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Vorwort

«Die Welt, die du wahrnimmst, ist nicht einfach da, 
sie ist eine Beziehung zwischen dir und dem, was da ist. 
Hast du Verachtung im Herzen, 
wird auch deine Welt voller Verachtung sein.
Hast du Liebe im Herzen, ist auch deine Welt liebevoll.
Deutest und empfindest du die Welt als tot, stirbt sie. 
Fühlst du sie als etwas Lebendiges, lebt sie.»

Jakob Bösch

Männer wollen nur das eine! Im Wesentlichen ist es das, was sie in
der Kindheit aufgetischt bekamen. Ihre Haltung bezieht sich weni-
ger auf die Grandiosität der damaligen Kost denn auf die Macht der
Gewohnheit. Frau spürt es, wenn sie ein exotisches Gericht auspro-
bieren will. Bereits die Ankündigung löst Protest aus, die Neukrea-
tion selbst erleidet zumeist Schiffbruch. Änderungen oder Variatio-
nen der Speiseordnung treffen bei den Herren der Schöpfung selten
auf Gegenliebe. 

Männer essen gern schnell und deftig: zum Mittagessen ein Steak
mit Pommes frites, eine Bratwurst zwischendurch und abends eine
Pizza. Frauen hingegen mögen es gesundheitsbewusst oder süss. Be-
reits das tägliche Ess- und Trinkverhalten offenbart Geschlechtsunter-
schiede: Frauen bevorzugen Obst, Männer greifen eher zu Fleisch.
Frauen lieben Wein, während Männer beim Bier zusammensitzen.
Selbst bezüglich des Esstempos gibt es Unterschiede: Männer essen
deutlich schneller als Frauen. Nicht zu vergessen die divergierende
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Einstellung zu «Wunschgewicht und Diäten». Laut einer repräsenta-
tiven Umfrage stellen sich 63 Prozent der Frauen, aber nur 42 Pro-
zent der Männer mindestens einmal wöchentlich auf die Waage;
45 Prozent der Frauen, jedoch nur 20 Prozent der Männer geben zu,
im letzten Jahr eine Diät durchgeführt oder zumindest begonnen zu
haben. Aus medizinischer Sicht wäre bei Männern – durchschnitt-
lich – eine Gewichtsreduktion erheblich nötiger als bei Frauen. Fa-
zit: Der ausgeprägte Hang zur Selbstkasteiung durch Hungern hat
beim «starken Geschlecht» (für mich sind dies die Frauen) vorwie-
gend gesellschaftliche Gründe. Er korrespondiert mit überhöhten
Schönheitsidealen, einseitigem Leistungs-/Karrierestreben und einem
deutlichen Machtgefälle. 

Geschlechtsspezifische Ernährungsunterschiede entspringen
nicht körpereigenen Bedürfnissen, sondern kulturellen Überlieferun-
gen. Und sie stehen in krassem Gegensatz zu dem, was Frauen und
Männer tatsächlich brauchen! 

In meiner Tätigkeit als Ernährungsberaterin habe ich erkannt,
dass allein eine ausgewogene Ernährung etliche «weibliche Pro-
bleme» löst. Leider sind sich viele nicht bewusst, was für einen Ein-
fluss «unser täglich Brot» auf die gesamte Gesundheit hat. Frauen
verbringen, aufgerechnet auf die ganze Lebenszeit, zirka ein Jahr mit
Ernährung (Einkauf, Zubereitung, Nahrungsaufnahme). Es lässt  sich
viel gewinnen, wenn dieses Thema unverkrampft angegangen wird.
Der Körper reagiert positiv, Verdauungs- und Menstruationsbe-
schwerden verschwinden, selbst Blasenentzündung, Migräne oder
kalte Füsse gehören der Vergangenheit an. Frau fühlt sich voller Ener-
gie und Tatendrang. Dies alles mittels einer normalen Ernährung, bei
welcher auch die Männer mitziehen... Weshalb kompliziert, wenn
es einfach geht?

Das vorliegende Buch basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz.
Dieser gründet auf dem Wissen der chinesischen Medizin, ausge-
richtet auf die hiesigen Ess- und Trinkgewohnheiten. Mit anderen
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Worten: Es handelt sich um eine Lektüre für Ernährungsbewusste
und solche, die es werden wollen.

