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Gesund leben nach Ayurvedagen und Schlacken auf, an die kaltes Wasser
und andere Getranke nicht herankommen.

Wie Sie nun im Laufe des Buches entdeckeKochen Sie Wasser zugedeckt 15 Minuten
konnten, gibt es nicht die eine richtige Ernatlang. Warten Sie dann, bis sich der Kalk
rung, sondern nur eine Ernahrung, die agesetzt hat. Das Wasser wird weicher und rei-
Ihre eigene Konstitution, an die Tages- unner und kann viel leichter in die Zellen aufge-
Jahreszeit angepasst ist. Auch die Lebensptnommen werden.
sen und das Klima spielen eine Rolle. Durch
die entsprechende Erndhrung stellt sich eine
Harmonie von Geist und Seele ein, wir gewin-
nenan Energie und Kraft und kénnen wiederEssen Sie nicht zu schnell und in aller Ruhe -
zu Ruhe und Klarheit finden. ohne viel dabei zu reden. Vermeiden Sie
Ablenkungen aller Art, vielleicht wahlen Sie
entspannende Musik. Achten Sie darauf, wie
Sie sich fuhlen. Denn lhre momentane kor-
perliche und geistige Verfassung beeinflusst
Ayurvedisches Essen schmeckt am besten nauch lhre Verdauung. Sind Sie eher mude
warmem oder lauwarmem Wasser. Auc oder bedrtickt, wahlen Sie leichtere Speisen.
zwischen den Mahlzeiten beruhigen unWaschen Sie vor dem Essen zuerst die Hande
entschlacken heiRe oder warme Getrankiund das Gesicht und nehmen Sie sich einen
Blahungen, unangenehmes Vdllegefuhl unkurzen Augenblick Zeit fur einen kleinen
Verstopfung kdonnen so vermieden werdenDank. Erlauben Sie sich eine gute Sitzhal-
Warmes Wasser ist dabei noch besser als wetung, das gibt Inrem Magen mehr Platz.

vpaaniy

snwylAyiolg 1ayasipaniniy

mer Tee, denn es ist neutral in Geschmack

und Wirkung. Vata-
Typen sollten pro Tag
bis zu 3 Liter trinken,
am besten warm. Fir
Pitta-Menschen sind
Liter kihle bzw.
lauwarme Getranke
gut geeignet. Kapha-
Typen dagegen drfe
knappe 2 Liter richti
heilRgenielRen.

HeiRes Wasser ist €..

wichtiges Heilmittel

Alle diese Wesen

entstammen der Gliickseligkeit,

Gliickseligkeit erhellt sie,
auf Gliickseligkeit gehen sie

und mit thr verschmelzen ste. «

(Upanishad)

im  Ayurveda. Es besten kurz hinlegen.
entgiftet und starkt somit den Korper. HeiRe dagegen sollten einen kurzen,
Wasser |ost viele Ablagerun-

GenieRen Sie das
Essen mit allen Sinnen,
riechen Sie es, lassen Sie
es auf der Zunge
zergehen. Geniel3en Sie
zum  Abschluss der
Mahlzeit eine warme
Nachspeise oder einen
heiRen Tee. Nach dem
Essen sollten sich
Vata- und Pitta-Ty-pen
funf Minuten
Ruhe goénnen. Am
Kapha-Menschen
schnellen

Spaziergang unternehmen.
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Ayu rvedische Essensregeln

¢ Jede Mahlzeit sollte alle sechs Geschmacks-
richtungen enthalten.

Bei erhihtem Vata: Lebensmittel, die siifs,

sauer und salzig schmecken, bevorzugen.

Bei erhihtem Piita: Lebensmittel, die bitter,
herb und siify schmecken, bevorzsugen.

Bei erhihtem Kapha: Lebensmittel, die scharf,
herb und bitter schmecken, bevorzugen.

Ein erhohtes Dosha auszugleichen kann bis su
eimer Woche dauern. Danach sollten die Spei-
sen wieder alle sechs Geschmacksrichtungen
glecchermallen enthalten.

Kochen Sie bevorzugt in Tépfen und Plannen
mit dicken Béden, die die Hitze gut leiten.

Das Mittagessen sollte Thre Hauptmahlzeit
sein. Mittags herrscht das Dosha Pitta vor und
das Verdauungsfeuer ist noch sehr stark.

Essen Sie nuy, wenn Sie richtig Hunger haben,
awei- bis dreimal am Tag. Andere Hungerge-

fiihle sind blof Appetit.

» Essen Sie frische, warme, leichte und gut
verdauliche Speisen. Bevorzugen Sie natur-
belassene Lebensmittel aus der Region.

® Meiden Sie Tiefkiihlkost, Konserven, Gerichte

aus der Mikrowelle, aufgewirmte oder lang
gelagerte Speisen — sie besitzen kaum mehr
Lebensenergie.

* Speisen sind warm und gegart viel besser ver-

daulich und daher bekommlicher.

* Nuy ein Drittel Thres Magens sollten Sie mit
festen Speisen fiillen, das zweite Drittel mit
Fliissigem, und ein Drittel sollte leer bleiben.
Bilden Sie mit beiden Hinden eine Schale —
so grofs ist Thr Magen.

» Kauen Sie jeden Bissen sorgfiltig. So helfen
Sie dem Magen bei seiner anstrengenden

Arbeit und sind aufierdem viel schneller satt.

* Drei Mahlzeiten pro Tag sind optimal — am
besten mit vier Stunden Abstand zwischen
den Mahlzeiten. Auch zwei Stunden vor der
Nachtruhe sollten Sie keine Mahlzeit mehr
zu sich nehmen.
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