'i )

-

Frithjahrskur einmal anders? Nicht
fir jeden sind die bitteren, kiih-
lenden Friihlingskriuter geeignet.
Die TCM lehrt, dass Blockaden, die
wir als ,,Verschlackung® bezeichnen,
sehr hiufig mit zu viel Feuchtigkeit
im Korper zu tun haben und einen
anderen Weg der Ausleitung benoti-
gen: Den Fu ling Vitalpilz! Er befreit
den Korper von pathogener Feuch-
tigkeit, die aus einer Milz-Qi-Schwi-
che stammt und beugt dadurch
vielen Krankheiten vor. Da es sich
hier um ein grundlegendes Gesund-
heitsproblem handelt, ist der Pilz in
nahezu jeder Rezeptur der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin ent-
halten. Er kann aber auch von Laien
in Eigenregie angewandt werden.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

D ie Geschichte des Fu ling geht weit
zuriick. Der Pilz genieBt in Ostasien

seit jeher eine hohe Wertschatzung als Heil-

> EIN PiLzZ MIT VIELEN
NAMENN?

Der Vitalpilz Fu ling heift auch Poria
cocos, botanisch Wolfiporia extensa,
und gehort zu den Stielporlingen. Er
ist ein Juwel der Traditionellen Chine-
sischen Medizin, aber auch in Japan,
Australien und den USA heimisch. Am
besten gedeiht er unter Kiefern, was
ihm die weitere Bezeichnung ,Kiefern-
pilz* eingebracht hat. Er hat noch ver-
wirrend viele weitere Namen und lebt
meist unter der Erde im Verborgenen.
Von den amerikanischen Ureinwohnern
wird er unter dem Begriff ,Tuckahoe"
geschatzt - das bedeutet ,Knolle" Denn
er sieht in seiner unterirdischen Form -
dem Sklerotium - wie eine Knolle aus.
Alle wertvollen Wirkstoffe sind dort
enthalten und bei guten Bedingungen
erwachsen daraus die Fruchtkdrper.
Der Pilz kann sich aber auch fir lange
Zeit ins Sklerotium zuriickziehen und
so Uberleben. Mit seiner braunen Haut
auBen und dem harten, weil3en Innen-
teil dhnelt das Sklerotium einer kleinen
Kokosnuss, deshalb ist auch ,Kokospilz"

ein gelaufiger Name.




mittel und wurde bereits in 2000 Jahre alten
Schriften beschrieben. Zusammen mit dem
Reishi und dem Tremella ist er einer der am
langsten und am haufigsten verwendeten
Medizinalpilze Chinas berhaupt. Er ist in
etwa 300 traditionellen chinesischen Re-
zepturen enthalten - darunter in etwa 52
der wichtigsten, klassischen TCM-Krauter-
mischungen wie dem beriihmten Bu-Chy
zur Begleitung chronischer Krankheiten, wo
er sogar die Hauptzutat ist. Meist macht er
mengenmaBig den héchsten Prozentsatz in
der Rezeptur aus, was seine medizinische
Bedeutung, aber auch den Bedarf héherer
Dosen unterstreicht.

Mit DEM FU LING ERHOLT
SICH DIE M1z

Der Fu ling wirkt vor allem immunmodu-
lierend, antientziindlich, krebshemmend,
entwdassernd, nierenschiitzend, beruhigend
und wundheilend. Seine bedeutendste Ei-
genschaft aus Sicht der TCM ist aber die
Stérkung des Milz-Qi und Ausleitung der
pathogenen Feuchtigkeit und Nasse, die sich
im Zuge einer schwachen Milzenergie im
Kdrper ansammeln. Dadurch lésst sich die
Abwartsspirale der Milz unterbrechen und
sie kann sich wieder erholen.

