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Naben Sie heule schon Wsm?“

Das ist eine Frage, die in China haufig zur BegriiBung gesagt wird und in etwa der Frage
.Wie geht es Ihnen?” entspricht. Die zentrale Bedeutung des Essens fur das Wohlbefinden
eines Menschen wird damit zum Ausdruck gebracht. Das Essen wird in China nicht nur als
Genuss gesehen, sondern auch als forderlich fir das allgemeine Wohlbefinden und als

heilsam, wenn man es bewusst anwendet.

Heute ist die Ernahrung nach den 5 Elementen oft ganz unbewusst in der Kiiche der
Chinesen verankert. Es ist ein Wissen, das traditionell weitergegeben wird, und dessen
Wirksamkeit nicht hinterfragt wird und als anerkannt gilt. Die dahinter stehende Systematik
dieser besonderen Ernahrungslehre ist den meisten Menschen nicht mehr bekannt.

Uber Jahrtausende wurde die Wirkung der Nahrung auf den Kérper in China beobachtet
und erforscht. Zusammenhange zwischen bestimmter Ernahrung und dem gehauften oder
verminderten Auftreten von Erkrankungen wurden systematisch erfasst und die heutige
Verbindung zwischen Medizin und Ernahrung aufgebaut.

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) setzt die Ernahrungslehre nicht nur zur
Therapie von Erkrankungen oder Funktionsstérungen, sondern ebenso zur Prophylaxe
sowie zur Starkung der Vitalitat und des Wohlbefindens eines Menschen ein.

,Deine Nahrungsmittel seien deine Heilmittel”, sagte auch Hippokrates.

Meine Patientinnen/en fragen mich oft, was sie selbst tun kdnnen, und was sie dazu beim
Essen verbessern konnen. Dann erlautere ich diese Grundlagen und gebe die ersten Tipps
passend zum Ausgleich ihres jeweils dominierenden Elementes. Die in diesem Buch
zusammengestellten Anwendungstipps, Nahrungsmittel und Rezepte wurden von mir
sorgfaltig ausgewahlt. Das Buch ist sowohl fiir Anfanger und Fortgeschrittene zur
Einflhrung in die 5-Elemente-Erndhrung mit speziellem Bezug zum Element Wasser und

die zugehorigen Funktionskreise Niere und Blase geeignet.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg mit diesem Buch.

Ihre D med. Dunja Pelersen
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Das Element ([)asser

In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden die Organe nicht einzeln betrachtet,
sondern sie sind Anteile von sogenannten Funktionskreisen, die den fiinf Elementen
zugeordnet werden. Die Funktionskreise des Elementes Wasser heiBen Niere und Blase.
Entsprechend der Verteilung von Qi als Yin und Yang im Korper werden diese
Funktionskreise dem Yin (Niere) und Yang (Blase) zugeordnet. Unter Funktionskreisen
versteht man vor allem Beziehungen, die zwischen den Organen aus Sicht der TCM
bestehen und meint nur unter anderem das anatomische Organ, nach dem die
Funktionskreise benannt wurden. (Anmerkung: Manche "sogenannte"” Organe in der TCM
haben in der Korper-Anatomie kein passendes Pendant wie beispielsweis der sogenannte
3-fache-Erwarmer oder Herzbeutel=Pericard (Element Feuer)). Die Funktionskreise helfen
pathologische Muster, also typische Beschwerdebilder, die sich aus Ungleichgewichten

entwickeln konnen, zu verstehen. I

Ein Beispiel:

Im Element Wasser fiihrt eine Blasenentziindung einerseits zu

Symptomen an der Schleimhaut der Blase, wie Brennen und l
Harndrang, sie kann aber auch Reaktionen an weiteren

Schleimhauten wie beispielsweise im Dickdarm fuhren, und

dort Verstopfung oder Durchfall auslésen. Manche Menschen

reagieren bei Infekten in der Blase oder Niere gleichzeitig oder

anschlieBend mit Inkontinenz oder Riickenschmerzen. Abbildung 1: Blasen-Leitbahn:
Yang-Leitbahn des Elementes
Wasser

Betrachtet man die Regulation zwischen den funf Elementen
genauer, kann man erkennen, dass jedes Element mit @
jedem der anderen vier Elemente verbunden ist. Entstehen /

in einem Element durch innere, duBere oder neutrale @ A @
Einflisse Veranderungen im Energiefluss, so hat dies haufig ,\ /
e X +
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Absolut grundlegend fir die Einfihrung einer typgerechten Erndhrung ist zunachst die

Unterteilung der Lebensmittel in Gruppen. Die Lebensmittel kdnnen verschiedenen

Gruppen zugeordnet werden.

