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5-Elemente-Erndhrung
Essen ist fertig|

Was |6st dieser Satz bei uns aus? Vorfreude auf eine leckere Mahlzeit?
Angst vor Kalorien? Unbehagen vor dem Konflikt in der Familie Gber
das Thema Gemdise oder auch die Beflrchtung mal wieder mit
Unvertraglichkeiten zu reagieren? Fir jeden bedeutet dieser Satz
etwas anderes.

Bei einem Restaurantbesuch im Elsass mit einer befreundeten Familie
bestellte sich die Tochter Froschschenkel. Ich war skeptisch, dass
Froschschenkel tatsdchlich einem Kind schmecken wirden und als
dann das Essen kam, verzog das Madchen das Gesicht und meinte:
,Was haben die denn auf den Teller getan?”. Innerlich bestatigt, stellte
ich die Frage: ,Was denn?” ,Na Tomaten, die finde ich ekelig”.

Geschmack ist individuell und von vielen Komponenten gepragt.
Kindheitserinnerungen an den warmen Kakao nach einem kalten
Winternachmittag im Freien 16sen Wohlbehagen aus. Der Spinat, der
mit dem Satz: ,Du bleibst solange sitzen, bis du den aufgegessen
hast!“ heruntergewlrgt wurde, wird keine Chance mehr haben, mit
seinem guten Geschmack zu punkten.

Essen ist emotional stark behaftet. Um eine Erndhrung dauerhaft
umzustellen oder sie optimieren zu kdnnen, muissen wir diese
Emotionen mit einbeziehen. Denn sie sind es, die uns bei der
Umstellung und bei der Verwirklichung unserer guten Vorsatze so oft
im Weg stehen. Fur jemanden, der schon bei dem Wort Getreidebrei
das Gesicht verzieht, wird es schwer, nur aus lauter Vernunft jeden
Morgen ein Porridge zu essen.
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Ich glaube nicht, dass eine Mahlzeit, und sei sie noch so gesund,
wirklich nadhrt, wenn sie hereingezwungen werden muss. Aber
vielleicht gibt es eine Verhandlungsbasis: Schmeckt das Porridge,
wenn es mit Nissen und Obst aufgepeppt wird?

Oder das Gemise, wenn es noch knackig ist? Oder unsichtbar, weil es
puriert wurde?

Das Fundament einer guten Erndahrung ist die Fahigkeit, sich selbst mit
seinen Vorlieben und Bedlrfnissen zu akzeptieren. Das gilt
selbstverstandlich auch fir unsere Mitmenschen und vor allen Dingen
fUr unsere Kinder. Auf den Satz: ,,Das schmeckt mir nicht” kann man
eben nicht einfach: ,Doch” antworten.

Das soll nicht bedeuten, dass ab heute nur noch Pommes auf dem
Teller liegen. Geschmack entwickelt sich auch durch Gewdhnung.
Kinder sind erst einmal sehr auf den silen Geschmack gepragt. Das
macht auch aus Sicht der 5-Elemente-Erndhrung Sinn, denn der sile
Geschmack entspannt und unterstitzt das Erd-Element und das damit
verbundene Verdauungssystem in seiner Entwicklung. Ich persénlich
finde, alles sollte zumindest probiert werden. Und auch ein zweites
und ein drittes Mal. Vorwlrfe oder Zwang, aber auch
Problemgesprache gehéren meiner Meinung nach nicht auf den Tisch.
Denn verdauen muissen wir nicht nur unser Essen. Schliel3lich kennt
jeder das unangenehme Gefiihl, wenn einem ein Problem gerade auf
dem Magen liegt.