Wenn ich Ihr Interesse geweckt habe, lesen Sie weiter! Ich bin
überzeugt, dass Sie wertvolle Hinweise finden, die zu einem ver-
stärkten Wohlbefinden beitragen und nicht zuletzt Ihre Lebensqua-
lität verbessern. 
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Durch Essen gesund bleiben

«Wer seinen Körper mehr achtet als die Herrschaft über das Reich, 
dem kann das Reich anvertraut werden. 
Wer seinen Körper mehr liebt als die Herrschaft über das Reich, 
dem kann das Reich übergeben werden.» 

Laotse

In der chinesischen Ernährungslehre wird Nahrung zur Prävention,
zur Gesunderhaltung sowie zur Heilung von Krankheiten eingesetzt.
In unserem Körper laufen viele Prozesse unterbewusst ab. Was wir
an Speisen und Getränken zu uns nehmen, können wir jedoch wäh-
len, also Einfluss nehmen. «Essen ist Leben, Nahrung ist Medizin»,
besagt ein chinesisches Sprichwort. Selbst die Heilkunde ist geprägt
von einem ganzheitlichen Menschenbild. Der Mensch steht zwi-
schen Himmel und Erde. Er unterliegt denselben Gesetzmässigkei-
ten, die auch in der Natur herrschen. 

Das Ziel besteht darin, ein harmonisches Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang zu finden. Dieses Wechselspiel zwischen Yin und
Yang erhält uns am Leben. Dadurch ist der Mensch in seiner Mitte
verankert, Krankheiten können sich nicht manifestieren. Trennen
sich Yin und Yang, erlischt das Licht, stoppt der Atem. 

Wir brauchen nicht nur voll-, sondern hochwertiges Essen, um
unsere Gesundheit stabil zu halten: sprich saisonale Produkte, frisch
und naturbelassen. Mit Liebe zubereitet, liefern sie dem Körper am
meisten Energie. Die Chinesen behaupten, wenn eine Mutter mit lie-
bevoller Konzentration ein Essen anrichtet, hätte dieses eine bessere
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Qualität, als wenn die Prozedur von Angst oder Hass geprägt sei.
Ganz zu schweigen von der anonymen maschinellen Zubereitung…
Industriell gefertigte Produkte, tiefgekühlte oder bestrahlte Gerichte
(auch in der Mikrowelle erhitzte Speisen) können unsere Energie
nicht richtig aufbauen. Dasselbe gilt für Nahrung mit Geschmacks-
verstärkern und Konservierungsstoffen.

Yin und Yang

Yin steht für Dunkelheit, Kälte, Ruhe, Nacht, Winter, Weiches und
für alles Sichtbare. Yin vermehrt unsere Körpersäfte und kühlt uns.

Yang steht für Helligkeit, Wärme, Aktivität, Tag, Sommer, Hartes,
Geistiges und Unsichtbares. Kurzum für alles, was zum Lebendig-
sein gehört. Yang stärkt unsere Energie und wärmt uns. 

Wenn wir das Wechselspiel von Yin und Yang kennen, dazu die
Wirkung einzelner Lebensmittel, können wir ein bestehendes Un-
gleichgewicht ausbalancieren. Dies geschieht durch den gezielten
Griff zu bestimmten Speisen und Getränken.

Wir befinden uns nie in einem starren Zustand. Je nach Situatio-
nen wechseln wir von Wärme zu Kälte – und umgekehrt. Chili oder
Ärger erzeugen Glut, Joghurt oder Kresse erfrischen, gleich einem
Sommerregen. 

16 Frauen essen anders
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In der chinesischen Ernährungslehre wird jedes Lebensmittel
nach seiner energetischen Wirkung betrachtet. Danach, ob es mehr
Yin- oder mehr Yang-Anteile besitzt. Mehr Yin-Anteil bedeutet, dass
es auf den Körper eher kühlend und erfrischend wirkt, mehr Yang-
Anteil liefert dem Körper Energie. Wärmende Ernährung stabilisiert
unser Yang, stärkt die Zuversicht und erzeugt Vitalität. Menschen, die
leicht frieren, wird Wärme zugeführt. Jenen, die unter Hitzesympto-
men leiden, Wärme abgeleitet. 

