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Der Geschmack !ffnet T"ren zu 
unserer Erinnerung. So stark, 
dass es dem franz!sischen Dichter 

Marcel Proust mehrere Seiten Beschrei-
bung wert ist, wie ihn eine Madeleine 
(ein kleiner Kuchen) und ein Schluck 
Tee in die Welt seiner Kindheitserleb-
nisse mit Bildern, Kl#ngen, Geschm#-
ckern und Ger"chen zur"ckzuverset-
zen vermag. Der Geschmackssinn des 
Menschen ist im Vergleich zu unseren 
anderen Sinnen eher schwach ausge-
pr#gt und einfach gestrickt. Trotzdem 
l#sst er uns gemeinsam mit ihnen in 
einer Sinfonie der Gen"sse schwelgen. 
Was schmeckt Ihnen am Liebsten? S"-
ûes, Saures, Bitteres, Salziges oder gar 
Umami? Hier lade ich Sie ein auf einen 
Aus¯ug ins Land der Geschm#cker. 

Womit schmecken wir?
¹Mit unsere Zunge!ª, denken Sie? Das ist 
nur zum Teil richtig, denn unsere Zunge 
hat vorrangig wichtigere Aufgaben: Sie 
hilft uns beim Ertasten der Nahrung, beim 
Kauen, Saugen, Schlucken, und Sprechen. 
Und nur ein kleiner Teil ist f•r das Schme-
cken zust€ndig, denn auch an Gaumen 
und Kehldeckel sitzen die sogenannten 
¹Geschmacksknospenª. Sind es bei einem 
S€ugling noch rund 8000-12000 davon, 
werden sie im Laufe des Lebens weni-

ger bis hin zu 2000-3000 bei Senioren. 
Mit diesen Geschmacksknospen k•nnen 
wir f•nf Haupt- Geschmacksrichtungen 
wahrnehmen: s•û, sauer, salzig, bitter 
- und umami (kommt aus dem Japani-
schen und heiût ¹¯eischig, herzhaft, K•st-
lichkeit), dem sogenannten ¹Pikantenª.  
Scharf gilt wissenschaftlich nicht als Ge-
schmacksrichtung sondern als Schmerz-
signal. Nat•rlich sind auch Speichel und 
Z€hne indirekt beim Schmecken beteiligt, 
da oft durch l€ngeres Kauen intensiver 
Geschmack entsteht. 
Die Geschmacksbewertung ®ndet un-
bewusst im limbischen System unseres 
Gehirns statt, jenem Teil, das f•r Gef•hle 
zust€ndig ist. Dadurch er•ffnet ein be-
stimmter Geschmack oft den Zugang zu 
einer Gef•hlssituation der Vergangenheit.

Ob uns etwas schmeckt entscheidet 
auch die Nase ± man sch€tzt, dass 80% 
unserer Geschmacksemp®ndung •ber 
die Nase l€uft. Einerseits pr•ft die Nase 
schon den Bissen auf seine Genieûbar-
keit, ehe er im Mund landet, anderer-
seits gelangen die Geruchsbestandtei-
le •ber den Rachen von hinten in die 
Nase zu den Riechrezeptoren. Das er-
kl€rt auch, warum landl€u®g bei einem 
Schnupfen das Essen weniger intensiv 
schmecken kann, aber nicht muss.

Entwicklung der Geschm!cker
Ab dem 3. Schwangerschaftsmonat kos-
tet das Ungeborene das Fruchtwasser, das 
seine zuk•nftigen Geschmackspr€feren-
zen pr€gt. Gleich nach der Geburt sind 
Geruchs- und Geschmackssinn gut, aber 
nicht vollst€ndig entwickelt. 4 Tagen nach 
der Geburt erkennt das Baby den Geruch 
seiner Mutter und den Geschmack Ihrer 
Haut und Milch. "ber den Geschmack 
der Muttermilch, die je nach Nahrung der 
Mutter zur Pr€gung des Geschmackssinns 
beitr€gt, beginnen die Kleinen schlieûlich 
alles was zwischen die H€nde ger€t, mit 
der Zunge zu erforschen. Ob weich, ob 
hart, pelzig oder glatt, bitter oder neut-
ral, sehr konzentriert lernt das Kind den 
Geschmack zum Beispiel einer Holzen-
te kennen und gewinnt damit die ersten 
physikalischen Erkenntnisse.

Im Laufe des Erwachsenwerdens entwi-
ckelt sich auch unser Geschmackssinn. Ein 
kleiner Teil dessen was uns schmeckt und 
was nicht ist schon fr•h festgelegt. Isra-
elische Wissenschaftler des Weizmann-
Instituts f•r Wissenschaften haben her-
ausgefunden, dass es gut 50 verschiedene 
Gene gibt, die das ¹Geschmacksemp®n-
denª beein¯ussen, wobei aber jeweils nur 
ein Teil der Gene aktiv ist. Ihre Aktivierung 
ist willk•rlich und kulturbestimmt. So gibt 

es fast unendlich viele Kombinationsm•g-
lichkeiten und damit Auspr€gungen des 
menschlichen Geschmackssinns.

Ein groûer Teil unserer Geschmackspr€-
ferenz wird durch die jeweilige Kultur 
gepr€gt, in der wir heranwachsen. (z.B. 
Ameisen, Raupen, Schweine¯eisch¼) Wir 
erlernen also was uns schmeckt und was 
nicht. Und damit steht auch fest, dass un-
ser Geschmackssinn trainierbar ist, je •fter 
wir etwas kosten, desto besser schmeckt 
es uns. Probieren Sie es aus, kosten Sie 
sich durch alle nicht•sterreichischen Re-
staurants Ihrer Umgebung!

¹Bei der Auspr€gung des Geschmacks-
sinns merkt sich der kindliche Organis-
mus vermutlich zwei Dinge. Zum einen, 
wie eine Speise ihm schmeckt und zum 
anderen speichert er ab, welche Wir-
kung sie auf den K•rper hat. Ferner 
h€ngt es aber auch von der Situation, 
der Reaktion der Bezugspersonen und 
der Umgebung ab.ª 
(Dipl. oec. troph. Lisa Vogel, 
www.ugb.de)

Was steckt dahinter? 
"ber den Geschmackssinn konnte der 
K•rper der ersten Menschen (und immer 
noch der unserer Kinder ± siehe Kasten) 
immer am Besten steuern, was er gerade 
an Baustoffen ben•tigte. Da unser K•r-
persystem immer noch steinzeitlich funk-
tioniert, haben wir im besten Fall  genau 
auf das Gusto, was uns fehlt.

Doch Vorsicht: Dieses fein ausgekl•gelte 
System funktioniert im Land der k•nstlich 
aromatisierten Lebensmittel nicht mehr. 
Ein Hunger auf ¹s•ûª bedeutet keines-
wegs, dass wir jetzt einen L•ffel Zucker 
brauchen. Wir sollten bewusst das essen, 
was dem Steinzeitmenschen zur Verf•-

gung stand bei Gusto auf ¹S•ûª: Obst, 
Beeren, Gem•se¼ und damit all jene Stof-
fe, die darin enthalten sind.

Industriell gefertigte Nahrungsmittel 
schr€nken die Geschmacksvielfalt dras-
tisch ein. Die Wissenschaft best€tigt, dass 
unser feiner Geschmackssinn •ber ein zu-
viel an Salz, Zucker und unz€hligen Aro-
mastoffen verk•mmern kann. (Eventuell 
ist das ja auch ein Grund daf•r, dass die 
Geschmacksknospen so stark abnehmen 
mit dem Alter.) "ber Geschmacksverst€r-
ker und synthetische Aromastoffe (die 
meiner Meinung nach abh€ngig machen), 
bindet die Lebensmittelindustrie ihre 
Kunden an sich. 

"ber Fertigprodukte und ¹Markenª, die 
•berall auf der Welt zu kaufen sind und 
daher auch gleich schmecken, z•chtet 
die Industrie lebenslang treue ¹Stamm-
kundenª. Synthetische Aromastoffe haben 
aber noch einen weitaus schlimmeren 
Nachteil: Wenn unsere Kinder niemals 
eine reife Erdbeere vom Busch geschmeckt 
haben, kennen sie nur das Aroma diverser 
Erdbeerlutscher/S€fte und ziehen dann 
das k•nstliche Produkt dem echten vor. 

