SiiBer Geschmack

Der sufle Geschmack

Maria Michalitsch

Der siiBe Geschmack gilt als Botschaftsgeschmack
fiir die Funktionskreise von Milz! und Magen. Dieser
Geschmack ist ganz essenziell in der chinesischen
Medizin, denn nur mit diesem konnen Substanzen
(Blut, Yin und Jing) und Energie (Qi und Yang?) auf-
gebaut werden. Da zum Beispiel depressive Verstim-
mungen und auch Depressionen im engeren Sinne
aufgrund eines Mangels von Blut, Yin, Jing, Qi oder
Yang - egal in welchem Funktionskreis — entstehen
konnen, ist der siiBe Geschmack besonders in Hin-
sicht auf psychische Beschwerden relevant. Die Kor-
perseele po erhilt die Struktur des Korpers aufrecht.
Hier besteht ein Zusammenhang zwischen dem Be-
dirfnis nach StiBem von Kleinkindern und deren
Wachstumsprozess. Kinder wachsen stindig und
brauchen eine Menge materielle Basis (= Yin) zur Bil-
dung von Zellen und Geweben wie Muskeln, Knochen
oder Zdhnen. Siie Nahrungsmittel in Form von Ge-
treide, Gemiise, Obst und Fleisch liefern die Basis fiir
ihr Wachstum. Auch wird durch den siiBen Ge-
schmack das Lungen-Qi und dadurch die Korperseele
po gestirkt, die wiederum die korperliche Struktur
aufrecht erhilt. So sollten Kinder je nach Konstituti-
on mit geniigend Getreide versorgt werden: Kinder
mit hitziger Konstitution, die sehr quirlig und extra-
vertiert sind, die unruhig schlafen und sehr leicht
schwitzen, also Kinder mit aufféllig roten Lippen -
diese sollten mehr neutrale und leicht kiihlende Ge-
treidesorten zu sich nehmen: Dinkel, Quinoa,
Amaranth, Hirse, Vollwertreis, Gerste. Kinder mit
kiihler Konstitution, das sind die eher ruhigen, intro-
vertierten mit leiser Stimme und blassen Lippen, soll-
ten mehr neutrale bis warme Getreidesorten essen:
Gerste, Hirse, SiiBreis, Hafer, Griinkern; die kiihlen
Getreide wie Reis sollten ,yangig®
zubereitet werden, also mit war-

menden Gewdirzen (Zimt, Ingwer, \/
Nelken, Fenchel, Koriandersamen, d /
Rosmarin etc.). =

Wirkungen und Indikationen von siissen
Nahrungsmitteln bzw. des siissen Geschmacks

Die Bewegungsrichtung des siiBen Geschmackes ist
nach oben gerichtet, also hebend. In der chinesischen
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Diitetik werden siiBe’ Nahrungsmittel mit warmer
Qualitat verwendet, wie Fenchelsamen und -knollen,
Rindfleisch, Karotten und Ginseng, um das Blut zu
ndhren, das Qi zu stirken sowie das Yang zu heben.
Sie werden bei niedrigem Blutdruck, Hernien und Or-
gansenkungen sowie bei Miidigkeit, Erschopfung
und/oder Depressivitit aufgrund eines Qi-Mangels
eingesetzt. Daneben gibt es siife Nahrungsmittel mit
erfrischender, kiihler Qualitiat, die das Yin ndhren
und die Korperfliissigkeiten vermehren bzw. Tro-
ckenheit beseitigen. Dabei handelt es sich beispiels-
weise um siife Apfel, Birnen, Avocados, Broccoli und
Spinat. Allerdings konnen diese Blut und Koérpersafte
nur in gekochtem Zustand vermeh-
ren. Sie werden unter anderem bei
chronischer Gastritis, trockener
Verstopfung sowie bei Sifte- und
Yin-Mangel (z.B. bei Wechselbe-
schwerden) eingesetzt. .