Die Gruppen sind

* Yin oder Yang
« die 5 Elemente
« die Geschmacksrichtung

» das thermische Verhalten.

Die Eigenschaften eines Lebensmittels aus Sicht der 5 Elemente-Ernahrung und seine
Zuordnungen zu Yin und Yang, sein Geschmack, seine Wirkrichtung, das thermische
Verhalten und die Zuordnungen zu den 5 Elementen sind in jedem Nahrungsbestandteil

gespeichert.

Beispiel:

Fenchel (Braut; fnslle und Samen)

Temperaturverhalten: warm
Geschmacksrichtung: siB, scharf
Wirkrichtung: senkt ab

Elemente-Bezug: Holz (Yin), Erde (Yin und

Yang), Wasser (Yin und Yang)

Wirkung: Reguliert das Qj, stillt Schmerz,
harmonisiert die Verdauung, warmt vor allem im Bereich des Elementes Wasser zum
Beispiel kalte-bedingte Erkrankungen, Blockaden oder Schmerzen.

Zubereitungsarten: roh, gekocht, gedampft, gebraten, aus dem Ofen, eingelegt, als

kGewurz

Im Anhang finden Sie Tabellen mit typischen Nahrungsmitteln und Gewtirzen sowie deren

Eigenschaften aus Sicht der Erndhrungslehre nach den 5 Elementen.
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Gewiinge mit B@M gum Element ({Jasser

Anhebende, gi-verteilende und warmende Krauter sind flir Menschen mit einem
Ungleichgewicht im Element Wasser vorteilhaft, da sie geschwachtes Qi anheben und den

Aufbau und die Verteilung von Qi unterstitzen.

Solche Krauter oder Gewiirze sind zum Beispiel:

Gewiirze und Krauter Geschmack

Temperatur- Wirkung auf das Element

zum Stiitzen von Yang Verhalten Wasser

und Regulieren von Qi

Anis Scharf, st Warm Qi bewegend, Element
Erde und Wasser stiitzend
Dill Scharf Warm Qi bewegend
Fenchelsamen Scharf, s Warm Fordert Verdauung und warmt
diese
Ingwer, frisch Scharf Warm Fordert Verdauung, bewegt
Qi, entgiftet
Kardamom Scharf Warm Fordert Verdauung und
warmt diese
Knoblauch Scharf Hei Bewegt Qi, vertreibt
Schleim
Koriander Scharf Warm Kihlt Hitze,
|6st Stauungen und
bewegt Qi
Majoran Bitter, scharf = Neutral Fordert Verdauung
Meerettich Scharf Warm Starkt Yang, vertreibt Kalte
Nelke Scharf Warm Warmt die Verdauung und das
Lebensfeuer (Nieren-Yang)
Oregano Bitter, scharf = Neutral Lost gestautes Qi,
fordert. Verdauung und
Stoffwechsel
Petersilie Bitter, scharf =~ Warm Bewcgt Qi und senkt ab
Rosmarin Bitter, scharf ~ Warm Fordert Verdauung,
starkt Funktionskreise
Lunge, Milz und Niere
Schnittlauch Scharf Warm Fordert Verdauung,
bewegt Qi
_ Sternanis Scharf, s Warm Starkt Yang, reguliert Qi
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Zutaten:

» Wasser
* Reis

X gelingt leicht
(ca. 2-4 Stunden)

Zubereitungszeit

| Zu jeder Tageszeit

Zubereitung:

Wasser und Reis in einem Verhaltnis 6:1 kochen. Nach kurzem Aufkochen auf kleinster

Flamme 2-4 Stunden kodcheln lassen.

Varianten:
« Siisse Reissuppe: Reis, Butter, Ahornsirup, frische Sahne, Vanille, Zimt, Salz, Pfeffer,
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
o Zubereitung: von der vorbereiteten Reissuppe die gewuinschte Menge in einen
separaten Topf geben und mit Wasser kurz aufkochen. AnschlieBend oben
genannte Zutaten hinzugeben.
> Wirkung: ndhrt Qi und Blut, befeuchtet die Lunge und stitzt den Magen bei

Schwaéche (Yin-Leere).

» Salzige Reissuppe: Reis, eine Mohre, Butter, Salz, Pfeffer, Paprika, frische Krauter
o Zubereitung: von der vorbereiteten Reissuppe die gewlinschte Menge in einen
separaten Topf geben und mit Wasser kurz aufkochen. In entsprechender
Menge eine Mohre raspeln und weich kochen. Zum Schluss Butter;Salz und
Gewlrze hinzufligen und die Krauter darliber streuen.
> Wirkung: Méhren sind siB und neutral und starken das Element Erde, Erbsen,
Sellerie und Ingwer stltzen das Element Wasser, frische Krauter passend zum

Element Wasser wahlen. Mit Fischeinlage in der Suppe geniel3en.

