jungtrieben. Alles bliiht in
voller Farbe. All diese Anfange stehenim Zeichen
der Hoffnung - das Prinzip des Friihlings.

Funktionell - nicht anatomisch - teilt die
TCM den Menschen in fiinf Funktionskreise auf:
Leber, Herz, Lunge, Nieren und Milz (siehe Glos-

sar in Ausgabe 66 oder unter www.herbasinica.
de/glossar). Diese Begriffe stehen zwar in einer
Beziehung mit dem jeweiligen anatomischen
Organ des Korpers, beschreiben aber im Zusam-
menhang der TCM die Funktionen, die von meh-
reren zusammenhdngenden Organen und Funk-
tionseinheiten ausgeiibt werden.

Diese Aufteilung in die fiinf Funktionskreise
entspricht der taoistischen Theorie - Fiinf Wand-
lungsphasen, die alle Prozesse in der Natur be-
schreiben. Der Funktionskreis ,Leber” tragt den
Namen ,Holz* (). Das chinesische Schriftzei-
chen 7K ist ein Piktogramm fiir einen Baum mit
Wurzeln. Mit ,,Holz“ beschreibt man die Tendenz
der Entwicklung, also die Initiative, den Start,
Keimung, Austreiben, Aufblithen, Beginn - das
Prinzip des Friihlings.
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Fleischbruhe mit Amerikanischem Ginseng

Starkt Qi, Yin und Kérperfliissigkeiten

iEpES YY)

Fleischbriihe mit Amerikanischem Ginseng

Zutaten

2|
500 g
500 g
100g
1049

1 Msp.
30-35¢g

e Das Suppenfleisch mit kaltem Wasser abspiilen und mit 21 Wasser in ei-
nen grofsen Topf geben.

e DasGemiise sdubern und in groben Stiicken zufiigen.

e Ingwer und Kurkuma zugeben, aufkochen und bei mittler Hitze im ge-
schlossenen Topf1,5 Stunden kécheln.

e  Amerikanischen Ginseng und Birne (mit Schale und Kerngehduse) zufii-
gen und weitere 30 Minuten kdcheln.

e  Die Briihe abseihen, heifd in Einmachgldse oder Gldser mit Schraubver-
schluss fiillen und verschlief3en.

Wasser

Suppenfleisch mit Knochen von Rind oder Huhn
Suppengemise (Lauch, Sellerie, M&hre)

Petersilienwurzel
frischer Ingwer
Kurkuma

Amerikanischer Ginseng (Xi Yang Shen) // Panacis quinquefolii radix

Birne

Wirkung nach der Chinesischen Medizin

Sowohl Ginseng (AZ Ren Shen) als auch
Amerikanischer Ginseng (FA7¥% Xi Yang Shen)
sind geschdtzte Qi-Tonika. Ein wichtiger Unter-
schied ist, dass Amerikanischer Ginseng ener-
getisch kiihl ist, ausgeprdgte Yin-ndhrende Ei-
genschaften besitzt und Feuer beruhigend wirkt!
bzw. Leere-Hitze der Lunge klart?. Die Qi-tonisie-
rende Wirkung von Ginseng ist ausgepragter.

Die Fleischbrithe mit Amerikanischem Gin-
seng ndhrt Qi, Yin- und Korperfliissigkeiten. Die
Wirkung des Amerikanischen Ginsengs wird
durch das Suppenfleisch und die Petersilien-
wurzel unterstiitzt. Die kithlende Birne stdrkt
zusdtzlich das Yin der Lunge. Ersetzt man die Bir-

ne durch eine rote Bete, wird der Blut-ndhrende
Aspekt der Briithe gestdarkt und sie bekommt eine
schone Farbe.

Die Zielsetzung dieser Briihe ist der Aufbau
von Yin- und Korperfliissigkeiten, deshalb ist eine
Garzeit von ca. 2 Stunden ausreichend.

Kontraindikation

Amerikanischer Ginseng sollte nicht bei
Fiille-Hitze mit Stagnation oder Feuchte-Kilte
im Magen eingesetzt werden. In der Schwanger-
schaft nur nach Riicksprache mit einem/r Arzt/in
verwenden.!
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Anwendung

1-2 Tassen tdglich als Getrdnk oder als Basis
fiir eine sdttigende Suppe.

