

        

            

                

            

        




Einleitung




Hallo, zunächst möchte ich mich bei Ihnen für den Kauf dieses Buches bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzüge und den Nutzen den Sie mit der Ayurvedischen Ernährungsweise haben zugutekommen lassen. 




Ayurveda ist eine Praxis, die ihren Ursprung in Indien hat und etwa 5.000 Jahre alt ist. 




Das Wort "Ayurveda" ist eine Kombination aus zwei Sanskrit-Wörtern, die Leben (Ayur) und Wissenschaft (Veda) bedeuten. 




Die wörtliche Übersetzung von Ayurveda lautet also "Wissenschaft des Lebens". Die ayurvedische Medizin versucht, durch eine Reihe von Ernährungs-, Bewegungs- und Lebensgewohnheiten, einschließlich Schlaf und achtsamem Leben, einen gesunden, starken Körper zu schaffen.




Denken Sie daran, dass Ihr Fortschritt in Richtung Gleichgewicht und Gesundheit proportional dazu ist, wie gut Sie sich an die Regeln für diese Ernährungsweise und den Lebensstil halten. 




In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen und natürlich beim nachkochen!







Was versteht man unter der Ayurveda Diät?




Eine ayurvedische Diät ist ein Ernährungsweise, die bestimmte Richtlinien vorgibt, wann Sie essen, was Sie essen und wie Sie essen, um Ihre Gesundheit zu stärken, Krankheiten vorzubeugen oder umzugehen und Ihr Wohlbefinden zu erhalten. Wenn Sie sich ayurvedisch ernähren, essen Sie in erster Linie ganze oder nur minimal verarbeitete Lebensmittel und üben achtsame Essrituale aus.




Einige Studien haben gezeigt, dass ayurvedische Lebensgewohnheiten - einschließlich der Ernährung - zur Verbesserung Ihrer Gesundheit beitragen können. 




Ayurveda als ergänzendes Heilsystem




Der grundlegende Unterschied zwischen Ayurveda und westlicher allopathischer Medizin ist wichtig auseinanderzuhalten. Die westliche allopathische Medizin konzentriert sich derzeit hauptsächlich auf Symptomatik und Krankheit und verwendet hauptsächlich Medikamente und chirurgische Eingriffe, um den Körper von Krankheitserregern oder krankem Gewebe zu befreien. Viele Leben wurden durch diesen Ansatz gerettet. Medikamente schwächen jedoch aufgrund ihrer Toxizität häufig den Körper. 




Ayurveda hingegen konzentriert sich nicht auf Krankheiten. Vielmehr ist Ayurveda der Ansicht, dass alles Leben durch Energie im Gleichgewicht unterstützt werden muss. Wenn der Stress minimal ist und der Energiefluss innerhalb eines Menschen ausgeglichen ist, sind die natürlichen Abwehrsysteme des Körpers stark und können leichter gegen Krankheiten verteidigt werden.


Es muss betont werden, dass Ayurveda kein Ersatz für die westliche allopathische Medizin ist. Es gibt viele Fälle, in denen der Krankheitsprozess und akute Zustände am besten mit Medikamenten oder Operationen behandelt werden können. 




Ayurveda kann in Verbindung mit der westlichen Medizin angewendet werden, um eine Person stärker und weniger anfällig für Krankheiten zu machen und / oder den Körper nach einer medikamentösen oder chirurgischen Behandlung wiederaufzubauen.




Bewertung und Behandlung von Ungleichgewichten




Ayurveda umfasst verschiedene Techniken zur Beurteilung der Gesundheit. Der Arzt untersucht sorgfältig die wichtigsten Anzeichen und Symptome einer Krankheit, insbesondere in Bezug auf die Ursache und den Ursprung eines Ungleichgewichts. Sie berücksichtigen auch die Eignung des Patienten für verschiedene Behandlungen. Der Praktiker gelangt durch direkte Befragung, Beobachtung und körperliche Untersuchung sowie durch Schlussfolgerung zur Diagnose. Grundtechniken wie Pulsmessung, Beobachtung der Zunge, der Augen und der physischen Form; und das Hören auf den Ton der Stimme werden während einer Beurteilung eingesetzt.




Zusammenfassend spricht Ayurveda alle Aspekte des Lebens an - Körper, Geist und Seele. Es erkennt, dass jeder von uns einzigartig ist, auf die vielen Aspekte des Lebens unterschiedlich reagiert, unterschiedliche Stärken und Schwächen besitzt. Durch Einsicht, Verständnis und Erfahrung bietet Ayurveda eine Fülle von Informationen über die Beziehungen zwischen Ursachen und deren unmittelbaren und subtilen Auswirkungen für jeden einzelnen Menschen.




