ELEMENT WASSER
Ernahrung

Bei Yin- oder Yang Mangel
Fasten bei Yin- oder Yang
Mangel
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Stell dir vor, dein Verdauungsfeuer — dein Agni, dein Milz-Yang — ist ein
kleiner Ofen in deiner Mitte.

Er verwandelt alles, was du isst, in Brennstoff fir deine Nieren, in
nachgeburtliches Jing, in Ojas.

In der Menopause wird dieser Ofen empfindlicher.

Er braucht regelmalig gutes Holz — warme, nahrende, leicht verdauliche
Mahlzeiten.

Fasten ist, als wirdest du den Ofen tagelang leer lassen und dann

erwarten, dass er sofort wieder brennt, wenn du ihm ein groRes, feuchtes
Holzscheit hineinwirfst.

Er raucht, er qualmt, er kommt kaum in Gang — und deine Nieren
bekommen nichts.

Iss stattdessen wie eine Frau, die ihren Brunnen hitet:
Regelmalig, warm, in Ruhe, mit Dankbarkeit.

Dein Korper will nicht beraubt werden.
Er ist ein Brunnen, ein See, der gefiillt werden will.

-

7L/L2re

a’ez’nen g?”lﬁ’lﬂ@ﬂ



= Y
L&
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Die Basis fiir die Nierennahrung

Die Niere liebt den salzigen Geschmack — in MaRen.
Eine kleine Menge Salz flihrt die Lebensenergie nach unten, in die Niere, ins Wasser. Zu viel Salz verhartet und trocknet
und die Energie bleibt an der Oberflache des Sees.

Die Farbe des Wassers ist Schwarz und tiefes Dunkelblau:
Schwarze Lebensmittel nahren die Niere.

Die Jahreszeit des Wassers ist der Winter:
Warme, langsam gekochte, tiefndhrende Speisen sind Nieren-Nahrung.

Die Knochen gehoren zur Niere:
Knochenbruhe ist seit Jahrhunderten das Nieren-Lebensmittel schlechthin.

Die Niere ist die Wurzel von Yin und Yang — deshalb braucht sie je nach Mangel-Muster eine andere Ernahrung, obwohl
beide im selben Element liegen.
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BUCHTIPP:
Barbara Temelie — Erndahrung nach den 5 Elementen Hier klicken>>
Barbara Temelie, Beatrice Trebuth — Das 5 Elemente Kochbuch Hier klicken>>
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https://www.amazon.de/Ern%C3%A4hrung-nach-F%C3%BCnf-Elementen-Nahrungsmitteln/dp/3818623945/ref=sr_1_1?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=10UU9T2NYMUKK&dib=eyJ2IjoiMSJ9.3pzNxZJx3CzT78P69oDQhyV3RlOldUQ0kw5Xy3v0J67BEsCsoa_EgPMYRNsaUTNt4S72smoC08OXvjdUaI2dl7mxtIkr26exiz7vuKU2pl4Mi121HCB-rrkttvK63aqDIicvF30y4Vdn-vyvDQ-1MHMDEZ64OWIIVFasXdvjqSN7KaurOzHHW3lZl2yp9wEzqfN6iJUU_C9axf10S8W0KYzQBkkMejwW0O5xphmRULE.FLFxuvvnrFQ_a23hi6lYARWyNKB2xKYFvSszxyA9p_s&dib_tag=se&keywords=Barbara+Temelie+%E2%80%93+Ern%C3%A4hrung+nach+den+5+Elementen&qid=1789178507&sprefix=barbara+temelie+ern%C3%A4hrung+nach+den+5+elementen%2Caps%2C271&sr=8-1
https://www.amazon.de/Das-F%C3%BCnf-Elemente-Kochbuch-Ern%C3%A4hrungslehre/dp/3818626030/ref=sr_1_4?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=10UU9T2NYMUKK&dib=eyJ2IjoiMSJ9.3pzNxZJx3CzT78P69oDQhyV3RlOldUQ0kw5Xy3v0J67BEsCsoa_EgPMYRNsaUTNt4S72smoC08OXvjdUaI2dl7mxtIkr26exiz7vuKU2pl4Mi121HCB-rrkttvK63aqDIicvF30y4Vdn-vyvDQ-1MHMDEZ64OWIIVFasXdvjqSN7KaurOzHHW3lZl2yp9wEzqfN6iJUU_C9axf10S8W0KYzQBkkMejwW0O5xphmRULE.FLFxuvvnrFQ_a23hi6lYARWyNKB2xKYFvSszxyA9p_s&dib_tag=se&keywords=Barbara+Temelie+%E2%80%93+Ern%C3%A4hrung+nach+den+5+Elementen&qid=1789178622&sprefix=barbara+temelie+ern%C3%A4hrung+nach+den+5+elementen%2Caps%2C271&sr=8-4
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ERNAHRUNG BEI NIEREN-YIN-MANGEL
(innere Hitze, Nachtschweif3, Trockenheit, Schlaflosigkeit, Diinnhdutigkeit — der See ist zu heifs, weil zu wenig Wasser darin ist)

Das Prinzip:
Befeuchten, kiihlen, auffillen. Die Nahrung soll Substanz liefern — Flissigkeit, Fett, Mineralien —, ohne zu erhitzen. Langsam
gekocht, saftig, mild. Wenig scharfe Gewtlirze, wenig Rostaromen, wenig Alkohol und Koffein, die alle das Yin verbrennen.

