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MIT EINER STARKEN
MITTE STARKIM LEBEN

Sie kennen Verdauungsprobleme,Unvertraglichkeiten von
Nahrungsmitteln oder haben gar eine Darmerkrankung? Noch keine
Diat hat zumdauerhaften Traumgewicht gefiihrt? - Dann ist es Zeit,
sich mit lhrer Mitte zu befassen.
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Unsere Verdauung erbringt eine der
wichtigsten Leistungen unseres Korper.
Sie sorgt fiir einen funktionierenden
Energiestoffwechsel, fiir die Bereit-
stellung von notwendigen Nihrstoffen
und den Abtransport von all dem, was
der Korper nicht braucht. Der Darm ist
zudem ein wichtiger Teil des Immun-
systems. Daraus folgen gesundes Wachs-
tum in der Kindheit sowie Vitalitdt und
Gesundheit beim Erwachsenen. Mit
Nahrungsmitteln kdnnen wir mehrmals
tdglich Einfluss auf wunser Stoff-
wechselgeschehen nehmen. Das kann
sich giinstig auf unseren Korper aus-
wirken, wenn wir auf seine Bediirfnisse
achtgeben und uns dementsprechend er-
ndhren, oder ungiinstig, wenn wir die
Signale unseres Korpers nicht wahr-
nehmen und uns mit ungesunden
Lebensmitteln oder fiir den jeweiligen
Menschen ungiinstigen Produkten er-
néhren.

Viele Menschen wissen nur zu gut, was
passiert, wenn sie etwas essen, das ihrem
Korper nicht guttut. Unwohlsein, Vélle-
gefiihl, Bldhungen, Kopfschmerzen und
StuhlunregelmiBigkeiten sind nur einige

Beschwerden, die sich daraus ergeben. In
weiterer Folge entstehen Mangel-
erscheinungen, sichtbar an Haut, Haaren
und Nageln, oder bemerkbar an Miidig -
keit, vermindertem Konzentrations-
vermogen, HeiBhunger, chronischen Ent-
ziindungen und Erschopfungssyndromen
korperlicher und psychischer Natur so-
wie Gewichtszunahme. Hiufig hilft
kurzfristig die Ergdnzung von Mineral-
stoffen, doch das Ungleichgewicht im
Korper wird meist nicht behoben und die
Unvertraglichkeiten bleiben weiterhin
bestehen.

Unser Korpergewicht hingt davon ab,
wie viel wir essen. Es hiangt aber genauso
davon ab, was wir essen und wie der
Koérper mit dem Essen umgeht. Kann er
alles verdauen, aufnehmen und alles
nicht Brauchbare abtransportieren?

Stellen wir uns unsere Verdauungsorgane
als einen Kochtopf vor, der auf einer
Feuerstelle steht. Je nach Stirke der
Grundenergie des einzelnen Menschen
ist die Flamme eher klein oder groB3. Die
aufgenommene Nahrung kdchelt im Topf
vor sich hin und wird fiir die Aufnahme
aufbereitet. Das kann umso besser ge-
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EIN GUTER STARTIN
DEN TAGBEGINNT MIT
EINEM WARMEN,

GEKOCHTEN FRUHSTUCK.
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schehen, je mehr Energie dafiir zur Ver-
fligung steht. Eine starke Mitte sorgt fiir
eine  effiziente und reibungslose
Nahrungsaufnahme und Ausscheidung.

Was aber, wenn die Mitte nicht mehr
stark ist, vielleicht sogar richtig miide
und trdge geworden ist? Dann kann es
passieren, dass sich Abfallprodukte wie
Schlacken oder Nidsse im Korper an-
sammeln, dass die Dbeschriebenen
Stoffivechselvorginge nicht mehr richtig
funktionieren, kurz gesagt, dass die
Verdauungsenergie nicht mehr richtig
flieBt oder gar ins Stocken kommt. Es
beginnt ein Kreislauf mit weiterer
Schwichung und hédufig auch mit
Gewichtszunahme.

Betrachten wir die Verdauungs-
leistung des Korpers etwas genauer.
Die Nahrung erreicht iiber den Mund
durch Kauen und Einspeicheln und tiber
die Speiserohre den Magen. Dort wird
der Nahrungsbrei mit Magensdure und
Enzymen weiter aufgespalten und ge-
langt in den Diinndarm. Jetzt arbeiten
weitere Enzyme auf Hochtouren, Eiweifle
werden aufgeteilt, Gallenséuren spalten
Fette und all die freigesetzten Néhrstoffe
konnen tiber die Darmschleimhaut in
den Blutkreislauf aufgenommen werden.
Fremdstoffe, die im Koérper nichts zu
suchen haben, werden gleich vor Ort
vom Immunsystem vernichtet. Was im
Diinndarm keine Verwertung gefunden
hat, landet im Dickdarm. Dort machen
sich sogleich Bakterien ans Werk, gute
wohlgemerkt, und die Verdauung kann
abgeschlossen werden. Der Rest wird
ausgeschieden. Die Beschaffenheit der
Ausscheidungsprodukte liefert wertvolle

Hinweise, wie es um die Verdauungs-
leistung des Korpers steht.

Wenn wir den Blick auf die Verdauungs-
leistung noch ein wenig ausdehnen, féllt
auf, wie viele Organe an der Verdauung
beteiligt sind. Die traditionelle chinesi-
sche Sichtweise bezeichnet dieses Zu-
sammenspiel als unsere Mitte, wir sind
es gewohnt, diese Abldufe Stoffechsel
Zu nennen.

