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Im Juni 2007 habe ich nach langer Pause in meinem Beruf als Krankenschwester wieder eine
Tatigkeit in der Pflege aufgenommen. Mich zog es allerdings nicht mehr in die Klinik,
sondern in ein Seniorenwohnheim, wo ich mit viel Freude ,,meine* alten Menschen betreue.
Durch meine Ausbildung zur Erndhrungsberaterin nach den 5 Elementen am Shen Men
Institut in Dusseldorf, hat sich mein Blick geschérft fiir das, was die Senioren in stationdren
Einrichtungen essen bzw. taglich als Nahrung angeboten bekommen, wo die Unterschiede
liegen in der Auffassung von gesunder Erndhrung aus westlicher Sicht und der Sicht der
TCM.

Im Folgenden habe ich mir also Gedanken gemacht welche Anséatze die Erndhrung nach den

5 Elementen speziell fiir die Altersgruppe der Senioren bietet und wie eine gesunde
Erndhrung fir dltere Menschen aus Sicht der TCM aussehen sollte. Die Ergebnisse meiner
Auseinandersetzung mit diesem Thema mdchte ich im Rahmen dieser Hausarbeit
prasentieren.

Was bedeutet ,,dlter werden* aus der Sicht der TCM?

Aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist uns folgendes Gedankenmodell
bekannt:

Zu den vitalen Substanzen des Lebens gehodren u. a. Qi, Essenz und Shen.

Die Essenz (Jing) wird in eine ,,Vor-Himmels-Essenz*“ und eine ,,Nach-Himmels-Essenz*
unterteilt. Die ,,Vor-Himmels-Essenz“ ist mit dem westlichen Konzept der Gene, der DNS
und der Vererbungslehre vergleichbar.

Nachdem die ,,Vor-Himmels-Essenz® bei der Zeugung eines Lebewesens von den Eltern
geerbt wird, kann sie im Laufe des Lebens nicht bzw. nur sehr schwierig beeinflusst werden:
Die ,,Vor-Himmels-Essenz ist in Qualitdt und Quantitét , fixiert.

Der zweite Teil von Jing, die ,,Nach-Himmels-Essenz*“ wird nach der Geburt stdndig durch
die Umwandlung von Nahrung, Getranken und den eingeatmeten Substanzen erzeugt.

Durch die Qualitdt der Nahrung und der Umwelt kann diese ,,Nach-Himmels-Essenz*
beeinflusst werden.

Die Gesamtheit von ,,Vor-Himmels-“ und ,,Nach-Himmels-Essenz* wird in der Niere (Shen)
gespeichert. Diese gesamte gespeicherte Essenz ist verantwortlich fir Wachstum,
Fortpflanzung, Entwicklung. Das tdgliche Leben verbraucht Jing. Da nur die ,,Nach-Himmels-
Essenz* aufgefiillt werden kann, wird im Laufe des Lebens auch die ,,Vor-Himmels-Essenz*
verbraucht. Ist dies zu einem bestimmten Zeitpunkt geschehen, erlischt der natirliche
Kreislauf des Lebens.

Der Alterungsprozess ist in der Regel durch eine Schwachung der Yin- Wurzel und eine
daraus folgende Schwéchung der Yang-Wurzel gekennzeichnet. Fur den alternden Menschen
bedeutet dies, dass Saft (Yin) und Kraft (Yang) weniger werden. Geht dieser Prozess jedoch
ausgewogen vonstatten, fuhlt sich der Mensch auch im Alter vital und frisch und kann seinen
Lebensabend genielen. An eine sinnvolle Erndhrung im Alter muss also die Anforderung



gestellt werden, dass sie sowohl die Korpersafte néhrt, als auch die notwendige Korperkraft
liefert.

Prinzipien fur eine Erndhrung nach den 5 Elementen flir Senioren:

1. Blut und Safte aufbauen und dynamisieren

2. Kihlen, befeuchten, beruhigen, ohne die Milz zu beeintrachtigen
3. Warmen und kraftigen, ohne aus der Ruhe zu bringen

4. Die Organuhr soll den Speiseplan bestimmen

5. Jing-Tonika nutzen, um den Alterungsprozess zu verzégern

Mit zunehmendem Alter lassen die Energien und Reserven eines Menschen, also seine Séfte
(Yin) und Kréfte (Yang), nach. Die gesunde Frau beginnt ab 35, der gesunde Mann ab 42
Jahren zu altern. Fehler in der Erndhrung werden ab diesem Alter nicht mehr so leicht vom
Korper verziehen, wie das vielleicht in jungen Jahren der Fall war. Ein langsamer werdender
Stoffwechsel macht es dem Organismus mehr und mehr schwer, die Nahrung optimal zu
verwerten. Schafft es der Kdrper nicht, alle fiir ihn notwendigen Stoffe aus der Nahrung zu
ziehen, wird er Uber kurz oder lang in seiner Funktionstiichtigkeit beeintrachtigt. Viele
Menschen erhalten im Alter nicht mehr das, was sie eigentlich bendtigen und im Gegensatz
dazu oft ein Zuviel an Stoffen, die sie nicht brauchen.