Die Brithe kann prophylaktisch z.B. im Herbst
als Kur angewendet werden iiber ca. 3 Wochen
bei Neigung zu Trockenheit bzw. Yin-Mangel der
Lunge und Nieren.

Wousstest Du schon...

Die Zubereitung einer Fleischbriihe ist auch
fiir ungeiibte Koche einfach und macht wenig
Arbeit. Das saubere Gemiise kann in groben Stii-
cken verwendet werden, mithsames kleinschnei-
den entfillt. Wenn du die klare Briithe heifd in fest

Das ausgekochte Suppenfleisch kann aufge-

versiegelnde Glaser fiillst, dann hailt sie sich ge-
kithlt mindestens eine Woche. Mit einem kleinen
Vorratan Brithe kannst du ohne grofien Aufwand
eine sdttigende Mahlzeit machen, dievorallem in
der kalten Jahreszeit von vielen als sehr wohltu-
end empfunden wird.

schnitten verzehrt werden, z.B. in einer Suppen-
bowle mit Gemiise und Reis. Alternativ kannst
du das Fleisch im Fleischwolf zerkleinern, mit
Ei und Gewiirzen vermengen und daraus kleine
Klofdchen formen, die in heifder Brithe in wenigen
Minuten gar sind.

Quellen

" Chen, Chen, Chinesische Pharmakologie I, Verlag systemische Medizin, 2012 S.
905

2 Ross, J., Préfention und Behandlung von Covid-19, Qi Zeitschrift fiir CM,
03/2022 S. 13

Vera Splinter ist Diplom Oecotrophologin und seit 1999 auf die Erndhrung der
Chinesischen Medizin spezialisiert.

Sie arbeitet freiberuflich im eigenen Biiro in Neuss und bietet Einzelberatungen,
Vortrage, Seminare und Videotutorials an. Die Erndhrungstherapie erfolgt in en-
ger Zusammenarbeit mit Therapeuten, die auf Chinesische Medizin spezialisiert
sind.

Ein Arbeitsschwerpunkt ist die Erstellung von therapeutischen Kochrezepten, die
alltagliche Lebensmittel mit chinesischen Heilkrdutern vereinen, um eine zielge-
richtete Intervention mittels Erndhrungstherapie zu ermoglichen.

Weitere Infos, Anleitungen, Videos und vieles mehr gibt es auf
www.tcm-splinter.de




Wie grun sind Krauter?

Uberlegungen zur Nachhaltigkeit von TCM-Heilkrautern
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Aus der Sicht eines Vertreters der TCM als ganzheitliche
Medizin ist die Situation der TCM in Deutschland und Europa
frustrierend. Die Arzneimitteltherapie ist der effektivste An-
satz der TCM und macht in China den allergrofiten Anteil der
Behandlungen aus, weit mehr als alle anderen Behandlungs-
methoden zusammen. Hier ist der Einsatz von Heilkrdutern
jedoch leider massiv eingeschrankt. Eine strenge Kontrolle
der Qualitdt in Hinsicht auf Pestiziden, Schwermetallen, mi-
krobiologischer Belastund und Ahnlichem ist nétig und wiin-
schenswert. Jedoch existieren auch viele weitere Hindernisse,
die zum Beispiel durch fehlende Erfahrung oder forciertem
Angleich an schulmedizischen Standards entstehen. Resultie-
rend ist die TCM hierzulande fast nur durch Akupunktur be-

kannt und prasent. Die Angst vor und das Bedenken iiber den . Scutellaria baicalensis GEORGI
Einsatz chinesischer Heilkrduter sind leider durch jahrzehnte- . Sigesbeckia orientalis L.

