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Die Funf-Elemente-Erndhrung ist eine
Lehre, die vor allem auf Beobachtung
und Erfahrung basiert. ,Man hat ganz
einfach geschaut, was den Menschen
zum Beispiel in bestimmten Jahreszei-
ten gut tut®, erklért die Erndhrungsbe-
raterin Claudia Nietzel aus Wittnau.
,Man“ meint die alten
Chinesen, denn die
Idee der gesunden Er-
nahrung mittels der
fliinf Elemente stammt
aus dem fernen Osten.
Das Prinzip ist tatsach-
| lich denkbar ein-
J fach: Jeder Jahres-
zeit wird ein be-
stimmtes Element und
diesem wiederum be-
stimmte Lebensmittel und da-

HOLZ

METALL
ist das Element
des Herbstes,

scharfe Gewiirze mit zusammenhéangend einzel-
wappnen fiir die ne Organe zugeordnet. Dem
kalte Jahreszeit. folgend, wird die Arbeit von Or-

ganen unterstiitzt. Mit einer
entsprechenden  Ernédhrung
sollen Mangelerscheinungen ausgeglichen werden kénnen,
und auch das seelische Gleichgewicht erreicht werden.
Der Winter entspricht beispielsweise dem Wasser, der
Grundkraft allen Lebens. ,Entsprechend sind Suppen und
Eintdpfe in der kalten Jahreszeit ideal®, sagt Nietzel. ,,Das
wussten unsere GroBmiitter noch, in den jlingeren Genera-
tionen geht dieses Wissen langsam ver-
W, loren.“ Kochzeiten von mehreren
Stunden und das richtige Winter-
gemise dienen dazu, den Kérper
zu ndhren und ihm Energie in ei-
ner kréftezehrenden Jah-
~m, reszeit zu spenden.
% Waéhrend sich westliche Erndh-
rungslehren hauptsachlich an den Inhaltsstof-
fen von Nahrungsmitteln orientieren, geht die
Finf-Elemente-Erndhrung davon aus,
dass Essen nicht nur Mineralstoffe und
Vitamine, Pflanzen- und Farbstoffe ent-
hélt, sondern auch eine Temperaturwir-
kung hat. ,Diese thermische Wirkung
meint, dass es Lebensmittel gibt, die
kihlen, und solche, die warmen®, sagt
Nletzel So wurden zum Belsplel Sud—

Vitaminlieferanten
propagiert werden,
besonders  kiihlend

ERDE

ist das Element wirken. ,Wenn wir in-
des Spétsom- nerlich ebenfalls kalt

mers. Kiirbis, Kar-
toffeln, Hirse und
Dinkel fiillen die
Energiespeicher.

sind, haben wir der
Kalte, die von auBen
kommt, nichts entge-
genzusetzen und o6ff-
nen damit Erkaltun-
gen die Tur.“

Bewusst ernihren nach der Fiinf-Elemente-Lehre

ist das Element
des Friihlings, vor
allem Krauter und
griine Lebensmit-
tel geben neue
Energie.

Jetzt, im Friihjahr, ist Holz das bestim-
mende Element. Triebe zeigen sich, al-
les sprieBt und strotzt vor Energie.
Wichtig sind in dieser Zeit die griinen
Lebensmittel, also Brokkoli, Stangen-
sellerie, Spitzkohl, Mangold und griines
Blattgemiise. ,,Im Gegensatz zum
Winter wird das Gemii-
se nicht mehr so lange
gekocht, idealerweise
einfach blanchiert.”
Der Sommer steht
nach der Flnf-Elemente-Erndhrung
ganz im Zeichen des Feuers, rote
Lebensmittel sollten dann
haufig auf dem Speiseplan
stehen. Im Spatsommer, also
August und  September,
bricht die Zeit der Fiille an,
die Speicher kénnen aufgela-
den werden, das Angebot auf
den Markten ist reichlich. Es
ist die Zeit des Elements Er-
de. Das Metall ist dem Herbst zugeordnet. Hier geht es vor
allem darum, den Kérper winterfit zu machen, Krafte zu
sammeln fiir die dunkle und kalte Jahreszeit und das Im-
munsystem zu stérken. ,,Scharfe Gewiirze wie zum Beispiel
Ingwer eignen sich hervorragend dafiir. Und Gemiise sollte
6fter mal im Ofen gebacken werden®, empfiehlt die Ernéh-
rungsberaterin. Die positive Wirkung der Fiinf-Elemente-Er-
nahrung spirt man Nietzel zufolge schnell, ,,es bedarf kei-
ner langwierigen Kuren.“ Man erlange ein natiirliches Ge-
spir zuriick dafiir, was einem gut tut und was der Korper
wirklich braucht. Die Entscheidung wird dann nicht mehr
per Kopf (,Vitamine sind wichtig!“), sondern vom Bauch
_aus (,lch brauch jetzt was Warmen-
~ des.“) gefillt. ,Das kann dann durch-
aus so aussehen, dass ich feststelle, dass mir ein Friihstiicksmiisli
mit Banane lange nicht so gut tut wie ein warmer Hirsepudding mit Apfel-
scheiben.”

Obwohl sie ihre Wurzeln in der traditionellen chinesischen Medizin hat, ist die
Funf-Elemente-Erndhrung nicht gleich-
bedeutend mit chinesischem Essen. Ei-
ner der Grund-

FEUER

ist das Element
des Sommers, ro-
te Lebensmittel
miissen auf den
Speiseplan.

satze dieser

Lehre lautet, Lt L

dass die Spei- ist das Element
sen ohne gro- des Winters, in
Ben  Aufwand dem Suppen und

Eintopfe ideale
Speisen sind.

mit unseren sai-
sonalen und vor
allem regiona-
len  Nahrungs-
mitteln zuberei-
tet werden kénnen und

gut bekdmmlich sein

missen. Gelingt das,

wird der bewusste Esser
mit gesteigerter Vitalitét,
hoher Abwehrkraft und innerer
Ausgeglichenheit belohnt.