¹Die kanadische Kinder€rztin Clara 
Davis fand bereits 1928 heraus, dass 
Kleinkinder ihre Speisen danach aus-
w€hlen k•nnen, was gut f•r ihren 
K•rper ist. In mehreren Studien lieû 
sie Kinder im Alter von sechs bis neun 
Monaten die freie Wahl zwischen 34 
verschiedenen Speisen und Getr€nken. 
Erstaunlicherweise griffen die Kinder 
instinktiv zu dem, was f•r sie gesund 
war, und sie glichen sogar eigenst€ndig 
De®zite aus. Experten kritisieren an der 
Studie allerdings, dass den Kindern nur 
gesunde, unverarbeitete Lebensmittel 
zur Verf•gung gestellt wurden. Aktuelle 
Untersuchungen hierzu fehlen leider. So 
l€sst sich nicht beurteilen, ob die appe-
titgesteuerte Nahrungsauswahl auch 
mit industriell verarbeiteten Speisen zu 
einer guten N€hrstoffversorgung f•h-
ren w•rde. Vermutlich nicht¼ª
(Dipl. oec. troph. Lisa Vogel, www.ugb.
de)

5 Geschmacksrichtungen und noch mehr
5 Geschmacksrichtungen haben wir schon 
in der Schule gelernt, doch in Wirklichkeit 

k•nnen wir noch viele weitere ¹Geschm€-
ckerª wahrnehmen, z.B.  Kalzium, me-
tallisch, alkalisch, wasserhaltig oder gar 
¹chemischª (wenn z.B. ein Zuckerl nach 
Erdbeere schmeckt, aber eindeutig nicht 
einmal neben einer solchen gelegen ist¼). 
Das  ist schon seit Jahrhunderten bekannt, 
nur gibt es dazu noch zu wenige wissen-
schaftliche Erkenntnisse. Ein Team aus 
franz•sischen und US-amerikanischen 
Wissenschaftlern erforscht gerade, ob die 
Vorliebe f•r Fett tats€chlich durch Ge-
schmacksrezeptoren oder aber lediglich 
durch den Geruch und die Konsistenz von 
Fett ausgel•st wird. Hier nun einmal die 
sechs Bekanntesten:

S"û:
Wissenschaftler gehen von einer ange-
borenen Pr€ferenz f•r s•û aus. Der s•ûe 
Geschmack bedeutet f•r den  K•rper, dass 
nun rasch zu verwertende Energiequel-
len (Kohlehydrate) zur Verf•gung stehen. 
Ein Verlangen nach s•û ist ein Signal f•r 
Energiemangel,  Mangel an Vitaminen 
und Magnesium ± kurz alles das, was im 
Obst vorhanden ist. In der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM) st€rkt s•û 
Magen und Milz, zuviel davon schw€cht 
sie. (Mehr dar•ber lesen Sie bitte im Kapi-
tel •ber die TCM)

Bitter:
Viele f•r den Menschen giftige Substanzen 
schmecken bitter. So hat eine Aversion ge-
gen bitter auch einen stammesgeschicht-
lichen Ursprung. Heutzutage kommt der 
bittere Geschmacksstoff allerdings zu 
wenig zum Einsatz, da er auch wichtige 
verdauungsf•rdernde Enzyme aktiviert. 
In der TCM st€rkt bitter das Herz und den 
D•nndarm, zuviel davon sch€digt sie.

Salzig:
Salziges macht auf Mineralien aufmerk-
sam, die lebensnotwendig sind, um un-
seren Mineralstoffhaushalt im Gleichge-
wicht zu halten. Das gilt allerdings f•r 
uns nur, wenn wir Ursalz verwenden, in-
dustriell gereinigtes Salz (herk•mmliches 
Speisesalz) f•hrt keinerlei Mineralstoffe 
zu! Bei starkem Salzverlangen emp®ehlt 
sich, auf Ursalz, bzw. mineralhaltige Sal-
ze umzusteigen, bzw. auf biomolekularer 
Ebene einen Ausgleich zu schaffen (z.B. 
Sch•ssler-Salze aus der Apotheke). In der 
TCM st€rkt salzig Niere und Blase, zuviel 
davon sch€digt sie.
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Sauer:
Sauer ist in der Natur ein Hinweis darauf, 
dass Fr•chte noch nicht reif sind oder 
Nahrung verdorben ist. Von Geburt an re-
agieren wir daher auf sauren Geschmack 
zun€chst mit Ablehnung. In der TCM 
st€rkt sauer Leber und Galle, zuviel davon 
sch€digt sie.

Umami:
Der Geschmack umami wurde schon vor 
hundert Jahren beschrieben (wir sagten 
noch ¹pikantª dazu), Forscher fanden aber 
erst in den 1990er Jahren die zust€ndigen 
Rezeptoren. Umami signalisiert dem K•r-
per eiweiûreiche Nahrungsmittel, genau-
er gesagt den Geschmack von Salzen der 
Aminos€ure Glutamat. Glutamat ist die in 
Proteinen am h€u®gsten vorkommende 
Aminos€ure und wird als Geschmacks-
verst€rker (der oft zur Unvertr€glichkeit 
f•hrt) vielen verarbeiteten Lebensmitteln 
zugesetzt. 

Scharf:
Scharf ist eigentlich keine Geschmacks-
richtung,  sondern das Schmerzemp®nden 
der Zunge auf bestimmte Substanzen und 
beeintr€chtigt auch die Geschmackswahr-
nehmung. In der TCM st€kt scharf Lunge 
und Dickdarm, zuviel davon sch€digt sie. 

Weitere Komponenten, damit 
es uns schmeckt
 Ihre Wahrnehmung von Geschmack h€ngt 
von allen Sinnen, Ihren Erinnerungen und 
Ihrer momentanen Verfassung ab. Eine der 
gr•ûten "berraschungen Ihres K•rpers: 
Der Geschmackssinn, der anscheinend 
nur aus ein paar ¹Erhebungenª auf Ihrer 
Zunge besteht, ist vielleicht Ihre wun-
dersamste Pforte der Wahrnehmung. In 
seinem ¹Buch ¹Dein K•rper: Das Missing 
Manualª schreibt Autor Matthew McDo-
nald •ber die Komponenten, die ebenfalls 
wichtig sind, damit es uns schmeckt:

· Beschaffenheit. Wie sich Essen an-
f•hlt, wenn es Ihren Z€hnen nachgibt 
und sich in Ihrem Mund mischt, wirkt 
sich auf Ihr Emp®nden aus. Als Beispiel 
seien alte Pommes frites oder Limonade 
genommen ± ihre Konsistenz hat sich 
ver€ndert, es schmeckt nicht mehr gut.  

· Temperatur. Alle Geschmacksreize sind 
bei Temperaturen zwischen 22 und 32 
#C am st€rksten wahrnehmbar. Warmes 
Essen ist daher schmackhafter.

· (Schmerz-)Emp®ndungen. Manche 
Emp®ndungen auf der Zunge haben 
nichts mit Ihren Geschmacksknospen 
zu tun. Beispiele daf•r sind das Pri-
ckeln von Alkohol, die K•hle von Min-
ze und das Brennen scharfer Gew•rze. 
Diese Substanzen machen sich an den 
Nervenenden in Ihrer Zunge zu schaf-
fen. Manche Speisen wie zum Beispiel 
scharfe Chilischoten verursachen tat-
s€chlich Schmerzen. 

Chili-"berlebenstipp: Da der Wirkstoff 
ein $l ist, k•nnen Sie ihn mit Wasser 
nicht wegwaschen. Das Fett in Voll-
milch oder der Alkohol im Bier l•sen ihn 
besser auf oder ein paar Bissen Brot. Im 
Vergleich dazu ist das brennende Gef•hl 
von Senf oder Wasabi kurzlebiger, weil 
der Kick vor allem auf die Geruchsre-
zeptoren in der Nasenh•hle wirkt.)
¹Dein K•rper: Das Missing Manualª v. 
Matthew McDonald

· Aussehen. K•chen bringt man bei, dass 
der erste Bissen mit dem Auge genom-
men wird, und es gibt auch solide wis-
senschaftliche Grundlagen daf•r, das 
so zu sehen. Wenn Sie die Farbe von 
Lebensmitteln €ndern, bewirkt das, 
dass sich die Leute einen anderen Ge-
schmack vorstellen. 

· Kombinationen. Wenn Sie verschie-
dene Geschmacksrichtungen mischen, 
kommt als Ergebnis mehr als die Summe 
der einzelnen Teile heraus. So behaup-
ten manche Menschen, dass eine Erd-
beere st€rker nach Erdbeere schmeckt, 
wenn sie mit Wasser verd•nnt und mit 
Zucker ges•ût wird.

· Erwartungen. Es gibt einen Grund da-
f•r, dass das Abendessen in einem fei-
nen Restaurant besser schmeckt. Die 
Erwartungen an ein Essen konditionie-
ren Ihr Gehirn so, dass Sie es auch auf 
eine bestimmte Art und Weise erleben. 
Ihre momentane Verfassung und fr•-
here Erfahrungen sind dabei besonders 
wirksam.

Geschmacksst#rung
Ageusie heiût es, wenn der Geschmacks-
sinn v•llig versagt. Bei den Geschmacks-
st•rungen wird unterschieden zwischen 
qualitativer (ver€nderter Geschmacks-
st•rung oder Geschmackswahrnehmung 
ohne Grund, letzere gibt in der TCM aller-
dings Aufschluss auf bestimmte k•rperli-

che Zust€nde, bitte dazu das Kapitel •ber 
die TCM lesen) und quantitativer ("ber-
emp®ndlichkeit oder verminderte Emp-
®ndlichkeit). Ursachen sind z.B. St•rungen 
der Geschmacksknospen (durch bestimm-
te Krankheiten, Nebenwirkung von Me-
dikamenten, Vitaminmangel, mangelnde 
Mundhygiene¼), der Nervenbahnen zum 
Gehirn oder im zust€ndigen Gehirnare-
al selbst. Auch wenn die Riechzellen der 
Nase ausfallen kann es zu Beeintr€chti-
gungen des Geschmackssinns kommen. 
Auûerdem wird durch regelm€ûiges Rau-
chen die Geschmackswahrnehmung ver-
€ndert und beein¯usst.

