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Allgemeine Einflihrung in die Traditionelle Chinesische Medizin

,von der Natur zu lernen und mit der Natur leben*

Dieser Leitsatz in der TCM bedeutet unter anderem, sich den Jahreszeiten, seinem Lebens-
rhythmus und auch seiner Ernahrung anzupassen.

Die Dinge an sich herankommen zu lassen und nichts erzwingen zu wollen, aber auch zu
wissen, dass im Kreislauf der Natur nichts ungenitzt bleibt, so wie es auch im Fitterungs-
kreislauf der 5 Elemente zu sehen ist.

Die TCM ist eine Erfahrungsmedizin mit Gber 4000-jahrigen Wissen, das standig ausgebaut
wurde. Der Mensch wird als kérperliche, seelische und geistige Einheit betrachtet.

Langes Leben — das Erreichen eines hohen Alters bei guter Gesundheit — das ist das Ziel
der Gesundheitspflege nach den Regeln der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Das Biegsame besiegt das FHaxte,
das Schmiegsame besiegt das Stax-
fe.

Lactse, (6. eder 4. - 3. Jh. v. Chr.)

Eigenes Foto, Savina Sommer 2009

Vorbeugung ist das Wichtigste

Der Schwerpunkt der TCM lag schon zu frihen Kaiserzeiten in der Vorbeugung von Krank-
heiten durch gesunde Lebensfihrung. Man sagt, die kaiserlichen Leibarzte hatten nur solan-
ge ihr Gehalt bekommen, solange der Kaiser gesund blieb. In modernen Zeiten von knappen
Budgets bei den Krankenkassen und der sukzessiven Streichung vieler Krankenkassenleis-
tungen hat der Praventionsgedanke auch bei uns wieder eine neue Bedeutung bekommen.
Wir sind nun mehr gefordert, die Verantwortung fiir unsere eigene Gesundheit zu Uberneh-
men. Im Lauf der Zeit wurde nattrlich auch in China die Medizin der Gesunderhaltung zur
Medizin der Krankheitsbehandlung. Jedoch sind die chinesischen Arzte in der Lage — anders
als in unserer westlichen Medizin — bereits Funktionsstérungen, die zu Krankheiten fihren

kénnten, festzustellen und zu behandeln.
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1. Einleitung

Far Berufstatige sind gesundes Essen und Trinken eine besondere Herausforderung. Wenig
Zeit, Stress und mangelnde Motivation zum Einkaufen und Kochen flhren oft zu einseitiger
und energieloser Erndhrung und beeintrachtigt so die Leistungsfahigkeit. Dieser Tatsache
begegnete ich in meinem eigenen Berufsumfeld und in mir erwachte der Wunsch nach einer
intensiven Auseinandersetzung mit diesem Thema und wie man die 5-Elemente-Ernahrung
erfolgreich im Job integrieren kann. Weiters mdchte ich meine eigenen Erfahrungen mit ein-
bringen, wie es mir persdnlich im Berufsleben und auf Reisen im Zuge der Umstellung auf
die Ernahrung nach der TCM ergangen ist.

Aus diesem Grunde habe ich mich dazu entschlossen, mein bereits bestehendes Wissen
durch Literaturstudien zum Thema ,Richtig Essen im Job® mit Hilfe der traditionellen chinesi-
schen Medizin zu erweitern und geeignete Umsetzungsmadglichkeiten aufzuzeigen. Ziel ist
es, den Menschen im Job sowie den Unternehmen zu zeigen, wie man durch die richtige
Erndhrung den Arbeitstag energievoller, konzentrierter und entspannter erleben kann. Egal
ob korperliche Arbeit, den ganzen Tag am Schreibtisch, in langen Besprechungen oder auf
Geschaftsreisen.

Bei meinen Beobachtungen im Biroalltag sind mir dazu einige Vorlieben von Bliromenschen
und Managern aufgefallen. Neben dem Computer eine Schale Gummibarchen, fir stressige
Situationen in der Schublade Schokolade gebunkert, zum Frihstlck taglich ein Croissant
vom Backer an der Ecke, bei Midigkeit einen Energydrink, in Besprechungen Kaffee ohne
Ende, zu Mittag keine Zeit fir ein gekochtes Mittagessen, abends dann endlich das wohlver-
diente Abendmabhl. Die gesunde Ernahrung bleibt da gern auf der Strecke. Haufig trifft man
in der Managerwelt als Beispiel den in der TCM definierten Yang Fulle Typ (spricht laut, cho-
lerisch, rotes Gesicht) oder auch den extrem miden, energielosen Mitarbeiter, der unter ei-
nem QI Mangel leidet.

Dabei hangt der berufliche Erfolg und die Zufriedenheit im Job stark von der kérperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit ab. Midigkeit, Konzentrationsschwache und Kopfschmer-
zen kbénnen oft direkt mit unglnstiger Erndhrung in Zusammenhang gebracht werden.
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Nicht ohne Grund spricht man heute so oft vom Bourn-Out. Damit gemeint ist die totale Er-
schépfung; ,Ich kann nicht mehr* — ausgebrannt sein. Leider kommen die betroffenen Men-
schen oft viel zu spat, um sich therapeutische Hilfe zu holen. Um dieses Bourn-Out mdégli-
cherweise zu vermeiden kann man im eigenen Berufsfeld mit 3 wesentlichen MaBnahmen

praventiv entgegen wirken:

- regelméaBige ausdauernde Bewegung (keinen Leistungssport)
- Ernahrung
- Abschalten, Meditieren — Einkehr

,Lernen sich wieder mehr auf das Einfache besinnen”

Nicht zuletzt hat uns das Einholen der Wirtschaftskrise ein wenig wachgertttelt und der west-
lichen Welt hoffentlich gezeigt, dass nicht nur das Streben nach Erfolg, Macht und Geld der
Lebensinhalt sein kann. Vielmehr sollten wir uns wieder auf unsere inneren Werte besinnen
und das Einfache, Essentielle im Leben wieder schatzen lernen. Dazu gehdrt neben dem
Umgang mit uns selbst auch der respektvolle Umgang mit der Natur.

Praventiv soll mit der Erndhrung nach der traditionellen chinesischen Medizin den
Berufskrankheiten und auch den sogenannten Volkskrankheiten
entgegen gewirkt werden.

Sehr oft hért man als erste Reaktion auf die chinesische Erndhrungslehre den Glauben der
Leute, dass es sich hierbei um eine éstliche Kochmethode (wie z. B. bekannt von herkémm-
lichen chinesische Restaurants) und fremde, exotische Lebensmittel handeln muss. Diese
maogliche falsche Einstellung méchte ich ganz besonders hervorstellen: die tradionelle chine-
sische Erndhrungslehre bezieht sich ganz speziell auf heimische, in unseren Regionen
wachsenden Lebensmitteln und entspricht vollkommen unserer Tradition (z.B. das Verwen-
den von typischen Wintergemuse wie Rote Riben und Kohl). Bei genaueren Betrachten tau-
chen sehr oft Ahnlichkeiten auf, wie wir es von unseren Mittern oder GroBmiittern zum Teil
gelernt haben. Z.B. das Anrésten von Reis (laut TCM-Wissen wird dem Nahrungsmittel da-
durch Warme, Energie sprich Yang zugefiuhrt). Unsere Vorfahren haben es aus einem natar-
lichen Instinkt heraus gemacht.

Abgerundet wird die Arbeit mit vielen praktischen Tipps und Rezepten fir den Berufsalltag.
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2. Alles ist im Wandel

Wenn man das Zeichen von Yin und Yang betrachtet und das
Ziffernblatt einer Uhr darlber projiziert, kann man feststellen,
dass sich das Verhaltnis von Yin zu Yang standig andert. Das
Yang nimmt am Vormittag immer mehr zu, bis es um 12 Uhr
mittags oben angekommen und seinen Hohepunkt erreicht
hat. Aber selbst hier, in der absoluten Yang-Zeit, beginnt sich
das Yin schon zu regen und mehr zu werden, was der
schwarze Punkt im Yang anzeigt. Genauso ist es auf der
gegenlberliegenden Seite, was der Nacht, dem hdchsten
Yin, entspricht. Selbst im tiefsten Schlaf regt sich bereits der
aktive Teil in uns und féangt an zu wachsen.

In der chinesischen Vorstellung gibt es nichts Statisches, Dauerhaftes. Alles ist im Wandel
begriffen. Die Jahreszeiten kommen und vergehen, Dynastien entstehen und vergehen. Un-
ser Leben verlauft ebenso in Zyklen und Phasen (Menstruationszyklus, Schlaf-Wach-
Rhythmus) Das Einzige, was bleibt, ist die Veranderung. Hier haben wir die Méglichkeit, uns
weiterzuentwickeln, in der Veranderung neue Handlungsmuster auszuprobieren und Altes zu

Uberdenken und abzulegen.

3. Die Funf-Elemente-Erndahrung

In der Ernahrungslehre nach der chinesischen Medizin auch Erndhrung nach den funf Ele-
menten oder finf Wandlungsphasen genannt, werden Lebensmittel nicht hinsichtlich ihres
Anteils an Kohlenhydraten, EiweiBstoffen, Vitaminen oder Mineralstoffen beurteilt. Nein, sie
werden vielmehr hinsichtlich ihres Energiegehaltes und der Auswirkung auf das Yin und
Yang bzw. das QI betrachtet. Das Wesen, der Geschmack, die Wirkrichtung im Kérper und
die Meridianwege sind Informationen, die in jedem Lebensmittel gespeichert sind.

3.1. Die Thermik der Lebensmittel

Die Thermik der Lebensmittel gibt an, wie es auf den Kérper wirkt. Man unterscheidet heiBe,
warme, erfrischende (kiihle), kalte und neutrale Lebensmittel:

HeiBe vertreiben Kalte, wie z.B. Lammfleisch, Zimt, Chilischoten, Pfeffer oder Ingwer. Zu
groBe Mengen davon schadigen das QI und die Kérpersafte.

