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Das innere Feuer erhalten

Vortrag Uber altchinesische Erndhrungslehre im Praxiszentrum Meinradsberg

Uber 50 Interessierte woll-
ten wissen, «warum Salat
und viel trinken dick und
miide machen». Unter die-
sem Motto referierte die di-
plomierte Ernahrungsberate-
rin Mirjam Walker Ulrich im
Praxiszentrum Meinrads-
berg iher die altchinesische
Erndhrungsiehre.

ggm. Mit einem so stlirmischen An-
drang hatte Mirjam Walker nicht ge-
rechnet. Die Expertin flr altchinesi-
sche Ernahrungslehre war am letz-
ten Mittwoch sichtlich erfreut Uber
das grosse Interesse des mehr-
heitlich  weiblichen  Publikums.
Gleich zu Beginn des Vortrags
machte sie einen der Hauptunter-
schiede zur modernen, westlichen

. Erndhrungslehre deutlich: Es wer-

den keine Kalorien gezahit — eine
Tatsache, die wohl die eine oder an-
dere Zuhdrerin erleichtert aufat-
men liess, Die traditionelle chinesi-
sche Medizin, auf der die altchine-
sische Ernanrungslehre beruht,
untersucht die  Nahrungsmitie)
nicht unter dem Mikroskep, son-

dern betrachtet den Menschen als

Einheit und schaut, was ihm gut
tut. Diese Philosophie bedingt eine
ganz andere Sichtweise auf die Er-
nahrung, wer sich darauf einlassi,
muss umdenken.

Ubermass an Rohkost vermeiden

Zentrales Thema der altchinesi-
schen Erndhrungslehre ist das Le-
bensfeuer in uns, das Energie unc

Kraft liefert. Dieses Feuer gilt es zu
erhalten, was vor allem durch ge-
kochte Speisen und warme Getran-
ke moglich ist. Die gangige These,
wonach man moglichst viel trinken
solite, auch wenn man gar keinen
Durst hat, wird hier nicht unter-
stltzt. Auch ein Ubermass an Roh-
kost soll vermieden werden. Bei-
des kihft und ldscht das Lebens-
feuer und bewirkt, dass man nach
einer Diat umso mehr essen muss,
um zu Energie zu kommen, der so-
genannte Jo-Jo-Effekt.

So die Erklarung zur ersten The-
se des Vortrags, warum Salat und
viel trinken dick und mide machen.
Eine leicht bekommliche Alternati-
ve zu Mineralwasser und Salat ist
geméass altchinesischer Erndh-
rungslehre saftiges Gemiise wie
Chinakohl und Rilebli, mit passen-
den Krautern im Wok gedampift.

Fremd nur auf den ersten Blick -
Vitamine, wie wir sie in der kalten
Jahreszeit gerne in Form von Oran-
gensaft oder Brausetabletten zu
uns nehmen, spielen in der altchi-
nesischen Ernahrungslehre keine
Roile. Die Tatsache, dass handels-
(iblicher Orangensaft mehrfach in-
dustriell bearbeitet, gefroren und
mit Wasser aufbereitet wird, macht
ihn nach der chinesischen Philoso-
phie energetisch wertlos. Empfoh-
len werden daflr zum Beispiel fri-
sche Mandarinen. Auch von Tief-
kiihlkost wird abgeraten, denn ein-
ma! gefroren kann sie die nétige
Energie selbst in aufgetauter und
erwarmter Farm nicht mehr liefern,
Die Gruridsétze der altchinesi

feuer — Energie — Kraft: Mirjam Walker Ulrich fiihrte anschaulich in die
Griindsatze der altchinesischen Ernahrungsiehre ein. Fotfo: Gina Graber

schen Ernahrungslehre madgen
uns auf den ersten Blick fremd er-
scheinen, dochr so verschieden
sind. die Auffassungen ven guter
Ernéhrung und Gesundheitsvorsor-
ge gar nicht. Mirjam Walker liefer-
te wahrend anderthalb Stunden
interessante und verbl(ffende Ein-
blicke in die fernostliche Lehre.
Vieles erinnert an altvertraute
Heilmittelchen und Ratschigge,
wie wir sie von unseren Grossmut-
tern kennen: Regelmassig warm
essen, am besien saisonales
Obst und Gemise mit blahungs-

hemmenden Gewlrzen wie Kim-
mel oder Kariander, auch Fleisch
gehort dazu; warmer Tee, warme
Kleider und genigend Bewegung
unterstitzen die Abwehr und beu-
gen Erkaltungen vor.

Das Praxiszentrum Meinrads-
berg ist im Internet unter www.pa-
racelsus-heute.ch zu finden, und
mit Paracelsus schliesst sich viel-
leicht auch der Kreis vom alten Chi-
na nach Einsiedeln wieder: Alles
hat seine gute Wirkung, wenn man
es zur richtigen Zeit und mit Mass
anwendet,




