Bacopa Schiedlberg November 2010

Abschlussarbeit aus chinesischer Diatik

Rezidivierende Erkaltungskrankheiten -
Starkung der Abwehrkraft mit der TCM

Vorgelegt von: Proksch Beate

Ausbildnerin: Lorenz Claudia, M.Tui
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VORWORT

Das Thema fir diese Abschlussarbeit lautet:

Rezidivierende Erkaltungskrankheiten — Starkung der Abwehrkraft mit der TCM

Krankheiten, besonders standig wiederkehrende Erkaltungskrankheiten begleiten mich
schon seit meiner frihen Jugend. Nach fast jeder intensiven Lernphase in der Schule,
besonders nach Schularbeiten wurde ich krank. Meist bekam ich Angina, die mit

Antibiotika wieder ausgeheilt wurde.

Zur Prophylaxe wurden mir spater, etwa mit 17 Jahren zum ersten Mal Medikamente
verschrieben, die die korpereigenen Abwehrkrafte starken sollten um Infektionen der
Atemwege zu vermindern. An Angina erkrankte ich nach mehrmaligem wiederholen dieser

Kur zwar nicht mehr, dennoch traten seither immer wieder Erkaltungskrankheiten auf .

Bedingt durch meinen Beruf als Physiotherapeutin bin ich nun standig in Kontakt mit
Menschen. Um auf meine Patienten und deren Krankheiten intensiv eingehen zu kénnen,
muss ich viel reden und auch korperlich anstrengende Téatigkeiten austiben. Dies ist nach
mehreren Behandlungen an einem Tag sehr anstrengend und ich verausgabe mich dabei

regelmanig.

Seit dem Ausbildungsbeginn zur Funf-Elemente-Ernahrungsberaterin weil3 ich, wie ich mit
der Traditionell Chinesischen Medizin, kurz TCM, meine Abwehrkraft starken kann. Mir ist
durch diese Ausbildung bewusst geworden, dass nicht nur gesunde Ernahrung und
regelmanige Bewegung mich starken. Wichtig ist, dass auch Korper und Geist zur Ruhe
kommen mussen, damit Energiereserven wieder gefillt werden und meine Abwehrkraft

gestarkt wird.
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1. EINLEITUNG

Erkaltungskrankheiten sind Krankheiten, die jeder Mensch mindestens einmal durchlebt.
Sie werden durch verschiedenste Krankheitsfaktoren ausgelost und treten meist zu

bestimmten Jahreszeiten auf.

Es gibt jedoch bestimmte Menschengruppen, die sich bei jeder sich bietenden
Gelegenheit eine Erkaltung ,einfangen”. Diese rezidivierenden Erkéaltungskrankheiten
fuhren auf ein geschwachtes Immunsystem beziehungsweise auf eine mangelnde
Korperabwehrkraft zuriick. Warum jedoch unser Immunsystem abgeschwacht ist und
pathogene Erreger immer wieder in unseren Korper eindringen konnen, hat nun

unterschiedliche Ursachen.

Fakt ist, dass wir mit dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel und der fachgerechten
Zubereitungsart von Speisen unsere Abwehrkrafte starken kénnen. Mit regelméaRiger
Bewegung, genigend Ruhepausen fur den Korper im Alltag und einer ausgeglichenen
Lebensfuhrung kénnen wir ebenso Energie tanken. Halten wir diese goldenen Regeln ein,
sinkt die Wahrscheinlichkeit zu erkranken und sollte dies dennoch der Fall sein, férdert es

die Genesung.
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2. DER DREIFACHE ERWARMER

Der Dreifache Erwarmer (San Jiao) besteht aus drei Leibeshthlen, den drei Erwarmern.

Ihnen sind jeweils ein oder mehrere Organe zugeordnet.

Der obere Erwarmer beherbergt die Lunge, das Herz und das Pericard.

Im mittleren Erwarmer sitzen die Milz, der Magen, die Gallenblase und der
Dunndarm. Ebenso gehort die Leber ortlich zum mittleren Erwarmer, aber aufgrund
ihrer Funktionen wird sie dem unteren Erwarmer zugeordnet.

Der untere Erwarmer ist der Sitz der Niere, der Blase und des Dickdarms.

Der Dreifache Erwarmer setzt mit der Geburt beim ersten Atemzug ein. Der neugeborene
Mensch kann nun selbststandig Atmen (oberer Erwarmer), Verdauen (mittlerer Erwarmer)

und Ausscheiden (unterer Erwarmer).

Der Magen empfangt Nahrung und Getranke, die wir zu uns nehmen und halt diese
unten. Er weicht nun die Nahrung auf und die Milz extrahiert daraus die
Nahrungsessenzen, Flissigkeiten und Qi. Der Magen kann nun die a) reinen von den b)

unreinen Saften trennen und das Magen-Qi sinkt mit Hilfe der Gallenblase ab.

a) Die unreinen Séafte gehen weiter zum Dunndarm, der wieder rein von unrein
unterscheidet. Die wiederum unreinen, triiben Safte kommen nun zu Dickdarm und

Blase, um dort ausgeschieden zu werden. Die reinen Safte gelangen zu Niere.

b) Die reinen Flissigkeiten des Magens werden in der Milz zu Nahrungs-Qi (Gu-Qi)
umgewandelt. Mit Hilfe der Leber kann das Milz-Qi aufsteigen und das Nahrungs-Qi

im Koérper verbreiten.

Ein Teil des Nahrungs-Qi gelangt so zum Herzen, wo Blut gebildet wird.

Der andere Teil geht zur Lunge, wo Qi produziert wird. Mit dem aus der Atemluft
gewonnenem Atem-Qi wird Nahrungs-Qi zu Sammel-Qi (Zong-Qi) umgebaut.

Das von der Niere stammende und von den Eltern vererbte Ursprungs-Qi (Yuan-Qi)
wandelt nun Sammel-Qi zu Wahrem Qi (Zhen Qi) um.
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Das Wahre Qi ist das Ende der Qi-Verfeinerung und tritt nun in zwei Formen auf:
1. Nahr-Qi (Ying-Qi)
2. Abwehr-Qi (Wei-Qi)

Das Nahr-Qi ist der Yin-Anteil und hat die Aufgabe, den Kdrper zu nahren. Das Abwehr-Qi
hingegen, ist der Yang-Anteil des Wahren Qi und hat eine warmende und schiitzende

Funktion.

Das N&hr-Qi wird von der Lunge nach innen verteilt. Es flie3t in den Blutgefal3en und
Meridianen und weiter zu den Organen. Es hat daher auch eine enge Verbindung mit dem

Blut. Das Nahr-Qi nahrt die inneren Organe und den ganzen Korper.

Das Abwehr-Qi wird von der Lunge an die Oberflache, sprich in den Zwischenraum
zwischen Haut und Muskeln gebracht, wo es sich tagsiber in dieser Schicht verteilt und
zirkuliert. Dadurch wird gewabhrleistet, dass der Korper vor aulReren pathogenen Faktoren

geschutzt ist.

Wenn der Mensch schlaft, geht es nach innen. Als erstes zur Niere und zirkuliert weiter im
Kontrollzyklus. Wenn wir aufwachen, wandert es wieder an die Kdrperoberflache zurtck.
Das Abwehr-Qi zirkuliert in 24 Stunden 50 Mal. 25 Mal am Tag in der Korperoberflache
und 25 Mal in der Nacht in den Yin-Organen. Ein ruhiger und erholsamer Schlaf ist somit
fur den Aufbau des Abwehr-Qi von gro3ter Wichtigkeit. Es warmt, befeuchtet und nahrt
teilweise auch die Haut und Muskeln, reguliert mit Hilfe der Lunge das Offnen und

Schlie3en der Poren und somit das Schwitzen und die Korpertemperatur.

Die Lunge kontrolliert die Zirkulation des Abwehr-Qi und das Offnen und SchlieRen der
Poren. Ist das Lungen-Qi schwach, wird das Abwehr-Qi ebenso schwach, es kann die
Flissigkeiten nicht mehr im Koérper halten und spontanes Schwitzen tritt auf. Dadurch
kann das Abwehr-Qi mit dem Schweil3 verloren gehen, was eine Erkaltungsanfalligkeit zur
Folge haben kann. Da jedoch Abwehr-Qi mit Hilfe von einem Teil der Nieren-Essenz, dem
Ursprungs-Qi und von dem aus der Milz stammenden Nahrungs-Qi gebildet wird, héangt
die Korperabwehr nicht nur von der Starke des Lungen-Qi, sondern auch von der Starke
des Nieren-Yang und des Milz-Qi ab.
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3. DIE DREI EBENEN DES IMMUNSYSTEMS NACH DER TCM

Das Immunsystem kann man nach der Traditionell Chinesischen Medizin in drei Ebenen

einteilen:

Die erste Ebene ist die Niere, da sie die Vor-Himmels-Essenz speichert, welche bereits bei
der Zeugung eines Kindes von dessen Eltern mitgegeben wird. Diese Essenz ist fur die
grundlegende Starke und Konstitution des Menschen verantwortlich.

Die zweite Ebene ist die Milz, die fur Umwandlung und Transport von Nahrung und
Flissigkeiten, die der Mensch aufnimmt, in Nahrungs-Qi verantwortlich ist. Daher ist die
Milz auch die nachgeburtliche Quelle von Qi und Blut.

Die dritte Ebene des Immunsystems ist die Lunge. Sie verbindet das von der Milz
stammende Nahrungs-Qi mit der Atemluft und bildet, wie bereits im Kapitel 2. erwahnt,
Uber mehrere Qi-Verfeinerungsprozesse das Nahr-Qi und Abwehr-Qi. Das Abwehr-Qi wird
im Zwischenraun zwischen Haut und Muskeln, der sogenannten Tendino-Muskular-
Meridian-Schicht (TMM-Schicht) verteilt und dient dazu den Korper vor aul3eren

pathogenen Einflissen zu schitzen.