Getreide und Hiilsenfriichte

Hirse — kihl und siR, nahrt Nieren- und Magen-Yin, befeuchtet Trockenheit. Die Chinesen kochen daraus Congee (Reisbrei), der
morgens den Magen schont und die Nieren von oben her speist. Hirsebrei mit etwas Honig und schwarzem Sesam ist ein klassisches
Nieren-Yin-Fruhstuck.

Gerste — kiihl, leicht harntreibend, klart Feucht-Hitze und nahrt das Yin. Als Gerstenwasser (gekochte Gerste, das Kochwasser
trinken) eines der altesten Hausmittel bei Blasenhitze und trockenem Mund.

Schwarze Bohnen — die Nieren-Bohne par excellence: schwarz (Farbe des Wassers), bohnenformig wie eine Niere, nahrt Nieren-Yin
und Blut. In der chinesischen Kiiche als Suppe, als Beilage, als Dessert mit Zucker und Kokosmilch.

Kidneybohnen — ebenfalls nierenférmig, in der westlichen Erndahrung leichter zuganglich, ndhren Blut und Yin.

Mungbohnen — kiihl und siR, klaren Hitze, besonders leere Hitze aus Yin-Mangel. Mungbohnensuppe im Sommer ist in China das
Alltagsmittel gegen innere Hitze..
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Gemiuse
Spargel — kiihl, befeuchtet die Lunge und die Niere, die ayurvedische Schwester (Shatavari) ist ebenfalls ein Spargelgewachs. Frischer griiner
Spargel, gedlinstet, ist Nieren-Yin-Nahrung in ihrer einfachsten Form.

Spinat — nahrt das Blut und befeuchtet Trockenheit. Die Verbindung Leber-Blut und Nieren-Yin in einem Blatt.

SiuRkartoffel — stiR, mild, nahrt Milz und Niere, befeuchtet ohne zu beschweren. In der TCM eines der sanftesten Lebensmittel fir
geschwachte Frauen.

Zucchini — kihl und befeuchtend, klart Hitze im unteren Erwarmer, gut bei Blasenreizung.

Sellerie — kiihlt die Leber und leitet Feuchtigkeit aus, senkt aufsteigendes Yang. Gut bei dem Muster, wo Hitzewallungen und
Wassereinlagerungen gleichzeitig auftreten.

Algen und Seetang (Kombu, Wakame, Nori) — salzig, kithl, mineralreich, ndhren die Nieren-Essenz direkt. In der japanischen und chinesischen
Kiche seit Jahrtausenden als Langlebigkeits-Nahrung geschatzt. Reich an Jod, Kalzium, Magnesium und Spurenelementen, die die Knochen
(Nieren-Gewebe) starken. Miso-Suppe mit Wakame ist fllissige Nieren-Medizin.
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Obst

Maulbeeren (Sang Shen) — nahren Leber-Blut und Nieren-Yin, dunkeln das Haar, klaren die Augen. Frisch oder getrocknet, im Musli, im Tee,
als Kompott.

Gojibeeren — nahren Leber und Niere, starken die Augen. Taglich eine kleine Handvoll, roh, im Tee oder im Porridge.

Granatapfel — kuhl, st3-sauer, nahrt das Yin und das Blut, befeuchtet trockene Schleimhaute. Im Ayurveda ein Pitta-Kihler, in der TCM ein
Nieren-Yin-Nahrmittel.

Birnen — kihl, sti, befeuchten die Lunge und indirekt die Niere (Lunge und Niere bilden die Yin-Achse des Atems). Gedlinstete Birne mit
Honig ist ein klassisches chinesisches Hausmittel bei Trockenheit und Nachtschweil3.

Wassermelone — stark kiihlend und befeuchtend, klart Hitze aus dem Herzen und der Blase. Nur in der warmen Jahreszeit und nur bei
echtem Hitze-Muster, sonst schwacht sie die Milz.

Proteine

Knochenbriihe — langsam, acht bis zwolf Stunden gekocht, aus Rinder- oder Hilhnerknochen. Sie nahrt das Nieren-Jing direkt tiber das Mark
(Knochen nahren Knochen, Mark nahrt Mark), liefert Kollagen fiir Haut, Haare und Gelenke, und befeuchtet von innen. Eine Tasse taglich,
warm, mit einer Prise gutem Salz.

Ente — das kiihlste aller Fleische, nahrt Nieren-Yin und Blut, ohne zu erhitzen. Im Gegensatz zu Huhn (warm) und Lamm (heil3) ist Ente fir
Yin-Mangel-Frauen das Fleisch der Wahl.
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Schweinefleisch — ebenfalls kiihl und Yin-nahrend, nahrt die Nieren und befeuchtet Trockenheit. In der chinesischen Tradition gilt
Schweinenierensuppe als direktes Nierenmittel.

