
TCM START EASY
Der Bauch grummelt  und der  Kopf  brummt.
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Test: Was bist du Hitzkopf oder Frostbeule?
erste einfache Ernährungsempfehlungen
"Weglassen hilft auch schon"-Tipps

Dein interaktives E-Book TCM Start Easy inkl.



Y in  und  Yang ,  das  k l i ng t  n ich t  nur  ch ines isch .  

Aus  S ich t  der  a l ten  Ch inesen  beruht  a l l es  was  d ich  umgib t  und
jedes  Leben  auf  dem Pr inz ip  von  Y in  und  Yang .  

W i r  ve rsuchen  h ie r  im  Westen  Y in  und  Yang  zu  überse tzen ,  was
gar  n ich t  so  e in fach  i s t ,  denn  es  hande l t  s i ch  h ie rbe i  eher  um
e inen  Zus tand ,  oder  v ie lmehr  das  Verhä l tn i s ,  i n  dem d ie  be iden
mi te inander  s tehen .  

Zu  v ie l  Y in  bedeute t  z .B .  Kä l te  und  Feucht igke i t ,   zu  v ie l  Yang
bedeute t  H i t ze  und  T rockenhe i t .  

Und  das  s ind  auch  schon  d ie  v ie r  pa thogenen  Krankhe i t s fak to ren ,
d ie  uns  Menschen  zu  schaf fen  machen .  

Dami t  es  n ich t  a l l zu  ch ines isch  w i rd ,  habe  i ch  d ie  be iden
Persön l i chke i ten  H i t zkopf  und  F ros tbeu le  e rschaf fen .  

Herz l ich  Wi l lkommen in  der  We l t  der
a l ten  Ch inesen
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Gewinnt  der  H i t zkopf  i n  d i r  d ie  Oberhand ,  dann  versch ieb t  s i ch
de in  inneres  G le ichgewicht  i n  R ich tung  H i t ze .  Und  umgekehr t
na tür l i ch  ve rsch ieb t  s i ch  das  G le ichgewicht  i n  R ich tung  Kä l te ,
wenn  d ie  F ros tbeu le  das  Sagen  ha t .  

Und  dami t  s ind  w i r  m i t tendr in .  Gesundhe i t  und  Woh lbe f inden
s te l l en  s ich  a l l e ine  dann  e in ,  wenn  Y in  und  Yang  (H i t zkopf  und
Fros tbeu le )  im  G le ichgewicht  s ind .  

Der  e rs te  Schr i t t  i n  R ich tung  "Gesundhe i t " ,  aber  auch  in  R ich tung
Prävent ion ,  i s t  demnach  herauszuf inden ,  w ie  es  um de in
persön l i ches  G le ichgewicht  s teh t .  Me in  k le iner  Tes t  so l l  d i r  dabe i
he l fen .  

Der  zwe i te  Schr i t t  wäre  e ine  Anpassung  der  E rnährung ,  denn  es
g ib t  Lebensmi t te l  d ie  wärmen  oder  e rh i t zen  und  so lche ,  d ie
küh lend  oder  ka l t  w i rken .  

Im  Ansch luss  an  den  Tes t  bekommst  du  von  mi r  zwe i  l e i ch t
umsetzbare  T ipps  und  somi t  e ine  e in fache  Mög l i chke i t ,  de ine        
Essgewohnhe i ten  anzupassen .  

Herz l ich  Wi l lkommen in  der  We l t  der
a l ten  Ch inesen
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I c h  w e r d e  n a c h  e i n e r  M a h l z e i t  s c h n e l l  m ü d e .  

I c h  f r i e r e  s c h n e l l .  

I c h  f ü h l e  m i c h  s c h w e r ,  w i e  e i n  n a s s e r  S a c k .  

I c h  l e i d e  u n t e r  B l ä h u n g e n .

I c h  b i n  o f t  e r k ä l t e t .  

E s  f ä l l t  m i r  s c h w e r ,  m i c h  z u  k o n z e n t r i e r e n .  

I c h  n e i g e  z u  g e s c h w o l l e n e n  B e i n e n  o d e r  H ä n d e n .  

