Ernährungsempfehlung
nach Dr.med.Guido Fisch, Lausanne
Die Nahrungsmittel sollten möglichst warmer Natur, d.h. energiereich, nur leicht gekocht, nicht roh, nicht schwerverdaulich aber vollwertig sein, frei von chemischen Zutaten, wie Konservierungs​mittel und künstlichen Farbstoffen. Konserven sind, wenn möglich, zu vermeiden (Vergleiche „Chi​nesische Heilkunde in unserer Ernährung" von Dr. G. Fisch, 1983, Synthesis-Verlag).
Empfohlene Nahrungsmittel
Alle Getreide und Hülsenfrüchte, wie Hirse, weißer Reis, Weizen, Roggen, Mais, Gerste, Hafer, Buchweizen, Linsen, gentechfreie Soja (Würfel, Flocken, Sauce, Teigwaren, Kekse, Brot). Brot, Mehl, und Backwaren aus Vollkorn, Vollsoja.
Öle: kaltgepresst. Oliven, Distel, Sonnenblumen, Mais, Nuss, Haselnuss, Sesam, Raps. Eier, Fleisch, Fische: Frische Eier von mit Korn gefütterten Hühnern (nicht in Käfigaufzucht). Rind, Kaninchen, Lamm, Pferd, Geflügel. Meer- und Süßwasserfische. Gedämpft, kurz gekocht oder grilliert. Keine Braten, Voressen oder Siedfleisch (energiearm), keine fetten Saucen. Trocken​fleisch wenig.
Früchte: Frische Früchte, am besten sind reife Äpfel. Gekochte Früchte sind am besten, da erstens warm (auch energetisch) und leicht verdaulich, sehr gut zu verdauen mit Zugabe von Zimt. Dörr​früchte nur wenig, da schwer verdaulich.
Gewürze: Meersalz, Zimt, frischen Ingwer (Wurzel), schwarzer Pfeffer, aromatische Kräuter, Pfef​ferschoten (ausgezeichnetes Gewürz, da sehr wärmend), Curry, Koriander, Safran, Zwiebel, Schalot​ten, Knoblauch.
Kaffe und Schwarztee: möglichst nur in kleinen Mengen. Kräutertee: Beifuss-Tee (wirkt tonisierend), Schachtelhalm, Stechpalmblätter, Maisgriffel (Stigmata maidis; harntreibend). Fenchel, Anis und Kümmel (wärmt und wirkt daher Blähungen entgegen), als so genannter Gewürztee von Sidroga fertig konfektioniert erhältlich. Ingwer (wärmt sehr stark), Jas​min (besänftigend), Eisenkraut (auch beruhigend), Orangenblüten. Alkohol: Schnaps nur wenig, wenn möglich gelbe oder von Kernobst. Weißwein eher weniger, da viel Säure enthalten. Rotweine sind am besten, da sie gut wärmen. Zu empfehlen sind vor allem die gut gelagerten Bordeaux-Weine, Schlossabfüllung, da die Reben ihre Wurzeln im Meerwasser stehen haben. Dadurch, dass die Weine 2 Jahre im Fass bleiben vor der Abfüllung (bei Schlossabzügen), verdunsten die giftigen Nebenprodukte wie z.B. die Acetaldehyde). Zucker: Rohzucker, Honig, Melasse, Frucht- und Traubenzucker in sehr kleinen Mengen. Patienten mit einer Symbioselenkung (Symbioflor etc.) sollen sich der Einnahme von Sacharose enthalten. Gemüse: alle sind zu empfehlen, außer den weiter unten aufgeführten Nachtschattengewächsen. Es soll darauf geachtet werden, dass alle Teile der Pflanzen (Wurzel, Stengel, Blüte/Fruchtstand) Verwendung finden. Nur wenig kochen, am besten dünsten (z.B. im Wok) oder dampfgaren (z.B. im Sigg Vapeur), nicht im Dampfkochtopf, weil durch die hohen Temperaturen (im Dampfkochtopf bis ca. 130 ° C) viele Bestandteile (Vitamine!) zerstört werden. Ein ausgezeichnetes Gemüse (wenn man es verträgt, d.h., wenn es nicht Blähungen verursacht!) ist Lauch. Milchprodukte: nur wenig, da diese kühlend wirken und vor allem die Joghurts und Kefir auch stark verschleimen. Magerquark auch ungünstig, aber noch am besten von allen. Käse: je härter (z.B. Parmesan, Sbrinz etc) desto günstiger. Weichkäse (auch Raclette und Fondue) sind nicht zu emp​fehlen.
