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Die vier Temperamente der traditionellen europa-
ischen Medizin (TEM): Sanguiniker, Choleriker,
Melancholiker und Phlegmatiker ernahrungs-

medizinisch betrachtet.

von PD Dr.habil. Karl-Heinz Steinmetz

Uns allen wird ein bestimmtes Temperament
in die Wiege gelegt. GemdB der Traditionel-
len Europdischen Medizin sind wir Sangui-
niker (feucht-warm; kreativ & spielerisch),
Choleriker (warm-trocken; tatkraftig &
strategisch), Melancholiker (trocken-kalt;
kiinstlerisch & tiefsinnig) oder Phlegmatiker
(kalt-feucht; geduldig & gesellig). Jedes Tem-
perament hat seine Starken und Schwachen
und das ist gut so. Fiir jedes Temperament
gibt es eine typgerechte Erndhrung. Sind wir
im ,,Ungleichgewicht", angeschlagen oder
krank, ist es hilfreich, unsere Erndhrung
dementsprechend anzupassen. Dasselbe gilt
fiir die Gabe von Mikrondhrstoffen. Ein Dia-
betiker zum Beispiel kann unterschiedlichen
Mikronahrstoffoedarf haben, je nachdem,
welchem Temperament er angehort.

In Europa bllhte bis zur Aufklarung eine
Ganzheitsmedizin, die es heute verdient,

wahrgenommen und gewdirdigt zu wer-
den. Sie birgt wertvolle Schatze, die zum
Wohlergehen und zur wirksamen Gesund-
heitsvorsorge viel beitragen konnen. Die
Ganzheitsmedizin Europas hat griechische,
ja vielleicht sogar dgyptische Wurzeln und
hat germanische, keltische und slawische
Impulse integriert. Die eigentliche Bliite der
Traditionellen Europdischen Medizin (TEM)
ereignete sich im Mittelalter und zur Zeit
der Renaissance unter Einfluss der jlidisch-
christlichen Tradition. Die Lehre von den vier
Sé&ften, Elementen und Temperamenten bil-
det das Herzstiick der abendlandischen Me-
dizin, wie sie in mittelalterlichen Kldstern
und Universitaten entwickelt wurde. Zwei
antike griechische Arzte, namlich Hippokra-
tes von Kos (460 — 370 v. Chr.) und Galenos
von Pergamon (129 — 199 n. Chr.) haben der
Lehre von den vier Temperamenten zum Sie-
geszug in den folgenden Jahrhunderten ver-
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holfen. Sie wurde von jldischen, islamischen
und christlichen Medizinern Ubernommen
und verfeinert. Der Wert dieser Gesund-
heitslehre ist nicht auf die Antike und das
Mittelalter beschrankt — auch heute ist sie
hilfreich, um unseren Kérper kennenzulernen
und einen ganzheitlichen Blick auf Lebens-
weise und Vitalitat zu werfen. Mit einem
gescharften ,,diagnostischen Blick" kdénnen
wir die unterschiedlichen Temperamentsitu-
ationen am Korperbild, an konstitutionellen
Gegebenheiten sowie an Erndhrungs- und
Bewegungsmustern ablesen. Nehmen wir als
erstes Beispiel den/die SangunikerIn:

SanguinikerInnen:

Korperbild: ovale Gesichtsform mit elegan-
ter Zeichnung, volle Lippen, oft mandelfor-
mige braune Augen. Gute Koérperproportio-
nen, kraftige Muskeln, aber nicht zu sehnig
oder athletisch.

Konstitutionelle Aspekte: Ausgeprdgter Ap-
petit mit Vorliebe flr herzhafte Speisen.
Gute Verdauung, aber anfallig, wenn man
zu viel isst. Blutwerte sind oft erhéht (Cho-
lesterin, Blutzucker), Leber und Bauchspei-
cheldriise sind empfindlich. Schwachstel-
len: Atemwege, Blase, Geschlechtsorgane.
Frauen haben oft starke Menstruation. Der
Schlaf ist gut und erholsam. Die Denkart ist
kreativ, spielerisch, optimistisch. Besonders
stark ausgepragte soziale Kompetenz.
Erndhrung: Vorsicht mit viel rotem Fleisch,
EiweiB, stBen und fetten Speisen. Einen
guten Ausgleich und eine gesundheitsschiit-
zende Wirkung bieten hingegen Lebensmittel
wie Brombeeren, Hirse, Linsen, Léwenzahn,
Mangold und Roggen.

Bewegung: Teamsportarten, Tanzen, Ru-
dern...

Wie kann man das eigene Temperament er-
mitteln?

