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Ernahrungslehre
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Essen ist Leben —
Nahrung ist Medizin

Gesund sein

Gesund bleiben und Krankheiten
vorbeugen

Krankhafte Prozesse frih erkennen

Ernahrung als Unterstltzung und
Begleitung

Sich selbst helfen



Ernahrungsberatung nach den 5
Elementen TCM

Evelyne Amsler-Widmer
Lindenplatz 6
4800 Zofingen

www.amsler-tcm.ch



Akupunktur

* Philosophie des Taoismus



Die 5 Saulen der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)

Ernahrungstherapie

Krauterheilkunde

Akupunktur ‘ {
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Indikationen

WHO-Empfehlungen

Ruckenschmerzen, Arthritis, Arthrose, Epicondylitis,
Schulter-Nacken-Beschwerden

Stoffwechselstérungen, Hypertonie, Ubergewicht
Menstruationsstorungen, Schwangerschaft und Geburt
Heuschnupfen, Akne, Hauterkrankungen

Obstipation, Diarrhd, Gastritis, Colitis ulcerosa

Sinusitis, Rhinitis, Augenerkrankungen,
Erkaltungskrankheiten

Kopfschmerzen/Migrane, Schwindel, Tinnitus, periphere
Neuropathien, Trigeminusneuralgie

Psychische Stérungen, Schlafstérungen, Suchtverhalten



Das Qi -
Lebensenergie



Yin

Dunkel
Mond
Nacht
Ruhe

Frau
Kalt

Blut, Safte, Substanz

Yang

Hell
Sonne
Tag
Aktivitat
Mann
Warm

Qi, Warme, Dynamik



Gesundheit

Ausgewogenheit von Yin & Yang, freies Fliessen des Qi

]
Krankheit

zuviel oder zuwenig Yin / Yang (Stagnation, Blockade)

Qi/Yang | l | | . Blut / Yin |



Die Funf Wandlungsphasen

Feuchtigkeit Trockenheit

Erde Metall
gribeln, Trauer




Herbstbeginn
22.9.

Sommerbeginn
21.6
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Winterbeginn
21.12.



Funf-Elemente-Ernahrung
Funf Geschmacksrichtungen
Bewegungsrichtung
Temperaturverhalten
Funktionskreisbezug

Farbe und Konsistenz




Kalte
Lebensmittel

Erfrischende
Lebensmitteln

Heisse
Lebensmittel

vertreiben Hitze
kuhlen stark
senken Yang

bauen Safte auf
kiihlen
erfrischen

bauen Qi auf
harmonisieren

warmen
unterstitzen Qi
und Yang

vertreiben Kalte
erhitzen
schwachen Yin

Gesunde

> Ernahrung

1/3
sehr wenig




Holz

Sauer

Bringt die Energie
nach innen & unten,
bewahrt die Safte
Zusammenziehend

Dinkel, Weizen,
Brombeere, Quark,
HUhnerfleisch




Feuer

Bitter
trocknet aus
leitet nach unten

Roggen, Quinoa,
Buchweizen, Lamm,
Ziege, gruner Salat,
frische Gewlrze,
Randem, Rotwein,




Erde

Suss

Entspannt,
harmonisiert und
befeuchtet

Baut Qi auf & verteilt

Mais, Hirse, Gerste,
Kirbis, Karotte, O,
NUsse, Rind- und

Kalbfleisch, Ei,Tofu




Metall

Scharf

wirkt zerstreuend &
|6st Stagnationen

wirkt nach oben und
nach aussen

Reis, Hafer, Rettich
getrocknete Gewlrze,
Wild, Truthahn




Wasser

Salzig
wirkt aufweichend
leitet nach unten

Hullsenfruchte, Fisch,
Schwein, Algen




Futterungszyklus

Sauer Bitter
Leber Galle » Feuer Herz
Holz Dinndarm

L

Salzig Niere Blase

Wasser Milz Magen
suss

W A

Scharf
Lunge Dickdarm




Kraftsuppe mit Huhn

F 4-5L heisses Wasser in Pfanne geben

ca. 1 Kg Gemuse; z.B. Konhl,
div. Rueblisorten, Sellerie mit

Grdn, Petersilienwurzel alles grob schneiden, beigeben

frischer Ingwer (2 cm), 1

Lauchstangel, 1 Zwiebel mit

Schale Nelke, Lorbeerblatter,

weisse Pfefferkorner beiflgen, aufkochen

W 1 Stuck Meeresalgen,
z.B. Wakamé, Salz, Petersilie Zugeben, mischen

H 1 Suppenhuhn, frisch in den Sud geben
mind. 3-36 Std. ziehen lassen



Heisse Schokolade

F etwas heisses Wasser in Pfanne geben
F etwas Kakaopulver darin auflosen
Milch
Honig zutlgen, gut mischen