Warme wie Huhn, StiBkartoffeln, Kastanien oder Kirbis warmen und tonisieren das Ql.
Erfrischende nahren das Yin und bauen Séfte auf, dazu zahlen z.B. Apfel, Zucchini, Cham-
pignons oder Ente.
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Kalte unter ihnen wie Bananen, Kiwi, Zitronen, Joghurt und Tomaten, vertreiben Hitze, kih-
len sehr stark und zu groBe Mengen verletzen Magen und Milz und reduzieren dadurch die
Fahigkeit zu verdauen und nachgeburtliche Energie zu gewinnen.

Neutrale harmonisieren und bauen QI auf, zu ihnen gehdren Reis, Karotten, Hirse oder Lin-

sen.

3.2. Geschmack der Lebensmittel

Der Geschmack kommt von Aromastoffen, die wir als Geruch Uber die Nase aufnehmen und
den Geschmacksstoffen, die wir mit der Zunge schmecken. Man unterscheidet in der Finf-
Elemente-Lehre sauer, bitter, siiB, scharf und salzig:

Sauer bewahrt Kérpersafte, zieht zusammen (denken wir an den Geschmack einer Zitrone
oder Essig). Bitter leitet nach unten, bitter/warm/heiB trocknet aus (wie z.B. Kaffee, Kakao
und Lammfleisch). SiB baut QI auf, harmonisiert, verteilt, entspannt, befeuchtet.

Scharf |6st Stagnationen, leitet nach oben und auBen, zerstreut Energie (Zwiebeln, Rettich,
Lauch, Hafer). Salzig leitet nach unten, weicht auf, trocknet in groBen Mengen aus (Schinken
und Salami).

Eine Gbermé&Bige Vorliebe fir eine bestimmte Geschmacksrichtung deutet auf ein energeti-
sches Ungleichgewicht im entsprechenden Funktionskreislauf hin.

Feuer

Herz/

Dinndarm
bitter

Erde
Milz/
Magen
slss
Wasser Metall
Niere/ Lunge/
Blase Dickdarm
Salzig scharf

Jedem der finf Geschméacker bzw. Elemente werden ein Kdrperorgan, eine Gewebsart, ein
Sinn, eine Ausscheidung und ein bestimmter geistig-seelischer Zustand zugeordnet.
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3.3. Wege oder Reisen

Sauer reist zur Leber — zu den Sehnen,
bitter reist zum Herzen — zum Blut,

siB reist zur Milz — zum Fleisch,

scharf reist zur Lunge —zum Ql,

salzig reist zu den Nieren — zu den Knochen.

Demnach lassen sich alle Lebensmittel hinsichtlich inrer Form, Farbe, ihres Geschmacks,
ihres Temperaturverhaltens, ihrer Wirkrichtung usw. klassifizieren.

Eine Karotte zum Beispiel hat einen stiBen Geschmack, sie ist von neutraler Thermik, verteilt
in alle Richtungen und sie wird dem Element Erde zugeordnet. Karotten tonisieren die Milz,
helfen bei Verdauungsschwéache, Durchfall und Husten.

In der TCM wurden in der Vergangenheit auf diese Weise alle Pflanzen, Tiere und Krauter
dokumentiert.

Die wahre Kunst der Erndhrung nach den fiinf Elementen besteht darin, die richtigen Le-
bensmittel fir die entsprechenden Mangelzustéande eines Organs zu finden
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4. Eigenstudie zum Ernahrungsverhalten von
berufstatigen Personen

4.1. Zielsetzung und Forschungsfrage

Um einen Einblick Gber das bestehende Essverhalten von Personen, die berufstatig sind, zu
bekommen, habe ich eine Studie erarbeitet. Dazu diente ein Fragebogen als Basis zur Er-
mittlung des Essverhaltens in verschiedenen Berufsgruppen. Es wurden daflr folgende
Branchen untersucht:

e Management in einem Handelsbetrieb
e Mitarbeiter der Transplantationsabteilung im LKH Wien, Intensivstation
e Bankangestellte

e Polizei, Kriminalabteilung

Der Fragebogen bezieht sich auf die Ernahrungsgewohnheiten im Berufsalltag,
nicht an freien Tagen bzw. am Wochenende. Die Ergebnisse werden dargestellt und inter-
pretiert.

4.2. Sozialdemographische Auswertung

Die Tabelle 1 zeigt die befragten Berufsgruppen und die Aufteilung der Geschlechter.

Berufsgruppe Gesamtzahl Befragte | ménnlich | weiblich
Bankangestellte 10 2 8
Dipl.Krankenpflegerinnen 8 5 3
Arzt 1 1 0
Vertretertatigkeit 5 4 1
Manager 2 2 0
Kriminalbeamte 2 2 0
Polizist 3 3 0
Gesamtzahl 31 19 12
Quelle: eigene Berechnung und Darstellung
Petra Maria Rampitsch, 10
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4.2.1. Verteilung der Geschlechter der befragten Personen

Geschlechterverteilung

Oweiblich
39%

Emannlich
61%

Quelle: eigene Berechung und Darstellung

4.2.2. Frihsticksgewohnheiten — Frage: Frihstiicken Sie taglich?

DOweiblich
B ménnlich

Frihstlcke taglich kein Frihstick
[Dweiblich 6 6
‘l mannlich 10 9

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

Petra Maria Rampitsch,
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kein Frihstiick
48%

DO Fruhstiicke taglich
Bkein Fruhstick

Frihsticke taglich
52%

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

d. h. 52 % der befragten Personen frihstiickt taglich und somit nehmen 48 % kein
Fruhstlick zu sich.

Von diesen 52 % der Personen, welche taglich frihsticken werden Uberwiegend folgende
Nahrungsmittel angegeben:

Brot oder Semmel, Croissant

Butter, Marmelade

Obst

Joghurt

Musli

Klassisch warm gefriihstiickt nach TCM wird von keinem der Befragten.
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4.2.3. Wie flihlen Sie sich nach dem Friihstiick?

satt, schnell Hunger
25%

energiegeladen
43%

energielos
13%

fuhlt sich gut
19%

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

Diese Auswertung zeigt sehr gut, wie wichtig ein Frihstlck ist. 43 % der Befragten fuhlen
sich energiegeladen, 19 % fuhlen sich gut und nur 13 % energielos. 25 % der Befragten ge-
ben an, dass Sie gleich schon wieder Hunger bekommen. Dies liegt wohl daran, dass die
Zusammensetzung des Frihstlckes nicht optimal gewahlt wurde. Siehe Punkt 6.2. Typge-

rechtes Friihstlck.
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4.2.4. Die Frage an die Personen, welche nicht friihstiicken nach lhrem Wohlbefinden
am Vormittag?

HeiBhunger am Vormittag
18%

energiegeladen
12%

energielos
52%

fuhlt sich gut
18%

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

52 % der Befragten, die nicht frihsticken flhlen sich energielos, und 18 % berichten Uber
HeiBhunger am Vormittag.
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4.2.5. Mittagessen — Frage: Essen Sie zu Mittag?

Mittagessen

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

D. h. ca. dreiviertel der Befragten Essen zu Mittag

Petra Maria Rampitsch,
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4.2.6. Die Frage wo zu Mittag gegessen wird

Wo wird zu mittag gegessen

OlImbiss, Fastfood
18%

O Bertriebskiiche
5%

O Restaurant
54%

B am Arbeitsplatz

23%

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

ORestaurant

BEam Arbeitsplatz
OBertriebskiiche
Olmbiss, Fastfood

Somit ist gut ersichtlich, dass mehr als die Hélfte auf das Mittagessen im Restaurant ange-

wiesen sind. Moglicherweise kdnnte man auf die Alternative ausweichen, sich das Essen

manchmal von zu Hause mitzunehmen. Mehr zu diesem Thema unter Punkt 8. Essen von

zu Hause mitnehmen.

Petra Maria Rampitsch,
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4.2.7. Die Frage an die Personen, wie Sie sich nach dem Mittagessen fiihlen

Wie fiihlen Sie sich nach dem Mittagessen?

039%

DOsatt und zufrieden
048%
° Bsatt und manchmal mide

Omiide

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

39 % der Befragten fuihlen sich nach dem Essen mide. Um diesen Problem auf den Grund
zu gehen, muss analysiert werden, was gegessen wurde bzw. warum war es flr denjenigen

nicht bekdmmlich. Nach einer ausgewogene Mahlzeit sollte man nicht mide sein.

4.2.8. Frage nach dem konsumierten Kaffee pro Tag?

; | |

10

B Personen
O Anzahl Kaffee/Tag

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung
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D. h. 1 Person der Befragten stellt den Spitzenwert mit 10 Kaffee/Tag, drei
Personen geben an, keinen Kaffee zu trinken. Der Mittelwert pendelt sich bei
ca. 2 Kaffee/Tag ein.

Die besondere Wirkung von Kaffee wird unter Punkt 7.4.4. Kaffeepause genau erklart.

4.2.9. Frage, wo Sie abends essen

Wo essen Sie abends

O Abendessen zu Hause
B Abendessen im Restaurant

081%

Quelle: eigene Berechnung und Darstellung

Diese Frage wurde von 81 % mit zu Hause beantwort. D. h. dabei kénnen die

Personen wie beim Frihstlick wieder besonders darauf achten, eine gesunde Speise zu

sich zu nehmen.

Petra Maria Rampitsch,
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5. Warum das Frihstiick so wichtig ist

Vom richtigen Zeitpunkt

In der TCM gilt GroBmutters Spruch: ,Frihstiicke wie ein Kaiser, speise mittags wie ein
Birger und abends wie ein Bettler®

Diese alte Weisheit wird in der chinesischen Medizin mit der so genannten Organuhr erklart:
jedes Organ hat eine Zeit von zwei Stunden am Tag, in welchen es energetisch besonders
gut versorgt ist und dadurch seine Funktionen besonders gut erfillt. Diese Funktionstlchtig-
keit wird durch den Fluss des QI ausgedriickt, der zwischen 7 Uhr und 11 Uhr vormittags in

den Verdauungsorganen am starksten ist.

