Bewdhrt und dabei ganz einfach: Eine Erndhrung nach der ayurvedischen Lehre

ldsst sich leicht in den Alltag integrieren. Was du wissen solltest, bevor du startest.

Ayurveda wird von der Weltge-
sundheitsorganisation WHO als »die
Mutter der Medizin« bezeichnet
und ist eine {iber 3000 Jahre alte
Heilmethode. Sie kommt aus Indien
und wurde von dort aus {iber die
ganze Welt verbreitet. Der Begriff
»Ayurveda« kommt aus dem Sans-
krit: »Ayus« bedeutet »Leben« und
»Weda« »Wissen, frei tibersetzt ist

Back to nature: Nutze Zyklen

Das Leben ist voller Zyklen: Es gibt
den Wechsel von Tag und Nacht,
von Friithling, Sommer, Herbst und
Winter, den Mondzyklus und den
Menstruationszyklus.

Leider vergessen wir diese Zyklen
im modernen Leben oft und leben
nicht danach. Wir machen die
Nacht zum Tag, essen das ganze
Jahr tiber Erdbeeren, unterdri-
cken unseren Menstruationszy-
klus durch die Pille und nutzen
die Wintermonate z. B. nicht fiir
Ruhe und Riickzug. Viele Men-
schen geraten so immer mehr
aus der Balance und fiihlen sich

»Ayurvedac also »die Weisheit des
Lebens«.

Der Ayurveda geht davon aus, dass
alles, was wir fiir unser Wohlbe-
finden bendétigen, bereits in uns
liegt. Doch durch unsere heutige
schnelllebige, moderne Lebens-
weise haben wir vieles davon ver-
gessen. Ayurveda bietet uns die

nicht mehr wohl. Manche werden
sogar krank.

Sich darauf zurtickzubesinnen,
dass wir ein Teil der Natur sind
und im Einklang mit ihr leben
sollten, ist eine wichtige Bot-
schaft des Ayurveda. Die Natur
gibt uns Struktur und Kraft und
erdet uns. Regelmafiige Rou-
tinen, die Beachtung des Mond-
zyklus und der Tages- und
Jahreszeiten — auch durch sai-
songerechte Mahlzeiten —
bringen uns zu unserem eigenen
inneren Rhythmus zuriick und
wieder ins Gleichgewicht.

grofRe Chance, das Vergessene
wieder ins Bewusstsein zu bringen
und Verdnderungen vorzunehmen.

Auf den ersten Blick erscheint Ayur-
veda sehr komplex. Wenn du dich
aber mehr damit beschéftigst, ent-
deckst du, dass es auf einfachen und
logischen Prinzipien beruht. Das
wichtigste Prinzip ist folgendes: Es
gibt in der Natur grundsdtzlich drei
unterschiedliche Arten von Ener-
gien, die auch im Menschen wirken.
Es gilt, diese durch eine Lebens-
weise, die deinem Naturell ent-
spricht, im Gleichgewicht zu halten.

Wir sind tdglich vielen Einfliissen
ausgesetzt, die unsere Balance
storen konnen, z.B. Stress, Druck,
Reiziiberflutung, neue Medien,
Schlaf- oder Bewegungsmangel,
standig neue Erndhrungstrends
und Didten. Da ist es zunehmend
schwierig, die eigenen Bediirfnisse
im Auge zu behalten und zu ent-
scheiden, was guttut und was nicht.
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Der Ayurveda gibt dir eine Anlei-
tung zur taglichen Lebensfiih-

rung mit dem Ziel, immer wieder
zuriick in dein Gleichgewicht zu
finden. In diesem Zustand bist du
in der Regel gesund und fiihlst dich
wohl. Im Ungleichgewicht kénnen
Beschwerden und Krankheiten ent-
stehen.

Die Erndhrung ist ein wesentlicher

Teilbereich in der Gesunderhaltung
und Therapie. Nach dem Ayurveda

sind mehr als 80 Prozent aller zivi-

lisationsbedingten Krankheiten auf
eine falsche Erndhrung zuriickzu-

fiihren; allein durch eine Erndh-
rungsumstellung kénnen 40 Prozent
aller Krankheiten geheilt werden
und weitere 40 Prozent durch eine
Erndhrungsumstellung plus eine
Zugabe von Krduterpraparaten.