lange Medienberichte iiber den vergangenen unkontrollierten . Sigesbeckia pubescens MAKINO
Zustand in China zustande gekommen. Dies entspricht nicht . Sigesbeckia glabrescens MAKINO
den aktuellen Verhdltnissen in China und schon gar nicht dem . Xanthium sibiricum PATR. (Canger)

kontrollierten Markt in Deutschland.
Hierbei handelt es sich um Versuchsanbau-Projekte, die
Bei der Uberlegung, ob etwas nachhaltig ist, stellt sich erfolgreich die gewiinschten Spezies mit ausreichenden Ge-
zuallererst die Frage womit es verglichen wird. Sicherlich ist  haltsstoffen getragen haben.
eine TCM-Arzneimitteltherapie resourcenintensiver als keine
TCM-Arzneimitteltherapie. Ein sinnvoller Vergleich mit Al- Eine Umsetzung auf breiter Ebene stellt sich allerdings
ternativen, die dhnliche Ergebnisse liefern, ist komplexer. schwieriger dar. Die grofdte Herausforderung dabei ist die
fehlende Erfahrung vor allem bei der Weiterverarbeitung der
Krauter. Fiir viele TCM-Krduter etwa gibt es erfahrungs- und
traditionsgemadf? strenge Regelungen zur Erntezeit und -me-
Einheimischer Anbau thode. Die zu verwendenden Pflanzenteile, die traditionell
per Hand sortiert werden, die iibliche Schnittform, der Trock-
Eine hdufige Diskussion betrifft einen Anbau in Deutsch- nungsvorgang und viele sehr spezifische Vorbehandlungsme-
land oder Europa, um kiirzere Transportwege zu ermogli- thoden mit oder ohne weitere Hilfsstoffe bereiten Probleme.
chen. In der Vergangenheit sind bereits Anbauprojekte re- Insgesamt fehlt es an Know-How, sowohl fiir den Anbau als
alisiert worden. Auf dem Markt gibt es auch schon Produkte auch fiir den gesamten weiteren Bearbeitungsprozess.
aus einheimischem Anbau. Die Bayerische Landesanstalt

fiir Landwirtschaft (LfL) etwa bearbeitet seit 1999 einige Leider sind die Kosten des einheimischen Anbaus auf dem
TCM-Heilpflanzen am Institut fiir Pflanzenanbau und Pflan- Markt bisher noch nicht wettbewerbsfdhig. Dies kann sich
zenziichtung: schnell dndern, denn die importierten Produkte verteuern

sich jahrlich, schneller als die Kosten des einheimischen An-
baus. In naher Zukunft konnten damit die einheimischen Pro-

. Angelica dahurica (Fisch.ex Hoffm.) Benth.et Hook.f. dukte konkurrenzfihig sein. Diesbeziiglich haben wir einige
. Artemisia scoparia Waldst. et Kit. Bauern in Bayern bereits angesprochen. Wir unterstiitzen und
. Astragalus mongholicus var. mongholicus begriifien den einheimischen Anbau von relevanten Sorten.

o Astragalus mongholicus var. dahuricus (DC.) Podlech

. Leonurus japonicus HOUTT Auch wenn einheimische Bauernhofe technische und
. Paeonia lactiflora PALL. wirtschaftliche Hiirden iiberwinden und beginnen konnen
e Paeonia veitchii LYNCH den deutschen TCM-Heilkrauter-Markt im grofderen Maf3-
. Prunella vulgaris L. stab zu beliefern, kann nicht der Bedarf an allen gingigen
. Rheum palmatum L. TCM-Heilkrdutern komplett gedeckt werden, da die Diversitt
e Rheum tanguticum MAXIM. Ex ALF der Klimabedingungen dies nicht zuldsst.

. Rheum officinale BAILL

e Salvia miltiorrhiza Bunge In China nimmt der Anteil der TCM-Drogen aus kultivier-

. Saposhnikovia divaricata (TURCZ.) SCHISCHK. ten und geziichteten Quellen immer mehr zu. Die Sammlung p
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vonwilden Bestinden spielt eine untergeordnete und in ihrem
Anteil abnehmende Rolle, da die Nachfrage die Regenerations-
rate der Wildbestdnde iibersteigt und damit kein nachhaltiges
Angebot gesichert werden kann.

Die wahren Kosten des Imports

2021 wurden ca. 10 Millionen Tonnen Waren aller Art von
China nach Deutschland transportiert, der Grofdteil davon auf
dem Seeweg (Statistisches Bundesamt). Der CO, Verbrauch fiir
den Transport iiber den Seeweg von Shanghai nach Hamburg
(ca.12.000km)von1kgGiiternbetrdgtetwa180 g (Department
for Business, Energy & Industrial Strategy, GOV.uk, 2020).

