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ie richtige Erndhrung fur

Kinder ist laut Ayurveda

denkbar einfach: Regel-

miRige Mahlzeiten mit

frischen, vitalstoffreichen

und wohlschmeckenden
Frichten und Gemiise — am besten aus
dem eigenen Garten — schenken Lebens-
energie und Intelligenz, leichte Getreide-
gerichte und Hiulsenfrichte sorgen fir
gutes Korperwachstum und ein starkes
Immunsystem und liebevoll gekochte,
im harmonischen Familienumfeld ein-
genommene Mahlzeiten nidhren Korper,
Geist und Seele auf gesunde und spiri-
tuelle Weise.
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was gut scnmeckt...

Typgerechte Ayurveda-Ernahrung fur Kinder

In den klassische Ayurveda-Schriften
widmen Caraka und Sushruta mit der
LJKaumarabhrtya“ der Kinderernihrung
ein eigenes Kapitel und empfehlen hier
leicht verdauliche Speisen, die Kapha
nicht erhohen und Ojas mehren. Diese
Eigenschaft findet sich vor allem bei der
Kombination von Milch mit Chyvanprash,
dem  Nutella“ des alten Indiens, von in-
dischen Kindern auch heute noch gern
zum Frihstick verzehrt. Ob auch die
deutschen Kinder diese ,Alternative“ zum
herkommlichen Brotaufstrich akzeptie-
ren, muss ausprobiert werden. Denn jede
Mutter weif3, wie schwierig es sein kann,
Kinder im Alltag von den verfiihrerischen
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Einflussen der industriell hergestellten
Fertignahrung zu schiitzen. Spitestens
ab dem Vorschulalter lernen die kleinen
Genieler die geschmacklichen Verfiih-
rungen von Fruchtzwergen, Milchschnit-
ten & Co kennen und lassen sich hiufig
von den vegetarischen Kochkiinsten der
gesundheitsbewussten Mutter nur wenig
begeistern.

Umso wichtiger ist es, dass sich die
ersten Lebensjahre durch eine optimale
Baby- und Kleinkinderernihrung aus-
zeichnen! In der frithen Kindheit wird das
Fundament fur die gesunde Entwicklung
der individuellen Konstitution (prakrti)
gelegt, die fir den Rest unseres Lebens



unser korperliches und psychisches Wohl-
befinden prigt.

M it jedem Schluck Muttermilch ge-
winnt der Sdugling mehr Stabilitit,
Immunkraft und Lebensfreude, wenn
sich deren Erzeugerin in einem Zustand
frei von Sorgen, Stress und Stoffwechsel-
schlacken befindet. In Kombination mit
einem regelmifRigen Lebensrhythmus,
zirtlicher Ganzkorper-Olmassage, ge-
ntgend Schlaf und frischer Luft ist das
Kindergliick perfekt.

Doch entsprechend der individuellen
Konstitution kann jedes Baby seine eige-
nen Vorlieben und Beduirfnisse beim Stil-
len haben. Ob der Siugling einen 2- oder
4-Stunden Rhythmus bevorzugt, bereits
von Anfang an nachts durchschlift oder
von heftigen Blihungen geplagt wird,
hingt im grofen MaRe von seiner kon-
stitutionsgerechten Doshaverteilung ab.
Aus eigener Erfahrung kann ich mich
noch sehr gut an den sensiblen Vata-Ap-
petit meiner Tochter erinnern, die immer
sehr ungeduldig beim Trinken war, sich
hiufig verschluckte und anschlieRend
von Koliken geplagt wurde. Ihr dlterer
Kapha-Bruder hingegen war ein echter
GenieRer, der stundenlang an der Brust
nuckeln konnte und beim Trinken immer
wieder einschlief. Bei einem Pitta-Kind
hingegen erlebt die Mutter, was es heifst,
wenn ein Baby richtig Hunger hat: Ent-
riistete Zornausbriiche und jimmerliches
Weinen, wenn die Mama mal nicht sofort
als Nahrungsspenderin zur Stelle ist und
die Neigung zum heftigen Aufstolen sind
typisch fur diese Dosha-Ausprigung.

Ayurveda-Erndhrung

ayurveda » erndhrung

,In der friihen Kindheit wird das
Fundament fiir die gesunde Ent-
wicklung der individuellen Konsti-
tution (prakrti) gelegt, die flr den
Rest unseres Lebens unser kor-
perliches und psychisches Wohl-
befinden pragt.”

pdtestens wenn die ersten Zihnchen

kommen, sollte das Kind aus ayur-
vedischer Sicht feste Nahrung zu sich
nehmen. Die beste Verdauungszeit fur
die erste Mahlzeit des Sduglings ist am
Mittag. Hier brennt Agni von Natur aus am
starksten und das Kind reagiert meist mit
grofder Begeisterung auf die bereichernde
Abwechslung im Speiseplan. Siiffe Gemtise
wie Karotte, Pastinake oder Fenchel mit
leichtem Getreidebrei und etwas Ghee.
Hmmm, das schmeckt lecker....