Wenn du achtsam mit dir umgehst,
gut auf deinen Korper aufpasst

und Beschwerden friih erkennst,
kannst du mit kleinen ayurvedi-
schen MaRnahmen einfach gegen-
steuern. Stresssymptome konnen
beispielsweise durch die Anpas-
sung der Erndhrung erheblich gelin-
dert werden. Warme, starkende

Ayurveda — just do it!

Gerichte, Wurzelgemiise, Eintopfe,
Suppen und gute Fette stehen bei
Stress auf dem Speiseplan ganz
oben. Ein warmes Fertiggericht ist
in diesem Fall sogar besser als eine
kalte, trockene Mahlzeit oder Roh-
kost.

Dieses Kochbuch ist ein guter Ein-
stieg und hilft dir dabei, ayurvedi-
sche Prinzipien in die Praxis umzu-
setzen. Du wirst schon bald merken,
dass du bereits mit kleinen, einfach
vorzunehmenden Veranderungen
dein Wohlbefinden wesentlich stei-
gern kannst.
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Jeder Mensch ist einzigartig: Nach ayurvedischem Verstandnis wird unsere Persdnlichkeit von den drei
Bioenergien, den »Doshas«, geprdgt, die wir alle in unterschiedlicher Kombination in uns tragen.

Das ayurvedische Gesundheits-
system beruht auf dem Prinzip, dass
das Universum, Menschen, Tiere und
alle sichtbaren und unsichtbaren
Elemente auf denselben drei Bio-
energien, auch »Doshas« genannt,
beruhen: Vata, Pitta und Kapha.

Die Eigenschaften der Bioenergien
werden durch die fiinf Elemente
bestimmt, aus denen nach der ayur-
vedischen Lehre alles, was in dieser
Welt existiert, besteht:

Vata hat die Eigenschaften der

Elemente Luft und Raum,

Pitta die von Feuer und (wenig)

Wasser,

Kapha die von Erde und Wasser.

Alle Menschen kommen mit einer
bestimmten Kombination dieser
Doshas auf die Welt. Jede Kombi-
nation ist einzigartig und bestimmt

»

unsere Grundkonstitution, unseren
Bauplan. Sie ist die Basis fiir unser
Aussehen, unsere Talente, unseren
Stoffwechsel, unseren Charakter
und unsere Starken und Schwachen.
Bei vielen Menschen sind zwei
Doshas dominant, bei manchen
nur eines und nur selten sind alle
drei gleich verteilt. Die drei Dosha-
Personlichkeiten mit ihren Charak-
terziigen findest du auf Seite 11.

Alles in uns und um uns herum hat
die drei Bioenergien in sich und iibt
dadurch stindig einen Einfluss auf
uns aus, sodass sich unser Grund-
zustand, unsere Balance, die wir bei
der Geburt erhalten haben, stindig
verschiebt. Je hoher die Sonne steht,
desto mehr Feuer haben wir auch in
uns (das heif3t, unser Pitta steigt).
Wenn es im Herbst kraftig stiirmt,

«

wird unser Vata (der Luftanteil)
automatisch groRer.

Bleiben wir im Gleichgewicht, so
sind wir gesund, fithlen uns wohl
und leben diejenigen Stdrken aus,
die uns durch unsere Doshas mitge-
geben wurden. Geraten die Doshas
aus der Balance, z.B. durch einen
ungiinstigen Lebensstil, der viele
Belastungen mit sich bringt, oder
eine unpassende Erndhrung, kann
dies zu Beschwerden und Krank-
heiten auf kérperlicher und psychi-
scher Ebene fiihren.

Die Kunst im Leben besteht darin,
im Gleichgewicht zu bleiben und
entsprechend der Ursprungskonsti-
tution zu leben.

Einer der kraftvollsten Hebel zur
Bewahrung der Balance ist die tag-
liche Erndhrung.