Wie funktioniert Ayurveda?




Wenn Sie eine ayurvedische Diät machen, werden Sie viele verschiedene Praktiken in Ihre Essroutine einbeziehen. Diese Praktiken helfen Ihnen, von den unterschiedlichen Qualitäten von Lebensmitteln zu profitieren.




Eines der Hauptmerkmale einer ayurvedischen Diät ist, dass Sie sich nach Ihrem vorherrschenden Konstitutionstyp oder Dosha richten. Sie können sich Ihr Dosha als Ihre wichtigste Energie vorstellen. Es gibt drei verschiedene ayurvedische Doshas, die aus fünf verschiedenen Elementen stammen: Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erde. Jedes Element bietet unterschiedliche Eigenschaften oder Attribute.




→ Vata (Raum und Luft): Vatas werden oft als kreativ, intensiv oder ausdrucksstark beschrieben. Zu den Attributen gehören trocken, hell, kalt und rau.




→ Pitta (Feuer und Wasser): Pittas werden oft als intelligent, fröhlich und getrieben beschrieben. Zu den Attributen gehören scharf, scharf, flüssig und mobil.




→ Kapha (Erde und Wasser): Kaphas werden oft als ruhig, liebevoll oder lethargisch beschrieben. Attribute sind feucht, schwer, weich und statisch.




Nachdem Sie die Beschreibungen der einzelnen Dosha gelesen haben, stellen Sie möglicherweise fest, dass das eher nach den Eigenschaften klingt, die man verkörpert. Viele Leute finden, dass sie zwei starke Doshas haben. Diejenigen, die dem ayurvedischen Lebensstil nachgehen, glauben, dass jeder von uns alle drei Doshas verkörpert. Ihr prominentes Dosha bestimmt Ihren Essstil.




Ayurveda Typen und ihre Eigenschaften




Vata 




Menschen des Typus Vata sind von Natur aus sehr sensible Persönlichkeiten die sich durch trockene Haut, schmalen Körperbau sowie künstlerische Fähigkeiten auszeichnen.




Bewegungs und Neugierbedürfnis




Das Vata Prinzip ist das beweglichste und bietet seine Vorherrschaft mit Schnelligkeit, Instabilität und eine facettenreiche Persönlichkeit mit vielen verschiedenen Interessen und Talenten. Vata-Menschen sind geistig sowie körperlich sehr aktiv, neugierig und haben den Drang zur Bewegung.




Flucht vor dem nordeuropäischen Winter




Die Verdauung stellt ein etwas größeres Problem dar. Vata-Typen haben von oft einen sehr unregelmäßigen Appetit und reagieren auf Stresssituationen, Anspannung, falsche Ernährung unmittelbar mit Verstopfung oder Blähungen. Das Nervensystem ist empfindlicher und ihr Immunsystem und die Widerstandsfähigkeit gegen Krankheiten daher eher nur geringfügig ausgeprägt.




Vata-Menschen sind außerdem sehr empfindlich gegenüber Kälte und Wind. In der kalten Winterzeit sehnen Sie sich nach Sommer, Sonne und Sonnenschein. 




Kommunikationsfreudig




Der größte Pluspunkt steckt in der Kommunikation. Vata-Typen haben ein offenes Wesen, haben keine Probleme Kontakt zu knüpfen und neue Menschen kennenzulernen. Sie sind ideenreich und voller Kreativität, das bedeutet das sie immer mit vollem Elan an sich immer wieder an neue Tätigkeiten zu schaffen machen. Neue Dinge kennenzulernen bereitet ihnen große Freude, neue Dinge zu lernen und ihr Leben mit Veränderungen aufzuwerten. 




Problematisch wird es, wenn es um das Thema Ausdauer geht, da sie davon nur wenig zur Verfügung haben. Sie verfolgen oft mehrere Projekte gleichzeitig, ohne sich auf eins voll zu konzentrieren. 




Neigung zu Krankheiten




Generell neigen Vata-Menschen zu psychosomatischen oder mentalen Erkrankungen und neigen des Öfteren vor allem zu Verdauungsbeschwerden, Herzerkrankungen, Schlafstörungen, Ängsten, Ohrgeräuschen und neuralgischen Schmerzen, welche vermehrt bei körperlicher oder geistiger Überlastung auftreten.




