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Die heutigen Themen: 
 Fünf-Elemente-Ernährung 
 Hinweis auf einen Artikel zur TCM 
 Ernährungsseminar bei der VHS Ettlingen im Oktober 
 Qigongkurse ab September  

 

Ich grüße Sie herzlich aus Ettlingen 
Rainer Bohlayer 
 
Fit und gesund 
 

Ernährung mit Genuss nach den Fünf Elementen der TCM 
 

Schon die alten Chinesen betrachteten eine ausgewogene Ernährung als die Basis für 
Gesundheit und Wohlergehen. Sie stellten die Nahrungsbestandteile sehr bewusst 
zur Vorbeugung und Behandlung von Erkrankungen zusammen. Die chinesische 
Ernährungslehre richtet sich nach Energieprinzipien und nicht nach Kalorien oder 
Inhaltsstoffen wie die westliche Ernährungslehre. So hat jedes Nahrungsmittel eine 
spezifische Wirkrichtung hauptsächlich aufgrund seiner inneren Thermik 
(Temperaturwirkung) und seines Geschmacks. Es gibt abkühlende, dem Yin 
zugeordnete Nahrungsmittel wie z. B. Joghurt, sowie erwärmende, dem Yang 
zugeordnete wie z. B. Ingwer, und neutrale, wie z. B. Hirse. Über die 5 
Geschmacksrichtungen sauer, bitter, süß, scharf und salzig erfolgt die Zuordnung zu 
den 5 Organsystemen und Elementen. Anhand der erhobenen Befunde einschließlich 
Zungen- und Pulsstatus wählt eine individuelle Ernährungsberatung die geeigneten 
Nahrungsmittel aus. Sie werden wie milde aber effektive Arzneimittel eingesetzt. 
Dabei werden möglichst die saisonalen, vertrauten regionalen Nahrungsmittel 
verwendet. Da eine solche Ernährung an den Bedürfnissen des Organismus orientiert 
ist, wird daraus keine einengende Diät des Verzichts. Der Patient wird aktiv als 
Partner in den Heilungsprozess einbezogen und kann selbst langfristig vorbeugend 
zur Prophylaxe beitragen. 
 

Basisempfehlungen für eine 5-Elemente-Kost:  
  

– regelmäßige Mahlzeiten  
– täglich mindestens zwei warme Mahlzeiten  
– gründlich kauen, langsam und in Ruhe essen  
– keine Problemgespräche während des Essens  
– direkt zum Essen nur wenig und vor allem nichts Kaltes trinken                                                            
 

Zu bevorzugen:  
– naturbelassene, nicht industriell verarbeitete Lebensmittel  
– möglichst wenig Zusatzstoffe  
– frisch zubereitetes Essen  
– hauptsächlich gekochte Getreide aus dem vollen Korn und gegarte Gemüse 
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– heimisches Obst der Jahreszeit  
– erwärmende Gewürze und Kräuter (Kardamom, Fenchel, Ingwer, Nelken, Zimt usw.) 
fördern die Verdauung und den Wohlgeschmack  
– als Getränk besonders im Winter 15 bis 20 Min. gesiedetes Wasser (evtl. mit 
frischem Ingwer)  
 

Nur in kleineren Mengen:  
– Nahrungsmittel mit kühlendem und ganz besonders mit kaltem energetischen 
Temperaturverhalten wie Joghurt, Quark, Milch, Salate und Rohkost  
– kalte Getränke, Mineralwasser, energetisch kalte Obstsäfte  
– Zuckerhaltiges  
 

Möglichst zu vermeiden:  
– Konserven, Fertiggerichte, Fast-Food, Mikrowellen- und Tiefkühlgerichte 

 
Artikel in der Zeitschrift „Inspiration“: 

„Vom Kreislauf der Elemente: Die Fünf Wandlungsphasen der 
chinesischen Philosophie und Medizin“ 
Sie können meinen Artikel zum Konzept des Yin und Yang und zum Zyklus 
der einzelnen Wandlungsphasen von HOLZ bis WASSER auf meiner 
Homepage www.tcm-ettlingen.de >zur Praxis >eigene Beiträge lesen oder 
als pdf downloaden. 

 
Abendseminar bei der VHS Ettlingen: 
 

Fit und gesund – Ernährung mit Genuss nach den 5 Elementen  
 die westliche und östliche Ernährungslehre im Vergleich 
 die Einteilung der einheimischen Lebensmittel über ihre thermische 

Wirkung und den Geschmack 
 praktische Hinweise zur Zusammenstellung einer ausgewogenen 

Ernährung für Erwachsene und Kinder 
 
Termin:    2 x Mittwoch 9. und 16.10.19, 20 Uhr 
Ort:         VHS Ettlingen, Pforzheimerstr. 14a in Ettlingen 
Kosten:    15€, Anmeldung: www.vhs-ettlingen.de  Tel. 07243/101-484 
 
die nächsten Qigong-Kurse beginnen im September 
 

Als Präventionsmaßnahme zertifiziert, Kostenbeteiligung durch die gesetzlichen 
Krankenkassen 
 

meine Qigong-Kurse in Ettlingen 
Termin: 10 x 75 min, 19.15 – 20.30 Uhr,         
             montags ab 9.9.19 u. parallel dienstags ab 10.9.19  
             Pause in den Schulferien 
Ort:       Praxis Dr. Bohlayer, Marktstr. 12 in Ettlingen 
Kosten:  150€, Bitte um Voranmeldung 
 

mein Kurs in Rheinstetten 
Termin: 10 x 75 min, 17.45 – 19.00 Uhr, mittwochs ab 11.9.19  
             Pause in den Schulferien 
Ort:       Praxis Luisa Bohlayer, Bachstr. 39, Rheinstetten-Mörsch        
             (Nähe Endhaltestelle S2) 
Kosten: 150€, Bitte um Voranmeldung 


