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Vorwort

Was ist das Geheimnis gesunder Erndhrung? Es liegt
in der Erkenntnis, dass es die eine gesunde allgemein
verbindliche Erndhrung nicht gibt — so wenig wie
den Einheitsmenschen. Keiner von uns is(s)t wie der
andere.

Stellen wir uns vor, zwei Menschen gehen zur Erndh-
rungsberatung. Bei einem handelt es sich um eine
zierliche Biirokraft, die vor allem am Computer
arbeitet, und beim anderen um einen hiinenhaften
Hochleistungssportler, der taglich trainiert und
tiber gewaltige Muskelpakete verfiigt. Beide werden
irgendwann den unvermeidlichen Ratschlag verneh-
men: Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen.
Was kénnten die zierliche Schreibkraft und der
kraftstrotzende Athlet mit einem solchen Rat anfan-
gen? Ware fiir sie beide damit alles klar?

Nein, keineswegs! Der Einheitsratschlag, sich »aus-
gewogen« zu erndhren, ist eine nutzlose Leerformel.
In anderen Lebensbereichen wird viel mehr Sorg-
falt 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.

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

O

Und so etwas Elementares wie Erndhrung soll fiir
alle gleich sein? Ausgewogen irgendwie?

Da fehlt entschieden etwas: Die Erndhrung muss aus-
gewogen sein fiir den speziellen Typ. Sie wird bei der
zierlichen Vielsitzerin anders aussehen miissen als
beim hochaktiven Sportler — und bei einem 19-jah-
rigen Model anders als bei einer stammigen Mama.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
kennt man die Unterscheidung nach fiinf Ernéh-
rungstypen. Daraus entstand die 5-Elemente-Ernih-
rung. Die Gesundheit des jeweiligen Typs ist dabei
von der optimalen Lebensmittelauswahl abhangig.
Der deutsche Arzt Wilhelm Heinrich Schiifiler hat
ebenfalls eine Typeinteilung vorgenommen. Sie ist
nach den zwdlf Mineralsalzen seiner Biochemie
(siehe Seite 10) benannt. Demnach gibt es zwolf
Konstitutionstypen, unterschiedlich in Aussehen,
Eigenschaften und Bediirfnissen. Ihre Gesundheit ist
durch die Versorgung mit Schiifiler-Salzen gepragt.
Schiifiler-Salze und 5-Elemente-Ernahrung gehen in
diesem Buch eine Verbindung ein. Erstmals wurde
sie in meinem Buch »Typgerecht abnehmen mit
Schiiffler-Salzen. Einzigartig kombiniert mit der
chinesischen 5-Elemente-Erndhrung« vorgestellt.
Inzwischen empfiehlt sie eine wachsende Zahl von
Arzten, Heilpraktikern und Ernahrungsberatern.
Der Miinchner Immunologe und Arzt fiirr Natur-
heilverfahren Dr. med. Peter Schleicher: »Die Ernah-
rungslehre der TCM mit der biochemischen Konsti-
tutionslehre Schiifllers zu kombinieren, ist genial!«
Hans Wagner



Basics - SchuBler-Salze &
typgerechte Ernahrung

Warum ernghren wir uns eigentlich nicht automa-
tisch unserem Typ entsprechend, sondern miissen
diesen erst mithsam entdecken? Die Antwort ist:
Weil Menschen im Alltagsleben kaum jemals 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 hitte. Sondern geges-
sen wurde einfach, was auf den Tisch kam und auf
dem Teller lag.

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

1. Schritt - den SchuBler-Typ
ermitteln

Machen wir uns also auf die Suche nach unserem
Typ. Wir entdecken ihn dem Arzt Dr. med. Wilhelm
Heinrich Schiifiler zufolge in unserer biochemischen

Optimal kombiniert: In den Typbégen

sind die lebensnotwendigen Schiiler-
Salze und die idealen Nahrungsmittel fiir jeden
Typ Ubersichtlich aufgefiihrt.

Zusammensetzung. Unser Urtyp ist in den Mineral-
salzen des Korpers angelegt.