> DIE INHALTSSTOFFE
DES FU LING

Wie in allen Vitalpilzen gehen die Wir-
kungen von den Polysacchariden aus,
vor allem von den Beta-Glucanen, da-
runter auch spezielle wie Pachyman
und Pachymaran. AuBerdem sind seine
Triterpene erwahnenswert, auch hier
ganz besondere wie die nierenschiit-
zende Porikonsaure. Die entwdassernden
Eigenschaften sind auf seinen Inhalts-
stoff Poriatin zurlickzuflihren. Der Fu
ling stellt dem Kérper auch eine Palette
an Mineralstoffen, Vitaminen und Spu-
renelementen wie beispielsweise Zink,
Kupfer und Mangan zur Verfiigung. Au-
Berdem enthalt er Ergosterin, die Vor-
stufe von Vitamin D, fiir starke Knochen.
Er enthdlt Cholin, aus dem der Korper
den Nervenbotenstoff Acetylcholin fr
Geddchtnis, Stimmung, Muskelbewe-
gung und regelmdBigen Herzschlag
herstellen kann und ist sehr reich an
verdauungsfordernden Ballaststoffen.

Aus der Sicht der TCM ist ungesunde Feuch-
tigkeit - im Gegensatz zur ,guten" Feuch-
tigkeit in Form von Korpersdften und Blut
- die Ursache vieler (vor allem chronischer)
Krankheiten und betrifft durch den moder-
nen Lebensstil heute mehr Menschen denn
je. Man erkennt Feuchtigkeit an der ,Fu
ling-Zunge". Sie ist breit, mit einem dicken,
feuchten Zungenbelag. Er ist weiB, wenn
Kélte hinzukommt und gelblich, wenn Hitze
hinzukommt. An den Zungenrdndern zeigen
sich Zahnabdriicke, weil die Zunge aufgrund
der Feuchtigkeit aufgequollen und daher
groB ist. Ist sie auch dick und klebrig, dann
liegt die Steigerungsstufe von Feuchtigkeit
- Schleim - vor, womdglich begleitet von
Kopfschmerz und Schwindel als Zeichen fiir
aufgestiegenen Schleim.

ENTWASSERT HERZSCHONEND

Wie sein Verwandter, der Polyporus, hat der
Fu ling entwéssernde und nierenkraftigende
Wirkung. Er gilt aber als sanfter und nicht so
stark ausleitend. Die entwassernden Eigen-
schaften sind auf den Inhaltsstoff Poriatin
zurlickzuftihren. Der Fu ling hilft bei Ode-
men, Harnverhalt, Restharnbildung, wenig
Harn (eine Folge von Hitze-Nasse in der
TCM), Brennen und Schmerz beim Urinieren,
ist aber bei Polyurie kontraindiziert.
Poriatin senkt Bluthochdruck, indem
es dem blutdruckerh6henden Aldo-
steron entgegenwirkt, das auch die
Speicherung von Salz veranlasst und
die Kaliumausscheidung provoziert.
Poriatin hemmt deshalb die Wieder-
aufnahme von Natrium, entwéssert
ohne Kaliumverlust - ein groBer
Vorteil gegentiber Entwéasserungsta-
bletten, denn Kaliumverlust schadigt
unter anderem das Herz. Der Fu ling
senkt auch Cholesterin, das in der
TCM eine Folge der Feuchtigkeit ist.

ScHUTZT DIE NIEREN

Ein weiterer Inhaltsstoff ist ebenfalls
relevant fiir die Niere: Die Porikon-
sdure. Sie schiitzt die Nierenkorper-
chen durch ihre antientziindlichen
Eigenschaften und ist etwa ange-
zeigt bei Autoimmunprozessen wie
Glomerulonephritis. Bei einer chro-
nischen Nierenerkrankung verhin-
dert sie die Fibrosierung, also den
Umbau von funktionalem Nierenge-
webe in nutzloses Bindegewebe und

> WARUM DIE MI1Z IN DER
TCM sO BEDEUTEND IST

Die Milz ist in der TCM das, was fiir uns
im Westen der Diinndarm ist - zustén-
dig fur die Aufnahme und Verwertung
der Nahrung und daraus die Gewinnung
der Lebensenergie Qi und von guten S&f-
ten, aus denen in weiterer Folge das Blut
gebildet wird. AuBer Nahrung nimmt die
Milz aus Sicht der TCM auch Gedanken,
Eindriicke und Emotionen auf und ist fiir
klares Denken, gutes Lernen und Kon-
zentration zustandig.