Aufgrund ihres befeuchtenden Effekts kdnnen
siife Nahrungsmittel auch Hitze-Stagnationen l6sen
(z.B. eine Leber-Qi-Stagnation), die durch Stress und
Zeitdruck ausgelost worden sind, und sie wirken zu-
dem beruhigend. Dies ist ein Aspekt - neben dem
Blutzuckerabfall - warum es nach einem anstrengen-
den Tag oder bei Anspannung und Stress zu HeiB-
hungeranféllen kommen kann. Der Mensch versucht
sich auf diese Weise zu entspannen. Im Normalfall
wird leider nicht zu siiBen Nahrungsmitteln im oben
beschriebenen Sinne (bestimmte Getreide, Gemiise,
Obst etc.) gegriffen, sondern zu denaturierten bzw.
raffinierten Nahrungsmitteln wie SiiBigkeiten, Scho-
kolade und Zucker in jeder Form. Letztere befeuchten
den Organismus allerdings so sehr, dass die Stagna-
tion verstarkt wird, weil die entstehende Nasse das Qi
von Milz und Leber und somit auch den Verdauungs-
prozess blockiert und dadurch die Stagnation noch
hartnéckiger wird. Der HeiBhunger
auf SiiBes sollte mit siiBlich schme-
ckendem Getreide wie Hirse, SiiB3- @
reis und Hafer, mit siiBen Gemiise- )
und Obstsorten sowie bestimmten
Fleischarten gestillt werden.

Es gibt verschiedene Ursachen des HeiBhungers
auf Siiles, und da anhand dieser die Wirkungen des
stiBen Geschmacks auf die Psyche sehr anschaulich
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beschrieben werden kénnen, méchte ich im Folgen-
den ndher darauf eingehen.

Anwendungen von siissen Nahrungsmitteln
am Beispiel der Formen des Heisshungers
auf Siisses

Ursachen und Formen des
HeiBhungers auf SiiBBes

Der HeiBhunger auf SiiBes kann
mehrere Ursachen haben: einen
Milz-Qi-Mangel, eine Leber-Qi-
Stagnation, einen Lungen-Qi- bzw.
Lungen-Yin-Mangel, Milz-Qi- und
Leber-Blut-Mangel bei Vegetari-
erInnen, sowie Nisse bzw. Schleim
bei UbermidBigem Konsum von
Fleisch und tierischen Produkten.

Milz-Qi-Mangel
Oft ist der HeiBhunger auf Siies die Folge einer ge-
schwichten Milz*, die durch den siiBen Geschmack
aufgebaut werden kann, doch meint
der Korper siiBes Getreide, Obst
oder Gemiise, wenn er nach SiiBem
giert und nicht Konfekt oder Ku-
chen. Denn Letztere schddigen das .
Milz-Qi® noch mehr und verschlim- O

mern so die Ursache.

Eine Milz-Qi-Schwiche fiihrt zu einer generellen
Qi-Schwiiche® mit Symptomen wie chronische Mii-
digkeit und Erschopfung, die mit Lust- und Antriebs-
losigkeit einhergehen kénnen. Wenn die Milz bzw.
das Milz-Qi zu schwach ist, wird in weiterer Folge
auch nicht geniigend Blut’ erzeugt, und es kommt zu
groBer Energielosigkeit, mangelnder Ausdauer, Hy-
potonie mit Schwindel, Kopfschmerz und anderen
Symptomen. Neben den koérperlichen Beschwerden
fiithrt Pitchford auch noch folgende Krankheitszei-
chen bei einer Milz-Disharmonie an: physische und
mentale Stagnation, zwanghaftes, ,stecken gebliebe-
nes“ (,stuck”) Verhalten, das die kreative Personlich-
keitsentwicklung verhindert, hdufig ein schlampiges
duBeres Erscheinungsbild, Unor-
dentlichkeit und eine Ansammlung
unniitzer Besitztimer (Pitchford
1993: 301). Die beiden Letzteren
sind auch Zeichen einer Diinn-
darmschwiche, und hier wird auch
der Zusammenhang mit dem Her-
zen und dem Geist shen deutlich
(Herz und Diinndarm werden beide

134

der Wandlungsphase Feuer zugeordnet). Das Ordnen
- und vor allem das Entsorgen - nutzloser Dinge und
Putzen des eigenen Lebensraumes stirken Milz und
Diinndarm und in weiterer Folge das shen und wirken
korperlicher (z.B. Obstipation) und emotionaler Stag-
nation entgegen.

