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Ayurveda

Typgerechte Erndhrung nach der individuellen Konstitution

Ayurveda, die Wissenschaft vom langen Leben, ist die ilteste uns iiberlieferte Medi-
zin. Mit seinem ganzheitlichen Wissen um die Zusammenhiinge von Kdrper, Geist und
Seele ist diese in Indien beheimatete Weisheitslehre auch im Westen langst kein Ge-
heimtip mehr, sondern ein vielfach angewendetes Gesundheitssystem, welches iiber
hochwirksame Behandlungs- und Reinigungsmethoden, eine ausgereifte Pflanzen-
heilkunde und eine umfassende Erndhrungslehre verfiigt.

Innere Harmonie und das Gleichgewicht
aller im Korper wohnenden Krafte sind die
Grundlage fiir ein erfiilltes und gesundes
Leben im Ayurveda. So ist Gesundheit aus
ayurvedischer Sicht nicht nur ein statischer
Durchschnittwert oder ein allgemeines
Wohlbefinden, sondern ein Zustand voller
Lebensfreude, Widerstandskraft und inne-
rem Glick.

Schon in den alten Schriften beklagten
sich die ayurvedischen Arzte:

«Was sollen alle Therapien niitzen,
wenn die Erndhrung des Einzelnen
nicht stimmt.”

Durch die richtige Erndhrung und eine aus-
gewogene Lebensweise ist jeder Mensch in
der Lage, seine inneren und duBeren Kraf-
te zusammenzufligen und sein Leben in
Gesundheit und Gliick zu gestalten.

In der ayurvedischen Gesundheitslehre
wird jeder Mensch als einzigartiges Indivi-
duum gesehen, welches einem gottlichen
Ursprung entspringt. Diesen gdttlichen
Kern zu erkennen und im alltaglichen Le-
ben auszudriicken ist das Ziel der ayurvedi-
schen Lebensphilosophie.

So dient die ayurvedische Medizin nicht
nur der Erhaltung der Gesundheit, sondern
sie hilft dem Menschen, seine eigene Natur
zu entdecken und seinen individuellen Le-
bensstil zu gestalten.

Im Ayurveda sagt man ,Der Appetit ist der
beste Indikator fiir die Gesundheit" Oft
reagieren wir intuitiv mit bestimmten Vor-
lieben oder Abneigungen auf unser kdrper-
liches und seelisches Befinden. So haben
viele Menschen zum Beispiel in den natiir-
lichen Entschlackungsphasen des Kdérpers,
wie am friihen Morgen, im Friihjahr oder
bei grippalen Infekten keinen groBen Hun-
ger und wiinschen sich vor allem eine
leichte und saftige Kleinigkeit. Je nach
Stimmung und Lebenssituation vermitteln
die Geschmacksnerven dem Kérper be-

stimmte Impulse, welche sich in unserem
Appetit und EBgeliisten widerspiegeln und
so dem natiirlichen Ausgleich des Kdrpers
dienen.

Manche Menschen lieben siiBe und warme
Speisen, andere essen lieber kalt und sauer.
Einige denken den ganzen Tag ans Essen
und kiimmern sich vorsorglich um Nach-
schub, andere wiederum bemerken erst
abends um 20.00 Uhr, daB ihnen etwas flau
im Magen ist und sie seit dem Friihstlick
nichts mehr gegessen haben.

Warum jeder so unterschiedlich mit seiner
taglichen Nahrung umgeht, und der Ge-
schmack des Einzelnen ein so guter Indika-
tor fiir seine Personlichkeitsstruktur und
Gesundheit darstellt, erklart uns die ayur-
vedische Konstitutionslehre.

Diese sagt, daB3 die individuellen
Eigenschaften, Wiinsche und
Beschwerden des Menschen von dem
inneren Gleichgewicht seiner ,Doshas”
bestimmt werden.

Der Ayurveda unterscheidet drei Grund-
krafte, sogenannte ,Doshas”, welche die
Konstitution eines jeden Menschen be-
stimmen. Diese Grundkrafte heiBen ,Vata",
LPitta” und ,Kapha" und stehen in einem
unterschiedlichen Krafteverhéltnis zuein-
ander. Jeder von uns hat eine individuelle
Konstitution, und jeder wird von Natur aus
von einen oder mehreren dieser Grund-
krafte dominiert. Die Dominanz der einen
oder anderen Kraft priagt unsere Person-
lichkeit, unser Aussehen, unseren Lebens-
stil und hat groBen EinfluB auf die Vorlie-
ben und Abneigungen innerhalb der
Erndhrung.