5.1. Organuhr

Niere

Kreislauf
Sexualitat

Drei-
facher
Erwérmer

Aufgrund dieser inneren Rhythmen ist es wichtig, gerade am Morgen eine nahrende und
sattigende, aber leicht verdauliche Mahlzeit zu sich zu nehmen, weil in den Morgen- und
Vormittagsstunden die Verdauungsorgane Dickdarm, Magen und Milz die starkste Energie
haben. Da das Frihstick von den meisten Menschen zu Hause eingenommen wird, wah-
rend die anderen Mahlzeiten haufig auch in Kantinen oder Restaurants gegessen werden,
hat man hier die Mdglichkeit, etwas Gesundes zu sich zu nehmen. Wie aus der Eigenstudie
auch hervorgeht, fihlen sich Personen, die nicht frihsticken, energielos und mide und sind
teilweise am Vormittag nattrlich sehr hungrig.
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Viele Menschen verzichten freiwillig auf das Frihstick, einige essen auch nichts zu Mittag,
etwa weil sie abnehmen wollen. Dies ist véllig kontraproduktiv, denn alles was wir vor 12
Uhr essen, verdauen wir um ein Vielfaches einfacher und wir erhalten fir den ganzen Tag
notwendige Lebens-Energie. Ein 6konomischeres Aufladen unserer Batterie (Niere) ist im
spateren Verlauf des Tages nicht mehr méglich.

Die Nahrung muss bekdmmlich sein. Dies trifft in hohem MaB auf gekochte Speisen und nur
in geringem MaB auf Rohkost und rohes Obst zu. Die allerbesten Erfahrungen machen
Menschen, die sich mehrmals pro Woche ein warmes Frihstlck aus gekochtem Getreide —
mit Kompott oder mit Gemise — zubereiten. Eine leichte Fleischbriihe mit GemUse oder Hir-
se mit Rihrei bieten ebenfalls eine gute Grundlage fir den ganzen Vormittag. HeiBhunger
auf SiiBes ist bereits nach einigen Tagen und Ubergewicht oftmals nach einigen Wochen
kein Thema mehr, wenn man sich Hirse, gekochte Getreideflocken oder Polenta in gediins-
tetem Obst, mit Gemuse, aromatischem Zimt oder frischen Krautern zum Frihstick génnt.
Wer sich einmal daran gewdhnt hat, im wesentlichen von gekochten Speisen zu leben, die
durch Blattsalate, frische Krauter, Sprossen und etwas frisches Obst erganzt werden, wird
gerne auf haufige, schwere Brotmahlzeiten wie Késebrote verzichten, weil er seine gestei-
gerte Vitalitat und das korperliche Wohlgefihl eben nicht mehr missen méchte.

Je nach Belieben, Jahreszeit, Geschmack und Konstitution ergeben sich hier sehr viele Va-
riationen von schmackhaften Gerichten, die Kraft fir den Tag geben.

5.2. Typgerechtes Friihstiick

Es sollte bei den Frihstlicksgewohnheiten immer auf das eigene Gesplr geachtet werden:
ein wohlig-warmes Geflhl im Bauch ist immer ein gutes und sicheres Zeichen daflr, dass
das Fruhstick oder Nahrungsmittel ,richtig® ist. Blahungen, AufstoBen und Véllegefihl hin-
gegen zeigen, dass das Nahrungsmittel nicht gut tut. Weiters gilt als Orientierung, dass jede
Mahlzeit ausreichend sattigen soll, d.h. dass 4 bis 5 Stunden lang kein Hungergeflhl auftritt.
Wenn kurz nach dem Frihstlick oder nach 1 bis 2 Stunden schon wieder starker Hunger
auftritt, war das Frihstick nicht optimal gewahlt. Man lernt fUr sich und seinen Kérper Ver-

antwortung zu tbernehmen.
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5.3. Tipps und Rezeptvorschlage fir das Fruhstuck

Porridge — Haferflockenbrei mit Obst

Zubereitung: in einem Topf Haferflocken kurz anrésten, danach mit Wasser bzw. mit einer
Wasser-Milch-Gemisch aufgieBen, Obst nach Belieben kleingeschnitten beimengen und
dick einkochen; mit Zimt, Kardamon wirzen und mit Honig oder Agavendicksaft abschme-
cken.

Milch: es kann sehr gut Reis- oder Haferflockenmilch verwendet werden.

Angelehnt an das Sprichwort ,dich sticht der Hafer” sind Haferflocken dafiir bekannt, dass
sie den Antrieb erh6hen und gute Laune machen. Besonders im Herbst und Winter ist ein
Frihsttck mit Hafer zubereitet, empfehlenswert. Haferflocken kénnen ebenfalls den Choles-
terinspiegel positiv beeinflussen.

Polenta mit Apfelkompott

Zubereitung: Wasser erhitzen, die Polenta einrlihren und mit einer Prise Salz wiirzen. Den
Brei aufkochen lassen und dann auf kleiner Flamme 3 bis 5 Minuten ziehen lassen. Dazu
Apfelkompott servieren.

Reissuppe
Diese Reissuppe ist ideal, da sie gut vorgekocht werden kann und im Kihlschrank 3 bis 4
Tage gut haltbar ist.
Zubereitung: Basmatireis im Verhaltnis 1:5 (1 Tasse Reis mit 5 Tassen Wasser) in einem
hohen Topf aufkochen. Bei Vorliegen eines Yang-Mangels (oder Menschen, die leicht frie-
ren) den Reis vorher im Topf anrésten und erst danach das Wasser beigeben. Den Reis
auf kleiner Flamme kochen bis ein dickflissiger Brei entsteht. Die Reissuppe kann dann
portionsweise unterschiedlich serviert werden: (pikant oder siiss zubereitet)

e Mit Karotten oder Zucchini

e Mit frischen Ingwer und Kardamon

e Mit frischen Krautern (Petersilie, Basilikum, Schnittlauch usw.)

e Mit Maroni (im Herbst und Winter)

e Mit frischen Obst der Saison

Hirse mit Shiitakepilze

Zubereitung: Hirse gut waschen und mit Wasser aufkochen. Frische Shiitakepilze ohne Ein-
weichen (getrocknete vorher in heiBem Wasser einweichen) mit frisch geriebenen Ingwer
zur Hirse geben und ca. 15 Minuten weich dinsten. Mit Salz, Pfeffer, Petersilie, Paprikapul-
ver abschmecken. Mit Avocado und etwas Pfeffer und Zitronensaft betraufeln.
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Notfall-Paket fur ein Biro-Friihstlick
Wenn es ganz besonders schnell gehen soll oder erst im Biro gefrihstickt wird, eignen
sich Getreideflocken zum Frihstiick sehr gut. Getreideflocken haben den Vorteil, dass sie
vorgedampft sind und meist nicht mehr als 1 bis 2 Minuten Kochzeit beanspruchen.
Folgende Utensilien und Lebensmittel sollten dazu am Arbeitsplatz zur Verfigung stehen:

+ Wasserkocher
Muslischalen
Loffel
Getreideflocken (Hirseflocken oder Reisflocken), Cous Cous oder Grie3
Obstkompott oder Apfelmuss

- F F & ¥

Nisse und Samen (Sesam, Sonnenblumenkerne, gehackte Walniisse oder Man-
deln)

Ruihrei mit Pilzen

Zubereitung: Eier mit Wasser, Milch und einer Prise Salz mit einer Gabel vorsichtig anriih-
ren. Die gewaschenen und zerkleinerten Pilze (Eierschwammerl, Champignons, Austernpil-
ze usw.) in Olivendl kurz anschwitzen und die Ei-Masse dartber verteilen und bis zur ge-
wunschten Konsistenz dinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit frischer Kresse

bestreuen.

Energiesuppe mit Huhn

Zubereitung: kaltes Wasser in einem Topf aufsetzen, darin ein 2 Huhn oder Hihnerteile
zum Kochen bringen, einige Minuten kécheln; das ganze Wasser weggieBen, den Topf und
das Huhn mit heiBem Wasser saubern und erneut in heiBem Wasser aufsetzen. Mit Karot-
ten, einer Sellerieknollen, Lauch, frischen Ingwer, Pfefferkérner, Lorbeerblatt, Wakamalge
ca. 2-3 Stunden koécheln. Die Brihe durch ein Sieb geben und alle festen Bestandteile
wegwerfen.

Hinweis: je langer die Briihe gekocht hat, um so warmender, aber auch nédhrender ist sie; im
Kihlschrank ist sie nach dem Abkuhlen 3-4 Tage haltbar. Die Brihe kann hei3 getrunken
werden oder als Grundlage fir Suppen mit frischem Gemise, Getreide oder Einlagen nach

Belieben verwendet werden.

Petra Maria Rampitsch, 22
Diplomarbeit ,,.Die 5-Elemente-Erndhrung im Berufsalltag*



6. QI —unsere Lebensenergie

Ein Denkmodell in der TCM spricht vom Konzept des QIl. Der Versuch der Ubersetzung mit

.Lebensenergie beschreibt QI nur unzureichend.

Man unterscheidet zwei Uberbegriffe des Ql

- das vorgeburtliche Ql kann auch Lebensenergievorrat bezeichnet werden, der uns von
unseren Eltern mitgegeben wurde, eine Art Lebenskerze. Mit diesem Ql, auch Jing (Es-
senz) genannt missen wir ein Leben lang haushalten. Es verbraucht sich ab dem ersten
Tag der Geburt, die Geschwindigkeit des Verbrauches bestimmen wir durch unseren
Lebensstil.