Eine schwache Milz fiihrt in weiterer Folge zur
Akkumulation von Nisse und spéter zur Bildung von
Schleim. Diese Stoffwechselabfallprodukte sind nicht
nur Hauptursachen fiir depressive Zustinde (von de-
pressiven Verstimmungen bis hin zu Psychosen),

sondern aus chinesischer Sicht ]
auch primar mitverantwortlich fiir 5
die Atiologie der Erkrankungen des N

metabolischen Syndroms, also von
Diabetes mellitus Typ II, Adiposi-
tas, Hyperlipiddmie und Arterio-
sklerose.

Da die Milz in der chinesischen Medizin die Quelle
von Qi und Blut fiir den gesamten Kérper darstellt,
mochte ich im Folgenden gesondert auf die Starkung
dieses Funktionskreises eingehen.

Nahrungsmittel zum Stirken der Milz bzw. zur
Priavention einer Milz-Qi-Schwiche

Die meisten komplexen Kohlenhydrate (Reis, Hafer,
Siifreis, Dinkel, Kiirbisse, Karotten, Pastinaken, Rii-
ben, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen, SiiBkartoffeln)
und bestimmte Fleisch- und Fischarten (Makrelen,
Thunfisch, Heilbutt, Rindfleisch, Huhn, Lamm) star-
ken die Milz (Butter ist das einzige empfohlene Milch-
produkt von Pitchford bei bereits bestehender Milz-
Qi-Schwiche, da alle anderen Milchprodukte zu Néas-
se und in weiterer Folge zu Schleim fiihren wiirden.
Ein gingiges Priventions- aber auch Heilmittel in
China ist Congee®, eine lang gekochte Reissuppe (Co-
hen 2006, Flaws 1995, Pitchford 1993, Schneider
1999 etc.), die erstens die Resorption® generell for-
dert und zweitens die Wirkun-

gen besonderer medizinaler Ei-

genschaften von Gewdlirzen, @%
Arzneipflanzen und Nahrungs-

mitteln verstarkt.

Congee wird normalerweise aus Reis zubereitet —
in China wird meist der weile, geschilte Reis ver-
wendet - zu medizinischen Zwecken sollte aber mei-
ner Meinung nach der ungeschélte Vollwertreis ver-
wendet werden. Der Reis wird drei bis sechs Stunden
auf kleinster Flamme mit viel Wasser (im Verhiltnis
1:12) in einem hohen Topf gekochelt, und zum Schluss
kénnen weitere Nahrungsmittel oder Arzneien!® dazu
gegeben werden. Durch den Einsatz unterschiedlicher
Zutaten konnen Congees Gesundheit oder Heilprozes-
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se positiv beeinflussen und bei jeder Erkrankung ein-
gesetzt werden.

Ein Beispiel: Um das Qi und Blut generell oder be-
sonders nach auszehrenden oder fieberhaften Erkran-
kungen zu stérken, eignet sich ein Reiscongee mit
Huhn- oder Rindfleisch. Pitchford fithrt 33 Congees
auf Reisbasis bei unterschiedlichen Beschwerden an.
Flaws meint, dass medizinale Congees zu den gesiin-
desten Mahlzeiten gehdéren und dass sie fiir alle von
Bedeutung sein sollten, die an der
Pravention oder Behandlung von 2
Krankheiten interessiert sind (Flaws < (
1995:V). Congee ist eines der bes- %
ten Milz- und auch Bauchspeichel-
driisen-Tonika, die es gibt.

Als Basis fiir ein Congee kénnen anstatt Reis auch
Hafer (bei groBer Qi- oder Yang-Schwiche, besonders
bei Immunschwiche), SiiBreis (bei groBer Qi-Schwi-
che mit gleichzeitig bestehendem S&ftemangel, sollte
aber zur besseren Resorption mit Vollwertreis ge-
mischt werden), Dinkel (bei groBer Yin-Schwiche,
z.B. bei Pankreatitis oder auszehrenden Erkrankun-
gen), Hirse oder Quinoa!! (bei Osteoporose, da Qui-
noa mehr Kalzium enthilt als Milch - und dieses
auch aufgenommen werden kann! Pitchford 1993)
und jedes andere Getreide je nach Krankheits- oder
Beschwerdebild verwendet werden.

