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Der nachfolgende Artikel ist mit freundlicher Genehmigung entnommen aus

Dr. Hans Heinrich Rhyner und Kerstin Rosenberg

Ayurvedische Kiiche

Gesund leben und genussvoll essen

Erndhrung / Nahrungserganzung

Gesund leben muss Genuss nicht zwangslaufig ausschlieBen. Wir mochten lhnen in
diesem Artikel prasentieren, wie man sich auch mit einfachen Mitteln und hiesiger
Kiiche gesund und genussvoll ernahren kann.

Es gibt so viele Lehren iber die Ernahrung
wie es Kontroversen gibt. Und alle reden sie
dabei nur ber die Nahrung. Und ob sie uns
bekommt oder nicht. Ayurveda stellt den
Menschen in den Mittelpunkt! Die Frage ist
hier nicht, was in der Nahrung enthalten ist,
sondern was die Esserin oder der Esser aus
dieser aufnehmen kann.

Ein Beispiel: Man will seinen Vitaminbedarf de-
cken und verspeist deshalb moglichst viele
rohe Salate. Wenn der Stoffwechsel in bester
Verfassung ist, dann ist dies gut moglich.
Wenn nicht, wird der Salat genau so wieder
ausgeschieden, wie er eingenommen wurde.
Und wo sind nun die vielen wertvollen Vitami-
ne? Immer noch im Salat. Das zeigt, wie un-
zuverlassig herkdommliche Tabellen mit Nahr-
stoff- und Nahrwertgehalt sind.

Der individuelle Zustand des
Menschen bestimmt weitgehend,
was und wie verdaut wird.

Haben wir gelernt, auf unsere mentalen und
korperlichen Signale zu achten, und fragen
wir uns immer wieder: ,Worauf habe ich jetzt
gerade Lust?”, dann brauchen wir keine un-
endlich langen Listen oder dicken Biicher
mehr. Wir wissen genau, was uns gut tut. Flr
die zahlreichen Menschen, die heute entwe-
der die Fahigkeit oder den Mut verloren ha-
ben, die richtigen Speisen fiir sich zu bestim-
men, bietet die Ayurveda-Ernahrungslehre ei-
nen wertvollen, einfach nachvollziehbaren
Ratgeber.

Damit ist man sehr bald in der Lage, zu sei-
nem natlrlichen Gleichgewicht zurlickzufin-
den und dieses dann auch zu erhalten. Gleich-
zeitig wird die Sinneswahrnehmung ge-
scharft, und so wird diese Ernahrungsweise
Teil des natirlichen Verhaltens. Dann riickt
das theoretische Geriist in den Hintergrund,
und die Intuition wird die richtigen Entschei-
dungen féllen.

Die sieben ayurvedischen
Grundtypen

Der erste und wichtigste Schritt ist herauszu-
finden, welchem der sieben ayurvedischen

Grundtypen man angehort. Denn es gilt zu be-
stimmen, welche natiirlichen Bediirfnisse,
aber auch Schwachen und Starken der indivi-
duelle Organismus besitzt. Diese Aufschliis-
selung wird anhand der vorherrschenden Ele-
mentarpartikel von Raum, Wind, Feuer, Was-
ser und Erde vorgenommen.

Die drei Bioenergien (Doshas) Vata, Pitta und
Kapha sind verantwortlich fiir die Bildung die-
ser sieben unterschiedlichen Konstitutionen.
Es bestehen drei Typen mit je einer vorherr-
schenden Bioenergie, ein Vata-, Pitta- oder
Kapha-Mensch. Bei den drei dualen Konstitu-
tionen teilen sich jeweils zwei Bioenergien die
Vorherrschaft - der Vatapitta- der Pittakapha-
oder der Vatakapha-Typus. SchlieBlich exis-
tiert noch eine Konstitution, der Tridosha-Ty-
pus. Hier sind alle drei Bioenergien zu glei-
chen Anteilen vorhanden. Diese individuellen
Strukturen entstehen zur Zeit der Befruch-
tung, werden bestimmt durch genetische Fak-
toren der Eltern und kénnen sich auf Grund
der Ernahrungs- und Lebensweise der
Schwangeren etwas verandern. Von Geburt
an bis zu unserem letzten Atemzug bleibt die
Grundkonstitution die gleiche und steht fir
den natirlichen Zustand. Es gibt im Ayurveda
also sieben und nicht wie oft falschlicherwei-
se angenommen nur drei Grundtypen.