Im Vergleich dazu setzt die Produktion von1kg Rindfleisch
umgerechnet ca. 155 kg CO, frei, fiir zehn Eier betrdgt der CO,
Ausstofs ca. 2,6 kg, fiir 1 kg Tofu ca. 800 g (Poore & Nemecek
2018).

Der Transport von TCM-Krdutern erzeugt nicht mehr und
nicht weniger Umweltbelastung als der Transport anderer
Produkte. Die gesamte Schifffahrtsindustrie sowie inter-
kontinentale Handelswege iiber Schienen nachhaltiger und
umweltschonender zu gestalten ist etwas, das dringend vor-
angetrieben werden sollte. Eine sofortige Losung ist nur der
sofortige Verzicht auf den internationalen Handel.

Qualitatskontrolle

Ein anderer Grund, warum ein Anbau im eigenen Land
wiinschenswert erscheint, ist die einfachere Kontrolle des Ein-
satzesvon Pestiziden und andere schddliche Kontaminierung.
Diese Problematik ist Teil der Arbeit fiir Importeure, Labore
und Uberwachungsbehorden. Das Arzneibuch schreibt ge-
naue Grenzwerte fiir alle Belastungen vor. Alle zugelassenen
Produkte fiir den Handel in Apotheken werden in staatlich
zugelassenen Laboratorien auf iiber 200 Qualitditsmerkmale
wie Pestizid-, Schwermetall- und mikrobielle Belastungen,
aber auch Parameter wie Identitdt und Reinheit gemdfd dem

Literatur

Schuppen von Schuppentieren (Pangolin) sind nicht mehr im Chi-
nesischen Arzneibuch Version 2020 verzeichnet. Die Ahndung des
illegalen Handels wird in internationaler Kooperation geahndet.

(Foto: Kenneth Cameron)

europdischen und chinesischen Arzneibuch untersucht und
durch einen Sachverstindigen gemdfd § 65 Arzneimittelge-
setz (AMG) zertifiziert. Nur Produkte mit den entsprechenden
Qualitdtsmerkmalen erhalten ein Priifzertifikat gemiafd § 6
und § 11 der Apothekenbetriebsordnung (ApBetrO) und wer-
den zum Verkauf freigegeben.

Artenschutz

Im chinesischen Arzneibuch 2020 sind insgesamt 2711
TCM-Drogen aufgenommen. In dieser neuesten Version sind
die 8 Sorten, die von vom Aussterben bedrohte Tierarten stam-
men, entfernt worden. Diese artenschutzrelevanten Arten,
wie zum Beispiel Tigerknochen, Nashornhorner oder Schup-
pentierschuppen durften auch in China schon lingst nicht
mehr gehandelt werden. Fiir die allergrofite Mehrheit wer-
den in der Praxis bedrohte Tierarten nicht mehr verwendet
und deren Verwendung wird strafrechtlich streng geahndet.
Fiir den deutschen Markt spielt des Weiteren das Washingto-
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ner Artenschutziibereinkommen (Convention
on International Trade in Endangered Species of
Wild Fauna and Flora: CITES) eine grofde Rolle.
Die bendtigten Aus- und Einfuhrerlaubnisse fiir
bedrohte Tier- und Pflanzenarten kontrollieren
streng die Quelle der Produkte und die tatsdch-
lich importierte Menge. Von uns werden hiervon
nur eine Handvoll (aktuell 3) Pflanzenarten im-
portiert, die allesamt aus nachhaltigem Anbau
stammen: Gastrodiae rhizoma (Gastrodienwur-
zelstock), Aucklandiae radix (Himalayaschar-
tenwurzel), Panacis quinquefolii radix (Amerika-
nischer Ginseng). Es werden keine geschiitzten
Pflanzenarten der Wildnis entnommen und von
uns nach Deutschland importiert. Jahrlich wer-
denalle Ein- und Verkdufe von unter Artenschutz
stehenden Sorten an die lokale Naturschutzbe-
horde in Deutschland gemeldet (Landratsamt
Roth), welche die Lagerbestdnde iiberwacht und
bei Diskrepanzen aufmerksam wird.

