CHINESISCHE DIATETIK BEI SYNDROMEN DER LEBER

U. Siedentopp

Chinesische Diatetik bei Syndromen der Leber

Im klinischen Alltag finden sich
Stérungen im  Funktionskreis
Leber/Gallenblase relativ haufig.
Die Hauptaufgabe der Leber
besteht darin, im Korper fiir einen
gleichmdRigen und freien Qi-Fluss
in alle Richtungen zu sorgen. Bei
duBeren oder inneren pathogenen
Storungen kommt es zu Blockie-
rungen oder Stagnationen des Qi-
Flusses, u.a. mit Spannungs- oder
Vollegefiihl bzw. wandernden
Schmerzen im Hypochondrium
oder Thorax, muskuldren Verspan-
nungen, Globusgefiihl, pramen-
struellen Beschwerden, Reizbar-
keit,  Stimmungsschwankungen
oder Depressionen. Weiterhin ist
die Leber fiir die Speicherung des
Blutes (Xue) verantwortlich. Neben
Wind als duRerem pathogenem
Faktor sind besonders emotionale

Fenchel-Kartoffel-Auflauf

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten: Wandlungsphase

700 g Fenchel (3 Knollen) (H, E, W)

500 g Pellkartoffeln (E, W) > Wirkung aus Sicht

1/, | Fliissigkeit aus Fenchelbriihe und der chinesischen

Milch je zur Hélfte (H, E, W) Didtetik und Erndh-

1/, TL Gemiisebriihe rungsmedizin:

1 EL Weizenmehl (Type 1050) (E) Der Fenchel-Kartoffel-

3 EL geriebener Hartkdse (40-50 % i. Tr.) (M) Auflauf harmonisiert

1 TL Saure Sahne (H) die ,Mitte", bewegt

Meersalz (W) und reguliert das Qi

1 Prise Zucker (E) von Leber, Milz und

1 Eigelb (M) Niere. Der Auflauf

Cayennepfeffer (F) enthdlt zahlreiche

Muskatnuss (F, E, M) Vitamine, Mineral-

Petersilie (H, E, W) stoffe und Spuren-

Schnittlauch (H, M, W) | elemente: Folséure,

1 EL geriebener Kdse zum Bestreuen (M) Vitamin C, Kalium,

Butter zum Einfetten (E) Calcium, Magnesium,
Zink und Eisen.

Zubereitung:

Stérungen wie Wut, Zorn und Arger
fiir die Entstehung von Disharmo-
niemustern verantwortlich. Aber
auch Erndhrungs- und Didtaspekte
missen bei Entstehung von Leber-
Syndromen mit beriicksichtigt wer-
den. Ungesundes Essverhalten mit
lippigen, fetthaltigen Speisen
(gesattigte Fettsduren), iibermaRi-
ger Alkoholkonsum und Verzehr
von heiRBen Speisen oder Hitze for-
dernde Garmethoden (Grillen,
Rosten, Braten), Fast Food, Fertig-
produkte mit Zusatz-, Farb- und
Konservierungsstoffen, ein Uber-
mafl an sauren Lebensmitteln und
Getranken sowie ein unregelmadRi-
ger und hektischer Mahlzeiten-
rhythmus fiihren zu Stérungen im
Leberfunktionskreis. In Ergdnzung
zur Akupunktur lassen sich daher
folgende Leber-Syndrome erndh-

Pellkartoffeln kochen, abkiihlen lassen und schdlen. Fenchel waschen, Stiele
abschneiden und evtl. duBere Bldtter entfernen. Fenchelgriin zuriickhalten
und spater mit den anderen Krautern zur SoBe geben. Fenchelknollen ca. 15—
20 Minuten diinsten. Danach Kartoffeln und Fenchel in Scheiben schneiden
und schichtweise in eine gefettete Auflaufform geben. Fliissigkeit aus Fen-

Mit Meersalz, Cayennepfeffer, Zucker, Muskat und saurer Sahne abschmecken.
Abkiihlen lassen und mit Eigelb legieren. Die SoRe iiber den Auflauf vertei-
len, mit Kdse und fein gehackter Petersilie und Schnittlauch bestreuen. Alles
bei ca. 200° C im Backofen eine halbe Stunde liberbacken.
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1
1
1
1
1
1
1
1
1

rungstherapeutisch auch gut mit
chinesischer Didtetik behandeln.