Wenn dieses Bild einmal steht, dann gilt es,
sich nach kompatibler Ernahrung umzuschau-
en. In der Regel sollten mit der Nahrung die-
jenigen Elemente zugefiihrt werden, die feh-
len, und diejenigen abgeschwacht werden,
die provoziert sind oder eine vorherrschende
Rolle eingenommen haben.

Mit den Sinnen die Nahrung
testen

»Speisen und Getranke, deren Aussehen, Ge-
ruch, Geschmack und Beriihrung die Sinne
erfreuen und die entsprechend den Prinzipien
von Ayurveda verzehrt werden, schaffen die
vitale Essenz aller Lebewesen. Der gesunde
Effekt solcher Nahrungsmittel kann von je-
dem Individuum direkt wahrgenommen wer-
den.” Dieses Zitat ist zwar schon 3.500 Jah-
re alt, weist aber auch heute noch den Weg
zum gesunden Essen und Trinken.

Der erste Eindruck kommt (iber die Sinne. In
zweiter Linie setzt der Verstand ein. Dazu hilft
das Wissen iiber den Grundtypus und die Wir-
kungsweise der Nahrungsmittel. Nun gilt es,
die zwei Kandidaten zusammenbringen; ,Wel-
che Nahrungsmittel sind fiir meinen jetzigen
Zustand kompatibel?“ und ,Was ist die ideale
Erganzung, um ins Gleichgewicht zu kommen
oder ein bestehendes Gleichgewicht beizube-
halten?”

Im Ayurveda unterscheiden wir sechs ver-
schiedene Geschmacksrichtungen (Rasa) -
siiB, sauer, salzig, scharf, bitter, herb. Jeder
Mensch braucht Nahrung mit allen sechs Ge-
schmacksrichtungen, und so fordern sie alle,
im richtigen MaB genossen, die Gesundheit.

Frische Lebensmittel aus der
Region besitzen Lebenskraft

Bauernmarkte und Direkteinkauf beim Produ-
zenten erfreuen sich wieder zunehmender
Beliebtheit. Denn frische Nahrungsmittel
schmecken nicht nur besser, sie sind auch
gesiinder. Warum?

¢ Sie stammen aus der unmittelbaren Regi-
on. Darum werden sie vom Organismus
besser akzeptiert. Die Chance einer Auto-
immunreaktion wird deutlich verringert,
und Allergien nehmen entsprechend ab.
Die Nahrungsmittel vertragen das Klima
und helfen uns, dieses auch zu vertragen.

Essen und Esser wachsen auf der
gleichen Scholle auf.

e Leider glauben viele Menschen, eine ayur-
vedische Diat bedeute, jeden Tag Basmati-
Reis zu essen. Das ist vollig falsch, absurd
und gesundheitsschadigend. Sicher kon-
nen solche Speisen ab und zu genossen
werden. Aber sie gehdren keinesfalls auf
den taglichen Speiseplan. Wer gerne regel-
maBig Reis isst, sollte eine Sorte wahlen,
die auch bei uns gedeiht.

¢ Regionale Nahrungsmittel stehen vorwie-
gend saisonal zur Verfligung. So werden
die Friichte des Feldes dann gegessen,
wenn sie vom Korper dringend gebraucht
werden. Friiher wurden groBere Tiere aus-
schlieBlich in der kalten Jahreszeit ge-
schlachtet. Es standen keine Tiefkiihlhau-
ser oder Kihlschranke zur Verfligung, um
die schnell verderbende Ware aufbewahren
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zu konnen. Fleisch erzeugt extrem starke
Hitze im Korper und ist deshalb fiir die Kal-

strahlung verleiht. Aber nie-
mand spricht gerne dariber,
obwohl es sich um das Wert-
vollste der Nahrung handelt.
Das hat seine guten Griinde,
denn es gibt kein Nahrungs-
mittel, das durch die Miihlen
der Nahrungsmittelindustrie
gelaufen ist, das diese Kraft
noch enthélt. Frisches biolo-
gisches Gemiise, frisches
artgerecht erzeugtes Mus-
kelfleisch, Getreide, frische
biologische Milchprodukte,
Friichte, Hulsenfrichte,
frisch gepresste Ole und rei-
ner Honig - alles aus der Re-
gion - sind Beispiele fiir Nah-
rungsmittel mit sehr hoher
Lebenskraft.

e Frische Nahrungsmittel sind
Okologisch. Der letzte und
nicht unbedeutende Vorteil
von frischer Nahrung ist,
dass weite Transportwege,
welche die Umwelt belasten,
entfallen, wenn sie aus der
direkten Umgebung stammt.
Und so haben wir nicht nur
ein reines Gewissen, sondern
auch eine saubere Atemluft.
Ein groBer Unsinn sind Super-
markte mit exotischen Nah-
rungsmitteln.

