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Erde

siss:

befeuchtet
harmonisiert




TCM - Nahrungsmittel - Kurziuibersicht

Heiss:

Warm:

Neutral:

Kahl:

Kalt:

Siiss:
Bitter:
Scharf:

Salzig:

Temperatur

Pfeffer, Curry, Zimt, Nelken, Knoblauch, Lamm, Huhn, Gebratenes

Susskartoffeln, Aprikosen, viele Fleischsorten, Butter, Gekochtes

Milch, Nisse, Ei, Kartoffeln, Kohlgemiise, Karotten

Meiste Obstsorten wie Apfel, Birnen etc., meiste Gemiiseorten, viele Getreide, Salat

Bananen, Wassermelonen, Tomaten, bittere Salate, Zitrusfriichte

Geschmack

Baut auf, ndhrt und befeuchtet
Leitet Hitze (iber Darm oder Harntrakt aus, stimuliert Darmdriisen, entgiftet, trocknet aus
Bewegt gestaute Energie, thermisch heiss, schweisstreibend

Bindet Flissigkeit, auf lange Sicht austrocknend



Chinesische Begriffe

Quelle: Schweizerische Zeitschrift fur Erndhrungsmedizin Nr. 1 2/06

Blut (xue)
Der chinesische Begriff Blut (xue) entspricht nicht genau dem westlichen Begriff obwohl er manchmal die rote Fliissigkeit meint. Xue umfasst die Gesamtheit der struktiven

Safte des menschlichen Korpers, darunter auch das Blut

Element (Wandlungsphase)
Die funf Elemente (Wandlungsphasen) sind Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Dabei handelt es sich um ein Konzept, welches in der chinesischen Medizin zur Beschreibung

von zyklischen Prozessen verwendet wird und auch in der gesamten chinesischen Kultur eine wichtige Rolle spielt

Leitbahn
In den Leitbahnen fliessen die aktiven, energetischen Ressourcen (verschiedene Qi-Arten, die Bauenergie) und das struktive, stoffliche Blut. Die Leitbahnen sind ortlich definiert

durch die funktionalen Verbindungen zwischen den Akupunktur Punkten

Funktionskreis
Ein Funktionskreis bezeichnet einen Komplex verschiedener Funktionen.
Diese liegen, im Gegensatz zu den Leitbahnen, im Kérperinnern. Man nennt sie Funktionskreise und nicht Organe, weil die Funktionen als delokalisierte Prozesse im
Vordergrund stehen und weil sie raumlich nicht auf das Organ zu beschrdanken sind. Die Beschreibung eines Funktionskreises unterscheidet sich in Form und Inhalt vollig von

den entsprechenden anatomischen Darstellungen der Schulmedizin



Yang
Yang steht im Rahmen der chinesischen Medizin fiir alles «Aktive», sich in Entfaltung Befindliche. Darunter fillt auch alles Aussere, Obere, Bewegte, Warme, Helle, alle aktiven

energetischen Lebensprozesse, Emotionen und Gedankliches

Yin

Yin wird im Rahmen der chinesischen Medizin im Zusammenhang mit Kérpers Struktur verwendet. Darunter fallt auch alles Innere, Untere, Ruhende, Kiihle und Bewahrende

Feuer

Feuer bezieht sich meist auf einen inneren bodsartigen Einfluss und flihrt zu Hitzeempfindungen im ganzen Korper oder einzelnen Korperteilen

Wind
Wind im Korper gleicht Wind in der Natur. Beides ist Bewegung sowie das, was Bewegung in dem erzeugt, was sonst still ware. Der innere Wind geht mit einer chronischen

