KARIN BAIER TCM Ernéhrungstipps
TUINA

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) legt grol3en Wert auf das Gleichgewicht von Yin
und Yang sowie auf die Harmonie der fiinf Elemente (Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser), um
Gesundheit zu férdern. Wahrend der Schwangerschaft zielt die TCM darauf ab, die werdende
Mutter zu unterstiitzen, ihre Energie zu stérken, und das Wachstum des Babys zu férdern. Hier
ein paar allgemeine Erndhrungsempfehlungen nach TCM fiir schwangere Frauen — auch
aufgeteilt in den 3 Phasen/Trimestern:

Generelle Empfehlungen

1. Ausgewogenheit von Yin und Yang:

= Yin représentiert die feuchtigkeitsspendenden und kiihlenden Aspekte des Korpers,
wéhrend Yang fiir Warme und Energie steht. In der Schwangerschaft ist es wichtig,
beides in Balance zu halten.

= Frauen in der Schwangerschaft bendtigen eher warmes, gekochtes Essen, um den
Korper zu starken und die Verdauung zu férdern. Kalte, rohe Nahrungsmittel wie

Salate oder kalte Getrénke sollten eher vermieden werden, da sie die Verdauung
schwéchen kénnen.

2. Stirkung des Blutes (Xue):

In der TCM wird viel Wert auf die Blutnahrung gelegt, um die Entwicklung des Babys zu
unterstiitzen und die Mutter zu stérken.

= Eisenreiche Nahrungsmittel wie Rindfleisch, Lammfleisch, Spinat, und
Hulsenfriichte sind emptehlenswert.

= Auch schwarze Sesamsamen, Datteln und Goji-Beeren werden hiufig
empfohlen, um das Blut zu nshren.
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3. Qi (Lebensenergie) stirken:

Die Schwangere sollte ihre Qi-Energie stirken, da dies fiir eine gesunde Schwangerschaft
und die richtige Entwicklung des Babys entscheidend ist.

. Vollkorn?rodukte (wie brauner Reis und Hafer) sowie Wurzelgemiise (z.B.
Sil3kartoffeln, Karotten) sind gute Quellen, um das Qi zu stérken.

= Hiihnchen und Lammfleisch sind laut TCM ebenfalls hilfreich, da sie das Qi und
das Blut n3hren.

4. Feuchtigkeit aufbauen:

In der Schwangerschaft kann es helfen, den Kérper mit ausreichend Feuch’rigkei’r zu
versorgen, um die Bildung von Fruchtwasser zu férdern und die Hautgesundheit zu
unterstutzen.

=  Suppen und Brot (z.B. aus Hiihner- oder Rinderknochen) sind ausgezeichnet, um
Feuchtigkeit zu spenden.

=  Gekochte Birnen, Wassermelone und Schwidamme sind ebenfalls feuchtigkeits-
spendende Nahrungsmittel.

5. Mildern von Ubelkeit:

Viele schwangere Frauen leiden zu Beginn der Schwangerschaft unter Ubelkeit oder
Erbrechen. In der TCM ist Ingwer ein bewéhrtes Mittel zur Linderung dieser Beschwerden.

= In I:weriee oder Ingwer in kleinen Mengen in der Ernahrung kann gegen Ubelkeit
helfen.

= Auch Zimt und Kamille kdnnen beruhigend wirken.

6. Wiirzige und leicht verdauliche Speisen:

Gewiirze wie Zimt, Ingwer, und Kurkuma kénnen die Verdauung anregen und den Kdrper
energetisieren. In der TCM wird empfohlen, stark gewiirzte oder scharfe Nahrungsmittel eher
zu meiden, vor allem wiahrend der ersten Schwangerschaftsmonate.
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7. Vermeidung von stark verarbeiteten Lebensmitteln:
Die TCM betont den Verzehr von frischen, natiirlichen Lebensmitteln. Fertiggerichte oder stark

verarbeitete Lebensmittel, die h&ufig Zucker oder ungesunde Fette enthalten, sollten
vermieden werden.

8. Ausgewogene Mabhlzeiten:
Achten Sie darauf, dass jede Mahlzeit eine gute Mischung aus EiweiBen,o?esunden Fetten und
Kohlenhydraten enthalt, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und eine gleichmiBige
Energieversorgung zu gewéhrleisten. Dazu gehéren:

=  Getreide (z.B. Reis, Quinoa, Hirse)

= Proteine (z.B. Fisch, Eier, Tofu)

=  Gemiise (vor allem dunkelgriines Blattgemiise, Kiirbis, Karotten)

9. Vermeidung von kiihlen Getridnken:

Trinken Sie warme Flissigkeiten wie Tee (z.B. Kamillentee, grﬂner Tee) und warme Suppen
statt kalte Getranke. Kaltgetranke kénnen in der TCM die Verdauungskraft schwéchen.

Es ist wichtig, diese Erndhrungsempfehlungen nach TCM individuell an die
Bediirfnisse der Schwangeren und die jeweilige Schwangerschaftsphase
anzupassen. Eine Beratung durch einen qualifizierten TCM-Arzt oder
Erndhrungsberater kann sehr hilfreich sein, um eine optimale Erndhrung fiir
die Schwangerschaft zu gewiéhrleisten.
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1. Erste Schwangerschaftsphase (1. Trimester)
Festigung und Qi-Nahrung:

Im ersten Trimester geht es in der TCM darum, das Qi (die Lebensenergie) und das Blut zu
starken und zu festigen, da in dieser Phase das Baby noch in der Entwicklung ist und das
Wachstum der Plazenta beginnt. Dies ist auch die Phase, in der viele Frauen unter Ubelkeit

und Erbrechen leiden, daher wird empfohlen, die Erndhrung besonders leicht und leicht
verdaulich zu halten.