Eier — nahren Blut und Yin, befeuchten Trockenheit. Neutral bis kiihl, ein sanftes Alltagsmittel.
Tofu und Sojamilch — kiihl, befeuchten, nahren Yin. Tofu in Miso-Suppe mit Algen ist ein vollstandiges Nieren-Yin-Gericht.

Fisch — besonders StiRwasserfisch, Lachs und Sardinen: nahren Jing und Blut, die Omega-3-Fettsauren wirken entziindungshemmend auf die
GefaRe (Herzgesundheit in der Menopause) und befeuchten von innen.

Niisse und Samen

Schwarzer Sesam — das beriihmteste Nieren-Yin-Lebensmittel. Schwarz, 6lig, mineralreich — nahrt Nieren-Jing, Leber-Blut, dunkelt das Haar,
befeuchtet den Darm bei Verstopfung aus Trockenheit. Ein Essloffel gerosteter schwarzer Sesam taglich, Gber das Essen gestreut oder als
Paste (Tahin aus schwarzem Sesam). Die Chinesen sagen: Schwarzer Sesam ist fllissiges Jing.

Walniisse — warm (Achtung bei reinem Yin-Mangel mit viel Hitze nur in Mal3en), ndhren Nieren-Yang und Jing, starken das Gehirn (das ,Meer
des Marks") und den Riicken. Die Form der Walnuss gleicht dem Gehirn — Die Form zeigt die Wirkung.

Pinienkerne — befeuchten, nahren Yin und Blut, I6sen trockene Verstopfung.

Leinsamen — befeuchten den Darm, nahren Yin, reich an Omega-3. Geschrotet, Uber Nacht eingeweicht, zum Frihstick.
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Besondere Zutaten
Honig — befeuchtet, nahrt, harmonisiert. In warmem Wasser morgens ein Teel6ffel — das einfachste Yin-Mittel der Welt.

Kokosmilch und Kokosol — kiihl, s}, befeuchten Gewebe und Schleimhaute. Im Ayurveda ein Pitta-Kiihler, in der TCM ein Yin-Bewahrer.

Ghee — nahrt Ojas, befeuchtet, macht Nahrung verdaulicher. Ein Teel6ffel in der warmen Milch oder zum Kochen.

Bitte meiden:

Scharfe Gewiirze in grofen Mengen (Chili, Pfeffer, Ingwer, Knoblauch), Alkohol, Koffein, stark gerostete und frittierte Speisen, zu viel Rohkost
(schwacht die Milz und erzeugt Feuchtigkeit), Zucker in groRen Mengen (erzeugt feuchte Hitze).
All das verbrennt Yin — es ist wie trockenes Holz ins Feuer zu werfen, wenn der See ohnehin schon flach ist.
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ERNAHRUNG BEI NIEREN-YANG-MANGEL
(Kdlte, Erschopfung, Schwere, kalter Riicken und kalte Knie, blasser Urin, fehlender Antrieb — das Feuer am Grund des Sees ist erloschen)

Das Prinzip:
Warmen, starken, antreiben. Die Nahrung soll das Mingmen-Feuer wieder entzliinden, die Verdauung ankurbeln und den Kérper von innen
aufwarmen. Immer gekocht, nie roh, nie kalt. Warme Gewiirze, kraftige Suppen, nahrende Eintopfe.

Getreide und Hiilsenfriichte
Hafer — warm und siB, starkt Qi und Yang, nahrt und warmt von innen. Warmes Haferflockenporridge mit Zimt, Walnissen und Gojibeeren
ist ein perfektes Yang-Friihstick.

Quinoa — warm, nahrt Niere und Milz, glutenfrei, mineralreich. Als warmer Brei oder in Suppen.

Linsen — warm und nahrend, starken Milz und Niere. Rote Linsen als Suppe mit Kurkuma und Kreuzkiimmel — warm, leicht verdaulich, Yang-
starkend.

Schwarze Bohnen — hier wieder: schwarz fiir die Niere, aber warm zubereitet, in kraftiger Suppe mit Ingwer und Friihlingszwiebeln, starken
sie auch das Yang.

Kastanien — warm und sif3, starken Nieren-Yang, den unteren Riicken und die Knie direkt. Das Nahrungsmittel Nummer eins bei kaltem
Riicken und schwachen Knien. Gerostet, in Suppen, als Plree. Im Herbst und Winter ein Geschenk an die Nieren.
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Gemiuse
Lauch und Frihlingszwiebeln — warm, scharf, bewegen das Yang, warmen die Nieren und den unteren Riicken. In der chinesischen
Volksmedizin heit Lauch ,, das Gemiise, das die Yang-Kraft starkt". Kurz angebraten, in Suppen, als Beilage.

