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Ernahrung nach den
funf Elementen

Odzywianie
teorig pieciu elementow

heitliche Betrachtung. Sie beruht auf traditionellen

Gesundheits- und Erndhrungsprinzipien, die mit sinnvol-
len medizinischen Erkenntnissen verkniipft werden. Als
Bestandteil der TCM basiert sie auf der Theorie der fiinf Ele-
mente und der fiinf inneren Organe.

Mit der europdischen Erndhrungsheilkunde bestehen viele
gemeinsame Sichtweisen. In ihren Grundziigen sind beide im
Hinblick auf die Ursachen von Krankheit, die Bedeutung der
Didtetik und deren Geschmack nahezu deckungsgleich. Die tra-
ditionellen Prinzipien der chinesischen Medizin sind allerdings
wesentlich besser dokumentiert. Sie sind systematisch erfasst
und werden bis heute wissenschaftlich weiter entwickelt und
angewandt.

Auf die Frage, was Nahrung grundsatzlich bedeutet, ant-
wortete der Physiker und Nobelpreistrager Erwin Schrodinger:
.Das Aufnehmen von Ordnung". Albert von Haller, Natur- und
Geisteswissenschaftler, kommentierte dies so: ,Da Ordnung im
Organismus Gesundheit, Unordnung aber Krankheit bedeutet,
so wird klar, dass es nicht nur ums Sattwerden geht. Es kommt
auf die Zusammenstellung und die biologische Qualitdt unse-
rer Lebensmittel an. Das, was wir Tag fiir Tag zu uns nehmen,
ist zu wichtig, als die Entscheidung dariiber dem Zufall, einer
Gewohnheit oder der Bequemlichkeit zu liberlassen.”

Die Aussage des Hippokrates (466-377 v. Chr.), dass Heil-
mittel Nahrungsmittel und Nahrungsmittel Heilmittel sein soll-
ten, hat universelle Giiltigkeit. Wobei Hippokrates noch nicht
auf den Unterschied hinweisen musste zwischen Nahrungs-
mitteln, die selbst viele Lebenskrifte bergen und somit den
Menschen erndhren, und Lebensmitteln der heutigen Indus-
trienahrung, bei denen das ndhrende und heilende Potential

Die Erndhrung nach den Fiinf Elementen ist eine ganz-

zgodnie z

holistycznym podejsciem zdrowotnym do odzywiania

bazujagcym na zdobyczach chinskiej medycyny
pofgczone ze zdobyczami nowoczesnej medycyny. Porownujac
je z europejska wiedza o odzywianiu mozna znalez¢ wiele
wspolnych elementow, juz od IV wieku przed Chrystusem
dotyczacych przyczyn chorob zaleznych od odzywiania, pod-
staw dietetyki oraz znaczenia smaku i aromatu potraw w dia-
gnostyce choréb wewnetrznych.

Tradycjonalna chinska nauka o odzywianiu jest nie tylko
wiedza systemowg i od wigcej jak 2500 lat stosowana, ale row-
niez doktadnie opisana i udokumentowang znajdujaca si¢ w
ciggtym naukowym rozwoju.

Na pytanie, co znaczy odzywianie, odpowiedziatl stawny
fizyk, laureat nagrody Nobla Erwin Schroedinger: ,spozycie
okreslonego porzadku". To stwierdzenie zostato skomentowane
przez stynnego naukowca Alberta von Hellera nastepujgco:
Poniewaz porzadek wewnetrzny organizmu jest oznakg zdro-
wia, a batagan informacyjny wnetrza organizmu jest synoni-
mem choroby, jest rzecza jasna, ze w zdrowym odzywianiu nie
chodzi tylko o zaspokojenie gtodu. Lub uczucie sytosci. Bardzo
wazna jest jako$¢ naszych produktow spozywczych. To, co my
codziennie jako pokarm przyjmujemy jest niestychanie wazne |
nie mozemy pozostawic tej kwestii przypadkowi lub zdarzeniu
losu.