Wer kennt das nicht: Drei Leute sitzen im
Restaurant und wollen ihre Bestellung auf-
geben. Der groBe und energische Herr mit
der eindringlichen Stimme schldagt nur
kurz die Karte auf, um sich direkt und kur-
zentschlossen fiir ein herzhaftes, ihm be-

kanntes Gericht zu entscheiden. Die kleine
schmale Dame ne-

ben ihm mochte
gerne etwas Neues
ausprobieren, kann
sich aber nicht so
recht entschlieBen
und fragt ihre
Nachbarn um Rat.
lhre Freundin, eine
kraftige stattliche

ist eine bekannte Ayurveda Gesundheits-
beraterin, Kdchin und Autorin. Sie halt
Seminare lber Ayurveda in ganz
Deutschland, Italien und der Schweiz
und leitet die Ausbildung zum ganzheit-
lichen Ayurveda Erndhrungs- und Ge-
sundheitsberater am Mahindra-Institut
in Birstein.

Frau mit warmen Augen, sagt zwar sie
habe keinen groBen Appetit, bestellt sich
aber nach reiflichen Uberlegungen ein lp-
piges Menii und verspeist dieses gentiBlich.

Das allgemeine Wissen um die verschiede-
nen Konstitutionstypen und deren ausglei-
chende Erndhrungsform ist das Fundament
der individuellen Gesundheitslehre im
Ayurveda. Mit der nun folgenden Konsti-
tutionsbeschreibung und den vielen prak-
tischen Erndhrungs- und Gesundheitstips
mochte ich lhnen, lieber Leser, die Mdg-
lichkeit geben, sich selbst im Lichte des
Ayurveda kennenzulernen und die auf ihre
Konstitution zutreffenden Empfehlungen
in das eigene Leben einzubauen.

Der ,Vata-Typ"

Menschen mit einem dominaten ,Vata-
Dosha" sind meistens sehr schlank, drahtig
und kreativ. ,Vata-Typen" denken und
sprechen schnell.

«Vata" heiBt tbersetzt Luft und ist in unse-
rem Kdrper mit dem Nervensystem, der At-
mung, der Blutzirkulation und dem gesam-
ten Energiepotential gleichzusetzen. Ne-
ben ihrer raschen Auffassungsgabe, der
starken Begeisterungsfahigkeit und dem
unermiidlichen Schépferdrang neigen
«Vata-Typen" auch zu Nervositat, Schlaf-
stérungen, Kreislaufbeschwerden, Konzen-
trationsschwache, trockener Haut und in-
nerem StreB. AuBere Faktoren wie eine kal-
te, windige Witterung, standiger Ldrm, zu-
wenig Schlaf, Reisen und Nahrungsmittel-
zusdtze wie Emulgatoren und Konservie-
rungsstoffe kdnnen ebenfalls zu ,Vata"-
bedingten Beschwerden fiihren.
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Der Stoffwechsel des ,Vata-
Typs" ist sehr aktiv, und seine
Verdauungskraft ist wechsel-
haft. Dies zeigt sich in einem
unbestandigen Appetit und ei-
ner tiefgreifenden Abneigung
gegen Routine in den tiglichen
EBgewohnheiten. Manchmal
kann ein ,Vata-Typ" alle Spei-
sen gut verdauen, doch oft lei-
det er auch unter Bldhungen
und kolikartigen Verdauungs-
beschwerden. Spatestens,
wenn ein Mensch mit einem
hohen ,Vata-Anteil" in inneren
StreB kommt oder sich in einer
fremden Umgebung befindet,
reagiert er mit Verstopfung
und Véllegefiihl. Um dem
wechselhaften ,Vata"-Stoff-
wechsel mehr Stabilitdt zu ver-
leihen, rate ich den betroffe-
nen Menschen, auf eine ruhige
und regelmédBige Lebens-
flhrung zu achten. Eine har-
monische und liebevolle Um-
gebung und eine bewuBte Hal-
tung wahrend des Essens sor-
gen fir eine geregelte Verdau-
ung.