Kirbis — warm, sif3, nahrt Milz und Niere, warmt die Mitte. Klirbissuppe mit Ingwer und einem Loffel Ghee ist fllissige Yang-Nahrung.
Fenchel — warm, |6st Kalte im Bauch, starkt die Verdauung, warmt die Niere von der Milz-Seite aus. Als Gemidse, als Tee, als Gewdrz.
Karotten — warm und sif3, ndhren Milz und Leber, starken indirekt die Niere. Gekocht, nie roh, mit etwas Butter oder Ghee.

Pastinaken und Petersilienwurzel — warm, nahren die Niere, starken die Knochen. Alte europaische Wintergemiise, die perfekt ins Wasser-
Element passen.

Proteine

Lamm — Das warmste aller Fleische und das spezifischste fiir Nieren-Yang-Mangel. Lammsuppe mit Ingwer, Frihlingszwiebeln und etwas
Sternanis gilt als das beste Yang-Tonikum der chinesischen Kiiche. Fiir Frauen, die Fleisch essen, in der kalten Jahreszeit ein bis zweimal pro
Woche.

Huhn — warm, starkt Qi und Yang, nahrt Blut. Hihnersuppe, langsam gekocht, mit Astragalus (Huang Qi) und Gojibeeren — das klassische
chinesische Starkungs-Gericht nach Krankheit, Geburt und Erschépfung. Funktioniert genauso in der Menopause.
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Garnelen und Shrimps — warm bis heil3, starken Nieren-Yang direkt. Die chinesische Tradition sagt, Garnelen warmen das Mingmen-Feuer. In
MaRen, nicht bei Yin-Mangel mit Hitze.

Knochenbrithe — hier ebenfalls: sie nahrt Jing und Mark, und wenn du sie mit warmenden Gewiirzen (Ingwer, Sternanis, Zimt) kochst, warmt
sie das Yang von innen.

Hirsch und Wild — warm, starkt Nieren-Yang, Sehnen und Knochen. Lu Rong (Hirschgeweih-Samt) als TCM-Arznei ist die Essenz dieser
Wirkung.

Gewiirze — das Herzstiick der Yang-Erndhrung

Zimt (Rou Gui) — heild und stiR, warmt das Mingmen-Feuer direkt. Eine Prise im Porridge, im Tee, im Milchreis. Das einfachste Yang-Gewlirz
der Welt. Im Ayurveda ebenso verehrt.

Ingwer — frisch: warm, 16st Kalte, warmt die Mitte und den unteren Riicken. Getrocknet (Gan Jiang): heil$, warmt die Niere und die Milz
direkt. Ingwertee mit Honig, Ingwer im FuBbad (aus deiner Kérperreise), Ingwer in jeder warmen Mahlzeit.

Sternanis — warm, aromatisch, warmt die Niere und 16st Kalte im unteren Erwarmer. Im Lammgericht, in der Knochenbriihe, als Gewlirz im
Tee.

Kreuzkimmel — warm, starkt die Verdauung und die Niere, |6st Blahungen aus Kalte. In Linsensuppe, in Karottengerichten, als Tee.




-ol'l

_Ernéhrung - Element Wasser - Nieren

Kardamon — warm, o6ffnet die Mitte und warmt sanft, ohne zu tGberhitzen. Im Chai, im Reispudding, im Goldene-Milch-Getrank.

Bockshornklee — warm, nahrt Nieren-Yang und Jing, starkt den Ricken, fordert die Milchbildung (historisch) und die Verdauung. In der
ayurvedischen Tradition eines der wichtigsten Yang-Gewdrze fur Frauen. Als Samen im Brot, als Pulver in Currys, als Tee.

Kurkuma — warm, bewegt Blut und Qj, 16st Stagnation, entzindungshemmend. In Milch (goldene Milch) mit Pfeffer und Ghee — nahrt,
warmt und schiitzt gleichzeitig.

Schwarzer Pfeffer — heil3, bewegt Qi, 6ffnet die Kanale. In MalRen zu jeder warmen Mahlzeit. Macht Kurkuma bioverfligbar.

Niisse und Samen

Walniisse — hier ganz in ihrem Element: warm, ndhren Nieren-Yang und Jing, starken den Riicken, das Gehirn (Meer des Marks) und die
Knochen. Drei bis flinf WalnUsse taglich, am besten leicht gerostet mit einer Prise Salz und Zimt.

Kastanien — siehe oben, das Yang-Lebensmittel fir die Niere.

Pinienkerne — hier in der warmen Zubereitungsart: leicht gerostet, in Pasta, auf Salat, nahrend und warmend.

Kirbiskerne — starken die Blase und die Niere, traditionell bei Blasenschwache und haufigem Wasserlassen eingesetzt, auch in der
europaischen Volksmedizin.
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Besondere Zutaten
Ghee — auch beim Yang-Mangel: nahrt Ojas, verbessert die Verdauung, macht die Gewturze bioverfligbar.