CTipp: Je langer die Suppe kocht, desto mehr starkt die Suppe das Qi und das Blut.
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Eine Infektanfalligkeit in den Wasserwegen geht auf eine nicht ausreichende Bildung von
sogenanntem Abwehr-Qi und gegebenenfalls dessen Verteilung zurlick. Dieses Qi wird aus
Sicht der Chinesischen Medizin aus Energien der Verdauung (Element Erde) und Energien
des Elementes Metall (Luft und Licht) gebildet und vom Funktionskreis Lunge des
Elementes Metall an die inneren (zum Beispiel Blase oder Darm) und duf3eren (zum Beispiel
Atemwege und Haut) Kérperoberflachen verteilt. Entsteht aus einer ungentigenden
Verdauungsfunktion, die zum Beispiel durch das Element Wasser nicht ausreichend
unterstitzt wird, weniger Energie Qi, dann entstehen gleichzeitig sogenannte triibe Safte.
Diese konnen als sogenannte Feuchtigkeit oder Schleim im K&rper absinken und im
Bereich der Funktionskreise Niere oder Blase Funktionen storen. Durch die geringere
Abwehrkraft und ein ungewolltes Mitfiihren triiber Safte kann die kdrpereigene Abwehr in
ihrer Funktion gestort und geschwacht werden. Dann treten beispielsweise die duBeren
Faktoren Kalte (kalte FiiBe oder kalter Untergrund) oder Feuchtigkeit (nass werden) leichter
in die Blase ein und der Korper reagiert mit Hitze, Schmerz und Ausleitung durch
vermehrtes Wasserlassen. Dies ist ist unabhangig davon, ob Erreger als vermeintliche

Ursache nachgewiesen werden kénnen oder nicht.

Grundsatzlich muss die Bildung von Qi und klaren Korpersaften gestarkt werden.
Gegebenenfalls vorhandene triibe Safte missen aufgeldst und ausgeschieden werden.
Mitunter flhrt neben einem Qi-Mangel auch eine Trockenheit (Safte-Mangel) zu geringerer
Abwehrfunktion, da die Abwehr-Energie dann nicht bis an die Oberflache transportiert
werden kann. Je nachdem wie ausgepragt die Trockenheit ist, miissen Schleimhaute
befeuchtet werden, oder auch das Yin gestarkt werden. Ein Eindringen von Energien aus
dem Element Holz beispielsweise bei erhohtem Stress kann ebenfalls zum Eintreten oder
zu einer Verschlechterung dieser Beschwerden fihren. Es entsteht eine sogenannte Hitze,
die die Wasserwege trocknet und reizt.

Eine Inkontinenz kann bei oder nach einer Blasenentziindung auftreten und ist haufig eine
Schwéche von Yang und Qi im Element Wasser. Wenn die Inkontinenz allein auftritt zeigt

Sie eine Qi-Schwéache im Element Erde und Wasser an.
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Beschwerdebild: Blasenentziindung, Reizblase und Inkontinenz

Therapeutischer Ansatz oder Einflussreiche Nahrungsmittel

Symptomatik

Qi im Element Erde unterstiitzen und « siiBe Getreidearten (als Vollkornprodukte)

tribe Safte vermindern wie Weizen, Gerste, Hafer, Klebreis,
Rundkornreis, Langkornreis, Kolbenhirse,
Mais

 Bohnen, Linsen, Soja, Erdnuss, Mandel,

Haselnuss, Karotte, Weil3kohl, Kartoffel,
SiuBkartoffel, Champion, Koriander, Apfel,
Kokosnuss, Kirsche, Feige, Huhn, Ente, Gans,
Ziege, Schaf, Rind, Getreidezucker, brauner
Zucker, Honig, Pfeffer, Gewlrznelken,

Sternanis, Muskatnuss, Zimt

Kalte ausleiten Frihlingszwiebel, Paprika, Knoblauch, Chili,
Ingwer, Koriander, Rettich, Karotte, Chinakohl,

Lowenzahn, griner Tee

Feuchtigkeit ausleiten  Mais, Maistee, Azukibohnen, Sojamilch,
Rinderbrihe, Yamsknolle, Buchweizen,

Mungbohnen, Rettich, Flaschenkurbis

Hitze in der Blase kihlen * Nahrungsmittel mit kithlem

Temperaturverhalten
 Weizen, Gerste, Mungbohne, Hirse,

Sojaquark, Chinakohl, Selleriesaft,
Amanranth, Lowenzahn, Bambussprossen.
Salat, Gurke, Essiggurke, Rotalge,
Kokosmilch, Weintraube, Sternfrucht,
Honigmelone, Kiwi, Ente, griiner Tee;