Jeden z najstawniejszych lekarzy Hippokrates (466-377
przed Chrystusem) nawotywat, aby nasze jedzenie powinno si¢
sta¢ lekiem. Ta uniwersalna prawda do dzisiaj nic nie stracifa
na waznosci. Jakkolwiek Hipokrates nie musiat odrozniac
pomiedzy sktadnikami odzywienia, ktdre zawieraja duzo
sktadnikow witalnych i posiadajg duzg wartos¢ odzywczg oraz

Odiywianie zgodne z tradycjg pieciu elementow jest



durch die Verarbeitung und Konservierung oftmals verandert

wurde.

Alkmaion, Schiiler von Pythagoras, wusste bereits, dass die
Erhaltung der Gesundheit auf der Gleichstellung der Krafte wie
der Kdlte und der Warme beruht, was der chinesischen Welt-
anschauung mit den komplementdren Yin und Yang Energie-
formen entspricht. Damit meinte er Feuchtigkeit, Trockenheit,
Kalte und Hitze sowie das Gleichgewicht von Saurem, Bitterem,
SiiBem, Scharfem und Salzigem. Die Vorherrschaft einer einzi-
gen dieser Krafte bewirkt Krankheit, die aus dem UbermaB von
Warme oder Kilte, aus UbermaB oder Mangel an Nahrung ent-
steht. Gesundheit dagegen beruht auf der ausgewogenen
Mischung der Qualitaten.

Bei Hildegard von Bingen (1098-1179) ist die Elementen-
lehre das Erklarungsprinzip fiir Krankheiten und somit der
Schliissel fiir das Verstandnis der gesamten Heilkunde. [hr Wis-
sen hat sie aus den ihr zugeteilten Visionen bezogen. Sie teilte
die Nahrung nach Vitalitdtsprinzipien. Die Elemente des
Makrokosmos, die die gesamte Welt zusammenhalten, bilden
auch das Netzwerk fiir den menschlichen Mikrokosmos. Sie
entscheiden iiber Gesundheit und Krankheit sowie den Sifte-
haushalt des Menschen. Ohne diese Einbindung in den Kosmos
existiert kein Mensch. Es wirkt alles zusammen - im
Gleichgewicht und in Harmonie. Nach ihren Prinzi-
pien sind nur drei Nahrungssorten — Dinkel, Fenchel
und Edelkastanie — vollkommen fiir den
Menschen bekommlich und
bringen ihm einen echten
Energiezuwachs.

Bei der Fiinf-Ele-
mente-Erndhrung handelt
es sich um ein systemisches
Wissen, in dem der Mensch
als einzigartiges Individuum
mit seiner Veranlagung, seinen
Starken und Schwiachen als Mittelpunkt in der Natur steht. Er
ist in ihren Zyklus eingebunden.

Die Grundbausteine dieser liber Jahrtausende entwickelten
Erndhrungsheilkunde der TCM sind:

» gesunder Genuss, Bekmmlichkeit und Freude. Sie zeigen
einen Weg zu mehr Wohlbefinden

» sie sind tief verbunden mit den Jahreszeiten, ortlichen Gege-
benheiten und den Eigenschaften der flinf Elemente: HOLZ,
FEUER, ERDE, METALL, WASSER.

» Yin und Yang sind die komplementére Krifte, die, durch das
Qi unterstiitzt, die Lebensspannung des Menschen aufrecht-
erhalten. Sie sind komplementar. Yin und Yang bedingen sich
gegenseitig und wandeln sich ineinander um, da sie standig
in Bewegung sind. Unser Stoffwechsel ist somit ein enges
Zusammenspiel von Yin und Yang.

» Qi ist ihre Lebensessenz, sie ist im Menschen und in den
Nahrungsmitteln vorhanden. Ihr Indikator ist der aktuelle
energetische Zustand des Menschen und der Erndhrung.

» in jeder Nahrung, die der Mensch einnimmt, sind vitalitats-
unterhaltende oder vitalitdtsverzehrende Informationen
enthalten, deren Balance zu betrachten ist.