Die Milz bildet in der TCM zusammen mit
dem Magen das Erdelement, das auch als
JElement der Mitte" bezeichnet wird. lhr
Qi bestimmt unseren Energielevel, beein-
flusst die Immunkraft, Herz, Kreislauf und
Lungen. Sie hélt das Blut in den GefaBen
und alle Organe an ihrem Platz, versorgt
die Muskulatur und das Bindegewebe, ldsst
uns klar denken. Die Milz liebt Bewegung,
braucht, um gut arbeiten zu kdnnen, War-
me und Trockenheit und hasst Feuchtigkeit.

> WIE ENTSTEHT
PATHOGENE FEUCHTIGKEIT?

1. Durch befeuchtende Lebensmittel wie
Milchprodukte, va. Joghurt und Kése,
Stdfriichte, Brotmahlzeiten, va. feuchtes,
frisches Weizenbrot, WeiBmehlprodukte,
Industriezucker, Rohkost, va. Tomaten,
Gurken, fettes Fleisch, Tiefkiihl- und Mi-
krowellenkost, Fertigprodukte und gene-
rell kalte, statt warme Mahlzeiten, wobei
Milchprodukte, Zucker, Weizen, Schwei-
nefleisch und Bananen noch weiter gehen
und sogar verschleimen.

2. Durch UberméaBiges Griibeln, Den-
ken, Lernen und geistiges Uberarbeiten
erstickt die Milz in zu viel Feuchtigkeit.
3. Zusitzlich bedeutet eine bereits vor-
handene Milz-Qi-Schwiache, dass der Kor-
per nur eine schwache Transformations-
kraft besitzt und auch ,gesundes’, nicht
befeuchtendes Essen, nicht richtig verar-
beiten kann. Er reagiert nach dem Denken
der TCM mit Feuchtigkeit und Schleim. Zu
schnelles, unregelmaBiges, UbermaBiges,
unvertrdgliches und zu spates Essen am
Abend hat ebenfalls diesen Effekt.

4. Wer sich wenig bewegt, vielleicht
noch dazu viel geistig arbeitet, hat eine
schlechte Zirkulation von Qi und Blut.
Auch so bleibt ,Mill liegen" und Feuch-
tigkeit sammelt sich an.
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Studien, dass ballaststoffreiche Erndhrung
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
halbieren kdénnte. Ballaststoffe sind der
wichtigste Einzelfaktor, der bei der

erhalt damit die sonst unweigerlich schwin-
dende Nierenfunktion. Der Fu ling kann zur
Verstdrkung der entwéssernden Wirkung des
Polyporus Vitalpilzes dienen.

- FiNG

BALLASTSTOFFE FUR DARM
UND HERZ-KREISLAUF

Der Shiitake Vitalpilz enthélt bis zu 35 Pro-
zent Ballaststoffe. Der Fu ling enthalt aber
- genau wie der Reishi - stolze 85 Prozent.
Traditionell lebende Volker konsumieren
keine verarbeiteten Nahrungsmittel und
nehmen téglich 50 bis 60 Gramm Ballast-
stoffe zu sich. Wir sind hingegen froh, wenn
wir auf 15 Gramm kommen. Dabei belegen

> DEN TEUFELSKREIS DER
FEUCHTIGKEIT DURCHBRECHEN

Durch die Feuchtigkeit wird die Bildung von
Verdauungsséften und die Energiegewinnung
aus der Nahrung erschwert, die Zirkulation von
Qi und Blut verlangsamt sich, was insgesamt
wiederum gebldht, energielos, griiblerisch und
bewegungsfaul macht.

Den Kérper laufend von zu viel Feuchtigkeit zu
befreien, ist daher eine wichtige Aufgabe, die
der fu ling Vitalpilz besonders gut erfiillt. Die
schwache Milz sollte zusatzlich noch durch ein
starkes Nieren-Yang und die richtige Erndhrung
sowie Bewegung unterstiitzt werden (Cordy-
ceps Vitalpilz oder Astragalus starken etwa das
Nieren-Yang).