- die nachgeburtliche Essenz wird aus der Nahrung, den Getranken, der Atmung und Be-
wegung gewonnen. Somit sollte die Gewinnung dieses nachgeburtlichen QI gehegt und
gepflegt werden. Dies kdnnen wir taglich beeinflussen.

6.1. QI Mangel

Die am haufigsten vorkommende Stérung ist der sog. Ql-Mangel, das bedeutet, dass insge-
samt zu wenig an Ql zur Verfligung steht. Je nachdem welcher Funktionskreis von einem Ql
Mangel betroffen ist, kommt es zu unterschiedlichen Symptomatiken:

Beim Milz QI Mangel wird der Gusto auf StiBes, wenig Durst, weicher Stuhl, Flissigkeitsein-
lagerungen wie z.B. bei Cellulite, Gewichtszunahme, evt. Odeme, Anlaufzeit in der Friih vor-
rangig sein, wahrend der Lungen QI Mangel sich mit Verschleimung der Lunge und erhdhter
Infektanfalligkeit bemerkbar macht.

Ql Mangel, welcher bei langerem Anhalten zu Mudigkeit, Erschépfung, Kaltegefihl und An-
triebslosigkeit als Ausdruck einer chronischen Leere im energetischen System flhrt, kann
sich bei nicht Nichtbehebung akut in Form eines Kreislaufkollapses oder auch eines Burn out
Syndroms zeigen.

Symptome eines QI Mangels:
e Schwache, Lethargie, wenig Motivation
e Dlasses, eher leuchtendes Gesicht
e flache Atmung
e |eise, sanfte Stimme
e spontanes Schwitzen
e kein Bewegungsdrang
e Verschlimmerung der Symptome durch Beanspruchung
e Schwindel beim Aufstehen
e Kurzatmigkeit beim Treppensteigen

e Erkéltungsanfalligkeit
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Ursachen:
e Stress, Schlafmangel, Uberarbeitung
e zu viele (negative) Emotionen und Gedanken
e chronische Erkrankungen
e Ernahrungsfehler (Tiefkihlkost, Mikrowelle, Denaturiertes)
e unregelmaBiges, hastiges und/oder spéates Essen
e zu kalte Nahrungsmittel (wie z.B. im Winter Gurken oder Tomaten roh)

e zu viele Milchprodukte und Sudfriichte

Um einen QI Mangel zu beheben bzw. das QI aufzufillen eignen sich folgende Lebensmittel:
Huhnerfleisch, Gans, Wachtel, Lamm, Ziege, Rindfleisch, Hirsch, Garnelen, SiBwasserfi-
sche, Eier, Erdnisse, Haselnlsse, Hirse, Reis, Sojabohnen, Rotwein, Weintrauben, Rosi-
nen, Klrbis, rote Beeren, Kraftsuppen.

Kochmethode: lange gekochte Suppen, Eintépfe, im Backrohr zubereitete Speisen

6.2. Schiiren des Verdauungsfeuers
Ein weiterer Aspekt in der TCM liegt im guten Verdauungsfeuer. Damit ist gemeint, um gut

verstoffwechseln zu kénnen, muss man sein Verdauungsfeuer schiren.

Oberer
Erwarmer

=

T SLUNGE
N

\

Erwarmer
MAGEN/MILZ

Abbildung Kochtopfmodell
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Erklarung flr das Verdauungsfeuer - Kochtopfmodell

Die Speisen kommen in unseren Kochtopf, den Magen. Dort wird mit Hilfe der Nieren-
Energie (Yuan-Ql), dem sogenannten Verdauungsfeuer, die Nahrung fermentiert. Wichtige
Nahrstoffe werden aus dem Nahrungsbrei extrahiert. Die TCM spricht davon, dass die Milz
die Nahrung in feine und grobe Stoffe trennt. Die Milz produziert mit Hilfe der Leber das Nah-
rungs-Ql (GU-QI). Der klare, reine Teil der Kérpersafte (JinYe) wird nun nach oben, zur Lun-
ge und zum Herzen transportiert. Aus schulmedizinischer Sicht wirde man sagen, die Ami-
nosauren und Fettsduren werden Uber die Oberflache des Dinndarms vom Lymphsystem
und vom Blutkreislauf aufgenommen. Die bildhafte Beschreibung der TCM schildert die Um-
wandlung von Nahrung in Muskelenergie wie folgt:

Die Lunge holt sich aus der Umgebung das Luft-Ql (Kong-Ql) und wandelt das Nahrungs-Ql
um in jenes Ql, das in den Meridianen flieBt — das wahre QI (Zhen-Ql). Je ausgewogener
und Ql-reicher unsere Nahrung ist, umso mehr Lebensfreude, Vitalitdt und Kraft kénnen wir
daraus gewinnen, ohne Nierenenergie vorschnell zu vergeuden.

Die Lunge verteilt die Koérperflissigkeiten an die Haut und verteilt das QI unter anderem an
Dickdarm und Nieren.

Der Nahrungsbrei aus der Milz wird an den Dinndarm weitergegeben, wo er wiederum mit-
tels Nieren Yang in rein und unrein getrennt wird. Der unreine Teil wird Gber Blase und Dick-
darm ausgeschieden. Der reine Teil geht zur Niere und wird als nachgeburtliche Essenz
(Jing-Ql) gespeichert. Zu einer vorschnellen Erschépfung der vorgeburtlichen Energie kommt
es vor allem durch schlechte Erndhrung, den Konsum von viel Kaffee und schwarzem Tee,
Stress und Schlafmangel, die Verwendung von Abflhrmitteln, eine exzessive Lebensweise
mit z.B. viel Rauchen oder Drogenkonsum, dazu zahlt natiirlich auch Uberkonsum von Alko-
hol und die Einnahme von Medikamenten, welche die Nieren sehr stark kiihlen wie z.B. Cor-
tison; aber auch durch dauernde Uberarbeitung schadigen wir unsere Nierenenergie.

Dazu sollte man bei der Erndhrung folgendes beachten:

- Vermeidung von kalten Speisen und Getranken

- Vermeidung von zu haufigen Genuss von rohem Obst und Gemuse
- Einschréankung der Milchprodukte

- Vermeidung von weiBem Zucker

- Vermeidung der Mikrowelle
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Folgende Symptome kénnen bei einem schlechten Verdauungsfeuer entstehen:

e Vollegefuhl

e Blahungen

e Gewichtszunahme

e Cellulite

e mangelndes Konzentrationsvermdgen
e standiges Kaltegefuhl

e erhdhte Anfélligkeit fur Infekte

Der Funktionskreis des Magens hat unter anderem die Aufgabe die Kdérpersafte zu bilden,
damit sind Kérperflissigkeiten, wie z.B. SchweiB, Speichel, Verdauungssafte, Harn etc. ge-
meint. Kérperséafte ndhren die Nagel, die Haare und die Haut. Trockene Haut, briichige Na-
gel, glanzlose Haare weisen auf einen Saftemangel hin. Der Magen als Organ braucht re-
gelméaBige Mahlzeiten, am besten mittels saftiger Kochmethode zubereitet, wie z.B. Suppen,
Eintdpfe und Kompotte.

Bekommt der Magen nur unregelméaBige oder zu trockene Mahlzeiten oder zu scharf ge-
wurzte Speisen, kann es zu einer ,Hitze im Magen® kommen, die sich z.B. durch Zahn-
fleischbluten, trockenem Stuhl, Mundgeruch, aber auch als Gastritis &uBern kann. In diesem
Fall kann man sich mit einer kleinen Menge Milch oder Yoghurt behelfen, dass den Tag tber
verteilt teeldffchenweise eingenommen wird.

Der Funktionskreis Milz umfasst nicht nur das Organ der Milz sondern auch das Bindegewe-
be, das lymphatische System, die Muskulatur, das Geschmacksempfinden, sowie die
Bauchspeicheldriise; sie hat die Aufgabe, die Flissigkeiten in den GefaBen und Organe an
ihrem Platz zu halten; ihr Energiefluss ist nach oben gerichtet, d.h., ist sie geschwacht
und/oder beginnt sich das QI der Milz zu senken, kann sich das durch Cellulite, Neigung zu
blauen Flecken, Inkontinenz, Organsenkungen sowie Diabetes bemerkbar machen.
Besonders kihlschrankkalte Speisen und Getranke, thermisch kalte Lebensmittel sowie zu-
viel rohes Obst und Gemdise, zuviel Milchprodukte, Brotmahlzeiten und weiBer Zucker
schwéchen diesen Funktionskreis und bilden zu viel Feuchtigkeit, die nicht mehr transfor-
miert werden kann und letzten Endes eingelagert wird, wie dies bei der Cellulite besonders
deutlich zu sehen ist.
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7. Besprechungen und Meetings in Unternehmen

Laut eigener Erfahrungen kann ich die Verpflegung in Besprechungen und Sitzungen wie
folgt beschreiben: fur die Pausen werden meistens Kaffee, Mineralwasser und Fruchtséafte
gereicht, das Mittagessen besteht aus einem Snack oder schnellen Gerichten wie Schnit-
zelsemmel, Brétchen mit Wurst, K&dse und Mayonaise. Nachmittags stehen wieder viel Kaf-
fee mit Mineralwasser und oft Kekse bzw. Naschereien am Besprechungstisch. Nicht zu
wenig oft ist zu beobachten, wie unaufmerksam die Teilnehmer sind; schon bald stellt sich
Mudigkeit und Unkonzentriertheit ein. Es wird tber Blahungen und Véllegefihl nach dem
Essen geklagt. Emotionale Geflihlsausbriiche (aufsteigendes Leber Yang) sind oft der Aus-

druck von verschiedenen Meinungen und Ansichten.
Was passiert hier laut TCM?