Krankheit, gewohnlich der Leberfunktion, einher

Jing - Essenz
Jing, am besten mit Essenz libersetzt, ist die Substanz, die allem organischen Leben zu Grunde liegt. Als Struktivpotenzial bildet Jing das energetische Fundament des Lebens. Es
hat eine unterstiitzende und ndhrende Funktion und bildet die Basis flir Reproduktion und Entwicklung. Das vorgeburtliche Jing wird von den Eltern vererbt, das

nachgeburtliche Jing wird aus der aufgenommenen Nahrung gewonnen

Herzfunktion

Die Herzfunktion regiert das Blut, kontrolliert die Blutgefasse, manifestiert sich im Gesicht, beherbergt den Geist (shen), 6ffnet sich in der Zunge und kontrolliert das Schwitzen



Leberfunktion
Die Leberfunktion speichert das Blut, gewahrleistet den geschmeidigen Qi-Fluss, kontrolliert die Sehnen, manifestiert sich in den Nageln, 6ffnet sich in den Augen und

beherbergt die Wanderseele

Lungenfunktion
Die Lungenfunktion herrscht tiber das Qi und die Atmung, kontrolliert Leitbahnen und Blutgefasse, kontrolliert Auf- und Absteigen, reguliert die Wasser Wege, kontrolliert Haut

und Haar, 6ffnet sich in der Nase und beherbergt die Kérperseele

Magenfunktion
Die Magenfunktion kontrolliert das Fermentieren und Reifen der Nahrung, kontrolliert den Transport der Nahrungsessenzen und das Absteigen des Qi und ist Ursprung der

Flssigkeiten

Milzfunktion
Die Milzfunktion herrscht Giber Umwandlung und Transport, kontrolliert das Blut, die Muskeln und die vier Extremitaten, 6ffnet sich im Mund, manifestiert sich in den Lippen,

kontrolliert aufsteigendes Qi und beherbergt das Denken

Nierenfunktion
Die Nierenfunktion speichert die Essenz und regiert Geburt, Fortpflanzung und Entwicklung, produziert das Mark und fiillt das Gehirn und die Knochen, regiert das Wasser,

kontrolliert das Aufnehmen von Qi, 6ffnet sich in den Ohren, manifestiert sich im Kopfhaar, kontrolliert untere Offnungen und beherbergt die Willenskraft.



Qi
Qi kann als eine Art Energie bezeichnet werden, die sich auf der physischen und der psychischen Ebene manifestiert. Qi ist in einem konstanten Zustand des Flusses oder in
verdanderlichen Zustanden der Aggregation und kann dabei eine physische Form annehmen.
Es gibt viele verschiedene Arten von Qi und es dndert seine Form in Abhangigkeit von Lokalisation und Funktion. Qi ist die Quelle aller Bewegungen und stofflicher

Transformationen im Korper, es warmt und schiitzt den Koérper und regelt die Bewahrung von Korpersubstanzen und Organen. Schmerz = blockiertes Qi



Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

kalt



Getreide
Weizen, gekeimt - Fu Xiamai

Niisse, Samen, Kerne

Sesam - Samen, weiss

Gemiise, Pilze, Algen

Algen: Brauntang - Kunbu

Algen: Rotalge - Zicai

Griner Salat, Kopfsalat

Gurke - Hanggua

Kastanie: Wasserkastanie - Bigi

Lowenzahn - Gong Ying

Pilze: Champignons - Mogu

Sprossen: Bambussprossen - Zhusun

Tomate - Fangie

Friichte

Banane - Xiangjiao

Grapefruit - Pomelo - Pampelmuse - Youzi

Kaki - Shizi

Kiwi - Mihou Tao

Maulbeerfrucht - Sangshen

Melone: Wassermelone - Xigua

Melone: Zuckermelone - Tiangua

Orange - Apfelsine: Fruchtfleisch - Chenzi

Sternfrucht - Karambola - Yangtao

Zitrone, Zitronensaft - Ningmeng

Zuckerrohr, Naturzustand - Ganzhe
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6 Fleisch
Hase - Kaninchen: Leber - Tugan

