TCM—-Erndhrung Tabelle — Elemente &Thermik

Element

Beispiele fur Lebensmittel

Hauptwirkung in der TCM

Empfohlen far

Westliche Erklarung / N&hrstoffoezug

Erde
(Milz, Magen)

Hirse, Karotten,

SuBkartoffel, Datteln, Kurbis

Starkt Mitte und
Verdauung, stabilisiert
Energie

Menschen mit
Madigkeit,
Appetitlosigkeit

Komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe und Beta—Carotin
fordern Blutzuckerbalance und Darmgesundheit

Metall
(Lunge, Haut)

Birne, Rettich, Reis, weiBer
Sesam, Mandeln

Befeuchtet Schleimhé&ute,
klart Hitze, starkt Abwehr

Trockene Haut,
Husten,
Reizbarkeit

Reich an ungeséattigten Fettsduren und Antioxidantien,
starkt Immunabwehr

Wasser
(Niere, Blase)

Schwarze Bohnen, Algen,
Walnisse, Blaubeeren,
Sesam schwarz

Nahrt Essenz (Jing),
fordert Ruhe und
Regeneration

Erschopfung,
Hormonungleich
gewicht, kalte
Extremitaten

Zink, Magnesium und Omega-3 regulieren Hormonfunktion
und Zellschutz

Holz

(Leber, Gallenblase)

Grines Gemuse, Krauter,
Sprossen, Limette, Sellerie

Unterstitzt Entgiftung,
fordert Flexibilitat

Stress,
Gereiztheit,
Verdauungsstoru
ngen

Chlorophyll aktiviert Leberenzyme und senkt
Entzindungsmarker

Feuer
(Herz, Dunndarm)

Tomaten, Chili, Granatapfel,

Bitterkrauter

Belebt Herz—Qi, fordert
Lebensfreude

Niedriger
Blutdruck,
Kéltegefihl,
Melancholie

Capsaicin und Polyphenole verbessern Kreislauf und
Endorphinbildung




Thermische Wirkung von Lebensmitteln

Kategorie Typische Zutaten Wirkung laut TCM Beispielhafte Anwendung Moderne wissenschaftliche Erklarung
. Gurke, Wassermelone, Reduziert innere Hitze, Sommergerichte, Fieber, Enthalt viel Wasser, reduziert Kérpertemperatur und hemmt
Kahlend ; . . N " )
Algen, Tofu, Minze lindert Entziindungen Hautrétungen Entzindungsmediatoren
Neutral Reis, Karotte_nZ Pilze, nglm‘omaert M|tte, Alltagserndhrung, sensible Liefert gleichmaBige Energie. fordert Darmflora
Zucchini stabilisiert Energiefluss Verdauung
Warmend Ingwer, Zimt, Lamm, Aktiviert Kreislauf, starkt Wintergerichte, Frieren, Capsaicin, Gingerol und &therische Ole erhdhen

Kiarbis, Lauch

Yang, vertreibt Kélte

schwache Durchblutung

Thermogenese und Durchblutung