Bei momentanen Ungleichgewichten ist der menschliche
Korper normalerweise in der Lage, einen Ausgleich zu schaffen.
Sind wir durstig, trinken wir, um nicht auszutrocknen.

GESUNDHEIT

przemystowymi produktami spozywczymi, ktorych wartosé
odzywcza oraz sktadniki witalne zostaty przez przerobke oraz
konserwanty jakosciowo zmienione.

Alkmaion, uczen Pitagorasa, wiedzial juz, ze zdrowie jest
zalezne od rownowagi pomigdzy cieptem i zimnem, co odpo-
wiada dokfadnie chiniskiej teorii Yin/Yang jako sit przeciwnych
jednak si¢ wzajemnie uzupetniajgcych. On miat na mysli zimno
i ciepto, suchos¢ i wilgotnos¢ oraz zbalansowanie potraw o
smaku kwasnym, gorzkim, stodkim, ostrym i stonym. Nadmiar
jednego rodzaju energie lub smaku prowadzi do choroby. Zdro-
wie jest to wywazona jakosciowo mieszanka energii lub sit w
organizmie.

U swietej Hildegardy von Bingen, przetozanej siostr bene-
dyktynek (1098-1179) odzywianie nalezy do elementarnych
czynnikow warunkujacych zdrowie. Jej wiedza pochodzi z wizji
i zostata w wielu punktach przez wspotczesna nauke pot-
wierdzona.

U niej mozna znalez¢ w podziale pryncypia witalnosci.
Makrokosmos oraz mikrokosmos sg od siebie zalezne i warun-
kuja sie nawzajem. Najlepszymi sktadnikami odzywienia przy-
noszacymi 100% wzrost i zuzytkowanie energii sa: koper
wioski, orkisz (tak zwana pra-pszenica oraz szlachetne kasz-

tany.
Przy odzywianiu zgodnie z tradycja pieciu elemen-
tow mamy do czynienia z dobrze udokumentowana
oraz systematycznie uporzgdkowang wiedza.
Cztowiek stoi w centrum jako natury jako jedyna
istota uprzywilejowana ze swymi stabosciami oraz
stronami dodatnimi i jest scisle zwigzany u jej
cyklicznymi przemianami.
Kamieniami wegielnymi odzywiania zgodnie z
tradycjq pieciu elementow z zakresie chinskiej medy-
cyny tradycjonalnej sa:
> zdrowa przyjemnos¢ i zadowolenie przy
dobrej przyswajalnosci spozywanych pokarmow

>  Sciste zwiazanie odzywianie z porami roku, lokalnymi

zrodfami odzywiania jak rowniez zaleznos¢ od pigciu ele-
mentow: drzewa-drzew, ognia, ziemi, metalu oraz wody

» komplementarnos¢ sit Yin/Yang, ktore wspomagane przez
energie witalng Qi utrzymuja sity zyciowe cztowieka w
odpowiednim zdrowym i zrownowazonym napigciu

» naturalnosc¢ spozywanej energii witalnej, Qi (marchewka z
puszki lub $wieza marchewka z wiasnego ogrodka)
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Sind wir hungrig, essen wir, um
Energie aufzutanken. Sind
wir miide, schlafen wir.
Wiederholt sich das
Ungleichgewicht
oder nehmen wir
dauerhaft  eine
Nahrung mit zu wenig Qi
ein, kommt es zu einer
funktionellen Stérung
im Korper.

Ein chronisches
Ungleichgewicht von Yin und Yang kann auch zu strukturellen
Krankheiten fiihren. Trinken wir zu viel, kann dies zur Yin-Uber-
schuss, Stérung des Wassermetabolismus und somit zu einem
erhdhten Blutdruck fiihren. Trinken wir zu wenig, kann dies zum
Yin-Mangel und folgend zu Kreislaufstorungen kommen. Nie-
driger Blutdruck, Kreislaufschwache sind das Resultat. Essen
wir zu viel scharfe und heiBe Nahrungsmittel, wie z. B. Chili,
Pfeffer, gegrilltes Fleisch, kann ein Yang-Exzess verursacht wer-
den, dessen Folge Schlaflosigkeit, erhdhter Puls oder innere
Unruhe sind. Nehmen wir zu viel kalte Nahrungsmittel in Form
von Joghurt, Eis, kalten Getranken zu uns, kann das zu einem
Qi- bzw. Yang-Mangel und einer Stagnation von Qi fiihren.
Folge ist eine Erkdltung oder eine Immunschwéche.