Schiifiler, 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 hollindische Wissenschaftler
Jakob Moleschott. Er hatte erkannt, dass der Mensch
nur dann gesund bleibt, wenn er die fiir seine Zel-
len erforderlichen Mineralstoffe stets in der richtigen
Menge und im richtigen Verhiltnis aufnimmt. Der
Kernsatz seiner bahnbrechenden Erkenntnis lautete:
»Die Krankheit der Zelle entsteht durch Verlust an
anorganischen Salzen.«

Die Entdeckung der Schiifller-Salze

Schiifller selbst wertete jahrelang in umfangreichen
Studien Blutuntersuchungen aus. Schlief3lich unter-
suchte er sogar die Asche von Leichen, die in Krema-
torien 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
fiir den menschlichen Organismus lebensnotwen-
dig (essenziell) seien, dass ihr Mangel Krankheiten
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verursachen, ihre Zufithrung diese Krankheiten aber
auch heilen kénne. Daraus entwickelte er seine Salz-
therapie, die bis heute giiltig ist.

In welcher Form werden SchiifSler-Salze
angeboten?

Die iibliche 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 Sili-
cea (Kieselerde) jeweils aus einem sauren und einem
basischen Element.

In den Bezeichnungen gibt der erste Begriff immer
das basische Element an, der zweite das saure. Beispiel:
Magnesium (basisch) phosphoricum (sauer). Vertrag-

SchiBlers wichtigste Lehrsatze

Dr. med. Wilhelm Heinrich SchiiBler verdffentlichfe seine
Erkenntnisse Uber die Biochemie vor rund 140 Jahren in
seiner Schriff »Eine abgekurzte Therapie«. Damit erregte
er betrdchtliches Aufsehen. SchiBler ist 1898 gestorben.
In den tber 100 Jahren, die seither vergangen sind, hat
sich seine Heilmethode stets behauptet. Die Lehrsdize,
die er flir sein biochemisches System hinferlassen hat,
wurden inzwischen zeitgemdB und griffig weiterent-
wickelt. Sie lauten:

1. Alle Krankheiten entstehen durch einen Mangel an
ganz bestimmten essenziellen (lebensnotwendigen)
Mineralstoffen.

2. Durch die Zufiihrung der fehlenden Stoffe wird der
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lichkeit und hohe Wirksamkeit der Schiif$ler-Salze
beruhen auf dieser Ausgewogenheit. Denn wiirde
man dem Korper in gréfleren Dosen reine Mineral-
salze in unverdiinnter Form zufiihren, miisste man auf
Dauer mit schiddlichen und auch krank machenden
Ablagerungen rechnen.

Schiifiler erkannte, dass Menschen sich in punc-
to gesundheitlicher Konstitution anhand dieser
Lebenssalze in zwolf Typen einteilen lassen. Der eine
hat wenig belastbare Gelenke und ein schwaches
Bindegewebe, der andere ist anfillig fiir Nieren-,
Blasen- oder Leberprobleme und hat eine sensible
Verdauung. Dazu kommen psychische Eigenschat-
ten wie Furcht oder Entschlossenheit, die einen Typ
pragen.

Mangel im Mineralhaushalt der Zellen ausgeglichen —
dadurch fritt Heilung ein.

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

4. Die Miftel mussen so weit verdinnt werden, dass der
Ubertritt der Mineralstoffe durch die Schleimhéute der
Mundhéhle, des Schlunds und der Speiseréhre direkt ins
Blut erfolgen kann und die Mittel gar nicht in Magen und
Darm gelangen.

Wie kam SchuBler auf die
Verdiinnungen?

GroBen Eindruck hatte auf SchiBler schon immer die
Therapie des Arztes Christian Friedrich Samuel Hahne-



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 geprégt sind.

Konstitutionstyp und Gesundheit

Die Konstitutionen lassen sich mithilfe einer » Ant-
litzdiagnose« beschreiben. Dadurch werden vor
allem Krankheitsbilder erkannt. Neben der Gesichts-
form werden die Farbe der Gesichtshaut, Griibchen,
Falten, Muttermale, Unreinheiten, Zungenbelag usw.
diagnostiziert. Solche Merkmale kénnen bereits
Aufschluss tiber organische Storungen geben — oder
auch tiber die seelische Verfassung.

