Intervallfasten, Sport und Proteine
oder TCM-Erniihrung? Wir betrach-
ten drei Abnehm-Konzepte und ein re-
lativ neues Phinomen: Wir werden
heute anders dick. Das Erschei-
nungsbild Ubergewichtiger

hat sich drastisch verin-

dert. Man kann sogar von

einem neuen Korpertypus

sprechen, mit viel Bauch-

fece und wenig Muskulatur.

Dazu kommt eine ange-

spannte  Stoffwechsellage,

die direkt zu Krankheiten

fihrt und Ubergewicht zu

mehr als einem Figurproblem

macht. Wir meinen: In der

& TCM-Ernihrung findet sich

eine Losung.

Von Dr. phil. Doris
Steiner—Ehrenberger

dhrend man bei uns immer

noch von der Bedeutung der
Kalorienreduktion spricht, hat sich das
Erscheinungsbild derer, die abnehmen
wollen, in den letzten Jahrzehnten
drastisch verindert. Dieser Korper-

typ hat nichts mit der
\ . ausufernden Adipositas

Fast-Food-ergebener
US-Amerikaner zu
tun. Wir werden heu-
te "anders dick". Mit
wachsendem Bauch bei
diinnen Armen und
Beinen, flachem Gesif3,
schmalen Schultern,
schlaffer Muskulatur
und schlechter Haltung,
Bei Minnern kommt
ein Brustansatz dazu,

Gesund

bei Frauen schwaches
Bindegewebe.  Uber
Miidigkeit, Blihungen
und Stoffwechselpro-
bleme klagen alle.

\/

was h tioniert
und Was nicht?

ANGE-
SPANNTE
STOFFWECH-
SELLAGE
Die Diagnostik zeigt,

was noch an der Ta-

gesordnung ist:  stille
T i Entziindungen,  viel
* viszerales  Bauchfett,

gerade noch normaler

\ \ Niichternblutzucker
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bei steigendem Risiko fiir Insulinresistenz, er-
hohte Blutfette und Entziindungswerte, all-
mihliche Leberverfettung, Dazu gesellt sich
ein Hormonungleichgewicht — Ostrogendo-
minanz, die sich in Bauchfett zeigt, niedrigen
Testosteron- und Progesteronspiegeln. Ursa-
chen sind vor allem Stress und jede Menge
Fremd@éstrogene aus Beschichtungen, Weich-
machern in Plastikflaschen, Flammschutz in
Mébeln und Teppichen, Konservierungsmit-
teln in Kosmetika, UV-Filtern in Sonnen-
schutz, Pestiziden in Gemiise usw. Besonders
fies ist, dass sie sogar den Ostrogenabbau ver-
hindern. Weiters alléiglich anzutreffen: eine
Schilddriisenunterfunktion durch Umwand-
lungsschwiche von T4 ins aktve T3 durch
Stress, latente Entziindung und ermiidete
Leber. Wenn wir hier Abnehmmethoden
beleuchten, dann muss all das mit im Fokus
sein, denn schlank und krank ist nur wenig
besser als dick und krank.

INTERVALL-
FASTEN

WIRKSAM, ABER NICHT
IMMER RATSAM

Abnehmen funktioniert mit Intervallfasten
recht gut. Doch es mehren sich die War-
nungen, dass es doch nicht so gesund ist
und keine Dauerlésung, vor allem niche fiir
den eingangs beschriebenen Korpertypus.
Dabei hat es sich doch so schén angehort:
Wer etwa 16 Stunden eisern fastet, der kann
danach acht Stunden lang véllern, egal was
(") und wie es ihm beliebt. Oder wer einen
Tag fastet, kann am nichsten Tag beliebig
zuschlagen. Doch es gibt nicht nur gute
Studienergebnisse, auf lange Sicht kann sich
sogar ein erhohtes Herzrisiko ergeben.

91 PROZENT MEHR
HERZTOTE

Wenn es nicht die American Heart Associ-
ation in ihrer Pressemitteilung kundgetan
hitte, wiirde man es wohl fiir Fake-News
halten: Die Ergebnisse einer noch nicht
publizierten Studie aus 2024 zeigen beim
beliebten 16:8-Fasten im Beobachtungs-
zeitraum von 8 bis 17 Jahren ein um 91
Prozent (!) erhohtes Risiko fiir kardiovas-
kulire Todesfille. Gesunde Teilnehmer im
Durchschnittsalter von 49 Jahren, die ihre
Nahrung langfristig in weniger als 8 Stun-
den pro Tag zu sich nahmen, hatten ein um
91 Prozent hoheres Risiko, an einer Herzer-
krankung zu sterben. Zugegeben, die Studie



ist noch nicht versffentlicht und soll Schwi-
chen haben. Dennoch ist dieses Ergebnis
besorgniserregend.

