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In Form kommen mit
der richtigen Ernahrung

Der nahende Sommer spornt viele Leute dazu an, uberschussige Pfunde abspecken zu wollen.
Doch wie gelingt das Abnehmen langfristig? Bewahrte UnterstUtzung bei einer nachhaltig
gesunden und ausgewogenen Ernahrungsweise bietet die Traditionelle Chinesische Medizin TCM.
Die Erndhrungslehre gehdrt nebst Akupunktur, Tuina-Massage, Arzneimitteltherapie und Qi Gong
(Atem-, Konzentrations- und Meditationstechnik) zu den funf Methoden der TCM.

So unterstutzen Sie
das Magenfeuer

Essen Sie regelmassig drei Mahlzeiten pro
Tag. Ideal sind gekochte Nahrungsmittel.

Essen Sie ein warmes, gekochtes Friihstiick,
denn morgens arbeitet die Verdauung beson-

ders gut.
Essen Sie weniger Milchprodukte, Zucker,
Brot und Geback - dies sind wahre

«Feuerldscher».

Meiden Sie Siissgetranke, Fruchtsafte und
gekiihlte Getréanke, auch sie kihlen das
«Magenfeuer».

Essen Sie typengerecht: Je nach Konstitution,
Jahreszeit und Klima wird die Erndhrung
angepasst.
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Essen fur die Gesundheit
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FACHVERBAND SCHWEIZ

das gesunde Korpergewicht optimal fordert,
ist gemdss TCM typenabhangig und wird

in einer guten TCM-Erndhrungsberatung TCM Fachverband Schweiz
individuell erarbeitet. Einige grundlegen- Alfred Lienhard Strasse 1

de Faustregeln lassen sich jedoch festle- CH - 9113 Degersheim

gen. Dazu ist es wichtig, das Konzept des Telefon: 071 372 01 11
«Magenfeuers» zu verstehen. Fax: 071 37201 19

Pascale Anja Barmet, dipl. Diatistin TCM Internet: www.tem-fachverband.ch

Fachverband Schweiz und Autorin des

Buchs «Das Geheimnis des Magenfeuers»

erklart: «Wenn wir Hunger haben, brennt

unser «Magenfeuer». Der Magen ist bereit, Gut ausgebi[dete Therapeuten

um die kommende Nahrung gut zu verbren-

nen. Ein intaktes «Magenfeuer» verbrennt  Wereine/n TCM-Therapeutin sucht, wahlt am besten ein Mitglied eines Fachverbandes

die Nahrung rasch und effizient. So konnen  wie des TCM Fachverband Schweiz. So ist gewahrleistet, dass er/sie eine kontrollier-

wir gesund bleiben.» te Ausbildung und unabhangige Priifungen sowie regelméassige Weiterbildung nach-
weist und sich an die ethischen Richtlinien des Verbandes halt.

Feuer wird geloscht durch Wasser, sprich  Detaillierte Informationen finden Sie auf der Website www.tcm-therapeuten.ch

durch Kélte. Wenn wir Hunger haben und

wir zuerst kalte Speisen oder kalte Getranke ~ Wenn Sie Uber eine Zusatzversicherung im Bereich Komplementarmedizin ver-

zu uns nehmen, verringern wir das Feuer. fligen, werden Behandlungen von den Krankenkassen in der Regel vergiitet. Wir

Dadurch kann die Nahrung schlechter ver- empfehlen, vorgangig bei Ihrer Versicherung abzuklaren, in welchem Umfang die

brannt werden und setzt eher an. Behandlungskosten Gibernommen werden.