3.1 Die erste Ebene des Immunsystems ist die Niere

Die Niere gehort zum unteren der drei Erwarmer. Sie wird als ,Wurzel des Lebens* oder
auch als ,Wurzel des Vor-Himmels-Qi“ bezeichnet, da sie Essenz speichert. Die Essenz
der Niere ist eine kostbare Substanz, die von den Eltern vererbt wird und sich bei der
Empfangnis bildet. Andererseits stammt die Essenz, aus Nach-Himmels-Qi, also aus
Nahrung und Getranken gewonnenem Qi.

Die Niere speichert die von den Eltern stammende, vererbte Vor-Himmels-Essenz. Sie
ist in ihrer Qualitat und Quantitat festgelegt und kann nur schwer beziehungsweise gar
nicht verandert werden. Sie kann jedoch aufgrund der Nach-Himmels-Essenz positiv
beeinflusst werden. Die Vor-Himmels-Essenz erndhrt vor der Geburt den Fotus und
Embryo. Danach werden Wachstum, sexuelle Reife, Fruchtbarkeit Fortpflanzung,

Empfangnis, Schwangerschaft, Entwicklung und die Menopause von ihr bestimmt.
Proksch Beate Seite 4




Rezidivierende Erkaltungskrankheiten - Starkung der Abwehrkraft mit der TCM

Die Niere speichert ebenso die Nach-Himmels-Essenz. Wenn das Kind geboren wird,
setzt der Dreifache Erwarmer ein und die Nach-Himmels-Essenz wird aufgebaut. Sie
ist die verfeinerte Essenz, die durch die Transformationskraft von Milz und Magen nach

der Geburt aus Nahrung und Getranken, sowie aus der Atemluft gewonnen wird.

Die Nieren-Essenz besteht also aus der Vor- und der Nach-Himmels-Essenz. Die Vor-
Himmels-Essenz kann bewahrt, aber nicht aufgefillt werden. Sie lasst sich durch einen
ruhigen, stressfreien Lebenswandel positiv beeinflussen. Sie besteht aus dem Nieren-Yin,

dem Nieren-Yang und dem Nieren-Qi.

Der Nieren-Yin-Anteil ist die grundlegende Substanz fir Geburt, Wachstum und
Fortpflanzung - also Sperma, Menstruation und Eizellen. Der Yang-Anteil stellt Hitze bereit
und ist die treibende Kraft fir alle physiologischen Prozesse. Beide haben die gleiche
Wurzel und hangen voneinander ab. Die Nieren-Essenz wird in der Niere gespeichert, sie

zirkuliert jedoch auch im ganzen Kérper.

Die Essenz bestimmt unsere grundlegende Konstitution, Veranlagung und Starke aber
auch die Vitalitat. Sie beeinflusst wie stark unsere Abwehrkraft gegentber &uf3eren
pathogenen Faktoren ist. Das Immunsystem sorgt dafur, dass es zu keiner Erkéltung
kommt. Dessen Starke hangt von jener der Nieren-Essenz ab, da das Abwehr-Qi seine
Kraft aus ihr bezieht. Haben wir keine starke Grundkonstitution kann es zur Anfalligkeit von

Erkaltungskrankheiten, grippalen Infekten, chronischer und allergischer Rhinitis kommen.
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Funktionen der Niere:

a) Die Niere speichert die Essenz und herrscht Gber Geburt, Wachstum, Fortpflanzung
und Entwicklung.

b) Die Niere erzeugt das Mark, fullt das Gehirn auf und kontrolliert die Knochen

c) Die Niere regiert das Wasser

d) Die Niere empfangt das Qi

e) Die Niere offnet sich in den Ohren

f) Die Niere manifestiert sich in den Haaren (Kopfhaare, Augenbrauen)

g) Die Niere kontrolliert die beiden unteren Offnungen

h) Die Niere beherbergt die Willenskraft (Zhi)

1) Angst ist die Emotion der Niere

3.2 Die zweite Ebene des Immunsystems ist die Milz

Die Milz gehort zum mittleren der drei Erwarmer. Milz und Magen sind, wie bereits im
Kapitel 3. erwahnt, die Wurzel der Nach-Himmels-Essenz, da sie die Quelle von Qi und
Blut sind. Die Nach-Himmels-Essenz wird unmittelbar nach der Geburt durch Atmung,
Essen und Trinken aufgebaut. Unsere Abwehrkraft ist nicht nur von der Vor-Himmels-
Essenz, sondern auch von der Nach-Himmels-Essenz abhangig. Die Starke des mittleren
Erwarmers tragt dazu bei, dass aufgenommene Speisen und Getrdnke optimal
umgewandelt und als Nahrungs-Qi zur Lunge transportiert werden, wo in weiterer Folge

unser Abwehr-Qi gebildet wird.
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Funktionen der Milz:

a) Die Milz herrscht Uber die Umwandlung und den Transport von Nahrungsessenzen,
Qi und Flussigkeiten

b) Die Milz ist die Quelle von Nach-Himmels-Qi, Blut und Nach-Himmels-Essenz

c) Die Milz kontrolliert die Muskeln und transportiert Nahrungs-Qi zu den Extremitaten

d) Die Milz kontrolliert das Blut und halt das Blut in den Gefal3en

e) Die Milz 6ffnet sich im Mund und manifestiert sich in den Lippen

f) Die Milz beherbergt das Denken und die Rationalitat (i)

g) Grubeln ist die Emotion der Milz

h) Die Milz wird leicht durch auf3ere Nasse angegriffen und wird so beim Transport
und Umwandeln von Flissigkeiten gestort, was zu Odemen, N&sse- und

Schleimansammlungen fuhren kann.

Ad a) Die Milz unterstiitzt den Magen bei der Verdauung von Speisen und Getrénken.
Nahrungsessenzen, sprich verfeinerte Nahrungsanteile und Flussigkeiten werden
umgewandelt , Nahrstoffe absorbiert, Flissigkeiten in brauchbare und unbrauchbare
getrennt und Nahrungs-Qi wird extrahiert. Nahrungs-Qi und die extrahierten
Nahrungsessenzen werden zu den Organen und in verschiedene Korperbereiche
gebracht. AuBerdem wird es in der Lunge mit Atemluft zu Sammel-Qi, im Herz zu Blut

umgewandelt.

Ad b) Nahrungs-Qi ist die Grundlage zur Bildung von Qi und Blut, daher sind Milz und
Magen die Wurzel des Nach-Himmels-Qi. Das Ursprungs-Qi steht mit der Niere in
Verbindung und wird von Milz und Magen aufgefillt. Ursprungs-Qi wird benétigt, um
Wahres Qi und somit Abwehr-Qi zu bilden. Bei Abnahme des Ursprungs-Qi missen

demnach Milz und Magen gestéarkt werden, um dieses zu kréftigen.
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3.3 Die dritte Ebene des Immunsystems ist die Lunge

Die Lunge wird als Meister des Qi bezeichnet, da sie Nahrungs-Qi immer weiter
umwandelt und verfeinert bis Wahres-Qi entsteht. Dieses hat einen Yang-Anteil (Abwehr-
Qi) und Yin-Anteil (N&hr-Qi), die den Korper néhren, schitzen warmen und befeuchte. Die
Lunge gehort zum oberen der drei Erwarmer und ist fur die Korper-Abwehr von auf3eren
pathogenen Faktoren zustandig. Die Atemwege sind nach der Traditionell Chinesischen
Medizin der Lunge zugeordnet. Durch diese kbnnen ebenso wie durch die Haut aul3ere
pathogene Faktoren eindringen.

Funktionen der Lunge:

a) Die Lunge herrscht tiber das Qi und die Atmung

b) Die Lunge reguliert alle physiologischen Aktivitaten

c) Die Lunge kontrolliert das Verteilen und Absteigen von Qi und Flissigkeiten

d) Die Lunge kontrolliert die Haut und den Zwischenraum zwischen Haut und Muskeln

e) Die Lunge verabscheut die Kélte und wird leicht von auf3eren pathogenen Faktoren
befallen

f) Die Lunge kontrolliert die Wasserwege

g) Die Lunge beherbergt die Kérperseele (Po)

h) Trauer ist die Emotion der Lunge

Ad a) Aus Atemluft wird reines Qi extrahiert und mit Nahrungs-Qi der Milz verbunden,
wodurch Sammel-Qi entsteht. Reines Qi wird eingeatmet und unreines Qi ausgeatmet,
wobei das Qi standig erneuert wird. Die Lunge beherrscht das Ausatmen, die Niere das
Einatmen. Sammel-Qi wird im Korper verbreitet um das Gewebe zu néhren und alle
physiologischen Vorgange voranzutreiben. Sammel-Qi wird mit Hilfe von Ursprungs-Qi aus

der Niere zu Wahrem Qi. Wahres Qi wird weiter in Nahr-Qi und Abwehr-Qi aufgeteilt.

Ad b) Die Lunge herrscht Uber das Qi, das Herz Uber das Blut. Es besteht eine enge
Verbindung von Qi und Blut, da Qi Blut bewegt und Blut Qi nahrt.
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Ad c) Die Lunge muss Qi und Korperflissigkeiten im ganzen Korper in den Zwischenraum
zwischen Haut und Muskeln verteilen. In diesem Bereich wird Abwehr-Qi und Schweil3
gebildet. Die Lunge ermdglicht die gleichméRige Verteilung des Abwehr-Qi am ganzen
Korper unter der Haut. Das Abwehr-Qi wéarmt die Haut und Muskeln und schitzt vor
aul3eren pathogenen Faktoren. Wenn die Verteilungsfunktion von Korperflissigkeiten
gestort ist, sodass das Abwehr-Qi die TMM-Schicht nicht erreicht und &ulRere

Krankheitserreger leichter eindringen kdnnen, entsteht Erkaltung.