Diatetik bei Leber-Qi-
Stagnation

Das therapeutische Prinzip besteht
darin, Speisen auszuwdhlen, die
das Leber-Qi bewegen, verteilen
und regulieren. Hierzu sind
Lebensmittel mit neutralem
und/oder warmem Temperaturver-
halten sowie scharfem oder siiRem
Geschmack notwendig. Speisen
und Getranke, die mit ihrem Tem-
peraturverhalten als kalt eingestuft
werden sowie kiihle Speisen mit
saurem Geschmack gilt es zu mei-
den. Eine entsprechende Ubersicht
der geeigneten Lebensmittelgrup-
pen vermittelt Tabelle 1.

Wdrmende kiichentechnische Gar-
verfahren wie Diinsten, Dampfen,
Blanchieren und Kochen eignen
sich besonders gut fiir die Zuberei-
tung des Essens bei Leber-Qi-Stag-
nation. Insbesondere die Gemii-
sesorten Fenchel, Lauch, Porree
und Zwiebeln sollten gehduft bei
der Speiseplangestaltung beriick-
sichtigt werden. Vorsicht ist jedoch
mit Alkohol geboten. Dieser hat
zwar einen Xue dynamisierenden
Aspekt und wirkt so einer Qi-Stag-
nation entgegen. Doch die Hitze-
wirkung des Alkohols schddigt das
Yin und beeinflusst so den harmo-
nischen Qi-Fluss der Leber. Die
Wirkung hdngt individuell von der
aufgenommenen Menge ab.

Im Friihjahr bewegt eine Sauer-
ampfersuppe [3] das Leber-Qi be-
sonders gut. Gleichzeitig warmt sie
die , Mitte” und starkt Milz und
Niere. Aber auch die traditionelle
Griine SoRe [3] bringt das Leber-Qi
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in Bewegung und ndhrt zugleich
das Yin. Besonders lecker schmeckt
auch ein Fenchel-Kartoffel-Auf-
lauf, der zugleich diatetische Wir-
kungen entfaltet.

Eine chronische Leber-Qi-Stagnation
durch emotionale Einfliisse wie
unterdriickte Wut, Arger oder Frus-
tration ist eine hdufige Ursache fiir
ein aufsteigendes Leber-Yang. Da-
riiber hinaus bewirken auch ein
Leber- und Nieren-Yin-Mangel eine
hochschlagende Yang-Symptoma-
tik, u. a. mit pulsierenden Kopf-
schmerzen, trockenen Augen, Seh-
storungen, plotzlichem Schwindel,
Tinnitus, Schwerhorigkeit oder
Schlafstorungen mit unruhigen Trau-
men. Erndhrungsbedingte Ursachen
liegen in einem zu hohen Konsum
hochprozentiger Alkoholika, der

libermdRigen Verwendung scharfer
Gewiirze oder Hitze produzierender
Garverfahren wie Grillen, Rosten,
Braten, Backen und Frittieren.

Didtetik bei aufsteigen-
dem Leber-Yang

Das therapeutische Prinzip besteht
darin, lber eine gezielte Lebens-
mittelauswahl das Leber-Yang ab-
zusenken sowie das Leber- und/
oder Nieren-Yin zu ndhren. Hierzu
sind Lebensmittel mit neutral bis
kiihlem oder sogar kaltem Tempe-
raturverhalten sowie saurem oder
bitterem Geschmack notwendig.
Nahrungsmittel, die dem Funk-
tionskreis Leber und Niere zuge-
ordnet sind, wirken giinstig. Spei-
sen und Getranke mit heiBem Tem-
peraturverhalten sowie solche mit

IV N3NNI Empfohlene Lebensmittel bei Leber-Qi-Stagnation [5]

heil warm

neutral

warmem Temperaturverhalten und
scharfem Geschmack gilt es mog-
lichst zu meiden [2, 5]. Tabelle 2
vermittelt eine Ubersicht der Le-
bensmittel, die erndhrungsthera-
peutisch zu empfehlen sind.