Die Teilnehmer nehmen Ql-lose (Fast Food in Form von Snacks), kalte (Mineralwasser und
Kaffee) und befeuchtende Nahrung (Kekse und SuBigkeiten, Fast Food) zu sich. Das QI ist
nicht im Fluss und es entsteht eine Ql-Leere. Die TCM geht davon aus, dass Gesundheit
dann mdglich ist, wenn einerseits genug QI vorhanden ist und andererseits Ql frei flieBen
kann. Die groBte Bedeutung kommt hier der Erdenergie zu. Entstehen Stérungen der Erd-
energie, das sind die dem Element Erde zugeordneten Organsysteme Milz und Magen,
dann kénnen die Organe ihre Funktion nicht richtig erflllen. Es kénnen die Nahrstoffe nicht
aufgenommen werden, die der Kérper braucht, um Kérper, Geist und Seele zu starken. Da-
durch wird die Energie immer mehr geschwéacht. Schmerzen im Magen-Darm-Trakt, Volle-
gefuihl, Gasentwicklung, Mudigkeit, Konzentrationsschwéache, schnelles Zunehmen sind
Zeichen fir diese Schwache und Disharmonie.

7.1. Ernadhrungsempfehlungen fiir Besprechungen und den Berufsalltag allgemein

7.1.1. Empfehlenswerte Getranke:

Leitungswasser vorher ca. 10 min. abgekocht (enthalt dadurch mehr Ql = Energie)

Diesem abgekochten Wasser kommt besondere Bedeutung zugute:

Wirkung:

Erfrischend, warmt die Mitte, starkt die Verdauungsfunktionen, scheidet Uberschissige
Feuchtigkeit aus, unterstltzt die Entschlackung, reduziert Gewicht.

HeiBes Wasser ist das einzige Getrank, das bedenkenlos langfristig getrunken werden kann,
ohne unerwinschte Wirkungen zu zeigen. Es ist duBerst empfehlenswert, weil es dem Koér-
per Séafte zuflihrt, ohne den Mittleren Erwérmer, also die Verdauungskraft, durch Abkuhlung
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zu schwachen. Es ist somit ein idealer Durstldscher. Es wirkt gegen Ubergewicht, weil es die
Entwésserung und die Verdauungsfunktionen anregt. Wer Mineralwasser, Limonadenge-
tranke, Cola-Getranke, Kaffee und schwarzen Tee weitgehend durch dieses Getrank ersetzt,
wird Uber die gesundheitsférdernde Wirkung erstaunt sein. Im Unterschied zu Mineralwasser
enthdlt es keine zugesetzten Mineralien, die die Nieren belasten kénnen; und auch keine
Kohlensaure, welche die Magenwande angreift.

Tipp: falls Sie im Restaurant oder Cafe nach mehrmaliger Wiederholung lhres Getrankewun-
sches immer noch auf Unverstandnis stoBen, probieren Sie einmal die Formulierung: ,lch
héatte gerne einen Tee ohne Teebeutel”

Alternativ kann warmes Leitungswasser in einer Karaffe z.B. mit einem Zweig Minze oder

Zitronenmelisse (macht Lust aufs Trinken) bereitgestellt werden.

UngestiBte Tees:

Orangenbliitentee (entspannt Leber und Galle, bewegt sanft das Ql, beruhigt)
Pfefferminztee (erfrischt und kahlt)

Ingwertee fr die kéltere Jahreszeit (warmt, starkt die Abwehr, regt die Verdauung an)
Gruner Tee (leicht kiihlend, geistig anregend, kiihlt Hitze, besonders im Kopfbereich)
Schwarzer Tee (neutral, trocknet aus, regt geistig an)

Fencheltee (erwarmend, starkt die Mitte, férdert die Nahrungstransformation)

Kamilientee (erwarmend, trocknend, I6st Blahungen)

Yogi-Tee - Gewlrztee (erwarmend bis heiB, erwarmt die Organe, starkt die Abwehr) — je-
doch nur bedingt und kurzfristig einsetzbar, z. B. bei beginnender Erkaltung.

Nach dem Mittagessen zur Anregung der Verdauung (belebt die Erde/Mitte):
Tee gemischt aus Anis, Kimmel und Fenchel zu gleichen Teilen

Weiters ist nach dem Essen der therapeutische Espresso zu empfehlen, da er aufgrund sei-
nes bitteren Geschmackes dadurch die Verdauung anregt.
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7.1.2. Hande weg von Zuckerdrinks

Verzicht bzw. Einschranken von Limonaden und Colagetranken. Sie enthalten groBe Men-
gen Zucker und I6schen nicht wirklich den Durst. Zucker bringt kurzfristig einen Energie-
schub, danach macht er mide und férdert eine Gewichtszunahme. Auch Fruchtséafte sind nur
in MaBen empfehlenswert. Jeder Fruchtsaft enthalt natirlich Fruchtzucker und Traubenzu-
cker. Deshalb sollten Fruchtséafte unbedingt mit warmen Leitungswasser verdinnt werden
(Verhaltnis 1:3)

7.1.3. Empfehlung fir den Gebrauch von Fruchtsaften
Roter Traubensaft (neutral, baut Blut und Safte auf)
Kirschsaft (leicht warmend, baut Blut und Safte auf)
Apfelsaft (erfrischend)

Birnensaft (erfrischend und kihlend)

Roten Ribensaft (baut Blut auf)

Wie bereits unter Punkt 7.4.3. erwahnt, sollten Fruchsafte mit warmen Leitungswasser ver-

dinnt getrunken werden.

Idee: Getranke separat auf einen Tisch bereitstellen und mit einer kurzen Beschreibung ver-
sehen. Z. B. Ingwer Tee = erwdrmend oder Pfefferminztee = kiihlend

So kann sich z.B. bei Besprechungen jeder Teilnehmer nach seinem Empfinden das richtige
Getrank auswahlen. Es wird dadurch die Neugierde und das Kérperbewusstsein jedes Ein-

zelnen geweckt!

7.1.4. Kaffeepause

Es ist Ublich, dass am Arbeitsplatz sehr viel Kaffee getrunken wird. Koffein macht munter,
erhoht die Herztatigkeit und den Blutdruck. Nur kurzfristig wird dadurch die Leistung gestei-
gert. Sobald diese Stimulation aber nachlasst, ermidet man doppelt so stark. Laut TCM ist
der Kaffee thermisch kuhl und im Geschmack bitter und trocknet. Es sollte versucht werden,
den Kaffeegenuss auf ein Minimum einzuschrénken. Um die kihle Wirkung des Kaffee

etwas auszugleichen, kann er mit einer Prise Kardamom oder Zimt getrunken werden.
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7.1.5. Hirnfutter

Sehr empfehlenswert ware es, die Zwischendurch-Snacks wie SiBes, Naschereien und
Kekse durch sogenanntes Hirnfutter zu tauschen. Hirnfutter bezeichnet Lebensmittel mit In-
haltsstoffen, die unsere Denkleistung férdern. Unser Gehirn ist ein sehr sensibles Organ.
Obwohl es nur zwei Prozent unseres Kérpergewichts ausmacht, beansprucht es 20 Prozent

der Energie und des Sauerstoffs, die wir zu uns nehmen.

Powerstoffe firs Gehirn:
e Gertreide (z.B. Hirse, Amaranth, Dinkel, Hafer, Buchweizen, Quinoa)
e Hulsenfrichte (z.B. Linsen, Erbsen, Bohnen)
e Nusse und Samen
e Trockenfrichte
e Sojaprodukte, Tofu
e Obst und GemUlse — auch als Kompott zubereitet
e Eier
e Fisch und Meeresfrichte
e Mageres Fleisch, Gefligel
e Hochwertige Ole (z. B. Walnuss-, Raps-, Lein-, Sonnenblumen-, Kiirbiskernél)

e Avocados

7.1.6. Essen ohne Nebenbeschaftigung

Unsere Gesellschaft ist heutzutage etwas stolz darauf, was wir alles gleichzeitig schaffen.
Telefonieren und dabei E-Mails lesen, ein Buch lesen und nebenbei mit dem Kopfhérer Mu-
sik héren usw. Auch beim Essen wollen wir aus zeitlichen Griinden immer nebenbei was tun:
fernsehen, lesen, im Internet recherchieren oder wichtige Themen mit den Kollegen oder
Geschéftspartner besprechen. Das Essen passiert einfach so nebenbei. Wir sollten versu-
chen, uns ausschlieBlich Zeit fir das Essen zu nehmen und uns nur darauf konzentrieren.
Ebenfalls sollten wir uns fiir jedes Essen ein angenehmes Ambiente schaffen (schén ge-
deckter Tisch in warmen Farben) und wahrend des Essens nicht Uber Probleme sprechen.
Man kann diese Zeit gut nitzen, um Kollegen auch mal privat besser kennenlernen zu kén-
nen.

Automatisch wird besser gekaut — und daher auch besser verdaut — das Essen wird ein in-
tensives Geschmackserlebnis!
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7.1.7. Auswabhl fur das Mittagessen

Grundsatzlich sollte mittags darauf geachtet werden, dass man ein warmes Essen zu sich
nimmt. Nur wenige Berufstatige kdnnen Uber Mittag nach Hause gehen. Die Mehrzahl der
arbeitenden Menschen isst in der Firma oder im Restaurant. Wenn es dort die Mdglichkeit
einer warmen Mahlzeit gibt, sollte diese genutzt werden, denn das belebt Kérper und Geist.
Glucklicherweise gibt es immer mehr Unternehmen, die erkennen, wie wichtig eine ausge-
wogene Erndhrung fir die Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter ist und die Kantinenkosten ent-
sprechend gestalten. Uberdies gibt es in groBeren Stadten die Méglichkeit sich gesundes,
frisch gekochtes Essen ins Buro liefern zu lassen. Als Beispiel www.enerchifood.at

Folgende Speisen wiirden sich als Mittagessen gut eignen:

Suppen als Vorspeise

Eintdpfe

Gerichte mit Rindfleisch oder Huhn, dazu Reis oder Vollwertnudeln und Gemuse.

Gekochte Salate wie z.B. Stangenbohnen, Rote Riben, Kartoffeln, Bohnen, kleine Mengen
Blattsalate.