Charaka Samhita - Arzt und Autor eines der Standardwerke des Ayurveda
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Du mochtest Ayurveda in deinen Alltag integrieren? Dann fange am besten mit der Morgenroutine an.
So startest du frisch, entspannt und gestarkt in den neuen Tag.

Um schon morgens den Stoff-
wechsel anzuregen und Verdau-
ungsproblemen vorzubeugen, emp-
fiehlt der Ayurveda eine reinigende
und vitalisierende Morgenrou-
tine, die tiber das Zdhneputzen und
Duschen hinausgeht. Dabei werden
alle Sinnesorgane sensibilisiert,

die Ausscheidungen gefordert und
der Geist gereinigt und gleichzeitig
gestdrkt.

Die Morgenroutine besteht aus
vielen Aktivitdten. Diese gleich vom
ersten Tag an alle auszufiihren, ist
allerdings eine Herausforderung.
Einfach wird es, zundchst mit einer
Aktivitdt zu starten, die dir leicht
erscheint und Freude bereitet. Hier
die Moglichkeiten:

Stehe friih auf und wecke deine

Verdauung sanft mit warmem

Wasser oder Ingwerwasser.

Im Ayurveda wird das Wasser

»

dafiir zehn Minuten abgekocht.
Fiir die Kurzversion eine grofSe
Tasse zu drei Vierteln mit stillem
Wasser fiillen und den Rest mit
kochendem Wasser aus dem Was-
serkocher auffiillen. Wie Ingwer-
wasser zubereitet wird, erfahrst
du auf Seite 18.

Schlief3e eine kleine Yogaiibung
oder einen Sonnengruf an. Diese
bringen deinen Koérper in Bewe-
gung und unterstiitzen die Ver-
dauung und Entgiftung.

Nimm fiirs Olziehen z.B. 1 Ess-
16ffel Kokosél in den Mund und
spiile einige Minuten den Mund-
raum damit, bevor du das Ol auf
einem Papiertuch entsorgst. Das
Ol entfernt toxische Substanzen
aus deiner Mundschleimhaut,
starkt Zahne und Zahnfleisch und
férdert die Verdauung.

Reinige deine Zunge mit einem
Loffel oder einem Zungenschaber,

um Beldge und Bakterien, die als
Abfallprodukte der Verdauung
entstehen, zu entfernen. Die
Zunge wird dazu 2-3-mal vom
hintersten Ende bis zur Spitze
abgeschabt.

Putze deine Zdhne.

Reinige deine Nase und stdrke
deine Abwehrkrdfte durch eine
Nasenspiilung mit lauwarmem
Salzwasser.

Leite durch eine Ganzkérper-0l-
massage vor dem Duschen Gift-
stoffe aus der Haut aus.

Bereite dir ein warmes Friihstiick
zu.

Sobald eine neue Aktivitit zur
Gewohnheit geworden ist, nimm
eine weitere dazu - bis du irgend-
wann die fiir dich ideale Kombina-
tion an Aktivititen gefunden hast.

«

Aristoteles
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Im Ayurveda spielt die Erndhrung eine zentrale Rolle fiir die Gesundheit. Wichtig ist nicht nur, was und wann wir
essen, sondern auch, wie unser Kérper die Nahrung verdaut.

Die Philosophie des Hippokrates
von Kos, des beriihmtesten Arztes
der Antike, dass Nahrungsmittel
Heilmittel sein sollen (siehe Zitat
unten), gilt auch im Ayurveda. Mit
der Nahrung nimmt der Kérper die
Energie auf, die er laufend benétigt.
Er wird gestdrkt und im Gleichge-
wicht gehalten bzw. wieder dorthin
zuriickgebracht.

Hierfiir zwei Beispiele: Bist du
nervos und flattrig, helfen dir
erdende Lebensmittel wie Mohren,
Rote Bete oder Kiirbis, die dich
»schwerer« machen, damit du
wieder mehr Ruhe und Stabilitdt
erlangst. Leidest du unter Verstop-
fung? Dann nutze anregende, gut
gewiirzte Mahlzeiten, viel warmes
Wasser und Krdautertees, um dein
Verdauungssystem in Schwung zu
bringen. Was, wie und wann du isst,
spielt im Ayurveda eine grof3e Rolle.