Neben Congees konnen auch Kraftsuppen als Pra-
ventions- und Heilmittel eingesetzt werden (Cohen
2006, Schneider 1999). Die postpartale Depression
beispielsweise, die dann auftritt, wenn Blut und Jing
der jungen Mutter derart erschopft sind, dass das
Yang, der Geist, durch den Mangel an Substanz nicht
mehr fest verwurzelt ist, kann durch die Verabrei-
chung einer lang gekochten Hiihnersuppe, in der
Blut- und Yin ndhrende Krauter mitgekocht wurden,
verhindert werden.

Leber-Qi-Stagnation

Oft tritt ein HeiBhunger auf SiiBes auch als Folge ei-
ner Leber-Qi-Stagnation auf, denn der siile Ge-
schmack harmonisiert und entspannt die Leber. Doch
wiederum wiirde der Korper siiBe Getreide, Friichte
und Gemiise brauchen, aber in westlichen Industrie-
ldndern wird meist auf StiBigkeiten zuriickgegriffen.
Dies verschafft zwar kurzfristige Erleichterung, aber
im Endeffekt wird die Ursache, also die Qi-Stagnati-
on, verstirkt, da StiBigkeiten zu Nédsse- und Schleim-
bildung in den Funktionskreisen

Milz, Leber und Gallenblase fiih- Q(pt:
ren und auf diese Weise das Qi 81 O
blockieren, das somit nicht mehr )
ungehindert flieBen kann.
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Die Leber steht in der chinesischen Medizin unter
anderem fiir Kreativitit und jegliche Form von Aus-
drucksvermégen, sowohl im beruflichen als auch im
zwischenmenschlichen Bereich. Ist der Ausdruck
blockiert, das heiB3t, kann sich der Mensch nicht in
seiner Arbeit einbringen oder gibt es emotionale Blo-
ckaden, so kann das Qi nicht mehr frei zirkulieren
und es kommt zur Stagnation. Je mehr Frustrationen
im beruflichen oder privaten Bereich, desto schwer-
wiegender die Qi-Stagnation. Diese kann durch sport-
liche Betdtigung oder durch siiBe Nahrungsmittel
zumindest kurzfristig gelost, und die dadurch frei
werdende Energie zur Anderung der frustrierenden
Lebensumstidnde geniitzt werden. Die Stiarke der chi-
nesischen Medizin liegt darin, dass sie bei emotiona-
len Blockaden (beispielsweise vor der Regel beim so
genannten pramenstruellen Syndrom), die oft auf ei-
ner korperlichen Ursache basieren — nidmlich einer
Blockierung der Leber durch Stoffwechselabfallpro-
dukte aufgrund raffinierter und Qi-loser Nahrungs-
mittel - positiv eingreifen kann und sogar deprimier-
te Zustidnde durch einfache Kréutertees auflésen
kann. Zum Beispiel kénnen sowohl korperliche als
auch  psychische primenstruelle Beschwerden
(Michalitsch 2002b) durch Vermeidung der auslésen-
den Nahrungsmittel und durch Arzneipflanzen wie
Schafgarbe, Frauenmantel, Safran und Bliitentees
wie Orangenbliiten, Passionsblumen oder Ringelblu-
menbliiten beseitigt werden.