Ad d) Liegt eine physiologische Flussigkeitsverteilung vor, ist die Haut glanzend, das
Offnen beziehungsweise SchlieRen der Poren und der Schwei? sind ausgewogen. Dies
gewahrleistet eine gute Abwehrkraft Ist die Funktion gestort, wird der Haut Nahrung und
Feuchtigkeit entzogen und sie wird rau und trocken. Im Krankheitsfall ist der subkutane
Bereich entweder zu locker beziehungsweise zu weit geoéffnet, sodass der Mensch

Ubermafdig schwitzt und aul3ere pathogene Erreger leichter eindringen kénnen.

Die Lunge beeinflusst das Abwehr-Qi, das im Zwischenraum flie3t. Dies bedeutet, wenn
das Lungen-Qi stark ist, ist das Abwehr-Qi stark und somit hat der Mensch eine gute
Abwehrkraft. Beim spontanen Schwitzen sind die Poren ge6ffnet und man ist anfallig fur
Angriffe von aul3eren Krankheitserregern, da mit dem Schweil3 Abwehr-Qi verloren geht.
Dringt ein aul3erer pathogener Faktor in den Zwischenraum ein, blockiert er ihn und auch
die Zirkulation des Abwehr-Qi wird beeintrachtigt.

Ad e) Die Lunge ist das erste Organ, das von klimatischen Faktoren befallen wird. Sie ist
das am aufRersten gelegene Organ und stellt ein Bindeglied zwischen Korper und
Aul3enwelt dar. Die Korperoberflache, also der Zwischenraum zwischen Haut und Muskeln
steht unter dem Einfluss von Lunge und dem Abwehr-Qi. Dies ist die erste Schicht, die bei
einer Erkrankung der oberen Atemwege von aufRerem Wind angegriffen wird. Schnupfen,
sowie Entzindungen des Rachens und der Luftréhre sind die Folge. Wenn der pathogene
Faktor weiter ins Innere dringt, greift er am haufigsten die Lunge an. Wenn nun die
Infektion andauert, wird die Lunge auf einer inneren Ebene angegriffen, was dann zu einer

unteren Atemwegsinfektion wie Bronchitis oder Pneumonie fuhrt.
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4. KRANKHEITSURSACHEN

Befinden sich Yin und Yang sowie die funf Elemente in Disharmonie entsteht Krankheit.
Wenn dieses Ungleichgewicht im Koérper herrscht, werden die vitalen Substanzen gestort.
Die Abwehrkraft wird dabei geschwacht und es kann zu Erkrankungen kommen. Wie weit
sich Krankheitsfaktoren in den Korper einnisten kénnen wird unter anderem durch die

Konstitution des Korpers ausschlaggebend beeinflusst.

Die Krankheitsursachen werden in drei Kategorien eingeteilt:
AuRere Krankheitsfaktoren (Klima)
Innere Krankheitsfaktoren (Emotionen)

Gemischte Krankheitsfaktoren (Lebensweise)

4.1 AuBRere Krankheitsfaktoren

Die aulBeren Krankheitsursachen, sprich die &ufReren pathogenen Einflisse werden auf

die folgenden sechs klimatischen Faktoren zurtickgefuhrt:

a) Wind
b) Kélte
c) Nasse
d) Trockenheit
e) Hitze

f) Sommerhitze

Jeder klimatische Faktor ist aufgrund der Elemente mit einer Jahreszeit verbunden und tritt
in dieser vermehrt auf. Die klimatischen Faktoren kénnen jedoch mit Ausnahme der
Sommerhitze in allen Jahreszeiten vorkommen. Jedes Klima hat aufgrund der finf

Elemente direkten Bezug zu einem inneren Organ.
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ad a) Wind

Der aufRere klimatisch bedingte Wind ist der Haupttrager der pathogenen Erreger und
bringt Nasse, Hitze, Trockenheit und Kaélte mit. Wind 6ffnet die Poren und bringt somit
krank machende Ursachen in den Kérper. Der Wind kann eine Stagnation des Abwehr-Qi
auslosen und die Funktion der Poren beeintrachtigen.

Wind tritt stets pl6tzlich auf und kann sich schnell andern. Er dringt von oben ein und greift
die obere Korperhélfte, vor allem den Nacken- und Kopfbereich an. Der Wind ist ein Yang-
Faktor, er greift Flissigkeiten an, was Yin und Blut schadigt. Wind gehdrt zum Element

Holz. Der Frihling ist seine Jahreszeit und er hat Bezug zur Leber.

ad b) Kélte

Mit dem Wind dringt die Kalte in den Kdrper ein und greift ihn an. Kalte ist ein Yin-Faktor
und verletzt daher das Yang. Sie hat eine zusammenziehende Wirkung und blockiert die
Zirkulation von Qi, Blut und Flussigkeiten. Des weiteren erzeugt sie Schmerzen und
wassrige Absonderungen aufgrund der Stagnation. Kélte gehdrt zum Element Wasser, ihre
Jahreszeit ist der Winter und sie hat Bezug zur Niere.

ad c) Hitze

Hitze ist ein Yang-Faktor und verletzt Yin, Blut sowie Safte. Sie steigt auf und greift vor
allem die obere Korperhalfte an. Sie kann Hitzeempfindungen und Durst auslésen und den
Geist (Shen) verletzen. Dies fuhrt zu Schlaflosigkeit, Ruhelosigkeit und Erregbarkeit.
Wind-Hitze-Erkrankungen sind Infektionskrankheiten beziehungsweise eine
Weiterentwicklung aus Wind-Kélte. Hitze gehoért zum Element Feuer. Der Sommer ist ihre
Jahreszeit und sie hat Bezug zum Herz.

ad d) Nasse

Nasse tritt haufig mit Wind und Kalte in den Korper ein und greift vor allem die untere
Korperhélfte an. N&asse ist ein Yin-Faktor und verletzt das Yang. Sie fuhrt zu
Verlangsamung von Qi und Flussigkeiten und verursacht eine Stagnation. Dies auf3ert sich
in klebrigen und triben Absonderungen. Nasse wandelt sich haufig im Kérper zu Schleim
um. Sichtbarer Schleim kann in Organen und Meridianen als Schnupfen, Husten mit
Auswurf beziehungsweise Ausfluss oder gar als Knoten und Tumor auftreten. Unsichtbarer

Schleim manifestiert sich in der Psyche und ist als Neurosen und Psychosen erkennbar.
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AuBere Nasse entsteht durch feuchtes Klima, feuchte Raume, lange Aufenthalte im
Wasser und nasse Kleidung, um einige Beispiele zu nennen. Nasse gehoért zum Element

Erde, ihre Jahreszeit ist der Spatsommer und sie hat Bezug zur Milz.

ad e) Trockenheit

Trockenheit ist ein Yang Faktor und schadigt Yin und Flissigkeiten. Sie ist eine Folge von
trockenem Klima, trockenen Raumen, Elektrosmog sowie Raume mit Kunststoffbéden und
Teppichen, Computer und elektrischer Heizung. Trockenheit tritt hdufig mit Hitze auf und
verletzt die Lunge und die Schleimhaute. Trockenheit gehdrt zum Element Metall. Der

Herbst ist ihre Jahreszeit und sie hat Bezug zur Lunge.

ad f) Sommerhitze

Sommerhitze ist ein &aulRerer Yang-Faktor und wird durch Sonneneinstrahlung und
Hitzeeinwirkung ausgel6st. Sie verletzt Qi, Yin und Safte. Sommerhitze greift die obere
Kdrperhélfte, vor allem aber den Kopf an. Sommerhitze tritt nur im Sommer auf und sie hat

ebenso wie die Hitze Bezug zum Herz.

Das Klima wird dann zur Krankheitsursache, wenn es entweder extrem ist oder nicht der
Jahreszeit entspricht. Ebenso herrscht ein Ungleichgewicht zwischen dem kdrpereigenen
Abwehr-Qi und den &ulReren pathogenen Faktoren. Um Erkaltungskrankheiten zu

minimieren, ist es als praventive Mal3nahme wichtig, das koérpereigene Qi zu starken.

In der westlichen Medizin werden akute Atemwegsinfektionen stets mit dem Eindringen
von Bakterien oder Viren in Verbindung gebracht. Da in der alten Chinesischen Medizin
keine Bakterien oder Viren gekannt wurden, wurden Atemwegsinfektionen als Folge von

eindringendem Wind und anderen klimatischen Faktoren angesehen.

Naturlich darf auf die kinstlich erzeugten Klimaerscheinungen, die Krankheiten auslésen
konnen, heutzutage nicht vergessen werden. Klimaanlagen kénnen Symptome von
aulRerem Wind, zentral geheizte Raume von Wind-Hitze oder Trockenheit, auslésen. Der
Aufenthalt in Raumen mit sehr niedrigen Temperaturen wie in Kuhlraumen
beziehungsweise mit hohen Temperaturen wie in Stahlwerken kann sich ebenso negativ

auf die Gesundheit auswirken.
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AuRere pathogene Erreger dringen iber Haut oder Nase und Mund in den Kdrper ein. Am
Anfang befindet sich der Erreger im Zwischenraum zwischen Muskulatur und Haut, in der
Schicht in der das Abwehr-Qi verteilt ist. Das Abwehr-Qi kann durch den klimatischen
Faktor nicht mehr gut zirkulieren, wodurch es zu einer Blockade in der TMM-Schicht
kommt. Die Muskeln kénnen nicht mehr erwarmt werden und Gansehaut, Frosteln

beziehungsweise Abneigung gegen Kalte entsteht.