Es gibt verschiedene Fragebdgen daflir — ei-
nen kurzen stellen wir Ihnen hier vor. Aber
Vorsicht: so simpel ist die Sache nicht. Denn
es gilt auch zu unterscheiden zwischen dem
Temperament im Sinne der Grundkonstituti-
on (temperamentum) und der momentanen,
leicht veranderbaren Temperament-Ver-
fassung (temperatio/intemperatio). Zudem
gibt es natiirlich Mischformen der Tempera-
mente. Daher sind zusatzliche ,, Erfassungs-
instrumente" unverzichtbar, wie etwa die
Puls- und Zungendiagnose — die in den bei-
den ganztagigen Seminaren der N&hrstoff-
Akademie Teil des Lehrstoffes sein werden.

Fir eine erste spielerische Anndherung an
die Temperamente sind die folgenden Fragen
aber gut geeignet:

Welches Temperament haben Sie?

1. Welche Aussage beschreibt Ihren Appetit am besten?

Ich esse gerne viel und das zu regelmaBigen Zeiten

Ich esse unregelmaBig und habe manchmal HeiBhungerattacken
Ich habe unregelmaBig Appetit, bin manchmal sogar appetitlos
Ich esse gern und liebe Zwischenmahlzeiten
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2. Welche Beschreibung trifft Ihr Schlafverhalten am besten?

UnregelmaBig, ich schwitze viel beim Schlafen

Normalerweise erholsam, recht unproblematisch

Ich schlafe schwer ein, danach recht unruhig, decke mich gerne warm zu

Ich schlafe gern und lang, kann auch untertags fast Uberall und immer schlafen
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3.  Wie wirden Sie Thren Kérper am ehesten beschreiben?
Runde und weiche Form, Kurven

Schlank, sehnig und hager, gewisse Zierlichkeit oder Fragilitat
Ausgewogene Proportionen, Normalfigur

Athletisch, Knochen und Sehnen zeichnen sich klar ab
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4. Wie kénnen Sie Ihren Hauttyp am besten in Worte fassen?
Trocken, kalt, stellenweise schuppig, blass, grauer Schimmer
Glanzend, warm, leicht fettig, rosig

Kalt, fettig, Mischhaut, weiBlich- hell

Trocken, warm, rau, fleckig, rotlich und gelblich
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5. Wie fithlen sich Ihre Schleimhaute (Auge, Mundraum) am ehesten an?
Feucht, kalt, schleimig

Trocken, kalt, rau, ziemlich empfindlich

Trocken, brennend, manchmal entziindet

Warm, viel Flissigkeit
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6.  Welches Temperaturgefiihl im Kérper passt am ehesten zu Ihnen?
Ich liebe gemaBigtes Klima, habe meist warm-feuchte Hande

Ich friere fast nie und bin recht robust gegeniiber Kalte

Ich liebe warmes Klima, habe oft kalt-trockene FliBe und Hande

Ich mag es kuschelig warm, habe oft kalt-feuchte schwitzige Hande
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7.  Zu welchen der folgenden Beschwerden neigen Sie am ehesten?
Depression, chronische Krankheitsverlaufe

Bluthochdruck, Ubersauerung, Entziindung

Akute, heftige, eher kurze Beschwerden

Niedriger Blutdruck, Stauungen, Schwellungen
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8. Welche Sportarten sprechen Sie besonders an?

Spielerischer Sport (Tanzen, Ballspiele, leichtes Joggen...)
Asthetischer Sport (BogenschieBen, Fechten, klassischer Tanz...)
Wettkampf und Selbstiiberwindung (Athletik, Laufen, Bergsteigen...)
Gemiitlicher Sport (Wandern, Radfahren...)
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Testauswertung: Kreuzen Sie bei jeder Frage die Antwort an, die Ihnen am ehesten ent-
spricht. Dann zahlen Sie die Anzahl der Nennungen pro Buchstabe zusammen. Dort wo
Sie die meisten Punkte haben, liegt der Schwerpunkt Ihres Temperamentes.

Wie oft haben Sie welchen Buchstaben angekreuzt?

A 1 B / C / D !

Auflosung:
A = Sanguiniker
C=Melancholiker

B= Choleriker
D=Phlegmatiker




Was zeichnet die Gbrigen drei Temperamente
aus?

CholerikerInnen:

Korperbild: Leicht dreieckiges Gesicht, hohe
Wangenknochen, markante Zlge, meist
schlanke Figur, etablierte Muskeln, sichtba-
re Venen und Knochen. Der Kérper reagiert
gut auf Sport.

