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EFFIZIENT: TCM-Kur
Die traditionelle chinesische Medizin empfiehlt nach Arztabsprache MaBigung in Form
einer bewussten Einschrankung beim Essen, wahrend der Darm ausrastet und Altlasten
ausscheidet. Gleichzeitig ist auch geistige MaBigung (ein ,Zur-Ruhe-Kommen*) damit
gemeint. Entschlacken nach der TCM ist recht einfach und sollte nicht zu lange dauern.
Je nach Typ kann man mit Saft, GemUsesuppe oder Getreide entschlacken.

I Getreide. Menschen, denen ofter kalt ist, empfiehlt Eva Laspas, TCM-Erndhrungsbe-
raterin in Wien (www.laspas.at), die Getreidekur: z. B. Hafer, Naturreis, Hirse oder Grlin-
kern so viel man will. Eine ideale Kurdauer ist fir ,Neueinsteiger” ca. drei Tage, zwei
Tage zum Vorbreiten und mindestens zwei Tage zum Ausklingen.

I Darmsanierung. ,Achten Sie auch darauf, Inren Darm in Funktion zu halten. Unwohlige-
fiihle oder Kopfschmerzen am ersten Tag kénnen von ungeniigender Darmentleerung
oder zu wenig Fliissigkeit kommen*, so die Expertin. Viel Schlaf, Bewegung, Bauchmas-
sagen, Leberwickel, Ruhe und Entspannung unterstiitzen den Korper bei seiner Arbeit.

1 Entspannung. Uberhaupt sollen diese Tage keine ,Strafe sein. Laspas: ,Nehmen Sie
sich einigen Tage ,frei‘ von Pflichten und umsorgen Sie sich. Machen Sie wenn méglich
nur, was lhnen SpaB macht. Zusétzlich kénnen Sie lhren Kérper auch noch mittels
Akupunktur oder chinesischen Krautern unterstitzen.” Beides wird exakt von einem
TCM-Arzt individuell abgestimmt.
Leberwickel, Einléaufe und reichlich
entschlackende Tees ergénzen auch
in der TCM das Programm.
Bewertung: Das Programm ist santt,
in Kombination mit Arztbesuchen
auch ideal von zu Hause aus
machbar! Die TCM-Kur ist eher

fur Fastenerfahrene geeignet.
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