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Kurzportraits der Lebensmittel _ alphabetische Ordnung 32

¢ Dattel )

( Dill )

Temperaturverhalten: neutral
Geschmack: siify
Element: Erde
Funktionskreisbezug: Milz
Bedeutung in der TCM:

e tonisiert Blut und Kdérper-

Temperaturverhalten: warm

Geschmack: scharf

Elemente: Holz, Erde, Wasser

Funktionskreisbezug: Leber, Milz,
Niere

Bedeutung in der TCM:

flissigkeiten e regt Appetit an
Inhaltsstoffe westlich: Inhaltsstoffe westlich:
e Folsdure e Kalium, Natrium
e Kalium, Calcium, Phosphor, e Schwefel, idtherische Ole,
Magnesium Gerbstoffe
( Dinkel W Eisbergsalat w

Temperaturverhalten: neutral
Geschmack: siify
Elemente: Holz, Erde
Funktionskreisbezug: Leber, Milz
Bedeutung in der TCM:

o starkt Milz-Qi

e ndhrt und bewegt Blut

e ndhrt Essenz-Jing

e entspannt Leber
Inhaltsstoffe westlich:

e Niacin, Vitamin E

e Eisen, Magnesium, Phosphor,

Calcium, Kalium

Temperaturverhalten: kiihl
Geschmack: bitter, siify
Elemente: Feuer, Erde
Funktionskreisbezug: Herz, Milz
Bedeutung in der TCM:

e kiihlt Hitze

o starkt Herz-Yin
Inhaltsstoffe westlich:

e Folsdure, Kalium

‘ Endivie w

¢ Ente w

Temperaturverhalten: kiihl
Geschmack: bitter
Element: Feuer
Funktionskreisbezug: Herz
Bedeutung in der TCM:

e starkt Herz-Yin
Inhaltsstoffe westlich:

e Folsdure, beta-Carotin

e Kalium

Temperaturverhalten: kiihl

Geschmack: siif3, salzig

Elemente: Holz, Erde, Metall,
Wasser

Funktionskreisbezug: Leber, Milz,

Lunge, Niere
Bedeutung in der TCM:

e tonisiert Qi, Blut und Yin

e stiitzt Magen

e kiihlt Hitze

e fordert Diurese
Inhaltsstoffe westlich:

e Vitamin B1, B2

e Eisen

¢ Erbsen w

Vs

Erdbeeren w

Temperaturverhalten: neutral
Geschmack: siif}
Elemente: Erde, Wasser
Funktionskreisbezug: Milz, Niere
Bedeutung in der TCM:

e harmonisieren »Mitte«

e senken Qi ab

e leiten Feuchtigkeit aus
Inhaltsstoffe westlich:

e Vitamin B 2, Biotin, Panto-

thensdure
e Eisen, Zink, Molybddn
e Isoflavonoide

Temperaturverhalten: kiihl
Geschmack: siif3, sauer
Elemente: Holz, Erde, Wasser
Funktionskreisbezug: Leber, Milz,
Niere
Bedeutung in der TCM:
e ndhren Korperfliissigkeiten
und Blut
e befeuchten Trockenheit
Inhaltsstoffe westlich:
e Vitamin C
e Kalium, Magnesium, Zink,
Mangan, Phosphor, Kupfer
e organische Fruchtsduren,
Gerb- und Farbstoffe

33
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Lungen-Qi-Mangel

Therapieprinzip

$ Stdarkung des Lungen-Qi.

Lebensmittelempfehlungen

Temperaturverhalten: neutral,
warm.

Geschmack: siif3, leicht scharf.
Funktionskreisbezug: Lunge.

Meiden: Lebensmittel mit kaltem

oder kiihlem Temperaturverhalten.

Hauptsymptom

Husten

Mogliche westliche Diagnosen

e Asthma bronchiale

e Bronchitis

e Harninkontinenz

o Infektanfdlligkeit

e Lebensmittelallergien
e Osteoporose

e Rhinitis

e Sinusitis.

Basismuster Qi-Mangel

Miidigkeit, Erschopfung
Schwitzen am Tag: spontan
Gesicht: blass

Zunge: blass, sehr diinner weiBer
Belag

Puls: schwach

Modifikation

Bemerkung

Erdnuss hat eine feuchtigkeits-
umwandelnde und befeuchtende
Wirkung. Indikation: trockener
Husten.

