TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN - ERNAHRUNGSLEHRE

Der kiihle lrrtum

Wenn Kalte mide macht, anstatt zu helfen

Wie eiskalte Getrdnke und Nahrungsmittel deine Sommerenergie ausbremsen - und warum die TCM beim Ausgleich

anders denkt als wir
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Sommer, Hitze und die Frage der richtigen Erfrischung - aus Sicht der TCM liegt die Antwort nicht immer im Eiswiirfel.

Wenn die Temperaturen steigen, scheint die Losung ganz einfach: Je heiRer es drauBBen ist,

desto kalter sollten Getranke und Speisen sein.

Eiswirfel im Wasser, geklihlte Smoothies, Rohkost direkt aus dem Kihlschrank, Eiscreme
und kalte Milchprodukte versprechen schnelle Erfrischung. Flir einen kurzen Moment fiihlt
sich das tatsachlich angenehm an. Doch nicht immer entsteht daraus die Erholung, die wir uns

wiinschen.

Manche Menschen fiihlen sich nach kalten Getranken und Speisen schwer, miide oder
aufgeblaht. Andere bemerken ein Druckgefiihl im Bauch, weicheren Stuhl, weniger Appetit

oder eine ausgepragte Erschopfung am Nachmittag.

Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin ist das kein Widerspruch. Denn ein

auRerer Kaltereiz ist nicht automatisch gleichbedeutend mit innerer Erfrischung.

DER KORPER BRAUCHT IM SOMMER KUHLUNG - ABER KEINE INNERE
UNTERKUHLUNG

Die TCM denkt weniger in isolierten Substanzen als in energetischen Wirkungen und
funktionellen Zusammenhangen. Entscheidend ist deshalb nicht nur, was wir zu uns nehmen,

sondern auch:

e welche Temperatur eine Speise hat,

e wie sie zubereitet wurde,

in welcher Menge sie gegessen wird,

e zu welcher Tageszeit wir sie aufnehmen,

und wie kraftig unsere Verdauungsenergie ist.

Im Zentrum steht dabei die sogenannte Mitte. Sie wird in der TCM vor allem den

TCM GRUNDBEGRIFFE

Die Mitte

Milz & Magen als
Energiezentrum der
Verdauung

Qi

Lebens- und
Funktionsenergie des
Koérpers

Yang

Warmeprinzip; starkt das
Verdauungsfeuer

Yin

Kuhlprinzip; bewahrt
Koérperflissigkeiten

Feuchtigkeit
Belastungsmuster durch
unvollstandige Umwandlung

Schleim
Verdichtete, chronische
Form von Feuchtigkeit

Was dufserlich kihlt, kann

innerlich Kraft kosten.




Funktionskreisen Milz und Magen zugeordnet - nicht allein die anatomischen Organe,
sondern die Gesamtheit jener Prozesse, durch die Nahrung aufgenommen, umgewandelt und

als Energie verflighar gemacht wird.

DIE MITTE IN DER TCM - DAS VERDAUUNGSFEUER

Die Mitte bildet aus Nahrung und Flussigkeit das, was der Organismus fiir Leistungsfahigkeit,
Konzentration, Regeneration und innere Stabilitat benétigt.

Bildlich gesprochen dhnelt die Verdauung einem Kochtopf: Ist das Feuer kraftig und
gleichmaBig, konnen die Zutaten gut verarbeitet werden. Wird der Topf jedoch immer wieder
mit eiskalten Substanzen gefiillt, muss zunachst Energie aufgewendet werden, um alles auf

eine geeignete Verarbeitungstemperatur zu bringen.

Was auRerlich kiihlt, kann daher innerlich Kraft kosten.

WARUM KALTES KURZFRISTIG ERFRISCHT, ABER LANGFRISTIG BELASTEN KANN

Ein eiskaltes Getrank erzeugt zunachst einen deutlichen Kéltereiz. Dieser wird als frisch,
belebend und angenehm wahrgenommen. Gerade an heiRen Tagen kann das sehr verlockend

sein.

Die TCM fragt jedoch nicht nur nach dem unmittelbaren Empfinden, sondern nach der
Wirkung, die anschlieBend entsteht. Bei einer empfindlichen oder bereits geschwichten
Mitte konnen haufige kalte Mahlzeiten und Getranke die Verdauungsdynamik
beeintrachtigen. Es konnen sogenannte Feuchtigkeit und Schleim entstehen - funktionelle

Belastungsmuster:

MOGLICHE ZEICHEN VON FEUCHTIGKEIT & SCHLEIM (TCM)

e Miudigkeit und Schweregefiihl
e Blahungen und Vollegefiihl

e Weicher oder klebriger Stuhl
e Konzentrationsschwache

e Wassereinlagerungen

Ein Gefuhl von Benommenheit

Vermehrte Schleimbildung
e HeiBhunger auf StiBes

e Mangelnder Antrieb trotz ausreichenden Schlafes

Gerade im Sommer entsteht dabei ein interessanter Zusammenhang: Wahrend es aul3en heil3

ist, kann die Verdauung im Inneren dennoch geschwacht sein.

