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Die Bedeutung von Lebensmitteln in der TCM
als Diatetika und milde Therapeutika

Die Bedeutung der Erndhrung fiir die Pro-
phylaxe und Therapie Nicht-iibertragbarer Er-
krankungen (NCD non-communicable diseases)
spielt in der Medizin eine immer gréfere Rolle.
Dabei ist die westliche Ernahrungslehre quanti-
tativ gepragt und wird von biochemischen Analy-
sen mit Angaben zum Energie- und Ndhrstoffge-
halt dominiert. Um pathologische Stérungen und
Krankheiten zu vermeiden, gilt es Normbereiche
und Normwerte aufrechtzuerhalten oder wie-
derherzustellen. In klassischen Quellen chinesi-
scher Literatur zur Erndhrungstherapie shiliao/
shizhi werden Lebensmittel schon immer als Di-
dtetika und milde Therapeutika bezeichnet. Die
chinesische Didtetik stellt mit ihrer qualitativen
Ausrichtung und dem Konzept der Lebenspfle-
ge (yangsheng F£4) eine andere Sicht auf die

Erndhrung dar. Im Vordergrund steht hier die
subjektive Befindlichkeit des Menschen. Die Le-
bensmittel werden nach traditionellen Aspekten
charakterisiert und eingeteilt. Besondere Be-
riicksichtigung finden dabei die Wirkqualitdten
Temperaturverhalten (xing %) und Geschmacks-
richtung (wei BK). Erginzend kennzeichnet die
Lebensmittel ihr spezifischer Bezug zu den Funk-
tionskreisen.

Aus der kombinierten Betrachtung quanti-
tativer und qualitativer Aspekte von Lebensmit-
teln ergeben sich moderne, integrative Lebens-
mittelwirkprofile. Mit ihrer Kenntnis konnen
Nahrungsmittel nach der TCM-Syndromlehre
als Didtetika und milde Therapeutika individuell
sehr wirksam eingesetzt werden. Wissenschaft-

Suppenmischung mit Sala-

monssiegelwurzel (Huang
Jing), Glockenwindenwur-
zel (Dang Shen), und Yams-
wurzel (Shan Yao). Kann zum
Beispiel als Suppenbasis fir
Hot Pot verwendet werden.
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fortgesetztvon S. 1

liche Studien belegen
zunehmend die traditi-
onellen, erfahrungsme-
dizinischen Kenntnisse
zur Wirksamkeit der
TCM-Didtetika.

Dr. med. Dipl. oec.
troph. Uwe Siedentopp,
Arzt fir Naturheilver-

fahren, Akupunktur k
und Erndhrungswis- Im Vortrag ,Wissenschaftliche Phytotherapie
senschaftler, ist einer alsintegraler Bestandteil medizinischer Therapi-

sischen Arzneikrdutertherapie als auch in Form
von Didtetika therapeutisch vielfiltig eingesetzt
werden. Fiir die praktische Umsetzung im Alltag

werden Tee- und Suppenrezepte als Beispiele fiir |

gezielte Didtempfehlungen vorgestellt.

Desweiteren fiihrt Dr. med. Sandra Biirklin,
Fachdrztin fiir Neurologie mit eigener fachdrztli-
chen Praxis fiir TCM, Teilnehmer grundlegend an
das Themaran mitihrem Vortrag ,Was ist TCM?“

der geladenen Referenten im Seminar ,TCM-Did- konzepte - Welche Rolle spielt die TCM?“ leuchtet [inks:
tetik“. Seinen vollen Vortrag zur ,Bedeutung von  Dr. rer. nat. Dipl. Biologin Heidi Braunewell tiefer Dr. med. Dipl. oec. troph.
Lebensmitteln in der TCM als Diitetikaund milde in das Zusammenspiel von TCM und Schulmedi- Uwe Siedentopp
Therapeutika“ konnen Sie in voller Linge und im  zin. b

oben

kleinen Kreis selbst horen. D d d. Sandra Biirkli
Das Seminar findet am 27. und 28. April 2024 f-med. sandara Burkiin
in Schwabach statt. Weitere Informationen finden

Sie unter s.herbasinica.de/seminar2024. [

Darin werden exemplarisch verschiedene Le-
bensmittel vorgestellt, die sowohl in der chine-
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Suppenbaukasten ,, Acht Schatze”

2RR)\127%
Suppenbaukasten ,, Acht Schatze”

Zutaten

209
100-200g
150 - 200 ml

1-2TL

Fir den groBen Hunger:

1-2EL

e AchtSchitze Pulver mit einer halben Tasse kaltem Wasser verrithren und
mindestens 30 min quellen lassen.