I c h  h a b e  Ü b e r g e w i c h t .  

I c h  k a n n  m i c h  o f t  n i c h t  a u f r a f f e n ,  s c h o n  g a r  
n i c h t  z u m  S p o r t .

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

I c h  k o m m e  m o r g e n s  s c h w e r  a u s  d e m  B e t t

Bis t  du  e ine  Frostbeu le?  
Manchmal    Häufig
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I c h  h a b e  b r e i i g e n  S t u h l .  

I c h  h a b e  D u r c h f a l l .  

I c h  k ö n n t e  s t ä n d i g  S ü ß e s  e s s e n .

I c h  f ü h l e  m i c h  a u f g e d u n s e n .

I c h  b i n  b l a s s .

I c h  h a b e  k e i n e n  D u r s t ,  t r i n k e n  v e r g e s s e  i c h  s t ä n d i g .  

I c h  h a b e  i m m e r  k a l t e  H ä n d e  u n d  F ü ß e .  

I c h  l e i d e  u n t e r  L i p ö d e m e n .

M i r  w i r d  s c h n e l l  a l l e s  z u  v i e l .

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

I c h  v e r t r a g e  v i e l e  N a h r u n g s m i t t e l  n i c h t .  

Bis t  du  e ine  Frostbeu le?  
Manchmal    Häufig
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M i r  i s t  o f t  z u  h e i ß .

I c h  n e i g e  z u  N a c h t s c h w e i ß .

I c h  l e i d e  u n t e r  E r b r e c h e n .

I c h  h a b e  o f t  S o d b r e n n e n .

I c h  h a b e  M u n d g e r u c h .  

I c h  h a b e  ö f t e r s  m a l  S c h l u c k a u f .

I c h  b i n  e h e r  z u  d ü n n .

I c h  h a b e  e i n e n  t r o c k e n e n  M u n d .  

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

I c h  k a n n  a b e n d s  n i c h t  g u t  a b s c h a l t e n .

Bis t  du  e in  H i t zkopf?  
Manchmal    Häufig

I ch  ne ige  zu  Sch la fs törungen .
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I c h  b i n  l e i c h t  r e i z b a r .

I c h  h a b e  b r e i i g e n  S t u h l .

I c h  h a b e  o f t  V e r s t o p f u n g e n .

I c h  h a b e  ö f t e r s  K o p f s c h m e r z e n .  

M e i n e  A u g e n  s i n d  t r o c k e n  u n d  a u c h  m a l  g e r ö t e t .  

I c h  h a b e  v i e l  D u r s t  u n d  b e v o r z u g e  k a l t e  G e t r ä n k e .   

I c h  l e i d e  u n t e r  M e n s t r u a t i o n s b e s c h w e r d e n .  

I c h  h a b e  e i n e n  v e r s p a n n t e n  N a c k e n .  

I c h  h a b e  e i n e n  f e s t e n  H ä n d e d r u c k . .

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

I c h  l e i d e  u n t e r  G a s t r i t i s .

Bis t  du  e in  H i t zkopf?  
Manchmal    Häufig
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Nachdem du  de ine  Häkchen  gese tz t  has t ,  zäh le  e in fach  durch .

Überw iegen  d ie  Häkchen  be im H i t zkopf  deut l i ch ,  dann  i s t  de in
Muste r  e indeut ig  und  du  has t  de in  G le ichgewicht  i n  R ich tung  H i t ze
ver lo ren .  

Typ ische  H i t ze-Beschwerden  s ind  z .B .  Ve rspannungen  und
Schmerzen  j eder  A r t ,  Kopfschmerzen ,  B lu thochdruck  und  e rhöhte
Cho les te r inwer te  sowie  Sodbrennen ,  Magenprob leme  und
Vers topfung .