Kompotte

Wenn moglich sollte der Konsum von Fast Food eingeschrankt werden. Weiters

ist der Verzehr von Paniertem, Gebackenen und Frittierten nicht empfehlenswert.

7.1.8 Tipps fir Vortragende, welche viel Sprechen miissen (Lehrer)
UberméaBige intellektuelle Anstrengung, sowie viel Sprechen kann einen Herzblutmangel
verursachen, schwacht ebenso das Lungen QI und das Lungen Yin.

Hauptmerkmale flr einen Herzblutmangel:
e Herzklopfen morgens in Ruhe mit Angstlichkeit/Sorgen
e Einschlafstérungen, viele Traume, seichter Schlaf

e Schreckhaftigkeit, sensibel sein

Erndhrungsempfehlungen:

Roten Riben Saft trinken und dazwischen etwas Marzipan einnehmen (befeuchtet die Lun-
ge). Abends vor dem Schlafengehen einen Weizentee zubereiten (3 EL Weizen in ca. "2 Liter
Wasser auskochen und die FlUssigkeit trinken). Bringt einen erholsamen, ruhigen Schlaf.

Tipp: Eine Faust schwarze Sojabohnen auf ca. 2 Liter Wasser ca. 2 Stunden auskochen und
danach die Brihe mit Gerstenmalz siiBen und trinken. Baut Blut (Herzblut) auf und beruhigt.
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8. Essen von zu Hause mithehmen

Mitgebrachtes, selbst zubereitetes Essen muss nicht aufwendig sein, jedoch kénnen wir da-
bei die Qualitat der Nahrung selbst bestimmen. So ungewohnt es vielleicht am Anfang er-
scheinen mag, das Vorausdenken und Planen zu meistern, umso schneller wird man selbst
splren, wie stressfrei und angenehmer der Berufsalltag dadurch werden kann. Kein tagli-
ches Uberlegen vor der Mittagspause, was man essen soll, kein Hetzen zum n&chsten Fast
Food Laden oder in den Supermarkt oder in das nachste Restaurant. Gesunde Gerichte
kénnen vorgekocht werden und lassen sich einfach portionsweise im Kihlschrank aufbewah-
ren. So muss man morgens nur eine Portion einpacken und schon ist man fir den Tag ge-
ristet. Es ist empfehlenswert, wenn man gréBere Mengen vorkocht. Viele Gerichte schme-
cken auch aufgewarmt gut und kénnen kalt gegessen werden. Vor allem Getreide, Suppen
und Kompotte sollten immer in gréBeren Mengen vorrétig sein. Getreide ist auch ideal zum

Zubereiten von Salaten, er muss nur noch mit Gemuse und Gewdlrzen erganzt werden.

8.1. Tipps zum Vorkochen und Aufbewahren

e Suppen und Eintépfe halten sich mehrere Tage im Kulhlschrank frisch; die frisch ge-
kochte Suppe oder der Eintopf wird im warmen Zustand in Glaser mit Schraubde-
ckeln abgefullt.

e Obst als Kompott (kann ebenfalls gut in Schraubglasern aufbewahrt werden und halt
einige Tage im Kihlschrank frisch)

e Vorgekochtes Getreide hélt sich im Kihlschrank ebenfalls einige Tage frisch

e Bohnen und Hulsenfrliichte gekocht

e Instant-Zutaten nutzen: CousCous, Glasnudeln, Wok-Nudeln und Getreideflocken
mussen lediglich mit heiBer Flissigkeit aufgegossen werden. Da fast Gberall ein
Wasserkocher verflgbar ist, kbnnen diese Zutaten gut fir Ihre Blromahlzeit genutzt
werden. Man braucht einzig eine Schissel, einen Loffel zum Umrihren und das Es-
sen ist fertig.

e Nutzen von Thermoskannen: Suppen und Eintépfe bleiben darin einige Stunden

warm.
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8.2. Kochen und Aufwarmen von Speisen im Biro

Es gibt fast in allen Unternehmen voll ausgestattete Teekiichen mit Kihlschrank, Spiile,
Herd und Backofen. Falls kein Herd verflgbar ist, kann die Anschaffung einer Kochplatte
Uberlegt werden.

Worauf man besonders achten sollte:

Nahrungsmittel und Speisen, welche die Organe des Mittleren Erwarmers schadigen oder
aufgrund ihrer thermischen Wirkung zu sehr abkuhlen.

Speisen aus der Tiefklhltruhe, Dosenprodukte, Fertiggerichte oder FertigsoBen sind auf-
grund der vielen chemischen Zusatzstoffe bzw. der eiskalten Thermik besonders energielos.
Werden Speisen in der Mikrowelle aufgetaut, zubereitet oder angewarmt, so nimmt man ih-
nen jegliche Energie. Uberdies schadigt man seinen Kérper sogar noch durch die Schwin-
gungen der Mikrowellen.

Unsere Milzfunktion leidet auch darunter, wenn wir viele Brotmahlzeiten, Mlsli oder anderes
ungekochtes Getreide essen.

Besonders schadlich auf unser energetisches Gleichgewicht wirken sich raffinierte Produkte
aus. Dazu zéahlen raffiniertes, jodiertes Salz, WeiBmehl und die Produkte daraus wie Geback
und Knabbereien und vor allem weiBer Zucker, StBigkeiten und Schokolade.
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9. Auf Geschaftsreisen

Es stimmt schon, dass speziell wenn man standig unterwegs ist, dass Essen nicht einfach
ist. Laut Eigenstudie ist gut ersichtlich, dass sich Personen im AuBendienst mittags bevor-
zugt in Fast Food und Imbissladen aufhalten. Es bleibt oft wenig Zeit, die Termine sind eng
geplant und man méchte lieber rasch Feierabend haben, als lange Zeit (diese oft auch noch
alleine) im Restaurant zu sitzen. Weiters ist standiges Essen im Restaurant auch eine Kos-
tenfrage.

9.1. Fast Food International

ist beliebt, egal ob vom Wirstelstand, der Pizzabude oder einer international bekannten Ket-
te. An fast jeder Ecke gibt es das schnelle Essen. Es ist unkompliziert, direkt mit den Fingern
oder vom Pappteller zu essen. Der Ingegriff von Fast Food ist wohl der Hamburger, aber
auch traditionelle Schnacks wie Bratwurst, Leberkdsesemmel oder Késekrainer und Kebab
gehéren dazu. Allen gemeinsam ist ihr hoher Fettgehalt. Die beliebte Currywurst mit
Pommes deckt sogar den Tagesbedarf an Fett. Besser als sein Ruf ist hingegen das Grill-
hahnchen. Erganzt mit einem Kartoffelsalat ist es ein gesundes Mittagessen — da darf sogar
die knusprige Haut dranbleiben. Als gestnderes Fast Food gilt auch noch Dénerkebab, vor
allem in der Variation mit Hihnerfleisch.

Ideales Fast Food bietet die Asia-Kiche mit viel Gemdise, Fisch, Gefligel und magerem
Fleisch. Bei fettarmer Zubereitung im Wok sind solche Speisen, mit Reis oder Nudeln er-
ganzt, sehr ausgewogen. Auch Fischbrétchen mit Lachs, Forelle, Matjes oder Makrelen sind
- erganzt mit Zwiebelringen und GemUse oder Salat — eine empfehlenswerte Alternative auf
Geschaftsreisen. Weiters okay sind die Kategorie Fast Food Wraps. Dies sind dinne Teig-
fladen geflllt mit Gemuise, Bohnen, Geflligel oder Maiskérnern.

Wenn man viel unterwegs ist, empfiehlt sich die Anschaffung einer kleinen Kihlbox, die am
Zigarettenanziinder angeschlossen werden kann. So kann man sich als Idee von zu hause

folgende Mahlzeiten mitnehmen, um auch unterwegs ein gesundes Essen zu bekommen:

Gebratenes Huhnerfleisch mit Gemise oder Antipasti
Eier-Salat

Reissalat mit Huhn

Kompotte
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9.2. Notpaket fir unterwegs
Dazu noch einige Tipps fur ein ,Notpaket® fir unterwegs. Diese Snacks sollen weder ihr
Frihstlck noch ein ausgewogenes Essen ersetzen, kénnen aber, wenn es einmal besonders
schnell gehen muss, den Tag ,retten*:
+ Obst nach der Saison
Vollkornbrot, Kornspitz, Reiswaffeln, Knackebrot
Antipasti-Gemuse, Oliven, Rote-RUben-Salat, Selleriesalat, eingelegter Spargel
Geflugelschinken, Roastbeef, magerer Schinken
Lachs, Makrelen, Thunfisch
Feta, Bergkase
Bohnen- oder Linsenaufstrich, Humus

= & F F F F ¥

Nisse und Samen

Die meisten Zutaten bekommt man im Supermarkt oder an einer Tankstelle.

9.3. Friihstiick im Hotel

Auch beim Frihstick im Hotel sollte darauf geachtet werden, dass eine warme Speise im
Vordergrund steht. In guten Hotels werden heutzutage auch schon eine kleine Auswahl an
warm zubereiteten Speisen angeboten wie z.B. gedlinstetes Gemuse, Pilze oder Riihreier.
Aus eigener Erfahrung kann ich bestatigen, dass es auf Anfrage kein Problem ist, sich eine
Suppe zum Friihstiick zu bestellen.

9.4. Klimaanlage im Auto

Achtung: der groBe Vorteil der Klimaanlage bringt auch sehr groBe Nachteile mit sich; im
Sommer kann man sich sehr schnell verkiihlen. Der pathogene Faktor Wind kann durch Zug-
luft und der Klimaanlage folgende Symptome auslésen: Hautjucken, Nesselausschlag,
Schwindel, Nackensteifheit, Niesen, leichtes Schwitzen typischerweise plétzlicher Beginn,
rascher Wechsel von Ort und Intensitat der Beschwerden. Bei Auftreten dieser Beschwerden
sollte sofort der Wind vertrieben werden z.B. durch frischen Ingwer und Zwiebeln.