Weniger empfehlenswerte Nahrungsmittel
Gemüse, Salate: wegen ihrer kalten (energiearm) Natur sind folgende Gemüse nur in kleinen Men​gen zu empfehlen: Tomaten, Kartoffeln, Auberginen, Zucchetti, Gurken. Möglichst wenig 

Salate aus rohen Gemüsen. Allgemein wenig Rohkost und Gemüsesäfte!
Fleisch: kein Schweinefleisch, keine Wurstwaren, keine langgekochten Fleischspeisen wie Goulasch, Braten, Siedfleisch (energiearm geworden durch das lange Kochen; die Suppen daraus sind allerdings sehr zu empfehlen). Fette: keine gebrannte Butter, keine Fritures. Wenig fette Saucen, Schweinefett, d.h. allg. keine Tier​fette.
Temperatur: eisgekühlte Getränke ungünstig, Glaces und eisgekühlte Nahrungsmittel sowie Bier (energetisch sehr kalt!) vermeiden. Kohlehydrate: Raffinierte Zucker, Auszugsmehle (Mehl aus entkeimtem Korn), also Weißmehle vermeiden. Bonbons und Schokolade sind zwar sehr gut, aber ungesund, da sie fast nur aus Zucker und Fetten bestehen (die Darmflora = Sitz des Immunsystems, wird gestört, Allergien!!).
Allgemeine Richtlinien
Die Lebensmittel sollen so zubereitet werden, wie dies in der orientalischen Küche der Fall ist (Thailand, Vietnam, China), mit Ausnahme der Fritures (vermeiden). Die Gemüse sollten gemischt gekocht werden, d.h. nicht nur ein Gemüse, sondern mehrere davon, wobei die 5 Farben: schwarz, grün, gelb, rot und weiß, sowie die verschiedenen Anteile der Pflanzen: Blatt, Stengel, Knolle, Wur​zel darin gemischt vorkommen sollten. Am besten eignet sich dämpfen ohne Hochdruck oder düns​ten. Das Gemüse darf nicht gar gekocht sein, sondern sollte noch etwas knackig bleiben. Das Fleisch grilliert oder kurz gedünstet (s. Chin. Küche). Gut gewürzte Nahrung ist leichter verdaulich, wobei sich Ingwer (frische Wurzel: geschabt oder in feine Scheibchen geschnitten als Zugabe beim Kochen) und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer am besten eignen, sie wärmen (aktivieren) die Verdauung und die Funktion der Nieren. Während und unmittelbar nach dem Essen sollte man nicht viel trinken, um die Verdauungssäfte nicht zu verdünnen.
In Ruhe, entspannt und mit Freude essen hilft der Verdauung. Nach einer Mahlzeit, in diesem Sinne zubereitet, sollte man nicht müde sein. Viel Lärm, Probleme, Streit und Hastigkeit sollten zumindest bei Tische weggelassen werden.
Auch die Fröhlichkeit des Herzens erwärmt die Verdauung! Die Speisen genießerisch kauen und nicht hastig hinunterschlucken.

Tonisierendes Getränk 
(stärkt und regeneriert)
Zutaten für ca. 1 lit. Tee:
ca. 2 Esslöffel Honig
1 Stück frischer Ingwer (in der Größe einer Raclette-Kartoffel); 2-3 Umdrehungen (ev. auch mehr) schwarzer Pfeffer aus der Mühle und einige schwarze Pfefferkör​ner.
4 Gewürznelken, etwas Zitronelle, ein Stück Galgant, 1 Teelöffel Trigonella foenugrecum (Boxhornklee-Samen), 1 Stückchen Süßholz (im Reformhaus geschnitten erhältlich), 1 Stengel Zimt (etwas zerbrochen), 1-2 Stück Sternanis,
1 Prise Salz; 6-10 fermentierte, schwarze Soja-Bohnen (erhältlich bei A-Chau Trading AG, visavis Markthalle BS); 1-2 Esslöffel getrockneten Beifuss-Tee
Als erstes aus Beifuss (inkl. Pfeffer, Nelken, Trigonella, Süßholz, Zimt, Salz, Soja-Bohnen, Zitronelle, Galgant, Sternanis) 1 Liter Tee kochen, ca. 5 Minuten. Dann Honig in einer Pfanne erwärmen und den geschälten, in kleine Würfel geschnittenen Ingwer darin caramelisieren. Anschließend den aufgegossenen Beifuss-Tee beigeben (ablöschen). 1-2 Minuten leicht köcheln lassen. In Thermosflasche (o.ä) absieben. Kann ca. 2 Tage verschlossen aufbewahrt werden. Der Tee ist nun ziemlich stark und kann jeweils bei Bedarf mit heißem Wasser etwas verdünnt werden. 3-4 Tassen vom Morgen bis zum Nachmittag trinken. Dieses Getränk kräftigt und verscheucht dunkle Gedanken!
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