
 

» … Ein durch und durch gelungenes 
Buch für die chinesische Diätetik. Die 

Angaben zu der Wirkstärke der einzelnen 
Eigenschaften eines Nahrungsmittels sind 
in der Weise neu ebenso wie die systema-
tischen Tabellen zu den verschiedenen Vor-
behandlungs- und Zubereitungsarten der 
einzelnen Nahrungsmittelgruppen. … «

Prof. Dr. Stefan Englert,  
Ravensburg

» … Wer wie ich schon öfter in den Ge-
nuss der Speisen von Ulrike von Bla-

rer-Zalokar kommen durfte, der weiß, dass 
sie lebendiges Beispiel für eine gesunde 
und genussvolle Kochkunst ist. Diese Lust 
aufs Kochen spiegelt sich auch im Buch 
wieder, zu dem ich allen daran Beteiligten 
nur gratulieren kann. Es wird sicher nicht 
verstaubt in irgendwelchen Bücherregalen 
liegen, sondern ein ständiger Begleiter 
sein – in der Praxis wie in der Küche. … «

Dr. Claudia Focks, Rottweil

» … Das vorliegende Werk ist unter den 
westlichen Publikationen zur chine-

sischen Diätetik sicherlich ein bisheriger 
Höhepunkt. … Endlich ist es gelungen, 
eine klare, gut strukturierte und aus langer 
Erfahrung gewachsene Zusammenfassung 
zu erstellen. In mehrerer Hinsicht ergänzt 
oder übertrifft dieses Buch die bislang vor-
liegenden Veröffentlichungen. «

Dr. Stefan Kirchhoff,  
Witten/Herdecke

» … Diejenigen, die aus Mangel an 
entsprechender Literatur in der Ver-

gangenheit selbst nach den Wirkungen 
unserer Nahrungsmittel geforscht haben, 
wissen, welch gewaltige Arbeit und Aus-
dauer in dieser Zusammenstellung steckt. 
Die genannten Gründe machen das Buch 
zu einem Meilenstein für die Diätetik nach 
der Chinesischen Medizin. Es verdient 
weite Verbreitung in jede Praxis, die sich 
ernsthaft mit Ernährungsberatung be-
schäftigt. … «

Helmut Magel, Wuppertal

» … Seit dem 1997 veröffentlichten 
Werk von Engelhard/Hempen hat 

man in Deutschland lange auf ein solches 
umfangreiches Werk zu diesem Thema ge-
wartet – vergeblich! Umso erfreulicher ist 
es, daß unsere Schweizer Kollegen genau 
dies, insbesondere mit dem Schwerpunkt 
„Praxis“ geschaffen haben. … «

Dr. Gunter Neeb, Idstein

» … War es zu Beginn die Akupunktur, 
die ihre Verbreitung gefunden hat, so 

ist es nun neben der traditionellen Phar-
makologie vor allem das Wissen um die 
Wirkung unserer Nahrungsmittel. Diese 
ent sprechend den TCM-Kriterien zu klas-
sifizieren ist eine grosse Herausforderung 
und Verantwortung! Ich freue mich sehr 
darüber, dass es gelungen ist, für viele 
Interessierte dieses Buch zu verfassen. Es 
wird auf Grund seiner fachlichen Qualität 
und der übersichtlichen Gestaltung sicher-
lich rasch als Standardwerk gelten. … «

Dr. Florian Ploberger, Wien
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Farbabbildungen zu 
jedem Nahrungsmittel

Gemüse74

Karotte 
Daucus carota  

Familie:

Apiaceae 

Pflanzenteile:

Wurzel

Temperatur:

neutral 

Geschmack:

süss 

Funktionskreisbezug:

Milz, Magen, Leber, Lunge, Gedärme, Niere 

TCM-Wirkungen mit Prioritäten und Indikationen

1  Qi tonisieren 
tonisiert Milz-Qi, Blähungen, Verdauungsstörung (Karotten gekocht; püriert oder als Suppe), 
Bindegewebeschwäche, Knochenwachstumsstörung, Zahnzerfall, Knochenschwäche (täglich 160 g 
roh oder 1-2 Gläser Saft), tonisiert Wei-Qi, Abwehrschwäche, Infektanfälligkeit, Immunschwäche, 
Masern, Windpocken, Exanthembildung fördernd (Karotten mit Korianderkraut-Tee trinken) 

