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Vorwort

Was ist das Geheimnis gesunder Erndahrung? Es
liegt in der Erkenntnis, dass es die eine gesunde
Erndhrung nicht gibt — so wenig wie den Einheits-
menschen. Keiner von uns is(s)t wie der andere.
Stellen wir uns vor, zwei Menschen gehen zur
Erndhrungsberatung. Der eine sieht aus wie Nikolai
Sergejewitsch Walujew, russischer Schwergewichts-
boxer, 2,13 Meter groB, 150 Kilo Kampfgewicht,
muskuloser Korper, genannt der Riese. Der andere
ist eine Erscheinung wie der deutsche Komédiant
Dirk Bach, 1,68 Meter gro3, 110 Kilo Schatzgewicht,
Hangebauch, genannt der Kugelblitz. Beide werden
irgendwann den unvermeidlichen Ratschlag verneh-
men: Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen.
Was koénnten der stahlharte Walujew und der wabbe-
lige Bach wohl mit diesem Rat anfangen?

Pladoyer fiir typgerechte Selbst-
verwirklichung auf dem Teller

Der Einheitsratschlag, sich »ausgewogen« zu ernah-
ren, ist eine nutzlose Leerformel. In anderen Lebens-
bereichen wird viel mehr Sorgfalt darauf verwendet,
seinem Typ entsprechend zu handeln: »Welcher
Anlagetyp sind Sie? Welcher Urlaubstyp?« Auch in
der Karriere, in der Mode oder Kosmetik wird klar
nach Typen unterschieden. Und so etwas Elemen-
tares wie Ernahrung soll fir alle gleich sein? Ausge-
wogen irgendwie?

Da fehlt entschieden etwas: Die Ernahrung muss
ausgewogen sein fur den speziellen Typ. Sie wird
bei Walujew anders aussehen missen als bei Bach
— und bei einem 19-jahrigen Model anders als bei
einer stdmmigen Mama.

Eine geniale Verbindung

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
kennt man die Unterscheidung nach fanf Erndh-
rungstypen. Daraus entstand die 5-Elemente-Ernah-
rung. Die Gesundheit des jeweiligen Typs ist dabei
von der optimalen Lebensmittelauswahl abhangig.
Der deutsche Arzt Wilhelm Heinrich SchuBler hat
ebenfalls eine Typeinteilung vorgenommen. Sie ist
nach den zwolf Mineralsalzen seiner Biochemie
(siehe Seite 108) benannt. Demnach gibt es zwolf
Konstitutionstypen, unterschiedlich in Aussehen,
Eigenschaften und Bedurfnissen. Ihre Gesundheit ist
durch die Versorgung mit SchiBler-Salzen gepragt.
SchiBler-Salze und 5-Elemente-Erndhrung gehen
in diesem Buch eine Verbindung ein. Erstmals
wurde sie in meinem Buch »Typgerecht abnehmen
mit SchuBler-Salzen. Einzigartig kombiniert mit der
chinesischen 5-Elemente-Ernahrung«vorgestellt.
Inzwischen empfiehlt sie eine wachsende Zahl von
Arzten, Heilpraktikern und Erndhrungsberatern. Der
Munchner Immunologe und Arzt fir Naturheilverfah-
ren Dr. med. Peter Schleicher: »Die Ernahrungslehre
der TCM mit der biochemischen Konstitutionslehre
SchuBlers zu kombinieren, ist geniall«

Hans Wagner

Typ und Typ gesellt sich gern: Alle Rezepte in diesem Buch sind fiir die fiinf Ernahrungstypen der TCM und die
zwolf SchiiBlerschen Konstitutionstypen zusammengestellt.



Basics - Schuldler-Salze &
typgerechte Ernahrung

Warum erndhren wir uns eigentlich nicht automa-
tisch unserem Typ entsprechend, sondern mussen
diesen erst entdecken? Die Antwort ist: Weil Men-
schen im Alltagsleben kaum je die Chance haben,
ihren Typ auszuleben. Auch nicht auf dem Teller.
Die Gewohnheiten der im Elternhaus angebotenen
Erndhrung haben uns tief gepragt. Dabei kam es,
wie sich die meisten erinnern werden, haufig nicht
darauf an, was uns geschmeckt héatte. Sondern
gegessen wurde einfach, was auf dem Teller lag.

Im spateren Leben ist bei vielen Menschen der Spei-
sezettel ebenfalls nicht davon bestimmt, was dem
Typ vielleicht entsprache. Es sind im Gegenteil die
Sonderangebote aus dem Supermarkt, das schnelle
Essen in der Kantine und das Fast Food an der Ecke,
das die Ernahrung dominiert.

1. Schritt - den
SchiiBler-Typ ermitteln

Machen wir uns also auf die Suche nach unserem
Typ. Wir entdecken ihn dem Arzt Dr. med. Wilhelm
Heinrich SchiBler zufolge in unserer biochemischen
Zusammensetzung. Unser Urtyp ist in den Mineral-
salzen des Korpers angelegt.

Sie bestimmen unseren Zellstoffwechsel und flihren
uns auf die Spur unserer ganz eigenen Konstituti-
on. Tief im Inneren der Zelle wird unser organisch-
mineralisches Wesen erkennbar.

Die Prinzipien der Zellgesundheit

SchiBler, der 1821 in Bad Zwischenahn bei Olden-
burg geborene Mediziner und Forscher, war durch
zwei wissenschaftliche Kollegen auf die Spur des
geheimnisvollen Systems der zwolf Salze gebracht
worden. Einer war der bekannte Zellularpathologe
Dr. Rudolf Virchow (1821-1902), der den Lehrsatz
formuliert hatte: »Die Krankheit des Korpers ist
gleich der Krankheit der Zelle.« Der andere war der
hollandische Wissenschaftler Jakob Moleschott. Er
hatte erkannt, dass der Mensch nur dann gesund
bleibt, wenn er die flr das Leben seiner Zellen erfor-
derlichen Mineralstoffe stets in der richtigen Menge
und im richtigen Verhéltnis aufnimmt. Der Kernsatz
seiner bahnbrechenden Erkenntnis lautete: »Die
Krankheit der Zelle entsteht durch Verlust an an-
organischen Salzen.«