Pferd - Marou

7 Fisch
Kaviar

8 Meeresfriichte
Krebse - Xie

10 Gewiirze

Salz - Yan

Soja: Sojasauce, Sojapaste - Jiang

12 Genussmittel

Tee: Grintee, Griiner Tee - Chaye

13 Getranke

Fruchtsaft, frisch
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

kiihl - erfrischend



1 Getreide
Alle Getreide - Mehl, Flocken, Griitze, Schrot

Amaranth - Xian Cai

Backferment

Hefe

Hefebrot

Hiobstranensamen - Yi Yi Ren

Hirse - Sumi

Reis: Wildreis

Roggen - Mai

Sauerteigbrot

Weizen, angekeimt und getrocknet - Fu Xiamai

Weizen - Xiaomai

2 Hiilsenfriichte
Erbsen gelb

Getrocknete Hilsenfriichte

Mungbohne - Lidou

3 Niisse, Samen, Kerne
Cashewnlisse

Sesam - Samen - Huma

4 Gemiise, Pilze, Algen

Agar-Agar

Alfalfasprossen

Artischocke

Aubergine - Qiezi

Blumenkohl

=
Broccoli
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Brisseler, Endivie

Eisbergsalat

Endivie

Essiggurke

Feldsalat, Nisslisalat

Gemiise: In Essig eingelegt oder milchvergoren

Griiner Salat, Kopfsalat

Gurke - Hanggua

1ziki

Kartoffel: Stisskartoffel, roh - Fanshu

Kohlrabi

Kombu

Kresse

Kuerbis: Wachskiirbis - Donggua

Léwenzahn - Gong Ying

Lotoswurzel, roh - Ou

Nori

Olive

Paprika, Peperoni, Gemilsepaprika

Pilze: Champignons - Mogu

Radieschen

Rettich - Luo Bo

Rosenkohl

Salat, Lattich - Wosun

Sauerampfer

S_auerkraut
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Schwarzwurzel

Sellerie - Qin Cai

Sellerie: Stangensellerie

Spargel

Spinat - Bo Cai

Sprossen: Mungbohnen - Lidou Ya

Tomate - Fangie

Wakame

Zucchini

Friichte
Alles siisse Obst

Apfel - sliss bis sauer - Pingguo

Birne - Lizi

Brombeere, reif

Brombeere, unreif

Erdbeere, reif

Erdbeere, unreif

Grapefruit - Pomelo - Pampelmuse - Youzi

Himbeere, reif

Johannisbeere

Loquate - Pipa

Mandarine - Juzi

Mango - Mangguo

Orange - Apfelsine: Fruchtfleisch - Chenzi

Orange: Orangensaft

Papaya
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10

Preiselbeere

Quitte

Rhabarber

Sauerkirsche

Stachelbeere

Unreife Beere

Unreifes Obst

Zitrone, Zitronensaft - Ningmeng

Fleisch

Hase - Kaninchenfleisch - Turou

Fisch
Kabeljau

Milch, Milchprodukte, Eier

Dickmilch, sauer

Huhn: Ei, Eiweiss

Kése: Kuh

Quark

Sauermilch

Sauerrahm

Saure Sahne

Gewiirze

Ahornsirup

Backpulver

Estragon

Kresse

Kuzu

-
Miso
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12

Salbei

Vollrohrzucker

Weinsteinbackpulver

Wildpfeilwurzelmehl

Ole und Fette
Agar-Agar

Fette: Schweinefett, Schweineschmalz - Zhu

Oel: Distelol

Qel: Olivenol

Oel: Sesamdl - Mayou

Oel: Sonnenblumenasl

Oel: Weizenkeimol

Genussmittel

Bier, Altbier

Bier, Pils

Tee: Enzianwurzel

Tee: Frauenmantel

Tee: Frichtetee

Tee: Griintee, Griiner Tee - Chaye

Tee: Hagebutte

Tee: Hibiskus

Tee: Kamille

Tee: Klettwurzel

Tee: Lowenzahnwurzel