In Abhédngigkeit vom Konstitutionstyp und der Lebensweise eines Menschen kann hieraus
eine Schwadche der Yin- oder der Yangwurzel entstehen, bzw. eine Kombination aus beidem.
Yin- Schwéche geht mit Schlafstorungen, friihem Aufwachen am Morgen, Nachtschweil,
innerer Unruhe, Haarausfall, schwachen Knochen und haufigem und/oder néchtlichem
Wasserlassen einher.

Yang- Schwéche bedeutet Verlust an Vitalitat, Konzentration, Libido, Stoffwechselschwache,
Schwaéche in Ricken und Beinen, Kalteempfindlichkeit und Abwehrschwéche.



Ansatze fur eine gute Erndhrung alterer Menschen aus Sicht der TCM

Der Anspruch an eine Erndhrung, die flir Senioren geeignet sein, Yin und Yang aufbauen und
somit den Alterungsprozess hinausschieben soll, liegt in aller erster Linie in der
Sicherstellung ihrer Bekdmmlichkeit.

Je é&lter der Mensch wird umso leichter muss es dem Organismus gemacht werden
aufgenommene Nahrung zu verwerten. Die beste Moglichkeit hierfir besteht im Kochen der
Nahrungsmittel. Einfache Gemiisegerichte, mit gutem Ol und frischen Kréautern verfeinert,
hausgemachte Suppen, Eintdpfe und Kompotte aus reifen Frichten sind von der Milz leichter
zu verwerten als z.B. Rohkost oder Brotmahlzeiten. Hier kommt auch zum Tragen, dass altere
Menschen h&ufig Kauprobleme haben, die Nahrung daher nicht richtig mit den Zahnen
zerkleinert und einspeichelt werden kann, was die Grundvoraussetzung einer guten
Verdauung darstellt. (nach dem Motto: Der Magen hat keine Zahne).

Schonendes Kochen hilft die Nahrungsmittel aufzuschlieBen (insbesondere die harten
Zellwande von Pflanzenkost), was dem Verdauungstrakt die Arbeit wesentlich erleichtert.

Ein weiterer positiver Aspekt des Kochens liegt in der Verwendung von Krautern und
Gewdrzen. Deren Aromen wirken sehr dynamisierend in den Speisen und helfen somit
schwerverdauliche Grundnéahrstoffe wie Eiweil}, Fette und komplexe Kohlehydrate
bekdmmlicher zu machen.

Bekdmmlich zu essen bedeutet auch, sich Gedanken zu machen, was wann am giinstigsten zu
essen ist. Wie bereits erwahnt sollten bei der Erndhrung é&lterer Menschen besonders
gekochte Speisen Berlicksichtigung finden. Die Grundlage hierfiir ist gekochtes Getreide, das
je nach Tageszeit entsprechend mit weiteren Nahrungsmitteln ergénzt wird.

Zum Frihstlck ein gekochter Hirsebrei mit Ei oder gekochte Flocken mit Kompott, Nussen
und Trockenfriichten stellen eine leichte Mahlzeit dar, die nicht belastet und einen guten Start
in den Tag gewadhrleistet. Grundsatzlich sollte am Anfang des Tages bis zum frihen
Nachmittag die Verdauung mit dynamisierenden Speisen (Yang) in Schwung gebracht und
das Qi gestarkt werden. Hierzu eignen sich sowohl proteinreiche Nahrungsmittel als auch
lange gekochte und gegarte Speisen wie z.B. Suppen.

Ab ca. 15 Uhr sollten proteinreiche Nahrungsmittel wie Fleisch und Eier nicht mehr verzehrt
werden, da nun der Yin- Aspekt im Vordergrund steht und mit Gemdise, Obst, Mineralien die
Blut- und Safteseite (Yin) gestarkt werden soll. Dies ist auch in Hinblick auf einen
erholsamen Schlaf von Bedeutung.

GemaiB der ,,Schule der Mitte* ist es grundsétzlich giinstig von der thermischen Wirkung auf
Nahrungsmittel zurlickzugreifen, die im warmen, neutralen (Aufbau des Qi) und
erfrischenden Bereich (Aufbau von Blut und Saften) angesiedelt sind. Alles thermisch heilie
und kalte ist, wenn (iberhaupt, nur in wirklich geringen Mengen zu empfehlen.