Datteln (rote chinesische Jujuben, Da Zao) — warm, siif§, ndhren Qi und Blut, starken die Milz und beruhigen den Geist. In der chinesischen
Kiche in Suppen, Brei und Tee. Drei Stiick taglich in warmem Wasser oder in der Knochenbriihe mitgekocht.

Reismalz und Gerstenmalz — si, warm, ndhren das Milz- und Nieren-Qi sanft, ohne den Blutzucker so stark zu belasten wie Zucker.

Was du unbedingt meiden solltest:
Kalte Getranke (besonders mit Eis), Rohkost in groRen Mengen, zu viel Milchprodukte (erzeugen Feuchtigkeit und kihlen die Milz), kalte

Frihstiicke wie Joghurt mit Obst (der Yang-Mangel-Killer schlechthin — die Milz braucht morgens Warme), Brotmahlzeiten ohne warme
Beilage, zu viel Zucker (erzeugt feuchte Kalte).

All das l6scht das Mingmen-Feuer — es ist wie kaltes Wasser auf die letzte Glut zu schitten.




-

_Ernéhrung - Element Wasser - Nieren

Was Yin und Yang gemeinsam brauchen
Schwarze Lebensmittel nahren die Niere unabhangig vom Muster: schwarzer Sesam, schwarze Bohnen, schwarzer Reis, Maulbeeren,
schwarze Trauben, Brombeeren, Heidelbeeren, dunkler Honig, Sojasauce (in MalRen), Nori-Algen, schwarzer Knoblauch.

Die Farbe Schwarz gehért zum Wasser-Element:
Was die Farbe des Elements tragt, nahrt das Element.

Knochenbrihe ist sowohl fir das Yin und das Yang gut, weil sie das Jing nahrt — und Jing ist die gemeinsame Wurzel von Yin und Yang.
Sie befeuchtet (Yin) und warmt (Yang), je nachdem, wie du sie wirzt: mit Algen und etwas Sojasauce fiir Yin, mit Ingwer, Sternanis und
Frihlingszwiebeln fir Yang.

Kochen statt Rohkost gilt sowohl fiir Yin, als auch fir Yang, aber aus unterschiedlichen Griinden:

Bei Yin-Mangel, damit die Milz die Nahrung aufnehmen kann, ohne sie erst miihsam umwandeln zu mussen.

Bei Yang-Mangel, damit die Warme erhalten bleibt, die der Kérper allein gerade nicht produziert.
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VORSCHLAG:

Ein Yin-Tag (kiihlend, befeuchtend, ndhrend):
Morgens: Hirsebrei mit schwarzem Sesam, Gojibeeren und einem L6ffel Honig; dazu Goji-Chrysanthemen-Tee.
Mittags: Miso-Suppe mit Tofu und Wakame-Algen; gedlinsteter Spargel mit Sesamal; schwarzer Reis.

Abends: Sullkartoffel-Suppe mit Kokosmilch; gedlinstete Birne mit einem Tropfen Honig; Shatavari in warmer Milch mit Ghee vor dem
Schlafen.

Ein Yang-Tag (warmend, stirkend, antreibend):
Morgens: Haferporridge mit Zimt, Walnissen, Gojibeeren und einem Loffel Ghee; Ingwertee mit Honig.

Mittags: Linsensuppe mit Kurkuma, Kreuzkimmel und Karotten; Kastanien als Beilage; dazu Lauch, kurz angebraten.
Abends: Hihner- oder Knochenbriihe mit Ingwer, Friihlingszwiebeln und einer Prise Sternanis; gerosteter Kiirbis mit Fenchel;
Ashwagandha in warmer Milch mit Muskatnuss vor dem Schlafen.
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Rezept: Knochenbriihe fiir die Nieren

Zutaten

1.5 kg Rinder- oder Hilhnerknochen (Mark-,
Gelenk- und R6hrenknochen gemischt)

3 Liter kaltes Wasser

2 Essloffel Apfelessig

2 grolRe Karotten, grob geschnitten

2 Stangen Sellerie, grob geschnitten

1 groBe Zwiebel, halbiert, mit Schale

1 Stiick frischer Ingwer, daumengr., in Scheiben
5 schwarze Pfefferkorner

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel Meersalz oder Steinsalz

3 rote Datteln (Da Zao, optional)

5 Scheiben Astragalus (Huang Qi, optional)

1 Stlick Kombu-Alge, handtellergroR (optional)

A
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1

Knochen résten: Ofen auf 200 °C. 1.5 kg Rinder- oder Hilhnerknochen (Mark-, Gelenk- und Rohrenknochen
gemischt) auf ein Backblech legen und 30 Minuten goldbraun rosten. Gibt tiefere Farbe und kraftigeren
Geschmack. Bei Hiithnerknochen reichen 20 Minuten.

2

Kalt aufsetzen: Gerdstete Knochen in einen groRen Topf (mind. 5 Liter) geben. 3 Liter kaltes Wasser dariber
giellen, 2 Essloffel Apfelessig zufligen und 30 Minuten kalt stehen lassen, bevor du den Herd einschaltest.
Der Essig |6st Mineralien aus den Knochen — Kalzium, Magnesium, Kollagen. Du wirst ihn spater weder
schmecken noch riechen.