Die thermische Wirkung der Nahrungsmittel

Haben Sie auch schon geschwitzt beim Knabbern von Paprikachips?
Oder einen Schüttelfrost gekriegt nach dem Kosten eines Gurken-
salats? Es gibt Lebensmittel, die den Körper richtiggehend aufheizen,
und solche, die ihn unterkühlen. Die chinesische Ernährungslehre
rät dazu, je nach Empfinden (und der jeweiligen Jahreszeit) diejeni-
gen Lebensmittel auszuwählen, welche einen wohltuenden Effekt
schaffen. Unter Umständen auch einen Ausgleich: So sollte man im
Winter mehr Erwärmendes/Gekochtes, im Sommer mehr Erfrischen-
des/Rohes zu sich nehmen.

Für die Befeuchtung der Haut ist es wichtig, die Säfte aufbauende
Wirkung der Speisen und Getränke zu kennen. Der Kochvorgang
beispielsweise bereitet Gemüse und Obst ideal vor; der Körper kann
die Säfte leicht aufnehmen, um sie anschliessend ins Bindegewebe
einzuschleusen. 

Rohkost kann der Magen nicht so verdauen, dass er ausreichend
Säfte bereitstellt. Die Säfte im Bindegewebe schwinden zusehends –
Austrocknung stellt sich ein. Resultat: raue und schuppige Haut,
sprödes Haar, innere und äussere Unruhe, Blähungen, aber auch
Verstopfung.

Durch Essen gesund bleiben 17
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Das Qi

Die «Mitte» (lokalisiert in Magen und Milz) ist der Entstehungsort von
Qi, der universellen Energie. Weil das Qi in erster Linie aus der Nah-
rung gewonnen wird, kommt dieser eine vorrangige Bedeutung zu. 

Ideal sind Lebensmittel, welche über ein kräftiges Qi verfügen so-
wie eine wärmende, aktivierende Wirkung haben. 

Das Geheimnis des Magenfeuers 

Wenn wir Hunger verspüren, brennt unser «Magenfeuer». Der Ma-
gen ist bereit, die kommende Nahrung gut zu verarbeiten: rasch und
effizient. Die Energie der Nahrung wandelt sich dabei in «Nahrungs-
Qi» (Nahrungsenergie). Eine Person mit einer starken «Mitte» hat
meist auch ein intaktes «Magenfeuer», sie bezieht eine gute Energie
aus der Nahrung.

Wie kommt es, dass jemand über eine «lodernde Glut» verfügt,
während andere sich mit einem «schwachen Flackern» abmühen?
Das «Magenfeuer» wird gelöscht durch Wasser, sprich Kälte. Wenn
wir bei einer Mahlzeit zuerst kalte Speisen oder Getränke konsumie-
ren, verringern wir seine Kraft. Über die Jahre hinweg wird das Feuer

18 Frauen essen anders

 05231 Barmet-Frauen  7.8.2007  17:36 Uhr  Seite 18



kleiner, verbrennt die Nahrung zusehends schlechter. Dem Organis-
mus mangelt es in der Folge an genügend Qi. Wenn nicht genügend
Qi umgewandelt wird, können Krankheiten entstehen. Etliche Zivi-
lisationserscheinungen sind «Kältekrankheiten» (Herzinfarkt, Über-
gewicht, Arthrose). 

Das «Magenfeuer» wird gelöscht durch:
• Salat
• Rohkost
• kalte Getränke
• Bier
• Eisgekühltes.

Was erzeugt/festigt ein gutes «Magenfeuer»?
• Drei warme Mahlzeiten pro Tag! 
• Eine Umstellung des Speiseplans: zuerst warme, dann erst

kalte/rohe Nahrungsmittel. 
• Regelmässigkeit! Unser Verdauungstrakt liebt einen festen Rhyth-
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mus, das heisst immer zur selben Zeit frühstücken, Mittag und
Abend essen.

• Vor und während des Essens nicht trinken. Nach dem Essen
warme Getränke (oder zumindest zimmertemperierte), niemals
Flaschen aus dem Kühlschrank!

• Bier selten und mit Bedacht konsumieren (kaltes Bier wirkt wie
eine kalte Dusche).

• Tiefkühlkost auf ein Minimum beschränken. 

Die fünf Elemente

Das seit Tausenden von Jahren bestehende Analogiesystem setzt sich
zusammen aus: Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Es dient dazu,
die Zusammenhänge von Naturkräften, Körper, Seele und Geist zu
ordnen. Die chinesische Medizin setzt Jahreszeiten oder Lebensab-
schnitte stets in Bezug zu dieser Fünfereinheit. Die einzelnen As-
pekte stehen jedoch nicht isoliert da, sondern bilden ihrerseits ein
Ganzes.