Lebensstil und
Jahreszeiten
bestimmen den
Speiseplan

Eine gesunde Ernahrung bedeu-
tet im Ayurveda, dass jeder
Mensch seiner personlichen

Konstitution und Lebensweise
entsprechend seine Nahrung

auswahlen und zubereiten sollte.

te, nicht aber fiir die Sommerhitze geeig-
net. Auch saure Friichte erzeugen Hitze und
sollten deshalb vor allem im Winter konsu-
miert werden. Es ist daher vollig unsinnig,
wenn man im Sommer literweise Orangen-

Das Ziel einer harmonischen
Erndhrung ist es, mit jeder
Mabhlzeit neue Lebensenergie zu
gewinnen und das Essen dabei mit

oder Grapefruitsaft trinkt.

e Frische Nahrungsmittel besitzen eine star-
ke Lebenskraft oder Aura. Die Chinesen
nennen diese Energie Chi. In der ayurvedi-
schen Lehre gebrauchen wir ein sehr ahnli-
ches Wort dafiir: Chiva. Im Yoga heiBt die-
se spezielle Energie Prana oder Lebens-
atem. Auch im vorchristlichen Europa und
im Alten Testament finden wir Ausdriicke
wie Lebensatem, Odem und ahnliche. Die-
se Lebenskraft - und nicht Nahrstoffe, Vita-
mine oder Mineralien - bildet den allerwich-
tigsten Bestandteil jeglicher Nahrung! Es ist
diese Energie, die primar Vitalitat und Aus-

allen Sinnen zu genielRen.

Vollegefiihl, Blahungen, Miidigkeit nach dem
Essen oder Sodbrennen sind nur einige Anzei-
chen dafiir, dass der Verdauungsvorgang un-
vollstandig war und den Organismus eher be-
lastet als unterstitzt hat.

Die richtige Ernahrung unterstitzt den Men-
schen in seiner personlichen Entwicklung auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene.
Sie schenkt uns, was wir fiir ein gesundes
Wachstum benétigen, und befreit den Einzel-
nen von unnétigem Ballast.

Eine konstitutionsbestimmte Ernahrung wird
in der Ayurveda auf die korperliche und die
psychische Konstitutionsauspragung sowie
die individuelle Funktionsweise des Stoffwech-
sels abgestimmt. Ebenso spielen die person-
liche Lebensweise und die Belastungssituatio-
nen im Alltag eine groBe Rolle, um die optima-
le Ernahrungsweise zusammenzustellen.

Wenn bei einem Menschen die Konstitutions-
pragung und sein Lebensstil eindeutig auf ein
Dosha zu definieren sind, so ist eine Erndh-
rungsberatung einfach. Doch meistens gilt es,
viele verschiedene Komponenten und Dosha-
Einflisse zu beriicksichtigen, und damit ist
die richtige Ernahrungsform wie ein Mosaik, in
das auf ganzheitliche Weise die differenzier-
ten Bediirfnisse des Menschen, seines Ver-
dauungstraktes, seiner kérperlichen und emo-
tionalen Anlagen verwoben sind.

Hinzu kommt noch, dass wir auch auf die &u-
Beren Einflisse der Tages- und Jahreszeit
Ricksicht nehmen miissen, um unsere kor-
perlichen Krafte optimal zu nutzen. Je nach-
dem, wie die einzelnen Krafte in uns verteilt
sind, reagieren wir unterschiedlich auf die un-
ser Wohlbefinden bestimmenden Einfliisse.
So bendtigt beispielsweise ein Pitta-Typ im
Sommer ein anderes Abendessen als im Win-
ter. Oder eine Kapha-Konstitution sollte in der
Kindheit auf andere Ernahrungsregeln achten
als im hohen Alter. Je besser wir uns selbst
mit unseren Bediirfnissen kennen, umso sub-
tiler kdnnen wir auf die verschiedenen Zyklen
unseres Lebens - Tages- und Jahreszyklus,
Jahreszeiten, Lebenszyklen - einwirken und in
Harmonie mit der Natur leben.

