Energetische Wirkung von Getreiden
Klassifizierung nach TCM-Diatetik

Je
Allgemein:

Die verschiedenen Getreidesorten (und Pseudozerealien) sind zweifellos die wichtigsten

Nahrungsmittel aus Sicht der TCM. Sie sind ,vollwertig“ und haben eine grundséatzlich neutrale

Energie. Probleme bereiten kdnnen Getreide nur bei der falschen Zubereitung, bspw. wenn Sie

nicht ordentlich ,durch® gekocht wurden, oder wenn zu rasch und zu viel davon gegessen wird.

Vor allem dann wenn man davor jahrelang von EiweiB und Fleisch gelebt hat. In diesem Fall kann

es zur Ubersiduerungen kommen. Die einzige Ausnahme bildet hier die Hirse.

Grundsatzlich sollten alle Getreide vor dem kochen trocken im Topf gerdstet werden, erst dann
wird kochendes Wasser zugefugt und das Getreide gar gekocht. Das rosten des Getreides ist
deshalb so wichtig weil oft eine Verdauungsschwéche vorliegt und die Getreide trotz lhrer
eigentlich bekdmmlichen Natur schwer verdaut werden konnen. Rosten (bis es duftet) ist ein Milz
Qi-tonisierenden Verfahren, das Nahrungsmittel besser vertraglich machen kann. Yin-
Nahrungsmittel sollten grundsatzlich etwas ,yangiger” zubereitet werden, eine Tomate bespw. wird
durch grillen sehr gut vertraglich. Ahnlich verhélt es sich mit Weizen oder Dinkel (Yin-Getreide); die
befeuchtende Wirkung wird durch das vorherige rosten etwas reduziert und die Resorbtion
erleichtert.

Bitte beachten:

Die angegebene Thermik gilt flr den unbehandelten Zustand des Getreides. Nachdem Sie jedoch
z.B: Kolbenhirse gerdstet haben, kdnnen sie davon ausgehen das Sie aus dem leicht kuhlenden,
ein zumindest neutrales Nahrungsmittel gemacht haben. Die nachstehende Klassifizierung geht
prinzipiell von Vollkorngetreide (inkl. Keimling, Kleie, Schale) aus.

Getreide in alphabetischer Reihenfolge:

Amaranth: Thermik: kuhlend
Geschmack: suB-bitter, Erdeelement
Organbezug: Dickdarm, Leber, Blase
Wirkung: Qi tonisierend, Nieren Yin-nahrend, leere Hitze klarend,
Darmpassage fordernd, sek. Schleim-Hitze ausleitend,Bluthitze klarend,
aufsteigendes Le-Yang beruhigend, krampflosend

Krankheitsbild: Milz Qi-Schwéache fuhrt zu Ni-Yin-Schwéache,
leere Hitze, Schleim-Hitze, Blut-Hitze, Wind, Schlafstorungen,
Menopause,Burn-Out-Syndrom, Hitzewallungen, Unruhe.
Bemerkung: bestes Getreide um das Nieren Yin aufzubauen!, gut
vertraglich und glutenfrei

Buchweizen: Thermik: neutral-leicht erwarmend
Geschmack: suB3, Feuerelement
Organbezug: Milz-Pankreas, Magen, Nieren, Venen
Wirkung: Qi tonisierend, aufbauend, Yin-nahrend, leere Hitze klarend,
‘7 zahen Schleim aufweichend, Blut Zirkulation fordernd (Herzkranzgefai3e)
in gerdsteter Forrm: Yang tonisierend, Nasse- und Kélteschleim,
ausleitend, blutungshemmend, Gefai befestigend

Krankheitsbild: Yin-Mangel, leere Hitze, Schleim-Hitze, Arhytmie, chron.
Bronchitis, Krampfadern (nicht gerdstet)

Milz-Qi-Schwéche fuhrt zu Nasse und Kalte und nachtraglich zu Yin-
Mangel Resorbtionsstorung, Vollegefuhl (gerostet). glutenfrei.

Gerste: Thermik: leicht kiihlend
Geschmack: slB-salzig, Erdeelement
Organbezug: Milz-Pankreas, Magen, Dinndarm
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Grinkern:

Hafer:

Kolbenhirse:
- \Vais:

Wirkung: Qi-tonisierend, starkend (Gladiatoren-Essen), Yin-néhrend,
aufoauend, aufweichend, Darmpassage fordernd, Auswurf-fordernd, |
eere Hitze klarend, erfrischend, Fieber senkend, entzindungshemmend,
Hitze Toxine ausleitend, Wasserhaushalt regierend (diuretisch)

gerostet: Durchfall hemmmend, starker Diurese anregend
gekeimte Gerste: (Mai Ya) verdauungsfordernd, Brustkorb Qi
auflockernd, Brustknoten aufweichend, Milch zurlcknehmend (Abstillen)

Krankheitsbild: Qi-Mangel und Yin-Schwéche, Hitze Toxine, zahe-
Schleim-Hitze, Verhartungen, Entziindungen (nicht gerdstet)
Milz Qi-Mangel und Néasse, feuchte Hitze, Oligurie, Odeme (gerostet)

Thermik: leicht erwarmend

Geschmack: suB-aromatisch, Holzelement

Organbezug: Milz-Pankreas, Leber, Nieren

Wirkung: Qi-Tonisierend, Yang Qi-hebend, Feuchtigkeit ausleitend,
aufweichend, Darmpassage fordernd, Blut nédhrend.