Erndhrungsziele:
= Qi und Blut stirken: Eine warme Ernshrung, die den Kérper n&hrt, ist wichtig.
= Sanfte Nahrungsmittel: Vermeidung von zu schweren, fettreichen oder stark
gewiirzten Speisen. Stattdessen sanfte, leicht verdauliche Nahrungsmittel wie
gedampfte Gemiise, Reis, Haferbrei und Hithnersuppe.

= Linderung von Ubelkeit: Ingwer kann helfen, Ubelkeit zu lindern, ebenso wie Zimt
und Kamille.

= Vermeidung von Kilte: Kalte Speisen und Getrénke sollten vermieden werden, da
sie die Verdauung stéren kdnnen.

Empfohlene Nahrungsmittel:
= Kochbriihen und Suppen: Diese sind néhrend und leicht verdaulich..

» Frische, geddmpfte oder gekochte Lebensmittel: Gemiise wie Karotten, Kiirbis
und SiilBkartoffeln.

= Kleine, hdufige Mahlzeiten: Das hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.
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2. Zweite Schwangerschaftsphase (2. Trimester)
Wachstum und Entwicklung des Babys:

Im zweiten Trimester, wenn sich das Baby schnell entwickelt und wéchst, wird der Fokus starker
auf der Blutbildung und dem Aufbau von Yin gelegt. Der Kérper bendtigt mehr Energie, und
es ist wichtig, gentigend Nahrstoffe zu liefern, um das Wachstum des Babys zu unterstiitzen.

Erndhrungsziele:

= Blut und Yin ndhren: Da die Néhrstoffe fiir das wachsende Baby und das
Wohlbefinden der Mutter jetzt entscheidend sind, ist es wichtig, nahrstoffreiche
Lebensmittel zu konsumieren.

= Stdrkung der Nierenener%ie: In der TCM wird den Nieren eine wichtige Rolle in
der Schwangerschaft zugeschrieben, da sie fiir die Fruchtbarkeit und das Wachstum
des Babys verantwortlich sind.

= ErhiihunF der Energiezufuhr: Die werdende Mutter braucht jetzt mehr Kalorien,
daher sollten die Mahlzeiten nahrhaft und séttigend sein.

Empfohlene Nahrungsmittel:

» Eisenreiche Nahrungsmittel: Fleisch, Hiilsenfriichte, griines Blattgemiise, Datteln
und Goji-Beeren.

» Nahrhafte Sup:fen und EintSpfe: Diese kdnnen leicht in den Alltag integriert
werden und sind voll von wichtigen Mineralien.

= Waurzelgemiise und Vollkornprodukte: Sii3kartoffeln, Kiirbis, Hafer und brauner
Reis.
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3. Dritte Schwangerschaftsphase (3. Trimester)
Vorbereitung auf die Geburt:

Im dritten Trimester, wenn das Baby wéchst und sich auf die Geburt vorbereitet, konzentriert
sich die TCM auf die Stirkung der Lebensenergie und das Nihren des Qi sowie auf die

Férderung der Geburtskraft. Es wird auch empfohlen, den Kdrper zu beruhigen und zu
entspannen, da die Geburt bevorsteht.

Erndhrungsziele:

= Qi und Blut weiter stirken: Die Schwangere braucht weiterhin ausreichende
Nahrstoffe fiir das Baby und fiir sich selbst.

» Feuchtigkeit spenden: Um die Geburt zu erleichtern und den Koérper in
Vorbereitung auf den Entbindungsprozess zu unterstiitzen, wird empfohlen, den
Korper weiterhin mit Feuchtigkeit zu versorgen.

= Beruhigung des Geistes: Beruhigende Nahrungsmittel und Tees kdnnen helfen,
die werdende Mutter zu entspannen.

Empfohlene Nahrungsmittel:

» Schwangerschafts-Suppen und Bouillons: Diese helfen, das Qi und das Blut zu
starken und den Kérper zu beruhigen.

= Vollkornprodukte und Wurzelgemiise: Diese liefern stabilisierende Energie.

= Feuchtigkeitsspendende Friichte: Birnen und Wassermelone kénnen helfen, den
Koérper zu kiihlen und die Fliissigkeit zu regulieren.
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Zusammenfassung der Hauptunterschiede:

= 1. Trimester: Fokus auf die Festigung von Qi und Blut, leichte, sanfte und leicht
verdauliche Nahrungsmittel, Linderung von Ubelkeit.

» 2. Trimester: Fokus auf die Férderung von Blutbildung, Yin-Nahrung und
ausreichende Energiezufuhr zur Unterstiitzung des Wachstums des Babys.

» 3. Trimester: Fokus auf Starkung des Qi, Feuchtigkeit und Beruhigung des Kdrpers
in Vorbereitung auf die Geburt.

Diese Anpassungen helfen, den Kérper und das Baby in jeder Phase optimal
zu unterstiitzen. Wie immer ist es auch hier ratsam, sich mit einem TCM-Arzt
oder Erndhrungsberater abzustimmen, um sicherzustellen, dass die Ernghrung
perfekt auf die individuellen Bediirfnisse abgestimmt ist.

Weitere Informationen finden Sie auf meiner Website
oder gerne auch in einem personlichen Gespréch.

Ich freue mimgiii;herzlichst
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