Überw iegen  d ie  Häkchen  be i  de r  F ros tbeu le  deut l i ch ,  dann  i s t
auch  h ie r  k la r ,  du  has t  de ine  Ba lance  in  R ich tung  Kä l te  ve r lo ren .
Kä l te -Beschwerden  können  z .B .  I n fek tanfä l l i gke i t ,  B lähungen ,
Durchfa l l  und  Unver t räg l i chke i ten  sowie  B indegewebsschwächen
und  Wassere in lagerungen  se in .  He ißhunger  au f  Süß  i s t  ebenfa l l s
e in  Marker  fü r  d iesen  Zus tand .  

Testauswertung
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V ie l l e i ch t  wunders t  du  d ich ,  we i l  du  au f  be iden  Se i ten  e in ige
Kreuze  gemacht  has t  und  das  E rgebn is  n ich t  unbed ing t  e indeut ig
i s t .

So  ve rwunder l i ch  i s t  das  aus  S ich t  der  TCM  a l l e rd ings  gar  n ich t .
Unser  ganzer  Körper  bes teh t  aus  v ie len  ve rsch iedenen
E inze l te i l en ,  wenn  man  es  sa lopp  ausdrücken  möchte .  I n  der
ch ines ischen  Fachsprache  würde  man  sagen ,  e r  bes teh t  aus
mehreren  Funkt ionskre i sen .  

D iese  Funkt ionskre i se  w i rken  im  Körper  w ie  A rbe i t sg ruppen .  

S ie  a l l e  a rbe i ten  s ich  zu  und  wenn  e ine  aus  der  Re ihe  tanz t ,  dann
hat  das  auch  e inen  g roßen  E in f luss  au f  d ie  anderen .  

Es  i s t  mög l i ch ,  dass  z .B .  im  A rbe i t sk re i s  „ Leber “  H i t ze  vo rher rscht
und  im  A rbe i t sk re i s  „Magen/M i l z “  Kä l te .  

Und  wenn  Be ides  passt?

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de
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Es  g ib t  e ine  e in fache  Rege l ,  d ie  fü r  be ide  Mus te r  g i l t .
Ebenso  g ib t  es  fü r  j edes  Mus te r  j ewe i l s  e in  l e i ch t  

Und  so  pass ie r t  es ,  dass  du  z .B .  g rundsätz l i ch  e ine  F ros tbeu le
(ka l te  M i t te/M i l z  l äss t  de inen  Brauch  g rummeln )  b i s t ,  un te r  S t ress
und  Druck  dennoch  ganz  w ie  e in  H i t zkopf  reag ie rs t  ( he iße  Leber ) ,
a l so  z .B .  ab  und  zu  sehr  wütend  w i rs t  und  exp lod ie rs t  ( oder
imp lod ie rs t  )  und  de in  Magen  p rompt  mi t  Sodbrennen  reag ie r t  oder
de in  Kopf  b rummt .  Das  nennt  man  in  der  TCM  "Ho l z  s t i ch t  E rde " .

Aus  d iesem Grund  s ind  in  der  Rege l  a l l e  me ine  Rezepte  zwar
tendenz ie l l  e r f r i schend  oder  e rwärmend ,  aber  s ie  s ind  t ro tzdem
gute ,  neu t ra le  Bas is rezepte ,  dami t  sowoh l  H i t zkopf  a l s  auch
Fros tbeu le  so rgenf re i  zu langen  können .  

I n  e iner  Bera tung  l äss t  s i ch  na tür l i ch  v ie l  d i f fe renz ie r te r
heraus f inden ,  w ie  Ger ich te  anzupassen  s ind ,  und  we lche
Lebensmi t te l  op t ima l  s ind .  

Für  e ine  gu te  G rundernährung  nach  der  t rad i t i one l l en
ch ines ischen  Med iz in  i s t  das  e rs tma l  aber  gar  n ich t  nö t ig .  

1 .
2 .

      zu  merkendes  No  Go .

Frostbeu len  im  
H i t zkopf-Modus
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Frostbeu len  im  
H i t zkopf-Modus

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

Meine Regel für einen kühlen Kopf und einen ruhigen
Bauch: 

                                Bitte zugreifen:
1.