*  DasGemiise schneiden und in der Briihe aufkochen
*  Gewiirze sowie die eingeweichte Acht Schitze Mischung einriihren und
bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf ca. 10 min kdcheln lassen.

e Mit wenig Salz, gehackten frischen Krautern und kaltgepresstem Ol ab-
runden.

Fiir den grof3en Hunger: Erhohe die Fliissigkeitsmenge und ergdnze das Grund-
rezept mit ein paar Sattmachern (Getreide und Hiilsenfriichte) deiner Wahl, die du
fiir mehrere Tage vorkochen kannst. Auch kleine Mengen Fleisch oder Fisch, z.B.
vom Auskochen der Fleisch-/Fischbriihe, bereichern beim ,grofien Hunger“ eine

Suppe.

Du mdchtest Dich gesund erndhren, aber
Du hast wenig Zeit, um zu kochen. Kein Pro-
blem - schau dir einmal unseren Suppenbau-
kasten an. Wir zeigen Dir, wie du mit geringem
Aufwand eine ausgewogene warme Mahlzeit
zubereiten kannst. Vier Rezeptvorschlige
findest Du gleich hier, je eines fiir Friihlinge,
Sommer, Herbst und Winter.

Acht Schatze Pulver

DieZahl, Acht” giltin der chinesischen Kultur
als allgemein gliickbringend und das Acht Schat-
ze Pulver ist eine traditionelle Zusammenstel-
lung aus Lebensmitteln, die mit gesundheitsfor-
dernden Eigenschaften in Verbindung gebracht
werden. Zudem sind die Acht Schitze angesehene
Zutaten der Chinesischen Krduterheilkunde. Aus
Sicht der Chinesischen Medizin stdarken alle Acht
Schitze das Qi der Mitte und helfen dabei ange-
sammelte Nédsse auszuleiten.

Acht Schétze Pulver

Gemuse der Jahreszeit

GemlUse-, Fleisch oder Fischbriihe
Gewlirze, frische Krauter, Salz
kaltgepresstes Ol

Getreide oder Hulsenfriichte (z.B. Reis, Hirse, Quinoa, Graupen)
Fleisch oder Fisch

Helmbohnensamen sowie Chinesische Yams-
wurzel werden in der TCM zur Harmonisierung
von Milz und Magen verwendet. Kokospilz regt
die Ausleitung iiberschiissiger und gestauter
Fliissigkeit und Schleim an, und hilft bei Milz-
schwdche. Gekeimte Gerste fordert die Verdau-
ung und den Stoffwechsel, sie wird bei Verdau-
ungsstorungen und Appetitverlust verwendet.
Lotussamen und Makanasternsamen zdhlen in
der TCM zu den zusammenziehenden Arzneimit-
teln. Sie werden bei Verdauungsschwiche und
Durchfall in Verbindung mit einer Schwdache der
Milz eingesetzt.

Die Verwendung der gemahlenen Zutaten
vereinfacht fiir Dich die Zubereitung; die Garzeit
ist kiirzer und die Suppen sind bekommlich. Du
kannst Gemiise, Gewiirzen und Krduter vielfaltig
nach deinem Geschmack und nach jahreszeitli-
chem Angebot variieren. Und ob Du vegetarisch,
vegan oder auch mal mit kleinen Mengen Fleisch
deine Suppe zubereiten mdochtest — Du hast die
Wahl.




Acht Schatze fur den Fruhling

200 ml  Gemdusebrihe
50g Staudensellerie
50g Blattspinat
50g Wildkréauter wie Sauerampfer, Brennessel, Baurlauch
Kreuzkiimmel, Pfeffer
1TL gehackte Nisse

e  Wieim Grundrezept Suppe kochen
. e  Dasoptionale Piirieren ergibt eine schone griine Optik
Tipps e Zuletzt zum kaltgespressten Ol noch mit gehackten Niissen garnieren

Das Quellen der Acht Schétze Mischung in Fiir den grofSen Hunger: Zum Friihlings-Rezept passen Quinoa und griine Lin-

kaltem Wasser verbessert die Bekommlichkeit sen ‘verte dupuy’ besonders gut. Auch mitkleinen Mengen kalt aufgeschnittenem
der Suppe. Eine verlingerte Quellzeit z.B. iiber Fleisch oder auch Fisch kannst du deine Suppe zu einer sittigenden Mahlzeit ma-
Nacht fiir eine Morgensuppe verkiirzt zusadtzlich chen.

die Garzeit.