Walnuss hat ebenfalls eine
wdrmende und befeuchtende
Wirkung.

Weintraube stiitzt Lunge,
Niere, Leber, Magen, stdrkt das
Lungen-Qi und befeuchtet das
Lungen-Yin.

Alkohol hat ein warmes bis
heifles Temperaturverhalten und
eine dynamisierende Wirkung
auf Blut und Qi, zerstreut Kalte.

Disharmoniemuster

Husten: chronisch, kraftlos,
mit diinnfliissigem, klarem
Auswurf

Lungen-Qi-Mangel
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Lungen-Qi-Mangel

Bevorzugen: neutrale und warme

Meiden: Lebensmittel mit kaltem

neutral

kiihl

kalt |

Buchweizen (sii, bi), Mais (sii), Reis (sii)

Weizenkleie (sii)

Sojabohnen (sii)

Kohlrabi (sii, sf), Mohren (sii), Olive (si, sr),
Riben (sf, sii), Siikkartoffel (sii)

Aubergine (sii), China-
kohl (sii), Gurke (sii),
Mangold (sii), Radies-
chen (sf), Rettich (sii, sf),
Sellerie (si, sf),

Spinat (sii)

Spargel (si, bi)

Feige (sii), Weintraube (sii, sr)

Apfel (sd, sr),
Birne (si, sr),
Mandarine (s, sr)

Banane (sii)

Hiihnerei (sii), Kdse (Kuhmilch-) (sf, sz, sii),
Kuhmilch (sii)

Tofu (sii)

Erdnussol (si)

Sesamél (sii)

Gartenkresse (sf),
Pfefferminze (sf, sii)

Gans (sii), Schwein (sii, sz) Ente (sii, sz), Hase (sii), ?chnizen
Kaninchen (sii) !

Hering (sii)

Honig (sii), Majoran (bi, sf, sii) Brunnenkresse (sr, bi), Salz (sz)

Erdniisse (sii), Kiirbiskerne (sii, bi), Mandeln
(sli, bi), Sesam (sii), Sonnenblumenkerne (sii)

Lebensmittel. oder kiihlem Temperaturverhalten.
heif warm .
Getreide Hafer (sii)
Hiilsenfriichte
Gemiise Friihlingszwiebeln (sf), Kiirbis (sii),
Salat Lauch (sf, sti), Meerrettich (sf, sii),
Porree (sf, sii), Zwiebeln (sf, sii)
Obst Aprikose (si, sr), Pfirsich (si, sr)
Milchprodukte Kése, Harzer (sf), Schafmilch (sii),
Ei Schafskdse (sii, sf, sz), Schimmelkase (sii)
Ole/Fette Kiirbiskerndl (sii), Rapsél (sf),
Sojadl (si, sf)), Walnussdl (sii)
Fleisch Fasan (sii, sr), Hirsch (si, sf), Huhn (sii),
Reh (sti), Rind (sii), Wildschwein (sii)
Fisch Kabeljau (sz), Muscheln (sz), Shrimps (sz)
Gewiirze Chilli (sf), Curry (bi, sf), Anis (si, sf), Barlauch (sf), Bohnenkraut (sr, bi),
Krauter Ingwer (getr.) (sf), Ingwer (frisch) (sf), Kardamom (sf, bi),
Knoblauch (sf), Peperoni | Koriander (sf, bi), Kreuzkiimmel (sf), Lieb-stockel
(sf), Pfeffer (sf), Piment | (sf, bi), Lorbeer (sf), Meerrettich (sf), Muskat
(sf), Zimt (s, sf) (sf), Nelke (sf), Rosmarin (sf, bi), Schnittlauch
(sf), Senf (sf)
Niisse/Samen Kokosnuss (sii), Pinienkerne (sii), Pistazien (sii),
Walnisse (si)
Getrdanke Gliihwein (sf) Anistee (sii, bi), Ingwertee (sf), Traubensaft (sii)

.