Abneigung gegen Kalte und Fieber sind die beiden Hauptsymptome beim Eindringen von
aul3eren Krankheitsfaktoren in den Korper. Das Symptom Abneigung gegen Kélte deutet
darauf hin, dass sich der pathogene Faktor noch an der Oberflache befindet. Gelingt es
unserem Kaorper nicht den Erreger zu vertreiben, dringt dieser in die erste Schicht ein und

wir spiren die ersten Symptome einer Krankheit.

Wird er nicht vertrieben, kann er jedoch weiter ins Innere vordringen und ein inneres
Krankheitsmuster verursachen. In diesem Fall hat er sich in Hitze umgewandelt, dem
Patienten ist nicht mehr kalt sondern er empfindet Hitze. Fieber entsteht durch den Kampf
zwischen dem korpereigenem Qi und dem &ul3eren pathogenen Faktor.

4.2 Innere Krankheitsfaktoren

Emotionen sind innere Krankheitsfaktoren und verletzen direkt die inneren Organe. Die
aulBeren Krankheitsfaktoren hingegen, befinden sich zuerst an der Oberflache und wenn
sie nicht vertrieben werden wandern sie ins Korperinnere. Emotionen werden nur dann zur
Krankheitsursache, wenn sie entweder lange anhalten oder sehr intensiv sind. Sie haben
einen direkten Bezug zu den zugeordneten Yin-Organen und kénnen diese ebenfalls
verletzen. Alle Emotionen wirken jedoch auf das Herz, weil es den Shen beherbergt. Bei
UbermaRigem Auftreten stbren sie die Qi-Zirkulation und kdnnen eine Qi-Stagnation
verursachen. Daher kdnnen emotionale Spannungen auf Dauer die Abwehrkraft

schwéchen.
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Die inneren Krankheitsfaktoren sind:

a) Freude und Begierde
b) Zorn

c) Gribeln

d) Trauer

e) Sorge und Kummer
f) Angst

g) Schock

ad a) Freude und Beqgierde

UberméaRige Freude und Begierde verletzen das Herz. Symptome sind Schlaflosigkeit,
Ubererregung, Herzklopfen und Unruhe. Ein guter und erholsamer Schlaf ist fiir die
Bildung von Abwehr-Qi wichtig.

ad b) Zorn

Zorn greift die Leber an und lasst Qi aufsteigen. Dies fuhrt zu Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihl und Steifigkeit im Nacken.

ad c) Gribeln
Griubeln greift die Milz an und verknotet das Qi. Mudigkeit, Appetitlosigkeit, ein

aufgeblahter Bauch und weiche Stihle sind die Folge. Ein Milz-Qi-Mangel kann wiederum

zu erhohter Erkaltungsanfalligkeit fihren, da die Milz die Quelle von Qi ist.

ad d) Trauer

Trauer und Kummer verletzen das Lungen-Qi und kénnen eine Lungen-Qi-Schwache und
somit ein vermindertes Abwehr-Qi hervorrufen. Das Abwehr-Qi wird nicht mehr an der
Oberflache verteilt und Erkéltungsanfalligkeit kann entstehen. Ist das Lungen-Qi erschopft
entsteht Husten, Kurzatmigkeit und Mudigkeit, um einige Beispiele zu nennen. Trauer wirkt

sich auch auf das Herz aus und l6st Qi auf.
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ad e) Sorge und Kummer

Sorge greift Milz und Lunge an. Sie verknotet das Qi und fuhrt somit zu einer Qi-
Stagnation. Wenn Sorge die Lunge angreift kommt es zu Symptomen wie leichte
Dyspnoe, trockenem Husten, schwacher Stimme und Seufzen. Wird die Milz vermehrt in
Mitleidenschaft gezogen entstehen Mudigkeit, Appetitlosigkeit, ein aufgeblahter Bauch und

weiche Stihle.

ad f) Angst

Angst greift die Niere an und kann zu Harninkontinenz, aber auch zu Herzklopfen,

Schlaflosigkeit und Nachtschweil3 fuhren.

Ad g) Schock
Schock greift das Herz-Yang und das Nieren-Qi an. Dies fuhrt zu Herzklopfen,

Schlaflosigkeit und Dyspnoe.

4.3 Gemischte Krankheitsfaktoren

a) Konstitution
b) Erndhrung

c) Beruf

d) Uberarbeitung
e) Training

f) Beziehungen
g) Sexualitat

h) Verletzung

i) Mikroben, Parasiten

Gemischte Krankheitsfaktoren haben verschiedene Ursachen und Symptome.
Nachstehend werden die wesentlichen Faktoren, die mit Erkaltungskrankheiten in
Verbindung stehen, beschrieben. Jedoch kénnen auch andere Faktoren mit verschiedenen
Ursachen und Symptomen (dber die Verbindung der finf Elemente zu

Erkaltungsanfalligkeit fihren.
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ad a) Konstitution

Jeder Mensch wird mit einer bestimmten Konstitution geboren. Diese héngt vom
Gesundheitszustand der Eltern vor allem zum Zeitpunkt der Zeugung, aber auch im
Allgemeinen ab. Ebenso sind die Erndhrung und der Lebensstil der Mutter wahrend der
Schwangerschaft und des Stillens fir den Gesundheitszustand ausschlaggebend. Die
angeborene Konstitution ist ein entscheidender Faktor, der den Gesundheitszustand und
die Krankheitsanfalligkeit eines Menschen mitbestimmt. Sie bestimmt den Grad an
Gesundheit und Vitalitat.

Die Vor-Himmels-Essenz ist zwar vorgegeben, aber die Nieren-Essenz wird téaglich mit
dem Nach-Himmels-Qi aufgefillt. Ein gesunder, ruhiger Lebensstil, mit Atemibungen, die
das Qi entwickeln und der entsprechenden Erndhrung, kénnen zu einer Verbesserung der

Konstitution fuhren.

ad b) Ernédhrung

Ein UbermaR an thermisch kiihl-kalten Nahrungsmitteln, sowie Rohkost oder haufiger
Verzehr von eisgekihlten Getranken lasst unser Milz-Qi schwacher werden. Wenn
Nahrungsmittel im Tiefkiihlschrank eingefroren beziehungsweise in der Mikrowelle erhitzt
werden, beeintréchtigt dies hochwertige Inhaltsstoffe die zur Gesundheit beitragen. Diese
denaturierten Nahrungsmittel koénnen zu einem Qi-Mangel fuhren. Mudigkeit,
Erschopfungszustande, Antriebslosigkeit, spontane Schweil3ausbriiche, Kurzatmigkeit und

rezidivierende Erkaltungskrankheiten kdnnen die Folge sein.

Man sollte daher auf eine ausgewogene Ernahrung achten, damit gentgend Qi, Blut,
Safte, Yin und Yang im Korper aufgebaut werden. Frisch gekochte Mahlzeiten sind im
Gegensatz zum Verzehr von rohen Nahrungsmitteln bekdbmmlicher und kénnen besser
verdaut werden. Dadurch werden vor allem Milz und Magen, aber auch alle Organe
gestarkt. Eine unzureichende und unregelmallige Nahrungsaufnahme verursacht einen
Qi- und Blut-Mangel. UbermaRiges Essen schwacht den mittleren Erwarmer und kann so

zu Feuchtigkeit- und Schleimansammlungen fihren.
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ad c) Beruf

Personen, die beruflich viel reden missen und daher ihre Stimme stark beanspruchen,
erschopfen ihr Lungen-Qi. Das Abwehr-Qi wird in Folge vermindert produziert, was zu
Infektanfalligkeit und rezidivierenden Erkaltungskrankheiten fihren kann. Wie bereits im
Kapitel 4.1 erwahnt kdnnen auch kinstlich erzeugte Klimaerscheinungen Krankheiten

auslosen.

ad d) Uberarbeitung

Arbeiten unter stressigen oder anstrengenden Bedingungen Uber einen langeren
Zeitraum, meist mit vielen Uberstunden verbunden, erschopft langfristig das Qi. Dies fiihrt
sehr haufig zu Krankheiten. Oft ist es der tagliche Stress der an den Kraftreserven des
Korpers nagt und somit das Immunsystem schwacht. Der Korper bendtigt jedoch
Ruhephasen in denen das Qi schnell wiederhergestellt wird. Kann sich das Qi aufgrund
mangelnder Ruhephasen nicht schnell genug regenerieren, wird Yin angegriffen und somit
auch die Abwehrkraft unseres Korpers beeintrachtigt. Vor allem ist Nieren-Yin-Mangel eine
Folge von Uberarbeitung. Geistige Arbeit und Konzentration kann das Immunsystem
beeintrachtigen, da sie die Milz schwachen.

ad e) Training

Ein angemessenes Mald an korperlicher Betatigung ist fur die Zirkulation des Qi-Flusses
wichtig. UbermaRiges Training beziehungsweise gewisse Sportarten kénnen Qi, Safte und
Blut verletzen. Aber auch eine mangelnde koérperliche Betatigung kann Grund fir eine

Krankheit sein, da dies zu Qi-Stagnation und Feuchtigkeitsansammlung fihren kann.
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5. ERKALTUNGSKRANKHEITEN: AUSSERE PATHOGENE ERREGER, URSACHEN,
SYMPTOME UND THERAPIE

Akute Erkaltungskrankheiten sind Auf3en- und Fulle-Syndrome, die in erster Linie die
Lunge angreifen. Der klimatische Faktor Wind ist die hauptsachliche Ursache fir
Erkaltungskrankheiten und bringt andere aul3ere pathogene Faktoren mit in den Kdorper.
AuRerer Wind dringt durch die Haut in den Kdrper ein und wirkt sich zuerst in den Bereich
des Lungen-Abwehr-Qi aus. Das Abwehr-Qi reagiert auf das Eindringen indem es an die
Kdrperoberflache eilt, wodurch der Puls oberflachlich wird. Da der auf3ere Wind wie bereits
im Kapitel 4.1 erwéhnt, die Zirkulation des Abwehr-Qi blockiert, wird die Erwarmung der
Muskulatur gestort und es entsteht Kélteabneigung beziehungsweise Schittelfrost oder
Frosteln. Er verursacht ebenso Symptome wie eine laufende Nase, Niesen, Husten,

Fieber, Steifigkeit und Schmerzen im Okziputalbereich.