EIN DRITTEL
MUSKELVERLUST
Neben dem 16:8-Intervall-
fasten ist auch das Alternate-
Day-Fasting, bei dem nur jeden
zweiten Tag gegessen wird, be-
liebt. Doch auch hier ist nicht
alles eitle Wonne. Eine Studie
zeigte: Die meisten Teilneh-
mer verloren zwar spiirbar an
Gewicht und nahmen visze-
rales Fett (inneres Bauchfett)
ab, wenn sie nur jeden zweiten
Tag aflen. Doch ein Drittel des
Abnehmerfolgs war kein Fett,
sondern Muskelmasse! Man
braucht aber gerade die Mus-
kulatur, um den Grundumsatz
hoch zu halten und langfristig
schlank zu bleiben. Besonders
Der Muskel-
verlust war gleich hoch in der
Gruppe, die am Fasttag Molkepulver als
Proteinquelle bekam!

bemerkenswert:

KEINE STOFFWECHSEL-
VERBESSERUNG

Wie sieht es mit den Stoffwechselverbesse-
rungen durch 16:8-Intervallfasten aus? Bei
der ChronoFast-Studie wurden tibergewich-
tige Versuchspersonen nach 14 Tagen iiber-
prift. Das erniichternde Ergebnis: Insulin-
sensitivitdt, Blutzuckerspiegel, Blutfette und
Entziindungsmarker haben sich nicht verbes-
sert. Dabei wurde doch gerade die Verbesse-
rung des Stoffwechsels immer propagiert!

WAR DIE KALORIEN-
ZUFUHR 7ZU BELIEBIG?
Natiirlich suchte man nach Erklirungen, da
es auch positive Studienergebnisse gab. Die
konnten aber statt auf das Intervallfasten
auch auf eine selbst gewihlte Kalorienre-
duktion zuriickzufiihren sein, weil die Leute
so motiviert waren, dass sie von sich aus we-
niger aflen. Fillt das jedoch weg und wird
beliebig gefuttert, dann ist es auch mit den
positiven Stoffwechseleffekten vorbei.

INNERE UHR

VERSCHIEBT SICH

Forscher konnten aber etwas Entscheidendes
erkennen: Die Essenszeiten beeinflussen un-
sere innere Uhr, ganz dhnlich wie das Licht.
Wer seine Essenszeit spiter wihlt und zwi-
schen 13 und 21 Uhr isst, geht auch spiter
schlafen und wacht spiter auf. Das Timing

der Nahrungsaufnahme wirke also als Zeit-
geber fiir unsere biologischen Rhythmen.
Und die kann man offenbar doch nicht be-
triigen. Unsere innere Uhr kann zwar "ver-
stellt” werden, doch es tut uns nicht gut.
Spit essen ist generell ungiinstiger.

o

Intervallfasten ist nur dann
giinstig fiir den Stoffwechsel,
wenn abends gefastet wird.

o

DINNER CANCELLING IST
AM BESTEN

Abendfasten oder frithes Abendessen helfen
dabei, die Gesamtkalorienaufnahme zu re-
duzieren, den Insulinspiegel und Risiken fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken,
Bauchfett zu reduzieren und die Fettver-
brennung in der Nacht anzukurbeln. Der
Stoffwechsel greift nachts leichter auf Fett-
reserven zuriick, wenn keine Nahrung zuge-
fithrt wird. Auflerdem wird die Gehirnfunk-
tion positiv beeinflusst. Nicht ohne Grund
empfehlen viele Medizinsysteme abends
frith, leicht und wenig zu essen oder auch
gar nicht. Das ist auch in Hinblick darauf
giinstig, dass frithes Schlafengehen vielerlei
weitere gesundheitliche Vorteile fiir die Re-
generation im Schlaf hat.

ABER: ES FALLT VIELEN
SCHWER!

