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Barbara Temelie

Es wére schén, wenn gesundes Essen wirklich in
aller Munde wére. Barbara Temelie, Erndhrungs-
beraterin auf Grundlage der Traditionellen Chine-
sischen Medizin und Buchautorin, setzt sich seit
vielen Jahren mit dem Thema auseinander. Sie hat
die Voorziige der 5-Elemente-Kliche fir sich entdeckt
und sie vielen anderen Menschen nahegebracht.
Das KGS hat der Expertin und GenieBerin
Hintergrundinformationen und Tipps entlockt

Was haben Sie heute Morgen zum
Friihstiick gegessen?

Damit es schnell geht und nicht so
viele Teller benétigt werden, benutze
ich hdufig meinen kleinen Backofen:
einen kleinen, mit Curry vorgebra-
tenen Héhnchenschlegel, frische
Champignons und eine halbe Zuc-
chini habeichin einer Keramikschale
erhitzt, und gleichzeitig eine kleine
Schale mit vorgekochter Polenta.
Planen Sie bereits immer im Vor-
aus, was Sie am Tag essen?
Einmal pro Woche mache ich eine
Tour mit dem Fahrrad durch mein
Viertel in Hamburg-St. Pauli. Da
kaufe ich auch alles Frische ein,
was auf dem Wochenmarkt und in
den Bioldden gerade Saison hat.
Hiilsenfriichte, Fleisch, Kohl- und
Wurzelgemiise und Salatdressing

bereite ich immer auf Vorrat zu.
Einen Heringssalat vom Marktstand
habe ich hdufig im Kiihlschrank. So
dass ich ohne groen Aufwand etwas
aufwirmen und durch frische Zutaten
ergdnzen kann, je nachdem, worauf
ich gerade Lust habe.

Wieist es dazu gekommen, dass Sie
sich so intensiv mit Erndhrung und
deren Wirkung beschdftigen?
Winfried Noé, ein bekannter Astrolo-
ge, hatte mir bereits vor vielen Jahren
zu meiner Entscheidung gratuliert.
Es steht wohl in meinen Sternen, und
tatsdchlich habe ich vonklein an sehr
gerne in der Kiiche geholfen. Die
herzhafte Kiiche meiner GroBmutter
und meiner Mutter mit ausschlieBlich
frischen Zutaten habe ich sehr genos-
sen. Nur leider gab es, wie damals
iiblich, morgens und abends Brot-

»~Wie man

sich ernahrt,
muss der Korper
bestimmen.”

mabhlzeiten und ansonsten reichlich
Kartoffeln und Knodel. Ich wurde
pummelig.

Welchen Weg in Bezug auf Diditen
und Didttipps sind Sie gegangen?
Als ich elf Jahre alt war, machte
meine Mutter ihre erste Didt nach
Dr. Atkins: ,,Tu dick Butter und
Waurst aufs Brotund iss nicht so viele
Kartoffeln! Seither esse ich wenig
Kohlenhydrate, wenig Brot, selten
Nudeln, hdufig Vollkornreis, Hirse
und Polenta, aber in kleinen Mengen.
Ein Ausrutscher waren die grofien
Mengen gekochtes Getreide in mei-
nen Anfiangen mit der 5-Elemente-
Erndhrung. Wie viel Kohlenhydrate
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oder Fett und Eiweill man vertrégt,
istindividuell verschieden. Das habe
ich in meinem letzten Buch Mit der
5-Elemente-Erndhrung zur Wohlfiihl-
figur beschrieben.

Wie stehen Sie zu modernen west-
lichen Erndhrungstheorien?

Als ich in den 1980er Jahren meine
ersten Seminare und Vortrdge hielt,
war mir jedes Mal angst und bange.
Es war die Zeit der Vollwertkost mit
viel Rohkost, wiahrend ich viel mehr
Gekochtes und ein warmes Friih-
stiick empfahl. Von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
wurde Fett verteufelt—wie schon seit
1957 bis heute. Vegetariern wurden
Milchprodukte empfohlen statt Hiil-
senfriichte, die weltweit als beste Ei-
weiBquelle gelten. Die Biicher Prost
Mahlzeit — Krank durch gesunde
Erndhrung von Udo Pollmer (Kie-
penheuer & Witsch 1996) und Aus
Teufels Topfvon Hans-Ulrich Grimm
(Klett Cotta 1999) haben mich in
den 90er Jahren gerettet. Heutzutage
berichten Spiegelund Fokus iiber Er-
nihrungsliigen und Irrtiimer der DGE
und der Adipositas-Gesellschaft. Was
iibrig bleibt an vertrauenswiirdigen
Studienergebnissen, steht nicht im
Widerspruch mit der 5-Elemente-
Erndhrung.

Was fasziniert Sie besonders an
der 5-Elemente-Erndhrung?

Ebenso wie die Chinesen wussten un-
sere Vorfahren im Westen natiirlich,
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wie man sich gesund ernéhrt. Sonst
hitten sie doch gar nicht iiberlebt.
Aber in China wurde alles dokumen-
tiert und iberliefert. Das Wissen,
wie Nahrungsmittel auf Korper und
Geist wirken, ist die Grundlage dafiir,
dass man seine Geliiste und seinen
Appetitrichtig einordnen kann. Etwa
bei Stiigeliisten verlangt der Korper
nicht nach SiiBigkeiten, sondern
nach mehr Fett und Eiweil3. Auf der
Basis von hochwertigen frischen
Zutaten ist der Instinkt der beste Er-
ndhrungsberater. Das Gehirn steuert
den Appetit auf bestimmte Zutaten,
je nach Bedarf des Organismus. Ist
das nicht kostlich?