5.1 Wind

Ursachen:

aul3erer pathogener Wind

Symptome:
Erkaltung, Schuttelfrost, Frosteln, Niesen, Schweil3ausbriiche, Schweild nur im oberen Teil
des Korpers, Nacken-und Kopfschmerz, Windempfindlichkeit vor allem im Nacken- und

Ruckenbereich, kein oder leichtes Fieber, Abneigung gegen Wind, Mudigkeit, Kratzen im

Hals
Zunge: Weil3er, leicht trockener Zungenbelag, zittrige Zunge, Schaumkronen
Puls: Oberflachlich an der Lungen-Position
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Therapie:
Wind maximal 1 Tag lang vertreiben! Schweildtreibende Verfahren anwenden um den

pathogenen Faktor Wind aus dem Kérper zu leiten.

Meiden:

Saure, adstringierende Nahrungsmittel, da sonst der Wind noch mehr ins
Korperinnere gezogen wird. Beispiele: Huhnerfleisch, Vitamin C-Praparate,
Zitrusfrichte

Tees wie Hollerbliten-, Lindenbliten-, Pfefferminze-, Kamillen-, Melissentee
Sudfrichte wie zum Beispiel Ananas, Melone

Rohkost

Marmelade

Milchprodukte, Eis

Fruchtsafte, Friichtetee

Stattdessen:
Therapiegeschmack: Scharf und suf3
Nahrungsmittel und Krauter:
Gewdrze wie Zimt, Sternanis, Zimtzweige, Curry, Pfeffer, Anis, etwas Chili
Krauter wie Galgant, Fenchelsamen, Kimmel, Thymian, Rosmarin, Schnittlauch,
Ingwer
Frahlingszwiebel, Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Barlauch
Hafer, Haferflocken
Karotten, Kirbis

Immer etwas Honig oder Kokosmilch in das Gericht oder den Tee geben, sonst

werden die Safte verletzt!

Tee:
39 Zimtzweige

3g frischer Ingwer
2 Datteln
3g Sufholz
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5.2 Wind-Kélte

Ursachen:

Wind-Kalte dringt durch die Haut in den Kdrper ein.

Haufige Symptome:

Abneigung gegen Kalte, Schittelfrost, starkes Frosteln, Niesen, kein Schwitzen, kein
Durst, Steifigkeit im Nacken, Kopfschmerz, Gelenkschmerzen, kein oder leichtes Fieber,
laufende Nase mit weiRem und wassrigem Schleim oder verstopfte Nase mit Sekret, keine

oder leichte Halsschmerzen.

Zunge: Dunner und weil3er Zungenbelag, Schaumkronen
Puls: Oberflachlich und gespannt
Therapie:

Wind-Kalte maximal 1 Tag lang vertreiben! Schweil3treibende Verfahren anwenden um
Wind-Kalte aus dem Korper zu leiten

Meiden:
Kihle-kalte Nahrungsmittel und Getranke
Saure, adstringierende Nahrungsmittel, da sonst die Wind-Kalte noch mehr ins
Kdrperinnere gezogen wird, wie zum Beispiel: Huhnerfleisch, Vitamin C-Praparate,
Zitrusfruchte
Tees wie Hollerbluten-, Lindenbliten-, Pfefferminze-, Kamillen-, Melissentee
Sudfrichte wie zum Beispiel Ananas, Melone
Rohkost
Marmelade
Milchprodukte, Eis

Fruchtsafte, Friichtetee
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Stattdessen:
Therapiegeschmack: Scharf, warm-heif3

Nahrungsmittel und Krauter:
Gewdrze wie Zimt, Sternanis, Zimtzweige, Curry, Pfeffer, Anis, etwas Chili
Krauter wie Galgant, Fenchelsamen, Kimmel, Thymian, Rosmarin, Schnittlauch,
Ingwer
Friahlingszwiebel, Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Barlauch
Hafer, Haferflocken
Karotten, Kirbis
Immer etwas Honig oder auch Kokosmilch in das Gericht oder den Tee geben,

sonst werden die Séafte verletzt!

Tee:

39 Zimtzweige

3g frischer Ingwer

2 Datteln

3g SuRholz, kandiert

5.3 Wind-Feuchtigkeit

Ursachen:

Regenwetter, Kalte, feuchte Rdume, zu lange im kalten Wasser verweilt

Haufige Symptome:

Kalteabneigung, geschwollene Lymphdriisen am Hals, geschwollene Gelenke, Mattigkeit,
Tragheitsgefuhl beziehungsweise Schweregefuhl des Korpers, Steifigkeit im Nacken,
Korper- und Muskelschmerzen, Kopfschmerz im Stirn- und Nackenbereich, Fieber,
Ubelkeit, Schwitzen

Zunge: Weil3er, feuchter Zungenbelag, Zungenkorper breit, eventuell mit
Zahnabdriicken
Puls: Oberflachlich und schlupfrig
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Therapie:
Wind-Feuchtigkeit vertreiben

Meiden:
Kihle-kalte Nahrungsmittel und Getranke
Befeuchtende Nahrungsmittel, wie zum Beispiel Milchprodukte, Zucker, gesulite
Getranke, Marmelade, Fruchtséafte, Brot
Sudfrichte
Rohes Obst und Gemuse, Rohkost
Saure, adstringierende Nahrungsmittel, das sonst der Wind noch mehr ins
Kdrper innere gezogen wird, wie zum Beispiel: Huhnerfleisch, Vitamin C-Préparate,
Zitrusfruchte, Frichtetee

Sudfrichte wie Ananas, Melone

Stattdessen:

Therapiegeschmack: Suf3, scharf, warm, aromatisch

Nahrungsmittel und Krauter:
Verdauungsforderende und trocknende Krauter wie Kimmel, Anis, Fenchelsamen,
Oregano, Majoran, Kreuzkiimmel, Thymian, Rosmarin, Kardamom, Koriander,
Ingwer, Petersilie, Piment, echter Alant, getrocknete Mandarinenschale
Knoblauch, Zwiebel, Lauch, Frihlingszwiebel

Karotten, Kirbis, Fenchel

Tee:

69 frischer Ingwer
6g Rosmarin

6g Lavendel

6g Orangenschalen
9g Kimmel

6g Thymian

3g Sufholz
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5.4 Wind-Trockenheit

Ursachen:
Klimaanlage, elektrische Heizung , Wind und Trockenheit dringen in den Kdrper ein

Haufige Symptome:

Fieber, leichte Kalteabneigung, leichtes Schwitzen, Reizhusten, trockener Husten,
trockene Haut, Nase, Mund und Kehle, Halsschmerzen, Heiserkeit

Zunge: Weil3er, dinner und trockener Zungenbelag
Puls: Oberflachlich und schnell
Therapie:

Wind-Trockenheit vertreiben, Séfte tonisieren

Meiden:
Scharfe Gewirze wie Chili, Anis, Sternanis, Curry, Ingwer, Pfeffer, Paprika,
Oregano, Piment, Thymian, Zimt, Koriandersamen
Knoblauch, Zwiebel, Lauch, Frihlingszwiebel
Glihwein
Adstringierende Nahrungsmittel

Kaffee, Schwarztee

Stattdessen:
Therapiegeschmack: Suf3, scharf-kiihl zum Vertreiben
Nahrungsmittel und Krauter:
Kompott oder Mus mit Birne, Apfel und Ingwer
Mandeln, Mandelmus
Karfiol, Spargel, Brokkoli, Tomate, Zucchini, Aubergine, Gurke
Kochen mit Pfeilwurzel, Kuzu
Mildes Joghurt, Lassi

Krauter wie Eukalyptus, Immergrin, Islandisch Moos, Huflattich, Lungenkraut,
Eibischwurzel, Kleine Koénigskerze, Odermennig, Spitzwegerich, Pfefferminze,

Maulbeerblatter, Holunderbliten, Lindenbluten, Kasepappel

Proksch Beate Seite 23



Rezidivierende Erkaltungskrankheiten - Starkung der Abwehrkraft mit der TCM

Tee:

3g Pfefferminze
6g Maulbeerblatter
3g Immergriin

3g Lungenkraut

3g SufRholz oder etwas Honig

5.5 Wind-Hitze

Ursachen:
Wind-Hitze dringt Uber die Nase und den Mund in den Kdrper ein.