Hi tzköpfen  oder  Frostbeu len  im H i tzkopf-Modus  mange l t  es
an  Küh l f l üss igke i t .  A l so  Hände  weg  von  t rockenen  Re iswaf fe ln ,
Ch ips ,  Sa l zs tangen  und  Knäckebro t .  D ie  A l te rna t i ve  i s t  ganz
e in fach :  I ss '  so  o f t  es  geht  soß ig ,  supp ig  und  sa f t i g .  
Frostbeu len  b rauchen  Wärme .  Du  kenns t  bes t immt  das  schöne       
Ge füh l  nach  e inem ka l ten  Win te r tag  im  F re ien  e ine  Tasse
he ißen  Kakao  zu  t r inken  oder  e inen  l eckeren  E in topf  zu  essen .
Das  tu t  desha lb  so  gu t ,  we i l  du  de inen  Körper  von  innen
wärmst .  A l so  auch  h ie r :  I ss '  so  o f t  es  geht  soß ig ,  supp ig  und
saf t ig .  

1 .

2 .

Wo is t  der  Untersch ied?
Auch  ganz  e in fach :  H i t zköpfe  oder  F ros tbeu len  im  H i t zkopf -Modus
gre i fen  zu  e r f r i schendem Gemüse  w ie  z .B .  Papr ika ,  Zucch in i ,
Auberg inen ,  Sp ina t ,  B rokko l i  oder  S tangense l l e r i e .  Ese lsbrücke:
Med i te r ranes  Gemüse  und  a l l es  was  g rün  i s t .  Übr igens  i s t  e in
echte r  H i t zkopf                             de f in i t i v  de r  Typ  Sa la t .  

https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/
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Fros tbeu len  g re i fen  ve rs tä rk t  zu  Wurze lgemüse .  A l so  z .B .  Möhren ,
Kar to f fe ln ,  Süßkar to f fe ln ,  Kürb is ,  Kno l l ense l l e r i e  oder  Koh l .  
Ese lsbrücke:  A l l es  was  rund ,  kno l l i g  und  wurze l i g  i s t .  

Während  H i t zköpfe  ih r  Gemüse  nur  kurz  b lanch ie ren ,  düns ten  oder
kurz  anbra ten ,  kochen  F ros tbeu len  das  Gemüse  l änger .  Am bes ten
wi rken  l ang  gekochte  Suppen  und  E in töpfe .  Aber  auch
Backofengemüse  ha t  e inen  sehr  wärmenden  Aspekt .  

Bitte sparsam verwenden:
2. NoGos

Lebensmi t te l  und  Gewürze  d ie  sehr  s ta rk  wärmen  w ie  z .B .  P fe f fe r ,
Ch i l i ,  Tabasco ,  Wasab i ,  Knob lauch  aber  auch  A lkoho l  und
Lammf le i sch  so l l t en  H i t zköpfe  eher  se l ten  ve rwenden .  Auch  ro tes
F le i sch  ha t  e inen  s ta rk  wärmenden  Aspekt ,  ebenso  w ie  Kaf fee  und
schwarzer  Tee .  H ie r  macht  d ie  Dos is  das  G i f t .  A l so  b i t te  mi t
Vors ich t  gen ießen .  

Lebensmi t te l  d ie  e inen  sehr  küh lenden  b i s  ka l ten  Aspekt  haben ,
passen  n ich t  zu r  F ros tbeu le .  Z .B .  Quark ,  Joghur t ,  überhaupt
Kuhmi lchprodukte ,  Spe isee is ,  F ruchte i s  und  F ruchtsä f te ,
Smooth ies ,  Rohkos t  und  Südf rüchte .  D ie  k le ine  F ros tbeu le  i s t
de f in i t i v  ke in  Sa la t -Typ  sondern  e in  ech te r  Suppen-Typ .

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


www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de

Eigentlich ganz einfach!

K l i cke  auf  d ie  d re i  Bu t tons  und  i ch  fasse  fü r  d ich  in  d re i  V ideos
noch  e inma l  a l l es  zusammen .  

https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/
https://youtu.be/F5isjJ-VqZw
https://youtu.be/IQ-FTb3I8P8
https://youtu.be/6YS13gtyKYU
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Kennst  du  schon  me in  k le ines  Fami l i enkochbuch  

" H i t z k o p f  t r i f f t  F r o s t b e u l e " ?
A l l e  an  e inen  T i sch !