Was haben Sie vorher gemacht,
welche Ausbildungen haben Sie
genossen?

Eine grofle Inspiration fiir meine
spétere Arbeit waren die Kiichen auf
den vielen Stockwerken unseres Stu-
dentenwohnheims in den 70er Jahren
in Heidelberg. Da habe ich Gerichte
aus allen Erdteilen gekostet und den
kreativen Umgang mit Gewiirzen und
Zutaten gelernt. Dafiir war ich sehr
wenig an der Uni ...

Anfang der 80er Jahre, wihrend
meiner Ausbildung in Taijiquan,
habe ich erstmals echte chinesische
Kiiche gekostet, bei meinem Lehrer
Sanli Chang. Ungewohnliches, le-
ckeres Essen sowie Hinweise auf die
gesundheitliche Wirkung der Zutaten
haben mich fasziniert. In diese Zeit
fallt auch mein Staatsexamen in Er-
gotherapie. Danach kam eine etwas
diirftige Ausbildung in TCM, die
mich bewogen hat, Menschen lieber
mit gutem Essen anstatt mit Aku-
punkturnadeln zu begliicken. Weil
es keine Biicher dazu gab, habe ich
1992 mein erstes Buch geschrieben.

Welche Menschen kommen zu
Ihnen in die Seminare, Ausbildungen
und zur Beratung? Welches Feedback
bekommen Sie?

In 25 Jahren Erndhrungsberatung
und Kursen habe ich fast nur Frau-
en gesehen, die allermeisten sehr
gesundheitsbewusst und frustriert,
groftenteils geschwicht durch die of-
fiziellen, inden Medien kursierenden
Erndhrungsempfehlungen. Kochen
und essen, worauf man Appetit hat, in
guter Qualitdt, mitausreichend gutem
Fett, ein warmes Friihstiick mit Eiern
oder Getreide mit Obst und Niissen —
das machtsatt, ndhrt den Organismus,
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stabilisiert die Psyche, verschafft
Genuss. Und die vielen Kalorien in
Kombination mit Gemiise, Salat und
aromatischen Gewdirzen sind gut fiir
die Figur.

Was halten Sie von dem derzei-
tigen Trend, dass sich immer mehr
Menschen fiir eine vegane Erndh-
rung entscheiden und fiir Tierschutz
einsetzen?

Wie man sich erndhrt, muss der
Kérper bestimmen, nur er weil3, was
sein Mensch braucht, um gesund zu
sein, nicht der Kopf. Die Kraft fiir die
Selbstbehauptung und den Einsatz
fiir andere Lebewesen kommt auch
aus dem richtigen Essen. Schweren
Herzens aufeine bestimmte Nahrung
zu verzichten verdndert die Welt
nicht. Ein bedeutungsvolles Leben
fiihren heifit auch, sich fiir andere
einzusetzen — hoffentlich noch viel
mehr, als es heute geschieht. Ein
buddhistischer Lehrer aus Tibet hat
die Frage des Totens einmal in einem
Vortrag etwa folgendermalfien beant-
wortet: In der Landwirtschaft werden
zahllose kleine Tiere getotet. Ob grof3
oderklein machtkeinen Unterschied!
‘Wenn man Fleisch mag und braucht,
soll man die Kraft daraus nutzen,
Niitzliches und Gutes zu tun.

Was sind IThre Wiinsche und Visio-
nen fiir die Zukunft?
So weiter machen wie bisher: Men-
schen aufkldren iber Erndhrungs-
irrtiimer, tiber die Auswirkung von
Industriekost und tiber die vielen Vor-
teile, die genussvolles, unbeschwer-
tes Essen mitsich bringt—egal ob man
mit drei oder fiinf Elementen kocht.
Dazu mein Buchtipp: Vom Verzehr
wird abgeraten. Wie uns die Industrie
mit Gesundheitsnahrung krank macht
von Hans-Ulrich Grimm (Droemer
2012) und ein Zitat daraus: ,,Keiner
kann im Grunde sagen, was die opti-
male Erndhrung ist.“ (Seite 102, Hans
Hauner, Prasidiumsmitglied der DGE
und Danone-Institutsmitglied)
Weiter Informationen {iber Barbara Temelie:
www.barbaratemelie.de

Buchtipps: BARBARA TEMELIE: Das
Fiinf Elemente Kochbuch: Die praktische
Umsetzung der chinesischen Erndhrungs-
lehre fiir die westliche Kiiche * Joy Verlag
2009, geb. 256 Seiten, 26,95 Euro « « « Mit
der 5-Elemente-Ernihrung zur Wohlfiihl-
figur: Wie Sie Ihr Gewicht dauerhaft halten
oder reduzieren —und sich vor Erndhrungs-
irrtiimern schiitzen « Knaur MensSana
2009, TB, 272 Seiten, 19,99 Euro
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