Rolle der Erndahrung in der tibetischen Medizin

Vorbeugende und heilende Therapien haben zum Ziel, das Gleichgewicht innen wie auRen zu
wahren oder wiederherzustellen. Gesundheit wird als ein Zustand der Ausgewogenheit
definiert. Die erste Heilmethode ist die richtige Erndhrung, die Verordnung von Didaten und
Erndhrungsrichtlinien, die eine der Tages- und der Jahreszeit angepasste, malvolle
Nahrungsaufnahme beinhalten.

Da die Nahrungsmittel die Korperenergien durch ihre elementare Zusammensetzung direkt
beeinflussen, kann man uber die richtige Didtetik gezielte Vorbeugungsmedizin betreiben.
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- Nahrungsmittcl Geschmack = Potenz |
- Nelkea Scharf - Warm, rau - .
Pfeffer = - Scharf . Warm, schneidend
Safran - *  Biler Kiihl - '
Zimt :  SiB ‘Warm .
" Hitlsen-  Bohnen . Sif Kihl, 8lig
“friichte. ~  Erbsen’ Herb, siiB Kiihl, schwer -~ -
.- . Linsen . Sauer - Warm, rau, leicht
.+, o Sojabohmen S4B ~ Kiihl, schwer - .
‘Milch- .- Butter SuB . 1 L
.produkte  Buttermilch-  Sauer, siiB “Leicht, olig =~
w0 . oo Jogurt 7 Sawer. - Kithl, g " ¢
© Kése - . - SiiB,siuer: - Schwer 8lig "
. Milch . . Siif - - Leicht, stampf.
. Mokke - - Herb,sauer .~ Leicht, warm+
_ - Rahm ©_SiiB .. Schwer, stumpf
Obst .. . Ananas Sug . Leicht - .
- Apfel © Siifl, sauer . Warm .
Aprikose ~ SiiB, herb - Leicht, kithl -
 Banane SiiB, saver, herb - Schwer, warm
- 'Birpe - SiiB, herb - Kiihl, schwer
‘Erdbeere  Siifl,sauer @ - Leicht
Kirsche ~ Sauer,siif - Leicht, kith
- Melope  saf -Leicht, -
Pfirgich - SiiB _ Schwer . L
"~ Pflatime. SiiB, saner, herh - Schwer, warm'
_Traube - §iiB, sauer - Scharf, lgicht
) Zitrusfriichte  Sauer - Leicht ~ & .-
‘Verschie- “Eier SiB  Warm, slig
denes” - Niigse Siif ~ Schwer
-+ . Olivenél- . - Siif - Schwer .
© Sesamdl Siif ~ Warm, schneidend



Nahrungsmittel und ihre Eigenschaften

Nahrungsmittel

Fleisch Fisch

' Gefliigel
Lamm
Rind
Schwein
Wild

Artischocken
Karotten
Kartoffeln
Kohl

Pilze
Radieschen
Salat
Spargel
Spinat
Zwicheln

Gemiise

(zeTste
Mais

Heis
Roggen
Weizen
Anis
Ingwer
Kardamom
Knoblauch
Koriander
Kurkuma
Muskat

Getreide _

ewiirze

Geschmack

S0
SiB
Siif
Siif}
Siif3
Siif}

Herb, siiB

Herb, bitter, 5ii3
Sig

Bilter

Siif, hitter, herb
Scharf

Bitter

SitB, bitter, herb
Bitter

Scharf

SiB

Herb, siifi

SiiB

S

Sl

Sif

S8, scharf, herb
Bitter

Bitter, siiB

Siify, salzig, scharf
Scharf, bilter
Bitter

Potenz

Olig

Warm

Leicht, warm, 6lig
Kiihl, dlig

Leicht, kiihl
Leicht, kiih]

Leicht, kiihl
Kithl

Leicht, kiihl
Schwer, kiihl
Leicht
Schwer
Leicht
Leicht, kiihl
Leicht

Warm

Schwer, kiihl, rau
Leicht, warm
Leicht, kiihl, &lig
Laicht, warm
Schwer, kiihl

Warm

Warm, dlig

Warm, ran

Warm

Leicht, schneidend
Kiihi

Olig, warm

; Dle sechs Geschmacksnchtungen und die drcu Pﬂnzipien
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leider vergriffen!



Eine Einfilhrung in das Komplettsystem der tibetischen Erndahrungslehre gibt das Buch von
Sybille Vogel, das uber uns und das Tibet-Kailash Haus in Freiburg zu beziehen ist.

Grundsatzliche Empfehlungen

Mit Bewusstheit essen zuzubereiten und aufzunehmen

In emotional aufgeregten oder angeregten Zustanden kein Essen zu sich zu nehmen

Nicht direkt mit dem Essen Fllssigkeit aufzunehmen

Der Jahreszeit angepasst im Winter mehr Warmes, im Sommer Kiihlendes zu sich zu
nehmen