Die Entdeckung der SchiiBler-Salze
SchuBler selbst wertete jahrelang in umfangreichen
Studien Blutuntersuchungen aus. SchlieBlich unter-

Optimal kombiniert: In den Typbdgen sind die lebensnotwendigen SchiiBler-Salze und die idealen Nahrungsmittel

fiir jeden Typ iibersichtlich aufgefiihrt.
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suchte er sogar die Asche von Leichen, die in Kre-
matorien verbrannt worden waren. So kam er darauf,
dass im menschlichen Organismus (Gewebe, Blut,
Knochen und Organe) immer zwolf bestimmte
mineralische Verbindungen vorhanden sind, egal,
wessen Blut oder Asche untersucht wurde. Daraus
schloss er, dass diese zwolf Mineralverbindungen
fur den menschlichen Organismus lebensnotwendig
(essenziell) seien, dass ihr Mangel Krankheiten ver-
ursachen, ihre Zufihrung diese Krankheiten dann
aber auch heilen kénne. Daraus entwickelte er seine
SchuBler-Salztherapie, die bis heute gltig ist.

Wie werden SchiiBler-Salze angehoten?

Die Ubliche Darreichungsform sind Tabletten.
Gebrauchlich sind verschraubbare Glasflaschchen
mit je 80 Tabletten. Auf dem Etikett tragen sie die
Aufschrift »Biochemische Funktionsmittel« und die
Nummer des jeweiligen Salzes von eins bis zwolf.
Die Mineralsalze bestehen mit Ausnahme von Silicea
(Kieselerde) jeweils aus einem sauren und einem

SchiiBlers wichtigste Lehrsatze

Dr. med. Wilhelm Heinrich SchiiBler verdffent-
lichte seine Erkenntnisse Uber die Biochemie
vor gut 120 Jahren in seiner Schrift »Eine abge-
kirzte Therapie«. Damit erregte er betrachtliches
Aufsehen. SchiiBler ist 1898 gestorben. In den
110 Jahren, die seither vergangen sind, hat sich
seine Heilmethode stets behauptet. Die Lehrsat-
ze, die er fir sein biochemisches System hinter-
lassen hat, wurden inzwischen zeitgemaB und
griffig weiterentwickelt. Sie lauten:

1. Alle Krankheiten entstehen durch einen Man-
gel an ganz bestimmten essenziellen (lebensnot-
wendigen) Mineralstoffen.

2. Durch die Zufiihrung der fehlenden Stoffe wird

basischen Element. In den Bezeichnungen gibt der
erste Begriff immer das basische Element an, der
zweite das saure. Beispiel: Magnesium (basisch)
phosphoricum (sauer). Vertraglichkeit und hohe
Wirksamkeit der SchiiBler-Salze beruhen auf dieser
Ausgewogenheit. Wirde man dem Korper hinge-
gen in groBeren Dosen reine Mineralsalze in unver-
dinnter Form zuflhren, misste man auf Dauer mit
schéadlichen und auch krank machenden Ablage-
rungen rechnen.

SchiiBler-Salze und Konstitution

SchuBler hat erkannt, dass Menschen sich in puncto
gesundheitlicher Konstitution anhand dieser Lebens-
salze in zwolf Typen einteilen lassen. Der eine hat nur
wenig belastbare Gelenke und ein schwaches Bin-
degewebe, der andere ist anfallig fir Nieren-, Bla-
sen- oder Leberprobleme und hat eine sensible Ver-
dauung. Dazu kommen psychische Eigenschaften,
wie Furcht oder Entschlossenheit, die einen Typ préa-

der Mangel im Mineralhaushalt der Zellen ausge-
glichen — dadurch tritt Heilung ein.

3. Die Zufiihrung der Mineralstoffe darf nur in
geringen Dosen erfolgen.

4. Die Mittel missen so weit verdiinnt werden,
dass der Ubertritt der Mineralstoffe durch die
Schleimhaute der Mundhohle, des Schlunds und
der Speiserdhre direkt ins Blut erfolgen kann und
die Mittel gar nicht in Magen und Darm gelangen.

Wie kam SchiiBler auf die Verdiinnungen?
GroBen Eindruck hatte auf SchiBler schon immer
die Therapie des Arztes Christian Friedrich Samu-
el Hahnemann gemacht, der zwei Jahrzehnte vor
ihm nach Paris gegangen war und dort eine groB3e



gen. Diese Eigenschaften sind an vielen Merkmalen
abzulesen, die uns sogar ins Gesicht geschrieben
stehen. Und diese Eigenschaften sind auch jeweils
einem der zwolf Lebenssalze zuzuschreiben, von
denen wir besonders gepréagt sind.

Konstitutionstyp und Gesundheit

Die Konstitutionen lassen sich mithilfe einer »Antlitz-
diagnose« beschreiben. Dadurch werden vor allem
Krankheitsbilder erkannt. Neben der Gesichtsform
werden die Farbe der Gesichtshaut, Griibchen, Fal-
ten, Muttermale, Unreinheiten, Zungenbelag usw.
diagnostiziert. Solche Merkmale kbnnen bereits Auf-
schluss Uber organische Stérungen geben — oder
auch Uber die seelische Verfassung.
Herauszufinden, welcher Typ man selbst ist, erfor-
dert eine intensive Beschaftigung mit dem eigenen
Aussehen, der eigenen Konstitution und der eige-
nen Gesundheit. Sie sollte mit einem ehrlichen Blick
in den Spiegel beginnen. Gibt es Besonderheiten,
die einen von anderen unterscheiden? Was sagt

der Partner? Sind im Lauf des bisherigen Lebens
bestimmte Merkmale im Gesicht entstanden, die
dauerhaft geblieben sind?

Héaufig wird es so sein, dass bestimmte Merkmale
stark Gberwiegen, aber dennoch auch Eigenschaften
anderer Typen erkennbar sind. Sie persénlich wer-
den sich letztendlich dort einordnen, wo Sie sich am
»typischsten« fuhlen.