Konstitutionelle Aspekte: Starker Appetit,
aber eher unregelmaBig, Neigung zu HeiB-
hungerattacken auf Salzig-Wirziges und
Alkohol. Starke Verdauung, aber Neigung
zu Magenproblemen, Sodbrennen oder Re-
flux. Gesundheitliche Schwachstellen sind
Infektionen, Entziindungen, Ubersauerung,
Kopfschmerzen, hohe Cholesterinwerte, Ner-
vositat, Stress. Unruhiger, oberflachlicher
Schlaf. Denkt fokussiert, strategisch, analy-
tisch und systematisch, in der Gruppe biswei-
len dominantes Auftreten.

Erndhrung: Aufpassen bei Salzigem, Schar-
fem, Alkohol, fettigen Speisen und Frit-
tiertem, groBen Mengen an rotem Fleisch.
Ausbalancierend und besonders gesundheits-
schiitzend sind beispielsweise Gurke, Arti-
schocke, Kirbis, Salat, Birnen, Erbsen und
Fisch.

Bewegung: Wettkampf,
tern...

Marathon, Klet-

MelancholikerInnen:

Korperbild: schlankes, asketisches Gesicht
mit ausgepragten Wangenknochen. Lippen
sind eher schmal. Die Statur ist schlank bis
fragil, Knochen und Sehnen zeichnen sich ab.
Konstitutionelle Aspekte: wechselhafter Ap-
petit, sehr stimmungsabhangig. Verdauung
ist unregelmaBig, oft mit Bauchkrampfen.
Gesundheitliche Probleme sind Unterge-
wicht, Nervositat, Verstopfung, Unterzucker,
Erschopfung, niedriger Blutdruck, Depressi-
on. Leichter oberflachlicher Schlaf, kuschelt
sich gerne ins Bett. Denkt analytisch, aber
auch philosophisch kiinstlerisch, ist einfiihl-
sam und sensibel, hat ein ausgezeichnetes
Erinnerungsvermdgen. Bleiben zum eigenen
Schutz eher auf Distanz.

Erndhrung: Vorsichtig mit reifem Hartkéase,
Hilsenfriichten oder viel Wurst und Schin-
ken. Gut vertragen werden hingegen Karot-
ten, rote Riben, Spargel, Bananen, Weizen,
Mandeln, Honig und Gefligel.

Bewegung: Ballett, Fechten, Tanz...

PhlegmatikerInnen:

Korperbild: rundes Gesicht, volle Wangen,
weiche Konturen, kleine Nase, groBe, aus-
drucksstarke Augen. Die Figur ist stattlich.
Konstitutionelle Aspekte: Guter Appetit,
langsame, trdge Verdauung, Koérper lagert
oft Wasser und Schlacken ein, daher Nei-
gung zu Schwellungen und Cellulite. Hau-
fige gesundheitliche Probleme: Schilddri-
senunterfunktion, Atemwegserkrankungen,
Magenverstimmung, Nierenprobleme. Tiefer
und langer Schlaf. Denkstil ist konzentriert,
langsam und grindlich, mit gutem Ge-
dachtnis. Charaktermerkmale sind Geduld,

Ausdauer, Toleranz, gesellig und friedlie-
bend.

Erndhrung: Vorsicht bei zu viel Milchpro-
dukten, Zucker, Safte, Weizen. Keine eis-
kalten Speisen und Getrdanke. Eine gute

Balance bieten hingegen Maroni, Sellerie,
bitteres Blattgemiise, Holunder, Zimt, Rind
und Wild, Datteln und Feigen.

Bewegung: Segeln, Wandern, Schwimmen...

Dasselbe Krankheitshild durch eine kluge Di-
atetik temperamentgerecht therapiert:
Greifen wir die Eingangsthese dieses Artikels
nochmals auf — der Mensch ist kein , Ein-
heitspatient" und verdient daher eine tempe-
ramentgerechte, maBgeschneiderte Behand-
lung — und illustrieren wir diese These an
einem konkreten Beispiel: Diabetes Typ II.
Hier zunachst die Grundlagen des Beschwer-
debildes und der Therapie: Beim Diabetes
Typ II ist die Bauchspeicheldriise aktiv, das
produzierte Insulin ist aber entweder zu we-
nig oder lost an den Zielzellen keine hormo-
nelle Signalwirkung aus — das bedeutet Insu-
linresistenz. In den meisten Fallen hilft eine
entsprechende Diat, um den Blutzuckerwert
wieder in den Normbereich zu bringen, vor
allem dann, wenn der Patient libergewichtig
ist. Ansonsten wird mit Tabletten und/oder
Insulinspritzen das fehlende Insulin ausgegli-
chen. Die Kohlenhydrate sollten vorwiegend
Uber Lebensmittel mit einem niedrigen gly-
kamischen Index (GI <60) zugefiihrt werden
und gleichzeitig einen hohen Ballaststoffan-
teil liefern. Lebensmittel wie Hilsenfriichte,
Naturreis, Vollkornprodukte, Karotten las-
sen den Blutzucker nur langsam ansteigen.
WeiBmehlprodukte wie Cerealien, SuBspei-
sen, WeiBbrot etc. lassen den Blutzucker
hingegen rasch ansteigen. Als Faustregel
gilt, drei Portionen Gemdise und zwei Por-
tionen frisches Obst pro Tag zu verzehren.
Damit ware auch eine ausreichende Versor-
gung mit den nétigen Vitalstoffen gegeben.
Vorsicht ist lediglich bei stark fruktosehalti-
gem Obst wie Apfel und Birnen geboten und
bei getrocknetem Obst wie Dérrpflaumen
etc. Mageres Fleisch, Fisch, magere Milch-
produkte und Salate sind ebenfalls sinnvolle
Bausteine des Speiseplans. Gut ist natlrlich
auch regelmafBige Bewegung.