Erkaltung mit Inkubationszeit, Viren, Bakterien

Haufige Symptome:

Grippe, Angina, Halsschmerz, Husten mit klebrigem gelbem Schleim, welcher schwer
auszuhusten ist, Fieber, Niesen, laufende Nase mit leicht gelbem Sekret, Steifigkeit und
Schmerzen im Okziputalbereich, leichtes Schwitzen, Durst, leichter Mundgeruch,

geschwollene Mandeln

Zunge: Dunner und weildlicher Belag, am Beginn, der spéater gelb wird, eventuell rote
Zungenspitze oder rote Rander

Puls: Oberflachlich und schnell

Therapie:

Meiden:
Knoblauch, Zwiebel, Lauch, Fruhlingszwiebel
Gebratene Speisen
Fleisch und sonstiges tierisches Eiweil3
Scharfe Gewirze wie Chili, Anis, Sternanis, Curry, Ingwer, Pfeffer, Paprika,
Oregano, Piment, Thymian, Zimt, Koriandersamen
Glihwein

Kaffee, Schwarztee
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Stattdessen:

Therapiegeschmack: Scharf-kiihl um die Oberflache zu befreien

Nahrungsmittel und Krauter:
Sellerie, Kohlrabi, Karfiol, Spargel, Brokkoli, Tomate, Zucchini, Aubergine, Gurke
Reis
Krauter wie Pfefferminze, Hollerbliten, Eukalyptus, Lindenbliten, Maulbeerblatter,

Borretsch, weil3er Andorn, Immergrtin, Odermennig, Spitzwegerich

Tee:

6g Pfefferminze

69 Lindenbltten

69 Hollerbliten

10g Maulbeerblatter
8g Eukalyptus

129 Borretsch

3g Sufholz

5.6 Allgemeine Empfehlung bei Erkaltungskrankheiten:

Bei ersten Anzeichen von Krankheitssymptomen ist rasches Handeln gefragt. Je schneller
mit richtigen Verfahren behandelt wird, desto schneller kann der aul3ere pathogene Faktor
aus dem Korper vertrieben werden. Akute Erkaltungen sollen schnell behandelt werden,
wahrend chronische Krankheiten die von einem Mangelsyndrom ausgehen, tUber langeren

Zeitraum therapiert werden mussen

Bei akuten Erkaltungskrankheiten soll der Korper entlastet werden, indem man ihm viel
Ruhe, Entspannung und Schlaf gonnt. Gekochte Nahrungsmittel, vor allem leichte Kost
sollen den Korper entlasten und starken. Bei akuten Erkaltungszustanden ist auch darauf
zu achten, dass Fleisch gemieden wird. Es ist auch wichtig wéahrend eines

Krankheitszustands die Wohnraume immer wieder gut zu ltften.

Nach Abklingen eines grippalen Infekts mit Fieber, soll der Kérper noch einige Tage

geschont werden. Das Qi kann nun mit Kraftsuppen aufgebaut werden.
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In der Praxis ist es ublich, dass die oben genannten Syndrome nicht als einzelne
Krankheitsfaktoren auftreten, sondern dass sich die sechs pathogenen Faktoren
vermischen und mitunter gleichzeitig auftreten. Deshalb kann aus einer anfanglichen
Wind-Kalte-Erkrankung sich nach drei Tagen eine entzindliche Wind-Hitze-Erkrankung mit
hohem Fieber entwickeln. Trockenheit kann unter anderem zu Hitze werden, Kalte zu
Néasse. Die Tatsache, dass sich jeder &auflere pathogene Erreger den subjektiven
Veranlagungen des betroffenen Patienten anpasst und sich entsprechend entwickelt, ist

auf3erst interessant und fur die Therapie wertvoll.

Bei jedem Menschen ist der Verlauf bei Erkaltungskrankheiten individuell. Bei einigen
Personen kommt es bei einer Verkihlung immer zu Halsschmerzen, andere haben lang
hartnackigen anhaltenden Husten, wieder andere bilden grof3e Mengen an Schleim und
Nasensekret. Deshalb ist die stdndige Beobachtung der Symptome wichtig und die

Modifikation der Behandlungsart notwendig!

6. ABWEHRSCHWACHE UND STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

Taglich wird der Kérper mit pathogenen Erregern konfrontiert. Das Immunsystem sorgt
daflr, dass diese nicht eindringen und eine Erkaltung hervorrufen kdnnen. Bei einer
Abwehrschwache jedoch, kdnnen Krankheitsfaktoren schneller in den Kérper eindringen
und eine Krankheit hervorrufen. Verschiedenste Ursachen filhren zu einer Schwachung

des Immunsystems und lassen somit eine Erkaltung schneller entstehen.

Die haufigsten Ursachen flr rezidivierende Erkaltungskrankheiten sind Milz-Qi-, Lungen-
Qi-Mangel oder ein kombiniertes Muster aus beiden. Unsere grundlegende Konstitution,
Veranlagung, Starke und Vitalitat ist in unserer Niere gespeichert und kann ebenfalls bei
Schwache eine Infektanfalligkeit zur Folge haben.

Bekdmmliche Nahrungsmittel, die wir zu uns nehmen, kénnen gut im mittleren Erwarmer
aufgespalten werden und sorgen somit fur ein starkes Nahrungs-Qi. Herrscht kein
Mangelzustand an Qi kann ausreichend Blut fir einen guten Schlaf und ein starkes
Abwehr-Qi gebildet werden. Ebenso kdnnen bestimmte Emotionen unser Immunsystem

schwachen, da Qi sich nicht frei entfalten und reibungslos zirkulieren kann.
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Es hangt auch von unserer Lebensweise ab, ob im Alltag haufig Stresssituationen
herrschen. Wir Gberarbeiten uns standig und beim Sport neigen wir dazu uns korperlich zu
verausgaben. Unser Korper braucht jedoch auch ausreichend Ruhe, Erholung und Schlaf,
um sich regenerieren zu kdnnen. In diesen Ruhephasen kann sich wieder Qi aufbauen.
Mit Ernéhrung, Bewegung, Schlaf und einem ausgeglichenen Lebenswandel kdnnen wir

unsere Abwehrkraft starken.

Es gibt nun verschiedene Syndrome, die Erkaltungsanfalligkeit als Symptom aufweisen.
Diese entstehen vor allem aus Qi-Mangel, wobei kombinierte Syndrome nicht selten sind.

6.1 Lungen-Qi-Mangel

Ursachen:

Zu viel Arbeit, berufsbedingt durch vieles Reden, nicht ausgeheilte Erkaltungskrankheiten,
schwache Konstitution, Alter, chronische Krankheiten der Lunge, denaturierte
Nahrungsmittel, zu wenig Bewegung, schlechte Luft, Rauchen, Emotionen wie Trauer,
Strahlen- und Elektro-Smog (wie EDV, WLAN, Handy, Schnurlos-Telefon)
Umweltverschmutzung, UbermaRig langes Sitzen mit nach vorn gebeugter Haltung, wie

etwa bei Buroarbeit

Allgemeine Symptome:

Erkaltungsanfalligkeit, Immunschwache, Mdudigkeit, Blasse, Erschopfung, schwache
Stimme mit Wortkargheit, Husteln, flache Atmung, Kurzatmigkeit bei Belastung, Atemnot
bei Anstrengung, kraftlose und leise Stimme, Neigung zu spontanen und Kkalten
Schweil3ausbrichen, Nase rinnt standig, blasse und weil3liche Gesichtsfarbe, wenig

Appetit, Krankheiten ohne Fieber , fehlende Zukunftsvision

Zunge: Rosa, hell und blass, der Belag ist diinn

Puls: Dinn und leer
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Therapie:

Das Lungen-Qi muss gestéarkt und tonisiert werden, um auch das Abwehr-Qi zu kraftigen.
Die Lunge ist nicht nur im Futterungszyklus von der Milz abhangig, sie ist auch ihr
energetischer Zwilling. Die Mitte muss deshalb tonisiert werden, um eine langfristige
Starkung der Lunge zu bewirken.

Meiden:
Zu viele SuRigkeiten, Zucker
Raffinierte Nahrungsmittel, Tiefktihlkost, Mikrowellenkost
Adstringierende Nahrungsmittel wie Zitrusfriichte, Sudfrtichte
Kaffee, Schwarztee

Zu viel essen und spéat abends essen, da das Qi erstickt

Stattdessen:
Therapiegeschmack: Suf3, thermisch neutrale-warme Nahrungsmittel
Etwas scharfer oder pikanter Geschmack in der Nahrung starkt die Lunge. Zu viel jedoch

schwacht das Lungen-Qi und fiuihrt zu Hitze und Trockenheit in der Lunge.

Nahrungsmittel und Krauter:

Gemuse wie zum Beispiel Karotten, Kartoffel, Kirbis, Karfiol, Kohlrabi, Rettich,
Frahlingszwiebel

Getreide wie Hafer, Haferflocken, Gerste, Reis, Hirse, Polenta
Obst wie Datteln, Feigen, Trauben, Marillen, Pfirsiche

Fleisch wie Rind oder Wachteln

Fisch wie Thunfisch, Karpfen

Gewdrze und Krauter wie Ginseng, Radix Astragalus, Ingwer, Thymian

Weitere Nahrungsmittel die das Element Metall starken: siehe Tabelle 1 und Tabelle 2 im

Anhang. Weitere Nahrungsmittel, die das Qi starken: siehe Tabelle 3 bis Tabelle 7 im

Anhang.
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Allgemeine MalRnahmen zur Starkung des Lungen-Qi:

Wichtig ist, dass die Lunge gut bellftet wird. Dies kann man durch Bewegung an der
frischen Luft, mit Atemibungen oder auch durch bewusste Korperarbeit erreichen. Bei
Lungen-Qi-Mangel muss man jedoch bei Bewegung an der frischen Luft, vor allem bei
kaltem, nassem und windigem Wetter aufpassen, damit die Lunge nicht von diesen

aul3eren pathogenen Faktoren angegriffen wird.