»

Im Ayurveda gilt nicht nur: »Du bist,
was du isst¢, sondern auch: »Du
bist, was du verdaust.« Die besten
Lebensmittel und Superfoods
niitzen dir nichts, wenn der Kérper
sie nicht aufspalten, aufnehmen, zu
gesunden Zellen umbauen und dir
damit nicht nachhaltig Energie zur
Verfiigung stellen kann.

Unser Korper besteht aus ca. 80 Bil-
lionen Zellen und jede Sekunde
sterben bis zu 50 Millionen davon.
Im besten Fall werden in der glei-
chen Anzahl neue gebildet. Als Bau-
stoffe benotigt der Koérper dafiir
Luft, Licht, Wasser und Nahrung.
Die Erndhrung ist eine wesentliche
Stellschraube: Je besser die Qualitdt
und Zusammensetzung der Nah-
rung ist, desto gesiinder sind die
Zellen, die aufgebaut werden. Aus
Zellen entstehen Blut und Gewebe.

Gewebe bilden die Organe und
Knochen und daraus setzt sich der
ganze Korper zusammen. Unser
Korper besteht also aus den Lebens-
mitteln, die wir tdglich essen.

Der Korper kann eine falsche Erndh-
rung {iber einen langen Zeitraum
kompensieren und trotzdem weiter
funktionieren. Aber oftmals ist er

in der zweiten Lebenshdlfte schon
so weit aus dem Gleichgewicht
geraten, dass er nicht mehr von
allein auf seine Selbstheilungskrdfte
zuriickgreifen kann. Krankheiten
und Beschwerden entstehen.

Profitiere daher von der ayurvedi-
schen Erndhrung als einfacher tégli-
cher Praventionsmafnahme, damit
es erst gar nicht so weit kommt.
Und wenn du aus dem Gleich-
gewicht geraten bist, nutze eine
Erndhrungsumstellung, um deine
Selbstheilungskrifte wieder zu akti-
vieren.

«

Hippokrates von Kos
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Einfache Prinzipien fiir die
tagliche Erndhrung

Um gesund zu bleiben und den
Koérper im Gleichgewicht zu halten,
solltest du dich bei der tdglichen
Erndhrung an ein paar Leitlinien
orientieren:

Kaufe fri-
sches, vollreifes Obst und Gemiise
und moglichst unverarbeitete
Lebensmittel. Achte auf die Menge,
damit du sie immer frisch genieRen
kannst. Frische Lebensmittel ent-
halten viel Lebensenergie und
stdarken dein Wohlbefinden. Mit
Biolebensmitteln fiihrst du deinem
Koérper weniger Schadstoffe zu,
unterstiitzt die umweltgerechte
Herstellung und somit das Gleich-
gewicht in der Natur.

Bevorzuge
Lebensmittel aus deiner Umge-
bung, um Ressourcen zu schonen,
und Lebensmittel der Saison. Letz-
tere balancieren natiirlicherweise
die Ungleichgewichte der Jahres-
zeiten aus. Zum Beispiel schmeckt
im heiSen Sommer ein kithlender
Salat am besten, im Winter tut eher
erdendes, wiarmendes Wurzelge-
miise gut.

Gemiise
und Obst stellen die Zufuhr von
Vitaminen sicher, die der Kérper
(bis auf Vitamin D) nicht selbst her-
stellen kann. Mit frischem Obst und

Ayurvedische Erndhrung — die einfachste und beste Medizin G

Gemiise hast du auch immer einen
gesunden Snack im Haus.

Eiweil3 ist der Bau-
stoff im Korper und sorgt unter
anderem fiir die Bildung gesunder
Zellen, von Hormonen, Enzymen
und Botenstoffen fiir eine gute
Hirnfunktion. Im Ayurveda gehéren
Hiilsenfriichte, eiweiRhaltige
Getreidesorten (z.B. Buchweizen,
Quinoa, Hafer), Niisse und Samen
zur taglichen Erndhrung.