Tee: Maishaar, Maisgriffel, Maisbart

Tee: Pfefferminze
-
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13

Tee: Schafgarbe

Tee: Wermuth

Wein, Champagner

\Wein, Prosecco

\Wein, Weissein, trocken

Getrianke

Aloe Vera

Bier, Weizenbier

Brottrunk

Gemiisesaft

Mineralwasser, Sake

Sauerkrautsaft

Wasser, Quellwasser
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

Tendenz kiihl



Getreide
Gerste - Damai

Gerste, gekeimt, getrocknet - Damai

Hirse: Klebrige Kolbenhirse - Shumi

Weizen - Xiaomai

\Weizenkleie - Maifu

Hiilsenfriichte
Bohnen: Weisse Bohnen

Erbsen griin, frisch - Wandou

Soja: Gelbe Sojabohne Sprosse

Soja: Sojabohnen - Sprossen - Huangdou Ya

Soja: Sojamilch - Doujiang

Soja: Sojaquark, Tofu - Doufu

Niisse, Samen, Kerne

Erdnuss, roh - Huasheng

Gemiise, Pilze, Algen
Kohl: Chinakohl - Bai Cai

Mohren, Karotten, roh - Hu Luobo

Friichte

Ananas - Boluo

Apfel - siiss bis sauer - Pingguo

Holunderbeere

Quitte

Zitrone - Schale - Ningmeng

Fleisch

Ente - Yarou

0
Gans - Erou
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Schwein: Lunge - Zhufei

Schwein: Niere - Zhushen

Schweinefleisch - Zhurou

Meeresfriichte

Austern - Muli rou

Milch, Milchprodukte, Eier
Butter, Kuhmilch - Su

Huhn: Ei, ganz, roh - Jidan

Joghurt, Kuhmilch - Lao

Kése: Frischkase - Rufu

Milch: Kuhmilch - Niuru

Sahne, Schlagrahm, Rahm, Kuhmilch - su
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

neutral



1 Getreide

Buchweizen - Qiaomai

Dinkel

Gerste, gekeimt, getrocknet - Damai

Hafer - Yanmai

Mais - Yumi

Reis: Reis gekeimt

Reis: Rundkornreis - Gengmi

Roggen - Mai

Hiilsenfriichte

Azukibohnen - Chixiaodou

Bohnen: Gemusebohnen

Bohnen: Saubohne Candou

Bohnen: Schwarze Bohnen

Bohnen: Stangenbohnen

Bohnen: Weisse Bohnen

Erbsen gelb

Erbsen griin, frisch - Wandou

Erbsen: Kichererbsen

Linsen

Linsen rot

Soja: Bohnen: Schwarze Sojabohnen

Soja: Gelbe Sojabohne, gekocht - Huangdou

Soja: Rote Sojabohnen

Soja: Sojamilch - Doujiang

Soja: Sojaquark, Tofu - Doufu
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Soja: Sprossen: Schwarze Sojabohnen, gekeimt

Zuckerschoten - Kefen

Niisse, Samen, Kerne

Erdnuss, roh - Huasheng

Haselnuss - Zhenzi

Kokosnuss - Yezi

Mandeln - Tian Xingren

Milch: Kokosnuss, Kokosnussmilch

Sesam - Samen - Huma

Sonnenblumenkerne - Xiangri Kuizi

Gemiise, Pilze, Algen

Avocado

Buschbohne

Karotten, Méhren, gekocht - Hu Luobo

Kartoffel - Malingshu

Kohl: Chinakohl - Bai Cai

Kohl: Rotkohl

Kohl: Weisskohl - Gan Lan

Kohirabi

Kuerbis: Flaschenklirbis - Hulu

Léwenzahn, junge Blatter

Pastinake

Pilze: Judasohr, schwarze Morchel - Muer

Pilze: Morchel: Weiss- oder Silbermorchel - Yiner

Pilze: Shiitake - Xianggu

Radicchio, Cicorrino
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Rettich - Luo Bo