Schmecken wieder lernen ± 
Einladung zur Geschmacksorgie
Gibt es f•r Geschmacksst•rungen relativ 
wenige Therapieoptionen, k•nnen Sie  ab-
gestumpfte Geschmacksknospen wieder 
schulen: Steigen Sie langsam aber sicher 
auf nat•rliche Lebensmittel um, nehmen 
Sie kleine Bissen, um besser kauen zu k•n-
nen ± durch das Kauen entwickeln sich die 
Geschm€cker oft erst richtig. Verzichten 
Sie auf •berm€ûig Salz und scharfe Ge-
w•rze, unsere Mutter Erde bietet reichlich 
Kr€uter an, die jedes f•r sich, aber auch in 
Komposition miteinander f•r aufregende 
Geschmackserlebnisse sorgen k•nnen.
Besonders bei Kindern k•nnen wir gut 
vorbeugen:  achten wir darauf, dass in 
Kindergarten, Schulen und Zuhause nur 
Speisen angeboten werden, die ohne 
k•nstliche Farb- und Aromastoffe zube-
reitet wurden.

Link & Buch-1233)
Webtipp:
www.ugb.de
http://de.wikipedia.org

Buchtipps :
Dein K#rper: Das Missing 
Manual 
Handbuch zu Funktion und 
Wartung 
von Matthew McDonald
ISBN 978-3-89721-963-2
324 Seiten, broschiert 
EUR 19.90
Oder eBook kaufen unter: 
http://www.oreilly.de/catalog/
yourbodymmger
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Der Dickdarm ist nicht nur f•r die Aus-
scheidung zust€ndig. Er tr€gt 60 ± 70 % 
unseres Immunsystems. Der Zusammen-
hang mit der Atmung und dem Lun-
genmeridian liegt nahe: Gute Atmung 
erleichtert die Verdauung und entlastet 
damit. 
 
Annehmen ±  Loslassen
Das sind die Qualit€ten des Dickdarm-
Meridians. Hat jemand wenig Energie, 
ist beides schwer, das Loslassen von ¹Si-
cherheitenª ebenso, wie das Annehmen 
von ¹Neuemª, auch wenn es n•tzlich 
w€re. Neues birgt immer ein Risiko, das 
wir nicht kennen. Mit sinkender Ener-
gie w€chst oft die Angst! Menschen, die 
schwer loslassen k•nnen, k•nnen auch 
schwer annehmen!

Halten Sie Dinge zur•ck, f•r die Sie in Ih-

rem Leben keine Verwendung 
mehr haben, oder lassen Sie 
zu viel aus Ihrem Leben ver-
schwinden? Woran h€ngen 
Sie, das im w•rtlichen oder 
•bertragenen Sinn toxisch ist?
 
$bung  ¹LOSLASSENª:
Sie sitzen auf dem Boden, die 
Beine weisen nach vorne, die 
Knie sind leicht gebeugt. Sie  
spreizen die Finger und legen 
sie auf den Unterbauch, so-
dass die Fingerspitzen nach unten weisen.  
 
W€hrend Sie ausatmen, bringen Sie den 
Oberk•rper nach vorne, Ihr Blick ist einen 
Punkt am Horizont gerichtet. Beim Einat-
men bringen Sie den Oberk•rper zur•ck, 
Ihr Blick bleibt auf dem Punkt am Hori-
zont.

Verdauung beginnt im 
Mund 6)4$')4'3$(/$9("04%2/
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Birgit Ebner Kinesiologie

Leondinger Str. 40 / 1

A-4050 Traun

Tel: +43 676 330 25 59

of®ce@birgit-ebner.at

www.birgit-ebner.at

www.spielundbuch.net

Sympathischer Atem, frischer Geschmack 
einen ganzen Tag lang. Und das ohne Che-
mie. Das geniale Bio Zahn•l von Ringana 
(ausgezeichnet mit dem Trigos-Award 
- dem Oskar f•r Nachhaltigkeit und Bio)  
ersetzt die herk•mmliche Zahnpaste. 
Z€hne und Zahn¯eisch bleiben gesund. 
Hier verbinden sich moderne Forschung, 
Ayurveda und russisches $lziehen in ein-
zigartiger Kombination. Weiters sch•t-
zen Ausz•ge aus Kr€utern den sensiblen 
Mundraum vor Irritationen, Karies, Paro-
dontose und schlechtem Atem. 

Die besonderen Inhaltsstoffe sind: 
Sesam•l, Salbeibl€tter•l, Nelkenknospen-
•l, Zimt•l, Myrrhe•l, Sternanis•l, Kiesel-
s€ure, Menthol, Pfefferminz•l, Eukalyp-
tus, Citronen•l.

  Ja, ich will das Zahn#l frisch 
vom Erzeuger zum Preis von € 10,40$

Bio Zahn!l - :;2$*'.6)4'$<=#)'
Ein neues Gef"hl der Zahnp¯ege: %l statt Schaum - Natur statt Chemie. 

Carmella Neuwirth 
Bio Referentin

Sandbauernstraûe 51 

A-4400 Garsten

Tel.: +43 (0)650 6827830

biotrend.info@gmail.com 

www.biotrend.info 
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.als Therapie

Text: Eva Laspas
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In den !stlichen Ern#hrungswissen-
schaften wie Tibetischer-, Ayur-
vedischer- und Traditioneller Chi-

nesischer Medizin (TCM) spielt der 
Geschmack in der Therapie eine gro-
ûe Rolle. Alle drei entstammen einer 
Wurzel und sind stark mit der Natur 
verwoben, sie entwickelten sich "ber 
tausende von Jahren aus Naturbe-
obachtungen. So entstanden in jeder 
dieser drei Wissenschaften ein f"nf 
Elementesystem, bei dem auch die 
f"nf bzw. sechs Geschmacksrichtungen 
± sauer, bitter, s"û, scharf, salzig und 
herb eine wichtige Rolle spielen.

Die einzelnen Geschmacksrichtungen 
beein¯ussen bestimmte ¹Organeª oder 
Funktionen im K•rper, sie beein¯ussen 
die Energie (Qi, Prana) und k•nnen posi-
tive sowie negative (wenn im "bermaû 
genossen) Zust€nde im K•rper herstellen. 
&hnlich einem Medikament, kann der Ge-
schmack auch ¹•berdosiertª werden und 
sich negativ auf den Organismus (die ent-
sprechenden Organe, die entsprechende 
Emotionen) auswirken. 
Auch in der Tibetischen Medizin spielt 

der Geschmack der Nahrungsmittel 
eine wichtige Rolle f•r die biologische 
Funktion. Ausgehend von den sechs Ge-
schmacksrichtungen, kann der tibetische 
Arzt sagen, ob der Gesundheitszustand 
von den verwendeten Nahrungsmitteln 
g•nstig oder ung•nstig beein¯usst wird. 
Wer seinen Konstitutionstyp kennt, kann 
Nahrungsmittel ausw€hlen, die ihn st€r-
ken und jene vermeiden, die ihn schw€-
chen. Abgesehen davon, dass Heilkr€u-
terrezepturen von den &rzten mittels der 
sechs Geschmacksrichtungen zusammen-
gestellt, um harmonisch im K•rper zu wir-
ken. 

Westlich gesehen, ruft jeder Geschmack 
bestimmte Abl€ufe im K•rper hervor, 
damit er Vitamine, Mineralien, etc. aus 
der Nahung ziehen und f•r den K•rper-
gebrauch umwandeln kann. Wenn wir 
regelm€ûig die eine oder andere Ge-
schmacksrichtung bewusst oder unbe-
wusst ausschlieûen oder verst€rkt zu uns 
nehmen, dann erzeugen wir dadurch eine 
einseitige Ern€hrungssituation.
Zum einen deutet eine klar bevorzugte 
Geschmacksrichtung auf ein bestimmtes 

energetisches Ungleichgewicht, zum an-
deren besagt auch der Geschmack, den 
wir im Mund emp®nden ohne etwas ge-
gessen zu haben, etwas •ber dieses Un-
gleichgewicht aus. Wenn Sie sich f•r eine 
Therapie in einer dieser drei •stlichen 
Wege entscheiden, kann es vorkommen, 
dass Ihnen f•r kurze Zeit die eine oder an-
dere Geschmacksrichtung vermehrt emp-
fohlen oder Ihnen davon abgeraten wird. 
¹Geschmack als Therapieª ist ein so kom-
plexes Thema, dass ich Selbstanwendern 
empfehle, immer alle Geschmacksrich-
tungen bei einer Mahlzeit mit dabei zu  
haben, um gut versorgt und in Harmonie 
zu sein.

Sie ahnen sicher schon, dass es gar nicht 
so einfach ist, Geschmack als Therapie 
einzusetzen, da das ¹zuviel davonª f•r 
jeden Menschen individuell ist. F•r eine 
ausgewogene Ern€hrung ist es wichtig, 
dass m•glichst alle Geschmacksrichtun-
gen vorkommen. Trotzdem m•chte ich 
Ihnen hier die Welt des ¹Geschmacks als 
Therapieª kurz und stark vereinfacht vor-
stellen, denn es ist eine Welt voller M•g-
lichkeiten.