Zwolf Salze - zwolf Typen

Korpersignale sind sehr oft Krankheitszeichen.
Wenn ein Mineralstoffmangel im Organismus auf-
tritt, gibt der Kérper tGber die Haut sichtbare Signale
ab. Farbe und Struktur verandern sich. Davon sind
manchmal auch die »Hautaussttlpungen« Haare
und Nagel betroffen.

Wird der Mangel durch die Einnahme von SchiB-
ler-Salzen behoben, gehen auch diese Anzeichen
zurtick. Damit ist ein Therapieerfolg bereits duBerlich
abzulesen.



Der Typbogen als Hilfe

Um herauszufinden, welcher Konstitution Sie ange-
horen, wurden fir dieses Buch Typbogen entwickelt.
Sie enthalten die Merkmale, mit denen Sie Ihren Typ
ermitteln kénnen. Naheres zur Vorgehensweise fin-
den Sie auf den jeweiligen Seiten. SchiBler hat die
Konstitutionen gemaB den zwolf von ihm entdeckten
Mineralsalzen eingeteilt — siehe Kasten unten.

2. Schritt - die 5-Elemente-
Erndahrung verstehen

Als ich 1981 zum ersten Mal China bereiste, traf ich
dort so gut wie keine dicken Menschen an. Eine der
wenigen Ausnahmen war der 62-jahrige Chefkoch
Shen Win-you, der damals in Peking gerade eines
der ersten privaten Restaurants er6ffnet hatte: das
»Jia Luo«. Ubersetzen l&sst sich der Name etwa mit
»Gaststatte zur Frohlichkeit«. Es lag versteckt im

. Typ Calcium fluoratum

. Typ Calcium phosphoricum
. Typ Ferrum phosphoricum
. Typ Kalium chloratum

. Typ Kalium phosphoricum
. Typ Kalium sulfuricum
Typ Magnesium phosphoricum
. Typ Natrium chloratum

. Typ Natrium phosphoricum
. Typ Natrium sulfuricum

. Typ Silicea

. Typ Calcium sulfuricum
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Ostlichen Stadtbezirk der chinesischen Hauptstadt,
in der schmalen Trockenmehlgasse. Shens Spezi-
alitat waren internationale Gerichte. Das erste Fast
Food, Ketchup, fette Pommes und sémige Saucen
—seine Angebote waren billiger als die chinesischen
MenUs mit ihren sorgféltig ausgewahlten Gemdusen.
Und sie machten dick. Inzwischen berichten Chinas
Medien von 60 Millionen Ubergewichtigen Chinesen
— Anstieg in den letzten finf Jahren: 20 Prozent.

Jahrtausendealte Erfahrungen

Die Ursache steht auf dem Speisezettel — immer
mehr Chinesen essen, was Koche wie Shen Win-
you zubereiten: Fast Food statt Reis und Chinakohl.
Wohlstandschinesen vergessen ihre heimische
Klche. ernahren sich nicht mehr typgerecht und
den jahreszeitlichen Bedingungen gemas.

Dabei haben die Chinesen in der daoistischen
5-Elemente-Ernahrung durch Jahrtausende eine
Uberlegene, typorientierte Kost entwickelt. Sie war
es, die u.a. das Bild vom schlanken Chinesen bis
vor wenigen Jahren pragte.

Die energetischen Bediirfnisse

Bei der 5-Elemente-Erndhrung handelt es sich um
eine jahreszeitlich gepragte Kiche, die Rucksicht
nimmt auf die unterschiedlichen Bedurfnisse des
Organismus, je nach Klima, Aktivitdt und energe-
tischen Bedurfnissen. Grob gesagt heift das: kih-
lende, kalorienreduzierte Kost im Friihling und Som-
mer, warmende und nahrhaftere Kost im Herbst und



Winter. Das steht im Gegensatz zur globalisierten
Erndhrung, die jahrein, jahraus den gleichen Ener-
giestandard aufweist.

Der harmonische Ausgleich auf dem Teller

In der 5-Elemente-Erndhrung der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM) wird nach thermischen
Eigenschaften der Nahrungsmittel unterschieden.
Z.B.: Kichererbsen sind fur den Organismus eher
kihlend, Lammfleisch wirkt heiB. Griine Bohnen
sind neutral, Currygewlrz ist heiB. Ein Gericht aus
diesen vier Zutaten wirkt letztlich thermisch weit-
gehend neutral, ihre Eigenschaften gleichen sich
gegenseitig aus.

In ihrer thermischen Wirkung ausgeglichen zu sein,
ist ein Prinzip der 5-Elemente-Erndhrung. In den
heiBen Sommermonaten geht die Tendenz dann
eher zu den kihlenden und kalten Speisen, wie
Tomaten, Gurken und Obst. Im Winter freuen wir
uns stattdessen auf warmende Gerichte mit Fleisch
und herzhaften bis scharfen Gewdrzen.

Lebensmittel mit neutraler Wirkung

Solche Lebensmittel sind das ganze Jahr Uber will-
kommen. Zu den neutralen Lebensmitteln zahlen
dicke Bohnen, Butter, Dinkel, Feigen, Hihnereier,
Karotten, Linsen, Mais und Sonnenblumenkerne.
Die Nahrungsmittel sollten immer so gewahlt wer-
den, dass alle Geschmacksrichtungen vertreten sind
und dass nicht einseitige energetische Wirkungen
erzeugt werden. Wenn sUB und sauer, bitter, scharf
und salzig angemessen vertreten sind, dann sind die

Speisen nicht nur gut verdaulich und dienen einem
optimalen Stoffwechsel. Sondern es entstehen auch
meist keine der geflrchteten GelUste auf Desserts,
auf StBes nach einem sowieso schon Gppigen Mahl.
Wenn das der Fall ist, war ziemlich sicher keine aus-
gewogene Mahlzeit auf dem Teller.

Die Typen der 5-Elemente-Erndhrung

Die typgerechte Auswahl der Nahrungsmittel nach
der 5-Elemente-Erndahrung der TCM lasst das tag-
liche Essen zur Gesundheitsfiirsorge werden. Nach
diesem Prinzip sind bestimmte Lebensmittel fur
einen Teil der Menschen besser geeignet als far
andere. Und umgekehrt sind je nach Typ bestimmte
Lebensmittel fir manche Menschen nicht oder nur
wenig geeignet, kdnnen krank machen und auch zu
Ubergewicht fiihren. Alles Wissenswerte dazu finden
Sie auf den jeweiligen Typbogen ab Seite 18.

Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser

Die typgerechte Auswahl richtet sich danach, ob
man dem Holz-, Feuer-, Erde-, Metall- oder Was-
serelement angehdrt. Die Geschmacksrichtungen
werden entsprechend beschrieben: Holz ist sauer,
Feuer bitter, Erde suB, Metall scharf und Wasser
salzig.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird von
den funf »Wandlungsphasen« gesprochen, getreu
der zyklischen Betrachtungsweise des Universums
in diesem System. Die zyklische Reihenfolge pragt
bestimmte Charakterziige und pradestiniert fur

Das macht es Ihnen leicht: Bei jedem Rezept in diesem Buch sind

dessen thermische Eigenschaften angegeben.
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bestimmte Nahrungsmittel. Holz steht fiir Frihling,
Feuer fir Sommer, Metall fir Herbst und Wasser
fur Winter.

Die Chinesen haben den uns bekannten vier Jah-
reszeiten eine flinfte hinzugeflgt. Ihr entspricht das
Erdelement. Innerhalb der fiinf Wandlungsphasen
nimmt es eine Sonderstellung ein. Im Zyklus des
Kosmos steht die Erde in der Mitte. Das Erdelement
entspricht dem Spatsommer.

Das energetische Potenzial
der Nahrung

Bei der b-Elemente-Erndahrung stehen nicht nur
Nahrstoffe oder »Kalorien« im Mittelpunkt, sondern
das energetische Potenzial einer Speise oder eines
Lebensmittels. Es ist gekennzeichnet durch seine
thermischen Eigenschaften heiB, warm, neutral,
kihl und kalt.

12

Nach der Erfahrung der TCM hilft dieses ther-
mische Potenzial, neue Kraft zu gewinnen und einen
Energiemangel auszugleichen. Jedes Nahrungsmittel
wird einem Element zugeordnet, das den einzelnen
Himmelsrichtungen und den Jahreszeiten zugewie-
sen ist und unserem Konstitutionstyp entspricht.

Gekochtes statt Rohkost

Die globalisierte Erndhrung hat uns die Salat- und
Rohkostwelle beschert — mittlerweile ebenso stan-
dardisiert wie die Erzeugnisse der Fast-Food-Ketten
— und nimmt keinerlei Ricksicht auf Jahreszeiten
und thermische BedUrfnisse. AuBerdem sind unsere
Magen und Verdauungswege daflr nicht geeignet.

Die 5-Elemente-Ernéhrung wusste schon immer: Gekocht ist
gestinder und bekémmlicher. Inzwischen haben dies auch wis-
senschaftliche Studien im Westen bewiesen.




Seit der Mensch das Feuer entdeckt hat, hat er wohl
kaum mehr Grines und Rohes gegessen als im
21. Jahrhundert — von Salatbufett bis Sushi. Und
dabei immer mehr Gewicht angesetzt, wahrend er
glaubte, das Gegenteil zu bewirken.

Rohkost ist nur schwer verdaulich

Rohkost hat mehr Vitamine, Rohkost hat viele Bal-
laststoffe, Rohkost ist einfach gesund. Diese Meinung
herrscht seit Jahren unter gesundheitsbewussten
Menschen vor. Dabei wird oft véllig tibersehen, dass
Rohkost sehr schwer verdaulich ist. Zum Teil wird
sie deshalb auch nur unvollstéandig verwertet und
unverdaut wieder ausgeschieden. Diese Erkenntnis
ist seit eh und je in der chinesischen Erndhrungs-
lehre fest verankert.

Der Stoffwechsel wird belastet

Rohkost belastet den Stoffwechsel, hat man in der
TCM erkannt, indem sie ihn spurbar verlangsamt.
Bei langsamem Stoffwechsel — und das ist die Tragik
— machen jedoch auch schon kleinere Mengen auf
dem Teller dick. Bei Rohkostdiaten oder einer Uber-
betonung von Rohkost auf dem Speiseplan werden
die Verdauungsorgane stark beansprucht. Rohkost
beginnt oft im Darm zu géaren, bildet S&duren und
Gase. Deshalb sind — besonders am Abend — nach
chinesischer Ernahrungslehre nur kleine Mengen
Rohkost zu empfehlen. Und schon gar nicht sollte
man sie zusammen mit einem Milchprodukt wie
Kéase oder Quark zu sich nehmen, wenn man Pfunde
verlieren oder keine neuen ansetzen moéchte.

Die Mitte starken

Gerade durch kalte und rohe Lebensmittel belas-
tet man seinen Korper und seine Verdauung. Sie
schwéchen nach Auffassung der TCM unsere Mitte,
belasten die Organe Milz und Magen im UbermaB,
die fUr die Verdauung als besonders wichtig ange-
sehen werden.

Die Umwandlung (Transformation) von Speisen und
Getranken geschieht durch die geschwéachte Ver-
dauung nur unvollstandig. Im Kérper sammeln sich
Feuchtigkeit und Ablagerungen an, die u.a. auch fur
Ubergewicht verantwortlich sind.

Warmes ist viel wertvoller

Die TCM betrachtet Erndhrung als Medizin. Und sie
hat durch ihre sehr lange Erfahrung etwas heraus-
gefunden, was friher auch in unseren Breiten
zum Standardwissen Uber eine gesunde Ernah-
rung gehorte: Warme, gekochte Gerichte sind am
bekémmlichsten.

Das gilt auch fur das Fruhstick: Leichte Suppen
sind besser als eiskalter Orangensaft aus dem Kuhl-
schrank. Getreidecongee (z. B. Reisbrei mit Wasser
gekocht) ist der Gesundheit zutraglicher als Joghurt
mit Stdfriichten. Eintopfe und Getreideauflaufe mit
Gemuse sind nicht nur lecker, sondern auch ausge-
sprochen gesund.

