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Newsletter 09-2015 : Das Erdelement — das chinesische Verdauungssystem
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Der Spatsommer ist die Zeit der chinesischen Milz und des von ihr beherrschten Verdauungssystems.
Wie bereits in den Newslettern zur Dojo-Zeit erwahnt, ist das Erdelement fiir die Basis der Energiegewinnung
zustandig, also fiir die Erndhrung und Nahrungsaufbereitung.

Um eine maximale Energieausbeute aus der Nahrung zu erzielen, sollte diese méglichst hochwertig sein ( also
moglichst wenig Fertigprodukte verwenden), auf die Bedirfnisse des Organismus abgestimmt sein (wenn sich
nach der Mahlzeit ein angenehmes Bauchgefiihl einstellt, war es das Richtige) und es sollte zu den passenden
Zeiten gegessen werden (s. Tabelle).
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Zwischen 7:00 und 9:00 morgens steht dem Magen die meiste Energie zur Verflgung, in dieser Zeit sollte man
sich ein gutes, moglichst warmes Friihstiick génnen (z.B. Riihrei mit Gemiise, Getreidegerichte mit Obst, etc.).
Der Korper hat dann fiir den Rest des Tages deutlich mehr Energie (obere Kurve) als ohne Frihstiick (untere
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Kurve). Das heil’t, dass er seine Aufgaben besser erfiillen kann (z.B. die Konzentrationsfahigkeit, die
Blutbildung, die Gedachtnisleistung...).

Das sind aber nicht die einzigen Aufgaben, die dem Erdelement zugeschrieben werden.

Die chinesische Milz(eigentlich die Bauchspeicheldriise) hat noch weitere Funktionen.

Sie entzieht der Nahrung Energie und Fliissigkeiten und verteilt sie, ist zustdandig fur die Muskulatur und das
Bindegewebe, sie hilt das Blut in den Adern, die Organe an ihren Pldtzen und die Konzentration aufrecht.

Wie macht die Milz das eigentlich?

Sie ,kocht” die Nahrung in Magen, Diinn- und Dickdarm und entzieht ihr dabei das Nahrungsqi (Nahrstoffe)
und reine, fiir den Kérper nutzbare Flissigkeiten und leitet diese Uber die Lunge zur Niere, dem
Korperkraftwerk.

Die ebenfalls aufgenommenen Nahrungsessenzen gehen direkt in die Muskulatur. Dies beschreibt die
Beobachtung, dass man sofort nach einem guten Essen sich korperlich gekraftigt fihlt, obwohl die Verdauung
ja noch gar nicht eingesetzt hat.

Wenn die Muskeln und Bindegewebe gut versorgt werden, kdnnen sie ihre Funktionen besser erfiillen, der
Korper ist gehalten und alles bleibt an seinem Platz.

Da auch die Adern aus Muskeln bestehen sollten auch diese gut genahrt sein, sonst bekommt man standig
,blaue Flecke” ohne sich an einen StoR erinnern zu kénnen.

Aber auch unser Denkmuskel bekommt von den Nahrungsessenzen etwas ab und ist dann durchaus
leistungsfahiger, wir kdnnen uns besser konzentrieren.

Was schwacht die Milz und was sind die Auswirkungen?

Sich konzentrieren missen (Schule, Beruf, Fernsehen, Lesen, korperliche Arbeit, Gribeln, etc.) raubt dem
Korper viel Energie.

Die Folgen konnen vielfiltig sein:

- StBhunger, da stiRe Nahrungsmittel ein hoher Energietrager sind (der Kérper méchte aber eigentlich reifes
Obst, Nlsse, Honig oder Getreide- und Wurzelgericht statt Schoki und Gummibarchen).

- Midigkeit und nachlassende Konzentration durch den Energiemangel

-eine schlechte, zusammen gesackte Kérperhaltung, da die Muskeln nicht optimal versorgt werden

- das Bindegewebe wird schlapp, was zu Orangenhaut, Besenreisern und Krampfadern etc. fihrt

- Gedankenkreisen, Griibeln stellt sich ein, das ist die der Milz zugeordnete Emotion, wir kauen ein Thema quasi
standig durch, weil es uns schwer im Magen liegt und wir es nicht verdauen kénnen.

- wir sammeln uns Polsterchen an, die nach chinesischem Verstandnis eingedickte Wasseransammlungen, also
Schleim sind, weil die Milz nicht mehr alle Fllissigkeiten verteilen kann.

Wie kann ich dem vorbeugen?

Esst lecker, gut und moglichst oft warme, gegarte Nahrungsmittel. Vor allem jetzt im Winter sollte Rohkost nur
noch reduziert auf dem Speiseplan stehen. Milchprodukte sollten ohnehin nur als , Leckerchen” angesehen
werden und nicht als Nahrungsmittel, da sie den Verdauungstrakt verschleimen und so die Gewinnung von
Nahrungsenergie verhindern.

Im nachsten Newsletter beschaftigen wir uns dann mit dem Metallelement.
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