S"û, das Gold der Ern!hrung:
¹S•ûª (natur belassene Nahrungsmittel) st€rkt unseren Magen 
sowie die Milz, befeuchtet, n€hrt uns, liefert Kohlehydrate, spen-
det Energie, macht uns zufrieden und entspannt so sch•n bei 
innerer Anspannung (Stress). S•û sind Getreide, Gem•se, Obst, 
Linsen, Bohnen¼ kurz Lebensmittel, die uns n€hren, satt und zu-
frieden machen, es sollte bei jedem Essen mitklingen. An Hand 
des S•ûen ¹misstª der K•rper, ob er schon satt ist. Sie kennen 
das, auch wenn Sie ein noch so gutes Essen verspeist haben und 
eigentlich satt sind, wenn nichts S•ûes dabei war, sehnen Sie 
sich nach einem St•ckchen ¹S•ûª, wenn Sie vom Tisch aufste-
hen. Unser Hunger auf S•ûes steigt, wenn wir lange nichts ge-
gessen (Energiemangel), zu viel gearbeitet haben oder seelisch 
besonders gefordert sind. S•û kann aber auch zuviel werden f•r 
unsere K•rper und dann wandelt sich das ¹Befeuchtenª in chro-
nische Feuchtigkeit und N€sse, bis hin zu Schleimerkrankungen, 
wie "bergewicht, u.s.w.

Als Beispiel: Wenn es im Sommer heiû war, machte meine Groû-
mutter fr•her immer Limonade aus Zucker und Zitronensaft. Die 
S•ûe befeuchtete den Organismus, das Saure hielt die Feuch-
tigkeit im K•rper, ideal bei heiûem Sommerwetter, um trotz 
heftigen Schwitzens nicht auszutrocknen. Nehmen wir nun die 
Limonade in den Winter, befeuchtet sie uns immer noch und 
h€lt diese Feuchtigkeit im K•rper, allerdings ist durch das kalte 
Wetter sowieso schon gen•gend Feuchtigkeit vorhanden, die Li-
monade kann hier also zur Feuchtigkeitsbelastung (Schnupfen, 
Husten, chronische M•digkeit) f•hren.

�E�s�s�i�g�z�e�n�t�r�u�m� �F�i�s�c�h�e�r�a�u�e�r
�A� �8�2�1�2� �P�i�s�c�h�e�l�s�d�o�r�f� �1�5�6
�T�e�l�:� �0�3�1�1�3�/�2�3�4�8
�E�-�m�a�i�l�:� �o�f�f�i�c�e�@�e�s�s�i�g�.�a�t
�I�n�f�o�:� �w�w�w�.�e�s�s�i�g�.�a�t� � 
�w�w�w�.� �g�o�u�r�m�e�t�s�e�n�f�.�a�t

�E�s�s�i�g� �u�n�d� �S�e�n�f� �f�ü�r� �G�e�n�i�e�ß�e�r
�F �i�s�c�h�e�r�a�u�e�r

� � � � �2�5� �E�s�s�i�g�s�o�r�t�e�n� �a�u�s� �e�i�g�e�n�e�r� �H�e�r�s�t�e�l�l�u�n�g� � 
� � � � �1�1� �S�e�n�f�e� �a�u�s� �d�e�r� �e�i�g�e�n�e�n� �S�e�n�f�m�ü�h�l�e� 
� � � � �F�e�i�n�e� �Ö�l�e
� � � � �I�n�t�e�r�n�a�t�i�o�n�a�l�e� �E�s�s�i�g�e� 
� � � � �G�e�s�c�h�e�n�k�s�e�t�s

�B�e�s�i�c�h�t�i�g�u�n�g� �u�n�d� 
�F�ü�h�r�u�n�g�e�n� 

�m�ö�g�l�i�c�h�!� 
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Scharf, bringt Schwung ins Leben:
Das Scharfe bewegt die Energie, es zer-
streut und l•st Erstarrtes, •ffnet gleich-
zeitig die Poren, erw€rmt den K•rper, 
wirkt schweiûtreibend und befreit die 
Haut vorn Krankheitsfaktoren. Scharf ist 
in der TCM dem Metallelement und den 
Organen Lunge, Haut und Dickdarm, in 
der Ayurvedischen Medizin den Elemen-
ten Luft und Feuer (Br•hrung, Konsistenz, 
Farbe und Licht) zugeordnet. Der scharfe 
Geschmack st€rkt in geringen Mengen die 
Lunge, ideal ist er eingesetzt bei einer be-
ginnenden Erk€ltung, weil er dem K•rper 
hilft, die Krankheitsfaktoren •ber die Haut 
auszuscheiden. Wenn Sie also f•hlen, dass 
eine Erk€ltung im An¯ug ist, machen Sie 
sich eine Tasse heiûen Ingwer Tee und 
trinken sie diesen so heiû wie m•glich. Et-
was Scharfes den Winter hindurch st€rkt 
die Abwehrkr€fte. Zuviel  vom Scharfen  
trocknet aber aus und kann zu Trocken-
heitssymptomen (z.B. Allergien, Hautju-
cken, trockener Husten, Nachtschweiû, 
Zungenbrennen, Sodbrennen, Gereiztheit, 
innere Unruhe, Schlafst•rungen, Verstop-
fung, Bluthochdruck¼) f•hren.

Salzig regt die Verdauung an:
Der salzige Geschmack k•hlt, befeuchtet 
und senkt die Energie herab, erweicht 
Verh€rtungen und l•st sie. Er ist dem 
Wasserelement und damit Niere und Bla-
se zugeordnet. Salz vermag Schleim zu 
l•sen (Inhalieren mit Salz), er regt auch 
die Nieren und Harn- sowie Darmt€tigkeit 
(z.B. Glaubersalz) an. Zuviel Salz (und das 
ist bei unserer Esskultur bei vielen Men-
schen sehr stark der Fall) trocknet aber 
den K•rper, das Blut und die S€fte aus, die 
Muskeln und Gef€ûw€nde verh€rten sich. 
Die Ayurvedische Medizin sieht salzig als 
scharf, stimulierend, appetit- und verdau-
ungsanregend an und emp®ehlt, bei stark 
Gesalzenem, viel Wasser zu trinken, um es 
wieder auszuschwemmen.

Sauer zieht die Energie in den K#rper:
Schon wenn wir an eine Zitrone denken, 
passiert genau das, was saurer Geschmack 

in uns macht: Er zieht wertvollen S€f-
te und Energie zusammen, sammelt und 
konserviert sie im K•rperinneren. Zuviel 
Saures im Winter oder am Beginn einer 
Krankheit kann allerdings Krankheitsfak-
toren in den K•rper ziehen. Darum wird 
bei Krankheitsbeginn scharf (st•ût aus) 
empfohlen, bei Fieber sauer (konserviert 
S€fte) und in der Rekonvaleszenz dann 
erst die H•hnersuppe. Zugeordnet wird 
er in der TCM dem Holzelement und 
damit Leber und Galle. In der Ayurvedi-
schen Medizin gilt sauer als appetit- und 
verdauungsanregend. Als weitere Ge-
schmacksrichtung wird hier auch ¹zusam-
menziehend oder herbª genannt, sie wir 
eingesetzt, um leicht aufzubauen und zu 
beruhigen. Auûerdem trocknet der herbe 
Geschmack durch das zusammenziehen 
das Gewebe aus. 

Bitter regt den Stoffwechsel an:
Der bittere Geschmack ist in der TCM dem 
Feuerelement, Herz und D•nndarm zu-
geordnet. Bitter trocknet aus, verh€rtet 
und leitet nach unten aus. Damit st€r-
ken Bitterstoffe die Ausscheidung (der 
Espresso nach dem Essen, der Aperitif 
davor, Gallentee¼) und hilft, das Feuch-
tigkeitsgleichgewicht im K•rper zu erhal-
ten. Zuviel Bitteres  wirkt stark abf•hrend, 
trocknet Blut, S€fte und Knochen aus und 
erhitzt. Zum Beispiel kann •berm€ûiger 
Kaffeegenuss (bitter) den Magen aus-
trocknen und erhitzen (Gastritis). Nach 
der Ayurvedischen Medizin geh•ren sie 
den Elementen &ther (H•ren, Klang) und 
Luft (Ber•hrung, Konsistenz) an. Bittere 
Lebensmittel sind unersetzlich f•r die Ver-
dauung, regen die Leber- und Gallenpro-
duktion an und unterst•tzen daher Ma-
gen und D•nndarm. Auûerdem wirken sie 
k•hl, trocken den Speichel¯uss und damit 
den Appetit, entschlacken und werden zur 
Neutralisierung des ¹S•ûverlangensª und 
zur Stoffwechselanregung angewendet.