Lungen-Qi-Mangel bzw. Lungen-Yin-Mangel

Ein weiterer Grund fiir den HeiBhunger auf SiiBes
kann eine Lungen-Qi- und/oder Lungen-Yin-Schwi-
che sein. Lungen-Qi-Mangel tritt auch bei schwa-
chem po auf, was hiufig bei Kindern der Fall ist. Um
die Korperseele-po und damit die Struktur des Kor-
pers zu stirken, brauchen Kinder den siifen Ge-
schmack. Zudem geht eine Lungen-Qi-Schwiche oft
mit einer Immunschwiche im westlichen Sinn einher
und ist oft Folge einer Milz-Qi-Schwiche. Durch Sii-
Bigkeiten wird die Milz noch weiter geschwicht, sie
schickt als Folge davon zu wenig Nahrungs-Qi an die
Lunge weiter und es kommt zu einer allgemeinen Un-
terproduktion an Qi. Im Fiinf-Wandlungsphasen-Zy-
klus ist die Milz die Mutter der Lunge, die somit ihr
Kind - die Lunge - zu wenig nihrt. Die Qi-Schwéiche
in dem einen Funktionskreis bedingt eine Qi-Schwéi-
che im anderen. Da Lungen-Qi nur mit stiBen Nah-
rungsmitteln aufgebaut werden kann, sollten diese -
anstelle von SiiBigkeiten - eingesetzt werden, beson-
ders Hafer, Kartoffeln, Karotten, sti3e Kiirbisse, SiiB3-
kartoffeln, und - bei gleichzeitigem Sédftemangel -
Stifireis. Bei auszehrenden Erkrankungen (TB, Krebs,
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Aids, chronische Bronchitis, chro-
nische Trauer, Sarkoidosen etc.),
wo anfangs hiufig eine Lungen-Qi-
Schwiche vorherrschte, kommt es
in weiterer Folge zu einem Lungen-
Yin-Mangel. Auch hier tritt oft ein
HeiBhunger auf SiiBes auf, weil das Lungen-Yin nur
mit siiBen Nahrungsmitteln aufgebaut werden kann.
Da aber die Lungen-Qi-Schwiche bestehen bleibt
(ohne Yin kann kein Qi gebildet werden), kommen zu
den oben genannten Yin-ndhrende Nahrungsmittel
dazu: Dinkel, Quinoa, Sesam, Eier, Butter, Reissirup,
Leindl, Algen und Eibischwurzel, um nur einige zu
nennen (Pitchford 1993: 310.f).

Milz-Qi- und Leber-Blut-Mangel bei
VegetarierInnen

Eine weitere Form von HeiBhunger auf SiiBes ist bei
so genannten ,Pudding-VegetarierIlnnen“ zu beob-
achten. Diese Vegetarierlnnen sind Menschen mit
kalter Konstitution und durch den Verzicht auf Fleisch
ohne adidquaten Ersatz'? kommt es zu einer ausge-
priagten Milz-Qi-Schwiche, die in weiterer Folge die
Blutproduktion beeintrichtigt und zu einem Leber-
Blut-Mangel fiihrt. Sie kompensieren den Qi- und
Blut-Mangel und die damit einhergehende Energielo-
sigkeit mit stiBen Nahrungsmitteln wie Sojapudding,
Milchprodukten, Kuchen und SiiBigkeiten, und ver-
bunden mit Rohkost wird der befeuchtende und aus-
kiithlende Effekt so verstirkt, dass daraus eine Qi-
und Nahrungsstagnation entsteht. Die Betroffenen
leiden oft unter Miidigkeit und Energielosigkeit. Qui-
noa und Amaranth enthalten mehr Kalzium und Pro-
tein als Milch (Pitchford 1993: 255) und sollten als
Ersatz fir tierisches Eiwei gegessen werden, denn
dadurch verschwindet auch der HeiBhunger auf Su-
Bes. Auch Hirse, Gerste, Ofenkartoffeln und Hafer
eignen sich als Mittel gegen den HeiBhunger auf
Schokolade und SiiBigkeiten. Zudem sollten fiir die
Qi-Produktion thermisch warme
Nahrungsmittel zu sich genom-
men werden, wie beispielsweise 5 ﬁq
Karotten, Siifireis und Hafer. ﬂk}
HeiBhunger auf SiiBes bei iiberméiBigem Konsum
von Fleisch

Eine weitere Form des HeiBhungers auf SiiBes ist bei
Fleischessern zu beobachten. Fleisch hat eine schwe-
re, sinkende Qualitit (besonders Schweinefleisch),
die trige und miide macht. Dieser Effekt wird durch
Nahrungsmittel mit hebender Bewegungsrichtung
kompensiert. Meist wird dann entweder zu Alkohol
oder zu einem siiBen Dessert gegriffen. Indem der
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Fleischkonsum, und speziell der Genuss von salzigen,
fetthaltigen Fleischspeisen, eingeschrinkt wird, wird

auch das Bediirfnis nach ei-
nem  Verdauungsschnaps /,4)

oder der HeiBhunger auf Sii-
Bes geringer.