Wir sehen spiter noch, warum die Milz-
Qi-Schwiche aus der TCM hier so stark
hereinspielt. Morgens keinen Appetit zu
haben und locker fasten zu kénnen, dafiir

abends nicht ohne zu essen auszukommen,
ist charakeeristisch fiir dieses grundlegende
Konstitutionsproblem, und durch spite Es-
senszeiten wird es noch verschlimmert.
Wenn man aus sozialen Griinden nichts
verindern will, dann kann man zumindest
tricksen. Etwa, indem man leicht
und viel weniger isst. Unserer
Erfahrung nach gelingt das ganz
gut mit Natursubstanzen, die das
Hungergefiihl reduzieren.

SO OPTIMIEREN SIE
INTERVALLFASTEN

* Grapefruitkernextrakt beispiels-
weise reduziert das Hungergefiihl
gewaltig (sollte man aber nicht
zusammen mit Medikamenten
anwenden).

* Auflerdem ist es abends hilf-
reich, Zulsi Tee zu trinken. Tulsi
entspannt und reduziert ebenfalls
Hunger.

* Mit der Buntnessel kann man
die Fettverbrennung steigern und
gleichzeitig den Muskelmasseanteil
erhohen. Das Gesamtgewicht bleibt deshalb
fast gleich. Den Erfolg sicht man nur bei ei-
ner Messung des Fettanteils.

* Die Aminosiure Lysin witkt muskelerhal-
tend, hemmt den Kollagenabbau und liegt be-
reits in der vom Kérper verwertbaren Form vor.
¢ Vitalpilze regen die Autophagie (Zellent-
giftung), die man mit Fasten erreichen will,
ebenfalls an. Insbesondere der Coprinus, der
den hochsten Gehalt an der Aminosiure
Ergothionein aufweist und Arterien schiitzt,
indem durch Absenkung des Langzeitzu-
HbAlc Gefifischiden durch

»Verzuckerung® reduziert werden.

SPORT UND
PROTEINE

SUPER,; ABER MIT
EINSCHRANKUNGEN

Studien belegen, dass die Kombination aus
Sport (Kraft- und Ausdauertraining) und ei-
ner proteinreichen Erndhrung beim Abneh-
men hilft, da sie sowohl die Fettverbrennung
maximiert als auch den Muskelerhalt und
-aufbau unterstiitzt. Allerdings sollte man
es nicht zu schnell angehen. Eine langsame
Gewichtsabnahme (ca. 0,7 % pro Woche) ist
besser fiir den Muskelerhalt als eine schnel-
le. Das Problem kommt aber danach: Nicht
jeder ist konstitutionell in der Lage, seinen
Lebensstil dauerhaft so stark iiber Sport zu

definieren und viele Proteine sind kein voll-

ckerwerts
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stindiges Ernihrungskonzept. Auflerdem
sprechen Minner in der Regel darauf besser
an als Frauen, deren Stoffwechsel stirker auf
den Aufbau von Fettreserven ausgelegt ist.

PROTEIN ALLEIN
HILFT NICHT

Einfach nur mehr Protein zu es-
sen, ohne Kalorien zu reduzieren
oder Sport zu treiben, bringt oft
keinen signifikanten Abnehm-
Effekt. Studien zeigen, dass eine
erhohte Proteinzufuhr am effek-
tivsten ist, wenn sie mit Sport und
einem Kaloriendefizit kombiniert
wird, um Fett abzubauen und
Muskeln aufzubauen.

SPORT FORDERT
FETTVERBRENNUNG
Sport hilft beim Abnehmen, weil
er appetitregulierende Hormone
beeinflusst und den Insulinspie-
gel stabilisiert. Entscheidend ist
auch die Muskelmasse. Mehr Muskelmasse
bedeutet einen hoheren Grundumsatz und
der Kérper verbrennt dadurch auch in Ruhe
mehr Energie.

FUR MEHR EIWEISS
SPRICHT EINIGES

Proteine sittigen besser und linger als Fett
und Kohlenhydrate, wodurch die Gesamt-
kalorienaufnahme reduziert wird. Sie kur-
beln zusitzlich den Stoffwechsel an und
fordern die Fettverbrennung, insbesondere
wenn Kohlenhydrate eingespart werden.
Auflerdem liefern sie die Bausteine (Amino-
sduren), die zum Muskelaufbau nétig sind
und schiitzen gleichzeitig vor einem Kalori-
endefizit, bei dem Muskelgewebe zur Ener-
giegewinnung abgebaut wird.

SIND PROTEINPULVER
WIRKLICH SO GUT?