Zu der Rolle der Milchprodukte in der ,,westlich* gepragten Ernahrung alterer Menschen, ist
zu sagen, dass hier deutlich ein Zuviel an diesen Nahrungsmitteln im Angebot ist, haufig mit
der Begriindung versehen, dass das Kalzium aus der Milch als Osteoporose- Prophylaxe sehr



geeignet sei. Fakt ist aber, dass trotz erhéhtem Konsum von Milchprodukten die Osteoporose
bei alteren Menschen im Westen ein sehr verbreitetes Phdanomen darstellt. Im Gegensatz dazu
spielt diese Erkrankung in China, wo traditionell Milchprodukte nur in sehr geringem Male
verzehrt werden, kaum eine Rolle. Hier setzt man mit Erfolg auf Gemuse, Getreide, den
regelmaRigen Verzehr von Meeresalgen und Bewegung. In der TCM werden Milchprodukte
nach ihrer thermischen Wirkung als erfrischend bis kalt eingestuft. In groRen Mengen
genossen fuhren diese Nahrungsmittel zu einer Abkuhlung im Mittleren Erwdarmer.
Verdauungsstérungen und Ansammlung von Feuchtigkeit sind oft die Folge.

Kalzium kann vom Korper problemlos aus ,hartem™ Wasser, Gemisesorten wie z.B.
Karotten, Hulsenfriichten als vegetarischem Aquivalent zum tierischen EiweiR, Salaten,
Kohlsorten, Sauerkraut oder dem klassischen Studentenfutter aus Dorrfriichten, HaselnUssen
und Mandeln bezogen werden. Milchprodukte mit ihren aus TCM- Sicht erheblichen
negativen Nebenwirkungen fur die Funktion des Mittleren Erwédrmers sind als
Kalziumlieferant also gut ersetzbar.

Ebenso ablehnend wie den Milchprodukten zur Osteoporose- Prophylaxe steht die TCM dem
Einsatz von Zitrusfrichten als Vitaminlieferanten gegeniber, die aus westlicher Sicht gerne
insbesondere &lteren Menschen zur Abwehrsteigerung empfohlen werden.

Ahnlich den Milchprodukten haben auch Sudfriichte thermisch gesehen eine stark abkiihlende
Wirkung auf den Organismus. Diese Obstsorten kommen aus Klimazonen, in denen es sehr
hei3 ist und daher dort die erfrischende Wirkung durchaus Sinn macht. In unseren Breiten
genossen, kuhlen sie zu stark, was sich insbesondere bei &lteren Menschen negativ auswirkt.
Die in diesen Friichten enthaltenen Vitamine kann man leicht durch den Verzehr von
heimischem Obst, Blattsalaten, Sprossen und Krautern ersetzen.

Ein weiterer bedeutender Aspekt fiir die Erndhrung alterer Menschen, den uns die TCM lehrt,
besteht im bewussten Einsatz so genannter Jing- Tonika.

Nahrungsmittel mit dieser Eigenschaft starken ganz besonders die in den Nieren gespeicherte
Essenz und konnen helfen, den Alterungsprozess zu verlangsamen. Jing- Tonika sind
Nahrungsmittel, die die Fahigkeit haben, aus sich Leben keimen zu lassen. Hierzu zéhlen z.B.
Nisse, Samen, Eier, Sprossen und Getreide.

Die Essenz ist unter anderem auch zustandig fir die Starkung des Gehirns. Ein starkes Jing
ist die Grundlage fiir eine gute Gehirnfunktion, was im Alter in Anbetracht einer rasanten
Zunahme von demenziellen Syndromen von hoher Bedeutung ist.

Zu beachten ist auch das Trinkverhalten &lterer Menschen und seine Auswirkungen auf eine
gute Verdauung. Hier empfiehlt die TCM, dass ca. %2 h vor dem Essen bis % h nach dem
Essen nicht getrunken werden soll. Durch den Prozess des Kauens und Einspeichelns der
Nahrung werden durch die Vermischung des Speisebreis mit Enzymen aus dem Speichel
bereits im Mund Spaltungs- und Verdauungsprozesse eingeleitet, die dann im Magentrakt und
Dunndarm weiter fortschreiten. Ausgiebiges Kauen fordert diese Prozesse. Trinkt man nun
kurze Zeit vor, wahrend oder kurz nach dem Essen etwas, dann wird die Enzymkonzentration
,verwassert“ und die Verdauung wird erschwert. Insbesondere altere Menschen, die oft mit
Zahnprothesen versorgt sind, u. U. 6fter im Mundbereich Beschwerden haben und die
Nahrung hdufig nicht so lange kauen, profitieren davon, zu den Essenszeiten auf die Zufuhr
von Getranken zu verzichten. Chinesisch betrachtet schwacht zuviel Flussigkeitszufuhr beim
Essen das Milz- Qi. Kompensieren lasst sich der Verzicht auf Getranke in diesem Zeitraum,
indem man die Speisen ,,saftiger* zubereitet. Auch Suppen und Briithen, zu den Mahlzeiten