Noch bevor sich Krankheiten manifestieren, sind Ungleich-
gewichte mit Hilfe der Puls- und Zungendiagnostik sowie der
gezielten Befragung gemaB der TCM festzustellen.

Die wichtigsten Zuordnungen der fiinf Elemente, basierend
auf den Wandlungsphasen der Natur und unserer Lebenspha-
sen, sind:

W kazdym pozywieniu mamy sktadniki podtrzymujace
lub ostabiajgce sity zyciowe organizmu ludzkiego
W przypadku chwilowego zachwiania row-
nowagi organizm ludzki potrafi skompenso-
wac zaburzong funkcje. Jezeli mamy prag-
nienie to je zaspokajamy, aby nie odwodnic
naszego organizmu. Czujemy gtéd to jemy
azeby zatankowac enerqgii. Kiedy jestesmy
zmeczenie to wypoczywamy lub Spimy?
Powtarzaja sie stany zaburzonej rownowagi,
lub przyjmujemy prze diuzszy okres pozywienie z niewielka
iloscig energii witalnej Qi powstaje odczuwalne zaburzenie
funkcji a pozniej rowniez struktury-zmiany narzadowe. Przyj-
mujemy do naszego organizmu za duzo ptynéw, moze dojsc do
nadmiaru Yin energie i kompensacyjne do zwigkszenia Yang w
organizmie a wiec do podwyzszonego cisnienia krwi.
Spozywamy za duzo pokarméw ostrych, takich jak pieprz,
papryka, pieczone migso, moze dojs¢ do ekscesywnego nadmi-
aru Yang-energii i konsekwencji za zaburzen snu, podwyzszo-
nego pulsu lub wewnetrznego niepokoju. Znajduje si¢ w nasze]
diecie duzo produktow mlecznych takich jak jogurt, lody w
pofaczeniu z zimnymi napojami moze dojs¢ do niedoboru Yang
energii, co prowadzi do stagnacji energii witalnej Qi i w kon-
sekwencji do przeziebien oraz zaburzen odpornosci organizmu.

Zanim dojdzie do manifestacji schorzenia nalezy przepro-
wadzi¢ tradycjonalng diagnostyke chiriska w formie diagnostyki
pulsu oraz oceny wizualnej jezyka oraz zebra¢ doktadny
wywiad-anamneze.

W ponizszej tabeli przedstawione s3 najwazniejsze
zaleznosci pieciu elementow, wybranych produktow pokarmo-
wych w stosunku do przemian w naturze oraz por roku:

Das Organ im entsprechenden Element, wie Leber im Holz-
element, wird durch den dazugehdrigen Geschmack, sauer, bzw.
wie Niere/Blase im Element Wasser durch salzige Nahrung
genahrt. SiB wandert zu Milz und Magen im Erdelement bzw.
bitter im Element Feuer zum Herzen.

» Der saure Geschmack des Holzelementes bewahrt die Safte
und zieht zusammen (adstringierend). Die saure Zitrone bes-
sert die Funktionen der Gallenblase und der Leber.

» smak kwasny elementu drzewo dziata $ciggajaco. Kwasna
cytryna poprawia funkcje pecherzyka zofciowego i watroby

> smak gorzki elementu ognia przyspiesza transformacje (wer-
mut, mlecz z6tty) i wspomaga funkcje serca

» smak stodki elementu ziemi (marchew, koper wtoski, orkisz)
pomaga w asymilacji energii witalnej Qi, nawadnia orga-
nizm, poprawia naszga obrone immunologiczng i poprawia
funkcje sledziony




» Der bittere Geschmack der Nahrungsmittel aus dem Feu-
erelement (Lowenzahn, Wermut) regt die Transformation an
und unterstiitzt die Arbeit des Herzens.