6.2 Milz-Qi-Mangel

Ursachen:

Denaturierte Nahrungsmittel (Mikrowelle, Tiefkuhlkost, Fertigprodukte), zu viel Rohkost,
kihle-kalte Nahrungsmittel wie Fruchtsafte, Sudfrichte, bittere und adstringierende
Nahrungsmittel, zu viele Sufigkeiten und Milchprodukte, unregelmalliges Essen, zu viel

Essen, spéat abends Essen, mangelnde Bewegung

Symptome:
Appetitlosigkeit, chronische Mudigkeit, allgemeine Abwehrschwache und Infektanfalligkeit,

Konzentrationsschwache, breiiger und formloser Stuhl, Niedergeschlagenheit und
Erschépfungszustdnde, Schwéache und Kraftlosigkeit der Extremitaten, blasses Gesicht,
HeiBhunger auf SiuRes, Blahungen, Neigung zu Ubergewicht, Unvertraglichkeit von
Vollkornprodukten, frischem Obst und Brot

Zunge: Geschwollen, blass, eventuell mit Zahnabdricken. Der Belag ist verwurzelt
und dinn, bei Ansammlung von N&asse dicker.

Puls: Leer, langsam, diinn und schwach

Therapie:
Die Milz als Quelle fir das nachgeburtliche Qi muss stets tonisiert werden, wenn das Qi
oder das Blut allgemein gestéarkt werden soll.
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Meiden:
Zu viele SuRigkeiten, Zucker
Raffinierte Nahrungsmittel, Tiefkthlkost, Mikrowellenkost
Zu viele Milchprodukte
Rohkost, Salate, Zitrusfriichte, Sudfriichte
Bitter, kalte Nahrungsmittel
Frisches Brot, Frischkornbrei, Getreide im ganzen Korn
NiUsse, wenn der Stuhl sehr weich ist
Kaffee, Schwarztee, Griintee

Zuviel essen und spat abends essen, da das Qi erstickt

Stattdessen:
Therapiegeschmack: Suf3, neutral-erwarmend die Thermik
Der sufRe Geschmack des Erdelements sollte im Vordergrund zur Starkung der Mitte

stehen. Speisen mit leicht pikantem Geschmack am Abend gegessen, starken die Milz.

Nahrungsmittel und Krauter:
Gemuse wie zum Beispiel Karotten, Kartoffel, Kirbis, Suf3kartoffel
Getreide wie Gerste, Reis, Hirse, Polenta
Obst wie Datteln, Feigen, Trauben, Marillen, Pfirsich
Fleisch wie Rind, Huhn, Wild, Wachtel
Fisch wie Zander, Lachs

Gewdrze die die Verdauungsfunktion im mittleren Erwarmer fordern wie Fenchel,
Kimmel, Koriandersamen, Anis

Feuchtigkeitsumwandelnde und trocknende Krauter wie Thymian, Majoran,
Lorbeerblatt, Rosmarin, Kardamom und Bohnenkraut

Krauter und Gewirze wie Radix Astragalus, Ingwer, Mandarinenschale, Ginseng

Weitere Nahrungsmittel die das Element Erde starken: siehe Tabelle 1 und Tabelle 2 im
Anhang. Weitere Nahrungsmittel, die das Qi starken: siehe Tabelle 3 bis Tabelle 7 im

Anhang.
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Allgemeine MaRnahmen zur Starkung des Milz-Qi:

FUr die Milz ist das regelméRige Essen und Kochen, sowie die regelmalRige Bewegung,

um das Qi zu starken und zirkulieren zu lassen, von grofRer Bedeutung.

6.3 Kombiniertes Muster von Lungen- und Milz-Qi-Mang el

Ursachen:
Die Ursachen dieses kombinierten Syndroms siehe im Kapitel 6.1 und 6.2 unter Milz-Qi-

Mangel und Lungen-Qi-Mangel

Symptome:
Rezidivierende  Erkaltungen, Infektanfalligkeit, Allergien, standiges Kréankeln,

Kalteabneigung, Mudigkeit, Kraftlosigkeit, Mattigkeit, blasse Gesichtsfarbe, Appetitmangel,
leicht aufgeblahter Bauch nach dem Essen, schwache Gliedmalien, weiche Stihle,
Neigung zu Ubergewicht, leichte Kurzatmigkeit, leichter Husten, schwache Stimme,

spontanes Schwitzen tagsiber, Redeunlust

Zunge: Blass
Puls: Leer, schwach
Therapie:

Das Lungen-Qi und Milz-Qi muss gestarkt werden. Wird das Milz-Qi tonisiert, wird
automatisch das Lungen-Qi gestéarkt. Die Therapieprinzipien siehe Kapitel 6.1 und 6.2

unter Therapie und allgemeine Maflihahmen von Milz-Qi- und Lungen-Qi-Mangel.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass bei Schwache des einen Organs, es haufig
zur Schwéche des anderen Organs kommt. Eine ndahrstoffarme Ern&hrung durch
denaturierte Nahrungsmittel schwéacht die Milz und damit auch die Lunge, da sie nicht
genugend Nahrungs-Qi erhalt und letzten Endes auch nur unzureichend Abwehr-Qi

produziert.
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Umgekehrt schwéachen oberflachliche Atmung, schlechte Kérperhaltung und mangeinde
korperliche Bewegung das Lungen-Qi. Es wird nicht geniigend Luft aufgenommen und
deshalb steht nicht genligend Qi aus der Lunge zur Verfigung um Wahres Qi bilden zu
konnen. Da sowohl die Milz als auch die Lunge an der Bildung von Qi beteiligt sind,
beeinflussen sie einander in Gesundheit und Krankheit.

Wie bereits in den vorherigen Kapiteln erklart, sind fir eine gute Abwehrkraft drei
Energiesysteme verantwortlich. In erster Linie muss das Milz-Qi stark genug sein, um aus
der aufgenommenen Nahrung Nahrungs-Qi extrahieren zu koénnen. Dieses ist die
Grundlage zur Bildung von Qi und Blut. Zweitens ist das Lungen-Qi fir die Bildung,
Kontrolle und Verteilung des Abwehr-Qi verantwortlich. Das dritte Energiesystem ist das
Ursprungs-Qi aus der Essenz der Niere, welches malfigeblich daran beteiligt ist, das
Abwehr-Qi zu bilden.

Aber auch unsere Emotionalitdt muss gefestigt werden, damit nicht Emotionen das Qi
blockieren und dessen Zirkulation beeinflussen kann. Mit Hilfe von verschiedenen Formen
der Korperarbeit oder auch einer Gesprachstherapie kbnnen wir unsere Seele und somit

die Emotionen starken.

Was in unserer Gesellschaft oft vergessen und auch gar nicht wahr oder ernst genommen
wird, ist die Tatsache auf unseren Koérper zu hoéren. Durch Beruf, Kinder, Haushalt oder
Sport sind wir mit so vielen Dingen beschaftigt, dass wir oft erste Anzeichen einer
Uberforderung unseres Korpers lbersehen oder gekonnt ignorieren. Korper und Geist
brauchen auch Ruhephasen, Erholung und Entspannung, um sich regenerieren zu kdnnen
und fit fir den Alltag zu bleiben. Wir missen unserem Korper Erholung, Ruhe und Schlaf
gonnen, damit das Qi sich aufbauen und in weiterer Folge unsere Abwehrkraft starken

kann.
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6.4 Starkung der Abwehrkrafte entsprechend den Jahre  szeiten

Beim Wechsel der einzelnen Jahreszeiten findet die Ubergangszeit (Dojo) statt. Also
zwischen Fruhling, Sommer, Herbst und Winter. Sie dauert 18 Tage und wird vom Element
Erde kontrolliert. Dojo ist jene Zeit, in der man den Korper flr die néchste Jahreszeit fit
machen soll. Zur Starkung der Abwehrkraft soll vor allem die Dojo Zeit zwischen Sommer

und Herbst, als auch zwischen Winter und Frihling genutzt werden.

Wahrend der kalten Herbst- und Wintermonate, wie auch im Frahling treten vermehrt
Erkaltungskrankheiten auf. Die korpereigene Konstitution und Abwehrkraft sowie unsere
Ernédhrung sind ausschlaggebend fiir unsere Gesundheit. Eine, den Jahreszeiten
entsprechende und der eigenen Konstitution angepasste Ernahrung hilft das
Immunsystem zu starken. Als Grundlage fiir eine gute funktionierende Abwehrkraft muss
der mittlere Erwarmer tonisiert werden, der wiederum das Lungen-Qi und das Abwehr-Qi

starkt, um sich besser vor auf3eren pathogenen Erregern schiitzen zu kénnen.

Durch einen frihzeitigen Beginn mit einer warmenden, suflen und leicht pikanten
Ernahrung bereits in der Ubergangszeit zwischen Sommer und Herbst kann man das
Lungen-Qi tonisieren. Ingwertee mit Honig ist hier das beste Getrank um seine
Abwehrkréfte zu starken. Die Dojo-Zeit zwischen Sommer und Herbst vom findet vom 29.
Juli-17. August statt.