1  Blut tonisieren 
tonisiert Leber-Blut, Nachtblindheit, Sicht klärend, Augen trocken, Milchbildungsmangel, Laktati-
onsmangel, Haut trocken, Schleimhaut trocken, Haut dünne 

2  Hitze eliminieren und Feuer reduzieren 
Hautentzündung akut, Schleimhautentzündung, Darmentzündung, Gastritis, Magenübersäuerung, 
Lungenentzündung, Magendarmentzündung, Harnwegsentzündung, Ohrinfekt, Ohrschmerz, 
Tonsillitis, Mandelentzündung, Keuchhusten, Halsentzündung 

2  Hitze eliminieren und Toxine ausleiten 
Abszess, Wunde infiziert, Geschwulst, (äusserlich gerieben als Brei-Umschlag), Raucherentwöh-
nung (äusserlich gerieben als Brei; Umschlag), Entzündung 

2  Nässe/Feuchtigkeit und Hitze ausleiten 
Durchfall, Diarrhö (Karotten mit Reisschleim), Übersäuerung des Körpers, Akne, Ekzem, Rheuma

2  Schleim auflösen/transformieren 
Bronchitis chronisch, Verhärtung, Gallenstein (Karottensaft), Tumor-Prophylaxe, Krebs-Prophylaxe, 
Krebstherapie-Unterstützung, Geschwulst (äusserlich gerieben als Brei-Umschlag), Entzündung 

3  Parasiten eliminieren 
Madenwürmer (Karotten roh; gerieben), Roh bei Kälte in Milz und Magen. 

Quellen  B.L.2000, C.N.1999, E.U.1997, F.B.1992, J.B.2000, L.U.1996, P.P.1993, P.R.(HP1)1998, 
P.R.(N2)1999, P.W.1988, S.U.2004, Y.S.2003, AG-D/NL/1-2005a, A.J./N&H/11-1997, K.K./NZZ/14-
4-2004, W.B./E U/48(2001)2 

75Gemüse

Kartoffel 
Erdapfel  
Solanum tuberosum 

Familie:

Solanaceae 

Pflanzenteile:

Knolle/ unterirdischer Speichertrieb 

Temperatur: 

neutral 

Geschmack:

süss 

Funktionskreisbezug:

Milz, Magen 

TCM-Wirkungen mit Prioritäten und Indikationen

1  Qi tonisieren 
tonisiert Milz-Qi (gekocht) 

2  Hitze eliminieren und Feuer reduzieren 
Magenübersäuerung, Übersäuerung des Körpers, Harnsäure (roher Saft), Schmerz akut, Entzün-
dung, Verbrennung (äusserlich geriebene rohe Kartoffeln auflegen oder den Saft aufträufeln), Ma-
gengeschwür, Zwölffingerdarmgeschwür (1/2 Tasse rohen Kartoffelsaft 2–3 x täglich zwischen den 
Mahlzeiten), Augenrötung, Augen geschwollen, Augenschmerz (Wickel mit geriebenen rohen Kar-
toffeln), Bluthochdruck, Hypertonie (roher Saft), Mumps, Parotitis, Ohrspeicheldrüsenentzündung 
(Kartoffelsaft -Essig-Kompresse) 

2  Nässe/Feuchtigkeit und Hitze ausleiten 
Hepatitis (roh), Abszess, Brustabszess, Furunkel, Karbunkel (Wickel mit geriebenen rohen Kartof-
feln zum Herausziehen von Eiter) 

3  Wind-Kälte/Hitze-Nässe eliminieren (Rheuma/Bi-Syndrom) 
Rheuma, Arthritis (Wickel mit gekochten Kartoffeln) 

Kontraindikationen und sonstige Hinweise 

KI: Bei Feuchtigkeit und Schleimerkrankungen. 
Der Verzehr von Nachtschattengewächsen kann Rheuma, Bi-Syndrome verschlimmern und Schübe auslösen. Rohe 
Kartoffeln und gekeimte, grün verfärbte Kartoffeln, sind giftig wegen des Alkaloids Solanin und anderen Inhalts-
stoffen. Auch geschälte Kartoffeln, die erst nach längerer Zeit weiterverarbeitet werden bilden zunehmend Solanin. 
So kommt es immer wieder vor, dass Kartoffelchips wegen zu hohem Alkaloidgehalt vom Markt genommen werden 
müssen. 