> Aus FEUCHTIGKEIT KANN
SCHLEIM WERDEN

Leitet man die Feuchtigkeit nicht aus, sondern
dsst sie durch falsches Verhalten weiter ansam-
meln, kann sie verdichten und - vor allem bei
zusatzlich vorhandener Hitze, Rauchen, Stress,
Hektik, heiBen Emotionen wie Arger, erhitzender
Erndhrung (scharf essen, zu schnell essen, Fast
Food, paniertes oder frittiertes essen), Alkohol,
Kaffee, Drogen, Schweinefleisch, Wurst - zu
zéhem Schleim werden. Er belastet den Kérper
extrem und blockiert vor allem die Korpersafte
wie das Blut. Klassische Symptome bei Feuchtig-
keit und Schleim sind Midigkeit, Schweregefiihl,
Hustenreiz, Brechreiz und Schwindelzustinde.
Der Fu ling leitet nicht nur Feuchtigkeit, sondern
auch Schleim aus. Eventuell noch besser ist hier
aber Guggul mit Pleurotus und Thymian geeig-
net, da diese Mischung noch tiefer geht und den
Schleim transformiert.
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Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen wie Herzinfarkt, Schlag-
anfall und Arterienverkalkung eine
Rolle spielt. Man wird sich deshalb
wohl mehr Gedanken (ber seine
tdglichen Gewohnheiten machen
missen. Medikamente allein sind
jedenfalls nicht der Schliissel. Bal-
laststoffe spielen eine zentrale Rolle
fir die Ausscheidung von Choleste-
rin und einen gesunden Cholester-
inspiegel. AuBerdem ist der Fu ling
aufgrund seiner feuchtigkeitsaus-
leitenden Wirkung, die in der TCM
immer mit cholesterinsenkender
Wirkung gleichgesetzt wird, als Cho-
lesterinsenker bekannt.

WIRKUNG AUF DEN
Darm

Bei einer Milz-Qi-Schwéche ist der
Stuhl infolge der vielen Feuchtig-
keit oft zu breiig und es kommt zu
Durchféllen, Blahungen, Vollegefiihl,
Appetitlosigkeit oder Ubelkeit. Der
Fu ling gehort deshalb zu den ersten
Mitteln der Wahl bei Verdauungssto-
rungen in der TCM.

Wie andere Vitalpilze fordert er ein
gesundes Darmmilieu, wirkt prébi-
otisch, entziindungshemmend und
positiv auf Darmflora, Darmepithel,
Stoffwechselvorgéange und Stuhl-
gang. Er schiitzt vor Darmkrebs
und Divertikulitis, drangt auBerdem
Brechdurchfall hervorrufende Rota-
Viren zuriick.

BE1 VIREN UND KREBS

Aufgrund  seiner  Polysaccharide
wirkt der Fu ling immunmodulierend
auf das Immunsystem. Es wird eben
nicht nur gestarkt, sondern vielmehr
requliert und trainiert. Die Interfe-
ron-Bildung wird erhéht, was die
Abwehr gegeniiber Viren - wie etwa
das Epstein-Barr-Virus - enorm ver-
bessert. Bei Krebs zdhlt der Pilz zwar
nicht zu den bedeutendsten Natur-
mitteln, enthalt aber genau wie an-
dere Pilze wertvolle Polysaccharide,
darunter spezielle wie Pachyman

> UNTER SCHLEIM
VERSTEHT DIE TCM:

e Schleim in den Nasennebenhdéhlen,
im Rachen, in den Bronchien.

e Schleim in Form von Ablagerungen
und Ansammlungen im Koérper wie
Atherosklerose, Myome, Lipome,
Verkalkungen, Abszesse, Pickel, Akne,
Knoten, Zysten, Fieberblasen oder
Tumore jeglicher Art. Auch Blut-
hochdruck, Nieren- und Gallensteine
und Blasenentziindung gelten als
Schleim.