Herauszufinden, welcher Typ man ist, erfordert eine
intensive Beschaftigung mit dem eigenen Aussehen,

mann gemacht, der zwei Jahrzehnfe vor ihm nach Paris
gegangen war und dort eine groBe Praxis betrieben hatte.
Die Methode Hahnemanns bezeichnefe man seit 1807 als
Homoopathie. Ihre Grundlage ist die »Anhnlichkeitsregel«:
»Anhnliches wird durch Ahnliches geheilt.« Demnach kann
man eine Substanz, die eine Krankheit auslost, erfolgreich
zur Heilung einer dhnlichen Krankheit einsefzen, wenn
man diese Substanz in méglichst kleinen Dosierungen
verabreicht. Dazu wird sie stark verdiinnt oder — in der
Sprache der Homdopathen ausgedrlckt — »potenziert«.
Die Substanz setfzt dann einen »Heilreiz«.

Was sind biochemische Potenzen?
Auch die SchiiBler-Salze werden verdunnt, damit sie in
der Lage sind, in kleinen Mengen durch die Zellwéinde
zu gelangen (diffundieren). Zur Verdinnung werden

der eigenen Konstitution und Gesundheit. Sie sollte
mit dem ehrlichen Blick in den Spiegel beginnen.
Gibt es Besonderheiten, die einen von anderen Men-
schen unterscheiden? Was sagt der Partner? Entstan-
den im Lauf des Lebens dauerhafte Merkmale im
Gesicht?

Héufig wird es so sein, dass bestimmte Merkmale
stark tiberwiegen, aber dennoch auch Eigenschaften
anderer Typen erkennbar sind. Sie personlich wer-
den sich letztendlich dort einordnen, wo Sie sich am
»typischsten« fiihlen.

Wenn ein Mineralstoffmangel im Organismus auf-
tritt, gibt der Kérper tiber die Haut sichtbare Signale
ab. Thre Farbe und Struktur verdndern sich. Wird der
Mangel durch die Einnahme von Schiifiler-Salzen

hauptsdchlich Milchzucker, dazu etwas Maisstdrke und
Magnesiumsteerat (Hilfsmittel zum Aufldsen) verwen-
det. Die Verdiinnungsstufen reichen bei SchiiBler von
1:1000000 (Million; D6) bis zu der schier unvorstell-
baren Stufe von 1:1 000000000000 (Billion; D12). Ein
Teil des Stoffes wird bei der Potenz D6 in einer Million
Teilen des Verdlnnungsstoffes geldst, bei der D12-Potenz
in einer Billion (D steht fur Dezimalpotenz).

Am gebrduchlichsten ist die Potenz D6. Sie hat sich so
sehr bewdhrt, dass sie auch heufe noch von Pharma-
zeuten, Arzten und Heilpraktikern als die Regelpotenz
anerkannt ist.

Eine Ausnahme bilden lediglich die auch von SchuBler
bereits anders potenzierten Mittel Calcium fluoratum,
Ferrum phosphoricum und Silicea. Sie werden als D12-
Potenzen angewendet.



behoben, gehen auch diese Anzeichen schlief3lich
zuriick. Damit ist ein Therapieerfolg bereits duf3er-
lich abzulesen.

Der Typbogen als Hilfe

Um herauszufinden, welcher Konstitutionstyp Sie
sind, wurden fiir dieses Buch Typbdgen entwickelt.
Sie enthalten die Merkmale, mit denen Sie Thren Typ
ermitteln konnen. Néheres zur Vorgehensweise fin-
den Sie auf den jeweiligen Seiten. Schiifller hat die
Konstitutionen gemaf3 den zwo6lf von ihm entdeckten
Mineralsalzen eingeteilt — siche Kasten unten.

2. Schritt - die 5-Elemente-
Erndhrung verstehen

Alsich 1981 zum ersten Mal China bereiste, traf ich
dort so gut wie keine dicken Menschen an. Eine der

Calcium fluoratum
Calcium phosphoricum
Ferrum phosphoricum
Kalium chloratum
Kalium phosphoricum
Kalium sulfuricum
Magnesium phosphoricum
Natrium chloratum
Natfrium phosphoricum
Natrium sulfuricum
Silicea

Calcium sulfuricum
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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 ldsst sich der Name etwa mit
»Gaststitte zur Frohlichkeit«. Es lag versteckt im
Ostlichen Stadtbezirk der chinesischen Hauptstadt,
in der schmalen Trockenmehlgasse. Shens Spezia-
litait waren internationale Gerichte. Das erste Fast
Food, Ketchup, fette Pommes und sdmige Saucen -
seine Angebote waren billiger als die chinesischen
Meniis mit ihren sorgfiltig ausgewdhlten Gemiisen.
Und sie machten dick. Inzwischen berichten Chinas
Medien von 60 Millionen iibergewichtigen Chinesen
- Anstieg in den letzten 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
Kiiche, ernihren sich nicht mehr typgerecht und den
jahreszeitlichen Bedingungen gemaf3.

