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Einleitung

Die grundlegendene korperliche Kraft des Lebens beziehen wir
hauptsachlich aus unserer Nahrung. Leider ist uns unser altes
Erfahrungswissen Uber die Wirkung von Lebensmitteln weitgehend
abhanden bekommen. Wenn wir heute uber den Nutzen unserer
Nahrung sprechen, beziehen wir uns fast ausschliesslich auf die
Inhaltsstoffe Diese beschreiben aber nur einen Teil der
Auswirkungen auf unsere Organe. Ubergeordnete, wichtige
energetische Eigenschaften der Mittel, stehen leider nur noch in
alten Lehrbuchern. Dazu gehoren Wirkweisen wie etwa:

- Warmen und Kihlen, Befeuchten und Trocknen”

Wir finden dieses bewahrte Wissen heute noch lebendig in der
chinesischen Medizin.

Altes Wissen mit modernen Erkenntnissen in verstandlicher
Sprache zusammen zu fuhren, ist die Absicht dieses Buches. Denn
Lebensmittel waren und sind immer noch die besten Heilmittel!

Erst seit den 1960er Jahren haben tierische Produkte in unserem
Speiseplan eine so grofle Bedeutung erlangt. Die vielen
Jahrhunderte vorher waren gepragt durch eine uberwiegend
pflanzliche Ernahrung. Selbst auf den Bauernhofen gab es meist
nur ein bis zwei mal pro Woche Fleisch zu den Mahlzeiten. Die
sogenannten ,Wohlstandskrankheiten” nehmen zu, seit pflanzliche
Lebensmittel zurickgedrangt wurden. Leider ist dadurch auch das
Wissen Uber die Heilkraft dieser so wichtigen Lebensmittel fast
verschwunden.

Auch die Weisheit, dass verschiedene Menschen verschiedene
Lebensmittel benotigen, ist aus dem Bewusstsein verschwunden.
Schon von der Veranlagung her und erst recht in bestimmten
Lebenssituationen sind Menschen sehr unterschiedlich.
Lebensmittel haben immer eine Wirkung, die zum Individuum
passen mussen! Deshalb kann ein Nahrungsmittel dem einem
nutzen, einem anderen aber durchaus schaden.

Es gibt in Siddeutschland ein altes Sprichwort:

Die Kost, die gut ist fiir den Schmied, die zerreisst den Schneider.”



Eine Krankenkost muss anders aussehen als eine Mahlzeit fur
den Holzfaller. ,Fruher® wusste man das noch und gab ge-
schwachten Menschen, z. B. Frauen nach der Geburt, Kraftbri-
hen, da diese leicht verdaulich, warmend und kraftigend sind.
Heute mussen die armen Mutter viel zu viele kihlende Siudfrichte
und schwerverdauliche Rohkost essen, da diese ja so viele Vita-
mine enthalten. Dies fuhrt dazu, dass die jungen Mitter vermehrt
frieren und immer schwacher und anfalliger werden.

Dies ist nur ein Beispiel, das zeigt, wie altes Erfahrungswissen
verloren gegangen ist. Es lohnt sich, es wieder zuriickzuholen!

Unsere alte westliche Erfahrung ist in vielen Aspekten der
Traditionellen Chinesischen Medizin sehr ahnlich. Es gab eine Zeit
in China, in der die Diatarzte das allerhochste Ansehen hatten.
Sie finden im letzen Kapitel eine kurze, leicht verstandliche
Einfuhrung in die Ernahrungslehre der TCM.

Nutzen wir dieses Wissen fur unsere Gesundheit!

Sie finden in diesem Buch zu Beginn eine Einfihrung in die
Eigenschaften von Lebensmitteln. Danach folgt die Beschreibung
von ca. 120 Lebensmitteln und den wichtigsten Gewdrzen.

Die anschliessenden, teils internationalen Rezepte sollen eine
Inspiration sein fur die praktische Anwendung.

Ich wiinsche Ihnen einen frohen Geist, eine gute Gesundheit und
einen guten Appetit!