Auf lange Sicht werden wohl die deutschen
Verschreiber/innen TCM-Rezepturen ohne viele
tierische Sorten schreiben miissen. TCM-Drogen

Der Funktionskreis Leber ist fiir die Initiative
und Mobilmachung aller seelischen und physio-
logischen Aktivitdten des menschlichen Wesens
zustandig. Die ,Leber” kontrolliert die Dynamik
der Aktivitdten, regelt die aufsteigenden, nach
aufien gerichteten Qi-Prozesse. Die ,Leber” ka-
nalisiert die Qi- und Xue-Fliisse. Bei Storungen
der Leberfunktion fehlt entweder die Unterneh-
mungslust und Kreativitit oder es herrscht Uber-
aktivitdt, was etwa durch Zornausbriiche und
Schlaflosigkeit ausgedriickt wird.

Ein wichtiges Grundprinzip der Gesundheits-
pflege besteht darin, dass sich unser Lebens-
rhythmus an die Natur anpasst. Die Natur in der
Jahreszeit des Friihlings steht fiir Beginn, fiir
Initiative, fiir Start und Mobilisierung. Das be-
deutet, dass wir uns mental im Friithling auf diese
Tendenz einstellen und unser alltdgliches Leben
und unsere Erndhrung dieser Tendenz entspre-
chend gestalten.

Im Konkreten heif3t es, abends frither ins Bett
zu gehen und morgens frither aufzustehen, nach

tierischen Ursprungs sind praktisch vollig aus-
geschlossen zum Import in die EU, auch nicht
bedrohte und therapeutisch wichtige Sorten wie
Zikadenkleid, Pheretima (Regenwiirmer), Skorpi-
one, Skolopendra und Egel, die in China nachhal-
tig geziichtet werden. Grund hierfiir sind strenge
Auflagen aus Uberlegungen der Tierseuchenpre-
vention, die fiir die nachgefragte Mengen und
Anzahl der Sorten nicht wirtschaftlich erfiillt
werden konnen. Daher miissen Alternativen zu
diesen Sorten intensiv erforscht werden, da ein
auf rein pflanzliche Arten beschrdanktes Arsenal
zu deutlich beeintrachtigten Therapieergebnis-
sen fiihrt.

Leider gelangen auch viele Produkte, die eine
Apothekenqualitdt nach Arzneibuch nicht er-
reichen, oder keine ordnungsgemafle Aus- bzw.
Einfuhrgenehmigung erhalten, nach Deutsch-
land. Damit Therapeut/innen und Patient/innen
immer ein sicheres und nachhaltiges Produkt er-
halten, empfiehlt es sich daher, TCM-Krduter nur
von zuverldssigen Quellen zu beziehen.

dem Aufstehen lockere Sportaktivitdt in lockerer
Bekleidung treiben, damit die Kreativitit und
aufhellende Emotionen gefordert werden kon-
nen.

Die tonisierende Jahreszeit - Winter ist vor-
bei. In Frithling werden leichte und vegetarische
Speisen mit saurem Geschmack bevorzugt. Zu
scharfe und austrocknende Lebensmittel scha-
den der Leberfunktion. Da die steigende Leber-
Yang-Kraft die Yin-Kraft in Koérper immer mehr
verbraucht, sollten Yin-unterstiitzende Lebens-
mittel wie Lilienzwiebeln, Lotussamen, Gojibee-
ren und chinesische Yamswurzeln (Dioscorea)
vermehrt gegessen werden.

Mentale Ausgeglichenheit, Toleranz und
Selbstbeherrschung sind insbesondere im Friih-
ling sehr wichtig. Man sollte viel Wert auf den
Schutz der Leberfunktion durch rechtzeitiges Lo-
schen des Leberfeuers legens.

Im Zeichen des Hasen zur Jahreszeit des Ha-
sen wiinschen wir allen viel Gesundheit!

Der Inhalt dieser Publikation dient aus-
schlieBlich der Information unserer Kun-
den. Alle Daten wurden nach bestem Ge-
wissen erstellt, sind jedoch ohne Gewéhr.

fon: +49 (0) 9122 88 88 80
fax: +49 (0) 9122 88 88 81
info@herbasinica.de
www.herbasinica.de

Dr. rer. nat. Wenjun Zhong
HerbaSinica Hilsdorf GmbH
Penzendorfer Str. 12
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