Krankheitsbild: Leber Qi-Mangel (Hypothonie), fuhrt zu Milz Qi-Mangel,
Néasse und Feuchtigkeit, Blutschwache (Anamie)
Bemerkung: eignet sich gut fur FrUhlingskuren bei Blut-Schwache.

Thermik: erwarmend

Geschmack: suf3, Metallelement

Organbezug: Milz-Pankreas, Magen, Niere, Herz

Wirkung: Tonisierend und kraftigend, Wachstum fordernd
(Pferdenahrung), Resorbtion anregend, blutungshemmend, Feuchte-Hitze
ausleitend, Zucker absenkend, Antidepressivum

Krankheitsbild: Schilddrisen-Unterfunktion, Spontanschwei3, Durchfall,
Kalte und Yang-Mangel, Blutungen aus Qi-Schwache, Ablagerungen
Bemerkung: bestes Getreide fur kalte Winter. (Fruhstuck!)

Thermik: leicht kiihlend

Geschmack: slB-salzig, Erdeelement

Organbezug: Magen, Dickdarm und Milz-Pankreas

Wirkung: Qi tonisierend, Korperflussigkeiten nahrend, Nieren Yin-nahrend,
Magen-Feuer klarend, Dickdarm befeuchtend, Diurese anregend, feuchte
Hitze klarend

gerostet: mehr Qi-tonisierend, Mitte befestigend, Nasse ausleitend

Krankheitsbild: Gastritis, HeiBhunger, Trockenheits-Verstopfung,
Darmentzundungen (nicht gerdstet)

Resorbtionsschwache, Vollegefuhl, Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit
(gerostet)

Bemerkung: wichtig in der Krebstherapie, und gut vertraglich (Glutenfrei)
Rispenhirse (meist angeboten) ist dagegen warm, tonisiert das Milz Qi
und leitet NaBe-Kalte aus dem Korper aus.

Thermik: leicht kuhlend

Geschmack: suB, Erdeelement

Organbezug: Magen, Dickdarm

Wirkung: Milz Qi-tonisierend, Appetit anregend, Korperflissigkeiten
nahrend, aufweichend, Darmpassage fordernd, Lungen Yin nédhrend und
Auswurf fordernd
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Reis:

Roggen:

Weizen (Dinkel):

Quellen:

Krankheitsbild: Milz Qi-Mangel, JinYe-Mangel, Magen-Feuer, Oliguri
Abmagerung, Trockenheit.

Bemerkung: .etwas trager als andere Getreidesorten, glutenfrei

Thermik: leicht kiihlend (Langkornreis)

Geschmack: suB, Metallelement

Organbezug: Magen, Milz-Pankreas

Wirkung: Tonisierend, Korperflussigkeiten nahrend, ausleitend und
reinigend,Haut klarend, Diurese anregend, Blutdruck senkend.

Krankheitsbild: Milz Qi-Leere, Dickdarm Nasse-Hitze, Feuchte-Hitze,
Wassereinlagerungen im Gewebe, Darmentzundungen.

Bemerkung: .bestes Getreide fur Neurodermitis, Akne und viele andere
Hautkrankheiten, Fruhlingskuren (Darmsanierung), gut zum Abnehmen.
Rundkornreis oder SURreis sind thermisch etwas warmer und eignen sich
besser bei Kalte-Konstitutionen und Verdauungsschwache. Glutenfrei.

Thermik: leicht kuhlend

Geschmack: suB, Feuerelement

Organbezug: Herz, Herzkranzgefa3e, Milz-Pankreas, Magen

Wirkung: Qi.tonisierend, Yin nahrend, leere Hitze klarend, Blut bewegend,
Verhartungen (TAN) auflosend, Darmpassage fordernd, Diurese
anregend, Blutdruck senkend.

Krankheitsbild: Milz Qi-Mangel, Yin-Mangel, Unruhe, Burn-Out-Syndrom,
Hitzewallungen, Durchblutungsstorung (Arteriosklerose), Bluthochdruck.

Thermik: kuhlend

Geschmack: suf3, Holzelement

Organbezug: Herz, Nieren, Leber

Wirkung: Yin-nahrend, regenerierend ,Blut nahrend, Herz-Nieren
Verbindung harmonisierend, leere Hitze klarend, leicht Qi-tonisierend,
Herz-Wind beruhingend, Leber Wind absenkend, krampflosend,
Ausscheidung fordernd, aufweichend, Magen-Hitze klarend

Krankheitsbild: Nieren Yin-Mangel mit Hitze Symptome, Nachtschweiss,
Hitzewallungen, Burn-Out-Syndrom, trockene Kehle, Unruhe,
Schlafstorungen, Trockenheit, Auszehrung.

Bemerkung: Weizen ist aufgrund seiner starken Industrialiesierung und
Denaturierung, besonders als Auszugsmehl (ohne Schale, Keim) das mit
Abstand schlecht vertraglichste Getreide obwohl es prinzipiell einen sehr
hohen Nahrwert hatte. Ich empfehle daher auf Dinkel oder Kamut
auszuweichen. Die Erfahrung vieler Personen mit Gluten-Intoleranz zeigt
auch hier eine wesentlich bessere Vertraglichkeit.

Claude Diolosa, Ina Diolosa, div. Scripten innerhalb der TCM-Ausbildung, 2001-2006

Zeitschrfit fiir TCM, Dr. Erich Wiihr GmbH, Kétzting, div. Ausgaben
Wikipedia
Bensky/Gamble: Materia Medica
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