Kolbenhirse, Walnusskerne

Yang und Qi im Element Wasser chinesischer Lauch, Fenchelknolle, Weifkohl,
starken Weintraube, Hihnerfleisch, Wachtel, Schaf-
und Ziegenmilch, Gewdrznelken, Sternanis,

Zimt
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Die Autorin

Dr. med. Dunfw Petersen

Ich bin Arztin und Heilpraktikerin mit eigener Praxis fiir Akupunktur und Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) in Kiel. Neben meiner schulmedizinischen Ausbildung habe ich
Weiterbildungen und Diplome in Akupunktur, chinesischer Arzneimitteltherapie

(chinesische Krauterheilkunde) und als Qigong-Lehrerin.

Seit Uber 30 Jahren interessiere ich mich fir Chinesische Medizin. In meinen fundierten
Ausbildungen in westlicher und 6stlicher Medizin und durch die vielen Patientinnen und
Patienten ist in mir der Wunsch gereift, dieses Wissen in meinem Blog, in Online- und
Prasenz-Kursen und Bichern oder Ebooks weiterzugeben. Seit vielen Jahren berate und
behandle ich Menschen mit individuellen gesundheitlichen Beschwerden und Krankheiten

oder Paare mit unerfilltem Kinderwunsch.

.Was kann ich selbst tun?”, ist eine Frage, die mir haufig gestellt wird.
Der Wunsch sich selbst zu helfen, und zu lernen wie Mann/Frau selbst zur Gesundung oder

zur Wunscherfillung beitragen kann, ist unter meinen Patientinnen und Patienten sehr grof3.

Da es viele Moglichkeiten gibt, sich selbst oder anderen mit Akupressur oder Ernahrung zu
helfen, habe ich diese individualisierten Ratschlage und Tipps zu den verschiedenen

5 Elementen und zu bestimmten Themen in Beitragen und Blichern zusammengestellt.

Auch schreibe ich in meinem Praxis-Blog fir Chinesische Medizin und in meinem Blog fir

Kinderwunsch regelmaBig Beitrage zur Selbstbehandlung mit TCM.

. ___ __
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Impressum

Meine Elemente

Dr. med. Dunja Petersen
Holtenauer Str. 152, 24105 Kiel
www.meine-Elemente.de

Email: info@meine-Elemente.de

Alle Textrechte liegen bei Dr. Dunja Petersen.
Das Werk einschlieBlich aller Teile ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwendung, auch

auszugsweise, ohne Zustimmung der Autorin ist unzuldssig und strafbar.

Haftungsausschluss

Alle in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden sorgfaltig recherchiert und
aufbereitet. Dennoch sind Sie in der Verantwortung zu entscheiden, inwieweit Sie die
Ausfliihrungen umsetzen mochten. Weder die Autorin noch die Praxis der Autorin oder eine
andere Instanz konnen fir eventuelle Nachteile oder Schaden, die in Zusammenhang mit
den hier oder auf der Homepage www.Meine-Elemente.de gegebenen Hinweisen
entstehen, eine Haftung ibernehmen.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen ersetzen keine Diagnostik, Beratung oder

Behandlung durch eine Arztin/einen Arzt oder fachkundige Therapeutin/en.

Bildnachweis
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Die Rechte an allen anderen Bildern oder Grafiken in diesem Buch liegen bei Dr.med.

Dunja Petersen.
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Aus dern 5-Elemente-Reihe ?4,61? es weilerne Bicher Jum Element (|)asser:

Akupressur - Punkte und Konzepte fiir das Element Wasser

mehr Wissen Uber die speziellen Punkte e sicheres Auffinden durch Bilder und Beschreibung

Akupressur-Konzepte fiir typische Beschwerden

« Blasenentziindung, Reizblase, Einnassen, Inkontinenz

* Riickenschmerz und -schwache, Lumbago

 Schwache in den Beinen und Knien, Ischias-Beschwerden
* Chronische Bronchitis oder Asthma

» Mangelnde Fruchtbarkeit, Impotenz, Regelstorungen

» Horstorungen, Schwerhdrigkeit, Tinnitus, Schwindel

« Schlafstérungen, nachtliches Schwitzen, Hitze neben Kalte
* Neurologische Beschwerden, Tremor, Lahmungen

- Eine Leseprobe finden Sie auf www.meine-Elemente.de.

Bucher zu Akupressur und 5-Elemente-Erndhrung zu den weiteren Elementen Holz, Feuer,
Erde und Metall.

wusn imenn. wugnr tmenh,

unndarm

cherlEnwarmer -
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Naturliche Wege zur Gesundheit

www.meine-elemente.de