Allerdings stellt sich die Frage, ob Nahrungs-
eiweifd aus frisch zubereiteter Nahrung nicht
doch etwas ganz anderes ist als Proteinpulver.
Anhand des Molkeproteins beim Alternate-
Day-Fasting hat man ja geschen, dass trotz
Einnahme an den Fasttagen Muskelmasse
verloren geht. Eine effizientere Alternative
zu Proteinpulver sind unserer Erfahrung
nach jedoch Aminosiuremischungen. Man
benétigt mengenmifig nur wenig und hat
hier direkt die "Befehlsgeber”, nidmlich die
Aminosiuren selbst, praktisch schon das, was
man sonst erst nach der Eiweiffaufspaltung
tiber die Verdauung zur Verfiigung hat.

* Aminosiuremischung 1 (essentielle) und

16 ek

Aminosiuremischung 3 bieten gemeinsam
alle Aminosiuren, die fiir das Abnehmen
relevant sind.

* Die Aminosiure Lysin wirkt muskelerhal-
tend, hemmt den Kollagenabbau und liegt
bereits in der vom K&rper verwertbaren

Form vor.

TCM-
ERNAHRUNG

NICHT ALLEINE,

ABER DIE BASIS

Zuriick zu unserer anfinglichen Betrachtung
der Stoffwechselschieflage beim neuen Kor-
pertypus. Ist er doch nicht so neu? Genau
genommen sprach man davon schon vor
Jahrhunderten, zumindest im alten Chi-
na. Unsere heutige Erndhrung fordert eine
Milz-Qi-Schwiche und was vermeintlich
beim Abnehmen hilft, wie Salate, Friichte
und weiteres "Kalorienarmes" schaffen eben
nicht genug Verdauungswirme fiir eine gute
Verdauung. Minner und Frauen, die davon

o

Wer cine Mahlzeit
auslisst, schwicht sein Qi.
Wer einen ganzen Tag hungcrt,
erschopft sein Qi

aus Huangdi Neijing, dem Buch
C o 'k .
des gelben Kaisers

o

betroffen sind, haben Ubergewicht infolge
ihrer Verdauungsschwiche. Das zeigt sich
vor allem am Bauch als viszerales Fett und
dazu schwacher Muskulatur, schwammigem,
schwachem Gewebe, stillen Entziindungen,
Fettstoffwechselstorungen mit erhdhten Tri-
glyceriden und hohem LDL-Cholesterin,

Gefahr fiir Leberverfettung, Insulinresistenz
und  Schilddriisenunterfunktion, Verdau-
ungsproblemen, Miidigkeit und Erschop-
fung, woraus Bewegungsunlust entsteht.

DIESE NATURSUBSTANZEN

STEUERN DAGEGEN

* Ankaflavin und Monascin aus
rotem Reis wirkt tatsichlich dem
Grof3teil dieser Stoffwechselent-
gleisungen entgegen, reguliert
Enwziindungen, senkt Oxidati-
on, Triglyceride, LDL-Choleste-
rin, wirkt gegen Leberverfettung,
Insulinresistenz, ~ Schilddriisen-
unterfunktion und Adipositas.
Es fillt auch viel leichter, auf Zu-
cker zu verzichten.

* Fu ling Vitalpilz leitet die iber-
schiissige Feuchtigkeit infolge ei-
ner schwachen Milz aus.

* Guggul zusitlich reduziert
ebenfalls Entziindungen, Cho-
lesterin und Arteriosklerose und
verbessert Schilddriisenwerte — man verliert
viszerales Fett und Schleimansammlungen,
die aus Feuchtigkeit aufgrund der schwa-
chen Milz entstanden sind und Gefifsabla-
gerungen, Zysten und Arthrose verursachen.
e Triphala reguliert die Verdauung, regt das
Verdauungsfeuer an ohne zu stark zu erhitzen.
o Astragalus stirkt das Milz-Qi und wirke
gegen Kilte im Verdauungstrake.

MILZ-QI-SCHWACHE - DIE

ENERGETISCHE URSACHE

Allerdings fille TCM-Kundigen auf: Dieser
Kérpertyp wurde bereits vor mehr als 2000
Jahren beschrieben, dahinter liegt eine Milz-Qji-
Schwiiche, sogar im fortgeschrittenen Stadium.
Warum? Wil wir einen Lebensstil haben, der
diese Schwiiche provoziert: Viel Stress, vor allem
auch emotionaler Stress, wenig Bewegung,
dafiir aber viel zu denken, sich zu sorgen und
am Bildschirm zu arbeiten. Das mag die Milz
nicht und schwicht sie. Darauthin stellt sie zu
wenig Qi aus der Nahrung zur Verfligung und
der gesamte Stoffwechsel verschlechtert sich.
Vor allem wirken sich schlechte Emihrungsge-
wohnheiten aus — der Griff zu schwichenden,
zu stark kithlenden, oft hochverarbeiteten Nah-
rungsmitteln, das Essen zur falschen Zeit, unre-
gelmiflig, das Falsche und iiber die Sittigung
hinaus. Daran kann weder das Intervallfasten

etwas dndern noch Sport mit Proteinen.