Rote Beete, Randen

Riibe

Taro - Yuzi

Yamsknolle - Shanyao

Friichte
Ananas - Boluo

Aprikose -Xingzi

Aprikosen: Japanaprikosen - Mei

Dattel

Feige - Wuhua Guo

Holunderbeere

Longane - Longyan Rou

Melone: Honigmelone

Pflaume - Lizi

Quitte

Trauben - Weintrauben - Putao

Fleisch

Ente - Yarou

Gans - Erou

Hase - Kaninchenfleisch - Turou

Kalb

Rind: Leber - Niugan

Rind: Wasserbiiffel - Niurou

Schinken - Huotui

Schwein: Herz - Zhuxin
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Schwein: Lunge - Zhufei

Schwein: Niere - Zhushen

Schweinefleisch - Zhurou

Taube - Gerou

Truthahn, Truthenne

Wachtel - Anchun

Fisch

Aal: Japanischer Aal - Manli

Barsch - Luyu

Hering - Leyu

Karpfen - Liyu

Makrele

Meerdsche - Ziyu

Sardelle - Jiyou

Sardine

Zander

Meeresfriichte
Abalone - Baoyu

Austern - Muli rou

Miesmuschel

Tintenfisch - Moyu

Milch, Milchprodukte, Eier
Butter, Kuhmilch - Su

Huhn: Ei, Eigelb

Huhn: Ei, ganz, roh - Jidan

Joghurt, Kuhmilch - Lao

Kése: Kuh
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10

1

12

Kése, vollfett

Kefir

Milch: Kuhmilch - Niuru

Rahm (35% fett)

Sahne, Schlagrahm, Rahm, Kuhmilch - su

Schlagsahne, siisse Sahne, Schlagrahm

Gewiirze

Honig - Fengmi

Malz

Safran

Sussholz

Zucker: Weisser Zucker - Baitang / Kandiszucker -

Ole und Fette

Oel: Erdnussol - Huasheng You

Genussmittel

Bier, Malzbier

Kakao - Keke

Tee: Maisblatter, Maiswurzel

Tee: Maishaar, Maisgriffel, Maisbart

Tee: Slissholz
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

Tendenz warm



Getreide

Buchweizen - Qiaomai

Hafer - Yanmai

Reis: Langkornreis - Xianmi

Roggen - Mai

Hiilsenfriichte

Linsen rot

Soja; Gelbe Sojabohne, gekocht - Huangdou

Niisse, Samen, Kerne

Kokosnuss - Yezi

Pinienkerne - Songzi Ren

Gemiise, Pilze, Algen
Kartoffel: Stsskartoffel, gekocht - Fanshu

Kohl: Rotkohl

Kohl: Weisskohl - Gan Lan

Kohlrabi

Lotoswurzel, gekocht

Paprika, Peperoni, frisch

Pastinake

Pilze: Austernpilz - Pinggu

Zwiebel - Yang Cong

Friichte

Aprikose -Xingzi

Aprikosen: Japanaprikosen - Mei

Longane - Longyan Rou

Pflaume - Lizi

Trauben - Weintrauben - Putao
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6 Fleisch
Rind - Niurou

Schinken - Huotui

7 Fisch
Sardelle - Jiyou

Sardine

9 Milch, Milchprodukte, Eier
Huhn: Ei, ganz, gekocht - Jidan
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

warm - warmend



Getreide

Hirse: Mohrenhirse - Gaoliang

Quinoa

Reis: Klebreis

Reis: Slsser Reis - Slssreis

Sago

Sussreis

Weizenmehl - Maimian

Hiilsenfriichte

Soja: Gelbe Sojabohne, roh

Niisse, Samen, Kerne

Kastanie, Edelkastanie, Maroni , Esskastanie - Lizi

Kuerbis: Kirbiskerne

Mohn

Pistazien

Walnuss, Baumnuss - Hutao Ren

Gemiise, Pilze, Algen
Fenchel - Hui Xiang

Kuerbis: Moschuskiirbis - Nangua

Lauch: Chinesischer Lauch - Jiu Cai

Lauch, Porree

Meerrettich

Schalotte

Zwiebel: Friihlingszwiebel

Zwiebel - Yang Cong

Friichte

Aprikose -Xingzi
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Granatapfel - Shiliu