SOMMERHITZE IST NICHT DASSELBE WIE INNERE HITZE

Ein wichtiger Grundsatz der TCM lautet: Nicht jede Hitze wird mit maximaler Kalte
behandelt.

Die westliche Alltagslogik denkt haufig in Gegensatzen: heil3 gegen kalt, trocken gegen
feucht, zu viel gegen zu wenig. Die TCM betrachtet dagegen das gesamte Regulationssystem.
Ein Mensch kann duf3erlich stark schwitzen und sich gleichzeitig innerlich erschopft, kalt oder

verdauungsschwach fihlen.

TCM-MUSTER IM SOMMER

AuRere Sommerhitze
Innere Hitze
Feuchtigkeit
Feuchte-Hitze
Qi-Mangel
Yang-Mangel
Flissigkeitsmangel

Yin-Mangel

KUHLENDE
LEBENSMITTEL

Gurke
Zucchini
Tomate
Wassermelone
Birne
Mungbohnen
Minze

Griner Tee
Blattsalate

Sprossen

THERMISCHE WIRKUNG

Die TCM unterscheidet
zwischen der physischen
Temperatur und der
thermischen Wirkung eines
Lebensmittels. Gurke bei
Zimmertemperatur kihlt
energetisch - ohne die Mitte
zu belasten.

KONSTITUTIONSHINWEIS

Wer schnell friert, zu
Blahungen neigt oder nach
dem Essen miide wird, sollte
Kaltereize bewusst dosieren.

SOMMER-GRUNDREGEL

Nicht méglichst kalt essen -
sondern sanft erfrischend.
Leicht, frisch zubereitet und
bei Zimmertemperatur
genossen.



Die im Sommer relevanten Muster - dul3ere Sommerhitze, innere Hitze, Feuchtigkeit,
Feuchte-Hitze, Qi-Mangel, Yang-Mangel, Fllssigkeitsmangel und Yin-Mangel - kénnen sich
Gberschneiden. Eine pauschale Empfehlung wie ,,Im Sommer moglichst kalt essen" wird der

individuellen Situation daher nicht gerecht.

KUHLEND IST NICHT GLEICH KALT

Eine der wichtigsten Unterscheidungen in der chinesischen Erndhrungslehre betrifft die

Differenz zwischen der Temperatur eines Lebensmittels und seiner thermischen Wirkung.

Ein Lebensmittel kann Zimmertemperatur haben und dennoch energetisch kiihlend wirken.
Umgekehrt kann eine warme Mahlzeit Zutaten enthalten, die Hitze ausgleichen oder

Korpersafte unterstitzen.

Der entscheidende Punkt: Diese Lebensmittel miissen nicht eiskalt verzehrt werden. Eine
Gurke bei Zimmertemperatur wirkt anders auf die Verdauung als ein groRer, eisgekiihlter
Smoothie, der hastig getrunken wird. Auch gediinstete Zucchini oder ein lauwarmer

Mungbohnensalat kénnen erfrischen, ohne die Mitte unnétig stark abzukihlen.

WENN DER SMOOTHIE SCHWERER WIEGT ALS GEDACHT

Griine Smoothies, kalte Fruchtsafte und Joghurt-Bowls gelten hdufig als besonders leicht und
gesund. Aus Sicht der TCM kénnen sie jedoch flir bestimmte Menschen eine

Herausforderung darstellen.

Vor allem die Kombination aus Kiihlschranktemperatur, rohen Zutaten, gro3en
Flissigkeitsmengen, stiRem Obst, Milchprodukten und schnellem Trinken kann die Mitte

erheblich beanspruchen.

Das bedeutet nicht, dass rohe oder kalte Lebensmittel grundsatzlich schlecht sind.

Entscheidend sind Menge, Haufigkeit, Jahreszeit und Konstitution.

DIE BESSERE SOMMERSTRATEGIE: SANFT ERFRISCHEN

Die TCM empfiehlt im Sommer keine schwere, stark erhitzende Erndhrung. Sehr fettige
Speisen, (ibermaRiges Grillen, Alkohol, scharfe Gewlirze und groBe Mahlzeiten kénnen die

Sommerhitze zusatzlich belasten.