Kiihlende kiichentechnische Gar-
verfahren wie Einweichen, Einle-
gen in Wasser, Quellen oder Kei-
men, Kochen in viel Wasser oder
mit Salz, Einlegen in SojasoBe so-
wie Rohkost eignen sich besonders
flir die Speisenzubereitung bei auf-
steigendem Leber-Yang. Als Ge-
trankeempfehlung bieten sich Sau-
erkrautsaft (kiihl-sauer), Butter-
milch (kiihl-sauer) und durchaus
auch mal ein Weizenbier (kiihl-
bitter) an [4]. Die klassischen Friih-
jahrskrauter wie Lowenzahn (kalt-
bitter), Sauerampfer (neutral-
sauer), Kerbel und Borretsch (kiihl-

kiihl kalt

Getreide

Dinkel (sii), Griinkern (sii, sr),
Roggen (sii, bi)

Hiilsenfriichte

Bohnen, griine (sii)

Mungbohne (sii)

Gemiise Fenchel (sii, sf), Lauch (sf, sii), Méhren (sii), SiiRkartoffel (sii) ~ Aubergine (sii), Gurke (sii), Chicoree (bi),
Salat Porree (sf, sii), Zwiebeln (sf, sii) Mangold (sii), Sauerkraut ' Léwenzahn (bi),
(sr), Sellerie (sii, sf), Tomate (sii, sr)
Spinat (sii), Stauden-
sellerie (sii)
Obst Aprikose (fu' st), Himbeere (sti, sn), Ananas (sii, sr), Papaya (sii, bi), Apfel (sii, sr), Brombeere  Kiwi (i, st),
Kirsche (s, sr), Pfirsich (sil, sr) Pflaume (sii, sr), (sii, sr), Erdbeere (sii, sr), Rhabarber (sr)

Weintraube (sii, sr),
Zwetschge (sii, sr)

Grapefruit (sr, bi), Honig-
melone (sii), Johannis-
beere (sii, sr), Mandarine
(sti, sr), Orange (sii, sr),
Sauerkirsche (sr), Stachel-
beere (sii, sr), Zitrone (sr)

Milchprodukte

Joghurt (si, sr),
Kefir_ (sr)

Buttermilch (sii, sr),
Quark (sii, sr), Saure
Sahne (sr)

Ole/Fette Olivendl (sii), Sesamél (sii)
Fleisch Schwein (sii, sz) Ente (sii, sz),
Kaninchen (sii)
Fisch Aal (sii), Hummer (sii, sz), Austern (sii, sz), Barsch (sii, sz) Krabben (sz)
Kabeljau (sz), Muscheln (sz), Shrimps (sz)
Gewiirze Knoblauch (sf),  Curcuma (bi, sf), Dill (sf), Essig (sr, bi),  Estragon (sii, sf), Melisse (sr),  Borretsch (bi, sii), Sojasauce (sz)
Krduter Zimt (sii, sf) Ingwer (frisch) (sf), Petersilie (sf, bi, sz), Safran (sf, sii, bi), Sauer- Kerbel (bi, sii)
Schnittlauch (sf), Sternanis (sii, sf) ampfer (sf)
Niisse/Samen Mohn (bi), Pinienkerne (sii), Haselnuss (sii), Sesam (sii),
Pistazie (sii) Sonnenblumenkerne (sii)
Getrdanke Gliihwein (sf) Ingwertee (sf), Kirschsaft (sii, sr), Kamillentee (sii, bi) Friichtetee (sii, sr),

Traubensaft (sii)

sii = siiB, sr = sauer, sf = scharf, bi = bitter, sz = salzig
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Pfefferminztee (sf), Tee,
griiner und schwarzer
(sii, bi), Weizenbier (bi)
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bitter) verfeinern nicht nur den Yang fordernder Garmethoden als eine Milz schwdchende Kost mit zu
Geschmack in Salat, Suppen und auch scharf-heiRe Speisen, die viel kalten Speisen (z. B. Rohkost)
SoRen, sondern sind auch noch beide das Yin schwdchen. Auch und Getranken fiihrt zu einem
therapeutisch wirksam [4]. Junger
frischer Lowenzahn als Salat zube-
reitet [3] besdnftigt aufsteigendes
Leber-Yang und bewegt das Leber-