Peter Hollimayer
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Kapitel 1
Unsere Lebensmittel und ihre Wirkweise

Wenn man mit Lebensmitteln eine gesunde, therapeutische Wir-
kung erzielen will, sollte man deren Wirkung kennen. In der medi-
zinischen Welt orientieren wir uns an den Inhaltstoffen. Daraus
leiten wir dann eine Wirkung ab. Dies ist hilfreich und richtig.
Wenn man sich mit wichtigen Inhaltsstoffen, etwa mit Eiweilien,
versorgen will, muss man wissen, in welchen Lebensmitteln diese
enthalten sind. Es kann aber sein, dass Lebensmittel ahnliche
Inhaltsstoffe haben und trotzdem unterschiedlich wirken.

Man kann es zum Beispiel am Inhaltsstoff ,Kalium" erklaren:

Als eine der Hauptwirkungen wird genannt, dass Kalium entwas-
sernd wirkt. Das heil3t, Kalium zieht Wasser aus dem Korper.
Sehen wir uns nun einige Lebensmittel an, die besonders viel
Kalium enthalten:

Kartoffeln, Kohl, aber auch Erdnusse und Schokolade haben
einen sehr hohen Gehalt davon. Nun wilrde aber niemand be-
haupten, dass Schokolade oder Niusse entwassernd wirken.

In der traditionellen Medizin (westlich wie 6stlich) stehen Faktoren
im Vordergrund, die den Charakter eines Nahrungsmittels be-
schreiben. Schauen wir in ein wichtiges deutsches Werk aus dem
16. Jahrhundert Gber Heilpflanzen und Lebensmittel.

Das uber 1500 Seiten dicke Buch, genannt ,Tabernaemontanus®,
war damals in Europa eines der wichtigsten Heilpflanzenbucher.
Bis heute ist es eine Schatzkiste fur Pflanzenheilkundler.

Bevor dort (iber Symptome oder Krankheiten gesprochen wird, bei
denen ein Mittel gut sein soll, beschreibt man die ,Natur, Kraft und
Eigenschaften® der Pflanzen. Hier eine einfihrende Beschrei-
bung von der Wirkung von Sellerie (altdeutsch: ,Eppich®).

LDer Eppich (Sellerie) hat eine wdrmende und trocknende Eigen-
schaft und ist warm und trocken im ersten Grade*

Hier noch eine Einfuhrung in die ,Natur der Erdbeere”.

,Erdbeeren sind ihrer Natur nach kalt und feucht”

Hier wird also zum einen die ,Temperatur® von Lebensmitteln
angegeben. Warme Lebensmittel warmen den Organismus, die
anderen kihlen den Korper.
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Zum anderen wird darauf hingewiesen, ob ein Mittel ,trocknet
oder befeuchtet”. Es geht also darum, ob ein Mittel Flussigkeiten
aus dem Korper zieht oder aber ob es Safte im Korper aufbaut und
damit befeuchtend wirkt. Diese Hinweise sind sehr bedeutend.
Denn wenn ein Mensch schon friert, werden warmende Mittel
sicher besser geeignet sein als kuhlende Lebensmittel. Wenn
jemand schon trockene Haut und Schleimhaute hat, werden ent-
wassernde Lebensmittel den Menschen noch mehr austrocknen.
Leider ist in der westlichen Pflanzenheilkunde viel von diesem
Wissen in Vergessenheit geraten. Dagegen wurde in der asia-
tischen Heilkunde dieses Wissen sogar verfeinert und ist bis
heute in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) lebendig.
Dabei unterteilt man unseren Organismus ein in Yin und Yang:

Koérperwarme und Kraft fiir das Yang.
Safte und die Substanz des Korpers stehen fir das Yin.

Sie finden eine ausfiihrliche Einflihrung dazu am Ende des Buches.
Kriterien fiir die Wirkweise von Lebensmittel