In der Balance: 






	Lebensfreude


	Enthusiastisch


	Kreativ


	Energiegeladen







Aus der Balance: Wenn sich die Luft in einen Tornado verwandelt.






	Angsterfüllt 


	Unruhig


	Schlaflosigkeit





Pitta 




Pitta-Menschen sind erfolgreiche, eindrucksvolle und vor allem dynamische Persönlichkeiten. Sie verfügen über ein sehr starkes Energiepotential und begeben sich körperlich und geistig auf sehr hohem Niveau. Das flammende Pitta gibt Hitze, Schärfe und Säure ab. Dies hat eine gute Verdauung sowie einen guten Stoffwechselumsatz, starkes Schwitzen und eine warme und gut durchblutete Haut zur Folge.




Gute Argumentationsfähigkeit




Pitta-Menschen sind Sportskanonen und sind ständig auf Achse, da sie es lieben sich zu bewegen. Pitta verleiht der Stimme eine flüssige, klare Sprache sowie eine dezente Schärfe. Diese Menschen sind Argumentationskünstler, mit denen sie ihren gegenüber leicht überzeugen können. Sie sind gute Redner und nehmen an Versammlungen, Diskussionen sowie Seminaren einen besonderen Platz ein. Sie lieben das Diskutieren, Debattieren und sich mit anderen Menschen auszutauschen. Außerdem haben sie kein Problem sich durchzusetzen und sind häufig dominant und verfügen über eine ausgeprägte Handlungskompetenz.




Körperliche Beschwerden




Auf der körperlichen Ebene neigen sie zu Hautbeschwerden, Übersäuerung, Entzündungen sowie Problemen mit der Leber und anderen Verdauungsorganen.


In der Balance: 






	Durchsetzungsstark


	Intelligent


	Konzentriert







Aus der Balance: 






	Ungeduldig 


	Streitlustig


	Reizbar







Kapha 




Kapha-Menschen sind starke und stabile Persönlichkeiten. Sie haben ein gutes Immunsystem, sehr gelassen im Umgang mit anderen Menschen und sich selbst. Außerdem sind sie kräftig gebaut und allgemein sehr stämmig.




Tolerante, zufriedene Persönlichkeit




Kapha ist ein erdiges, wässriges Geschöpf welches strukturelle Kompaktheit, Stabilität, Langsamkeit, Zufriedenheit, Sicherheit und eine tolerante Persönlichkeit bietet. 




Kapha-Menschen zeigen, obwohl sie wenig essen, eine Tendenz zur Gewichtsansammlung. Der Körper einer Kapha-Person ist gut entwickelt mit rundlichen Konturen. Sie zeichnet eine schöne, glatte Haut, große ausdrucksvolle Augen und kräftige Haare aus. Sie besitzen eine gute Widerstandsfähigkeit gegen Krankheiten und eine bemerkenswerte Körperstärke. Sie erkranken jedoch meist schneller an Diabetes oder Beschwerden im Lungen-, Bronchial- und Nebenhöhlenbereich. Auch Fettleibigkeit und Krankheiten, die im Zusammenhang mit überschüssigem Fett stehen, sind häufige Beschwerden bei einer Dominanz des Kapha-Doshas.


Ruhig, ausgeglichen und treu




Sie haben ein ruhiges, ausgeglichenes Wesen und verfügen über ausgeprägte Loyalität, Zuverlässigkeit und Treue. Dafür neigen sie oft zu Bequemlichkeit und innerem Phlegma. Ihre körperliche und geistige Antriebskraft ist gering und sie benötigen oft viel Zeit für sich selbst und die zu verrichtenden Aufgaben.




In der Balance: 






	Gebend


	Loyal


	Beständig


	Geduldig 







Aus der Balance: 






	Trägheit


	Depressiv


	Unsicher 


	Beharrlich







 




Weitere Merkmale der 3 Doshas:




Vata:




Physisch:




→ Schlank und nimmt nicht leicht zu




→ Die Höhe ist höher oder kürzer als der Durchschnitt




→ Haare und Nacken sind dünn




→ Energie schwankt und kommt in Schüben




→ Es besteht die Tendenz zu Verstopfung




→ Kalte Hände und Füße




→ Leichter Schlaf und möglicherweise sogar Schlafstörungen




→ Bevorzugt warmes, feuchtes Wetter gegenüber kaltem Wetter




Psychologische Merkmale:




→ Kreativ und einfallsreich




→ Aktiv und unruhig




→ Schneller Lerner, vergisst aber schnell




→ Wird ziemlich leicht "auf Abstand" gebracht




→ Tendenz, sich ängstlich, nervös und unsicher zu fühlen




→ Spricht schnell und verwendet Handgesten




→ Immer auf dem Sprung




→ Unregelmäßiger Ablauf




Allgemeine Beschwerden:




→ Sie leiden häufig unter Steifheit, insbesondere bei Gelenken, Kreuz- und Rückenschmerzen sowie Ischias.