Kamillentee (s, bi)

Pfefferminztee (sf),
Tee, griiner und schwarzer
(sd, bi)
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Erkrankungen des Magen-Darmtraktes

Colon irritabile

e Leber-Qi-Stagnation -» S.176

e Leber-Qi-Stagnation und Milz-Qi-Mangel =»S.176, S.128
e Nahrungs-Retention in Magen und Darm = S. 152

e Milz-Qi- und-Yang-Mangel - S.128

Leber-Qi-Stagnation

Leber-Qi-Stagnation
Diagnose und Milz Qi-Mangel

Colon irritabile

Nahrungs-Retention
im Magen

Milz-Qi-Mangel und
Milz-Yang-Mangel

Darmerkrankungen, entziindliche

e Feuchte-Hitze in Milz und Dickdarm = S.124,S.136

e Leber attackiert die Milz
(Didtetik wie bei Leber-Qi-Stagnation und Milz-Qi-Mangel)
<+ S.176, S. 128

e Magen-Qi-Mangel und Milz-Qi-Mangel - S. 140, S. 128

e Nieren-Yang-Mangel und Milz-Yang-Mangel - S.196, S.128

Feuchte-Hitze in
Milz und Dickdarm

Modifika D Disharm| | eper attackiert die
iagnose Milz

Palpitat
Aufregun
kardie
Schlafstorung: stark (Traume
storen Schlaf)

Entziindliche Herz-Yin=mramget |
Darmerkrankungen

Magen-Qi-Mangel und
Milz-Qi-Mangel

Milz-Yang-Mangel
Nieren-Yang-Mangel
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Diarrhoe

e Kilte-Ndsse befdllt die Milz =» S. 132

e Hitze-Ndsse befdllt die Milz - S.136

e Milz-Qi-Mangel, Milz-Yang-Mangel und Magen-Qi-Mangel -» S.128
e Milz-Yang-Mangel und Nieren-Yang-Mangel - S.128, S.196

Kalte-Nasse befallt

PRILRLE Stuhl: weich, wéssrig |- die Milz

Hitze-Nasse befadllt

Diagnose """ Stuhl: weich, stinkend faulig |----- die Milz
Diarrhde ceee d

Stuhl: wissrig, unverdaute Milz-Qi-/-Yang-Mangel

....... RS """ | Magen-Qi-Mangel

Milz-Yang-Mangel

PPN Stuhl: morgendliche Diarrhde |..... Nieren-Yang-Mangel

Gastritis

e Leber attackiert den Magen
(Didtetik wie bei Leber-Qi-Stagnation) = S.176
e Nahrungs-Retention im Magen = S.152
e Magen-Qi-Mangel mit Kdlte =» S. 140
e Magen-Yin-Mangel = S.144
e Blut-Stagnation im Magen -» S.158

Leber attackiert den
Magen

Nahrungs-Retention

im Magen
Diagnose
e : Magen-Qi-Mangel
Gastritis = |l .......... mit Kilte
feeeeeeens Magen-Yin-Mangel

Blut-Stagnation
im Magen

Hypochondrium, Schmerzen im

e Leber-Qi-Stagnation =» S.176

e Leber-Blut-Stagnation —» S. 188

e Leber-Blut-Mangel = S.184

¢ Nieren-Yin-Mangel, Leber-Yin-Mangel bei aufsteigendem
Leber-Yang - S. 200, S.180

RETTTPPRISS Leber-Qi-Stagnation

Diagnose e Leber-Blut-Stagnation

Schmerzen im

Hypochondrium |t
O Leber-Blut-Mangel
3 Leber-Yin-Mangel
"""""" Nieren-Yin-Mangel
Meteorismus

¢ Nahrungs-Retention im Magen. - S.152
e Milz-Qi-Mangel und-Yang-Mangel - S.128

Nahrungs-Retention

Diagnose g Fiille-Syndrom ... e
Meteorismus |----- :

