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Einflhrung

Allgemein

Gemiuse

Getreide

Gewlirze und Krauter

Hilsenfrichte

Milchprodukte

Niisse und Samen

Obst (siiRe, reife Friichte)

SuBungsmittel

Fettstoffe

Vata korrespondiert mit den Elementen Raum und Luft. Um die trockenen,
leichten und kalten Qualitaten von Vata auszugleichen, sollte die Erndhrung
warm, befeuchtend und erdend sein. Besonders eignen sich zum Beispiel
kraftige Suppen, wiirzige Eintopfe oder Getreidegerichte mit Gemiise

und Sauce. Empfehlenswert zur Beruhigung von Vata sind die Geschmacks-
richtungen sif, sauer und salzig. Scharfes, Bitteres und Herbes in groReren
Mengen steigert das Vata und sollte deshalb nicht zu haufig auf dem Speise-
plan stehen. Warme Speisen und Getranke sind zu bevorzugen.

Artischocke, Kiirbis, Lauch, Karotte, Kefen (Zuckererbsen), Okraschote, Oliven,
Pastinake, Rote Ruibe, Schlangengurke, Spargel, StiRkartoffel, Tomate,
Zucchini, Zwiebel

Amaranth, Brot (chne Hefe), Dinkel (eingeweicht), Gerste, Hafer und Weizen
Anis, Asafoetida, Basilikum, Bockshornkleesamen, Dill, Fenchel, Ingwer,
Kardamom, Knoblauch (gebraten), Kreuzkiimmel, Kiimmel, Kurkuma, Lorbeer-
blatter, Majoran, Muskatnuss, Muskatbliite, Nelken, Oregano, Paprika, Pfeffer-
minze, Piment, Senfkérner, Steinsalz

Adzukibohnen, rote Linsen, Mungbohnen, Sojaprodukte

Butter, Buttermilch (gesalzen), Hartkdse, loghurt, Kefir, Milch (warm mit
1 Msp. gemahlenem Ingwer), Rahm (Sahne)

Alle Nusssorten

Apfel (suR-sauerlich), Aprikose (frisch), Avocado, Banane, Dattel, Erdbeere,
Feige, Himbeere, Limone, Mandarine, Mango, Melone (sii), Orange, Papaya,
Pfirsich, Pflaume (frisch), Rhabarber, Trauben

Fruchtdicksaft, Palmzucker, Melasse, aber maximal 30 g pro Tag!

Geklarte Butter (Ghee), Maisél, Mandeldl, Sesamal

13

Leseprobe von M. Dirst / D. Iding / J. Wéfler,
~Ayurvedisch Kochen mit den Jahreszeiten”

Herausgeber: AT Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Einfihrung

Die Speisen sollten nach Mdglichkeit in einer
harmonischen Atmosphéare gegessen werden, da
Spannungen dem Vata-Menschen sofort auf den
Magen schlagen.

Vata-Pitta-Dominanz: Bei einer Vata-Pitta-
Dominanz vereint sich die Leichtigkeit von Vata mit
der Dynamik von Pitta. Menschen dieses Typs
kénnen zum Beispiel in einer Stresssituation
sowohl zornig als auch angstlich reagieren.

Ernahrungsempfehlungen bei Vata-Dominanz
Generell gilt fir Menschen mit einer Vata-Dominanz,
dass sie drei bis finf Mahlzeiten téaglich zu sich neh-
men sollten und dies nach Mdglichkeit regelméBig.
Frihstiick: Das Frihstick ist fir Menschen mit
Vata-Dominanz die wichtigste Mahlzeit des Tages.
Ein warmer Getreidebrei mit etwas geklarter Butter
(Ghee) ist fur sie besonders empfehlenswert;
werden Trockenfriichte hinzufligt, sollten es
Rosinen sein.

Mittagessen: Das Mittagessen sollte leicht ver-
daulich sein, besonders empfehlenswert ist leicht
verdauliches Getreide und GemUse oder eine
Mahlzeit, die EiweiB enthalt. Auch hin und wieder
ein Fisch- oder ein Truthahngericht eignet sich. Ein
Chutney sowie ein siiBes Dessert sind eine
beruhigend wirkende Ergénzung fir ein vollwerti-
ges Vata-Essen. Auf ein kaltes Mittagessen wie zum
Beispiel einen Salatteller sollten Vata-Typen
verzichten, da es schwer verdaulich ist. Ebenso ist
auf zu viel Hulsenfrichte und tierisches Eiweil3 zu
verzichten.

Abendessen: Eine warme Suppe eignet sich
besonders gut fir Menschen mit Vata-Dominanz.
Sie warmt den Korper und néhrt die Seele.

Tipp: Der Vata-Typ darf zwischendurch ruhig etwas
naschen oder eine kleine Obstmahlzeit am Vor-
mittag zu sich nehmen. Am Nachmittag eignet
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sich ein getoastetes Brot mit etwas Kase oder ein
Stiick Fruchtekuchen mit Schlagrahm oder ein
paar Nisse mit Rosinen.

Erndhrungsempfehlungen bei Vata-Pitta-
Dominanz

Friihstlick: Da derVata-Pitta-Typ morgens einen
guten Appetit und starke Verdauungsséfte hat, ist
ein leichtes warmes Friihstlick empfehlenswert.
Mittagessen: Leichte Rohkost oder ein schéner
Salat und dazu als Hauptgang frisches Gemuse
mit Getreide, Kartoffeln oder Pasta.

Abendessen: Eine warme Suppe unterstiitzt den
Ausgleich von Vata. Leichte Pastagerichte sowie
Gemise sind ebenfalls erlaubt.