«Vata"” dominierte Menschen
frieren leicht und haben
einen empfindlichen Darm.

Hier helfen leicht verdauliche
und warmende Speisen, wie
saftig gekochte Gemiisee-
intopfe mit Reis oder Hafer, sa-
mige Cremesuppen und etwas
warme Milch mit Muskat vor
dem Schlafengehen. Der Ge-
nul3 Gberreicher und zerkoch-
ter Nahrung, schwer verdauli-
cher Nahrungsmittel (wie z.B.
Hilsenfriichte, Paprika, Kohl
und Pilze), kalte Speisen und
Getrdnke, eine unregelmiBige
Lebensfiihrung, und langeres
Fasten sollten bei einem star-
ken oder gestdorten ,Vata-Sy-
stem" gemieden werden.

Viele ,Vata"-Stérungen ma-
chen sich besonders im Winter
bemerkbar: eine labile Gesund-
heit, innere Schwéiche und das
Gefiihl von ausgelaugt sein,
trockene und sprode Haut.

Kaltgepresste Ole und Butter-
fett in den Speisen, Gewiirze
wie Anis, Zimt und Ingwer und
regelmaBige Massagen mit Se-
samol helfen hier, das erhohte
JVata" zu dampfen und den
Kérper in sein natlrliches
Gleichgewicht zurlickzufiihren.

Fiinf Tips zum Ausgleich des
»~Vata-Doshas"

1. Gewohnen Sie sich einen
gleichmaBigen und harmo-
nischen Lebensrhythmus an
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und pflegen Sie lhre Ge-
wohnheiten.

2. Essen Sie drei regelmaBige,
liebevoll zubereitete und
gekochte Mahlzeiten am
Tag.

3. Vermeiden Sie alle kalten,
bldhenden, und schwer ver-
dauliche Speisen wie Kohl,
Paprika, Pilze, Hullsenfriichte
und Rohkost, insbesondere
nach 16.00 Uhr

4. Gehen Sie friih schlafen und
massieren Sie sich vorher
die FiiBe mit Sesamdl ein.

5. Haben Sie Vertrauen in ihre
eigene Kraft und finden Sie
Ruhe in sich selbst.

Der ,Pitta-Typ*

Menschen mit einem starken
JPitta" sind kraftvolle, energi-
sche und leidenschaftliche
Menschen. Sie sind entschei-
dungsfreudig, intelligent, wil-
lenstark und neigen zu emotio-
nalen Gefiihlsausbriichen.

JPitta” heiBt Ubersetzt Galle
und entspricht den Elementen
Feuer und einem kleinen Anteil
Wasser. Seine korperliche Ent-
sprechung hat das ,Pitta" vor
allem im Verdauungs- und En-
zymsystem sowie der gesamten
Umsetzungskraft des Stoff-
wechsels.

Wenn ich an die ,Pitta-Typen”
unter meinen Klienten denke,
so habe ich immer das Bild ei-
nes kleinen Vulkans vor mir: Sie
sind feurig und heiB, voller Be-
geisterung und sprudelnder Le-
bensenergie. Doch diese Hoch-
spannung kann sich auch leicht
in Wutausbriichen oder zyni-
scher Kritiksucht entladen.
Menschen mit einem groBen
JPitta"-Anteil sind meist sehr
erfolgreich im Beruf oder Lei-
stungssport und Ubernehmen
gerne verantwortungsvolle Po-
sitionen in der Gesellschaft.

Normalerweise hat ein ,Pitta-
Typ" ein sehr gutes Verdau-
ungsfeuer, welches sich durch
starken Hunger und Durst, eine
stabile Gesundheit und viel
korperliche und sexuelle Ener-
gie bemerkbar macht. Wird das
JPitta" jedoch durch emotiona-
le Anspannung oder Wut,
groBe Hitze wie im Hochsom-
mer und dem lGibermaBigen Ge-
nufB3 von Alkhol, Fleisch, Zucker
und Auszugsmehl gestort,
macht sich dies als erstes in ei-
ner schlechten Verwertung der
Nahrung und einem ausge-
pragten Vitalstoffmangel be-
merkbar.