L#sungsversuch:
Wenn wir f•r eine Familie kochen, dann 
wissen wir nicht genau welches Famili-

enmitglied mehr s•û, welches mehr sauer 
und so weiter braucht. Es hat sich daher 
als ideal erwiesen, dass wir die f•nf Ge-
schmacksrichtungen in Form von Beila-
gen auf den Tisch bringen. So kann sich 
jeder nehmen, wonach ihn heute gerade 
besonders gel•stet. Zum Beispiel einen 
Getreide-Au¯auf (s•ûlich, salzig), dazu 
eine scharfe Tomatensauce, einen sau-
ren Salat, ein s•ûes Apfelkompott, bittere 
Oliven oder L•wenzahnsalat und salzig - 
marinierten Rettich. Ihrer Kreativit€t ist 
dabei keine Grenzen gesetzt!
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Link & Buch-1233
Die angef"hrten B"cher k#nnen 
Sie bequem "ber einen Link auf 
unserer Homepage 
www.festivaldersinne-journal.at 
bestellen:

Ern!hrung nach den 
5 Elementen f"r Einsteiger
v. Eva Laspas, Verlag Laspas, 
ISBN 978-3-9501593-1-8, 
€ 11,90

Tibetische Hausapotheke
Dr. Andrea %berall's, Oesch Ver-
lag, ISBN 978-3-0350-3018-1

Entschlacken und Entgiften 
mit Ayurveda
Nicky Sitaram Sabins, Verlag 
MensSana, ISBN 978-3-426-
87310-6

Gesellschaft f"r 5 Elemente-
Ern!hrung ± Ern!hrungsberate-
rInnen in Ihrer N!he
www.tcm-ernaehrung.at 

Ayurveda Praxis, Reni Marik
www.ayurveda-klosterneuburg.
at

Vortr!ge, Ausbildung, Seminare
www.tibetcenter.at 

Von der Antike bis in die Neuzeit 
zeigen sich in Mythologie und 
Brauchtum drei Grundqualit#-

ten des Salzes: Schutz, Reinigung und 
Heilung. Ohne Salz kein Leben. Leben 
entwickelte sich aus dem Meer, 9 Mo-
nate lang schwimmen wir in warmer 
Solel!sung, Salzwasser be®ndet sich 
in unseren Zellen. Weil wir heutzutage  
mit Salz "bers#ttigt sind, sch#tzen wir 
diesen Grundbaustoff der Natur nicht 
mehr richtig: doch fr"her nannte man 
Salz das ¹weiûe Gold der Erdeª.  In der 
Bedeutung des keltischen Wortes spie-
gelt sich die Wertsch#tzung f"r dieses 
Gut: ¹halª f"r Salz bedeutete ¹heiligª 
und ¹reinª (Heller). Orte, die mit dem 
Salzbergbau zu tun hatten, nutzten die-
se Vorsilbe f"r ihren Ortsnamen, z.B. 
Hallein, Hallstatt, etc. 

Geschichtliches
Im alten &gypten stand nur Pharaonen 
das Salz als Opfergabe zu. Der r•mische 
Soldat wurde mit Salz (salare), dem wei-
ûen Gold, bezahlt. In Mitteleuropa betrie-
ben die Menschen ab dem 8. Jhdt. v. Chr. 
intensiven Salzbergbau. Im Mittelalter 
h€uften manche St€dte durch den Handel 
mit Salz Reichtum an. 

Auch in der Medizin wurde es eingesetzt, 
von Hippokrates, Hl. Hildegard von Bin-
gen, Paracelsus und Hahnemann. Im 19. 
Jhdt. entstanden viele Badeorte f•r Trink-
kuren und Soleb€der. In der Volksheilkun-
de wurde dieses Wissen bis in unsere Zeit 
weitergetragen. Heute wird Naturkristall-
salz immer mehr von Hebammen, Haut- 
und Zahn€rzten empfohlen.

Erstes Exportgut &sterreichs$
Das erste Bergwerk weltweit entstand 
etwa 1300 v. Chr. in Hallstatt. D•rrn-
berg und die Saline in Hallstatt schufen 
ab dem 4. Jhdt. v. Chr die Basis f•r den 
Reichtum des Erzbistums Salzburg. Kaiser 
Friedrich III. fasste s€mtliche Salinen von 
Aussee bis Ischl zum kaiserlichen Gut - 
dem ¹Salzkammergutª - zusammen. Erz-
bischof Wolf Dietrich ®nanzierte durch 
den Salzhandel den Umbau der mittelal-
terlichen Stadt Salzburg in ein barockes 
Gesamtkunstwerk.

Wozu in die Ferne schweifen ¼
Das Naturkristallsalz aus unseren •sterrei-
chischen Alpen (250 Mill. Jahre alt) ist ein 
wahrer Schatz der heimischen Natur. Es 
wird in Altaussee abgebaut, ist vollwertig 
und naturbelassen. Natursalz ist eine ein-
fache Verbindung aus Natrium und Chlor, 
sowie Begleit- und Spurenelementen. Es 
werden keine nat•rlichen Mineralstoffe 
und Spurenelemente entfernt und keine 
synthetischen Substanzen (z. B. Jod, kann 
Allergie ausl•sen oder Aluminiumhydro-
xid, beeintr€chtigt unsere Ged€chtnisleis-
tung) hinzugef•gt. In dieser f•r unseren 
K•rper gut verf•gbaren Kombination ist 
es ein nat•rliches Antistressmittel. Es sta-
bilisiert den Kreislauf und reguliert den 
Blutdruck, ist wichtig f•r Nerven und Ge-
hirn, f•r die Kontraktion der Muskel und 
Herzt€tigkeit und reguliert die Verdauung 
im Magen. Unser Natursalz ist das reinste 
¹Lebensmittelª, das wir heute noch haben.

Handels•blich bearbeitetes Salz ist unse-
rem K•rper fremd und daher eine Belas-
tung. Wir nehmen es heute •ber Wurst, 
K€se, Brot, Halb- und Fertigprodukten zu 
uns. Diese t€gliche Menge Kochsalz ist 
Gift. Der K•rper reagiert darauf mit Ab-
lagerungen in Knochen und Gewebe, im 
schlimmsten Fall mit Nieren- oder Gal-
lensteinen. Meersalz ist durch die Ver-
unreinigung der Meere (Chemie, Schwer-
metalle, Erd•l, etc) heutzutage auch 
nicht mehr zu empfehlen. Kurz gesagt: 
Kochsalz belastet und Natursalz reguliert. 

Probieren Sie es aus, Sie schmecken den 
Unterschied schon auf der Zunge.

Salziges f"r Wohlbe®nden   Sch#nheit
Trinkkuren zum Entschlacken, st€rkende 
Fuû- und Soleb€der, f•r Gesichts- und 
K•rperpeeling, zum Gurgeln und Z€hne-
putzen, zum Schlecken bei sportlicher 
Bet€tigung (gibt Energie, nat•rlicher 
Ausgleich des Elektrolythaushaltes); Salz-
sackerl bei Ohrenschmerzen, der Eigenge-
schmack der Speisen kommt besser zum 
Ausdruck...
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on der Antike bis in die Neuzeit 
zeigen sich in Mythologie und 
Brauchtum drei Grundqualit#-

ten des Salzes: Schutz, Reinigung und 

Weiûes Gold -  4%5"#-#2)5%&&)%&6
Ein Schatz aus unseren heimischen Alpen

Wir freuen uns, wenn Sie sich mit 

dem Thema Salz in Ihrem Haushalt 

auseinandersetzen und beraten Sie 

dazu gerne. 

SYMBIOSE ± 

Verein f"r ganzheitliches 

Wohlbe®nden
2340 M•dling, Ma. Theresiengasse 21

Tel / Fax 02236 / 48 996, 

www.symbiose.at

www.naturkristallsalz.symbiose.at

Text: Helene Skoric

Salz ± das weiûe Gold der Erde - war immer schon Symbol des Lebens, 
des Gl"cks, des Reichtums und der Gesundheit. 
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In unserer heutigen Zeit, wo Stress, 
Hektik und %berforderung den Alltag 
pr!gen, bleibt wenig Zeit f"r R"ck-
zug und Innehalten und pl#tzlich 
schmeckt das Leben schal und fad. 

Damit Kraft gut und zielgerichtet wirken 
kann, braucht es oft Stabilisatoren und 
Grundpfeiler, denn •ber Geschmack und 
gute Manieren und dies im •bertragen-
den Sinne auf den energetischen Bereich 
l€sst sich nicht streiten. Demut, Respekt, 
Achtung und eine offene Herz- zu Herz 
Kommunikation sind das Kernst•ck des 
spirituellen Arbeitens. Nur wenn diese 
Grundpfeiler erf•llt werden, kann der 
Mensch als Ganzes wahrgenommen und 
unterst•tzend auf seinem Weg begleitet 
werden. 

Die Geschmacksache ist ein zweideuti-
ges Schwert- einerseits ist es wichtig bei 
Ausbildungen/Lehrern und den dargebo-

tenen Inhalten schon seinem Geschmack 
zu vertrauen, anderseits ist oft das was 
uns bitter vorkommt versteckte S•ûe. 
Die Arbeit an und mit einem Selbst h€lt 
nicht nur Zuckerwerk parat, sondern 
sehr oft auch bittere Medizin. Doch ge-
rade diese ist oft die Wirksamste. Egal 
ob die Nahrung, die unsere Seele ben•-
tigt in Einzelbegleitungen oder Ausbil-
dungen, die der Erinnerung des Seelen-
potentials dienen, liegt, so geht es doch 
um das feine stille Einrenken, das sich 
in einem Selbst breit macht, wenn der 
richtige Weg beschritten wird.