@ Die thermische Wirkung
Lebensmittel und deren Zubereitung haben einen sehr bedeu-
tenden Einfluss auf unsere Korperwarme. Sie konnen warmend
oder kuhlend wirken. Welche Eigenschaften diese haben, hangt
von verschiedenen Faktoren ab.
Ein wesentlicher Faktor ist der Kalorienwert. Dieser gibt den
Brennwert an, den ein Lebensmittel enthalt.
Ein weiterer Aspekt ist der Wassergehalt eines Lebensmittels. Ein
hoher Wasseranteil deutet auf eine kiihlende Wirkung.
Verschiedene Inhaltsstoffe haben spezielle Wirkungen. Scharfe
Gewdlrze, wie etwa Pfeffer, haben nicht wirklich viele Kalorien,
erhohen aber deutlich unsere Kérpertemperatur. Sie erhéhen den
Stoffwechsel und die Verbrennungsprozesse.
Auch die Zubereitung ist von entscheidender Bedeutung. Rohes
Gemise wie Mohren oder Paprika sind deutlich schwerer verdau-
lich als gekochtes Gemuse. Beim Kochen, Dunsten, Backen wer-
den viele Inhaltsstoffe aufgeschlossen.
Fur die Verdauung der Nahrung, die wir essen, verbraucht unser
Korper Energie und damit auch Warme. Von der verdauten Nah-
rung bekommen wir dann Kraft und Warme zurick.

12



Bei der Verdauungsarbeit vieler Lebensmitteln, wie etwa Rohkost-
salaten, verbraucht der Korper sehr viel Energie, bekommt aber
nur wenig zurick. Rohkost und Salat haben wunderbare Eigen-
schaften, nur haben sie eben eine kuhlende Wirkung.

Pflanzliche Nahrung enthalt allgemein weniger ,Brennstoffe” als
tierische Nahrung. Deshalb sollte man bei einer veganen Lebens-
weise darauf achten, die richtigen Lebensmittel zu wahlen und
diese richtig zuzubereiten, damit der Kérper nicht auskuhlt.

Es ist ein grofler Unterschied, ob ein Mensch friert oder schwitzt.
Ein Mensch, der friert, wird gesund werden, wenn er energetisch
warme Nahrung zu sich nimmt. Kuhlende Lebensmittel werden
ihn noch mehr auskuhlen und sogar krank machen.

Seit Jahrhunderten hat man sowohl in der westlichen wie in der
asiatischen Heilkunde Lebensmittel nach Warmegraden einge-
teilt. Die TCM unterscheidet funf Kategorien.

Hierflr einige Beispiele:

Heille Lebensmittel

Ingwer, Zimt, Meerrettich, Pfeffer
Warme Lebensmittel

Walndsse, Hafer, Lauch, Knollenfenchel
Energetisch neutrale Lebensmittel

Gekochter Spargel, reife Bananen, Ketchup
Kiuhle Lebensmittel

Tofu, Beeren, Mandarinen, Gerste
Kalte Lebensmittel

Griiner Paprika, Rhabarber, Zitronen

& Befeuchtende oder trocknende Wirkung

Tierische Lebensmittel bewirken, dass verstarkt Wasser und Flus-
sigkeiten in den Korper gelangen und gespeichert werden. Sie
haben somit eine ,befeuchtende” Wirkung. (Sie wirken aber auch
verschlackend und sauernd.)

Die meisten pflanzlichen Lebensmittel wirken entwassernd und
entgiftend. Dies kann zum Problem werden, wenn man sich ein-
seitig von entwassernden Lebensmitteln ernahrt oder wenn man
schon ,trocken® ist, also Korpersafte fehlen. Sehr trockene Men-
schen bendtigen Lebensmittel, die Safte aufbauend wirken. Es
gibt eine ganze Reihe von pflanzlichen Nahrungsmitteln, die be-
feuchtend wirken.
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Es gibt aber durchaus auch Menschen, die Wasser einlagern.
Dann profitiert man von entwassernden Lebensmitteln.

Jedem Lebensmittel werden entsprechende Eigenschaften zuge-
ordnet. Hier einige Beispiele:

Befeuchtende Lebensmittel
Saftiges Gemiise wie Kiirbisse, Melonen, Tomaten, Gurken.
Saftiges Obst wie Kirschen, Beeren, Pfirsiche. Auch Hafer, Wei-
zen, verschiedene Nisse und Olsaaten wirken befeuchtend.

Trocknende Lebensmittel
Viele Gemusesorten wie Kohl, Kartoffeln, Hllsenfrlichte.
Viele Obstsorten wie Orangen, Grapefruit, Ananas, Johannisbee-
ren. Auch Hirse, Grunkern, Amaranth wirken entwassernd.