Neue Studien bestatigen uralte Erkenntnisse

Und wo bleiben beim Kochen die Vitamine und
andere wertvolle Inhaltsstoffe? An der italienischen
Universitat Parma wurde dazu kirzlich eine Unter-

Es gibt keinen Grund, im Winter saure Zitronen aus fernen Landern zu verzehren in der Annahme, damit den
Vitaminhaushalt zu verbessern. Mohrengemiise in heiBer Briihe mit ein paar gebratenen Zwiebelscheiben
und Petersilie (auch ein leckeres Friihstiick) oder eine pikante Lauchsuppe schiitzen besser vor Erkéltung.
Sie steigern unsere Abwehr und erwarmen unseren Organismus.
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suchung abgeschlossen und ihr Ergebnis in angese-
henen Wissenschaftsblattern veroffentlicht. Daraus
geht hervor, dass der Mensch gut daran getan hat,
das Feuer zu entdecken, es zu hiten und darauf
zu kochen — und dass die chinesische Kiche dies
richtig erkannt hat.

Die Studie zeigt, dass die wertvollen Inhaltsstoffe von
Gemuse beim Erhitzen weit weniger leiden als bisher
angenommen. Es ist sogar so, dass die »oxidative
Gesamtleistung« zunimmt — also das, was nach
dem Kochen an Vitaminen und sekundaren Pflan-
zenstoffen (Polyphenole, Karotinoide) zur Verfligung
steht. Sie stieg in gegarten Mohren, Zucchinis und
im Brokkoli messbar an.

Auch Vitamine fiihlen sich wohl beim Kochen

Das bedeutet: Die Stoffe, die moglicherweise das
Krebsrisiko reduzieren, waren sogar in gréBerer
Menge vorhanden als in geraspelter Rohkost. Entge-
gen der weitverbreiteten Vorstellung werden die Vit-
amine beim Kochen offensichtlich nicht automatisch
vernichtet. Den Vitaminen D, E, B1 und B2 macht
eine hohe Temperatur Uberhaupt nichts aus.

Yin, Yang und Qi

Grundlagen der chinesischen 5-Elemente-Erndhrung
sind die bekannten philosophisch-biologischen Gro-
Ben des Yin, des Yang und des Qi (sprich Tschi). Yin
und Yang stellen die polare Welt dar, mit ihren ewi-
gen Gegensatzen von hell und dunkel, von mannlich
und weiblich, von gesund und krank. Yin und Yang

bedingen einander. Yang bedeutet Aktivitat, steht in
der Gesundheit fur Lebenskraft, Warme und Dyna-
mik. Yin ist das Sinnbild fir Ruhe und Festigkeit.

Die Zelle ist das Yin, ihre Kraft das Yang

Auf den menschlichen Organismus angewandt ist
die einzelne Zelle das Yin. lhre Funktion, die Akti-
vitat, die daraus kommt, ist das Yang. Das eine ist
ohne das andere nicht denkbar. Auch in der chine-
sischen Elementelehre spielt — wie bei SchiBler —
die Zelle eine ganz entscheidende Rolle. Das ganze
Wunderwerk der Milliarden menschlichen Yin-Zellen
wirde ohne die aktive Kraft des Yang niemals funk-
tionieren. Yin und Yang kommen immer gemeinsam
vor, niemals isoliert.

Qi — die durch alles stromende Lebensenergie

Die dritte Kraft in dieser vereinfacht dargestellten
Biophilosophie ist das Qi. Es verkérpert die durch
alles hindurchstromende Lebensenergie, ohne die
sich kein gesunder Organismus entfalten kénnte.
Jede Storung im Korper fuhrt zu einer Beeintrachti-
gung dieser Lebensenergie. Und jede Beeintrachti-
gung der Lebensenergie zu einer Stérung im Korper,
die wir dann als Krankheit bezeichnen.

Es gibt laut TCM ein angeborenes Qi. Es bestimmt
unsere Konstitution. Das ist einer der auffallenden
Berthrungspunkte der chinesischen Biophilosophie
mit der Biochemie von SchuBler. AuBerdem erzeugt
unser Lebensstil ebenfalls Qi — wenn wir ungesund
leben, wird die Lebensenergie gestort. Das gilt natdr-
lich besonders in Bezug auf unsere Ernahrung.

Yin und Yang sind komplementar, bedingen einander. Das Ende ist so wichtig wie der Anfang, weil das

eine ohne das andere nicht existieren kann.
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Das Qi, das aus der Nahrung kommt, die Energie,
die wir durch sie aufnehmen, hat ganz verschie-
dene Wirkungen auf Kraft und Leistungsfahigkeit,
auf Verdauung und Warmehaushalt. Diese Tatsa-
chen haben in der 5-Elemente-Erndhrung einen
sehr hohen Stellenwert, wahrend sie in westlichen
Ernahrungsweisen und ganz besonders in einsei-
tigen Ernahrungsmoden geradezu straflich vernach-
lassigt werden.

3. Schritt - SchiiBBler plus
5-Elemente-Erndhrung

Yin, Yang und Qi starken mit SchiiBler

Mit einer Ernahrung, die sowohl die SchiBlerschen
Konstitutionstypen bericksichtigt als auch die
Erndhrungstypen der 5-Elemente-Erndhrung nach
der TCM, werden Yin, Yang und Qi gestarkt, der
Korper ist aktiver, weil sein Stoffwechsel in idealer
Ergdnzung typgerecht angekurbelt wird. U.a. wer-
den dadurch Fettzellen in Energie umgewandelt
— und dies fuhrt auch zum Abbau von moglichem
Ubergewicht.

Jeder Mensch besitzt eine individuelle Konstellati-
on der funf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser. Sie beeinflussen seine Personlichkeit, sein
Essverhalten und seinen Geschmack. Aber obwohl
sie alle immer vorhanden sind, dominiert bei jedem
Einzelnen ein bestimmtes Element. Dieses zu ermit-
teln, ist eine ganz wesentliche Voraussetzung flr
gesunde Erndhrung.

Die Mineralstoffe der SchiiBler-Salze in Tablettenform ergénzen
ideal die Rezepte nach der chinesischen 5-Elemente-Ernahrung.
In diesem Buch finden Sie fiir jeden Typ die passende Grund-
versorgung an SchiiBler-Salzen und Salze, die zum Abnehmen
geeignet sind.