Staudensellerie-Tomaten-Salat
Rezept fiir 4 Portionen

Zubereitung:
Staudensellerie putzen, evtl. Faden abziehen und in feine Ringe schneiden. Tomaten
waschen und wiirfeln. Fiir die Sauce Joghurt mit Olivendl und Zitronensaft verriihren
sowie den Gewiirzen abschmecken. Vorbereitete Tomaten und Staudensellerie zur Sauce
geben und vermischen. Ganze Haselniisse fein hacken oder gemahlene Haselniisse iiber
die Frischkost streuen und den Salat mit Basilikumblattern garniert servieren.

Diatetik bei Leber-Yin-
und -Blut-Mangel

Als dtiologische Erndhrungsfakto-
ren gelten sowohl ein UbermaR

1 1

1 1

! 1

! 1

s 1

l :

Qi. Als therapeutisch besonders i Zutaten: ) Wandlungsphase :
. . . 1 500 g Staudensellerie (H) - - — :
wirksam gilt Staudensellerie, der 1 150 g Tomaten (H, E) > Wirkung aus Sicht der chinesi- '
das Leber-Yang besonders gut E 50 g Haselniisse (H) SCh:!‘_D'ﬁtet'k und Erndhrungs- i
: 1 6 frische Bldtter Basilikum (F, E) medizin: .

absenkt [1]. Dazu kann er als frisch 1 Dressing Der Staudensellerie-Tomaten-Salat .
gepresster Saft mehrmals am Tag ! 6 EL Vollmilchjoghurt 3,5 % (H) senkt aufsteigendes Leber-Yang :
schluckweise getrunken werden i1 EL Olivendl (H) ab, kiihlt Hitze, vertreibt Wind und | |
. . . ! 2 EL Zitronensaft (H) nahrt Leber-Yin. Er enthdlt reich- :

oder aber in Form eines aromati- | g g5 (W) lich Antioxidantien (beta-Carotin, !
schen Staudensellerie-Tomaten- ' 1 Prise Zucker (E) Vitamin Cund E), Mineralstoffe !
Salates verwendet werden. | WeiBer Pfeffer (Natrium, Kalium, Calcium, Magne- | .
1 (M) sium, Eisen) und sekundére Pflan- '

] zenstoffe (dtherische Ole, Lycopin). .

! 1

l :

! 1

! 1

! 1

! 1

1 1

! 1

! 1

! 1

s 1

s 1

IVN:RINN WA Empfohlene Lebensmittel bei aufsteigendem Leber-Yang [5]

heil warm neutral kiihl kalt
Getreide Dinkel (sii), Griinkern (sii, sr),
Roggen (sii, bi)
Hiilsenfriichte Bohnen, griine (sii) Mungbohne (sii)
Gemiise Fenchel (sii, sf), Lauch (sf, sii), Méhren (sii), SiiBkartoffel (sii) ~ Aubergine (sii), Gurke (sii), Chicoree (bi),
Salat Porree (sf, sii), Zwiebeln (sf, sii) Mangold (sii), Sauerkraut  Léwenzahn (bi),
(sr), Sellerie (sii, sf), Tomate (sii, sr)
Spinat (sii), Stauden-
sellerie (sii)
Obst Aprikose (sii, sr), Himbeere (sii, sr), Ananas (sii, sr), Papaya (sii, bi), Apfel (sii, sr), Brombeere  Kiwi (sii, sr),
Kirsche (sii, sr), Pfirsich (sii, sr) Pflaume (sii, sr), (sii, sr), Erdbeere (sii, sr), Rhabarber (sr)
Weintraube (sii, sr), Grapefruit (sr, bi), Honig-
Zwetschge (sii, sr) melone (sii), Johannis-

beere (sii, sr), Mandarine
(sti, sr), Orange (sii, sr),

Sauerkirsche (sr), Stachel-
beere (sii, sr), Zitrone (sr)