* Schleim, der ,die Offnung des
Herzens blockiert" und uns geistig
vernebelt sowie zu diversen psychi-
schen und psychiatrischen Erkran-
kungen fiihren kann.

> ERNAHRUNGSTIPPS
GEGEN FEUCHTIGKEIT
UND SCHLEIM

Reis (vor allem Rundkorn), Mochireis,
Apfel (roh und gediinstet), Kohlgemiise
wie Brokkoli, Kohlrliben, Kohlsprossen,
Kraut, Kohl etc., Bohnen v. a. Azuki-,
Mungo- und Kidneybohnen, Linsen,
Karotten, StBkartoffel, Kirbis und
Kiirbiskerne, Hirse, Hafer, Buchweizen,
Mais (und Polenta), Quinoa, Amaranth,
Gerste, Roggen, Kiimmel, Kardamom,
Kerbel, Koriander, Fenchel, Anis, Zimt,
Muskat, Rettich, Radieschen, Paprika,
Kresse, Dill, Berberitze, Lauch, Endivie,
Artischocke, Avocado, Zucchini, Sau-
erkraut, Stangensellerie, Austernpilze,
Shiitake, ~ Steinpilze, Champignons,
Algen, Oliven, Misopaste, Karpfen, Sar-
dine, Makrele, Thunfisch, Lachs, Forel-
le, Tofu, Maroni, Leinsamen, Cashews,
Haselnuss, Walnuss, u. a.

Allgemeine Tipps: Nichts Kaltes aus
dem Kdihischrank essen, keine kalten
Getrdnke zu sich nehmen, heiBes Was-
ser schluckweise trinken, warme Mahl-
zeiten und warmes Frithstick (Brei mit
Reis-Kokos-, Mandel-, Hafermilch -
doch erhitzenden Hafer bei ,feuchter
Hitze" meiden) essen, Brot lieber toasten



und Pachymaran, sowie Triterpene, die die
Therapie verschiedener Krebsarten vor allem
bei Magen- und Pankreaskrebs unterstiitzen
und gleichzeitig die Nebenwirkungen von
Chemotherapie lindern. Bei Brustkrebs wird
von einer antitumoralen Wirkung ausgegan-
gen, wobei sogar die Aktivitat bestimmter
Schltisselgene des Tumors verdndert wer-
den sollen. Die TCM versucht generell bei
Krebserkrankungen ,die Mitte zu stdrken”,
womit gerade die Unterstlitzung der Milz
durch Ausleitung von zu viel Feuchtigkeit
gemeint ist. In der Tiermedizin wird der Pilz
bei verschiedenen Krebsarten eingesetzt,
darunter Leukdmie, Melanome, Sarkome,
Lungen-, Prostata-, Brust-, Haut-, Eierstock-,
Magen- und Bauchspeicheldriisenkrebs.

BEe1 ENTZONDUNGEN DER
Haut uND GELENKE

Der Fu ling hemmt auBerdem die Phospho-
lipase 2, ein entziindungsforderndes Enzym,
das bei vielen entzlindlichen Erkrankungen,
ganz besonders der Haut und der Gelenke,
flr Schiibe verantwortlich ist und Neu-
rodermitis, Psoriasis oder Rheuma immer
wieder aufflammen ldsst. Hautausschlédge,

die in Verbindung mit Blaschen und Krusten
stehen und n3ssen, wie Neurodermitis, rea-
gieren sehr gut auf den Fu ling. Denn hier
spielt pathogene Feuchtigkeit eine Rolle. Es
ist zusdtzlich sehr wichtig, auf feuchtigkeits-
bildende Nahrungsmittel zu verzichten.

GEGEN UNRUHEZUSTANDE
UND ALS STARKUNGSMITTEL

Fu ling fordert den harmonischen Fluss des
Qi bis ins hohe Alter. Alteren wird er in Chi-
na als Tonikum zur allgemeinen Stdrkung,
gegen \ergesslichkeit oder gegen
Schlaflosigkeit gegeben, wodurch

sich deren Lebensqualitdt verbessert.