Dabei haben die Chinesen in der daoistischen 5-Ele-
mente-Erndhrung durch Jahrtausende eine tiberle-
gene, typorientierte Kost entwickelt. Sie war es, die
u.a. das Bild vom schlanken Chinesen bis vor weni-
gen Jahren prigte.

Bei der 5-Elemente-Erndhrung handelt es sich um
eine jahreszeitlich geprigte Kiiche, die Riicksicht
nimmt auf die unterschiedlichen Bediirfnisse des
Organismus, je nach Klima, Aktivitit und energe-
tischen Bediirfnissen. Grob gesagt heifSt das: kiith-
lende, kalorienreduzierte Kost im Friithling und
Sommer, warmende und nahrhaftere Kost im Herbst



und Winter. Das steht im Gegensatz zur globalisier-
ten Erndhrung, die jahrein, jahraus den gleichen
Energiestandard aufweist.

Der harmonische Ausgleich
auf dem Teller

In der 5-Elemente-Erndhrung der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) wird nach ther-
mischen Eigenschaften der Nahrungsmittel unter-
schieden. Z.B.: Kichererbsen sind fiir den Organis-
mus eher kithlend, Lammfleisch wirkt heify. Griine
Bohnen sind neutral, Currygewdirz ist heifs. Ein
Gericht aus diesen vier Zutaten wirkt letztlich ther-
misch weitgehend neutral, ihre Eigenschaften glei-
chen sich gegenseitig aus.

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

Lebensmittel mit neutraler Wirkung

Solche Lebensmittel sind das ganze Jahr tiber will-
kommen. Zu den neutralen Lebensmitteln zéhlen
dicke Bohnen, Butter, Dinkel, Feigen, Hithnereier,
Karotten, Linsen, Mais und Sonnenblumenkerne.

Die Nahrungsmittel sollten immer so gewéhlt wer-
den, dass alle Geschmacksrichtungen vertreten sind
und dass nicht einseitige energetische Wirkungen
erzeugt werden. Wenn siif§ 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 gefiirchteten Geliiste auf Desserts,

Das macht es Ihnen leicht: Bei jedem

Rezept in diesem Buch sind dessen
thermische Eigenschaften angegeben.

auf Stifles nach einem sowieso schon tippigen Mahl.
Wenn das der Fall ist, war ziemlich sicher keine aus-
gewogene Mahlzeit auf dem Teller.

Die typgerechte Auswahl der Nahrungsmittel nach
der 5-Elemente-Erndhrung der TCM ldsst das tag-
liche Essen zur Gesundheitsfiirsorge werden. Nach
diesem Prinzip sind bestimmte Lebensmittel fiir
einen Teil der Menschen besser geeignet als fiir
andere. Und umgekehrt sind je nach Typ bestimmte
Lebensmittel fiir manche Menschen nicht oder nur
wenig geeignet, konnen krank machen und auch zu
Ubergewicht fithren. Alles Wissenswerte dazu fin-
den Sie auf den jeweiligen Typbdgen ab Seite 18.

Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser

Die typgerechte Auswahl richtet sich danach, ob
man dem Holz-, Feuer-, Erde-, Metall- oder Wasser-
element angehort. Die Geschmacksrichtungen wer-
den entsprechend beschrieben: Holz ist sauer, Feuer
bitter, Erde siif3, Metall scharf und Wasser salzig.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird
von den fiinf »Wandlungsphasen« gesprochen,
getreu der zyklischen Betrachtungsweise des Univer-
sums in diesem System. Die zyklische Reihenfolge
prigt bestimmte Charakterziige und pradestiniert
fiir bestimmte Nahrungsmittel. Holz steht fiir Frith-
ling, Feuer fiir Sommer, Metall fir Herbst und Was-
ser fiir Winter.
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sind. Nach diesem Prinzip entwickelte der Autor Rezepte, die sich an den Grundsétzen der
5-Elemente-Kiiche aus der TCM orientieren und mit den zum Typ passenden SchiRler-Salzen
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