Milchprodukte Buttermilch (sii, sr), Joghurt (sii, sr),
Quark (sii, sr), Saure Kefir (sr)
Sahne (sr)
Ole/Fette Olivendl (sii), Sesamol (sii)
Fleisch Schwein (sii, sz) Ente (sii, sz),
Kaninchen (si)
Fisch Aal (sii), Hummer (sii, sz), Austern (sii, sz), Barsch (sii, sz) Krabben (sz)
Kabeljau (sz), Muscheln (sz), Shrimps (sz)
Gewiirze Knoblauch (sf),  Curcuma (bi, sf), Dill (sf), Essig (sr, bi),  Estragon (sii, sf), Melisse (sr),  Borretsch (bi, sii), Sojasauce (sz)
Krauter Zimt (sii, sf) Ingwer (frisch) (sf), Petersilie (sf, bi, sz), Safran (sf, sii, bi), Sauer- Kerbel (bi, sii)
Schnittlauch (sf), Sternanis (sii, sf) ampfer (sf)
Niisse/Samen Mohn (bi), Pinienkerne (sii), Haselnuss (sii), Sesam (sii),
Pistazie (sii) Sonnenblumenkerne (sii)
Getranke Gliihwein (sf) Ingwertee (sf), Kirschsaft (sii, sr), Kamillentee (sii, bi) Friichtetee (sii, sr),
Traubensaft (sii) Pfefferminztee (sf), Tee,

griiner und schwarzer
(sii, bi), Weizenbier (bi)
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Rote Bete Suppe mit Sauerkraut-Kartoffelpldtzchen

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten: Wandlungsphase

250 g Rote Bete (F, E)

50 g Kartoffeln (E, W)

1, | Gemiisebriihe

Saft einer 1/, Zitrone (H)

50 g siiRe Sahne (E, W)

Meersalz (w)

1 TL Sesamaél (H, E, M)

Fiir die Sauerkraut-Kartoffelpldtzchen

100 g Kartoffeln (E, W)

2 TL Butter (E)
(H)

1 EL saure Sahne (H)

1 EL Sesamkdrner (H, E, M, W)
Msp. Majoran
Prise Meersalz

Zubereitung:

Rote Bete und Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden, mit der Gemiise-
briihe, Sesamol und dem Zitronensaft aufkochen und 20 Minuten kdcheln lassen,

bis die Rote Bete weich ist.

Fiir die Platzchen werden die Kartoffeln geschalt, in diinne Scheiben geschnitten

und mit Butter bestrichen. Bei 200° C im Backofen '/, Stunde goldgelb backen. Fein
gehacktes Sauerkraut in Butter anschwitzen, saure Sahne, Majoran und Salz dazugeben.
Diese Masse wird auf die Kartoffelscheiben verteilt, mit Sesamkdrnern bestreut und

noch einige Minuten bei 200° C iiberbacken.

Suppe piirieren und mit Salz und Sahne abschmecken. Die fertige Suppe mit den

-
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i 50 g Sauerkraut
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Sauerkraut-Kartoffel-Platzchen servieren.

> Wirkung aus Sicht der chinesi-
schen Didtetik und Erndhrungs-
medizin:
Die Rote Bete Suppe mit Sauer-
kraut-Kartoffel-Pldatzchen stiitzt
Milz und Magen, starkt das Leber-
Yin und nahrt das Blut. Sie enthalt
viele Vitamine und neben anderen
Mineralien vor allem Eisen sowie
sekundire Pflanzenstoffe (Flavo-
noide, Phytosterine).

IVV:RINNEN Empfohlene Lebensmittel bei Leber-Yin- und -Blut-Mangel

heil warm

neutral

CHINESISCHE DIATETIK BEI SYNDROMEN DER LEBER

Blut-Mangel. Der Leber ist die Ge-
schmacksrichtung sauer zugeord-
net, die zusammenziehende, Safte
erhaltende und Yin ndhrende Ei-
genschaften hat. Saure Lebensmit-
tel fordern die Bildung von Korper-
saften und Blut (Xue). Bei Leber-
Yin- und -Blut-Mangel gilt daher
das Therapieprinzip Leber-Yin star-
ken, Blut ndahren sowie Milz und
Magen stdrken. Dafiir sind neutra-
le, leicht kiihle oder leicht warme
Lebensmittel mit saurem oder
siiBem Geschmack zu bevorzugen
[1]. Die Geschmacksrichtungen bit-
ter-heiR und bitter-warm sowie
scharf-hei® und scharf-warm wir-
ken besonders austrocknend auf
das Blut und sollten gemieden
werden. Hierzu zdhlen vor allem
Kaffee und Alkoholika [2, 5]. Eine
differenzierte Lebensmittelauswahl
zeigt Tabelle 3.