Auch der Charakter, das Temperaturverhalten eines Nahrungsmit-
tels findet sich in dieser Einteilung wieder: heiss, warm, neutral, kühl
oder kalt (vgl. die Tabelle im Anhang). Genauso wie die einzelnen
Geschmacksrichtungen: sauer, bitter, süss, scharf und salzig. Will
heissen: Von allem etwas, von nichts zu viel! 

Selbst unsere Organe werden diesem differenzierten System zu-
geordnet. Daraus können wir ablesen, was wir brauchen, um im
Gleichgewicht zu bleiben bzw. es wiederzuerlangen. Die Balance
halten bedeutet aktiv sein, etwas für die Ausgeglichenheit tun. Eine
bewusste Ernährung gehört dazu – sie bedeutet letztlich Gesundheit,
Stärke und Schönheit. Was wollen wir mehr?
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Exkurs: Blumen auf den Tisch! 

Der Mensch isst auch mit den Augen. Ein schön gedeckter Tisch ani-
miert den Appetit und sorgt für eine einladende Atmosphäre. Übri-
gens: Gewisse Blüten, Blütenblätter und sogar Samen kann man
auch essen. Sie entpuppen sich als echte Delikatessen und verfei-
nern mit ihren reichen Geschmacks-/Würznuancen manches Ge-
richt. 

Kleine Blüten wie Gänseblümchen, Borretsch oder Veilchen wer-
den ganz über den Salat gestreut, grössere zerteilt man behutsam.
Bei Blüten von Korbblütlern (Ringelblume, Chrysantheme, Zichorie)
verwendet man nur die zarten äusseren Blütenblätter. Geerntet wird
am Morgen, wenn der Tau getrocknet ist und die Blüten noch nicht
in der prallen Sonne stehen. Dann entfalten sich die Aromastoffe der
Pflanze am intensivsten. 

Zubereitung: Ausschliesslich ungespritzte Pflanzen verwenden!
Unter laufendem kaltem Wasser abwaschen, anschliessend mit
Haushaltspapier abtupfen. Stempel, Staubblätter und grüne Teile
vorsichtig entfernen. 

Achtung: Einige Blüten sind giftig! Vorsicht ist geboten bei Ake-
lei, Christrose, Eisenhut, Fingerhut, Goldregen, Herbstzeitlose, Mai-
glöckchen, Oleander, Pfaffenhütchen, Rainfarn, Scharfer Hahnen-
fuss, Schierling, Seidelbast, Steinklee und Tollkirsche. 
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Der kaputte Krug (Geschichte)

Es war einmal ein Wasserträger in Indien. 
Auf seinen Schultern ruhte ein schwerer Holzstab, an welchem

rechts und links je ein grosser Wasserkrug befestigt war. 
Nun hatte einer der Krüge einen Sprung. Der andere hingegen

war perfekt geformt. Mit ihm konnte der Wasserträger am Ende sei-
nes langen Wegs, vom Fluss zum Haus seines Herrn, eine volle Por-
tion Wasser abliefern. In dem kaputten Krug hingegen verblieb im-
mer nur etwa die Hälfte des Wassers. 

Ganze zwei Jahre lieferte der Wasserträger seinem Herrn also
einen vollen und einen halbvollen Krug. 

Der intakte Krug war stolz darauf, dass der Wasserträger in ihm
immer eine volle Portion transportieren konnte. Der Krug mit dem
Sprung hingegen schämte sich. Er fühlte sich durch seinen Makel nur
halb so gut wie der andere Krug. 

Nach zwei Jahren hielt es der kaputte Krug nicht mehr aus. Zer-
knirscht sprach er zu seinem Träger: «Ich schäme mich so für mich
selbst. Ich möchte mich bei dir entschuldigen.» 

Der Wasserträger blickte den Krug an und fragte: «Wofür denn?
Wofür schämst du dich?» 

«Ich war die ganze Zeit nicht in der Lage, das Wasser zu halten,
so dass du durch mich immer nur die Hälfte zum Haus deines Herrn
bringen konntest. Du hast die volle Anstrengung, bekommst aber
nicht den vollen Lohn, weil du immer nur anderthalb statt zwei
Krüge Wasser ablieferst», sprach der Krug. 