Der Pilz gilt als nervenberuhigend,

vor allem, wenn Unruhezustinde

von einer Milz- oder Nierenschwache
herriihren und mit Nervositét, Schlaf-
losigkeit, Angsten und Herzklopfen
verbunden sind. Fu ling wirkt auch
beruhigend auf das Herz. Er wirkt
Herzklopfen sowie Schwindelzustan-

den entgegen, indem er aus der Sicht

der TCM dem Schleim im Bereich des
Oberen Erwédrmers entgegenwirkt. Er
enthélt Cholin, aus dem der Kérper

den Nervenbotenstoff Acetylcholin

flr Gedachtnis, Stimmung, Muskel-
bewegung und regelmaBigen Herz-
schlag herstellen kann.

WIRKUNG AUF LUNGE
UND LEBER

Der Fu ling wird bei Erkrankungen der
Lunge eingesetzt, hilft schon allein
wegen seiner feuchtigkeitsauslei-
tenden und antiviralen Wirkung bei
Husten. Wie alle Vitalpilze, zeigt auch
der Fu ling positive Wirkungen bei
Hepatitis.

WIRKUNG AUF DEN
BLUTZUCKER

Er verbessert die Fahigkeit der Zellen,
Glukose aufzunehmen und erhéht
ihre Empfindlichkeit gegentber Insu-
lin, wodurch der Pilz blutzuckersen-
kend wirkt. Seine Ballaststoffe tragen
ebenso dazu bei, dass sein Blutzu-
ckerspiegel in Schach gehalten wird,
zligeln den Appetit und verzégern die
Aufnahme von Kohlenhydraten und
Fett, wenn sie vor dem Essen zuge-
flhrt werden.

(GEGENANZEIGEN

Nicht einsetzen bei Polyurie, Spermatorrhoe,
Vorfall der Urogenitalorgane.

TIERMEDIZIN

Bei Odemen, Unruhe, Milzschwiche, Krebs
(Leukdmie, Melanomen, Sarkomen, Lun-
gen-, Prostata-, Eierstock-, Haut-, Magen-,
Bauchspeicheldrisenkrebs), Neurodermitis,
Psoriasis, Arthrose, Entziindungen. Nicht bei
Trdchtigkeit geben! j—~
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> FU LING UNTERSTUTZT BEI

e Akuter Lymphatischer

Leukdmie

e Altersschwéche

® Anti-Aging

* Appetitlosigkeit

* Arteriosklerotischen
Ablagerungen

® Arthrose

* Aufgedunsenheit

® Ausfluss

* Bakterien

* Bauchfett

® Bauchspeichel-
driisenerkrankungen

® Bldhungen

® Brechreiz

® Breiigem Stuhl

® Bronchitis chronisch

e Cellulitis

e Cholesterin

¢ Darmflora

® Darmkrebs

* Diabetes

e Divertikulitis

e Durchféllen

® Dysurie

® Ekzeme

® Epstein-Barr-Virus

* Fettstoffwechsel-
reqgulation

* Feuchtigkeit

* Gallensteinen

* Gelenkschmerzen

® Glomerulonephritis

® Harnverhalt

® Hautproblemen

* Hepatitis B

® Herzbeklemmung

® Herzschlag
unregelmaBig

® Herzschwache

® Husten mit Auswurf

® Hustenreiz

® Immunmodulation

® Infekten

® Knochen

 Knoten in der Schilddriise

* Kopfschmerzen

e Lipomen

® Lungenemphysem

® Milz-Qi-Schwéche

* Midigkeit (v. a. nach dem
Essen)

* Myomen

® Nasenrinnen

® Nervositat

® Neurodermitis

* Nierensteine

e Odeme (Nieren-, Leber-,
Herzerkrankungen)

® Psoriasis

® Restharnbildung

® Rheuma

® Rota-Viren

e Schlaflosigkeit

® Schleimbildung

® Schnupfen

e Schweregefthl

® Schwindel

® Sinusitis

® Stuhl zu weich

o Ubelkeit

* Ubergewicht

e Unruhe

* Verdauungsstorungen

® \ergesslichkeit

 \/iren

* \/6llegefiihl

® Zunge groB, geschwollen,
nass