Die Arbeit eines Therapeuten sollte am 
Licht orientiert sein. D€monen, Beset-
zungen, Anhaftungen aber auch Glau-
benss€tze und Gedankeng€nge machen 
sich durch schlechten Geschmack im 
Mund und unangenehmen Geruch be-
merkbar. Um diesen Besetzungen Herr 
zu werden und das Leben nicht unge-

nieûbar werden zu lassen, k•nnen Ri-
tuale und Techniken erlernt werden. 
Achtsames, respektvolles und vor allem 
bewusstes Arbeiten mit der Seele darf an 
erster Stelle stehen, und sollte die obers-
te Pr€misse eines Therapeuten gegen-
•ber seinem Klienten, in Ausbildungen 
oder Einzelnbegleitungen sein. 

... bedeutet f"r uns mehr als die ¹blo-
ûe N!hrstoffversorgungª. Es bedeutet 
auch Essen mit allen Sinnen und 
ern!hrungs#kologische Bewusstseins-
bildung. 
Wir beziehen in unseren Workshops das 
Konzept der Vollwertern€hrung mit ein. 
Das Hauptaugenmerk liegt darauf wie 
sich unsere Ern€hrung mit folgenden 
Aspekten vertr€gt: Gesundheit, Sozia-
les, Wirtschaft und Umwelt im Sinne der 
•kologischen Nachhaltigkeit. 

Wie erreichen wir das? 
Indem wir regionale, saisonale, faire und 
gesunde Lebensmittel verzehren. In un-
seren Seminaren ERLEBST du Essen. Du 
lernst dich wahrzunehmen mit all dei-
nen Sinnen mit dem F•hlen, Schmecken 
und Riechen wertvoller Lebensmittel. Du 
erf€hrst an dir selbst wie energiereiches 
Gem•se deine Vitalit€t steigert. Am Och-
senherz G€rtnerhof in G€nserndorf wird 

Gem•se bio dynamisch angebaut und er 
ist der erste CSA-Betrieb (community 
supported agriculture) in $sterreich. 

Der Betrieb ist so gestaltet, dass die Ar-
beit Freude macht, es m•glich ist, sich 
zu entfalten, wir mit Bewusstheit und 
Achtsamkeit mit Mensch und Natur um-
gehen, dass Raum ist f•r Kreativit€t und 
Ideen. Ein Ort, an dem sich Menschen 
gerne treffen, kommunizieren und auf-
tanken!

Ein weiterer Bereich ist die soziale und 
auch die psychische Komponente der 
Ern€hrung, z.B.: Mit wem nehme ich 
meine Mahlzeiten ein? Schon das Stillen 
- eine Symbiose zwischen Mutter und 
Kind ± ist eine gemeinsame Mahlzeit, 
die Sicherheit und Geborgenheit symbo-
lisiert. Esse ich alleine? Was tue ich alles 
w€hrend des Essens? Ist Ern€hrung nur 
essen? N€hre ich meine Seele? Was lese 

ich? Welche Filme sehe ich? Gehe ich in 
die Oper, ins Theater? Wie bewege ich 
mich? In der frischen Luft? Alleine? Auf 
dem Hometrainer? Bist du interessiert 
und entwicklungsbereit? Komm zu uns 
ins Langzeitseminar ¹Figur in N•tenª 

Nahrung f"r die Seele

Psychosoziale Ern#hrung ...

2727

Es gibt einen Ort in uns, der uraltes Wis-
sen in sich tr€gt: die innere Bilderwelt 
± oder Tiefenimagination. 

In einem Zustand tiefer Entspannung 
k•nnen wir Kontakt zu den Wesen dieser 
inneren Dimension in uns aufnehmen. 
Meist sind es Tiere, die uns begegnen 
und uns auf Reisen in unser Innerstes 
begleiten. 

Sie laden uns ein, Gef•hlen Raum zu 
geben, die unter Umst€nden viele Jahre 
zur•ckgehalten waren und erm•glichen 
uns damit, schmerzhafte Erfahrungen 
unserer Kindheit neu zu erleben. 

Es ist tief ber•h-
rend, wenn wir 
das Baby, 

das wir einmal waren, direkt fragen k•n-
nen, was es gebraucht h€tte, um gut 
versorgt zu sein. Unterst•tzt von dem 
begleitenden Tier k•nnen wir endlich 
aktiv werden, die Bed•rfnisse des Babys 
erf•llen und ihm genau die Nahrung ge-
ben, die es damals gebraucht h€tte.  

So kann dieser verletzte Teil in uns aus 
seinem eingefrorenen Zustand erwachen 
und in einem liebevollen und wohlwol-
lenden Umfeld in die Lebendigkeit zu-
r•ck®nden. 

¹Man kann zwar nicht die Vergangen-
heit ver•ndern, aber die Erfahrung, die 
daran h•ngt. Die Tiere helfen uns, unser 
Wachstum da zu vollenden, wo wir fr€-
her Erfahrungen machten, aber nicht die 
Gelegenheit hatten, an ihnen zu wach-
sen. Sie kommen aus der Ganzheit und 

f€hren uns Schritt f€r Schritt, in unserem 
Tempo wieder dorthin zur€ck.ª
Eligio Stephen Gallegos, Beg€nder der Methode

>(',')(/%*()%3(?)   

                                            Nahrung f"r die Seele

P
ro

m
ot

io
n

geben, die unter Umst€nden viele Jahre 
zur•ckgehalten waren und erm•glichen 
uns damit, schmerzhafte Erfahrungen 
unserer Kindheit neu zu erleben. 

Es ist tief ber•h-
rend, wenn wir 
das Baby, 

Katharina LinhART

Schamanisch praktizierende 

Energetikerin

Vitap€dagogin/Karma-

abl•sungen/R•ckf•hrungen
 

Wienergasse 2

2380 Perchtoldsdorf
 

Tel.:+43/664/38 512 38

katharina@wirkendekraft.at

www.wirkendekraft.at
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Ein revolution€res Konzept erobert die 
Herzen der Anwender. Die easy formel de-
®niert nicht nur Ihren K•rper neu, sondern 
die gesamte Welt des Wohlf•hlens. 

Die Fachwelt spricht •ber ein ganzheitli-
ches Konzept mit Nachhaltigkeit. Das Er-
folgsgeheimnis ist einfach: Knackige und 
leicht verst€ndliche Informationen zu al-
len wichtigen Fragen der Ern€hrung- easy 
eben! Die easy formel ist voll im Trend 
- weg von undurchschaubarer und oft 
widerspr•chlicher Fachliteratur hin zur 
klaren und leicht umsetzbaren Anleitung.

Wie esse ich mich schlank? Brauche ich 
Bewegung? K•nnen meine Gedanken Fett 
verbrennen? Wie programmiere ich mein 
inneres Navigationssystem auf Traum®-
gur? Was motiviert mich t€glich am Ball 
zu bleiben? Auf diese und weitere Fragen 
gibt Ihnen die easy formel spektakul€re 
Antworten.

¹Das Konzept, das Sie - bis zum Ziel - 
an die Hand nimmt'ª
Im pers•nlichen Coaching oder im easy 
kurs erfahren Sie alles •ber die richtige 
Basis-Ern€hrung gezieltes Gewichtsma-

nagement und worauf es bei der Fettver-
brennung ankommt. Schritt f•r Schritt 
lernen Sie eine Entschl•sselung der 
scheinbar geheimnisvollen Zusammen-
h€nge unserer Ern€hrung. Und Sie ®n-
den ein Bewegungs- und Entspannungs-
programm, das zu Ihnen passt und Spaû 
macht. 
Begleitet wird das Konzept durch das 
Buch, Ihr handliches Nachschlagewerk 
in allen Fragen der Ern€hrung. Einfache 
Tipps, phantastische Illustrationen, tolle 
Rezepte, motivierend und mitreiûend.

Die easy formel
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Martina Heinzel
Ern€hrungstrainerin, 

zerti®zierter easy-coach

Praxisgemeinschaft, 1050 Wien, 

Margaretenstraûe 81/ Eingang 

Hofgasse 9
Tel: 069911 798523

of®ce@easy-coach.at

www.easy-coach.at
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Haben Sie auch ein ansehnliches 
Lager an Gew"rz¯#schchen in ei-
nem K#stchen in der K"che? Und 

fristen die meisten davon ein k"mmer-
liches Dasein? Schade, denn diese Ge-
w"rzsammlungen stellen einen wahren 
Schatz an Heilmittel der Natur dar. Da-
bei m"ssen es gar keine Spezialgew"rze 
sein. Einfaches, wie Petersilie (schon 
von Hildegard von Bingen als ein Mittel 
zur Wasserausscheidung beschrieben) 
oder Zimt (wirkt gegen Bl#hungen) ist 
schon seit jeher bekannt.

Frauen haben wahrscheinlich immer 
schon das eine oder andere Kraut gegen 
"belkeit und Darmprobleme gekannt. 
Aber vieles von dem alten Wissen ging 
durch Hexenverbrennungen und Kriege 
verloren. Verstreut in dutzenden B•chern, 
Skripten und Unterlagen l€sst sich dieses 
Wissen wieder®nden. 