Ayurveda lehrt uns eine
Erndhrungsweise, welche das
physische wie psychische
Wohlbefinden starkt.

Jeder Konstitutionstyp neigt zu bestimmten
Beschwerden und hat spezifische Eigenschaf-
ten und Neigungen, welche sich in dem kon-
stitutionstypischen Lebensstil und in den Er-
nahrungsgewohnheiten widerspiegeln. Diese
richtig zu interpretieren und liebevoll in Harmo-
nie zu bringen, ist die Kunst der ganzheitlichen
Ernahrungslehre.

Liebe geht durch den Magen

Das Ziel der ayurvedischen Lebensweise ist
es, Gesundheit, Vitalitat und Lebensgenuss mit-
einander zu verbinden. In jeder Mahlzeit neh-
men wir mit sinnlicher Freude das Leben in uns
auf und gewinnen neue Lebendigkeit.

Neben den wertvollen EiweiBen, Kohlehydra-
ten, Fetten, Mineralien, Vitaminen und Enzymen
enthalten unsere Lebensmittel auch die essen-
zielle Lebensenergie. Je vitalstoffreicher und fri-
scher unsere Speisen sind, umso mehr Lebens-
energie konnen wir aus ihnen gewinnen.
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Ayurvedische Erndhrung fir Berufstatige

Die klassische Ayurveda-Ernahrung ist nicht
direkt auf die heutige, meist sehr Stress be-
lastete, von Zeitdruck und Fastfood geprag-
te Zeit tbertragbar. Doch mit ein wenig Im-
provisation und Kreativitat konnen sich auch
berufstatige Menschen, Singles und Restau-
rantliebhaber sehr gesund und konstitutions-
gerecht ernahren. Wichtig hierbei ist, dass
Sie lhre eigenen Prioritaten und Moglichkei-
ten richtig erkennen.

Viele ungesunde Lebensgewohnheiten kon-
nen ganz einfach vermieden oder ausgegli-
chen werden. Also statt taglich einen Liter
Kaffee besser heiBes Wasser oder Krauter-
tee trinken. Oder statt belegten Brotchen
besser ein wenig Rohkost, Nisse und Voll-
kornbrot mit Butter essen. Wichtig jedoch
ist, eine frisch gekochte und vitalstoffhaltige
Mahlzeit am Tag einzunehmen. Wenn Sie al-
so am Mittag keine Zeit finden, um eine gu-
te Mahlzeit genieBen zu konnen, so verlegen

Sie lhre Hauptmahlzeit auf die friihen Abend-
stunden.

Eine gute Suppe, ein schones Getreidegericht
und frisches Gemise versorgen Korper und
Geist mit allem, was notwendig ist, um den ho-
hen Energieverlust der Anstrengungen des Ta-
ges wieder auszugleichen. Schwere EiweiBge-
richte wie Hulsenfriichte, Fleisch oder Fisch
konnen in den Abendstunden nur bedingt ver-
daut werden. Verlegen Sie diese Nahrungsmit-
tel lieber auf das Wochenende, wenn Sie Zeit
fiir ein gutes Mittagessen finden.

Wenn es sich fiir Sie als sehr schwierig er-
weist, mittags etwas Gutes zu essen zu fin-
den, so konnen Sie sich auch am vorherigen
Abend etwas mehr kochen und dies am
nachsten Tag zum Mittagessen mitnehmen.
Getreide und Gemiise konnen Sie zu leckeren
Bratlingen formen oder zu einem guten Brot-
aufstrich piirieren, der mit etwas Rohkost und
Brot eine vollstandige Mahlzeit darstellt.

Versuchen Sie lhren Tag so einzuteilen, dass
Sie direkt nach dem Essen keinen Stress ha-
ben. Gelingt es, 30 Minuten nach dem Es-
sen einer entspannten Tatigkeit nachzuge-
hen, so werden Sie sich am Nachmittag
sehr viel leichter, vitaler und leistungsfahiger
fiihlen.

Achten Sie darauf, dass Sie nur in Restau-
rants essen, die ihre Speisen ohne Ge-
schmacksverstarker und Mikrowelle zube-
reiten. Vermeiden Sie Gerichte mit (iberma-
Big viel Kase und Sahne, denn diese ver-
schleimen sehr stark. Besonders schadlich
sind Gerichte, in denen Fleisch oder Fisch
mit Sahne oder Kase gemischt werden, da
sie wirklich sehr schlecht verdaulich sind.
Gut hingegen sind Pasta-Gerichte mit Pesto
und frischem Gemtise, Reis mit einem asia-
tischen Currygericht oder einfach nur eine
groBe Gemiseplatte.