D ie  5  E lemente  Küche  dar f  e in fach  und  a l l t ags taug l i ch  se in .  

Was  e rs tma l  komp l i z ie r t  k l i ng t ,  e rwe is t  s i ch  in  der  P rax i s  a l s  ganz
e in fach .  

Du  f indes t  i n  me inem Kochbuch  d ie  me is ten  me iner
Fami l i enrezepte .  A l l esamt  s ind  s ie  neut ra l  und  passen  desha lb  gu t
auf  den  gemeinsamen  Fami l i en t i sch .  E in  Fami l i enmi tg l i ed  i s t
Vegetar ie r  oder  Veganer?  Auch  das  i s t  ke in  P rob lem.  Me ine  k le ine
TCM Küche  be inha l te t  nur  e ine  Handvo l l  t i e r i sche  P rodukte  und
mi t  me inen  T ipps  he l fe  i ch  d i r ,  d iese  be i  Bedar f  auszu tauschen .  

Während  mi r  H i t zkopf  und  F ros tbeu le  dazu  d ienen ,  d i r  das  P r inz ip
von  Y in  und  Yang  näher  zu  b r ingen ,  habe  i ch  5  K inder -
Persön l i chke i ten  e rschaf fen ,  d ie  mi r  he l fen ,  d i r  d ie  E lemente  zu
erk lä ren .  Jedes  der  5  E lemente  ha t  bes t immte
Persön l i chke i t saspekte .  Es  he iß t  im  Vo lksmund  so  schön :  Jemand
is t  ganz  in  se inem E lement .  F inde  mi t  H i l f e  d ieser
K inderpersön l i chke i ten  heraus ,  we lches  E lement  be i  d i r  d ie  e rs te
Ge ige  sp ie l t .  Und  be i  de inem K ind .  Dami t  ebnes t  du  d i r  den  Weg
auch  im  see l i schen  Bere ich  de in  G le ichgewicht  zu  f inden .

So  w i rk t  d ie  TCM  ganzhe i t l i ch .  

K l i cke  h ie r  und  du  ge langs t  zu  de iner  k l e inen  Leseprobe .  

Das  Buch  kanns t  du  in  a l l en  bekannten  On l ine-Buchhand lungen
kaufen  sowie  be i  de inem Buch laden  um d ie  Ecke  bes te l l en .  

www.Jeder-Bauch- iss t -anders .de
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Hie r  f i ndes t  du  mich :



Me in  TCM  B log  rund  um d ie  5  E lemente  E rnährung .
H ie r  d reh t  s i ch  a l l es  um d ie  TCM  und  um leckere  Rezepte .



Me in  Podcas t :

Essen  h i l f t  immer





Abonn ie re  me inen  Kana l  und  verpasse  ke in  V ideo .







             Au f  I ns tagram.

W e n n  d u  m i c h  u n d  m e i n e  A r b e i t
u n t e r s t ü t z e n  m ö c h t e s t ,  d a n n

f o l g e  m i r ,  l i k e  u n d  s c h e n k  m i r
e i n e n  K o m m e n t a r .

D u  h i l f s t  m i r  a u f  d i e s e  W e i s e  
b e s s e r  g e f u n d e n  z u  w e r d e n  u n d  

i c h  f r e u e  m i c h  e i n f a c h ,  w e n n  
i c h  d a d u r c h  s o  v i e l e n  

M e n s c h e n  w i e  m ö g l i c h  h e l f e n
k a n n .

https://www.youtube.com/channel/UC8qn-hoE9-lKV5at2ZfSy7g
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/blog/
https://www.instagram.com/jeder_bauch_isst_anders/
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/blog/
https://www.podcast.de/episode/595708663/essen-hilft-immer-trailer
https://www.youtube.com/channel/UC8qn-hoE9-lKV5at2ZfSy7g
https://www.instagram.com/jeder_bauch_isst_anders/
https://www.instagram.com/jeder_bauch_isst_anders/
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