Alle Gew"rze gleich gut?
Es ist wichtig, dass Sie bei Kauf von Ge-
w•rzen auf wirklich gute Qualit€t achten. 
Was die meisten Menschen nicht wissen, 
ist, dass Gew•rze zu Zwecken der Halt-
barkeit radioaktiv bestrahlt werden. Da es 
sich dabei um eine Eu-Richtlinie handelt, 
ist diese Art der Haltbarmachung gang 
und gebe. Achtung daher beim Kauf von 

Gew•rzen!
Sie bekommen aber gute Produkte in Re-
formh€usern. Achten Sie auf den Hinweis 
auf den Produkten, dass sie aus ¹biolo-
gisch dynamischen Anbauª stammen. 
Diese Produkte kosten zwar ein wenig 
mehr, doch man bezahlt es ja f•r seine 
eigene Gesundheit. 

Wenn Sie einen Garten oder auch nur ei-
nen Balkon haben, dann sollten Sie •ber-
legen, ob Sie sich nicht einige Kr€uter sel-
ber ziehen wollen. Die kleine M•he zahlt 
sich auf alle F€lle aus, und so manche 
Hobbyg€rtnerIn hat schon bemerkt, dass 
die Arbeit im Gr•nen wunderbar ¹erdetª 
und entspannt. Also gar keine M•he mehr 
macht. Und Sie haben jederzeit frische 
Gew•rze bei der Hand. 

Bei der Auswahl der Samen ist nat•rlich 
auch auf biologischen Anbau zu achten, 
denn die Gew•rzst•cklein, die man in Su-
permarkt zu kaufen bekommt, sind meist 
mit Chemikalien haltbar gemacht. 

Gew•rze sind Kostbarkeiten der Natur. 
Durch ihren Geschmack, ihren Geruch 
und sp€ter im Magen/Darm durch ihre 
Inhaltsstoffe beein¯ussen Sie unsere Ge-
sundheit. Wir kommen durch jedes Kraut, 
das wir einsetzen, der Natur wieder ein 

St•ckchen n€her. Die P¯anzen nehmen 
Energien •ber Sonne, Regen und Erde auf 
und geben sie an uns weiter.

Im Umgang mit Gew•rzen stoûen wir 
bald auf eine F€higkeit, die durch den All-
tag des 21. Jahrhunderts schon von sehr 
vielen vergessen wurde: Intuition. Wir 
lernen auf die Wirkung der Gew•rze in 
unserem K•rper zu achten, zu f•hlen, was 
uns gut tut und was nicht. Wir lernen Zu-
sammenh€nge zwischen Nahrungsmittel 
und Gesundheitszustand zu erkennen.

Wie w"rze ich richtig?
Die einfache Hausmannskost kennt nicht 
viele Gew•rze. Es gibt Haushalte, da w•rzt 
man seit Generationen nur mit Salz. Da 
dauert es nat•rlich l€nger, sich an neue 
Gew•rze zu gew•hnen. 

Fangen Sie mit einem Gew•rz an und 
testen Sie seinen Geschmack und seine 
Wirkung auf Ihren K•rper. Es kann sein, 
dass Sie auf manche Gew•rze zu schwit-
zen beginnen und sich unwohl f•hlen. 
Dann lassen Sie dieses Gew•rz einfach 
weg oder probieren es vielleicht zu einer 
anderen Jahreszeit noch einmal. 

Es kann auch sein, dass Sie einfach nur 
zuviel verwendet haben und Sie die Spei-

se aus diesem Grund nicht vertragen. 
Probieren Sie sich einfach durch. Starten 
Sie Ihre eigene pers•nliche ¹Hexenk•cheª. 
Es muss ja nicht immer genau das Gericht 
werden, das man seit Jahren  gekocht  
hat.

Wenn Sie im Umgang mit Gew•rzen si-
cherer geworden sind, werden Sie einzel-
ne Gew•rze miteinander kombinieren und 
immer schmackhaftere Leckereien kreie-
ren. W•rzen ist Routine, wer es nie tut, 
der wird es auch nicht k•nnen. Im Buch 
¹Gew•rzeª von Dr. Petra Zizenbacher ®n-
den Sie viele kleine Rezepte f•r den Ein-
satz von Gew•rzen ± ideal zum Einstieg in 
dieses wunderbare Thema.

Gew"rze ± sammeln und verarbeiten
In der Natur gibt es f•r jedes Leid ein 
Kraut. Kr€uter, die weit mehr als ¹nurª 
Gew•rze sind. Sie k•nnen auch unsere 
gesundheitlichen Beschwerden lindern. 
So galt die K•che immer schon als die 
Apotheke des Hauses. (Meist hat man ja 
auch seinen Erste Hilfe Kasten in der K•-
che...Zufall?...Instinkt aus alter Zeit?) 

Wir k•nnen Kr€uter frisch aus unserem 
Garten ernten oder eine Kr€utertour in 
den Wald machen. Dort p¯•ckt man die 
Kr€uter f•r den t€glichen Bedarf. Man 
p¯•ckt sie achtsam und dankbar f•r die 
F•lle, die einem gew€hrt wird.
Eine Theorie emp®ehlt, auf den Mond-
stand zu achtet, wenn man P¯anzen 
ernten m•chte, um sie zu trocknen und 
aufzubewahren. Wenn der Mond richtig 
steht. 
Die Tage um den Vollmond gelten als die 
besten, um P¯anzen zu sammeln, denn 
dann strotzen die Kr€uter vor Inhalts- und 
Aromastoffen und sind auch l€nger halt-
bar. Andere Theorien sagen, dass man die 
P¯anze je nach Wirkungswunsch ernten 
soll. So wird zum Beispiel die Petersilie 

beim abnehmenden Mond geerntet, wenn 
man ihre wasserausscheidende Wirkung 
besonders braucht. Bei zunehmendem 
Mond geerntet, wirkt sie eher als Aphro-
disiakum.

Man kann mehrere Teile einer P¯anze 
verwenden. Wurzeln, Rinde, Bl€tter oder 
das ganze Kraut. Jeder dieser Teile hat 
seine ganz spezielle Wirkung. Wenn Sie 
sich nicht sicher sind, fragen Sie Ihren 
Drogisten oder Kr€uterkundigen. 

Wenn Sie P¯anzen trocknen m•chten, 
dann binden Sie sie bei den St€ngeln zu-
sammen und h€ngen sie mit dem Kopf 
nach unten an einem luftigen Ort auf. 

Nach dem Trockenen 
werden sie mit den Fin-
gern zerbr•seln oder mit 
einem M•rser pulveri-
sieren.

Um die Wirkung zu 
vergr•ûern oder eine 
Abwechslung in die 
t€gliche K•che zu be-
kommen, kann man 
Kr€uter auch in Essig 
oder $l einlagen oder 

einen Tee zubereiten. Diese Spezialzube-
reitungen k•nnen innerlich oder €uûerlich 
verwendet werden. Bei allen Kr€uteran-
wendungen sollte man auf Abwechslung 
achten und ein Kraut nicht •ber einen zu 
langen Zeitraum verwenden.

Gurgell#sung bei Halsschmerzen:
Beim ersten Kratzen im Hals oder bei 
den ersten Schluckbeschwerden l€sst 
ein •beraus wohltuendes Gurgelmit-
tel diese Krankheitszeichen oft schnell 
verschwinden: Dazu fordert man in der 
Apotheke eine L•sung zu gleichen Tei-
len aus Myrrhen-, Salbei-, Bibernelle- 
und Kamillentinktur an. Als wirksame 
Inhaltsstoffe enth€lt die L•sung die 
schleiml•senden und desin®zierenden 
Bitterstoffe des Salbeis. Die Wirkstof-
fe der Kamille geben der Tinktur ihre 
entz•ndungshemmende Kraft. Etwa 20 
Tropfen der Mischung gibt man nun 
auf ' Glas mit warmem Wasser und 
gurgelt damit. Bei Kindern nimmt man 
nur 10 Tropfen.
(aus dem Buch ¹Handbuch der Kloster-
heilkunde, siehe Buchtipps)

Link & Buch-1233)
Gew"rze - Apotheke "ber 
dem Herd
v. Dr. med. univ. Petra Orina 
Zizenbacher
Verlag Freya
ISBN 3-902134-43-7
€ 24,00
Zu bestellen auch unter: 
www.zizenbacher.at

Handbuch der Klosterheilkunde
Dr. Johannes Mayer, Dr. med. 
Uehleke, Pater Kilian Saum OSB
Verlag Zabert Sandmann
ISBN 3-89883-016-0
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· R#uchermischungen

· Kr#uter Vortr#ge/Seminare

· K!rperkerzentherapie  

   mit Kr#utern

· Kraft- und Energiebilder

In der €uûerlichen Anwendung der 
P¯anzen ± unserer Helfer vom Weges-
rand - nutzen wir die €therischen $le, 
die sich durch W€rme l•sen. Tauchen 
auch Sie ein in die Welt der heimi-
schen Kr€uter, welche uns unseren 
Alltag leichter bew€ltigen lassen!

K#rperkerzentherapie 
mit Kr!utern ± ein altes 
schamanisches Heilverfahren

Verlag: Freya;
ISBN: 
978-3-99025-021-1
€  10,50
Erh€ltlich unter: 
www.danuspirit.com 
oder im Buchhandel

Tel.: +43 664 5040326

Gew"rze k!nnen 
noch mehr'
F"r K!rper, Geist und Seele



Alles ist Energie ± die Grundla-
ge unseres Lebens. Bewegung, 
Lebensfreude und bewusste Er-

n#hrung f!rdern die Energiebereit-
stellung und damit unsere Gesund-
heit.