Menschen mit einer ,Pitta"-
Stérung kdmpfen dann mit
Magenreizungen, Entziindun-
gen, Sodbrennen, Hautunrein-
heiten, Durchfall und Kopf-
schmerzen. Ihr Stoffwechsel ist
libersduert, was haufiges Auf-
stoBen, Schwitzen und emotio-
nale Reizbarkeit als Anzeichen
fiir das innere Ungleichgewicht
der Kdrpersafte hervorbringt.

Um das Verdauungssystem
wieder in seine alte Kraft zu
flihren, ist es nicht nur wichtig,
alle sduernden Speisen zu ver-
meiden, sondern auch sein
EBverhalten zu dndern. Griind-
liches Kauen und Einspeicheln
von kleinen Mahlzeiten (der
Magen sollte nicht mehr als
zwej Drittel gefiillt sein) helfen
neben vitalstoffreichen Speisen
wie knackigem Gemiise, Salat
und Rohkostsdften, um beson-
ders die Verdauungssifte zu
verstarken. Alle sehr sauren
Speisen  wie Zitrusfriichte,
Ananas, Tomaten und scharfe
Gewiirze wie Chili, Meerettich
und Knoblauch reizen das Ver-
dauungssystem noch mehr und
sollten gemieden werden.

Das beste Mittel gegen ,Pitta"-
Stoérungen sind alle siiBen und
bitteren Gewlirze wie Zimt, Ko-
riander, Fenchel, Safran und
Dill, kiihles Quellwasser, frische
Salate, herbe Kriuter und
Ghee. Ghee wird das reine But-
terfett genannt, und es ist ein
wichtiges Heilmittel in der
ayurvedischen Medizin. Sein
delikater Geschmack verfeinert
nicht nur alle Speisen, sondern
es mindert auch zuviel Hitze,
Siure und Nervositdt im Kor-
per.

Im Ayurveda ist hiufig die
Rede von ,Agni*, dem Ver-
dauungsfeuer

Dieses Verdauungsfeuer ist mit
dem ,Pitta" sehr nah verbun-
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den und braucht von Men-
schen mit einem hohen ,Pitta"-
Anteil besondere Pflege. Mit-
tags ist das Agni von Natur aus
am stirksten und hier sollte
nach den ayurvedischen Emp-
fehlungen die Hauptmahilzeit
gegessen werden. Durch die
guten Verdauungssafte kdnnen
hier zwischen 12.00 und 13.00
Uhr schwere Speisen oder {ip-
pige Meniis besser verwertet
werden, als zu einer anderen
Tageszeit. Viele ,Pitta-Typen"
kénnen ihr starkes Agni durch
einen heftigen Appetit ab 11.00
Uhr mittags spiiren, und sie
werden leicht ungeduldig und
reizbar, wenn sie auf ihre
Mahlzeiten warten missen.

Der Sitz des Agnis ist in der Le-
ber, und die Ursache vieler ,Pit-
ta"-Beschwerden finden sich
ebenfalls in diesem Bereich. Fiir
einen guten Leberstoffwechsel
werden im Ayurveda téglich
der Saft einer halben Zitrone
und Vitamin A-haltige Speisen
wie z.B. Karotten, Griinkohl,
Petersilie und Aprikosen emp-
fohlen. Diese helfen auch bei
unreiner Haut, Akne und Seh-
schwéche.

Fiinf Tips zum Ausgleich des
«Pitta-Doshas”

1. Essen Sie mittags Ihre
Hauptmahlzeit mit viel Roh-
kost oder Salat, und vermei-
den Sie alle sehr scharfen
Speisen und Gewiirze.

2. Reduzieren Sie alle sduern-
den Getrdnke und Speisen
wie Kaffee, schwarzer Tee,
Alkohol, Fleisch, Zucker und
WeiBmehlprodukte.

3. Verschaffen Sie sich einen
korperlichen Ausgleich ge-
gen StreB und innere An-
spannung mit Sport, Tanzen,
Gartenarbeit oder anderer
korperlicher Betdtigung.
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,Ein Fest fiir die Geschmackssinne: Das feurige Chili-Relish regt das Verdauungsfeuer
an, der aromatische Korianderchutney aktiviert die Leber und die leckere Pilzbutter ent-

spannt das Gemiit.“

4. Seien Sie nicht zu anspruchsvoll und
ehrgeizig mit sich selbst und anderen,
sondern lben Sie sich in Toleranz und
Gleichmut.