3

Aufkochen und abschaumen: Langsam zum Kochen bringen. Den grauen Schaum an der Oberflache immer
wieder abschopfen, ca. 10 bis 15 Minuten lang. Je griindlicher du abschaumst, desto klarer wird die Briihe.
4

Gemise und Gewdlirze zugeben: Hitze auf die niedrigste Stufe reduzieren — die Briihe soll kaum sichtbar
kdcheln. 2 grolRe Karotten, grob geschnitten, 2 Stangen Sellerie, grob geschnitten, 1 groRe Zwiebel, halbiert,
mit Schale, 1 Stiick frischer Ingwer, daumengr., in Scheiben, 5 schwarze

Pfefferkdrner und 2 Lorbeerblatter dazugeben.

Flr die TCM-Variante 3 rote Datteln (Da Zao, optional), 5 Scheiben Astragalus (Huang Qi,

optional) und 1 Stiick Kombu-Alge, handtellergroR (optional) zufligen.

5

12 bis 24 Stunden kdcheln: Deckel leicht gedffnet lassen. Rinderbriihe 12 bis 24 Stunden, Hilhnerbriihe 8 bis
12 Stunden. Je langer, desto mehr Kollagen und Mineralien. Uber Nacht auf kleinster Flamme oder im Slow
Cooker auf Low. Bei Bedarf heilles Wasser nachgiel3en.

6

Salzen: Eine Stunde vor Ende 1 Teeloffel Meersalz oder Steinsalz zugeben und abschmecken. Vorsichtig
salzen — beim Trinken lasst sich nachsalzen. Der salzige Geschmack fiihrt die Wirkung direkt in die Nieren.
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Abseihen: Topf vom Herd nehmen. Briihe durch ein feines Sieb oder Tuch in Glaser abseihen. Gemiise sanft
ausdriicken — der Sud ist das Gold.

8

Entfetten und aufbewahren: Uber Nacht in den KiihIlschrank stellen. Das Fett steigt nach oben und wird fest
— abheben fiir eine leichtere Brihe oder teilweise drinlassen.

Bei Yang-Mangel mehr Fett lassen, bei Yin-Mangel mit Hitze eher das Fett abheben.

Eine gute Briihe wird im Kiihlschrank fest wie Gelee — das ist das Kollagen. Im Kiihlschrank 5 Tage, im

Gefrierfach 3 Monate.

Vegetarische Version:
Vegetarisch: 500 g gemischte Pilze (Shiitake, Maitake, Austernpilze) plus getrocknete Shiitake statt Knochen.
2 bis 3 Stunden kocheln. Pilze gelten in der TCM als pflanzliches Mark.
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FASTEN! ACHTUNG!

TCM und Ayurveda sind keine Fasten-Traditionen

Beide Systeme betonen das Gegenteil — regelmaRig, warm, gut
verdaulich essen, um das nachgeburtliche Jing (TCM) und Ojas
(Ayurveda) aufzubauen.

Die Niere wird in beiden Traditionen durch Nahrung gestarkt, durch
Substanz, durch das geduldige Auffiillen eines Reservoirs.

Fasten entzieht dem Korper Substanz — und genau das ist der
Punkt, an dem es fir die Nieren gefahrlich werden kann, besonders
in der Menopause, wenn die Essenz ohnehin im Wandel ist.

Das heiRt allerdings nicht, dass Fasten grundsatzlich verboten ware.

Es heift, dass die Art des Fastens vom Yin oder Yang Mangel = ——a—
abhangt — und dass das, was fiir eine 30-jahrige Frau heilsam ist, : : — = 4
fr eine 50-jahrige Frau das Gegenteil bewirken kann. '
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FASTEN BEI NIEREN-YIN-MANGEL — SEHR VORSICHTIG BIS GEGENTEILIGE WIRKUNG

Was passiert, wenn eine Yin-Mangel-Frau fastet:

Ihr See ist ohnehin schon flach, ihr Wasser knapp, ihre Substanz erschopft.

Fasten entzieht weitere Substanz — Flissigkeit, Nahrstoffe, Mineralien, Fett.

Das Yin sinkt noch tiefer, die leere Hitze steigt noch héher, Nachtschweil, Schlaflosigkeit, Trockenheit und Reizbarkeit verscharfen sich.

Viele Frauen in der Perimenopause berichten, dass Intervallfasten ihre Hitzewallungen verschlimmert hat, ihre Haut trockener geworden ist, ihre
Haare mehr ausgefallen sind und sie schlechter schlafen — das ist ein beschleunigter Yin-Verlust.

Was die TCM sagt:

Bei Nieren-Yin-Mangel bewirkt Fasten das Gegenteil. Der Korper braucht Substanz, Flissigkeit, Fett, Mineralien — alles, was Fasten entzieht.