Jeder weiû, unser Speisezettel sollte viel 
frische, regionale und biologische Lebens-
mittel beinhalten, welche dem K•rper die 
Vitalstoffe liefern die er braucht, sodass 
die Zellen, die einzigartigen Kraftwerke 
in unserem Organismus, Energie bereit-
stellen k•nnen. Doch im t€glichen All-
tagsstress, l€sst sich optimale Ern€hrung 
nicht immer oder nur schwer umsetzen. 
Weiûmehlprodukte, versteckter Indust-
riezucker, Fertigprodukte mit unz€hligen 
Chemikalien wie Geschmacksverst€rker, 
Konservierungsstoffe, k•nstliche Farb- 
und Aromastoffe angereichert, sind dann 
leider der Hungerd€mpfer Nr.1.  

All diese Produkte haben viele 
Kalorien, einen 
hohen Anteil 
k•nstlicher Fremd-
stoffe aber zu wenig 
N€hrstoffe. Wir (un-
sere Zellen) verhungern 
vor vollen Tellern. 
Gehaltlose Kalorien, 
die sich als Fett-
p•lsterchen abset-
zen, aber gleichzeitig 
Energiemangel durch ei-
nen gest•rten Zellstoffwechsel 
verursachen. Bereits jeder dritte $s-
terreicher leidet an "bergewicht. 

Energiemangel, sp•rbar als Vitalit€tsver-
lust, ist oft das erste Anzeichen, lange be-
vor ernsthafte gesundheitliche Probleme 
auftreten. Stoffwechselst•rungen sind die 
Ursache vieler chronischer Erkrankungen.

Aber auch bei sehr bewusster Ern€hrung 
k•nnen Probleme auftreten, wie Magen-, 
Darmprobleme, Kopfschmerzen, "ber-
s€uerung, Gewichtszunahme und vieles 
mehr. Denn auch unser stressiger Lebens-
stil hat direkte Auswirkung auf unse-
ren Stoffwechsel und die Verdauung. So 
kann ein zuviel an Zucker, Kaffee, Alkohol, 

Stress, Medikamente etc. das Darmmilleu 
schw€chen, "bers€uerung f•rdern und 
damit die Aufnahme von N€hrstoffen und 
die optimale Verdauung blockieren.  

Nahrungsmittelunvertr€glichkeiten sind 
heute keine Seltenheit mehr. Beginnend 

bei Laktose- und Fruktoseintoleranz, 
Histamin- und Glutenunvertr€glich-

keit, ist es m•glich, 
dass der Mensch 

auf alle m•glichen 
Nahrungsmittel unver-

tr€glich reagiert. Und so 
wie jeder Mensch einzig-

artig ist, k•nnen auch 
•blicherweise als ge-

sund bezeichnete Le-
bensmittel, wie zum 

Beispiel Vollkornpro-
dukte und Rohkost, negative 

Reaktionen ausl•sen.

Im Vitalmesszentrum im 22. Wiener Ge-
meindebezirk ist man spezialisiert auf 
das Erstellen von Lebensmittelpro®len, 
welche Ihnen genaue Auskunft geben, 
welche Nahrungsmittel f•r Sie pers•n-
lich unvertr€glich sind, Sie weniger gut 
vertragen oder Ihnen gut tun. Das Le-
bensmittelpro®l beinhaltet ca. 500 Le-
bensmittel aus allen Bereichen. Gemessen 
wird mit Pronutri-Meridiandiagnose. Eine 
Komplettmessung kostet €  95,-, dauert 
ca. 1 Stunde und das Ergebnis wird sofort 
mitgegeben.

F•r eine optimale Bewertung und Bera-
tung emp®ehlt es sich auûerdem, eine 

Energiestatusmessung durchf•hren zu 
lassen. Dadurch kann die pers•nliche 
Energiesituation ganzheitlich erfasst und 
ein Vorschlag zur Verbesserung erarbeitet 
werden. So ist es auch m•glich, Vitalstof-
fe und deren Wirkung auszutesten. 

Beratung zur Wiederherstellung der na-
t•rlichen Balance im Darm durch eine 
Darmreinigung begleitet durch dem Ein-
satz von Probiotc12 und Colostrum, Bera-
tung f•r basische Ern€hrung und S€ure-
Basen-Regulation, SOMM-Therapie zur 
Regeneration und bei Stress, Abnehmen 
ohne Hunger und vor allem ohne N€hr-
stoffmangel, Aloe Vera Gel zum Trinken 
zur Stoffwechselaktivierung und Reini-
gung, hochwertige Aloe Vera Hautp¯e-
geprodukte und Microsilver-Spezialp¯ege 
erg€nzen das Angebot im Vitalmesszen-
trum.
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Vitalmesszentrum 

Health & Beauty
Hirschstettnerstr. 19-21/

Bauteil  Z/1.OG/107

1220 Wien
Tel. 0676/897755000

E-Mail: of®ce@vitalmesszentrum.at

www.vitalmesszentrum.at
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¹Wer bei der Ern#hrung auf sich achtet, braucht sonst keine Heilmittel mehr.ª
Lorscher Arzneibuch, um 795 nach Chr.

Wenn es darum geht, unsere 
Gesundheit zu bewahren oder 
wieder gesund zu werden oder 

¹abzunehmenª, ist es neben allen an-
deren Therapieformen unbedingt n!tig, 
seine Ern#hrung umzustellen, bzw. an 
den Gesundheitszustand anzupassen. 
Therapien helfen viel besser, wenn sie 
durch passende Nahrungsaufnahme un-
terst"tzt werden. ¹Passendª ist aber das 
Zauberwort, um das es einerseits in die-
sem Artikel geht.

Fr•her lebte der Mensch tief mit der Na-
tur und sich selbst in Harmonie. ¹Sag mir, 
was du isst und ich sage dir, wer du bist.ª, 
sagte schon der franz•sische Schrift-
steller Jean Anthelme Brillat-Savarin 
(1755 - 1826). Bringen wir also unseren 
Gesundheitszustand wieder mit unserer 
Ern€hrung in Zusammenhang! In diesem 
Artikel m•chte ich Sie andererseits auch 
dazu inspirieren, Nahrungsmittel mit an-
deren Augen wahr zu nehmen.

1000x1000x1000
Ich lade Sie ein, sich mit Ihrem Speiseplan 
in einer v•llig neuen Art und Weise aus-

einander zu setzen. W€hlen Sie aus, was 
Ihnen wirklich schmeckt. Gehen Sie nach 
dem Wohlgef•hl und nicht nach dem 
Kopf. Wenn Sie heute sitzen und mor-
gen den ganzen Tag im Garten graben, 
brauchen Sie heute andere Nahrung als 
morgen. Tausende Ern€hrungsvorschrif-
ten von tausend Menschen innerhalb 
tausenden von Jahren. Warum das wohl 
so ist? Weil jeder von uns einzigartig ist 
und daher seine ganz spezielle Ern€hrung 
braucht! 

Wenn Frau M•ller rohes Obst vertr€gt, 
und Frau Maier nicht, dann ist das weder 
gut noch schlecht, es ist einfach so. Ein 
schlechtes Gewissen macht das rohe Obst 
f•r Frau Maier nicht verdaulicher, im Ge-
genteil. F•r alle Abl€ufe im K•rper braucht 
er Energie. Be®ndet sich durch Unreife 
(Babys, kleine Kinder), zu wenig Bewe-
gung, •berm€ûigen Verbrauch (Stress, 
"berarbeitung, lange Krankheit, etc.) oder 
ein langes Leben weniger Energie im Ver-
dauungsbereich, dann werden manche 
Nahrungsmittel schlechter vertragen. Je 
roher etwas ist, desto mehr Energie wird 
ben•tigt, es zu verdauen. Das ist einfa-

che Physik. Man kann sich das vorstellen 
wie einen Herd. Um Rohes gar zu kochen, 
brauchen Sie mehr Strom, als wenn Sie 
schon Gekochtes nur aufw€rmen, oder? 
Also macht Frau Maier aus unserem Bei-
spiel ihr Obst und Gem•se bek•mmlich, 
indem sie es d•nstet, br€t oder grillt, etc.

Gehen wir in der Zeit zur"ck¼
Zwischen dem 10. und 13. Jahrhundert 
lag fast die gesamte medizinische Versor-
gung der Menschen in der Hand der Kl•s-
ter. Neben der kl•sterlichen Kr€uterkunde 
®ndet man auch zahlreiche Literatur zur 
Klosterern€hrung, die in die europ€ische 
Antike zur•ckreicht und groûe Gemein-
samkeiten mit der TCM und der Ayur-
vedischen Ern€hrungslehre besitzt. Das 
Augenmerk der Klosterern€hrung lag auf 
der Erhaltung der Gesundheit von K•rper, 
Geist und Seele, der Schl•ssel dazu in der 
richtigen Ern€hrung und Lebensweise. 
Allen Naturmedizinen, bzw. Traditionel-
len Medizinen gemeinsam ist, dass das 
Leben aus verschiedenen Elementen be-
steht. Krankheit entsteht, wenn diese Ele-
mente in Ungleichgewicht kommen, also 
K•rper, Geist und Seele nicht mehr Eins 
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