Quellen  C.N.1999, E.U.1997, F.B.1992, F.B.1995, J.B.2000, P.P.1993, P.R.(N2)1999, S.U.2004, Wikipedia, 
C.M./E U/50(2003)2, H.H./E-U/47(2000)10, H.U./E-U/46(1999)3, J.G./E-U/49(2002)1, K.K./NZZ/14-4-
2004, W.B./E-U/48(2001)10, W.E./E-U/47(2000)1 

358 Index Symptome

Taubheitsgefühl
– der Extremitäten 140, 174, 195 Siehe auch Blockade in 

den Leitbahnen, Durchblutungsstörung, Sensibilitäts-
störung

– der Gelenke 193

TBC 26, 275 Siehe auch Tuberkulose

Temperatur
– subfebril 228 Siehe auch Fieber

Thoraxschmerz 72 Siehe auch Schmerz körperlich

Thrombose 50, 120, 163, 165, 167, 169, 171 Siehe auch Blut-
gerinnungsneigung, Blutviskosität vermindernd

-Prophylaxe 62, 86, 117, 132, 142, 146, 148, 151, 154, 

156, 161, 182, 185, 196, 202, 205, 207, 208, 287, 292, 

296

Thrombozytenmangel 54 Siehe auch Blutmangel

Tics 19, 249, 255, 259 Siehe auch Nervosität

Tinnitus 13, 14, 20, 21, 22, 195, 219, 229, 238, 261, 

291 Siehe auch Ohrrauschen

Tonsillitis 74, 128, 155 Siehe auch Mandelentzündung

Toxine 13, 14, 26, 27, 33, 35, 40, 45, 50, 52, 60, 61, 62, 64, 

66, 73, 74, 83, 86, 87, 88, 90, 94, 97, 108, 117, 119, 

122, 125, 131, 132, 135, 137, 139, 141, 145, 146, 150, 

155, 159, 160, 161, 163, 165, 167, 169, 171, 174, 175, 

177, 179, 208, 211, 224, 232, 245, 246, 248, 249, 

250, 251, 253, 255, 257, 259, 260, 261, 263, 268, 275, 

278, 280, 284, 285, 286, 288, 290, 292, 293, 295, 297, 

303 Siehe auch entgiftet, Gifte

Träume heftig 55, 59 Siehe auch Alpträume, Schlafstörung

Trigeminusneuralgie 12, 60, 249, 255, 259  
Siehe auch Nervenerkrankung, Neuralgie, Schmerz(en)

Triglyzeridwert erhöht 36, 91, 117, 176, 202, 207, 245, 

246, 251, 263 Siehe auch Blutfettwerte erhöht, Hyper-
lipidämie

Trockenheit 28, 29, 31, 51, 53, 54, 56, 57, 58, 59, 61, 62, 63, 

69, 78, 111, 112, 120, 122, 125, 127, 128, 130, 132, 137, 

139, 141, 142, 143, 144, 147, 149, 151, 155, 157, 160, 

161, 163, 165, 167, 168, 169, 171, 193, 195, 198, 200, 

225, 228, 236, 237, 248, 250, 253, 257, 260, 261, 266, 

267, 269, 274, 279, 280, 282, 283, 284, 285, 286, 288, 

290, 291, 293, 295, 297 Siehe auch Augentrockenheit, 
Dehydrierung chronisch, Dickdarmtrockenheit, Hal-
strockenheit, Haut trocken, Hauterkrankung trocken, 
Lungen-, Magen-, Mundtrockenheit, Säftemangel, 
Schleimhaut trocken, Zungentrockenheit

