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Ernahrung Feuchte Hitze in Leber und Gallenblase
Therapeutische Zielsetzung:

e Feuchtigkeit und Hitze ausleiten
e Qiin Bewegung bringen
e  Mitte starken

Vermeiden:

e Erndhrungsstil: regelmaliger, libermaliger Alkoholgenuss; minderwertige, unbekémmliche
Nahrungsmittel wie denaturierte Nahrung, Tiefkliihlkost, Fastfood, Fertiggerichte; zu lippige
Mabhlzeiten, besonders am Abend

e Kaffee, Cocktails, Fabrikzucker, StiRigkeiten, Rohkost, Milchprodukte, fette Speisen, Frittiertes,
mit Kase (iberbackene Speisen, grole Mengen Eier, Lammfleisch, scharf-heife und -warme
Gewlirze, zu salzige Nahrungsmittel (Wurst, Kase, Schinken, Gerduchertes, Pizza)

e Kombination: sliR-fett (Schokolade, Torten); salzig-fett (Salami, Kasekrainer, Kabanossi)

e Kein bzw. wenig rotes Fleisch, Rind nur als Suppe

e Nicht nach 19 Uhr essen

Empfehlenswert:
Getreide:

e Reis, Gerste, Weizengriel3, Gerstengraupen, Buchweizen, Yi Yi Ren, Polenta, Adukibohnen (mit
Algen ohne Salz kochen, mit Salbei, Bohnenkraut, Estragon, Orangenschalen eventl. Asafétida
wirzen, tgl.3x 1 EL)

Gemise/Obst:

e Karotten, alle Kohlsorten, Stangensellerie, Artischocken, Kohlrabi, Chicorée, bittere
Blattsalate, gediinstete Apfel und Birnen, Sprossen aller Art (4 Tage gekeimt), Champignons,
Melanzani

Fleisch/Fisch:
e Gedinstet und in kleinen Mengen

Gewiirze/Kréuter:

e Frische Krauter, Zitronenschale, Koriander, Kardamom, Kresse, Rucola
Getranke:

e Gerstenwasser, Lowenzahnwurzel, Leberglitte Tee, Griner Tee, Ringelblitentee,
Benediktenkrautee

Sonstiges:
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e Orangenschalen, Enzianwurzel (wenn Hitze Gberwiegt - Verstopfung), Algen, Alfalfa-Sprossen,
Kuzu

Der gute Rat:

e Reis und gedampftes Gemiise als Hauptnahrungsquelle

e Reiskur mit Karotten, Kohlrabi, Kresse, Champignon, Chicoree, Leberglitte Tee (kihlt,
transformiert Feuchtigkeit)

e Reisbrei mit Yi Yi Ren tgl. (Yi Yi Ren, Semen Coicis, chinesische Nacktgerste)

e Dampfen, blanchieren, kochen ohne Fett, wenig Rohkost

e Nicht tiberessen (bei 80% aufhoren)

e Leberglittetee: gleiche Teile Schafgarbe, Berberitzenrinde, Wermut, Pfefferminz, 1 TL auf 1
Tasse, ¥ Tasse vor dem Essen, % Tasse nach dem Essen, 6 Wochen lang

Achtung! Diese Mallnahmen sind ein Beispiel aus meiner Ausbildung zur Erndhrungsberaterin nach
TCM fiir das Ungleichgewicht ,,Feuchte Hitze in Leber und Gallenblase”. Die besten Ergebnisse erzielst
du, wenn du alle MaRnahmen zusatzlich auf deinen individuellen Stoffwechseltyp und deine TCM
Diagnose abstimmst.
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