@ Abfiihrend oder Stuhl stabilisierend
Viele Lebensmittel haben eine Auswirkung auf unsere Verdau-
ung. Sie kénnen abflhrend oder ,stopfend” wirken.
Wer an Durchfall leidet sollte keine abfuhrenden Lebensmittel
nehmen. Bei Verstopfung dagegen werden solche Mittel helfen.
Hier einige Beispiele:

Abfiihrende Lebensmittel
Sauerkraut, Oliven, Avocados, Birnen, Pflaumen, milchsaure Pro-
dukte.

Stuhl stabilisierende Lebensmittel
Hirse, Hafer, Quinoa, Bananen, Karotten, rote Beete, Heidelbee-
ren, Tofu.

@ Der Geschmack
Der Geschmack gibt uns eine wesentliche Information Uber die
Wirkung eines Lebensmittels.
Je eindeutiger ein Geschmack ist, desto klarer ist die Wirkung.
Der Geschmack ,Scharf” hat eine warmende Wirkung.
Chili, Pfeffer, Ingwer und Meerrettich sind sehr warme Lebensmit-
tel.
Dagegen sind sehr saure Lebensmittel wie Zitronen oder Sauer-
kraut (roh) ziemlich kalt in der Wirkung.
Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick iiber die Wirkweise:
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Uberblick {iber die Wirkweise der Geschmécker

Geschmack Energie Saftehaushalt
Scharf Warmt stark Trocknet
SR Warmt Befeuchtet
Sauer Kiihlt Halt fest
Bitter Kihlt Trocknet
Salzig Kihlt Befeuchtet

Weil die Geschmacker so wichtig sind, folgt hier eine genauere
Beschreibung derselben:

Der scharfe Geschmack
Scharf warmt, bewegt und trocknet. Scharf bringt den Stoffwech-
sel in Bewegung. Er aktiviert Reserven und regt deren Verbren-
nung an. Er treibt die Warme von innen her an die Oberflache. So
bewirkt scharf einen Anstieg der Korperwarme, verbraucht dabei
Korpersubstanz oder Korpermasse.

Der siiBe Geschmack
Sulke Lebensmittel bauen alles gleichzeitig auf. Sie warmen das
Yang, geben Kraft, befeuchten, erzeugen Blut und Korpersubs-
tanz. SuB ist der einzige Geschmack, der wirklich aufbaut. Suf ist
der Geschmack des Lebens. Anders als scharf bewegt suf} nicht
so stark, sondern wirkt belebend und beruhigend. Dies gilt nicht
fur den weillen Zucker, der die Nerven angreift und die Blutzu-
ckerkurve stort. Scharfe Mittel sind warmer als sufte Mittel. Scharf
ist im Vergleich zu suf? auch kein echtes Aufbaumittel. Sal im
Ubermal wirkt verschleimend und verschlackend. Gerade der
weille Zucker verschleimt nicht nur, er fihrt gleichzeitig auch zu
Hitze und Unruhe im Organismus.
Aullerdem fuhrt er dazu, dass der Korper den Zucker in Fett
umbaut und einlagert. Ubergewicht ist die Folge.
Suf ist gut, wenn Korperwarme und Korperkraft fehlen. AulRer-
dem braucht es der trockene und diinne Mensch flr seine Safte
und seine Substanz. Heilte und Ubergewichtige Menschen sollten
bei der Auswahl siflier Nahrungsmittel achtsam sein.
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Der saure Geschmack

Sauer hat vor allem eine zusammenziehende und damit festhal-
tende Wirkung. (Stellen Sie bitte mal vor, in eine Zitrone zu
beil3en! Es zieht sich alles zusammen.) Sauer ist energetisch kuhl
und senkt damit das Yang ab. Hitzige Leute mogen sauer, wah-
rend Menschen, die leicht frieren, sauer nicht mégen und meist
auch nicht gut vertragen. Sauer regt den Stoffwechsel an. Dies
heiltt aber nicht, dass er warmend wirkt. Er wirkt eher entgiftend
und saubernd. Gleichzeitig halt der saure Geschmack aber die
Safte fest. Dadurch wirkt es indirekt Safte aufbauend. Wenn
jemand wirklich trocken ist, gibt man zum Aufbau suf3 und zum
Festhalten der Safte sauer dazu. Saure Mittel alleine konnen die
Safte nicht aufbauen.