Sobald das Kind seinen Mobilitdtsra-
dius ausdehnt und mit vollem Elan das
Leben zu entdecken beginnt, benotigt
es Nahrungsmittel, die ihm alle notwen-
digen Substanzen fiir das korperliche
und geistige Wachstum schenken. Die
klassische Ayurveda-Heilkunde empfiehlt
- speziell fur das psychische Gleichge-
wicht - eine vegetarische Kost mit viel
Gemise, Getreide, Friichten, Nissen,
Hiulsenfriichten und hochwertigen Fet-
ten. Milch und Milchprodukte konnen in
spezieller Kombination in Maen in den
Speiseplan integriert werden, sollten aber

bei Hals-Nasen-Ohren-Problematiken,
Neurodermitis, asthmatischen Beschwer-
den und Erkiltungskrankheiten gemieden
werden. Normalerweise entwickeln Kinder
in diesem Lebensalter grofle Freude und
Begeisterung fiir gutes Essen. Diese posi-
tive Einstellung mit gesunden und lecker
gekochten Mahlzeiten zu verbinden, belebt
den ganzen Familienalltag. Gelingt es,
eine Ernihrung ohne Fertigprodukte fiir
das Kind zu gestalten, ist bereits eine der
wichtigsten Ayurveda-Erndhrungsregeln
erfillt: Frische, liebevoll zubereitete Spei-
sen, mit Grundnahrungsmitteln aus der
Region und frei von Konservierungsstoffen,
Emulgatoren und Geschmackverstirkern
schenken die optimale Basis fur ein ge-
sundes Wachstum und eine harmonische
Entwicklung. m
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Erndhrungs- und Gesundheitsempfehlungen zum Dosha-Ausgleich bei Kindern

fir das Baby

zu empfehlen (pathya)

zu meiden (apathya)

Fiir gesunde Kindern und zum
Vata-Ausgleich (speziell bei Un-
ruhe, Nervositat, Schlafstdrungen,
schwaches Immunsystem)

Ziegen- oder Kuhmilch, warmer
Getreidebrei, Gerste, Weizen, Ghee,
Reis, Niisse, Mungdal, Zucker-
rohrprodukte, Kiirbis, Kartof-

feln, Karotten, Trauben, Rosinen,
Mandeln, Kokosnuss, SiiBholz, Zimt,
Asafoetida, Ingwer, Cumin

keine schwerverdauliche Nahrung, un-
regelméaBige Erndhrung, inkompatible
Nahrung, fettiges, saures, scharfes oder
irritierendes Essen, standiges Essen,
Unterdriickung der Ausscheidungsreflexe
(vegasamdhara)

Erndhrung fiir Kinder mit
erhéhtem Kapha (speziell bei
Verschleimung, Ubergewicht, Tragheit
und motorischer Unterentwicklung)

Ziegenmilch (verdiinnt) mit Ingwer,
Getreidebrei, Roggenbrot, Gerste,

Honig (erst ab dem 1. Lebensjahr),

Kardamom, Zimt

Hafermilchbrei, SiiBigkeiten, Zucker, Fermen-
tiertes, z.B. mit Hefe, Frittiertes, Bananen,
Joghurt, Kase, Quark, Eis, Fertigprodukte,
Rohkost, Tomatenkonzentrat, kalte Nahrung
und Getranke, saures Obst oder Obstsafte

Zum Zufiit- | Erste Flaschchenmahlzeiten
tern und fiir den Saugling konnen
nach dem Reisschleim, Gerstenschleim,
Abstillen Mandelmilch und verdiinnte
vordem6. | 7io5onmilch sein.
Monat
Ziegenmilch, Reisschleim,
Gerstenschleim, siiBe
Gemiise (z.B. Karotte,
Pastinake Fenchel, Kiirbis).
Ubergewichtige Babys
Nach dem sollten zuerst Wasser, dann
Abstillen Milch bekommen. Das gilt
ab dem 6.- auch fir Babys, die Milch
9. Monat erbrechen. Hat ein Kind
unter der Milchernahrung
libermaBig viel Stuhlgang
oder ist die Verdauungskraft
schlecht, gilt es Milch mit
Wasser zu verdiinnen.
Nun kann auch mit etwas
Wasser verdiinnte Kuhmilch,
?zb ::::1:{ gekochter Gemiise-, Ge-
treide- oder stier Friich-
tebrei gegeben werden.

Erndhrung fiir Kinder mit er-
hohtem Pitta (speziell bei Hautir-
ritationen und -Erkrankungen, Durch-
fall, Hitze und Aggressionen)
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Ziegenmilch, Weizen, Gerste, Eis in
geringen Mengen, Rohkost, siies
Obst und Gemiise wie Karotten, rote
Beete, griines Gemiise wie Spinat,
Salat, SiBspeisen wie Pudding mit
Safran und Kardamom, reines Mar-
zipan, Vollkornkekse mit Honig oder
Rohrzucker gesiiBt
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saures, fettiges u. scharfes, rotes Fleisch,
Eier, Tomatenkonzentrat, Kése, Joghurt,
Quark, saures Obst oder Obstséfte, Fer-
mentiertes, Frittiertes (Pommes, Chips),
IndustriesiiBigkeiten mit chem. Zusétzen
oder Nuss-Schokoriegel
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