Kontraindikationen des siissen Geschmacks

StiBe Nahrungsmittel in Form von gekochtem Getrei-
de, Obst und Gemiise kdnnen eigentlich nicht kontra-
indiziert sein, denn sie sind notwendig fiir die Pro-
duktion der Substanzen (Blut, Yin, Jing) und somit
auch der Energien (Qi und Yang), die als Basis die
Substanzen brauchen. Nur beziiglich der Thermik
konnen diese Nahrungsmittel kontraindiziert sein (z.
B. sollte Hafer oder Lammfleisch nicht bei Hitze-Kon-
stitution gegeben werden, da die Q

Hitze und die daraus folgenden @?ﬁ
Beschwerden dadurch verstirkt W

werden).

In Bezug auf tierisches Eiweil3 - besonders Fleisch
und Milchprodukte - gibt es allerdings Einschrin-
kungen in der Anwendung: Fleisch gibt zwar am
meisten Qi, aber bei seiner Verdauung kann mehr
Schleim-Hitze entstehen als bei irgendeinem anderen
Nahrungsmittel. Das heift, dass Fleisch nicht im
UbermaB genossen werden soll, und manche Konsti-
tutionstypen sollten Fleisch ginzlich meiden.

Dariiber hinaus haben bestimmte Fleischsorten
besondere Kontraindikationen: Huhn sollte nicht
empfohlen werden - in diesem Fall aber nicht wegen
seines siifen Geschmacks, sondern wegen seines zu-
sammenziehenden und bewahrenden Effekts - bei
Nisseakkumulation, Schleim (sichtbar oder unsicht-
bar), Hauterkrankungen oder Ubergewicht. Schwei-
nefleisch!® sollte aufgrund seines sehr befeuchtenden
Effekts nur bei Trockenheitszustdnden mit trockener
Obstipation gegessen werden (und da gibt es bessere
Alternativen ohne unerwiinschte Nebenwirkungen,
wie Sesam, Leinsamen, Eibischwurzel oder Faul-
baumrinde) und gemieden werden bei Nisseakkumu-
lation und allen Erkrankungen, die mit Schleim ein-
hergehen, (also westlich medizinisch gesehen bei al-
len Erkrankungen des metabolischen Syndroms).
Lamm sollte gemieden werden bei Syndromen, die
mit Hitze einhergehen, und bei Hypertonie.

Vom psychischen Standpunkt her sollten Huhn
und Schwein bei jeglicher Stagnation vermieden wer-
den, Lamm und Wurst sollten gemieden werden bei
Uberreiztheit, Launenhaftigkeit, Aggressionen und
Wutanfillen, weil dies alles dadurch noch verstiarkt
wird.
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Milchprodukte sollten bei jeglichen Nisse- und/
oder Kéltezustinden gemieden werden. Vom psychi-
schen Aspekt her sollten sie besonders vermieden
werden bei Depressivitit aufgrund einer Nésse-An-
sammlung, wie es oft bei Ubergewichtigen der Fall
ist, die mit Joghurt, Magerquark und sonstigen von
Werbung und Industrie angepriesenen ,Wundermit-
teln® abnehmen wollen. Nicht nur, dass Betroffene
mit einer Kéaltekonstitution, bzw. mit Neigung zu
Nisse-Ansammlung damit nicht abnehmen werden.
Zuséatzlich kommt es noch zu einer Verstirkung von
Frustration und depressiven Verstimmungen auf-
grund der Verlangsamung des Stoffwechsels, die zu
Néasseansammlung bis hin zur Stagnation und
Schleimbildung fiihrt. Durch die Nissebildung gerit
der Verdauungsprozess ins Stocken, und aufgrund
von Fiulnisprozessen entstehen Toxine (Schleim und
Hitze), die das Herz bzw. den Geist shen nur noch
mehr beeintrdachtigen. AuBerdem verletzt Joghurt
durch seine Kélte und seinen zusammenziehenden
Effekt das Lungen-Qi, das neben Nieren- und Milz-Qi
die Grundlage unserer Immunitdt ausmacht. Das
heiB3t, diese als ,immunstiarkend“ angepriesenen Pro-
dukte stirken keineswegs unsere Immunabwehr, son-
dern beeintrichtigen sogar die normale Funktion un-
seres Immunsystems bzw. fiihren bei bereits abwehr-
schwachen Menschen zu einer weiteren Immun-
schwichung.

