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So erlangen Sie mehr
Wohlbefinden.

Wege aus
demStress
7l eßtiee [']l)erarbei-
f 

- 
nnJ oder arch

lI soräuotte Ge-
danken schwituhm auf
Dauer d,ie Mitte und so-
mit die Milz- und, Magen-
funktion. Es kann nicht
mehr ichtig verdaut wer-
dan. Ißider geht die Lust
zum Kochen sowie eine
täglir he k s kultur immer
mehr verloren. Dabei ver-
gessen wir oft, dass es die
Ernährunt ist, die die
Grundlage schafi, den
vie Wtigen Icb ens anfo r -
derungen kraftvoll gegen-
überzustehen. In Stresssi-
ti&tiot@n fühlen sich vie-
Le zu SülSigkeiten, Alkohol
ofur Kaffee hingemgm.
Dazu werden Fertigge-
richte, Tielkühlko s t, Sala-
te, uiele MilchprodukE,
Südlrüthte und kelte C'e-
tränke bevorzugt. All das
schwltcht noch mehr d,ie
Mitte. Miidigkeit, Ver-
dauungsprobleme und
Konzentrations schwäche
refgen an, dass arrch d.er
Geist in seiner Klarheit
und d,ie Nieren in ihrer
Essera nicht mehr ange-
reichert werden kiinnen.
Die Emtihrung der TCA,I
etnpf ,ehl t daher, regel-
mhlSig und. in entspann-
ter Atmosphäre zu essen
sowie Arbeit und Essen zu
trennen. Weiters werden
drei wqrme Mahlzciten
empfohlen die mö glichst
aus Ge treid.e, Gemi)s e,

Obst, Fßch, Fleisch, Fet-
ten, Eiweiß und, den uert-
voll.en Kräutem und Ge-
würzn bestehen.
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Mit TCM gesund durch
die kalte Jalüeszeit

Emährung
imWinter
t aut TCM ist dem
I winter das Element

.Lrl wasser zugeordnet
und, somit dts Yin-Organ
Niere und das Yang-Or-
gan Bk$e. Die Niere kt
uns er S p eiche rp laz Hier
wird unsere Lebensessenz
gespeichen. Wird, d.ie Nie-
re jedoch durch zu wenig
Schlaf, Alkoholmßs-
brauch, abkühlende Le-
bensmittel oder äußere
Einflikse geschwcitht,
wird somit au.ch unsere
Iebensmergie vermin-
dert. Darum ist es gerade
im Winter sehr wichtig,
die Niere ntit wärmenden
Leb ens mitte ln, Kräutern,
G?würzen und ausrei-
chend. Schlaf zu stcirken.
Was gibt es an einem kal-
ten Wintertag besseres ak
eine gute Tasse Ingwertee,
eine Suppe mit uxinnen-
den Gewürzen wie Lor-
beer, Wa,chholder oder
Ingrcr und dazu viel-
leicht noch einen Rinds-
oder besser noch einen
Wildbraten mit gutem
Wurzelgemißq wärmen-
den Kräutem und einern
Schuss Rotwein verfei-
nert Dieses C,ericht Lst be-
sonder-s für uns krilteemp-
findliche Frquen ein
Muss! Weiters sollten wir
uns an der Natur ein Bei-
spiel nehmen und die
Winterzeit für mehr Stille
urul das Entwitkeln von
neuen Ideen nützen-

Ein Workshop zu die-
sem Thema findet am Do,
2.12., 19.00-21-00 Uhr im
Ge sun d hzits hatrt s tatt.
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So karm das lpp11lsl's-
tem gestärkt werden

Ernährung
furKinder
7l erade dastm-

lt*?ä#::,"x;
sehr sensibel und ofrmals
uielen beeinffäNhtigenden
Faktoren ausgeliefert.
Knder unter sechs Jahren
haben ein noch unausge-
reiltes Uerdauungssystem,
und das ißt auch die l Ir-
sache der fuiufigen
Kindererkrankungm wie
Darmkolikzn, ohren-
schmer?cn, Husten, Dr ü -
senscht uellungen, Asth-
ma Allergien oder Ekn-
me. Inut Chinesischer
Medizin ßt es f)r unsere
Jüngsten beson ders wich-
tig, die Organe der Mitte,
aßo Mil,z und Magen, zu
stärlcen. Das heitit dass
e irc gut lunktianierende
Mitta drei unrme Mahl-
ziten brautht Gerade

unsere Schulkinder soll-
ten morgens aufeine gute
Kohl.ewrataufnahme
achten, denn nur drann
bingen ie d.ie nötigen
Enetgien auf, die sie frir
einen anstrengend.en
Schultag brauchen. Die
TCM empfrehlt daher ein
warrnes Getreid,efrüh-
stilclc, das sowohl sü$ als -alDhpikentzuliereitet -
werden lcann. Süß stdrkt
die Mitte, das heißt aber
nicht in Form von Zucker,
sondem dem süßen Ge-
schmack unrden alle Ge-
treirle, Früch te und auch
Gemiße wie Kwfal, Ihr-
toffeln, Kürbß und alle
Wur relgemi)se zugeord,-
net. D- ieses uarme Früh-
stütk kann man noch mit
Nüssen, getrockrAen ;
Früch ten und, wiirrren -
den Gewilrren verfeinem.
So gestcirkt und uon innen
geucinnt, haben Kdlte
und, auth die bnmer wie-
der wrha ndenen Eneger
lceine Chance einzu.d,rin:'
gen! Die TcM-Emährung
ist aßo ein wirkungflollEs
Mittel zur Erllaltung der
Gesundheit.

Ein TCM-Workshop zu
diesemThem4 findet am . ,
24.2.201 1 wn 19-00 bis
21.00 Uhr im Gesund-
heitshaus Komeubarg
statt, Anmeld ung erbeten,
Tel. 02262/62920, Mo. -Fr.
8- l lUhr-
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