– bei Diabetes mellitus 111, 127
– im Atemtrakt 122

Tuberkulose 26, 111 Siehe auch Infekt bakteriell, Infektions-
krankheit, Lungentuberkulose, Skrofeln, TBC

-Prophylaxe 136

Tumor 13, 76, 81, 83, 124, 149, 161, 163, 165, 167, 169, 

171 Siehe auch Brustknoten, Geschwulst, Hauttumor, 
Krebserkrankung, Magentumor, Melanom, Speiseröh-
rentumor

-Prophylaxe 13, 74, 76, 83, 90, 174, 207 Siehe auch Krebs-
Prophylaxe

Übelkeit 13, 16, 17, 18, 20, 21, 27, 40, 66, 70, 94, 113, 

120, 132, 141, 142, 143, 175, 249, 255, 259, 271, 

293 Siehe auch Brechhusten, Brechreiz, Erbrechen, Rei-
sekrankheit, Schwangerschaftsübelkeit, Seekrankheit

– akut 35
– am Morgen 35
– durch verdorbene Nahrung 275 Siehe auch Fleisch-, 

Fisch-, Lebensmittelvergiftung

Überanstrengung 19, 198, 214, 218, 219, 221, 222, 225, 

268 Siehe auch Belastung, Burnout-Syndrom, Energie-
mangel, Erschöpfung, Überarbeitung

Übergewicht 15, 29, 31, 33, 38, 44, 50, 55, 66, 81, 97, 110, 

111, 120, 147, 155, 160, 161, 163, 165, 167, 169, 171, 

175, 184, 205, 214, 222, 276, 284, 293 Siehe auch Adipo-
sitas, Fettstoffwechselstörung, Gewichtzunahme

Übersäuerung des Körpers 31, 57, 74, 75, 81, 109, 140, 

278, 284, 288, 293 Siehe auch Blut reinigend, entgiftet, 
Stoffwechselschlacken

Ulkus
– cruris 82, 83, 85, 134, 224, 268 Siehe auch Geschwür
– duodeni 12, 16, 121, 147, 156 Siehe auch Zwölffinger-

darm-, Darm-, Dünndarmgeschwür, Geschwür
– ventriculi 12, 16, 22, 177 Siehe auch Geschwür, Magen-

geschwür, Magenschleimhautatrophie

Ulzera 71, 72, 205 Siehe auch  Brustulzeration, Darm-, 
Dickdarmgeschwür, Geschwür, Haut-, Lippen-, Magen-
geschwür, Magenschleimhautatrophie, Mund-, Nasen-, 
Schleimhautgeschwür, Ulkus duodeni, Zwölffinger-
darmgeschwür

Umweltgiftbelastung 284, 293 Siehe auch entgiftet

Unfruchtbarkeit 22, 52, 68, 128, 167, 182, 195, 

239 Siehe auch Infertilität, Keimdrüsen nährend, Sper-
mien schwach

– des Mannes 167 Siehe auch Keimdrüsen nährend, 
Spermien schwach

Ungeduld 60 Siehe auch Reizbarkeit

Unruhe 14, 19, 33, 36, 40, 44, 45, 46, 60, 61, 70, 73, 78, 

101, 102, 104, 105, 106, 112, 113, 114, 115, 120, 122, 

127, 139, 142, 144, 145, 146, 151, 154, 155, 165, 183, 

215, 216, 224, 234, 266, 268, 272, 274, 275, 278, 282, 

293 Siehe auch Hyperaktivität, Nervosität
– geistig 96
– innere 81, 231
– nervlich 125

Unterdrückung emotional 157 Siehe auch Reizbarkeit

Untergewicht 36, 52, 56, 62, 91, 120, 129, 134, 152, 

157, 185, 186, 191, 214, 218, 222, 230, 232, 233, 235, 

268, 280, 291, 295 Siehe auch Anorexie, Auszehrung, 
Gewichtsverlust, Magersucht

Unterleibschmerz 45, 71, 233 Siehe auch Menstruations-
schmerz, Schmerz(en)