Konzentrierte SiiBungsmittel wie Zucker, Honig,
Ahornsirup, Datteln, Feigen sind bei Voéllegefiihl,
Blihungen, Triagheitsgefiihl und Ubelkeit - allesamt
Symptome einer Nisse-Akkumulation im Mittleren
Erwarmer - kontraindiziert. Milz-Qi-Mangel mit Re-
tention von Feuchtigkeit bzw. Nisse!* ist ein weit
verbreitetes Symptom der Menschen in modernen In-
dustriegesellschaften und zeigt sich an der Zunge als
Schwellung mit Zahneindriicken an den Zungenran-
dern (Kirschbaum 1998: 78, 87, 97). Frithmorgens
nach dem Aufstehen bevor der Kreislauf angeregt ist,
kann dies am besten beobachtet werden. Bei lange
bestehendem Milz-Qi-Mangel ent-
stehen Risse an den Zungenréindern
(Kirschbaum 1998: 88 ff., Maciocia
1994: 254), weil die Blut- und Yin-

Produktion nicht mehr gewéhrleis- )
tet wird und es infolgedessen zu /
Austrocknung kommt.

Die Konsequenz von SiiBungsmitteln und beson-
ders SiiBigkeiten ist immer Nisse, die in weiterer Fol-
ge das Qi blockiert und den Verdauungsprozess ver-
langsamt bzw. die Nahrung zum Stehen bringt. Es
kommt zu Qi- und Nahrungsstagnation mit kérperli-
chen Symptomen wie Blahungen, Vollegefiihl (Flaws
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1995:12), Hypoglykimie, breiigen Stithlen und/oder
Verstopfung und psychischen Beschwerden wie Lust-
losigkeit und chronischer Miidigkeit, Tragheitsgefiihl,
Energielosigkeit, Gedampftheit!®.

Zuletzt mochte ich noch kurz auf eine Untergruppe
des siiBen Geschmacks eingehen, den milden Ge-
schmack'®. Damit sind Pilze wie Champignons, Shii-
take oder der Langlebigkeitspilz Ling Zhi (lat: Gano-
derma lucidum, jap: Reishi) gemeint, vor allem aber
die entwissernden Pilze der chinesischen Arzneimit-
telkunde wie beispielsweise Fu ling (Poria cocos) oder
Zhu ling (lat: Sclerotium Polypori Umbellati), die ein-
gesetzt werden, um Nisse aus der Milz auszuleiten
und auf diese Weise das Qi zu stdrken und die Ver-
dauung und den gesamten Stoffwechsel wieder in

Gang zu bringen. Beispielsweise

findet der entwéssernde Effekt die- q

ser Pilze auch bei Odemen seine

Anwendung. 5
(Auszug aus der Diplomarbeit ,Psyche und Soma in
der Chinesischen Medizin. Wechselbeziehungen in
Atiologie und Pathogenese sowie Beeinflussung durch

Nahrungsmittel und westliche Arzneipflanzen.“ Wien,
2007)
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Maria Michalitsch lebt und arbeitet in Wien.

Werdegang: Nach Studium der Medizin und Psychologie als medizi-
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xu“, Kétzting 2005 (s. Quellen)

Anmerkungen

" Alles, was fir Milz und Magen im chinesischen Sinne zutréglich ist,
starkt auch die Bauchspeicheldriise im westlichen Sinne. Manche Auto-
rinnen nennen diesen Funktionskreis daher Milz/Pankreas bzw. spleen-
pancreas (Pitchford 1993). [...]