5. Singen Sie taglich frohliche und spiritu-
elle Lieder.

Der ,Kapha-Typ"

«Kapha-Typen" sind sehr bestindige, fiir-
sorgliche, liebevolle und sicherheitsbewuB3-
te Menschen. Sie sind von lhrer Konstituti-
on her ausdauernd, oft etwas |angsam und
neigen zu Beschwerden wie Ubergewicht,

Unflexiblitat, innerem Phlegma, sowie Ent-
ziindungen und Verschleimungen im Stirn-
hohlen- und Lungenbereich.

Ubersetzt heiBt ,Kapha" Schleim. Es ent-
spricht den Elementen Erde und Wasser
und ist im Kérper durch das Lymph- und
Immunsystem und den Knochenbau ver-
treten.

Die Verdauungskraft des ,Kapha-Typs" ist
relativ schwach, und so neigt der Stoff-
wechsel dazu, Verdauungsriickstdnde und
Schlacken abzulagern. Aus diesem Grunde
ist es auch fiir ,Kapha-Typen”, trotz allerlei
Didten, besonders schwierig abzunehmen,
und sie flihlen sie nach dem Essen oft
mide und schwer. Ich kenne einige ,Ka-
pha-Typen", die eine regelrechte Abnei-
gung gegen innere Leichtigkeit und Ent-
schlackung entwickelt haben. Eine
langjdhrige Klientin von mir sagte einmal:
.Eigentlich esse ich alles gern- auBer was
gesund ist! Diese Speisen bekommen mir
gar nicht gut"

.Kapha"-Menschen lieben die téglichen
Sinnesgeniisse und reagieren auf StreB3, Ar-
ger oder innere Konflikte gerne mit liber-
maBigem Futtern und Naschen. Am friihen
Morgen, spaten Abend, im Friihjahr und
bei Frauen vor der Menstruation ist dieses
.Kapha"-typische EBverhalten besonders
schadlich. Um einer ,Kapha"-Stérung wie
stdndiger Miidigkeit, obwohl man ausrei-
chend schlaft, Depressionen oder Wasser-
ansammlungen im Gewebe vorzubeugen,
sollten hier alle sehr siiBen, schweren, sal-
zigen und gebratenen Speisen gemieden
werden.

Ratsuchende, bei denen ich ein starkes
.Kapha" feststelle, versuche ich beizubrin-
gen, sich selbst und ihren Kérper liebevoll
anzunehmen. Téagliche Bewegung im Frei-
en, Yoga, eine leicht verdauliche Zusam-
menstellung der einzelnen Speisen, viel
Gemiise und stoffwechselanregende Ge-

wiirze wie Curcuma, Coriander, Cumin,
Methi (Bockhornkleesamen) und Knob-
lauch helfen, ein starkes ,Kapha" auszu-
gleichen. Meist bringt schon eine kleine
Erndhrungsumstellung den trdgen Stoff-
wechel in Bewegung. Allerdings fallt es
.Kapha-Typen" besonders schwer, von lieb-
gewonnenen Gewohnheiten loszulassen. In
diesem Falle ist es erfahrungsgemalB bes-
ser, sich mit einer kleinen Erndhrungsum-
stellung langsam in die neue Lebensweise
einzuschleichen, als eine radikale RoBkur
ohne Dauer durchzufiihren.

Fiinf Tips zum Ausgleich des
~Kapha-Doshas"

1. Essen Sie bewufBt und vermeiden Sie
Zwischenmahlzeiten.

2. Trennen Sie innerhalb einer Mahlzeit Ei-
weiB und Kohlenhydrate voneinander
und bevorzugen Sie alle bitteren und
stoffwechselanregenden Speisen wie
griine Blattsalate, Chicoree, Radiccio
und Bockhornklee.

3. Essen Sie bis 11.00 Uhr nur frische
Friichte und trinken Sie viel warmes
Wasser.

4. Nehmen Sie sich fiir jeden Tag ein
halbstiindiges Bewegungsprogramm,
z.B. Yoga, Walken, Radfahren oder
Schwimmen vor und vermeiden Sie,
mittags zu schlafen.

5. Leben Sie aktiv und lassen Sie sich von
ihrer eigenen Lebenskraft zu neuen Ta-
ten inspirieren.
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