Was konnen wir also fiir unsere Mitte
tun? Eine starke Mitte braucht als aller-
erstes Wéarme. Jede Nahrung und jedes
Getrdnk wird nach dem Schlucken im
Magen der Korpertemperatur ange-
glichen. Der Kérper benétigt dafiir reich-
lich Energie, dann startet die Verdauung.
Diese Energie stellt unser Koérper durch
den Gesamtstoffwechsel zur Verfiigung.
Unterstiitzen konnen wir ihn, indem wir
warme Nahrung und Getrénke zufiihren.
Das bedeutet, dass wir warme, gekochte
Speisen kalten vorziehen sollten, ebenso
kalte Getrinke durch warme ersetzen
sollten. Alles, was im Magen ankommt,
sollte bereits eine korperwarme Suppe
sein. In Ruhe zu essen und sorgfiltiges
Kauen unterstiitzt diesen Prozess, und die
Verdauung kann bereits im Mund be-
ginnen. Landet der Speisebrei so im
Magen, hat dieser weniger Arbeit mit der
Verwertung und spart Energie, die der
Korper fiir etwas anderes verwenden
kann.

RegelmiBiges Essen zu bestimmten
Zeiten unterstiitzt ebenfalls unsere
Mitte. Zwischen den Mahlzeiten kdnnen
einige Stunden ohne Nahrungsaufnahme
liegen, das fiihrt zu vollstdndigerer Ver-
dauung. Dabei ist es klug, zu beriick-
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DIE MITTE KANN DURCHDEN VERZEHR
VONGUTEN KOHLEHYDRATEN WIE
HIRSE, REIS, HAFER, DINKEL UND GERSTE
GESTARKT WERDEN.
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sichtigen, dass die Verdauungskraft in
der Frith generell am stdrksten ist und
gegen Abend hin abnimmt. Ausgiebig
kann man am Morgen essen, am
wenigsten zu Abend.

Die Mitte kann gestérkt werden durch
den Verzehr von guten Kohlehydraten
wie Hirse, Reis, Hafer, Dinkel und
Gerste. Vermeiden Sie Zucker und
raffinierte Kohlehydrate! Auch Bananen
und sehr siiBe Stidfriichte sind wenig fiir
eine kraftvolle Mitte geeignet.

Die gesunde Mitte verlangt auch nach
guten Eiweillen, wenig tierisches, dafiir
reichlich pflanzliches Protein.

Fett verleiht dem Essen seinen guten
Geschmack und ist fiir eine gesunde
Mitte in MaBen hilfreich. Wenig
tierisches Fett, dafiir pflanzliche Fette
mit wertvollen Omega-3-Fettsduren,
etwa Leinol, liefern wertvolle Nihr-
stoffe.  Trennkostaspekte, wie das
Vermeiden von Kohlehydraten und
Proteinen in derselben Mahlzeit, unter-
stiitzen die Verdauungsarbeit.

Was tut einer starken Mitte gar nicht
gut? Zu viel und iiberméBiges Essen,
zu spite Abendmahlzeiten, raffinierte
Lebensmittel und Fertigprodukte, Tief-
gekiihltes, mikrowellenerhitzte Nahrung,
Eisgekiihltes, Rohkost.

Es lohnt sich, zum Beispiel im Rahmen
einer Kur zu beobachten, wie sich die
Verdauung verdndert, wenn diese
Lebensmittel einige Zeit nicht konsu-
miert werden.

Wie konnte ein Tag mit Mahlzeiten
fiir die kraftvolle Mitte aussehen? Ein
guter Start in den Tag beginnt mit einem
warmen, gekochten Friihstiick. Dies
kann ein gekochter Getreidebrei, ein ge-

kochtes Kompott mit Reis oder eine
pikante Suppe sein. Auch die Ver-
wendung von glutenfreiem Getreide
bietet sich an, beispielsweise Quinoa,
Hirse, Amaranth und Buchweizen.

Zu Mittag darf es gerne etwas Fleisch
sein, mit gediinstetem Gemiise, etwa
Karotten, Fenchel oder Kiirbis. Soll un-
bedingt auch ein Salat dabei sein, dann
als Vorspeise eine warme Suppe, um der
Mitte geniigend Warme zuzufiihren.

Abends ist eine warme Suppe eine ideale
Mabhlzeit. Nichts Schwerverdauliches
und nichts Rohes mehr. Regionale,
saisonale Lebensmittel unterstiitzen eine
gesunde Lebensweise, die Verwendung
von wiarmenden Gewlirzen und Kréutern
kann Gerichte einfach zu wertvollen
Mabhlzeiten fiir die Mitte verfeinern.

Eine starke, verdauungskriftige Mitte
profitiert vom Zusammenspiel mit
anderen Organsystemen in unserem
Korper. Atmen Sie regelmifig gut, zum
Beispiel durch Sportarten wie Yoga, und
trainieren Sie Thre Lunge durch regel-
mifige Bewegung. Vermeiden Sie
Rauchen. Sorgen Sie fiir guten Schlaf
durch entsprechende Schlafthygiene und
ausreichend Schlaf. Gehen Sie den Ur-
sachen von Schlafproblemen nach.
Treten Sie Stressgeschehen mit regel-
méfiger Bewegung entgegen, so konnen
Sie Stress abbauen. Legen Sie bewusst
Pausen ein oder ruhen Sie sich liegend
aus. Sorgen Sie fiir Freude in Threm
Leben. Spall am Leben, Lebenssinn, eine
gute Partnerschaft und Freundschaften
bringen Energie in Thren Korper.

Eine Umstellung auf eine dem per-
sonlichen Energiebild angepasste Er-
ndhrung ist nicht als Didt zu verstehen.
Bei dieser Form der Erndhrung geht es
um die nachhaltige Entwicklung von
Gesundheit und Vitalitdt, und so er-
reichen Sie auch Thr Wohlfiihlgewicht
ohne groBen Verzicht und ohne Verbote.