2 Das Yang kann durch den scharfen Geschmack angeregt werden, bzw.
ein Mensch oder eine Speise kann durch scharfe Gewirze ,yangisiert*
werden, allerdings kann nur verbrannt werden, was DA ist, d.h. ohne
Substanzen (Yin), kann kein Yang angeregt werden. [...]

3 Viele Nahrungsmittel, die als siR kategorisiert werden, haben bloR
einen sURlichen Geschmack. Der Einfachheit (und Korrektheit) halber
bleibe ich beim Terminus ,slR", auch wenn beispielsweise Rindfleisch
nicht offensichtlich siil schmeckt.

4 ...oder auch Folge einer geschwachten Bauchspeicheldrise im westli-
chen Sinne (Pitchford 1993) oder eines geschwachten Diinndarms (Di-
olosa 2007a).

5 ... und auch die Bauchspeicheldriise und den Diinndarm im westlichen
Sinn.
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5 Eine schwache Milz kann die aufgenommene Nahrung und Flissigkei-
ten nicht transformieren, und es wird zu wenig Nahrungs-Qi gewonnen,
welches die Grundlage fir die Qi- und Blutbildung darstellt (Maciocia
1994: 95).

7Vgl. Fullnote 7

8 ,Congee"“ ist der englische Ausdruck, Xi Fan ist der chinesische, der
erstere hat sich im Westen durchgesetzt.

9 Das heilt, das Milz- und Magen-Qi im chinesischen Sinne wird ge-
starkt.

© Damit sind vor allem Nahrungsmittel und Krauter gemeint, die quasi an
der Grenze zur Arzneimittelkunde stehen aber auch als Nahrungsmittel
eingesetzt werden konnen. Beispiele hierfirr sind Fructus Lycii (Gou qi
zi) — Bocksdornfriichte, Semen Coicis (Yi yi ren), Adzukibohnen, Bulbus
Lilii (Bai he), Arillus Longan (Long yan rou), Rhizoma Zingiberis recens
(Sheng jiang) — Ingwer und dergleichen. Siehe auch Cohen (2006).

" Quinoa sollte vor Gebrauch gut gewaschen werden, da sich auRen fiir
den Menschen unvertragliche Saponine befinden, die auRerdem nicht
wohlschmeckend sind.

2 Sojaprodukte, besonders in Form von Sojamilch und stiRem Sojapud-
ding sind kein adaquater Ersatz fiir Fleisch, da Ersteres kiihlend und aus-
leitend und Letzteres kiihlend und verschleimend wirkt, beide aber nicht
zur Blut- oder Qi-Produktion beitragen kénnen.

s Damit ist das Fleisch des Hausschweins, das wenig Bewegung hat
und alles frisst, gemeint. Das Fleisch des Wildschweins wirkt auf den
menschlichen Organismus ganz anders. Dieses starkt das Qi aller flinf
Yin-Organe (Milz, Lunge, Niere, Leber, Herz) und fihrt, in Maflen genos-
sen, nicht zu Nasse.

4 Diese nicht verdauten Flussigkeiten bzw. Stoffwechselabfallprodukte
werden im Westen gerne als ,Schlacken® Gbersetzt.

5 Flaws, ebenso Maciocia, geben als Symptom bei einer geschwach-
ten Milz mit Nasseakkumulation auch Appetitmangel an (Flaws 1995:12,
Maciocia 1994: 254). Dies ist in der Praxis im Zuge dieses Syndroms
allerdings selten zu beobachten. Im Gegenteil, die betroffenen Personen
klagen Uiber zu groRen Appetit.

6 Solche Nahrungsmittel wiirden als ,geschmacksneutral“ gelten, doch
der Terminus ,neutral” ist der thermischen Qualitat eines Nahrungsmit-
tels oder einer Arznei vorbehalten. Bensky (1993) bezeichnet diesen Ge-
schmack als ,bland®, Diolosa (1995c) bezeichnet ihn als ,fad, ich habe
mich fiir den Terminus ,mild” entschieden.
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