Mit dem Typbogen zur gesunden
Erndahrung

Die mineralischen Lebenssalze SchiiBlers optimieren
den Stoffwechsel seiner zwolf Konstitutionstypen, die
er im System der Biochemie erkannt hat. Die typge-
rechte Auswahl der Nahrungsmittel nach der 5-Ele-
mente-Erndahrung der Traditionellen Chinesischen
Medizin lasst das tagliche Essen zur umfassenden
Gesundheitsfirsorge werden — und zur Selbstver-
wirklichung auf dem Teller.

Mit den speziell fur dieses Buch entwickelten Typ-
bogen ab Seite 18 finden Sie genau das, was zu
Ihnen passt. Sie brauchen nicht chinesisch oder
exotisch zu essen, um gesund zu bleiben. Die
5-Elemente-Erndhrung ist auch keine vegetarische
Klche. Sie setzt vielmehr auf Erndhrung aus der
Region und auf Rezepte, die den Jahreszeiten ent-
sprechend ausgewahlt sind.
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Friihlingsluft und erstes zartes Griin — die Wintertage und damit die
Zeit der schweren und thermisch heiBen Gerichte gehen zu Ende:
Spargel, Erdbeeren, Sprossen, Ostereier und leichte Salate geben
jetzt den Ton an.



Sommerwind und heiBer Sand — die Erde gliiht, und der Korper braucht
thermisch kiihle bis kalte Nahrungsmittel, die so richtig erfrischen:
Melonen, Schinken, Eis und Séafte — aber natiirlich auch mal was vom
Grill. Die Kombination macht’s.
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Typbogen Holzelement

Der Ernahrungstyp
des Holzelements

Die SchuBlerschen Konstitutionstypen Nr. 1,
Calcium fluoratum, Nr. 6, Kalium sulfuricum,
und Nr. 10, Natrium sulfuricum, kommen
mit ihren Eigenschaften dem Erndhrungs-
typ Holz am néachsten. Deshalb werden sie
dem Holzelement zugeordnet. Hier finden
die Korpermeridiane der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin Berlcksichtigung. Sie
werden zum jeweiligen Salz, zum jeweiligen
SchiBler-Typ und zu seinen psychischen
Eigenschaften in Beziehung gesetzt.

Wie finde ich meinen
Konstitutionstyp?

Lesen Sie die folgenden Zeilen Uber Kor-
permerkmale und Charaktereigenschaften
aufmerksam durch. Welche der Merkmale
treffen an einem normalen Tag auf Sie am
ehesten zu? Was sagt Ihr Partner?

Wenn Sie einem dieser Konstitutionstypen in
Eigenschaften und Aussehen entsprechen
oder nahe kommen, gehéren Sie in lhrer
Pragung zum Holztyp. Die Lebensmittel auf
Seite 20 und die Rezepte ab Seite 22 und
120 sind dann fir Sie am besten geeignet.
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Gehore ich zum SchiiBler-Typ
Nr. 1, Calcium fluoratum?

Er ist oft schon an seiner schlaffen Gesichts-
haut zu erkennen. Unter den Augen und
manchmal auch an den Oberlidern bilden
sich kleine Langs- und Querfalten (Wiirfel-
faltchen). Diese Hautregionen sind meist
rotlich-blau verfarbt. Es kommt haufiger zu
Gewebserschlaffung, vor allem in der Bauch-
region (schlaffe Bauchdecke) und zu einer
Schwache der Bander und Sehnen. Die Haut
wird leicht schrundig, die Hande sind oft rau
und rissig und die Fingernagel briichig. Das
Personlichkeitsbild ist nicht selten von Exis-
tenzangst gepragt.

Viele Menschen dieses Typs sind entschei-
dungsschwach und firchten sich davor,
finanziell nicht mehr Gber die Runden zu
kommen.

Das sind meine Mineralsalze

Um den Mineralstoffhaushalt auszugleichen,
sollten etwa 6 Monate lang 2- bis 3-mal tag-
lich je 3 Tabletten Calcium fluoratum D12
eingenommen werden.




Wenn ich abnehmen will

Es empfiehlt sich zusatzlich zur typgerechten
Erndhrung und zum Calcium-fluoratum-
Ausgleich die Einnahme folgender SchiBler-
Salze: vor dem Frihstlick 5 Tabletten vom
Salz Nr. 10, Natrium sulfuricum D6; vor dem
Mittagessen 5 Tabletten vom Salz Nr. 5, Kali-
um phosphoricum D6; vor dem Abendessen
5 Tabletten vom Salz Nr. 9, Natrium phos-
phoricum D6.

Gehore ich zum SchiiBler-Typ
Nr. 6, Kalium sulfuricum?

Charakteristisch sind Pigmentflecken, oft
ein braunlich-gelblicher (ockerfarbener)
Schatten um die Augen. Es treten vermehrt
Altersflecken auf. Menschen dieses Typs
werden haufig von einem Reizdarm geplagt,
auch von Pilzbefall des Darms und von FuB-
und Nagelpilz. Es kommt auch oft zu einem
unangenehmen Véllegefihl im Oberbauch,
zu Mudigkeit am Morgen. Viele furchten,
nicht mehr geliebt zu werden. Das bessert
sich erst, wenn der Kalium-sulfuricum-Haus-
halt ausgeglichen wird.

Das sind meine Mineralsalze

Um den Mineralstoffhaushalt auszugleichen,
sollten etwa 2 bis 3 Monate lang 4-mal tag-
lich 4 Tabletten Kalium sulfuricum D6 einge-
nommen werden.

Wenn ich abnehmen will
Zusatzlich zur typgerechten Ernghrung und
zum Kalium-sulfuricum-Ausgleich sollten am
Abend 6 Tabletten Natrium sulfuricum D6 in
1 Glas heiBem Wasser aufgeldst eingenom-
men werden.

Gehore ich zum SchiiBler-Typ
Nr. 10, Natrium sulfuricum?