Grapefruit - Pomelo - Pampelmuse: Fruchtschale

Kirsche: Siisskirsche

Kirsche - Yingtao

Korinthe

Kumquat - Jinju

Litschi - Lizhi

Mandarine - Fruchtschale

Orange - Apfelsine: Fruchtschale - Chenzi

Pfirsich - Taozi

Rosine

Fleisch
Fasan - Zhi

Hirschfleisch - Lurou

Huhn: Huhnerfleisch - Jirou

Huhn: Huhnerleber - Jigan

Rebhuhn

Rind: Niere - Niushen

Rind - Niurou

Schaf - Yangrou / Ziege - Yangrou

Schwein: Leber - Zhugan

Wildschwein

Fisch
Aal: Reisaal - Manli

Forelle

Mmeeresfr(ichte
Langusten / Garnelen - Xia
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10

Miesmuschel

Milch, Milchprodukte, Eier

Butter von Schafs - Ziegenmilch - Su

Hartkdse

Joghurt, Schafsmilch - Lao

Kase, stark fermentiert

Milch: Schaf oder Ziege - Yangru

Sahne, Rahm v. Schafs - Ziegenmilch - su

Schafskase

Schimmelkise

Ziegenkdse

Ziegenmilch

Gewiirze

Amasake

Anissamen - Sternanis - Huixiang

Basilikum

Beifuss

Essig - Cu

Gewirznelken, Nelken - Dingxiang

Gewlrzpaprika

Ingwer - Sheng Jiang

Kardamom - Bai Doukou

Knoblauch - Da Suan

Koriander - Hu Sui

Kreuzkiimmel

Kimmel
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Kurkuma, Gelbwurz

Liebstockel

Lorbeerblatt

Majoran

Muskat, Muskatnuss - Rou Doukou

Oregano

Petersilie

Rosenpaprika

Rosmarin

Schnittlauch

Senf

Tabasco

Thymian

Tumeric

Vanille

Wacholderbeere

Zimt, einfache Zimtrinde - Rougui

Zucker: Brauner Zucker - Hongtang

Zucker: Getreidezucker - Malzzucker - Maltose -

Zucker: Weisser Zucker - Baitang / Kandiszucker -

Ole und Fette
Qel: Kurbiskerndl

Oel: Rapsdl - Caiyou

Oel: Sojadl - Douyou

Oel: Walnussél, Baumnussol
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13

Genussmittel

Alkohol, allgemein - Jiu

Alkohol, slisser

Bier, Guinessbeer

Kaffee, gerostet -Kafei

Likoér

Tabak - Yancao

Tee: Ingwer

Tee: Kimmel

Tee: Schwarztee

Wein, Honigwein

Wein, Rotwein

Wein, Weissein, siisslich

Getrdnke

Anistee

Kirschensaft

Traubensaft
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Nahrungsmittel

Ordnung nach Temperaturverhalten

heiss



2 Hillsenfriichte
Soja: Gelbe Sojabohne, gerostet

Soja: Gelbe Sojabohne, gerostet

5 Friichte

Pfirsich - Taozi

6 Fleisch

Hirschfleisch - Lurou

Lamm

Schaf - Yangrou / Ziege - Yangrou

7 Fisch

Forelle

10 Gewiirze

Bockshornkleesamen

Cayenne Pfeffer

Curry

Dill

Fenchelsamen

Ingwer - Sheng Jiang

Kardamom - Bai Doukou

Muskat, Muskatnuss - Rou Doukou

Paprika: Chilli - Lajio

Pfeffer - Hujiao

Piment

Zimt, Zimtkassie, chin. Zimt - Rougui

11 Ole und Fette

Oel: Sojadl - Douyou
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12 Genussmittel

Alkohol, allgemein - Jiu

Kaffee, gerostet -Kafei

Tee: Fenchel, Fencheltee

Tee: Yogitee

Tee: Zimtrinde

Wein, Glihwein
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