Ebenso wichtig wie die hochwertige Qualitat
unserer Nahrungsmittel sind die liebevolle Zu-
bereitung und die genussvolle Einnahme unse-
rer Speisen. Mit unserer inneren Einstellung
konnen wir die Wirkung unserer taglichen
Mahlzeiten maBgeblich beeinflussen. Eine lie-
bevolle Einstellung und geistige Klarheit beim
Kochen gehdren zu den wichtigsten Voraus-
setzungen der ayurvedischen Erndhrungsleh-
re. Je mehr positive Kraft der Koch in seine
Speisen hinein gibt, umso wohlschmecken-
der, vitalstoffreicher und besser verdaulich
werden sie. Wichtiger als alle Nahrungstabel-
len und Erndhrungsregeln sind der Appetit an-
regende Duft, ein gutes Aussehen und eine
energiereiche Zubereitungsart der Gerichte.
Denn dies sind die Eigenschaften, die unsere
Verdauungsorgane intensiv stimulieren und ei-
ne gute Resorption gewahrleisten.

Nicht nur der Koch sollte sich liebevoll auf die
Nahrung einstimmen, sondern ein groBes Au-
genmerk liegt auch auf dem individuellen Zu-
stand des Essers. Nur in einem positiven Ge-
miitszustand kénnen wir unsere Nahrung wirk-

lich verdauen, und so sollten wir von anstren-
genden Mahlzeiten unter Zeitdruck mit inten-
siven Gesprachen und Verhandlungen abse-

hen. Auf diese Weise bilden wir lediglich viele

unverdaute Nahrungsriickstande, die den gan-

zen Organismus verschlacken.

So sollten die Mahlzeiten in einer bewussten
und liebevollen Atmosphare eingenommen
werden und die Konzentration wahrend des
Essens auf den Geschmack, die Wirkung und
den Genuss der Speisen gerichtet sein. Man
kann sich mit jedem Bissen entspannen und
versuchen zu spiiren, wie man mehr und mehr
genahrt wird. Ein kleines Gebet oder Ritual vor
dem Essen hilft uns, alle stérenden Energien
abzuschitteln, und starkt die aufbauende
Kraft in der Nahrung.

Laut ayurvedischer Auffassung ist die natirli-
che Lebenserwartung fiir die Spezies Mensch
auf 120 Jahre angelegt. Friihere Krankheits-
und Alterungsprozesse sind nur maoglich,
wenn der Korper durch Storfaktoren und
Uberbelastung nicht mehr in der Lage ist, sei-
ne Kérpergewebe vollstandig aufzubauen und
alle Zellen zu erneuern.

Die Beziehung zwischen den Gefiihlen
und dem Essen ist wechselseitig:

Ebenso kdnnen wir mit einem guten Essen ge-
sund werden, verfiihren und die Liebeskraft so
richtig in Wallung bringen. Durch das entfach-
te Feuer der Liebe und Erotik kdnnen auch
sonst als ungesund geltende Nahrungsmittel
auf hervorragende Weise umgesetzt werden
und stéren in diesem Moment den Stoffwech-
sel iberhaupt nicht.

Liebe geht demnach wirklich
durch den Magen und ist unser
bestes Heilmittel.

Ein guter ayurvedischer Koch kennt die Kraft
der Liebe und nutzt sie fiir die therapeutische
Wirkung seiner Speisen. Er legt seine ganze
Liebe in die von ihm zubereiteten Speisen hi-
nein und verflihrt damit seinen Esser. Seine
gesamte Aufmerksamkeit ist auf sehr person-
liche Weise mit den Menschen, fiir die er
kocht, verbunden. Sein Men ist wie eine Lie-
beserklarung, mit der er seine Liebe zum Le-
ben und zu den bewirteten Menschen zum
Ausdruck bringt. Mit jedem Bissen ist diese
Liebe splrbar und macht das Essen zu einem
schmackhaften Hochgenuss, der alle Ebenen
des Seins durchdringt.

Hans H. Rhyner, Kerstin Rosenberg: Das gro-
Be Ayurveda Ernahrungsbuch. Urania Verlag,
Neuhausen
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