Im Winter schadigt die Klimaanlage im Auto die Lunge; d.h. der pathogene Faktor Trocken-
heit kann zu trockener Haut und trockenen Schleimh&uten, Nasenbluten, Halskratzen, tro-
ckenem Husten ohne oder nur sparlichem Sputum flhren. Hier sollte sofort die Lunge be-
feuchtet werden z.B. in Form von Verzehr von einem Birnenkompott mit Cashewniissen oder

Marzipan.
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10. Das Geschaftsessen

Eine gesunde Wahl besteht aus viel GemUse bzw. Salat, erganzt mit Fisch, Geflligel , mage-
ren Fleisch, Hulsenfriichte, Tofu und eine Beilage wie Kartoffeln, Getreide (Reis, Hirse, Po-
lenta). Als Vorspeise eignen sich klare Gemusesuppen, Minestrone, Miso- oder Tomaten-
suppe.

Wenn man als Hauptspeise Salat wahlt, empfehlen sich Varianten mit Puten- oder Hihner-
brust, Fisch oder Rinderfilet. Fleisch oder Fisch besser natur (Filet, Medaillon oder Steak) als
paniert bestellen. Bei vegetarischen Gerichten sollte ebenfalls darauf geachtet werden, dass
diese nicht frittiert (z.B. gebackene Champignons, Kase) mit Kase Uberbacken oder dick mit
SoBen Ubergossen sind. Die gemusereiche asiatische und die mediterrane Kiiche gelten
allgemein als sehr gesund. Eine gute Wabhl ist hin und wieder auch die indische Kiiche oder
ein Steakhouse. Ein Stlick Fleisch, Gefligel oder Fisch mit Salat und Folienkartoffel ist eine
ausgewogene Mabhlzeit.

Tipps fur das Geschéaftsessen:

e Nicht vor dem Essen den Magen mit kalten Getrdnken abkihlen wie z.B. kaltes Bier
oder ein Apperativ mit Eiswdrfel; es ware ratsam ein warmes bzw. heiBes Leitungs-
wasser zu bestellen

e Keine UbergroBen Portionen essen, bzw. besser nur zwei statt drei Gange (Suppe
und Hauptspeise)

e Leichte Speisen bevorzugen

e Sich bei Vorspeise und Hauptspeise auf eine EiweiBquelle beschranken (nicht Fisch
als Vorspeise und Hauptspeise Fleisch), da dies der Kérper leichter verstoffwechseln
kann

e Intensiv kauen

e Das Handy abschalten

e Keine Streitgesprache und schwere Verhandlungsgespréache flhren

10.1. Die Wirkung von Alkohol

WeiBwein ist kiohl und im Geschmack sauer und siB und hat vorwiegend eine Ql-
bewegende, entspannende und erfischende Wirkung.

Rotwein ist warm und im Geschmack bitter, sauer und siiB und hat eine tonisierende Wir-
kung auf das Yang und das Blut.

Bier ist kiihl und im Geschmack bitter und sliss und hat die Eigenschaft, Hitze und Feuer zu

reduzieren. Weiters wird es beruhigend auf den Shen/Geist.
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11. Bildschirmarbeit

UbermaBig viel Arbeiten am Bildschirm verursacht einen Leberblutmangel und schwécht das
Lungen YIN.

Hauptmerkmale eines Leberblutmangels:
e Erschopfungsgefihl

e Anamie/Eisenmangel, mit Blasse, brichigen Fingernageln

Um diesen entgegen zu wirken empfiehlt es sich, vermehrt Blut mit folgenden Lebensmitteln
aufzubauen: Leber von Rind, Huhn oder Schwein, rote Datteln, Petersilienwurzel, Petersi-
lienkraut, Birnen, Maulbeeren, Rote Riben.

Flr den Arbeitsplatz gut geeignet sind der Rote Riben Saft und getrocknete Bocksdorn-
frichte (fructus lycii) , im Handel als ,Goji-Beeren® erhaltlich oder einen Birnenkompott.
Fruchtsuppe: 3 Teile Kirschen, 1 Teil Loganfriichte, 1 Teil Bocksdornfriichte 30 min. mit einer
Vanilieschote in Wasser kochen (baut Leberblut auf).

Zum Nahren vom Yin sollte man sich bei erhéhter Bildschirmarbeit eine Schale mit Nissen
auf den Schreibtisch stellen (Walnisse, Mandeln, Cashewnisse, Pinienkerne)

12. Bewegung

Nicht nur durch bewusste Erndhrung, sondern auch durch die Kontrolle von Emotionen und
mit Hilfe von Bewegung, vor allem an der frischen Luft wird unsere Lebensenergie, sprich
Essenz, gestarkt.

In der TCM stehen dabei die Atem- und Bewegungstechniken QlGong und Taiji im Vorder-
grund. QI Gong bedeutet libersetzt ,Arbeit oder Uben mit dem QI“. Mit QI Gong wird Energie
aufgebaut, Taiji bewegt das Ql, die Energie wird zum FlieBen gebracht. Es gibt mehrere
tausend verschiedene Ubungssysteme, die ihre jeweilige Wirkung haben. Die im Westen
bekanntesten Ubungen sind z.B. Kranich-QlGong, Ubungen fiir ein langes Leben, oder die 8
Brokatstlicke. Der wesentliche Unterschied vom QI Gong zu einer Gymnastik oder einer an-
deren Sportart besteht darin, dass die Atmung im Mittelpunkt steht. Die Bewegung richtet
sich nach der Atmung, d.h. je langsamer und gelassener die Atmung ist, umso langsamer ist
auch die Bewegung, umso weniger Energie wird verbraucht.
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Die Effekte von QI Gong und Taiji sind vielfaltig: es kommt zu einer
e Verbesserung der Kérperhaltung
e zur Kréftigung des Stitz- und Bewegungsapparates
e zu einem gréBeren Selbstbewusstsein
e zu einer Verbesserung der Konzentration und Koordination

e sowie zu einem allgemeinen Energieaufbau

Es eignet sich fur alle Altersgruppen, besonders fiir Menschen, die unter erhdhter Belastung
stehen (Mehrfachbelastung Haushalt, Kinder und Beruf), oder unter Schlafstérungen, Ener-
gielosigkeit, Nervositét oder Burn-out-Syndrom leiden.

Weiters sind Sportarten wie Schwimmen, Nordic Walken, Langlaufen, lange Spaziergange in
der Natur, Yoga und generell Ausdauersportarten, wie Laufen, sehr empfehlenswert.

Und wer sich nach einer anstregenden Woche gerne was
Gutes tun mdchte, kann sich ab und zu eine Shiatsu-
Massage gonnen. Shiatsu ist eine Druckmassage nach
ferndstlicher Tradition, die Kérper, Geist und Seele harmo-
nisiert. Shiatsu ist eine ganzheitliche Methode, die den
Energiehaushalt ins Gleichgewicht bringt.

13. Einfluss der Emotionen auf den QI-Fluss:

Eine Kontrolle der Emotionen beeinflusst das harmonische FlieBen des Ql.

Zorn macht Hitze, die Leber wird heiB — Stagnationen entstehen.

Begierde zerstreut das QI und weicht es auf; der Geist kann sich nicht mehr sammeln, er
wird getrieben — wie eine Sucht nach noch mehr Reizen, stédndiges Ausloten der Grenzen.

Grubeln verknotet das Ql, Denken im Kreis — flihrt zu Stagnationen.

Trauer senkt das Ql, Kommunikation nach auBen wird gestort.

Angst senkt das QI ebenfalls, keine freie Entfaltung ist mehr méglich.
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Heilende Emotionen, mit welchen diesen Einflissen entgegen gesteuert werden kann:

Zorn - Geduld, Abstand von den Geflihlen gewinnen
Begierde - Selbstwahrnehmung schéarfen, Geistesfrieden suchen
Gribeln - sich Ziele stecken

Trauer - Mitgeflnhl

Angst - Mutproben Uberwinden

14. Flugreisen

Auch hier spielt ahnlich zu den Auswirkungen der Klimaanlage der Faktor Wind eine groBe
Rolle. Die Auswirkungen von Zugluft sind Nackensteifheit, Kopfschmerzen oder ein steifer
Hals, wenn man dieser langere Zeit ausgesetzt ist. Windtore werden die Punkte auf dem
Verlauf des Gallenblasenmeridians im Nacken genannt, durch die der Wind in den Meridian
eintritt und den QI-Fluss blockiert, was die Beschwerden in diesem Bereich ausldst. Als Vor-
beugung tragt man deshalb ein Halstuch oder einen Schal, speziell auf Flugreisen. Die tro-
ckene Luft im Flugzeug schéadigt das Lungen QI und Lungen YIN. Es ist daher empfehlens-
wert, wahrend einer Flugreise Marzipan zu sich zu nehmen, um die Lunge zu befeuchten.

Abbildung Windtor — Gallenblase 20 (Gb 20)

Lage: am Kopf im seitlichen hinteren Gribchen. Man findet den Punkt bei sich selbst am
besten, wenn Sie mit den Zeige- oder Mittelfinger hinter dem Ohrl&dppchen beginnen und
Uber den Knochen und Muskelstrang nach hinten tasten. Weitere Windpunkte liegen direkt
hinter dem Ohr.

Wirkung: dieser Punkt vertreibt Wind bzw. Wind kann eindringen — deshalb gut mit einem
Schal schitzen.

Petra Maria Rampitsch, 39
Diplomarbeit ,,.Die 5-Elemente-Erndhrung im Berufsalltag*



Ingwertee flr Reisende

Wirkung: bei empfindlichem Magen, der durch ungewohnte Bewegungen, wie beim Autofah-
ren oder auf dem Wasser, im Flugzeug, durcheinander gebracht wird.