Kinder haben laut Studien ein viel sensibleres Geschmacksempfinden
als Erwachsene. Sie schmecken intensiver und sie erlernen und
verarbeiten einen Geschmack. So war ich sehr erschrocken, als in
einem Fernsehbericht die Aussage gemacht wurde, dass ein Test mit
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einer Gruppe von Kindern ergeben hat, dass diese den Geschmack
einer Erdbeere mit verbundenen Augen nicht erkannten, wohl aber
den des kinstlichen Erdbeeraromas. Deshalb ist es wichtig, sie schon
frih an moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel heranzufthren und
an sie zu gewohnen. Fertigprodukte, die meistens Uberwrzt sind und
denen klnstliche Aromen zugesetzt sind, lassen ein falsches Bild ent-
stehen, wie einzelne Nahrungsmittel schmecken und sie lassen den
Geschmackssinn  abstumpfen.  Eine  groBe  Hilfe fur die
Grundsteinlegung zur Geschmacksentwicklung ist deshalb das Kochen
mit frischen und natlrlichen Lebensmitteln von Anfang an.

Und tatsachlich missen auch wir ,Erwachsenen” manchmal wieder
ganz neu lernen, wie Lebensmittel schmecken, denn auch wir sind
stellenweise durch unglnstige Ernahrungsgewohnheiten vom Weg des
guten Geschmacks abgekommen. Oder wir essen zu sehr
kopfgesteuert und vergessen auf unseren Bauch zu horen.

In diesem Sinne winsche ich viel Freude beim Lesen, beim Kochen
und bei hoffentlich vielen schénen gemeinsamen Mahlzeiten mit der

&

10

www.Jeder-Bauch-isst-anders.de Integrative
TCM Erndhrungsberatung Anja Orywol



http://www.jeder-bauch-isst-anders.de/

Holz-Kind ,Kleiner Wildfang”

Die Krafte, die den kleinen Wildfang treiben, sind die Abenteuerlust
und die Freude an der Bewegung. Unabhangig vom individuellen
Charakter trifft das auf die meisten Kinder zu, denn die Kindheit wird
bei den alten Chinesen dem Holz-Element zugeordnet. Ein Kind,
dessen 1. Geige das Holz-Element spielt, kann mit seiner grol3en
Energie insofern zuweilen doppelt herausfordernd sein.

Der kleine Wildfang will
gerne klettern, rennen,
verstecken spielen, toben,
bauen, basteln und er
braucht Freunde, die sich
von ihm zum Mitmachen
Uberzeugen lassen. Sein
Energie-Vorrat scheint nie
auszugehen.

Ich erinnere mich noch
daran, dass mein Vater an
verregneten  Sonntagen
friher im Wohnzimmer
einen Parcours aufgebaut
hat.

Tische, Decken, Balle und Stuhle.... alles was nicht niet- und nagelfest
war, kam zum Einsatz. Er nannte es ,Spiel ohne Grenzen” und es hiel3
klettern, kriechen, werfen und so einiges mehr. Das waren Tage, an
denen ich mich rundum glicklich gefihlt habe.

Fur die Eltern des kleinen Wildfangs ist es nicht immer einfach.
Aufgeschlagene Knie und blaue Flecken gehdéren zum Alltag und sind
das Ergebnis der sprichwortlichen Hummeln im Hintern.

16
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Ist eine Sache ausprobiert, dann kommt schon die Idee fir eine Neue.

Nur beim Essen, da darf es ruhig das Altbewahrte und Gewohnte sein.
Mit der , Fleischwurststulle” in der Hand ist er vollkommen zufrieden.
Schnell wird diese heruntergeschlungen und schon ruft das nachste
Abenteuer, denn stundenlanges, gemutliches am Tisch sitzen mogen
seine Hummeln einfach nicht.

In einer meiner Beratungen hatte ich das grolRe Vergnlgen, eine 83
Jahre alten Dame kennen zu lernen, die sich in ihrem Leben den
notigen Raum fur ihr starkes Holz-Element genommen hat. Mit 50
machte sie ihr Abitur und im Anschluss studierte sie an der Uni
Germanistik. Im Alter von 70 dann in China die chinesische Malerei.
WorUber ich in der Beratung so schmunzeln musste, war das Gesicht,
dass sie zog, als ich ihr mitteilte, dass es fir sie von Vorteil ware, wenn
sie ihre Brotmahlzeiten reduzieren wirde.