: Milz-Qi-Mangel und
eeenes Mangel-Syndrom  [........ Milz-Yang-Mangel
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Lebensmittel nach Wandlungsphasen geordnet
Wandlungsphase Holz
Aal Haselnuss Mungbohnen Shrimps
Ananas Himbeeren Muscheln Sojasauce
Apfel Honigmelone Olivenol Sonnenblumen-
Aprikose Hummer Orange kerne
Aubergine Ingwer, frisch Papaya Spinat
Austern Ingwertee Petersilie Stachelbeeren
Barsch Joghurt Pfefferminztee Staudensellerie
Bohnen, griine Johannisbeere Pfirsich Sternanis
Borretsch Kabeljau Pflaume Siiffkartoffeln
Brombeere Kamillentee Pinienkerne Tee, griiner
Buttermilch Kaninchen Pistazien Tee, schwarzer
Chicorée Kefir Porree Tomaten
Curcuma Kerbel Quark Traubensaft
Dill Kirschen Rhabarber Weintrauben
Dinkel Kirschsaft Roggen Weizenbier
Ente Kiwi Safran Zimt
Erdbeeren Knoblauch Sahne, saure Zitrone
Essig Krabben Sauerampfer Zwetschge
Estragon Lauch Sauerkirschen Zwiebeln
Fenchel Lowenzahn Sauerkraut
Friichtetee Mandarine Schnittlauch
Glithwein Mangold Schwein
Grapefruit Melisse Sellerie
Griinkern Mohn Sesam
Gurken Mohren Sesamol
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Wandlungsphase: Metall

Funktionskreisbezug: Lunge-Dickdarm

neutral

kiihl

kalt |

Buchweizen (sii, bi), Mais (sii), Reis (sii)

Weizenkleie (sii)

Sojabohnen (sii)

Kohlrabi (s, sf), Mohren (sii), Olive (si, sr),
Riben (sf, sii), Siikkartoffel (sii)

Aubergine (sii), China-
kohl (sti), Gurke (st),
Mangold (sii), Radies-
chen (sf), Rettich (si, sf),
Sellerie (su, sf),

Spinat (sii)

Spargel (s, bi)

Feige (sii), Weintraube (sii, sr)

Apfel (si, sr), Birne
(s, sr), Mandarine (sii, sr)

Banane (sii)

Hiihnerei (sii), Kase (Kuhmilch-) (sf, sz, sii),
Kuhmilch (sii)

Tofu (sii)

Erdnussol (sii)

Sesamdl (sii)

Gartenkresse (sf),
Pfefferminze (sf, sii)

Gans (sii), Schwein (sii, sz) Ente (si, sz), Hase (sii), Schnecken
Kaninchen (sii) (s, sz)

Hering (sii)

Honig (sii), Majoran (bi, sf, sii) Brunnenkresse (sr, bi), Salz (sz)

Erdniisse (sii), Kiirbiskerne (sii, bi), Mandeln
(sli, bi), Sesam (sii), Sonnenblumenkerne (sii)

.

heif warm |
Getreide Hafer (sii)
Hiilsenfriichte
Gemiise Friihlingszwiebeln (sf), Kiirbis (sii),
Salat Lauch (sf, sti), Meerrettich (sf, sii),
Porree (sf, sii), Zwiebeln (sf, sii)
Obst Aprikose (si, sr), Pfirsich (si, sr)
Milchprodukte Kdse, Harzer (sf), Schafmilch (sii),
Ei Schafskdse (sii, sf, sz), Schimmelkase (sii)
Ole/Fette Kiirbiskerndl (sii), Rapsél (sf),
Sojadl (si, sf) Walnussol (sii)
Fleisch Fasan (sii, sr), Hirsch (si, sf), Huhn (sii),
Reh (sti), Rind (sii), Wildschwein (sii)
Fisch Kabeljau (sz), Muscheln (sz), Shrimps (sz)
Gewiirze Chilli (sf), Curry (bi, sf), Anis (si, sf), Barlauch (sf), Bohnenkraut (sr, bi),
Krauter Ingwer (getr.) (sf), Ingwer (frisch) (sf), Kardamom (sf, bi),
Knoblauch (sf), Koriander (sf, bi), Kreuzkiimmel (sf), Lieb-
Peperoni (sf), Pfeffer (sf), |stdckel (sf, bi), Lorbeer (sf), Meerrettich (sf),
Piment (sf), Zimt (sii, sf) | Muskat (sf), Nelke (sf), Rosmarin (sf, bi),
Schnittlauch (sf), Senf (sf)
Niisse/Samen Kokosnuss (sii), Pinienkerne (sii), Pistazien (sii),
Walnisse (si)
Getrdanke Gliihwein (sf) Anistee (sii, bi), Ingwertee (sf), Traubensaft (sii)

Kamillentee (sii, bi)

Pfefferminztee (sf),
Tee, griiner und schwarzer
(s, bi)
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