Die Empfehlung lautet: Iss regelmaRig, iss feucht, iss nahrend, iss Suppen, Brihen, gediinstetes Gem{se, Eier, Fisch, schwarzen Sesam, Gojibeeren.
Der See braucht Wasser, ohne zu Essen wird der See nur noch leerer.

Was der Ayurveda sagt: Bei erhohtem Vata (das in der Menopause ohnehin zunimmt und dem Yin-Mangel entspricht) ist Fasten das Schadlichste,
was du tun kannst. Vata ist leicht, trocken, kalt, beweglich — Fasten verstarkt alle diese Eigenschaften. Charaka Samhita warnt ausdriicklich davor,
bei Vata-Konstitution oder Vata-Storung zu fasten: Es schwacht Ojas, erschopft die Gewebe (Dhatus) und destabilisiert den Geist.

Die Empfehlung: regelmiRige warme Mahlzeiten mit Ghee, Ol und Gewiirzen, die Agni (das Verdauungsfeuer) sanft nahren, statt es auszuhungern.

Was trotzdem geht: Statt Fasten ein sanftes, nahrendes Entlasten:

Einen Tag lang nur warme Suppen, Briihen, Congee (Reisbrei), Kitchari (Mungbohnen-Reis-Gericht) — der Kérper bekommt Ruhe von schwerer
Verdauungsarbeit, verliert aber keine Substanz.

Das ist das Fasten, das den Yin-Mangel respektiert: Leichter essen statt gar nichts essen. Die Milz entlasten, ohne die Niere auszuhungern.
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FASTEN BEI NIEREN-YANG-MANGEL — KONTRAINDIZIERT

Was passiert, wenn eine Yang-Mangel-Frau fastet:

Ihr Mingmen-Feuer ist ohnehin schwach, ihre Verdauung trage, ihr Stoffwechsel langsam. Fasten |6scht die letzte Glut.

Das Verdauungsfeuer (in der TCM: Milz-Yang, im Ayurveda: Agni) erlischt, der Korper kann selbst die wenige Nahrung, die er bekommt, kaum noch
verwandeln. Die Frau wird kalter, mider, schwerer, antriebsloser — und nimmt paradoxerweise oft zu, weil die Milz die Feuchtigkeit nicht mehr
transformieren kann und sie als Wassereinlagerung im Gewebe liegen bleibt.

Was die TCM sagt:
Bei Nieren-Yang-Mangel hat Fasten das Gegenteil einer gesunden Wirkung. Das Feuer braucht Brennstoff — warme, gekochte, leicht verdauliche
Nahrung in regelmaRigen Abstanden. Jede Mahlzeit ist ein kleines Holzscheit ins Mingmen-Feuer. Auslassen einer Mahlzeit ist wie den Ofen nicht

nachlegen — das Feuer geht aus, und es braucht lange, bis es wieder brennt.

Was der Ayurveda sagt:

Bei Kapha-Stagnation (Schwere, Wassereinlagerung, Tragheit) wird manchmal Fasten empfohlen, weil Kapha von Leichtigkeit profitiert. Aber: Wenn
die Kapha-Stagnation auf einem Yang-Mangel sitzt (was in der Menopause haufig ist), hilft Fasten nur an der Oberflache — es rdumt den Stau
voriibergehend, 16scht aber gleichzeitig das Feuer, das ihn dauerhaft auflésen konnte.

Die ayurvedische Losung ist hier ein Gewlirzfasten: normale Mahlzeiten, aber stark gewirzt (Ingwer, Kreuzkiimmel, Kurkuma, schwarzer Pfeffer,
Bockshornklee), um Agni zu starken und die Feuchtigkeit von innen heraus zu verbrennen, statt den Korper auszuhungern.

Was trotzdem geht:

Ein warmes Ingwerwasser-Fasten — den ganzen Tag liber heilles Wasser mit frischem Ingwer trinken, dazu mittags eine warme, leichte Mahlzeit
(Kitchari, Kiirbissuppe mit Ghee). Das starkt Agni, [6st Feuchtigkeit und entzieht dem Feuer trotzdem keinen Brennstoff. Einen Tag, maximal zwei.
Danach wieder regular warm essen.
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INTERVALLFASTEN (16:8, 18:6)
Intervallfasten ist das, was die meisten Frauen in der Menopause fragen, weil es tiberall empfohlen wird.

Die TCM und der Ayurveda sehen es so:

Bei Yin-Mangel:

Das Auslassen des Friihstlicks (die haufigste Form: erst um 12 Uhr essen) ist problematisch, weil die Milz morgens Warme und Substanz braucht,
um das nachgeburtliche Jing zu produzieren.

Ein warmes Frihstlick ist in der TCM kein Luxus, sondern die Grundlage dafiir, dass die Niere liberhaupt Nachschub bekommt.

Wenn Intervallfasten, dann lieber das Abendessen weglassen oder sehr frith und leicht essen (vor 18 Uhr) — das respektiert den Magen-Milz-
Rhythmus der Organuhr (7-11 Uhr = Magen und Milz, die starkste Verdauungszeit) und gibt dem Korper die Nachtruhe, die er zum Yin-Aufbau
braucht.

