.
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So erlangen Sie mehr
Wohlbefinden.

Wege aus
dem Stress

: eistige Uberarbei-
3 tung oder auch
sorgenvolle Ge-

danken schwdchen auf
Dauer die Mitte und so-
mit die Milz- und Magen-

funktion. Es kann nicht -~

mehr richtig verdaut wer-
den. Leider geht die Lust
zum Kochen sowie eine
tiigliche Esskultur immer
mehr verloren. Dabei ver-
gessen wir oft, dass es die
Erndhrung ist, die die

. Grundiage schafft, den
| vielféiltigen Lebensanfor-

derungen kraftvoll gegen-
tiberzustehen. In Stresssi-

tuationen fiihlen sich vie-
le zu Siiftigkeiten, Alkohol
oder Kaffee hingezogen.

| Dazu werden Fertigge-
| richte, Tiefkiihikost, Sala-
| te, viele Milchprodukte,

Siidfriichte und kalte Ge-
tréinke bevorzugt. All das
schwidcht noch mehr die
Mitte. Miidigkeit, Ver-
dauungsprobleme und
Konzentrationsschuxiche
zeigen an, dass auch der
Geist in seiner Klarheit
und die Nieren in ihrer
Essenz nicht mehr ange-

| reichert werden kénnen.
| Die Erndhrung der TCM

empfiehlt daher, regel-
mdfSig und in entspann-
ter Atmosphdire zu essen

| sowie Arbeit und Essen zu
| trennen. Weiters werden

| drei warme Mahlzeiten

| empfohlen die maoglichst

aus Getreide, Gemiise,
Obst, Fisch, Fleisch, Fet-
ten, EiweifS und den wert-
vollen Kriutern und Ge-
wiirzen bestehen.
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Mit TCM gesund durch
die kalte Jahreszeit

Erndhrung
im Winter

aut TCM ist dem
‘ Winter das Element
‘ Wasser zugeordnet

und somit das Yin-Organ
| Niere und das Yang-Or-

| gan Blase. Die Niere ist

| unser Speicherplatz. Hier
wird unsere Lebensessenz
gespeichert. Wird die Nie-
re jedoch durch zu wenig
Schlaf, Alkoholmiss-
brauch, abkiihlende Le-
bensmittel oder dufSere
Einfliisse geschuwiicht,

| wird somit auch unsere
| Lebensenergie vermin-

| dert. Darum ist es gerade
im Winter sehr wichtig,
die Niere mit wdrmenden
Lebensmitteln, Krdutern,
Gewiirzen und ausrei-
chend Schlaf zu stdirken.
Was gibt es an einem kal-
ten Wintertag besseres als

eine Suppe mit wérmen-

| den Gewiirzen wie Lor-

| beer, Wachholder oder

| Ingwer und dazu viel-

leicht noch einen Rinds-

| oder besser noch einen

| Wildbraten mit gutem

Wurzelgemiise, wéirmen-

den Krdutern und einem

Schuss Rotwein verfei-

nert. Dieses Gericht ist be-

| sonders fiir uns kilteemp-

} findliche Frauen ein

| Muss! Weiters sollten wir

uns an der Natur ein Bei-

| spiel nehmen und die
Winterzeit fiir mehr Stille
und das Entwickeln von

- neuen Ideen niitzen. _

| Ein Workshop zu die-

| sem Thema findet am Do.

| 2.12., 19.00-21.00 Uhr im

| Gesundheitshaus statt.

eine gute Tasse Ingwertee,
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So kann das Immunsys-
tem gestirkt werden

TCM-
Erndhrung
ftir Kinder

erade das Im-
munsystem unse-
¥ rer Kinder ist noch

sehr sensibel und oftmals
vielen beeintréchtigenden
Faktoren ausgeliefert.
Kinder unter sechs Jahren
haben ein noch unausge-
reiftes Verdauungssystem,
und das ist auch die Ur-
sache der hiufigen
Kindererkrankungen wie
Darmbkoliken, Ohren-
schmerzen, Husten, Drii-
senschwellungen, Asth-
ma, Allergien oder Elze-
me. Laut Chinesischer
Medizin ist es fiir unsere
Jiingsten besonders wich-
tig, die Organe der Mitte,
also Milz und Magen, zu
stiirken. Das heifSt, dass
eine gut funktionierende
Mitte drei warme Mahl-
zeiten braucht. Gerade

)

| unsere Schulkinder soll-

| ten morgens auf eine gute
| Kohlehydrataufnahme

| achten, denn nur dann

bringen sie die notigen

| Energien auf, die sie fiir

einen anstrengenden

- Schultag brauchen. Die

TCM empfiehlt daher ein

| warmes Getreidefriih-

| stiick, das sowohl siifS als -
| auch pikant zubereitet
| werden kann. Stifs stérkt

die Mitte, das heifdt aber
nicht in Form von Zucker,
sondern dem stifSen Ge-
schmack werden alle Ge-
treide, Friichte und auch
Gemilise wie Karfiol, Kar-
toffeln, Kiirbis und alle
Wurzelgemiise zugeord-
net. Dieses warme Frith-
stiick kann man noch mit
Niissen, getrockneten
Friichten und wdirmen-
den Gewiirzen verfeinern.
So gestdrkt und von innen
gewdrmt, haben Kiilte
und auch die immer wie-
der vorhandenen Erreger
keine Chance einzudrin- -
gen! Die TCM-Ernédhrung

| ist also ein wirkungsvolles

Mittel zur Erhaltung der
Gesundheit.
Ein TCM-Workshop zu

' diesemn Thema, findetam

24.2.2011 von 19.00 bis

' 21.00 Uhr im Gesund-

. heitshaus Korneuburg

| statt. Anmeldung erbeten,
| Tel. 02262/62920, Mo.-Fr.
| 8-11Uhr.
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