Die Ubergangszeit zwischen Winter und Frihling findet vom 18.Janner bis 13. Februar
statt. In dieser Zeit sollen die Abwehrkréfte fur den Frahling gestarkt werden. Frihling ist
jene Phase des Wetteriibergangs, wo sich Kalte und Wéarme vermischen und Wind
vermehrt auftritt. Deshalb kann es auch in diesem Zeitraum leichter zu Erkaltungen,
Atemwegsproblemen oder grippalen Infekten kommen. Das Lungen- und das Milz-Qi
sollen auch weiterhin mit sif3-warmen Speisen und Getranken gestarkt werden. Um die
Hitze des Winters auszuleiten, sollte man auch auf erfrischende Nahrungsmitttel nicht

vergessen. Daher ist der Fruhling die geeignetste Jahreszeit flr eine Fastenkur.
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7. ZUSAMMENFASSUNG

Vor Erkaltungskrankheiten ist niemand gefeit. Fur eine starke Abwehrkraft gegentber
aulReren pathogenen Faktoren sorgt unser Immunsystem. Dieses besteht aus drei
Ebenen:

Niere

Lunge

Milz

Die Niere speichert die Nieren-Essenz. Diese wird einerseits vererbt, andererseits durch
die Ernahrung beeinflusst. In der Niere ist unsere grundlegende Konstitution, Starke und
Vitalitat verankert. Die Starke unserer Abwehrkraft hangt somit auch von der Starke der
Niere ab, da das Abwehr-Qi seine Kraft aus ihr bezieht. Die Lunge produziert mit Hilfe der
Niere das Abwehr-Qi, welches unter der Korperoberflache verteilt wird. Es dient als Schutz
gegenuber &ulReren pathogenen Faktoren und warmt den Korper. Die Milz extrahiert
aufgenommene Nahrungsmittel und Getranke und transportiert das gewonnene Nahrungs-
Qi in den Korper. Nahrungs-Qi ist die Grundlage zur Bildung von Qi und Blut. Ist die Milz
schwach und leidet unter einem Mangel, wird die Lunge in weiterer Folge auch

geschwacht.

Nicht nur unsere angeborene Konstitution ist fur die Starke unseres Immunsystems
verantwortlich. Auch Emotionen oder unsere oftmals hektische Lebensweise kdnnen
unsere Abwehrkraft schwachen. Rezidivierende Erkaltungskrankheiten entstehen aus
einem Qi-Mangel. Typisch sind Milz-Qi-Mangel, Lungen-Qi-Mangel oder einer Kombination

aus beiden.

FUr die Starke unserer Abwehrkraft ist es wichtig auf eine Qi-tonisierende Ernéhrung und
regelmaRige Bewegung zu achten. Dem Korper sollte man auch Ruhe und Erholung

gonnen, um das Qi optimal zu starken und Erkaltungskrankheiten entgegenzuwirken.

Vor Erkéltungen, die vor allem in der kalten Jahreszeit auftreten, ist jedoch kein Mensch
geschutzt. Wenn dies der Fall ist, kbnnen wir mit einer speziellen Diatik, je nach Art des

eingedrungenen pathogenen Faktors, die Genesung unterstttzen.
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8. ANHANG
Funf-Elemente-Nahrungsmitteltabelle

Die 5-Elemente-Tabelle
Thermik und Geschmack von Lebensmitteln

 EEMENT  WEss  waew  NetRa eemsoweno [k

Getranke:
HagebLitertss
Getreide:
Buigur
GOUSCOLS
Diinleal

Obst:
Brombaers
Himbeers
Moarils
Litschi
Sonstiges:
BemHefe
Backpubver

Tabelle 1: Fiinf-Elemente-Nahrungsmitteltabelle 1

Quelle: essen:z, Ernahrung und Beratung, gefunden im WWW unter

URLhttp://www.essenz.at/fileadmin/dokumente/lebensmitteltabelle essenz.pdf
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Funf-Elemente-Nahrungsmitteltabelle

Die 5-Elemente-Tabelle
Thermik und Geschmack von Lebensmitteln

Polenta

Tabelle 2: Funf-Elemente-Nahrungsmitteltabelle 2
Quelle: essen:z, Ernahrung und Beratung, gefunden im WWW unter

URLhttp://www.essenz.at/fileadmin/dokumente/lebensmitteltabelle essenz.pdf
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Qi tonisierende Nahrungsmittel Teil 1

Qi tonisieren
Wirkungsprioritat 1
266 | Ahornsirup neutral sliss Milz, Lunge, Magen, Leber
26 | Amaranth kihl suiss, bitter Niere, Gedarme, Milz, Lunge
120 | Ananas kihl siiss, sauer Magen, Milz
161 | Arame | kihl salzig, siiss Milz, Niere, Lunge, Gedarme, Magen, Leber
174 | Austernpilze neutral siiss Milz, Leber, Magen
50 | Azukibohne neutral sliss, sauer Niere, Geddrme Milz, Herz, Leber
125 | Banane kiihl sliss Milz, Magen, Geddrme, Herz
182 | Baumnuss warm siiss, bitter Niere, Herz, Lunge, Gedarme
267 | Birnendicksaft neutral sliss, sauer ' Lunge, Milz, Magen
69 | Bohnen, grin | neutral siiss Milz, Niere, Herz
27 | Buchweizen neutral siiss, bitter Milz, Magen, Gedarme, Herz
129 | Datteln warm sliss Milz, Lunge
28 | Dinkel neutral sliss Magen, Milz, Geddrme, Leber, Herz
245 | Egli neutral | silss | Milz, Leber, Niere, Magen
70 | Erbsen, frisch neutral | siiss Milz, Magen, Leber, Niere
130 | Erdheere | kiht siiss, sauer Leber, Milz, Niere, Lunge
184 | Erdnuss neutral siiss Milz, Magen, Lunge, Gedarme

Tabelle 3: Qi tonisierende Nahrungsmittel 1
Quelle: Von Blarer Zalokar Ulrike et al- Praxisbuch INDEX Nahrungsmittel und Chinesische Medizin,

1.Auflage, 2009, Bacopa Verlag
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Qi tonisierende Nahrungsmittel Teil 2

131 | Feige frisch: neutral, | siss Gedarme, Milz, Lunge
getrocknet:
warm
71 | Fenchel warm silss, scharf Milz, Magen, Leber, Niere
214 | Feta (Schaf, Ziege) neutral silss, sauer Lunge, Gedarme, Milz, Magen, Herz, Niere,
Leber
246 | Forelle warm siiss Milz, Magen, Niere, Lunge
72 | Frihlingszwiebel warm roh: scharf, Lunge, Magen
gekocht: siss,
scharf
247 | Garnelen, Langusten warm siiss, salzig Niere, Leber
29 | Gerste kiihl siiss, salzig Milz, Magen, Geddrme, Blase
31 | Gerste, gekeimt und khl siiss, scharf Magen, Milz, Niere, Geddrme
gedarrt
32 | Griinkern Warm silss, sauer Leber, Milz, Herz
33 | Hafer neutral siiss, bitter Milz, Magen, Herz, Lunge, Gedarme, Niere
185 | Haselnuss neutral siiss Milz, Magen, Niere, Leber
248 | Hering neutral siiss Milz, Magen, Lunge, Herz, Niere, Leber
135 | Himbeere neutral siiss, sauer Leber, Niere, Milz
35 | Hirse kiihl sliss, salzig Milz, Magen, Niere
268 | Honig neutral siiss Milz, Lunge, Magen, Gedarme, Leber
229 | Hihnerfleisch Henne: neutral | siiss Milz, Niere, Leber, Herz, Magen
Poulet, Jung-
héhne: warm
230 | Hiihnerleber neutral siiss, bitter Leber, Niere, Milz
216 | Joghurt (Schaf) neutral siiss, sauer Lunge, Gedarme, Herz, Magen
249 | Kabeljau, Dorsch neutral siiss Leber, Milz, Niere
231 | Kaninchenfleisch kiihl sliss Magen, Milz, Gedarme
232 | Kaninchenleber kiihl siiss, bitter, Leber, Milz, Miere
salzig
74 | Karotte neutral siiss Milz, Magen, Leber, Lunge, Gedérme, Niere
250 | Karpfen neutral siiss Milz, Niere, Lunge, Magen, Leber
75 | Kartoffel neutral siiss Milz, Magen
217 | Kase (Kuh) neutral sliss, sauer, Lunge, Milz
salzig
218 | Kise (Schaf-, Ziege) warm siiss, salzig, Milz, Lunge, Herz, Niere, Leber, Gedarme
scharf
54 | Kichererbsen neutral sliss Milz, Leber, Niere, Herz, Gedarme
81 | Kohl, Resenkohl warm sliss, bitter Milz, Magen, Leber, Herz, Geddrme
82 | Kohl, Rotkohl neutral, warm | siiss, scharf Magen, Milz, Dickdarm
85 | Kohl, Wirz neutral, warm | siiss, scharf Magen, Milz, Dickdarm, Leber
167 | Kombu kiihl salzig Leber, Milz, Niere, Magen, Lunge, Gedarme
88 | Kirbis, Winterkirbisarten | warm sliss Milz, Magen, Lunge, Leber, Niere, Gedarme

Tabelle 4: Qi tonisierende Nahrungsmittel 2

Quelle: Von Blarer Zalokar Ulrike et al- Praxisbuch INDEX Nahrungsmittel und Chinesische Medizin,

1.Auflage, 2009, Bacopa Verlag
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Qi tonisierende Nahrungsmittel Teil 3

Tabelle 5: Qi tonisierende Nahrungsmittel 3
Quelle: Von Blarer Zalokar Ulrike et al- Praxisbuch INDEX Nahrungsmittel und Chinesische Medizin,

1.Auflage, 2009, Bacopa Verlag
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Qi tonisierende Nahrungsmittel Teil 4

Tabelle 6: Qi tonisierende Nahrungsmittel 4
Quelle: Von Blarer Zalokar Ulrike et al- Praxisbuch INDEX Nahrungsmittel und Chinesische Medizin,

1.Auflage, 2009, Bacopa Verlag
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Qi tonisierende Nahrungsmittel Teil 5

Tabelle 7: Qi tonisierende Nahrungsmittel 5
Quelle: Von Blarer Zalokar Ulrike et al- Praxisbuch INDEX Nahrungsmittel und Chinesische Medizin,

1.Auflage, 2009, Bacopa Verlag
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