Der bittere Geschmack

Bitterkalt ist es im Winter. Genauso kalt ist der bittere Geschmack.
Er geht nach unten und leitet aus. Bitter ist das Gegenteil von suf3.
Wahrend sl alles aufbaut, senkt bitter alles ab. Bitter kiihlt das
Yang, es lenkt die Lebenskraft nach unten, es trocknet und entgif-
tet. In der westlichen Naturheilkunde gilt bitter als Tonikum, insbe-
sondere fur den Magen und die Verdauungsorgane. Man sieht
das in der TCM genauso. Nur gilt die Richtung nach unten im
Korper als absenkend und damit auch als kuhlend. Dies ist der
Grund, warum die Person, die friert, bitter meist nicht mag. Dabei
ist die Wirkung auf Leber und Magen eindeutig. Der Verdauungs-
brei soll vom Magen und Darm nach unten weitergeleitet werden.
Wenn die Verdauungsorgane dies nicht tun, entstehen Verstop-
fung, Blahungen usw. Hier hilft der bittere Geschmack als ,Toni-
kum®, um diese naturliche Abwartsbewegung zu unterstutzen.

Salzig / Der salzige Geschmack

Salz hat eine entscheidende physikalische Wirkung: Es zieht
Wasser zu sich hin. Wenn sich Salz innerhalb des Korpers befin-
det, zieht es Wasser dorthin. Legt man Salz aullen auf die Haut,
so zieht es Wasser aus der Haut. Es ist ein grofRer Unterschied,
ob Salz aullerlich oder innerlich angewandt wird. In unserer Ge-
sellschaft wird sicher zu viel Salz gegessen. Dies belastet vor
allem Menschen, die zu Einlagerungen neigen. Sie tun sich dann
noch schwerer, die Safte auszuscheiden. Andersherum hat Salz
eine befeuchtende, erweichende Wirkung fur trockene Menschen.
Dartber hinaus wirkt Salz kihlend und absenkend.
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@ Die spezielle Wirkung von Lebensmitteln

In der asiatischen Medizin betrachtet man zuerst GUbergeordnete
Eigenschaften wie den Geschmack, die Temperatur usw. Erst
danach schaut man auf die spezielle Wirkung, bzw. woflr ein
Lebensmittel eingesetzt werden kann.

Jedes Lebensmittel hat eine ganz spezifische Wirkung und ,hilft*
bestimmten Organen. Die Hirse starkt das Bindegewebe, Zwie-
beln reinigen die Lunge, Sauerkraut ,putzt® den Darm. Sie finden
bei jedem Lebensmittel eine Angabe der speziellen Wirkung.

& Warnhinweise, Unvertraglichkeiten
Da jedes Lebensmittel eine Wirkung hat, kann es auch zu Unver-
traglichkeiten kommen. Hier ein paar Beispiele: Wer Durchfall
hat, sollte abflihrende Lebensmittel vermeiden; wem schon zu
warm ist, sollte hitzige Lebensmittel eher meiden; wer zu Trocken-
heit neigt, sollte vorsichtig sein bei entwassernden Lebensmitteln.
Sie finden diese Hinweise bei jedem Lebensmittel.

@ Die Zubereitung der Lebensmittel

Lebensmittel verandern ihre Wirkweise durch die Art wie man sie
zubereitet. Eine rohe Kartoffel hat eine andere Energetik als eine
Pellkartoffel. Und Pellkartoffeln haben eine andere Wirkung als
Kartoffelpuree.

Man kann durch die Zubereitung die Temperatur, den Geschmack
und die Wirkrichtung verandern. Auch die Auswirkung auf unsere
Korpersafte lassen sich beeinflussen. Gerade pflanzliche Lebens-
mittel verandern durch die Zubereitung ihre Eigenschaften.

