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Hallo, ich begrufRe dich recht herzlich!

Auch wenn der Grund, weshalb du meine Lebensmittel-Liste
dir gesichert hast, nicht erfreulich ist. Verdauungsstérungen
wie Blahungen, Bldhbauch und Vollegefuhl nach dem Essen
kenne ich zu gut.

Als mich kurz erzahlen, weshalb ich diese Liste erstellt
habe. Durch meine Unvertraglichkeiten und Neurodermitis-
Erkrankung plagten mich diese Zustande regelmassig.
Gedanken wie ,Was tut meinem Bauch wirklich gut, was kann
ich bedenkenlos essen” waren standig da. Kennst du das
auch?

Sehr viele alternative Therapieformen haben ich aufgesucht,
in manchen habe ich mich selbst ausbilden lassen und
unzahlige Bucher dazu gelesen. Viel Geld hat es mir gekostet.
Viel Zeit mit Frust und Unwissenheit verbracht.

Hatte mir damals vor 10 Jahren jemand gesagt, ich werde mal
zu 98 % beschwerdefrei sein, hatte ich es mir nie ertrdumen
konnen. War mir der Normalzustand ganzlich fremd
geworden. Essen und kochen war und ist fir mich seit der Zeit
als ich zur Hotelfach-kauffrau ausgebildet wurde ein voller
Genuss!

Als mein jungster Sohn im Kindergartenalter Uber Nacht plétzlich
Hautquaddeln (Nesselsucht durch Candita-Pilzbefall) bekam, musste
ich mich dem muhevollen Thema "Was koche ich. Was darf ich nicht
kochen" wieder intensiv zu wenden. Wo ein Flucht da auch eine
Segen, so bestatige ich das heute.

In meiner Ohnmacht ergab es sich Gott sei Dank, dass ich die
Ausbildung zur TCM-Erndhrungsberaterin startete. Und siehe da:
Mein Sohn und ich wurden so gut wie beschwerdefrei innerhalb von
1, 5 Jahren bis zum Ende der Ausbildung.

Was haben wir richtig gemacht?

Durch das Verstehen, wie Lebensmittel in unserem Organismus aus
TCM-Sicht wirken, wie sie unsere Verdauung férdern oder schwachen,
was ich und auch der Laie an der Zunge erkennen kann, um
rechtzeitig gegenzusteuern bevor wieder ein Schub ausbricht.

In meinem Online-Gesundheitsprogramm ,Die ganzheitliche
Verdauungsformel” schule ich im Detail all dieses Wissen, was im
Alltag von Ndéten ist um das Gleichgewicht selbst mit alltaglichen
Mittel wieder herzustellen.

Lies dir die 21 Lebensmittel-Liste durch,

achte auf deren unterschiedliche Wirkung und erkenne deine - wenn
auch bescheidenen - Mdéglichkeiten durch bewusstes Ernahren um
deine Verdauung selbst wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Die
Korperbaustoffe Kohlenhydrate, Eiweil3e und Fette sind der Benzin
fur unseren Korper.
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Korper-Baugtoft: Kohlenhydrate

Um optimal gesattigt und sich wohlig genahrt zu fihlen, braucht
unser Korper, je nach individuellem Stoffwechsel, die richtige
Zusammen-setzung von Eiweil3en, Fetten und Kohlenhydraten.

Die letzteren braucht unser Korper fur unsere Kommandozentrale
Gehirn und fur die Muskeln. Typisch ist der sifRe Geschmack,
welcher exzellent mit "gesundem" Suf3 mit Speisen aus Getreide,
Gemuse und Obst zugefuhrt werden kann.

Gerete

Die Gerste sind bei uns keine Ubliche Speisezutat. Gerste harmonisiert
unseren Magen, entgiftet und beseitigt dort die Hitze. Befeuchtet
Trockenheit und nahert die Korpersafte. Gut bei Magen Probleme und
Darmschleimhaut.

Hafer

Hafer hat die thermische Wirkung unsere Mitte zu erwarmen und wach
zu machen. Deshalb sollte unruhige Menschen abends nicht mehr
essen. Als Hafer Porrige in den englischen Breiten als Fruhstucksbrei
bekannt, starkt bei Nervenschwache und Abgeschlagenheit

H/Ffe

Hirse ist bekannt fur seine Bindegewebes starkende Wirkung, wirkt
basisch im Korper durch viele Mineralstoffe. Trocknet Feuchtigkeit und
transformiert Schleim.

Polenta / Maic

Der Maisgries schmeckt leicht sul3lich. Auch Polenta genannt, ist er
eine hervorragende Zutat im Fruhstucksbrei und als Beilage. Wichtig zu
wissen ist, immer Bioqualitat zu nehmen weil er gerne die Pestizide
aus dem Erdboden mit aufnimmt.

0&/1«0&

Dem kleinen Korn, ursprunglich von Sidamerika, wird nachgesagt,
dass viel Vitamin B in ihm steckt. Es vertreibt Kalte im Bauch und
unterstutzt die Mitte.

/e ers
Dieses Getreide belebt die Lebensenergie, unterstutzt unsere

Verdauungsmitte, das Ausscheiden von schlechten Flussigkeiten und
beseitigt Durchfall.

Diese Vitalstoff-Bombe harmonisiert unsere Mitte, nahrt hat unser Yin
und das Blut. Der sufe Geschmack ist ein Genuss, welcher unser Herz
beruhigt und bei Schwache und der Schépfung wieder aufbaut.

