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Vorwort


Wer die richtigen Nahrungsmittel zu sich nimmt, benötigt keine Medizin. Wer die falschen Nahrungsmittel zu sich nimmt, dem hilft auch keine Medizin. Diese beiden Sätze spiegeln den Inhalt eines alten ayurvedischen Leitsatzes, der die Bedeutsamkeit der richtigen Ernährung im Bezug auf die Gesundheit des Menschen verdeutlicht. Aus diesem Grund steht bei einem ayurvedischen Arzt die Ernährungsberatung im Zentrum, nachdem die Essgewohnheiten ausführlich analysiert wurden. Nicht jeder muss sich nach den gleichen Regeln richten, da ein Ernährungsplan der ayurvedischen Art detailliert auf ein Individuum abgestimmt wird.


Mit einem Ernährungsplan, der an die persönliche Konstitution angepasst ist, gelingt es, die Doschas (Vata, Pitta und Kapha) in einem gewissen Gleichgewicht zueinanderzuhalten. Auf diese Weise kannst du sowohl die Entgiftung als auch die körpereigene Regeneration unterstützen. Diese Form der Ernährung kann deine Gesundheit enorm beeinflussen und unter anderem dazu beitragen, chronische Erkrankungen, Beschwerden im Rahmen des Bewegungsapparates, Stoffwechselstörungen, Intoleranzen, Übergewicht und anderes zu bekämpfen. Außerdem wirkt sich die gesunde Ernährung auf deine persönliche Vitalität aus. Es ist also höchste Zeit, sich an der ayurvedischen Ernährungsform zu orientieren.


Um deine persönliche Balance zu finden und um deine Gesundheit zu unterstützen, haben wir dir im Folgenden über 100 verschiedene Rezepte zusammengestellt, die nicht nur sehr abwechslungsreich und bekömmlich sind, sondern dir auch die notwendigen Inhaltsstoffe liefern. Finde heraus , welche Rezepte dir gut tun.


Viel Spaß beim Nachkochen!




Ayurveda Ernährung


Medizin, Wellness, Esoterik – Ayurveda ist momentan allgegenwärtig. Heilpraktiker schwören schon seit Längerem auf die Auswirkungen der positiven Art im Kontext dieser ganzheitlichen Heilkunst, deren Wurzeln am längsten zurückreichen. Ein elementarer Bestandteil eines Lebensstils des ayurvedischen Bereichs ist die dazugehörige Ernährung.


Das Prinzip, das hinter Ayurveda steht, ist ziemlich einfach: Die Heilkunst aus Indien bezieht sich darauf, dass alle Menschen sowohl gesund bleiben als auch alt werden können, falls sie sich einerseits vollwertig ernähren und andererseits ihre Ernährung auf ihren persönlichen Typ ausrichten. Abgestimmt auf diese beiden Prinzipien sorgen die richtigen Lebensmittel dann nicht nur für Ausgeglichenheit, sondern auch für einen gesunden Körper und Geist. Die drei Bioenergien im menschlichen Körper müssen dabei permanent im Gleichgewicht zueinanderstehen.


Dafür sollen vollwertige, biologisch angebaute, vegetarische und vegane Lebensmittel, die aus der näheren Umgebung stammen, Sorge tragen. Insbesondere Getreide, Gemüse und Hülsenfrüchte in gegarter oder gekochter Form stehen im Zentrum des Ayurveda-Speiseplans. Aber auch erwärmtes Wasser und Milchprodukte, die im Rahmen der artgerechter Tierhaltung erzeugt werden, sind Bestandteil dieses Ernährungstrends. Im Allgemeinen sollten sämtliche Konstitutionstypen nur essen, wenn sie Hunger verspüren und in diesen Momenten auch nur Portionen konsumieren, die klein sind. Diese Mahlzeiten sollten die sechs Geschmacksrichtungen des ayurvedischen Bereichs berücksichtigen und im besten Fall regelmäßig und warm eingenommen werden. Auf diese Weise wird eine gesunde Verdauung gefördert.
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