Index Wirkungskategorien322

54 Kichererbsen neutral süss Milz, Leber, Niere, Herz, Gedärme

101 Salat, Eisberg kühl süss, bitter Herz, Blase, Gedärme

106 Salat, Winterportulak neutral süss, sauer Herz, Leber, Gedärme

Inneren Wind unterdrücken

Wirkungspriorität 1

183 Cashewkerne neutral süss Leber, Herz, Lunge, Milz, Gedärme

Wirkungspriorität 2

174 Austernpilze neutral süss Milz, Leber, Magen

249 Kabeljau, Dorsch neutral süss Leber, Milz, Niere

193 Pinienkerne warm süss, scharf, 
bitter

Lunge, Gedärme, Leber

255 Plattfische neutral süss Milz, Niere, Leber

259 Seelachs neutral süss Leber, Milz, Niere

113 Stangensellerie kühl süss, scharf Leber, Milz, Magen

Wirkungspriorität 3

86 Kohlrabi neutral scharf, süss, 
bitter

Leber, Magen, Milz

186 Kokosnussfleisch neutral süss Niere, Milz, Leber

Qi tonisieren

Wirkungspriorität 1

266 Ahornsirup neutral süss Milz, Lunge, Magen, Leber

26 Amaranth kühl süss, bitter Niere, Gedärme, Milz, Lunge

120 Ananas kühl süss, sauer Magen, Milz

161 Arame kühl salzig, süss Milz, Niere, Lunge, Gedärme, Magen, Leber

174 Austernpilze neutral süss Milz, Leber, Magen

50 Azukibohne neutral süss, sauer Niere, Gedärme Milz, Herz, Leber

125 Banane kühl süss Milz, Magen, Gedärme, Herz

182 Baumnuss warm süss, bitter Niere, Herz, Lunge, Gedärme

267 Birnendicksaft neutral süss, sauer Lunge, Milz, Magen

69 Bohnen, grün neutral süss Milz, Niere, Herz

27 Buchweizen neutral süss, bitter Milz, Magen, Gedärme, Herz

129 Datteln warm süss Milz, Lunge

28 Dinkel neutral süss Magen, Milz, Gedärme, Leber, Herz

245 Egli neutral süss Milz, Leber, Niere, Magen

70 Erbsen, frisch neutral süss Milz, Magen, Leber, Niere

130 Erdbeere kühl süss, sauer Leber, Milz, Niere, Lunge

184 Erdnuss neutral süss Milz, Magen, Lunge, Gedärme

131 Feige frisch: neutral, 
getrocknet: 
warm

süss Gedärme, Milz, Lunge

71 Fenchel warm süss, scharf Milz, Magen, Leber, Niere

Angaben zu Familie, verwendeter Nahrungs-
mittel (Pflanzen-, Fleisch-) teile, Temperatur, 
Geschmack und Funktionskreisbezug

Detaillierte Wirkungs- 
beschreibungen 
in einer 3-teiligen Skala

Exakte Quellenangaben
mit ausführlichem  
Literaturverzeichnis

Im beigelegten
Index: Symptome
mit einer Fülle von  
Querverweisen

Detaillierte  
Beschreibungen von  
Kontraindikationen und  
gegebenenfalls Hinweise zu 
Vorsichtsmaßnahmen

Im beigelegten Index:  
Wirkungs kategorien
Alle Wirkungskatgorien 
einzeln aufgelistet, dazu 
jede der drei im Buch  
verwendeten Wirkungs-
prioritäten (stark/mittel/
schwach) mit den dazuge-
hörigen Lebensmitteln  

Durch farbliche Trennung  
leicht erkennbare Kapitel  
für die einzelnen Nahrungsmittel:

 Getreide
 Hülsenfrüchte
 Gemüse
 Früchte
 Algen
 Pilze
 Nüsse und Samen
 Öle und Fette
 Milchprodukte
 Fleisch
 Fisch und Meeresfrüchte
 Süssungsmittel
 Verschiedene Nahrungsmittel
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