Milchprodukte gelten im
Ayurveda als schwer verdaulich.
Bei einigen Konstitutionen kénnen
sie auch zu Verschleimungen im
Korper fithren. Deshalb empfiehlt
der Ayurveda, auf die Vertraglich-
keit zu achten und Milchprodukte
nur in Maf3en zu konsumieren.
Milch wird im Ayurveda tiberwie-
gend warm und mit Gewiirzen ver-
feinert getrunken und zur Zuberei-

tung von Getreidebreien verwendet.

Als Schwesternwissenschaft des
Yoga steht im Ayurveda Gewalt-
losigkeit an erster Stelle. Fleisch
kommt in den ayurvedischen
Schriften tiberwiegend in Form von
Fleischsuppen zur Starkung vor. Da
Ayurveda nicht dogmatisch ist, ist
es deine personliche Entscheidung,
Fleisch und Fisch zu essen. Men-

schen, die einen tragen Stoffwechsel
haben, sollten Fleisch und Fisch in
MaRen und vorzugsweise mittags
essen. Achte beim Einkauf auf nach-
haltige Zucht.

Brot gehort
im Ayurveda nicht zur Erndhrungs-
basis. Bei manchen Konstitutionen
fiihrt es zu Bldhungen, bei anderen
zu Sodbrennen. Achte darauf, wie
gut du es verdauen kannst. Sauer-
teigbrote sind meist besser vertrag-
lich als Hefebrote. Probiere auch
mal ein warmes Getreidefriihstiick
aus Hafer oder Hirse aus.

RegelmdRiges Essen beru-
higt Kérper und Geist. Um die Ver-
dauung nicht zu unterbrechen, ist
es sinnvoll, 4-6-stiindige Pausen
zwischen den Mahlzeiten einzu-
legen. Vermeide viele Mahlzeiten
und haufige Snacks.

Iss mog-
lichst oft selbst zubereitete warme
Mahlzeiten. Warme Speisen regen
deine Verdauung und deinen Stoff-
wechsel an. Selbst schwer Ver-
dauliches kann warm besser auf-
gespalten und verwertet werden.
Mindestens eine Mahlzeit am Tag
sollte warm sein. Reduziere Fer-
tiggerichte und Konserviertes und
bereite deine Mahlzeiten bevorzugt
frisch zu.
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Ayurvedische Erndhrung — die einfachste und beste Medizin

Gewiirze sind Heilmittel. Sie ent-
halten bis zu 50-mal mehr Antio-
xidantien als Friichte und Gemiise
und unterstiitzen die Verdauung.
Gewiirze und Krduter erleichtern
die Entgiftung und unterstiitzen
die heilende Wirkung deiner Mahl-
zeiten.

Um den Stoffwechsel zu
starken und die Mahlzeiten leichter
verdaulich zu machen, achtet der
Ayurveda auf die richtigen Nah-
rungsmittelkombinationen. Nicht
alle Nahrungsmittel kénnen gleich
gut zusammen verwertet und voll-
standig aufgespalten werden. Das
kann bei einer ungiinstigen Zusam-
menstellung von Zutaten zur Bil-
dung von Toxinen, Gar- und Faul-
nisprozessen oder Gasbildung
fiihren. Milchprodukte zusammen
mit frischen Friichten kénnen
z.B. zu Magengrummeln fiihren.
Wenn das bei dir der Fall ist, pro-
biere zu deinen Friichten alternativ
einen Joghurt aus einer pflanzli-

chen Alternative (z.B. Kokosjoghurt,

Seite 32) aus.

Im Ayurveda hat jedes Nah-
rungsmittel mindestens eine der
sechs Geschmacksrichtungen: siifs,

sauer, salzig, scharf, bitter und herb.

Getreide ist z.B. siif3, Ingwer scharf

und Krduter bitter. Die Geschmacks-
richtungen haben unterschiedliche
Wirkungen auf den Organismus
und um Korper und Geist zufrie-
denzustellen und HeiShungeratta-
cken vorzubeugen, sollten in den
Mahlzeiten eines Tages alle sechs
enthalten sein.