gereicht, beeintrachtigen das Milz- Qi nicht. ,,Saftiges” Essen erleichtert es den &lteren
Menschen auflerdem das téglich notwendige MaR an Flissigkeit aufzunehmen, da das Trinken
oft schwer fallt oder einfach auch vergessen wird. Warme Getranke tagsiber sind
grundsatzlich besser in diesem Lebensalter als stark kihlendes Mineralwasser oder
Fruchtséfte (aus Zitrusfriichten oder mit Vitaminzusatz) mit thermisch kihler Wirkrichtung.
Abends ein Glaschen Weizenbier kann allerdings mit seiner das Yin unterstitzenden Wirkung
einen guten Schlaf fordern.

Zum Abschluss mdchte ich noch auf einen wichtigen Aspekt in der Erndhrung éalterer
Menschen hinweisen, der von der TCM mit ihrer Erndhrung nach den 5 Elementen ganz
selbstverstandlich beriicksichtigt wird, der in der modernen westlichen Ernahrung aber mehr
und mehr dabei ist, in VVergessenheit zu geraten. Viele altere Menschen — das wissen wir aus
der Pflegeforschung wie z.B. dem Pflegekonzept von Maria Riedl — haben einen anderes
Erleben der Gegenwart als junge Menschen, die ganz und gar im hier und jetzt présent sind.
Im fortgeschrittenen Alter tritt fur die Menschen oft das Erleben der Gegenwart in den
Hintergrund (Nierenbezug zum Kurzzeitgeddchntis) und Werte, Traditionen und auch
ERgewohnheiten, wie sie in ihren jungen Jahren vorhanden waren, bekommen wieder einen
hohen Stellenwert. Dies entspricht nach chinesischer Auffassung auch den Qualitaten der
Wandlungsphase Wasser, in der der alte Mensch angelangt ist: Ruhe, Zuriickgezogenheit,
Weisheit, Rickschau und Ruckbesinnung auf Traditionen prégen diesen Lebensabschnitt.

Auf das Essen bezogen bedeutet dies, dass viele dltere Menschen sich als Kost Speisen
winschen, die sie von friher her kennen. Es handelt sich dabei oft um einfache Kost, aus
heimischen Nahrungsmitteln, die frisch zubereitet und den Jahreszeiten angepasst ist. Das
Uberangebot an Lebensmitteln, das uns in unserer Uberflussgesellschaft zur Verfiigung steht,
die Einflusse fremder Kulturen auf unsere Nahrungspalette, der Import von mehr und mehr
exotischer, nicht in unseren Breiten gewachsener Nahrung, die Mdglichkeiten, die heute
durch das Gefrieren von Nahrungsmitteln oder ihre Zubereitung in der Mikrowelle gegeben
sind, haben unsere ERgewohnheiten nach und nach veréndert. Wir konsumieren vielfach
Nahrung, die uns eigentlich nicht ,,gemaB* ist und die auch oft nicht so gut vertragen wird.
Die Wunschvorstellungen vieler alterer Menschen in Bezug auf ihre Erndhrung liegen also
hier auf einer Linie mit den Auffassungen der TCM und sind daher sehr zu begriien und
unbedingt zu berticksichtigen, wenn man an einer das Wohlbefinden und die Gesundheit
starkenden, gut vertraglichen und den Geschmack alterer Menschen treffenden Erndhrung
interessiert ist.

Da alle diese Ansétze, die die Erndhrungslehre in der TCM fur eine gute Erndhrung im Alter
liefert ohne groRen Aufwand im taglichen Leben umsetzbar sind, bliebe es, zum Schluss zu
winschen, dass diese Ideen mehr und mehr bekannt werden, in den Kopfen Einzug halten und
viele Menschen im letzten grof3en Lebensabschnitt davon profitieren kdnnen.

Quellen: Barbara Temelie, Birga Drexel, Christiane Seifert, Anna Ursula Ams
(Material von diesen Autoren aus dem Internet und protokollierten
Interviews).