Den Ingwer dinn schalen, sehr fein hacken oder zerreiben und mit heiBem Wasser aufbri-
hen. Nach 10 min. abseihen und warm schluckweise trinken. (bei Bedarf mit Honig stiBen)
Man kann direkt im Flugzeug bei Ubelkeit auch ein kleines Stiick Ingwer kauen. Weiters bei
Ubelkeit zu empfehlen ist der Verzehr eines kleinen Stiickes einer Umbeboshi-Pflaume.

15. Nacht- oder Schichtarbeit

Einer auBergewdhnliche Belastung ist der Kdérper und das Verdauungssystem bei Nacht-
und Schichtarbeitern ausgesetzt. Das Essen muss zu einer Zeit verdaut werden, wenn die
Kérperfunktionen eigentlich auf Sparflamme laufen. Die Speisen sollten daher leicht verdau-
lich und bekdmmlich sein. Keine fetten, Gppigen Mahlzeiten (gerne wird der Pizzadienst akiti-
viert), wenig Rohkost und Salate; besser sind warme Mahlzeiten mit Gefliigel, GemUse, Hir-
se, Polenta oder auch Suppen oder ein Apfelkompott mit Nissen. Das vertreibt die Midigkeit
und erhdht die Konzentration.

Nachtarbeit schadigt auf Dauer das Nieren YIN.

Hauptmerkmale eines Nieren YIN Mangels:
e Ruckenschmerzen mit Verschlimmerung durch Bewegung
e Schwankschwindel

e Dunkle Augenringe

Es ist fir die betroffenen Personen wichtig,
das Nieren YIN aufzufiillen: saftige Kochmethode, hochwertige Ole (z.B. Leindl, Mohnéle),
Samen und Nusse, Sesam, Tofu, Mohn. Scharfes und HeiBes vermeiden.
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16. Kleine Hausapotheke

,Die kleine Hausapotheke” beinhaltet Ratschlage zur Anwendung von Nahrungsmitteln bei
kleineren Ungleichgewichten.

16.1. UberméBiger Genuss von Fleisch

Wenn zu reichlich zugegriffen wurde, macht sich ein unangenehmes Véllegefiihl von Nah-
rungsstagnation breit. Behandlung: Miso-Suppe mit reichlich Frihlingszwiebeln und frischen
Ingwer. Ingwer ist in der Lage, Giftstoffe im Kdrper zu neutralisieren und sie auszuleiten. Es
ist stets das erste Mittel bei Ubelkeit und er kann zudem den Kreislauf beleben und Schwin-
del beseitigen.

Shiitake-Pilze wirken entgiftend. Naturreisessig hat ebenfalls entgiftende Wirkung.

16.2. UbermaBiger Zuckerkonsum

UberméaBiger Genuss von Zucker erzeugt reichlich Nasse im Kérper. Kopfschmerzen, Unlust
und Ubelkeit zusammen mit Mattigkeit und Verdauungsstérungen entstehen.

Behandlung: besonders Meeresgemdise, da es auch das entstehende Mineral- und Vitamin-
defizit ausgleicht: Kombu-Algen, Hiziki, Wakame-Algen. Wurzelgemise ist mild im Ge-
schmack und stitzt den stark abfallenden Blutzuckerspiegel: Karotten, Riben. Kohl wirkt
zusatzlich entgiftend und sollte sanft gedampft gegessen werden.

16.3. UbermaBiger Salzkonsum

In K&se oder Knabbergeback zum Beispiel stecken groBe Mengen Salz. UbermaBiger Salz-
konsum fUhrt zu Verspannungen des Riickens und zu Kopfschmerzen, die auch migréneartig
sein kdnnen. Empfehlenswert: Zitronensaftgetrank mit Ingwer und Honig, frischer Orangen-
saft, gekochter Apfelsaft

16.4. Umeboshi-Pflaume (Japanaprikosen)
Eignet sich gut bei allen Arten von Ubelkeit. Im akuten Fall ein kleines Stiick der Pflaume

essen.

16.5. Chrysanthemenbliiten Tee (Chrysanthemi, Flos — nur aus der Apotheke)

Wirkung: leitet Wind aus und kihlt Hitze, klart vor allem Augen und Kopf, wirkt leicht absen-
kend. Kann wie folgt eingesetzt werden: Fieber, Kopfschmerzen, gerdtete, schmerzhafte und
trockene Augen (z.B. nach einem langen anstregenden Tag vor dem Bildschirm), Schwindel,

Heuschnupfen und Hautreizungen.
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16.6. Chrysanthemen-Sackchen

1 Baumwollsécken, geflllt mit getrockneten Chrysanthemenbliten (Apotheke) und getrock-
neter Pfefferminze

Wirkung: bringt kiihlende Linderung bei verspanntem Nacken und heiBem, schwitzenden
Kopf; das Sacken zum Schlafen in den Nacken legen.

16.7. Frischer Ingwer

Eine frische Ingwerknolle sollte auch immer am Arbeitsplatz vorratig sein.

Wirkung: 6ffnet durch die Scharfe die Oberflache, leitet Kalte und Feuchtigkeit aus, stillt
Brechreiz und Husten, wirkt entgiftend und desinfizierend, warmt die Mitte und wirkt absen-
kend. Kann wie folgt eingesetzt werden: beginnende Erkaltung, Husten mit klarem Schleim,
alle Arten von Ubelkeit und Erbrechen, wéssriger Durchfall

Tipp: frischer Ingwer ist ein schnell angewandtes Mittel, das bei Erbrechen als Erstes aus-
probiert werden kann; einfach ein Stick frische Ingwerwurzel kauen.
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17. Konzept flir Unternehmen

Studien zum Thema:
Von gesunden Mitarbeitern profitiert auch der Arbeitergeber:

e Eine Untersuchung der US-Universitat Michigan ergab, dass Firmen, die ihre Be-
legschaft zu 20 Minuten Sport an 2 Tagen pro Woche ermuntern, im Schnitt 500
Dollar jahrlich fir jeden Angestellten einsparen: Trainierte Mitarbeiter weisen 61
Prozent weniger Fehlzeiten auf als ihre unfitten Kollegen.

e Die deutsche Wirtschaft, so die Bundesvereinigung Deutscher Arbeitgeberver-
bande, verliert jahrlich Milliarden Euro aufgrund gesundheitlicher Probleme von
FOhrungskraften und Belegschaft.

e Laut einer Studie der Technischen Universitét Berlin reduzieren sich allein durch
bessere Erndhrung und mehr Bewegung bereits nach 6 Monaten die Fehlzeiten
um 60 Prozent von zwei auf 0,8 Fehltage pro Mitarbeiter. Zudem leiden die Mitar-
beiter weniger an Stress und arbeiteten entspannter.

Quelle: 2007 Medienburo Joérg Birkel, Internetrecherche.

Uber 80 % Prozent aller Angestellten haben regelmaBig kérperliche Beschwerden aufgrund
Ihrer beruflichen Tétigkeit! Verspannungen, Rickenbeschwerden, Kopfschmerzen, Verdau-
ungsbeschwerden, Konzentrationsstérungen und psychische Probleme sind haufig jobbe-
dingt. Es ist hdchste Zeit, etwas dagegen zu unternehmen.

Um die Mitarbeiter fit fir den Job zu machen, bedarf es einer nachhaltigen Bewusstheitsan-
derung. Es muss ein Problembewusstsein geschaffen werden: Jeder ist fir sein Leben und
die eigene Gesundheit selbst verantwortlich! Um diese Bewusstseinsanderung zu erreichen,
kann man den Mitarbeitern diese Moglichkeit aufzeigen und Hilfestellung z. B. auf Bezug
einer gesunden, regionalen und saisonalen Erndhrung leisten.

Die individuelle Erndhrungsberatung nach der traditionellen chinesischen Medizin hat eben
genau dieses Ziel:

e Problembewusstsein fur Gesundheitsgefahrdung im Arbeitsalltag schaffen
e Pravention und Gesundheitsférderung schaffen
e Mitarbeiter zum selber Kochen animieren

e Betriebskiichen auf eine wertvolle, energiereiche Kost umstellen
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Vorteile flir das Unternehmen

e Reduzierung von Krankenstanden, Arbeitsunfahigkeit und Fehlzeiten
e Produktionssteigerung durch gesltindere und motivierte Mitarbeiter

e Gesteigerte Identifikation mit Inrem Unternehmen

e Besseres Vorgesetzten-Mitarbeiter-Verhaltnis

e Gllucklichere und entspannte Mitarbeiter

18. Schlusswort

Ich hoffe, dass ich mit meiner Diplomarbeit den Leserlnnen Geschmack und Lust auf eine
gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung nach den 5-Elementen gemacht zu haben. Viel-
leicht findet sich ja fir den einen oder anderen ein Ansatz, um das Essen am Arbeitsplatz
anders zu gestalten und somit seine Vitalitdt und Energie im Job und Leben zu steigern. Mit
diesen vorbeugenden MaBnahmen kdénnen wir selbst unser ganzes Leben lang den groBten
Einfluss auf unsere korperliche, emotionale und spirituelle Gesundheit ausiiben. Nehmen wir
selbst wieder das Ruder in die Hand und kiimmern uns in erster Linie um unser eigenes
Wohlbefinden. Wenn wir der Traditionellen Chinesischen Medizin einen Platz in unserem
Leben einrdumen, kénnen wir auch wieder zurlick zum Rhythmus der Natur finden und dem
Wissen darlber, wer wir wirklich sind, vertrauen. Wir kdnnen unsere Gesundheit wieder her-
stellen , uns so schéatzen, wie wir sind und uns selbst der Welt als Geschenk anbieten.

Ich wiinsche jedem ein gesundes und zufriedenes Dasein.

L, Wer bein Ziel hat,

fbann auch feines evweichen
Laotse, (6. oder 4. - 3. Jh. v. Chr.)

chinesischer Philosoph, Beguinder des Tacismus
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