Zusatzliches: Vata-Pitta-Typen kénnen den Tag erst
mit einer kleinen Zwischenmahlzeit gut tber-
stehen. Deshalb sind ein kleines zweites Fruh-
stliick und eine kleine Teepause am Nachmittag
empfehlenswert.

Pitta-Dominanz

Pitta wirkt sich auf die Umwandlungsprozesse im
Kdrper aus, da es die Verwertung der Nahrung im
Verdauungstrakt beeinflusst und damit fir den
gesamten Stoffwechsel verantwortlich ist. Es ist
aber auch fir Kérpertemperatur, Intelligenz und
Hautfarbe zusténdig und weckt dartber hinaus
Geflihle wie Hass, Eifersucht und Zorn. Menschen
mit Pitta-Dominanz verfligen Uber einen guten
Stoffwechsel und eine gute Verdauung. lhr
Kérperbau ist meist schlank, dabei aber muskulds.
Menschen mit Pitta-Dominanz messen ihre Kréfte
sehr gerne, und so finden sich unter ihnen auch
Leistungssportler. Pitta regt den Geist an, férdert
eine deutliche Sprache und einen scharfen
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Einfliihrung

Intellekt, starkt den Willen und &uBert sich in
Entschlusskraft und Energie. Menschen mit Pitta-
Dominanz Gbernehmen gerne Verantwortung fir
sich selbst und ihr Leben. Pitta-Typen sind leicht
gestresst, neigen zu Ungeduld, Wutausbriichen
und Gereiztheit. Sie neigen zu friihzeitigem Haar-
ausfall und frihzeitigem Ergrauen.
Grundstimmung: Die Grundstimmung von Pitta-
Typen ist eher frohlich. Sie lieben die Ordnung, sind
erfinderisch, ehrgeizig und unternehmungslustig,
gute Organisatoren und Redner.
Ungleichgewicht: Besteht ein Ungleichgewicht,
neigt der Pitta-Typ zu Perfektionismus und macht
sich selbst und anderen Menschen mit Gber-
maBiger Selbstkritik, Ungeduld und Wutaus-
briichen das Leben schwer. Kérperlich macht sich
das Ungleichgewicht in Sodbrennen, empfindlicher
Haut, Entziindungen bemerkbar. Bei einer starken
Disbalance kommt es zu allgemeinen Stress-
symptomen sowie der Gefahr eines Herzinfarkts.
Ein zligelloser Appetit ist ein erstes Anzeichen
dafiir, dass Pitta aus der Balance geraten ist.

Die Balance herstellen: Bei Pitta-Dominanz ist
MaBigkeit angesagt. Dann ist es Zeit, sich mehr um
sich selbst zu kimmern und den eigenen Hobbys
nachzugehen. Zu vermeiden ist eine GberméaBige
Anwendung von Hitze und Dampf, wie in der
Sauna und im Dampfbad. Pitta-Typen sollten im
Hochsommer auch eher einen Platz im Schatten
aufsuchen, statt sich lange in die Sonne zu legen.
Trotzdem ist bei Pitta-Dominanz viel frische Luft
ratsam. Die Tendenz zu Arger und Zwanghaftigkeit
kann ebenfalls auf eine Pitta-Dominanz hinweisen
und verlangt dann ebenso nach vermehrter Sorge
um das eigene Wohlergehen und MaBigkeit.

Die Erndhrung: Pitta-Typen verfligen Uber einen
ausgezeichneten Appetit und eine gute Ver-
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dauung, sollten aber trotzdem darauf achten, dass
sie sich nicht maBlos den Bauch vollschlagen. Sie
sollten Speisen bevorzugen, die einen bitteren,
herben und siiBen Geschmack haben. Dariber
hinaus sollte frisches Obst (wie Trauben und
Granatéapfel), Gemuse, kithlende Milchprodukte wie
geklarte Butter (Ghee) und Rahm (Sahne) sowie
Vollkornprodukte die Basis ihrer Erndhrung bilden.
Pitta-Kapha-Dominanz: Es dominiert mal Pitta, mal
Kapha, Pitta in Form von Dynamik, Kapha als
Stabilitdt. Manchmal sind bestimmte Elemente von
Pitta und Kapha in sich vereint. Diese Kombination
ist haufig bei Menschen in Fihrungspositionen zu
finden. Welches der jeweiligen Doshas dominiert,
kann auch von der Jahreszeit und der Erndhrung
abhéngen.

Ernadhrungsempfehlungen bei Pitta-Dominanz
Friihstiick: Da Pitta-Typen morgens einen guten
Appetit und starke Verdauungssafte haben,
empfiehlt sich ein Getreidebrei oder Vollkorntoast
mit Butter und Marmelade. Warme Milch mit
Kardamom schenkt Energie fir den ganzen Tag.
Mittagessen: Fir Menschen mit Pitta-Dominanz ist
das Mittagessen die wichtigste Mahlzeit am Tag.
Sie gibt ihm alle Aufbaustoffe, die sein Organismus
braucht, um den Tag gut zu Uberstehen.
Abendessen: Getreide ist fir Pitta-Typen ideal.
Tipp: RegelmaBige Bewegung am Morgen und am
Nachmittag sollten auf dem Tagesplan stehen.

Erndhrungsempfehlungen bei Pitta-Kapha-
Dominanz

Friihstiick: Ein Brei oder ein Obstteller erleichtert
einen guten Start in den Tag.

Mittagessen: Das Mittagessen sollte nicht zu spat
erfolgen. Pitta-Kapha-Typen sollten auch darauf
achten, zu jeder Mahlzeit mindestens
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