» Der siiBe Geschmack, z. B. von Karotten, Fenchel, Dinkel und
Hirse, nahrt das Qi und befeuchtet. Unsere Immunabwehr
bessert sich und die Milzfunktion wird optimiert

» Der scharfe Geschmack von beispielsweise Pfeffer, Meerret-
tich, Ingwer und Galgant regt die Funktion der Lunge und
des Dickdarmes an, bewegt und |6st Stagnationen von Qi.

» Der salzige Geschmack der Wasser-Nahrungsmittel, u. a.
Meersalz, Fisch, Meeresfriichte, nimmt positiven Einfluss
auf die Nierenfunktion, leitet in die Tiefe und festigt die Kno-
chen.

Bei all diesen Einteilungen ist zu beachten, dass auch hier
die entsprechende Verteilung der Nahrungsmengen fiir die kor-
rekte Balance notwendig ist. Das bedeutet, dass in jedem
Gericht eine iberwiegende Menge aus dem aktuellen Element
der Jahreszeit und entsprechend geringe Dosis aus jedem Ele-
ment enthalten sein sollte, um das Gleichgewicht, die Harmo-
nie herzustellen.

AbschlieBend noch einige wichtige Tipps: GESUNDE
ERNAHRUNG MUSS SPURBAR WOHLTUN. Wir sollten stets
bedenken, dass wir essen, um zu leben und nicht leben, um zu
essen.

m DR. MED. AKAD. DER SCHLESICHEN PLASTEN JERZY Dyczynski, FACH-
ARZT FUR INNERE MEDIZIN TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN (PEKING)
UND KATRIN BAssIN-HEINZE, ERNAHRUNGSBERATERIN GEMAB DER TCM

lonterapii.

PL - 72-600 Swinoujscie, ul. Kasprowicza 14
Tel. +48 91 [ 321 45 32, 321 54 01, 322 42 16
Tel./fax +48 91 321 54 03, 322 42 16

Zapewniamy calodzienne wyzywienie na
miejscu.
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» smak ostry elementu metal, na przyktad pieprzu, chrzanu,
imbiru oraz galgantu stymuluje funkcje ptuc i ukfadu odde-
chowego oraz jelita grubego, powoduje poprawe przeptywu
energii witalnej Qi oraz uwalnia jej blokady

» smak stony elementu wody, na przykiad soli morskiej, ryb ma
wplyw pozytywny na funkcje nerek, wchodzi do gtebi orga-
nizmu i wzmacnia kosci

Przede wszystkim nalezy o tym pamietac, ze odpowiedni
dobor pokarmow jest potrzebny dla réwnowagi organizmu. To
znaczy, ze przewazajaca ilos¢ produktow powinna by¢ zgodna

z odpowiednig porg roku i musi zawiera¢ odpowiednie mate

ilosci produktow z kazdego elementu.

Nalezy pamieta¢: zdrowe odzywianie powoduje dobre
samopoczucie oraz, Ze cztowiek spozywa pokarmy aby 2y¢, a nie

Zyje po to zeby jes¢!

M DR. N. MED JERZY DYCZYNSKI, SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH ||
STOPNIA, SPECJALISTA W ZAKRESIE TRADYCJONALNEJ MEDYCYNY CHINSKIE)
(Pekin) 1 KATRIN BASSIN-HEINZE, SPECJALISTKA ODZYWIANIA ORAZ DIETE-
TYKI CHINSKIE) HERINGSDORF/BERLIN

fiar ein bis drei Personen Unseren G’dsren
stehen Gymnastikraum, Sauna, Solarium,
Kosmetiksalon, Friseur, Billard, Cafe und
Fahrstihle zur Verfigung.

Wir gewahrleisten Vollpension im Haus.

e-mail: rezerwacja@rybniczanka.swi.pl

SERDECZNIE ZAPRASZAMY!
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www.rybniczanka.swi.pl

HERZLICH WILLKOMMEN!




