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Ahhh - Alternative Durstloscher

Kiihlende Getranke fiir die Sommerglut nach Rezepten der TCM

Wenn die Sonne herunterbrennt, bricht uns schon durch die Vorstellung der Schweil} aus.
Empfohlen wird, die Trinkmenge zu erhéhen, damit der Flissigkeitsverlust wieder ausgeglichen
wird. Die TCM sieht GbermaRigen Schweildverlust als krafteraubend an. Mide und schlapp wird
der Mensch. Wer kennt das nicht im Sommer? — Der Elan der kiihlen Tage ist dahin.

Eva Laspas, Ernahrungsberaterin nach der TCM gibt jeden Dienstag in ihrer Praxis in der Vita Plus
Apotheke, Wien 22 kostenlos allgemeine Tipps zum Thema TCM. Fir die Erndhrung im Sommer
gibt es leckere Rezepte — zum Essen und zum Trinken. So wird GbermaRigem Schwitzen
vorgebeugt, Mudigkeit und Energielosigkeit haben keine Chance mehr.

Eiskaltes verbraucht Energie

Viele Menschen versuchen ihren Durst durch eisgekihlte Getréanke zu I16schen. Doch die kalten
Getranke entziehen dem Korper nicht nur Energie, weil er sie erst auf Korpertemperatur
aufwarmen muss. Die Kalte kann auch die Energie Qi blockieren. Das Qi hat unterschiedliche
Aufgaben im Korper, eine davon ist es, durch den Kérper zu flieien und uns wach und agil zu
machen.

Eva Laspas animiert ihre Kundinnen ganz bewusst: , Trinken Sie lauwarme Getranke, leicht
gesuft. So halten Sie wertvolle Energie im Korper und bleiben einen ganzen langen Sommertag fit
und leistungsfahig.” Naturlich kommt es im Sommer nicht nur auf die Getranke, sondern auch auf
die Art der Erndhrung an. Ein warmes Frihstick und weiterhin gekochte Nahrung, die eben kihl
genossen wird unterstiitzen den Koérper bei seiner Schwerarbeit in der Sommerhitze. Auch hier gilt
naturlich — jedem Menschen das seine, denn keine zwei Menschen sind gleich.

Anleihe bei den Sohnen der Wiiste

Menschen, die in Wistenregionen leben, trinken viel Tee — vorzugsweise Pfefferminztee. Warmen
Tee, der stark gestiRt wird. Sauermilchprodukte, Joghurtgetranke, Getranke aus Getreide und
Obst oder Gemuse. Mit so einem Getrank stillt man auch gleichzeitig den Hunger. Denn bei starker
Hitze sollten wir die schweren und fettigen Zubereitungen eher meiden.

~Mutter Natur I&sst in den heilten Regionen der Erde auch ganz spezielle Lebensmittel gedeihen,
die unserem Korper helfen. Feigen, Orangen, Mandarinen, Zitronen, Ananas - hier lassen sich
leckere Getranke zubereiten — aber bitte nicht mit Eiswlrfel genossen!“ macht Eva Laspas Appetit
auf gesunde Alternativen.

Wer durch die Hitze schlecht schlaft, kann auf die Qualitaten des Weizens zuriickgreifen. Aus
Weizen zaubert man ein Getrank, das lecker schmeckt. Man kann Weizen aber auch gekocht als
Beilage servieren oder aus Weizengrield unzahlige kiihle Leckereien zaubern.

Allgemeine Rezepte finden Sie in zahlreichen Kochbuchern nach den 5 Elementen. Individuelle
Rezepte und Erndhrungsplane gibt es von der TCM-Erndhrungsberaterin Eva Laspas nach einem
ausfiihrlichen Gesprach.

Fahrplan durch den Sommer

Ganz generell achten wir im Sommer darauf, kihlende und frische Nahrung zu uns zu nehmen.
Wir passen auf, nicht zu viel Kalte zuzufiihren und unseren Kdrper zu stark zu unterkihlen. Nach
einem langen Tag im Bad, wo wir ausgiebig im klihlen Wasser waren, sollten wir am Abend etwas
Warme Uber warme Nahrung zufiihren. Hier noch ein Eis zu essen kann unter Umsténden zu
Kalteblockaden mit Ubelkeit und Durchfall fiihren.

Wer die Moglichkeit hat soll frisches Obst und Gemise — noch sonnenwarm - direkt von der
Pflanze essen. Alternativ dazu kann man aber auch Obst vor dem Genuss etwas an die Sonne
legen, um es mit Energie ,aufzuladen®.
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