Dem Wasserträger tat der alte Krug leid und er wollte ihn trösten.
So sprach er: «Achte das nächste Mal, wenn wir zum Haus meines
Herrn gehen, auf die wundervollen Wildblumen am Strassenrand.» 

Der Krug fand zu einem Lächeln zurück, und sie machten sich
auf den Weg. Gegen das Ende hin fühlte sich der Krug wieder ganz
elend. Er entschuldigte sich erneut bei dem Wasserträger. 
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Exkurs: Blumen auf den Tisch! 23

Der aber erwiderte: «Hast du die Wildblumen am Strassenrand
gesehen? Ist dir aufgefallen, dass sie nur auf deiner Seite des Wegs
wachsen, nicht aber auf der anderen, wo ich den unversehrten Krug
trage? Ich wusste von Beginn weg von deinem Sprung. Ich habe des-
halb einige Wildblumensamen gesammelt und sie auf deiner Seite
des Wegs verstreut. Jedes Mal, wenn wir zum Haus meines Herrn lie-
fen, hast du sie gewässert. Ich habe jeden Tag wundervolle Blumen
pflücken können und damit den Tisch meines Herrn dekoriert. All
diese Schönheit hast du geschaffen.» 

Autor unbekannt 
Quelle: http://www.immofactor.ch

Exkurs: Blumen auf den Tisch! 23

 05231 Barmet-Frauen  7.8.2007  17:36 Uhr  Seite 23



Frau sein

«Die wahre Lebenskunst besteht darin, 
im Alltäglichen das Wunderbare zu sehen.» 

Pearl S. Buck

Von der Experimentierfreude und -lust der Frauen (auch hinsichtlich
Ernährung) war im Vorwort die Rede. Einkauf, Auswahl und Zuberei-
tung der Mahlzeiten fallen oft ins weibliche «Ressort», ebenso wie
Wohnen, Gesundheit oder Erziehung. Früher wurden die entspre-
chenden Fertigkeiten in der Herkunftsfamilie weitergegeben, heute
brechen diese Strukturen zusehends auf. Und nicht nur sie! Auch die
Individualentwicklung verläuft zusehends separiert, getrennt nach
Generationen, mit einem übermässigen Fokus auf Jugendlichkeit
bzw. körperliche Attraktivität.

24 Frauen essen anders

Hinter der Entwicklung zur erwachsenen Frau, zur reifen Mutter
oder ehrwürdigen Grossmutter steht ein ganzer Lebensweg. Bei
den Naturvölkern lernten junge Mädchen von weisen Älteren.
Letztere führten sie in ihre Rolle ein, als Initiation ins Frau-Sein.

In westlichen Zivilisationen fehlen solche Übergangsrituale –
und dadurch die Begleitung. Ältere Frauen werden ihrer gesell-
schaftlichen Funktion enthoben, sie wohnen kilometerweit von
den Enkelinnen entfernt, kennen deren Umfeld nur aus Erzählun-
gen. Ihr Wissen ist dasjenige einer anderen Epoche, in Zeiten des
rasanten Wandels ist es nur noch punktuell gefragt.
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Frau sein 25

«Als sie merkte, dass ihre Tochter sich stets überschätzte und
darob unglücklich wurde, führte die Mutter sie zu einem Reisfeld:
‹Sieh dir die Pflanzen an›, sagte sie, ‹solange sie noch nicht reif
sind, tragen sie ihren Kopf hoch erhoben und gestatten dem Wind,
sie in alle Richtungen zu verbiegen. Sobald sie aber reif geworden
sind, lassen sie ihren Kopf nach unten hängen, und der Wind kann
ihnen keinen Schaden mehr zufügen.› Die Tochter verstand die
Worte der Mutter und gab sich der natürlichen Entwicklung hin,
wodurch sie die wahre Lebensfreude zu entdecken begann». 

Chao-Hsiu Chen

Kurzlebige, einseitige Trends prägen stattdessen die Werte und
Normen. Dazu zwei Stichworte: Konsumorientierung, rasche Be-
dürfnisbefriedigung. Viele Frauen sehen sich gezwungen, dem ei-
nen Ideal zu entsprechen: jung, rank und schlank. Aussehen wird
zu einer Frage der Machbarkeit, bis hin zu Schönheitsoperatio-
nen. Spuren des Lebens, seien es Falten oder graue Haare, gelten
als tabu. Dabei hätte jede Lebensphase so viel zu bieten!
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