WIE UBERGEWICHT
ENTSTEHT

In der TCM ist die Milz das Hauptverdau-
ungsorgan wie bei uns der Diinndarm. Zu-
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Trotz Proteinpulvern geht beim
Fasten Muskelmasse
verloren. Besser geeignet sind
Aminosiiurcmischungcn.

(o]

sammen mit dem Magen reprisentiert sie
das Erdelement, unsere vielzitierte "Mitte".
Man kann kérpetlich ein "Schwergewicht"
sein, obwohl man nicht einmal viel isst, und
energetisch dennoch schwach sein. Die Milz
sorgt fiir die Gewinnung der Lebensenergie
Qi aus der Nahrung. Sie extrahiert und ver-
teilt Qi, baut Blut auf, transportiert Feuch-
tigkeit und transformiert den Uberschuss.
Bei einer schwachen Milz oder Uberange-
bot an falscher Nahrung gelingt das nicht
ausreichend: Nur wenig Qi wird generiert
und die Feuchtigkeit ersticke es. Die Folgen:
Stoffwechseleinbuflen, zuviel Feuchtigkeit,
Schleim und Fettgewebe.

FASTEN VERBOTEN!

Hat man ohnehin schon einen eklatanten
Mangel an Qi, verschirft Fasten diesen
Mangel und man kann gar nicht abnehmen
oder nimmt schnell wieder zu. Das Nei Jing,
ein Grundlagenwerk der TCM, schreibt,
dass der Korper tigliches Qi aus der Nah-
rung bendtigt, um zu funktionieren. Lisst
man eine Mahlzeit aus, wird das Qi bereits
geschwicht. Isst man einen ganzen Tag
nichts, ist das Qi erschépft. Wenn man eine
Milz-Qi-Schwiche hat, ist das besonders
schlimm, weil sie noch verstirkt wird.

UNSER FAZIT
Kurzfristigen Gewichtsverlust schafft man
mit Intervallfasten oder Sport und Proteinen
allein auch. Schlank und gesund bleiben ge-
lingt nur, wenn man das Energiesystem, die
Steuerungsebene, mitberiicksichtigt — durch
eine milzstirkende Basisernihrung, einen
ebensolchen Lebensstil, moderate Bewe-
gung und hocheffektiven

Natursubstanzen zur 3=
Optimierung. Da weitere “‘
TCM-Erklirungen zu

den Hintergriinden des ‘
Milz-Qi-Mangels den

Rahmen dieses
Artikels sprengen
wiirden,
empfehlen wir
einen Blick

auf unsere

b
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ABNEHMEN
MIT TCM-
ERNAHRUNG

1. Unbedingt friibstiicken — warm!
Nicht-Frithstiicken geht gar nicht. Bei
Milz-Qi-Schwiche hat man morgens eher

keinen Hunger. Das warme Friihstiick ist
die Basis zur Stirkung der Milz. Giinstig
sind Getreidebrei vor allem aus Hirse, Hir-
seflocken, Quinoa mit gediinsteten Friich-
ten und Reismilch oder Hafermilch (nur
wenn keine Leber-Qi-Stagnation ohnehin
schon Hitze verursacht!), hochstens etwas
Dattel zum Siiflen, keinesfalls Zucker. Al-
ternativ kann es auch pikanter Brei sein,
Eierspeise, Polenta, Suppe, Reis mit etwas
gebratenem, mageren Schinken und fri-
schen Kriutern wie Petersilie, Basilikum
und Koriander. Reis trocknet Uberschuss
an pathogener Feuchtigkeit.