M etwas Kardamom zugeben, abschmecken



Indikationen

Erschopfung, dient ausserdem

Freudlosigkett, « zur Verbesserung der

Konzentrationsmangel Abwehrkraft

Sussgeluste als Vorbeugung und

Uber- oder Untergewicht Starkung der Gesundheit

Kalte- oder Hitzegeflhle

Frauenleiden ...und ist interessant fur
. all jene, die ein

Xﬁrdauu.ngsstorungen be\JN__éhrtes, ganzheitliches

gemein Erndhrungssystem
gesundheitliche suchen

Beschwerden



Diagnosemoglichkeiten

Befragung

Betrachten

Horen / Riechen

Betasten




Morgenessen

Mittagessen

Abendessen

Qi-Aufbau

Hirse mit NlUssen und Kompott
Porridge (ohne Milch)
Kraftsuppe mit GemuUse oder Getreide

wenig Blattsalat mit Linsen

Fisch oder Fleisch mit Gemuse & Getreide
Wirzeintopf mit Kartoffeln & Kastanien
Wokgerichte, z.B. Kartoffel-Gemuse-Curry

GemuUse- oder Getreidesuppen
Kartoffelgerichte, z.B. Kartoffel-Gemusegratin
Buchweizensalat mit gekochtem Gemuse
Vollgriess-Schnitten mit Kompott



Morgenessen

Mittagessen

Abendessen

Safteaufbau

Dinkelgriessbrei mit Apfelsaft & Datteln
HOhnersuppe mit Ei & Petersilie
Getreidereste mit Avocado oder Kompott

etwas Blattsalat, Randen-, RUeblisalat
Gemuserisotto mit Dill

Spinat mit Spiegeleier und Kartoffeln
Kaninchenragout, Couscous & Ratatouille

Getreide- oder Gemlusesuppe
Gemuseteller mit Kartoffel & Krauterquark
Gedampfter Fisch, Rieslingsosse & Reis
Vollkornnudeln mit Tomatensosse



Ich kann mein Essen verdauen!

Frische, der Jahreszeit entsprechende Nahrungsmittel aus
moglichst schonender Herstellung bevorzugen

Warme Mahlzeiten ersetzen die Brotmahlzeiten
zum Frahstuck darf warm und wirzig gegessen werden!

Das Ganze Korn ist nahrhaft, jedoch schwer verdaulich,
deshalb gekochte Flocken, Grless usw. bevorzugen

Tolle Tees aus Krautern und Gewdrzen, Wasser ohne
Kohlensaure, Suppen

Aromatische & scharfe, sowie getrocknete & frische Krauter
fordern die Verdauung

Alle Geschmacksrichtungen in einem Gericht vereinen
In Ruhe essen, sich Zeit nehmen dazu

,Trinke das Feste® - ,kaue das FlUssige”
Regelmassig und nicht spat abends essen



Was schadet dem Verdauungsfeuer?

Grosse Mengen Rohkost, Sudfriichte, Milchprodukte, Zucker
oder Sussstoffe

Eiskalte Speisen & Getranke

hochgradig verarbeitete und denaturierte Lebensmittel

Klnstliche Nahrungsmittelbestandteile
Tiefkihlkost und Mirowelle

Zu viel, zu fett, zu suss, zu unregelmassiges oder zu spates
Essen

anstrengende Gesprache wahrend des Essens

Zu haufiges und zu langes Fasten



Ist er Koch oder Arzt?
Ist dies eine Apotheke oder ein Restaurant?
Fisch, Fleisch, Gemuse, Frihlingszwiebel und Lauch:
Kostliche Gerichte verbannen Tabletten und Pillen,
nahrhafte Speisen sind Mittel gegen alle Leiden.

Chin. Gedicht (Herkunft unbekannt)



Literaturliste/Kochbiicher

B.Temelie / B.Trebuth

(ISBN-Nr. 978-3-928554-80-0)

Ch. Duve / G. Klinger

(ISBN-Nr.978-3-8354-0182-2)

Christiane Seifert

(ISBN-Nr. 3-426-66571-9)

Baule Gisela/Banziger Erica
(ISBN-Nr. 3-907109-28-0 )

Wetter Ursula

(ISBN-Nr. 3-85502621-1)

Karola Schneider

(ISBN-Nr. 3-928554-35-2)

Das Funf Elemente
Kochbuch

Die 5-Elemente-
Kuche flr jeden Tag

Die Finf-Elemente-
Kuche

Kochen mit den
5 Elementen

5-Elemente-Kluche

Kraftsuppen nach der
chin. Heilkunde