Dieser Typ wird wegen einer ofter auftre-
tenden auffallend violettroten Verfarbung im
Gesicht nicht selten des Alkoholmissbrauchs
verdachtigt. Tatsachlich ist bei diesem Konsti-
tutionstyp die Leber meist Uberfordert, ohne

Holz ist das Symbol fiir aufsteigende Energie
wie in einem Baum im Friihling. Die Farbe des Holz-
elements ist Griin, der Geschmack ist das Saure.
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dass Alkohol im Spiel ist. Angeschwollene
Augen und schwere Tranensdcke, Odeme
und unkontrollierte Harnabgénge wegen
der mangelnden Ausscheidungsféhigkeit
kommen bei diesem Typ haufig vor. Er zeigt
wenig Bereitschaft zu Veranderungen, ist oft
reizbar, aber auch gleichgtltig und nieder-
geschlagen.

Das sind meine Mineralsalze

Eine ausgleichende Kur mit Natrium sul-
furicum D6 sollte mindestens 4, besser
8 Wochen lang durchgefiihrt werden — dabei
taglich jeweils mindestens 30 Minuten vor
den 3 Hauptmahlzeiten 4 Tabletten des
Salzes einnehmen.

Wenn ich abnehmen will

Zusatzlich zur typgerechten Erndhrung und
zum Natrium-sulfuricum-Ausgleich wird
folgende Einnahme empfohlen: vor den
3 Hauptmahizeiten jeweils 4 Tabletten Natri-
um sulfuricum D6. AuBerdem die Salze Nr.
6, Kalium sulfuricum D6, und Nr. 9, Natrium
phosphoricum D6. Von diesen am Morgen je
2 Tabletten vor dem Frihstiick langsam im
Mund zergehen lassen.

Lebensmittel fiir den Holztyp

Wenn die Beschreibung einer dieser drei
SchuBler-Konstitutionstypen auf Sie zutrifft,
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Typbogen Holzelement

gehoren Sie zum Holztyp der chinesischen
b-Elemente-Erndhrung. Die folgenden
Lebensmittel passen am besten zu lhnen
und sind in den Rezepten dieses Buches
fur Sie ausgewahlt:

Gemiise und Salate Bambussprossen,
Blattsalate, griine Bohnen, Gurken, Hop-
fensprossen, Kirbis, Lauch, Mangold, Por-
tulak, Rhabarber, Rucola, Sauerkraut, Spi-
nat, Staudensellerie, Tomaten

Getreide Dinkel, Griinkern, Weizen,
Weizenkleie

Fleisch und Fisch Huhn, Kalbsleber, Kanin-
chen, Lammleber, Langusten, Rinderleber,
Schweineleber

Hiilsenfriichte, Niisse und Samen Hasel-
nisse, Hulsenfriichtesprossen, Sesam
Obst Ananas, Apfel (sauer), Brombeeren,
Granatapfel, Hagebutten, Heidelbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren, Kiwis, Pam-
pelmusen, Pflaumen, Preiselbeeren, Sauer-
kirschen, Stachelbeeren, Zitronen

Krauter und Wiirzmittel Aceto balsami-

co, Borretsch, Brennnessel, Dill, Estragon,
Hefe, Kerbel, Melisse, Petersilie, Sauer-
ampfer, Weinessig

Milchprodukte Dickmilch, Joghurt, Kefir,
Quark, Sauerrahm

Getranke Brottrunk, Hagebuttentee, Mal-
ventee, Sauerkirschsaft, Sekt, WeiBwein
(trocken)




Das Holzelement und seine
Eigenschaften

Holz ist das Symbol fir aufsteigende Ener-
gie wie in einem Baum im Fruhling. Diese
Eigenschaften sind nach der chinesischen
Erndhrungslehre der funf Elemente im
menschlichen Organismus dem Funktions-
kreis der Leber und der Gallenblase zuge-
ordnet. Die Farbe des Holzelements ist Griin,
der Geschmack ist das Saure. Der Holztyp
hat vor allem dann eine Vorliebe fiir Saures,
wenn ein Ungleichgewicht seines Elements
im Organismus besteht. Dies versucht der
Kdrper auszugleichen. Im Einkaufskorb dirf-
ten sich vor allem Sauerkonserven und saure
Nahrungsmittel gehauft finden.

Der gesunde Holztyp ist voller Energie
Vergleicht man die finf Elemente der chi-
nesischen Ernahrungslehre mit den Jahres-
zeiten, so entspricht das Holzelement dem
Frahling: jung, dynamisch, aufbrausend.
Der Holztyp ist oft athletisch gebaut und mit
einem kraftigen System von Knochen, Seh-
nen und Muskeln ausgestattet. So jedenfalls
sieht das Erscheinungsbild des gesunden
Typs aus.

Allerdings sollte er die Leistungsfahigkeit
seiner Leber und Gallenblase beachten, vor
allem in Zeiten groBer Anstrengungen. Er
Uberfordert sich leicht und vergisst die nétige

Entspannung sowie bewusste Ruhepausen.
Dann kann es — vor allem beim Typ Calci-
um fluoratum — auch zu einer Uberlastung
und Schwachung der Bander und Sehnen
kommen.

Zu viel oder zu wenig Holzenergie

Wenn zu viel Holzenergie vorhanden ist, wird
der Erndhrungstyp Holz leicht reizbar, zornig
und aggressiv.

Ein Zuwenig an Holzenergie &duBert sich wie
ein Zuwenig an bestimmten Mineralsalzen
(siehe die Beschreibung der untergeordneten
SchuBler-Typen): Es kommt zu Entschei-
dungsschwéache, Frustration, Lustlosigkeit
und Niedergeschlagenheit, Existenzangst
und Furcht vor Veranderungen.

Die richtigen Lebensmittel sorgen fiir
Ausgleich

Der gesunde Holztyp ist meist auch ein guter
Stratege. Typische Berufe bei Menschen, die
zum Holzelement gehéren, sind Selbststan-
dige und Freiberufler aller Sparten, Unter-
nehmer und Sportler.

