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V

Vorwort – Geschichte des Buches

Als Ernährungswissenschaftlerin und diplomierte Ernährungsberaterin nach den 
5 Elementen ist es mir wichtig, „von Anfang an“ Gesundheit zu schaffen und 
zu erhalten. Als Mutter von Zwillingen weiß ich, wie viele Fragen rund um das 
Thema Ernährung in Schwangerschaft, Stillzeit, bei Kindern und im Familienall-
tag entstehen können. Jeder steht einem mit guten Tipps zur Seite, und man kennt 
sich nicht mehr aus. Ich hätte mir einen Ratgeber für diese Zeit gewünscht, der 
alle Phasen von Schwangerschaft über Stillzeit bis hin zu Babys und Kleinkindern 
behandelt. Viele verschiedene Bücher habe ich zu diesem Thema gekauft und ge-
lesen. Später habe ich dann meine Erfahrungen als Mutter in meine Arbeit ein-
fließen lassen und mich mehr und mehr auf das Gebiet Ernährung in Schwanger-
schaft, Stillzeit und von Kindern spezialisiert.

Durch meine jahrelange Erfahrung im Bereich Babys, Kinder und Jugendli-
che bin ich dann auf die Idee gekommen, nach meinem ersten Buch Ea(s)t meets 
West – Die westliche 5-Elemente-Ernährung ein weiteres Buch zu schreiben. Viele 
Eltern haben ihre Fragen an mich gerichtet, und viele dieser habe ich versucht in 
meinem Buch zu beantworten. 

„Jedes Kind ist einzigartig und jede Mutter und jeder Vater auch!“ Das Buch 
soll daher Eltern und all jene unterstützen, die an einer ausgewogenen Ernährung 
und einem ausgewogenen Lebensstil interessiert sind. Es ist ein Ratgeber und 
Nachschlagewerk, welches aktuelle Empfehlungen beinhaltet und das Beste aus 
der traditionellen chinesischen Ernährung mit der westlichen Ernährungswissen-
schaft verbindet.

Ich habe mich ebenfalls bemüht, einen Überblick über alte Hausmittelchen zu 
geben, die einem im Alltag mit Kindern und ihren Erkrankungen und Wehweh-
chen Hilfe leisten können. Diese ersetzten natürlich keinen Arztbesuch!

Gerade die Ernährung in Schwangerschaft, Säuglings- und Kindesalter legt ei-
nen wichtigen Grundstein für das spätere Leben. Die TCM geht sogar noch einen 
Schritt weiter und beginnt bereits vor der Schwangerschaft. Die Beikosteinfüh-
rung ist ein wichtiger Abschnitt im Leben eines jeden Kindes und sollte eine aus-
gewogene und saisonale Ernährung beinhalten. Diese kann vielen Beschwerden 
vorbeugen und das Immunsystem stärken. Es kommt nur auf die richtige Aus-
wahl an. Ernährung sollte nicht zu einer komplizierten Wissenschaft werden, son-
dern im Alltag einfach umsetzbar sein.

Viel Freude beim Lesen meines Buches!
Veronika Ottenschläger
Ernährungswissenschaftlerin und Ernährungsberaterin nach den 5 Elementen
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XI

Über die Autorin

Veronika Ottenschläger Nach meinem Studium der Ernährungs-
wissenschaften habe ich noch eine weitere Ausbildung in Traditioneller 
Chinesischer Medizin/Ernährung nach den 5 Elementen gemacht. 
Diese beiden Ausbildungen ermöglichen es mir, sehr individuell auf 
die Situation jedes Einzelnen eingehen zu können. Diese Ernährungsweise 
übe ich auch persönlich in meinem täglichen Familienalltag aus. 
Wenn Sie jetzt denken, dass dies aufwendig und kompliziert sei, irren 
sie sich. Übung macht den Meister, und ein gewisses Grundwissen 
erleichtert die ganze Sache.

Gerade als Mutter von Zwillingen weiß ich, wovon ich spreche und 
wie stressig der ganz normale Wahnsinn sein kann. Die Devise lautet, 
sich einfach nicht unterkriegen zu lassen.

Eine ausgewogene Ernährung liegt mir natürlich am Herzen, 
mittlerweile vor allem mit Speisen aus regionalen und saisonalen 
Lebensmitteln. In Österreich können wir uns glücklich schätzen, auf so 
viele ursprüngliche und gut kontrollierte Lebensmittel zurückgreifen zu 
können.

Ich kann sie nur dazu ermutigen, auch einmal andere Gemüsesorten 
auszuprobieren und sich gemeinsam mit ihren Kindern ein Rezept 
auszusuchen. Der eigenen Kreativität sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Ich möchte mit meinem Buch mehr Menschen wieder für regionale 
und saisonale Nahrungsmittel und für eine ausgewogene Ernährung 
gerade in Schwangerschaft und Kindesalter begeistern.

Es ist der Grundstein für Gesundheit und körperliches Wohlbefinden.
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