2. 3x tiglich warm essen

Gekochte, warme Mahlzeiten statt Brotmahl-
zeiten und kein Essen direkt aus dem Kiihl-
schrank. Obst lieber etwas diinsten anstatt roh.
Frische, aber gekochte, gedimpfte, gediin-
stete, wirmende Lebensmittel bevorzugen.
Besonders giinstig sind: Suppen, alle Wurzel-
gemiise wie gekochte Kartoffeln, Karotten,
Siiffkartoffeln, Fenchel, Kiirbis, gekochtes
Getreide wie Reis, Hirse, Gerste, aber kein
Weizen. Hiilsenfriichte, nur, wenn man sie
vertrigt, und nicht abends. Huhn nur, wenn
gerade kein Stress herrscht. Bei Kilte (Nieren-
Yang-Schwiiche) erwirmende Fleischsorten
wie Lamm, Hirsch, Hahn. Langgekochte
Fleischsuppen mit Wurzelgemiise.

5. Vermeide weitere Feuchtigkeit
Befeuchtende, verschleimende, kalte und
schwere Lebensmittel meiden, da diese das
Milz-Qi zusitzlich schwichen und Feuch-
tigkeit fordern, was zu Verdauungspro-
blemen fiihre. Milchprodukee, vor allem
Joghurt, und in Verbindung mit Zucker,
Weizenmehl, Eiscreme, zu viel Rohkost,
Siidfriichte, eiskalte Getrinke, Rohkostsa-
late, schwere Mahlzeiten abends. Zuberei-
tungsarten, die Feuchtigkeit erzeugen, sind
frittieren, panieren, in Fett braten und mit
Kise {iberbacken. Brot befeuchtet ebenfalls,
besonders, wenn es frisch ist. Deshalb: weni-
ger Brot essen — und wenn, dann nur getoa-
stet und zu Suppe oder Eintopf.

6. Transformiere vorhandene Feuchtigkeit
Trocknend wirken Reis, Gerste, Adzukiboh-
nen, Anis, Basilikum, Fenchel, Kiimmel,
Ingwer (frisch). Bitter-warme Nahrungsmit-
tel wie kleine Mengen Kaffee, Kakao, Basili-
kum, Rosmarin, Thymian, Oregano, Curcu-
ma und Rotwein. Sie leiten Qi nach unten,
was die Verdauung fordert.

7. Mahlzeiten bekommlich zubereiten
Am besten neutrale Kochmethoden wie
Diinsten, Dimpfen, Blanchieren und fiir
mehr Yang im Backrohr backen.

8. Achte auf die Niere

Ist die Milz-Qi-Schwiche durch Nieren-
Yang-Mangel mitverursacht, muss Yang
gestirkt werden — mit wirmenden Speisen
und Getrinken z.B. gekochtem Gemiise,
Suppen, im Backofen gerdsteten Niissen
und warmen Gewiirzen, wihrend kalte
Speisen und Getrinke vermieden werden
sollten

3. Warme Getrinke

Die Milz bevorzugt Getrinke ohne Koh-
lensdure, ohne Zucker, warm. Vormittags
Ingwertee, nachmittags Fenchel-Kiimmel-
tee bieten ihr die nétige Wirme, wenn die
Milz schwach ist. Nur wenig Kaffee und
nicht auf leeren Magen — obwohl Kaffee
den Qi-Fluss anregt, schwicht er das Milz-
Qi und verschlimmert Yin-, Blut- oder
Séftemangel.

4. Richtige Essgewohnbeiten

Eine bereits geschwichte Milz vertrigt
Folgendes nicht: Fasten (vor allem mor-
gens), Uberessen, unregelmiflig essen,
zwischendurch essen, nach 18 Uhr essen,
Unvertrigliches essen, Schwer Verdau-
liches essen (vor allem nicht abends).

9. Achte auf die Leber

Ist die Milz-Qi-Schwiiche durch eine Leber-
Qi-Stagnation verursacht: Stress abbauen,
aussprechen, Yang (Uberhitzung) muss re-
duziert werden und der kiihle Gegenpol,
das Yin folglich gestirke. Auf Kaffee, Alko-
hol, scharfe und heifle Gewiirze wie Chili,
Knoblauch, Pfeffer usw. verzichten, bitter-
warme Nahrungsmittel wie Kaffee, Kakao,
Basilikum, Rosmarin, Thymian, Oregano,
Curcuma und Rotwein und fettige und
schwere Speisen meiden wie Speck, fettes
Fleisch,
grilltes Essen. Giinstig: Pfefferminztee und

paniertes/scharf  gebratenes/ge-

Kresse. Yin aufbauende Gemiisesuppen, ge-
diinstetes Obst, Kompott, saftiger Eintopf,
gediinstetes Gemiise, Hirse, Reis. Zucker
meiden — er baut das Yin weiter ab!
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