kiihl kalt

Getreide

Dinkel (sii), Griinkern (sii, sr),
Roggen (sii, bi)

Hiilsenfriichte

Bohnen, griine (sii)

Mungbohne (sii)

Gemiise Fenchel (sii, sf), Lauch (sf, sii), Mohren (sii), SiiBkartoffel (sii) ~ Aubergine (sii), Gurke (sii), Chicoree (bi),
Salat Porree (sf, sii), Zwiebeln (sf, sii) Mangold (sii), Sauerkraut  Léwenzahn (bi),
(sr), Sellerie (sii, sf), Tomate (sii, sr)
Spinat (sii), Stauden-
sellerie (sii)
Obst Aprikose (sii, sr), Himbeere (sii, sr), Ananas (sii, sr), Papaya (sii, bi), Apfel (sii, sr), Brombeere  Kiwi (sii, sr),
Kirsche (sii, sr), Pfirsich (sii, sr) Pflaume (sii, sr), (sii, sr), Erdbeere (sii, sr), Rhabarber (sr)

Weintraube (sii, sr),
Zwetschge (s, sr)

Grapefruit (sr, bi), Honig-
melone (sii), Johannis-
beere (sii, sr), Mandarine
(sti, sr), Orange (sii, sr),
Sauerkirsche (sr), Stachel-
beere (sii, sr), Zitrone (sr)

Milchprodukte

Joghurt (sii, sr),
Kefir (sr)

Buttermilch (sii, sr),
Quark (sii, sr), Saure
Sahne (sr)

Ole/Fette Olivendl (sii), Sesamél (sii)
Fleisch Schwein (sii, sz) Ente (sii, sz),
Kaninchen (sii)
Fisch Aal (sii), Hummer (sii, sz), Austern (sii, sz), Barsch (sii, sz) Krabben (sz)
Kabeljau (sz), Muscheln (sz), Shrimps (sz)
Gewiirze Knoblauch (sf),  Curcuma (bi, sf), Dill (sf), Essig (sr, bi),  Estragon (sii, sf), Melisse (sr), ~ Borretsch (bi, sii), Sojasauce (sz)
Kréuter Zimt (sii, sf) Ingwer (frisch) (sf), Petersilie (sf, bi, sz), Safran (sf, sii, bi), Sauer- Kerbel (bi, sii)
Schnittlauch (sf), Sternanis (sii, sf) ampfer (sf)
Niisse/Samen Mohn (bi), Pinienkerne (sii), Haselnuss (sii), Sesam (sii),
Pistazie (sii) Sonnenblumenkerne (sii)
Getranke Gliihwein (sf) Ingwertee (sf), Kirschsaft (sii, sr), Kamillentee (sii, bi) Friichtetee (sii, sr),

Traubensaft (sii)
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Pfefferminztee (sf), Tee,
griiner und schwarzer
(sii, bi), Weizenbier (bi)
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fiir die Blutbildung. Sesam ndhrt

Yin und Blut gleichermaBen, starkt . Korrespondenzadresse

die Leber und enthdlt neben ande- oi .

ren Mineralien viel Eisen. Eine ‘ Dr. med. Dipl. oec. troph.
schmackhafte Kombination aus "e Uwe Siedentopp
Leber-Blut und -Yin ndhrenden i Ahnatalstrafie 5
Lebensmitteln sowie geeigneten D-34128 Kassel
Zubereitungsformen bietet die Rote drsied@gmx.de

Bete Suppe mit Sauerkraut-Kartof- www.dr-siedentopp.de
feltalern.
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