Ein Mehrbedarf an Vitalstoffen kann aus
dem gestérten Kohlehydratstoffwechsel, dem
vermehrten Verlust von Vitaminen und Mi-
neralstoffen lber den Harn und dem hohen
oxidativen Stress in den GefaBen entstehen.
Um Folgeschaden zu vermeiden, empfehlen
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sich als Mikronahrstoffgaben Vitamin C,
Vitamin E, B-Komplex, Vitamin D 3, Ma-
gnesium, Zink, Chrom, Mangan, Taurin und
Omega-3-Fettsauren.

Haben diese Empfehlungen aber ausnahms-
los und in gleichem MaBe fiir alle Diabetike-
rInnen Gultigkeit, oder kdnnte es sich rentie-
ren, mittels der Lehre der Vier Temperamente
weitere Feinjustierungen anzubringen und
maBgeschneiderte Tipps zu formulieren? Ein
Diabetiker mit einer ausgepragten phlegma-
tischen Temperamentsituation funktioniert
vom Stoffwechsel her ziemlich anders als
ein Diabetiker vom Temperament Choleriker,
was hier knapp veranschaulicht wird:

DiabetikerInnen mit einem ausgesprochen
cholerischen Temperament haben ein , star-
kes Verdauungsfeuer" und koénnen daher
Rohkost, Salate und Obst ganzjahrig gut
verdauen. Durch kiihlende, beruhigende und
befeuchtende Nahrung wird das Tempera-
ment gut abgefedert. Punktuelle Scharfe ist
fir CholerikerInnenn unproblematisch, wéh-
rend eine dauerhafte Scharfekiiche hingegen
belastet. Im Rahmen einer Diabetes-Diat fur
CholerikerInnen ware Gedilinstetes, Kurz-
gebratenes, Gedampftes und Fermentiertes
ideal, wahrend stark Angebratenes, Gegrill-
tes oder Frittiertes weit weniger empfehlens-
wert ist. Auf der Ebene der Mikrondhrstoffe
ist bei vielen CholerikerInnen eine Stiitzung
der Leberfunktion ein wichtiges Thema, bei-
spielsweise durch Carnitin, Lecitin, basische
Elektrolyte und Orotsaure.

Fir DiabetikerInnen mit einem phlegmati-
schen Temperament sind andere Ernahrungs-
strategien hilfreich: Durch die erschwerte
Assimilationsfahigkeit der Phlegmatikerin
und des Phlegmatikers ist eine warm orien-
tierte, stimulierende und intelligent gewiirzte
Basisernahrung angeraten. Salat und Roh-
kost wird meist nur in der warmen Jahreszeit
vertragen; kurzgebratenes Gemise ist sonst
meist die bessere Wahl. Eine gute Alternati-
ve zu rohem Obst ware selbstgekochtes, raf-
finiert gewiirztes Fruchtkompott. Statt roher
Kuhmilchprodukte und Sahne eignen sich
fir PhlegmatikerInnen gesauerte Milchpro-
dukte wie Joghurt und Kefir viel besser. Auf
der Ebene der Mikrondhrstoffe ist bei vielen
PhlegmatikerInnen aufgrund deren Affinitat
zum rheumatischen Formenkreis eine Gabe
von Kupfer, Vitamin D und E oder Fischdl
eine erwagenswerte therapeutische Option.

Fazit: Dasselbe Symptom bzw. Krankheits-
bild lasst sich mit einer ,Erndhrungsthe-
rapie nach Schema F“ kaum angemessen
therapieren. Die zweifellos richtigen Grund-
strategien der klassischen Diatetik gewinnen
durch eine maBgeschneiderte Feinstrategie,
bei der TEM und Vitalstoffe Hand in Hand
gehen kénnten!

Seminare
Salzburg, 25. Mai 2018, 9 — 17 Uhr
Graz, 6. Juni 2018, 9 — 17 Uhr