Bei Yang-Mangel:

Intervallfasten ist fast immer kontraproduktiv. Das schwache Verdauungsfeuer braucht regelmaBige kleine Mahlzeiten, um am Brennen zu bleiben
— drei warme Mahlzeiten plus ein warmes Getrank am Nachmittag. Jede Liicke (iber sechs Stunden lasst das Feuer absinken, und die Frau bemerkt
es als Frosteln, Energieeinbruch und HeiBhunger auf StiRes (die Milz ruft nach schneller Energie).

Die westliche Forschung bestatigt die Vorsicht:

Mehrere Studien zeigen, dass Intervallfasten bei Frauen in der Perimenopause und Postmenopause den Cortisolspiegel erhéhen, den Schlaf
verschlechtern, die Schilddriisenfunktion beeintrachtigen und die Knochendichte negativ beeinflussen kann — alles Nieren-Themen. Die positiven
Studien zu Intervallfasten stammen tiberwiegend von Mannern und jiingeren Frauen (Ubergewicht, metabolisches Syndrom), die mit Yin oder Yang
Mangel in der Menopause wenig gemeinsam haben.
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HEILFASTEN UND LANGERES FASTEN (3 BIS 7 TAGE)

Bei Yin-Mangel:
Gefahrlich.

Drei Tage Wasserfasten oder Saftfasten bei einer Frau mit Nieren-Yin-Mangel konnen die Symptome um Wochen zuriickwerfen:
Hitzewallungen, die vorher ertraglich waren, werden intensiv, der Schlaf zerbricht, die Haut altert sichtbar, die Haare fallen verstarkt aus,
die Stimmung kippt.

Der See wird in drei Tagen so leer, dass er Wochen braucht, um sich wieder zu fillen.

Bei Yang-Mangel:
Ebenso gefahrlich, aber aus anderem Grund.

Das Mingmen-Feuer erlischt, die Verdauung kollabiert, und nach dem Fasten kann der Kérper normale Nahrung kaum noch verwandeln
— ein Teufelskreis aus Schwache, Blahungen, Erschopfung und Gewichtszunahme, der schlimmer ist als vor dem Fasten.

Die Ausnahme: Wenn eine erfahrene TCM- oder Ayurveda-Therapeutin diagnostiziert: Feucht-Hitze in der Blase, Nahrungsstagnation im
Magen, Schleim-Hitze in der Leber — kann ein kurzes, begleitetes Fasten sinnvoll sein, weil es hier um Ausleitung geht, um das Entfernen
von Uberschuss, nicht um das Entziehen von Mangel. Das ist dann aber eine therapeutische Entscheidung und keine Lifestyle-
Empfehlung.
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WAS TCM UND AYURVEDA STATT FASTEN EMPFEHLEN

Die TCM-Empfehlung:

Statt zu fasten, iss weniger, aber besser.

Drei warme Mahlzeiten am Tag, die groRte morgens oder mittags, die kleinste abends.

Gut kauen, in Ruhe essen, warm trinken.

Das ist ,die Milz pflegen" — und eine gepflegte Milz ist der beste Jing-Produzent, den du hast.

Ein Fastentag pro Monat mit warmem Congee (Reisbrei, acht Teile Wasser auf einen Teil Reis, zwei Stunden gekocht) gibt der Milz Ruhe, ohne die
Niere zu berauben.

Die Ayurveda-Empfehlung:

Langhana (Leichtmachen) statt Upavasa (Fasten).

Langhana bedeutet, den Korper leichter zu machen durch warme, leichte, gut gewiirzte Nahrung, durch Bewegung, durch Atemarbeit, durch
Schwitzen — alles Wege, die Ama (unverdaute Riickstande) aufldsen, ohne Ojas zu verbrennen.

Kitchari-Kur Gber drei bis funf Tage (nur Kitchari, dreimal taglich, warm, mit Ghee und Gewlirzen) ist der ayurvedische Goldstandard — der Koérper
entlastet, reinigt und baut gleichzeitig auf. Keine Substanz geht verloren, weil Mungbohnen und Reis alle essentiellen Aminosauren liefern und
Ghee das Ojas nahrt.

Kitchari-Rezept fiir die Nieren-Kur:

Zu gleichen Teilen Basmatireis und geschalte Mungbohnen (je eine halbe Tasse pro Mahlzeit), gewaschen, mit der fiinffachen Menge Wasser und
einem Essloffel Ghee aufsetzen. Dazu eine Prise Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriandersamen, frischer Ingwer (bei Yin-Mangel weglassen oder nur
wenig), Steinsalz.

Sanft kocheln, bis alles weich und breiig ist — dreifig bis vierzig Minuten. Bei Yang-Mangel zusatzlich schwarzen Pfeffer, Zimt und Bockshornklee;
bei Yin-Mangel zusatzlich Fenchelsamen und Kokos6l statt mehr Ghee.

Drei- bis finfmal am Tag eine kleine Schale, immer warm.
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