Diese Angewohnheit hatte sie sich beibehalten. Keine Zeit zum Kochen
und Essen, einfach ein Brot schmieren und weiter geht’s mit den
Ideen, Projekten und Visionen. Wobei das nicht bedeuten soll, dass es
unter ,Holz-Menschen” nicht auch ambitionierte Kdche gibt. Im
Gegenteil, ohne die Kreativitdt und die Durchsetzungskraft eines
starken Holz-Elements, wirde es vermutlich nur halb so viele
leidenschaftliche 5-Sterne-Kéche geben. Letztendlich hdangt es von den
eigenen Visionen ab, in welche Richtung die Holz-Kraft wirken kann. So
schlummert auch oft ein groRRes Potential an Kreativitat im Holz. Diese
Kreativitdat als etwas Wertvolles anzuerkennen ist eine grolke
Unterstitzung, denn wird sie nicht in die Lebensgestaltung integriert,
geht eine gute Moglichkeit verloren, den eigenen Holz-Anteil
auszuleben.

Aber wieder zurlick in die Kindheit und zum kleinen Wildfang. Die
Energie des Holz-Elements ist kraftvoll.
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Sie ist die treibende Kraft bei all seinen Abenteuern. Staut sie sich und
findet keinen Weg, sich zu entfalten, dann entwickelt sie sich zur
tickenden Zeitbombe und der kleine Wildfang zur Rakete.

Er explodiert bei der kleinsten Gelegenheit. Er wird schnell witend
und reagiert aufbrausend. Seine Energie wird unberechenbar.

Wahrend meiner Tatigkeit in der Schule habe ich eine Kollegin
kennengelernt, die als Schulbegleitung arbeitete. lhre Aufgabe war es,
sich im Hintergrund zu halten und zu beobachten, um dann eingreifen
zu kénnen und grolReren Schaden zu verhindern, wenn ihr kleiner
Schitzling einen Wutanfall bekam. Denn dann war auch tatsachlich
nichts und niemand vor ihm sicher.

Nach dem Verstandnis der 5-Elemente-Erndahrung entsteht durch den
Stau der Holz-Energie innere Hitze.

Das haben wir vermutlich alle schon einmal selbst erlebt. Wir freuen
uns z.B. auf ein schones Erlebnis am Wochenende, haben uns darauf
vorbereitet, das Wetter passt und kurz bevor es losgeht, wird alles
abgesagt.

In diesem Moment werden wir unzufrieden, sind schlecht gelaunt und
je nach Personlichkeit lassen wir unserem Frust auch freien Lauf.

Das liegt, ganz einfach ausgedriickt, daran, dass die bereits
mobilisierte Energie vor die Wand gelaufen ist und sich einen Kanal
sucht, um aus dieser Sackgasse herauszukommen.

Es gibt viele Moglichkeiten, wie sich die gestaute Energie entladt.

Im Erwachsenenalter zeigt sich eine blockierte oder zu starke Holz-
Energie beispielsweise als Bluthochdruck oder als Migréne. Bei Frauen

auch als pramenstruelles Syndrom und starke
Menstruationsbeschwerden.
1%
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So leuchtet es ein, dass der kleine Wildfang seine Freiheiten braucht.
Es gilt zu verhindern, dass sich seine Energie staut und Schaden
anrichtet. Aus diesem Grund ist die Erziehung einer solchen kleinen
Holz-Personlichkeit mitunter recht schwierig, denn eine Anpassung an
die Gesellschaft muss dennoch moglich sein. Ich denke, hier ist
Erziehung die Kunst, die starke Energie sanft, konsequent und mit
groRem Einflihlungsvermogen in die passende Richtung zu fihren.

GlUcklicherweise gibt es noch weitere Moglichkeiten der
Unterstltzung.

Mit dem Kochtopf kénnen Eltern helfen, die Rakete wieder auf den
Boden zu holen.

Wie bereits erlautert, entsteht nach dem Verstandnis der 5-Elemente-
Erndahrung durch die Blockade der Holz-Energie innere Hitze.