Liegen Stérungen im Erscheinungsbild und
in der Konstitution des Holzelements vor,
kdnnen die geeigneten Lebensmittel auf dem
Speisezettel, wie sie in den Rezepten dieses
Buches ab Seite 22 und 120 verwendet wer-
den, in Verbindung mit den SchiiBler-Salzen
den notigen Energieausgleich bringen.
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Friihling und Sommer - Rezepte fiir den Holztyp

Rezepte fiir den Holztyp

kiihl  neutral

Fiir 1 Portion

34 EL Dinkelflocken

1 Apfel, gerieben

Ca. 1/2 cm frischer Ingwer, gehackt
1 Prise Salz

1 EL Sauerkirschkonfitiire oder Honig
1 EL Sauerrahm

kiihl  neutral

Fiir 4 Portionen

8 Fleischtomaten, groB

Salz

150 g Thunfisch in 0 (Abtropfgewicht)
4 Sardellenfilets in 01

8 Oliven, griin, entsteint

1 Kugel Mozzarella (ca. 125 g)
2 Eier, hartgekocht

1 Bund Basilikum

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 EL Olivendl, extra vergine
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Friihstick

Dinkelflocken mit Apfel

1 Die Dinkelflocken mit dem Apfel und dem Ingwer in 1/4 Liter Was-
ser 1-mal aufkochen und unter stadndigem Rihren bei geringer Hitze
bissfest garen.

2 Mit Salz abschmecken, Sauerkirschkonfitlire oder Honig dazugeben
und mit Sauerrahm garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Vorspeise oder Zwischenmahlzeit

Gefiillte Tomaten mit Fisch

1 Tomaten nach dem Waschen oben aufschneiden, mit einem Tee-
|6ffel das Fruchtfleisch herauslésen und wirfeln. Die ausgehohlten
Tomaten innen leicht salzen.

2 Thunfisch und Sardellen abtropfen lassen und in kleine Stlickchen
schneiden.

3 Die Oliven in feine Ringe, Mozzarella und gepellte Eier in kleine
Wirfel schneiden. Basilikum nach dem Waschen trockenschutteln
und die Hélfte der Blatter fein wiegen.

4 Alle Zutaten mit dem gewdrfelten Tomatenfruchtfleisch, etwas Salz
und Pfeffer und dem Olivendl in einer Schiissel vermischen. Die Masse in
die hohlen Tomaten flllen und mit dem tbrigen Basilikum garnieren.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Wetterkapriolen verursachen oft Kopfschmerzen. Neben reichlichem
Trinken (am besten Leitungswasser) hilft es, alle 15 Minuten 1 Tablette
Ferrum phosphoricum D12 unter der Zunge zergehen zu lassen. Bei
stechenden Schmerzen alle 15 Minuten 1 Tablette Magnesium phospho-
ricum D6 in 1/2 Glas heiBem Wasser aufgeldst schluckweise trinken.



Friihstick oder Zwischenmahlzeit

Tomatentoast

1 Brotscheiben toasten und mit Butter bestreichen. Schnittlauch
dartber streuen. Die Oliven in feine Scheiben schneiden und ebenfalls
auf den Toast legen.

2 Die gewaschenen und in Scheiben geschnittenen Tomaten auflegen
und leicht salzen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Vorspeise oder

Lauchsuppe mit Rotbarsch

Hauptgericht

1 Kartoffeln schélen und grob raspeln. Die Butter in einem groen Topf
erhitzen und die Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze weich braten.

2 Den Lauch waschen, putzen, ldngs halbieren und in Ringe schnei-
den. Zu den Kartoffeln geben und kurz mitdinsten. Mit dem WeiBwein
und ca. 1/2 Liter Wasser aufgieBen. Die Suppe salzen, pfeffern und
etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln.

3 Das Rotbarschfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte
Stticke schneiden, mit dem Zitronensaft betraufeln und salzen.

4 Das GemuUse in der Suppe mit einem Purierstab fein zerkleinern.
Nochmals aufkochen und abschmecken. Die Fischstlicke in die Suppe
legen und bei geringer Hitze zugedeckt etwa 5 Minuten durchziehen
lassen, bis sie gar sind.

5 Inzwischen den Dill abbrausen, trockenschitteln und von den Stan-
geln zupfen. Die Suppe damit bestreuen und rasch servieren.
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Nach Krankheiten im Winter ist der Organismus oft sehr geschwacht
und anfallig. Um ihm jetzt zu neuer Vitalitat zu verhelfen, setzt man
Calcium phosphoricum D6 ein: 6-mal taglich 2 Tabletten im Mund zer-
gehen lassen, his die alte Spannkraft zuriickkehrt.

kalt kiihl

Fiir 1 Portion

2 Scheiben Dinkeltoastbrot
Etwas Butter

1/2 EL Schnittlauch, in Rdlichen

geschnitten
2 Oliven, schwarz
1-2 Tomaten
Salz
kiihl  neutral warm

Fiir 4 Portionen

250 g Kartoffeln, mehlig kochend
2 EL Butter

500 g Lauch

1/8 | WeiBwein, trocken

Salz

WeiBer Pfeffer aus der Miihle
500 g Rotbarschfilet

Saft von 1/2 Zitrone, unbehandelt
1/2 Bund Dill
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Das erste Kochbuch zum Thema SchuBler-Salze

Immer mehr Menschen bauen auf die biochemische Heilbehandlung mit den 12 Salzen nach
Dr. Wilhelm Heinrich SchiRler. Eine typgerechte Mineralstoffversorgung starkt die physische
Verfassung und aktiviert die Selbstheilungskréafte.

Mit diesem Kochbuch wird erstmals auch eine passende Rezeptsammlung vorgestellt,

die in einzigartiger Weise die Schi3ler-Salze mit der Ernahrungslehre der Traditionellen
Chinesischen Medizin verknupft. Es zeigt, wie man je nach Konstitutionstyp gesund und vor
allem abwechslungsreich genieBen kann. Das Buch bietet fiir jeden Ernahrungstyp Rezepte im
Einklang mit den Jahreszeiten. AuRerdem werden die passenden SchiiBler-Salze vorgestellt,
die nicht nur das Immunsystem optimal starken, sondern auch bei jahreszeitlich bedingt
auftretenden Beschwerden vorbeugen und beim Abnehmen helfen kénnen.
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