Doch zwischen ,schwer und hei3" und ,eiskalt" gibt es einen wohltuenden Mittelweg.

Hilfreich sind leichte, saftige und Gberwiegend frisch zubereitete Speisen.



EMPFEHLENSWERTE SOMMERGERICHTE AUS TCM-SICHT

Gedlinstetes Sommergemiise

Leichte Gemlise- oder Getreidesuppen
Reisgerichte mit frischen Krautern

Hirse, Reis oder Gerste mit Gemise

Lauwarme Salate & leicht blanchiertes Gemiise
Kompotte aus Birne oder Apfel
Mungbohnengerichte

Krautertees, warm oder abgekiihlt getrunken

Wasser ohne Eiswiirfel

SIEBEN PRAKTISCHE TIPPS FUR MEHR SOMMERENERGIE

Getranke nicht eiskalt trinken
Wasser in Zimmertemperatur oder leicht geklhlt reicht meist aus. Besonders bei

Verdauungsschwache kann lauwarmes Wasser angenehmer sein.

Kalte Getranke nicht hastig hinunterstiirzen
GroRe Mengen auf einmal konnen den Magen belasten. Kleine, regelmaBige Portionen
sind haufig bekémmlicher.

Rohkost mit Gegartem kombinieren

Ein kleiner Salat mit gedlinstetem Gemlise, Reis oder einer warmen Komponente

kombiniert werden. Das entlastet die Mitte.

Lebensmittel rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen
Bereits eine kurze Zeit bei Zimmertemperatur verandert die Vertraglichkeit von Obst,

Joghurt oder Getranken.

Die Hauptmahlzeit nicht durch Eis ersetzen
Eiscreme liefert dem Korper nicht automatisch die Energie, die er an heil3en Tagen

bendtigt. Eine leichte Mahlzeit ist meist hilfreicher.

Auf die Signale nach dem Essen achten
Beobachte, wie es dir 30-920 Minuten nach dem Essen geht: Fiihlst du dich leicht und
wach? Oder entstehen Muidigkeit, Vollegefiihl oder HeiBhunger?

Kiihlung individuell dosieren
Menschen mit starkem Hitzegeflihl benétigen eine andere Erndhrung als Menschen mit

kalten FiBen, weichem Stuhl und chronischer Erschopfung.

REZEPTIDEEN FUR HEISSE TAGE



SOMMERGETRANK NACH TCM

Einige Blatter frische Minze mit heiBem Wasser (ibergieRen, nur wenige Minuten ziehen
lassen und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen. Je nach individueller Vertraglichkeit
kénnen einige Scheiben Gurke oder ein wenig Zitrone erganzt werden.

Bei ausgepragter Kalteempfindlichkeit, schwacher Verdauung oder haufigem Durchfall sollte

Minze nur zuriickhaltend verwendet werden.

LEICHTE SOMMERMAHLZEIT

Gekochter Reis, gediinstete Zucchini, Gurke, frische Krauter und etwas Sesam. Dazu ein
leichtes Dressing aus Zitronensaft, hochwertigem Ol und einer kleinen Prise Salz. Lauwarm
gegessen - leichter als ein schweres Grillgericht und bekémmlicher als eine grof3e Portion
eiskalter Rohkost.

NICHT DAS THERMOMETER ALLEIN ENTSCHEIDET

Die chinesische Erndhrungslehre |adt dazu ein, genauer hinzuspiren. Nicht jede Form von
Abklhlung schenkt dem Korper neue Kraft. Manchmal verbraucht er gerade durch das

vermeintlich Erfrischende zusatzliche Energie.

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht: Wie kann ich mich méglichst stark abkiihlen?

Sondern: Was hilft meinem Organismus, Hitze auszugleichen, ohne seine Mitte zu schwdchen?

Wabhre Erfrischung zeigt sich nicht nur in einem kiihlen Geflhl auf der Zunge. Sie zeigt sich

darin, dass wir uns nach dem Essen klar, leicht, wach und gut genahrt fihlen.

Der Sommer darf uns 6ffnen, beleben und in die Fille fiihren. Daflir braucht der Kérper keine
Extreme, sondern eine Erndhrung, die Hitze sanft ausgleicht, Flissigkeiten bewahrt und die

Verdauungskraft respektiert.

,Wabhre Erfrischung zeigt sich nicht nur in einem kiihlen Geflihl auf der Zunge. Sie zeigt
sich darin, dass wir uns nach dem Essen klar, leicht, wach und gut gendhrt fiihlen."

Denn manchmal liegt die beste Kiihlung nicht im Eiswiirfel, sondern in der
richtigen Balance.