Hitze, Kalte, Feuchtigkeit und Trockenheit gelten als pathogene, eben
krankmachende Faktoren.

Dabei spielt es keine Rolle, ob z.B. Kalte an einem kalten Wintertag von
aullen eindringt oder ob ein kaltes Speiseeis von innen heraus den
Korper auskuhlt.

Ebenso verhalt es sich mit Hitze. Hitze kann an einem heilRen Tag mit
zu viel Sonne fur Kopfschmerzen oder einen Sonnenstich sorgen,
ebenso vermag die eben beschriebene innere Stauungs-Hitze den
Korper aus dem Gleichgewicht bringen.

Im Fall des kleinen Wildfangs gilt es also, ihn Uber die Erndhrung zu
unterstltzen und sein Gemit mit passenden Lebensmitteln zu kihlen
oder zumindest nicht weiter aufzuheizen.

Kleine Raketen suchen in diesem Zustand oft selber Gber das Essen die
AbkUhlung.
19
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Sie greifen zu Rohkost, Obst, Joghurt und Eis aber auch zu
Fruchtsaften und siRRen Getranken. Diesen Lebensmitteln wird in der
TCM eine kalte Wirkung zugesprochen. Auch wenn es so wirkt, als
ware das ein passender Ausgleich, Gberfordern kalte Nahrungsmittel
auf Dauer das Verdauungssystem. Zumal dieses bei Kindern noch nicht
vollstandig entwickelt ist.

Die bessere Wahl sind kurz gekochtes Gemise und heimisches Obst,
denn sie unterstiitzen das Verdauungssystem. Der Start in den Tag ist
beispielsweise mit einem warmen Porridge mit frischem Obst und
knackigen Nissen fir den kleinen Bauch deutlich hilfreicher, als das
kalte Musli.

Dem Holz-Element wird die Farbe Grin zugeordnet und so kihlt
grines GemUse aus der Sparte Brokkoli & Co. moderat das hitzige
Gemdut.

Hier zeigt sich eine weitere Schwierigkeit. Was, wenn das Kind einfach
kein Gemdise isst?

So banal es klingt. Dann ist das so. Wenn das gemeinsame Essen
regelmaRkig zum Kampf wird, dann entsteht ebenfalls innere Hitze. Und
in diesem Fall wohl nicht nur beim Kind.

Um dies zu vermeiden, lohnt es sich erfinderisch zu werden, oder
Kompromisse zu schliefen. Wohlwissend, dass es schon ein grolRer
Schritt ist, im Hinblick auf eine abwechslungsreiche Erndhrung mit
gutem Beispiel voranzugehen.

Gut zu wissen: Der kleine Wildfang beifSt gerne zu und deshalb kann
man sich durch den Prozess des kurzen Kochens und des Blanchierens
und der damit verbundenen Knackigkeit des Gemuses diese Vorliebe
zu Nutzen machen.
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Eingelegtes Gemdise in Form von Pickles punktet mit dem sauren
Geschmack, der ebenfalls zum Holz-Element gehort. Erfahrungsgemald
schmecken Pickles allerdings eher einem erwachsenen Menschen, und
weniger einem Kind. Allerdings, in den Hitzkopf-Modus verfallen wir
alle hin und wieder. Deshalb gehoren Pickles in der TCM ab und zu
einfach mit auf den Tisch.

Erhitzende Nahrungsmittel wie sein geliebtes Fleisch und seine Wurst
sowie Kase, zu viel Salziges, Frittiertes und Gebackenes sollte der
kleine Wildfang zumindest wahrend der Flugphase mit Vorsicht und
nur in MaRen genielien.

www.Jeder-Bauch-isst-anders.de Integrative
TCM Ernahrungsberatung Anja Orywol



https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/shop/
http://www.jeder-bauch-isst-anders.de/

JEDER BAUCH
55t awclers

Ich blogge auf

www.jeder-Bauch-isst-anders.de

Podcast
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