Der saure Geschmack wirkt im Kérper basisch, hilft Gifte im Korper aus
zu leiten, unterstutzt bei die Darmflora und bei Infektionskrankheiten.
Wirkt ausgleichend fur innere Hitze mit Durchfall und bei
Sommergrippe.
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Fenchel

Die Fenchelknolle mit einem lieblichen Geschmack, harmonisiert unsere
Mitte und die Verdauungskraft. Durch seine erwarmende Wirkung im
Bauch, hilft er auch Schleim auszuscheiden.

Karotten / Mohren

Die Karotte hat denn leicht sul3lichen Geschmack, wird auch als
Gensingen des Westens bezeichnet. Seine Orange Farbe zeugt von viel
Vitamin A und E, fordert alle Arten von Haut und Schleimhaute im Korper
und starkt unsere Verdauungsmitte.

Kartoffel

Diese Wunderknolle ist bekannt fur seinen basische Wirkung im Korper,
starkt Milz - und Magen Energie, trocknet sogenannte schlechte
Feuchtigkeit im Korper und entgiftet.

/( ur é s

KUrbis nahrt und starkt unsere Mitte, warmt von innen heraus und
harmonisiert. Baut nach anstrengenden Phasen wieder Lebensenergie auf.

/Marom’

Maroni harmonisieren die Nieren- und Verdauungskraft. Gut bei
Erschopfung, Untergewicht und Auszehrung. Bei zu weichen Stuhl und
Darmflorastérungen sowie Muskel- und Sehnenschwache.

Pactinaken

Die weil3e Wurzel reguliert den Magen und die Verdauungskraft. Der
zarte suf3e Geschmack ist charakteristisch und starkt unsere Mitte.

Pote Riben / RPote Beete

Die rote RUbe zeigt mit der Farbe schon auf wo sie wunderbar einwirkt,
sie nahrt, starkt den Blutaufbau, wirkt regulierend auf Magen.

Cellerieknolle

Nahrt und starkt unsere Mitte, warmt von innen heraus und
harmonisiert. Baut nach anstrengenden Phasen wieder Lebensenergie
auf,

G &'ﬂéa#toﬁ“e/

Die SuRkartoffel gibt es in weild und in oranger Farbe, wirkt férderlich auf
unsere Darmperistaltik ein, baut Lebensenergie auf und stutzt unsere
Mitte, Stuhlgang regulierend, abfUhrend bei hartem Stuhl.

ZL(CCA/N'

Zucchini wirken Hitze in der Verdauung entgegen, bei Magen-
Ubersduerung und Schleimhautentziindungen, bei

Blutzuckerschwankungen, schlechter Feuchtigkeit im Korper,
verlangsamter Darmperistaltik. o4 | www.gelassen-vital.at




Korper-Baugtoft: Eiweifle

Pflanzliches EiweilRen finden wir in Pilzen, Schwammerln und Erbse, so wie
in den Hulsenfruchten. Zum gut verdauen von Bohnen, Linsen und
Kichererbsen braucht unser Kérper Gewdhnung und ein gutes
Verdauungsfeuer, eine starke Mitte nach TCM. Warmende und karmidive
Gewdurze unterstUtzen die Verdauungskraft, ebenso entscheidend ist hier
besonders die richtige Zubereitungsart.

Kichererboen

Wie alle Hulsenfrtichte gemein haben, harmonisieren sie unsere
Verdauungs- und Nieren Energie. Gut bei Darmtragheit und als Dickdarm
Krebs Prophylaxe.

Eiweil3e braucht unser Kérper um unsere Zellen, Verdauungsenzyme,
Hormone und andere Neurotransmitter fur unsere Nervenkraft
ordnungsgemal’ auf- und einzubauen.

Milchprodukte von Kihen sind fur empfindsame Bauchlein oft weniger
bekédmmlich als die von Schafen und Ziegen. Eier, Fisch, Schalentiere und
Fleisch sind weitere Eiweisslieferanten. Am bekdmmlichsten sind:

Forelle

Dieser Suldwasserfisch harmonisiert die Kérpermitte, warmt den Magen,
starkt die Milz und die Nieren, vertreibt Kaltegefuhle. Gut bei
Kurzatmigkeit, Appetitlosigkeit.

Hubn

Huhner in guter Qualitat nahrt unsere Uressenz, das so genannte Jing.
Es unterstutzt unsere Verdauungsmitte und beseitigt Kalte.

Allgemeine Erkldarung zur TCM (Traditioneller Chinesischen Medizin):

a) Das Yin (= die Kérpersafte) & das Yang (= die Korperkraft & -energie) sind entscheidend, wie es sich
auf unser Wohlbefinden auswirkt. Ausreichend Qi (Lebensenergie) zeigt sich in einem Zustand von
lebendig, lebensfroh wie energievoll, vital und leistungsstark zu sein.

b) Essen wir energiearme Lebensmittel mit schlechte Qualitat, sowie Fertigkost mit denaturierte
Inhaltsstoffen, konnen wir nicht erwarten, dass sie uns ordnungsgemass mit essentiellen
Inhaltsstoffen versorgen. Auf die Qualitat der Zutaten und die Zubereitungsart der Speisen kommt es
an.

c) Essen wir Speisen, die nicht bekdmmlich sind, liegen sie uns schwer im Magen, werden schlecht im
Darm zersetzt, Vitalstoffe werden ebenso schlecht resorbiert bis gar nicht aufgenommen. Die Frage ist
ob verbraucht oder unbrauchbare Stoffe aus dem Nahrungsbrei ausreichend ausgeschieden werden
kédnnen. Ein Grundsatz der 3000-jahrigen Ernahrungslehre nach Traditionellen Chinesischen Medizin

B Du bict wae du icot und wae du verdauen kannet.”

Auf dein Geniel3en beim Essen mit gutem Bauchgefuhl,
das wunscht dir herzlichst .
Martina
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