In der ayurvedischen Erndhrung
wird der Aspekt »Du bist, was du
isst« erweitert durch »Du bist, was
du verdaust«. Neben den Doshas
Vata, Pitta und Kapha ist die Ver-
dauungskraft das zentrale Element
im Ayurveda.

Die besten Lebensmittel sind
wertlos, wenn sie nicht gut auf-
gespalten und verwertet werden
kénnen. Nur bei optimaler Ver-
dauung kénnen gesunde Zellen
gebildet und nachhaltig Energie zur
Verfiigung gestellt werden. Ist dies
gegeben, entstehen keine unver-
dauten Abfallprodukte, die sich im
Korper ablagern und ihn aus der
Balance bringen kénnen.

Stell dir deine Verdauungskraft

wie ein Feuer vor: Dieses Verdau-
ungsfeuer wird im Ayurveda »Agni«
genannt. Bei manchen Menschen
ist es eher ein loderndes Lagerfeuer,
bei anderen ein kleines Teelicht. Ob
du eine starke oder schwache, sta-

bile oder wechselhafte Verdauungs-

kraft hast, ist von vielen Faktoren

abhdngig:
Grundkonstitution. Die individu-
elle Kombination von Vata, Pitta
und Kapha in dir entscheidet
malfgeblich dariiber, welche Ver-
dauungskraft du hast.
Erndhrung. Die Qualitidt und
Eigenschaften deiner Lebens-
mittel stirken oder schwachen
deine Verdauungskraft. Je
weniger Aromastoffe, Konser-
vierungsstoffe, Geschmacksver-
starker, Zucker etc. du mit deiner
Nahrung zu dir nimmst, desto
besser.
Stress. Zu lange Arbeitszeiten,
Schichtdienst, Schlafmangel,
Larm, schnelles Essen und unter-
driickte Bediirfnisse versetzen
den Koérper in Alarmbereit-
schaft. Die Verdauung und auch
die Nadhrstoffaufnahme werden
dadurch gedrosselt.
Krankheiten. Infektionen mit
Viren, Bakterien und Pilzen
bringen die Verdauung aus der
Balance.
Umweltgifte. Uber die Haut
gelangen Giftstoffe, z.B. aus der
Kleidung, aus Kosmetika, Desin-
fektionsmitteln und Parfum, in
den Korper, tiber das Blut werden
sie bis in den Verdauungstrakt
transportiert und schwachen
diesen. Auch Medikamente haben
einen Einfluss auf die Starke des
Verdauungsfeuers.

aus: Dreier, Das einfachste Ayurveda-Kochbuch aller Zeiten (ISBN 9783432114781) © 2022 TRIAS Verlag



Woran erkennst du, ob deine Ver-
dauung in Balance ist? Im Ayur-
veda gilt eine tdgliche Darmentlee-
rung, vorzugsweise am Vormittag,
die schnell geht, nicht von Bla-
hungen oder Schmerzen begleitet
wird und fast ohne Toilettenpapier
auskommit, als ein Merkmal einer
gesunden Verdauung.

Achte auf dein Verdauungs-
feuer

Der Ayurveda unterscheidet vier
Verdauungszustdnde (siehe Abbil-
dung rechts):

Ausgeglichene Verdauung Eine
regelmadRige und ausgeglichene
Verdauung ist der Idealzustand. Je
nach Zusammensetzung der Mahl-
zeit betrdgt hier die Verdauungszeit
maximal sechs Stunden. Die tédg-
liche Darmentleerung am Vormittag
geschieht automatisch. Du hast
Hunger zu den Mahlzeiten, eine sta-
bile Energie im Tagesverlauf, eine
gute Leistungsfahigkeit und keinen
unangenehmen Mundgeruch.

Sensible Verdauung Eine empfind-
liche Verdauung erkennst du daran,
dass sie sehr anfillig fiir Stress ist,
die Darmentleerung nicht immer
taglich erfolgt und du auf Reisen
ldnger brauchst, bis sich deine Ver-
dauung wieder eingependelt hat.
Das Verdauungsfeuer ist nicht stabil
und es kann zu Verstopfung oder
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