Die Zugabe von je 1 - 2 EL gekochten Reis,
Hirse, Quinoa und Graupen macht die Suppe ndh-
rend und sittigend. Solche Getreide sind durch Acht Schatze fur den Sommer
ihren neutralen Geschmack ebenso wie Hiilsen-
friichte eine wunderbare Erganzungen fiir unsere
Suppenvorschldge. Sie liefern Energie, sdttigen
und verbessern dariiber hinaus die Proteinzufuhr.

200 ml  Gemisebriihe
200g Paprika, Zuchini und tomate
Oregano, Thymian, Pfeffer
1EL frisches Basilikum

Kaltgepresste Ole, die vor dem Verzehr an die
Suppe gegeben werden tragen zu anhaltenden
Sattigung bei und verbessern die Aufnahme von
fettloslichen Nahrstoffen.

e  Wieim Grundrezept Suppe kochen
e  Basilikum hacken und zuletzt ebenfalls ebenfalls auf die Suppe geben

Frische, gehackte Kiichenkriuter wie Peter- Fiir den grofSen Hunger: Zum Sommer-Rezept passen Arborio Reis und italieni-
sche weifde Cannellini-Bohnen besonders gut. Auch mit kleinen Mengen kalt auf-

silie, Schnittlauch und Basilikum krgnen' die geschnittenem Fleisch oder auch Fisch kannst du deine Suppe zu einer sittigenden

Suppe vor dem Servieren mit tollen Aromen und Mahlzeitmachen.,
vielen guten Ndhrstoffen.

Zutaten des ,Acht Schatze”-Pulvers

IJJ?’\Q Yamswurzel // Dioscoreae rhizoma
RE Kokospilz // Poria
RK Makanasternsamen // Euryales semen
&ffi Mandarinenschalen // Citri reticulatae pericarpium
B Hiobstranensamen // Coicis semen
Elﬁﬂ Helmbohnensamen // Lablab semen album
%S Lotussamen // Nelumbinis semen
MZZF  gekeimte Gerste // Hordei fructus germinatus

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,
Vortrdge, Seminare und Videotutorials an. Die Ernahrungstherapie 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
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Was konnen diese , Superfoods” wirklich?

Von Beeren bis zu Samen die nicht
nur kostlich sind, sondern auch einen
Beitrag zu unserer Gesundheit leisten?
Diese sogenannten ,Superfoods” bieten
vielseitige gesundheitliche Vorteile, aber
sind kein Allheilmittel und ersetzen
auch keine ausgewogene und gesunde
Erndhrung.

Der Lotus ist einer der vielseitigsten Heilpflanzen
in der TCM. Die Lotussamen voller guter Proteine toni-
sieren in erster Linie die Mitte und verstiarken die Kraft
des Qi. Durch Asparagin, Fette, Proteine sowie Spure-
nelementen von Calcium, Magnesium, Zink und Eisen
ndhren sie das Blut. Dariiber hinaus beruhigen sie bei
Stress oder Schlaflosigkeit. Die geschmacklich leichten
Samen konnen einfach als Tee nach lingerer Ziehzeit
(mind. 10 min) getrunken werden, oder nach
dem einweichen in Wasser als Zutat fiir
siifde oder deftige Speisen.

Was diese drei als ,,Superfood” ange-
priesene TCM-Drogen wirklich mit sich
bringen:

Die reife Frucht der Pflanze Lycium
barbarum L. wird in China auch ,Que
Lao“ (,Dem Alter trotzen“) genannt.
In der TCM werden Gojibeeren bei Er-
schopfung oder auch Sehschwache ver-
wendet. Die Beeren konnen pur gegessen
werden und machen sich ebenso als Tee
wie z.B. unsere ,Muntere-Augen-Teemi-

schung”, Mislitopping oder

Maulbeeren sind ein leckerer Nahrstoffliefe-
rant. In der TCM werden 4 wichtige Bestandteile
der Pflanze Morus alba L. genutzt: Bldtter, Wur-
zelrinde, Friichte und Zweige. Maulbeeren wir-
ken Yin ndhrend und Xue ergdnzend. Die siifen,
nahrhaften Maulbeerfriichte werden oft zusam-
men mit Gojibeeren und Drachenaugenfriich-
ten als Tee zubereitet. Als Topping in Miisli, Ge-
back, Salaten oder auch pur sind die Beeren sehr

schmackhaft. Sie farben jedes Gericht ein dunkles
Lila und geben intensive natiirlich Siife dazu.

in Suppen gut.

links: Gojibeeren, Maulbeeren und rote Datteln libernacht in Joghurt gequollen
oben: Lotussamen in Hihnerbrihe
rechts: Milchtee mit Rosenbliiten und Maulbeeren

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

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

D 91126 Rednitzhembach