Rohkost

Die Nahrung, die wir essen, muss zunachst gekaut, verdaut,
aufgeschlusselt und aufgenommen werden. Hierflr bendtigt der
Korper Energie und Warme. Die Nahrungsessenzen, die wir so
erfolgreich aufgenommen haben, geben uns dann Kraft und War-
me zuruck. Wie bereits erwahnt, wirkt Rohkost kuihlend, da diese
eher schwer verdaulich ist. Aus diesem Grund ist Rohkost gut fur
Menschen, die zu hoch brennen, schwitzen und standig Hunger
haben. Menschen, die frieren, sollten ihre Rohkost sorgfaltig aus-
wahlen und diese nur in kleinen Mengen verzehren. Ein Salat ist
keine Kraftnahrung!!! Die genaue Beschreibung der einzelnen
Lebensmittel folgt im nachsten Abschnitt.
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Lagern
Je langer ein Lebensmittel gelagert wird, desto leichter verdaulich
wird es. (Im Rahmen der Haltbarkeit!!)
Starke wandelt sich dabei in Zucker, die Lebensmittel schmecken
sufdlicher. Eine grune Banane ist schwerer verdaulich als eine
gelbe, reife Banane.
Ein gelagerter Apfel ist mehliger als ein frischer, griner Apfel.
So muss der Organismus weniger eigene Kraft und Warme fur die
Verdauung aufbringen.

Kochen
Je langer man Lebensmittel kocht, desto mehr Kraft schwimmt in
der Suppe. Die Lebensmittel geben lhre Essenz ab. Die Tradition
der Kraftsuppen war weltweit verbreitet und ist heute nahezu
weltweit leider fast vergessen worden.

Jeder geschwachte Mensch bendotigt Kraftnahrung. Diese ist
durch das Kochen von bestimmten Lebensmittel einfach, preis-
wert und sehr effektiv zu bekommen.

Durch Kochen ,yangisiert® man Lebensmittel. Die energetische
Temperatur steigt. So geben gekochte Lebensmittel, insbesonde-
re Suppen, eine Menge Kraft und Saft.

Diinsten
Dinsten schont die Vitamine, die durch Kochen verloren gehen.
Dunsten ,yangisiert” ebenfalls unsere Lebensmittel. Dies hat den
Vorteil, dass diese noch ,Biss" haben.

Braten, Grillen, Frittieren
Diese Formen der Zubereitung erhéhen deutlich das Yang der
Lebensmittel. Man sollte dabei hochwertige Fette benutzen und
diese nicht zu sehr erhitzen.

Trocknen
Bei getrockneten Mitteln muss der Korper viele Safte fur die
Verdauung beisteuern. Dies ist gut fur Menschen mit Einlage-
rungen und schlecht, wenn man diese Safte nicht hat. Grundle-
gend sind z.B. trockene Reiswaffeln ein wunderbares ,Training”
fur die Verdauungsorgane. Nur sollten trockene Menschen diese
sehr langsam essen und viel dazu trinken.
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Piree
Wer aus Pellkartoffeln Kartoffelpliree zubereitet, bendtigt hierflr
eine Menge Flussigkeit. Wenn man Pellkartoffeln isst, muss der
Korper diese Safte selbst zur Verfugung stellen. So sind Pellkar-
toffeln gut fir Menschen, die zu viele Safte einlagern. Wasser und
Safte werden bewegt und dann ausgeschieden.
Fur sehr trockene Menschen aber sind Pellkartoffeln schwer ver-
daulich, da sie eben diese Safte nicht haben. Dies ist der Grund,
warum bei Menschen mit dieser Veranlagung Kartoffeln lange im
Magen liegen und sogar Sodbrennen verursachen konnen. Hier
wiederum ist Kartoffelpuree wunderbar geeignet.
Es enthalt viele Flussigkeiten, um Safte im Korper aufzubauen.
Aulierdem sind Purees leicht verdaulich.

Safte

Fur trockene Menschen eignen sich Obst- und Gemusesafte
besonders gut. Sie befeuchten die trockenen Schleimhaute und
bauen Verdauungssafte auf. Allerdings sollte man Folgendes be-
achten:

Safte sind konzentrierte Lebensmittel. Ein Glas Apfelsaft kann bis
zu drei Apfel enthalten. Deshalb sollten Safte, auch Smoothies,
generell verdunnt getrunken werden.

Reiben, Raspeln, Schneiden
Man nimmt dem Korper dadurch einiges an Arbeit ab. Die Lebens-
mittel werden leichter verdaulich und schmackhafter. Dies ist fir
geschwachte Menschen ein Vorteil.

Nun folgt die Beschreibung der Lebensmittel
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