→ Verstopfung




→ Nervosität




Pitta:




Physisch:




→ Mittelgroß.




→ Nimmt leicht zu und zu.




→ Durchschnittsgröße




→ Spitz Merkmale




→ Energielevel hoch




→ Starker Appetit




→ Regelmäßiger Stuhlgang.




→ Bevorzugt kühles Wetter.




→ Kann bei heißem Wetter reizbar werden




→ Durchdringende Augen




Psychologische Merkmale:




→ Zielorientiert




→ Guten Sinn für Humor




→ Starker Intellekt. Lernt gern neue Dinge.




→ Natürliche Fähigkeit zu führen




→ Kritisch gegenüber sich selbst und anderen




→ Perfektionist




→ Wird reizbar, wenn das Essen ausgelassen wird




Allgemeine Beschwerden:




→ Sie leiden häufig an Entzündungen von Gelenken, Geweben und Organen.




→ Übermäßige Hitze kann Probleme in der Leber, im Blut, in der Gallenblase und im Darm verursachen.




Kapha:




Physisch: 




→ Nimmt leicht zu. Verliert mit Mühe an Gewicht




→ Klein und stämmig oder groß und robust




→ Haare und Nacken sind alle „dick




→ Reichlich Kraft und Ausdauer




→ Schwache Verdauung. Fühlt sich nach dem Essen schwer an




→ Regelmäßiger Stuhlgang




→ Ölige Haut. Glatt und blass




→ Schläft leicht und fest




→ Fängt leicht kalt




→ Bevorzugt heißes Wetter




Psychologische Merkmale:




→ Großherzig




→ Ruhige Natur




→ Bevorzugt einen langsamen, entspannten Lebensstil




→ Kein sehr schneller Lerner, aber ausgezeichnetes Langzeitgedächtnis




→ Sentimental. Denkt oft an die Vergangenheit




→ Methodisch




→ Schützt sich selbst und die Familie




→ Lässt negative Emotionen aufbauen, anstatt sie anzusprechen




→ Lässt andere die Führung übernehmen




→ Natürlicher Zuhörer, dem sich viele Menschen anvertrauen.




Allgemeine Beschwerden:




→ Überlastung




→ Normalerweise übergewichtig,




→ Probleme mit der Flüssigkeitsretention haben,




→ Schwellung erleben,




→ Häufig haben Erkältungen (Verstopfung im Kopf),




→ An Lungenproblemen leiden,







Was dürfen Sie essen?




Vata:




 





	
Erlaubt:


→ Obst wie gekochte Äpfel oder Kirschen


→ Gekochtes Gemüse wie Spargel oder Rote Beete


→ Getreide einschließlich Quinoa oder Reis


→ rote Linsen


→ Milchprodukte (in Maßen)


→ Rindfleisch


→ Eier


→ Fisch


→ Schwarzer Pfeffer


→ Koriander Blätter


→ Essig


→ Erdnüsse und Pekannüsse


→ Chia oder Leinsamen


→ Bier oder Weißwein


→ Sesamöl und Ghee


















 




 





	



Verboten:


 → Trockenobst


→ Rohe Äpfel und Wassermelone


→ Gefrorenes, rohes oder getrocknetes Gemüse


→ Kartoffeln


→ Gerste


→ Mais


→ Kichererbsen


→ Spalterbsen


→ Joghurt


→ Lamm


→ Truthahn


→ Rotwein


→ Schokolade


 
















 




Pitta:




 





	
Erlaubt:




→ Rosinen




→ Wassermelone




→ Süßes oder bitteres Gemüse wie Brokkoli oder Blumenkohl




→ Trockenes Getreide




→ Pasta




→ Schwarze Bohnen




→ Ungesalzene Butter




→ Huhn (weißes Fleisch)




→ Eiweiß




→ Mandeln




→ Bier




→ Trockener Weißwein




→ Kokosnuss


















 




 





	



Verboten:


 → Aprikosen


→ Avocado


→ Scharfes Gemüse wie Zwiebeln oder roher Lauch


→ Saure Früchte


→ Spinat


→ Brot mit Hefe gemacht


→ Quinoa und brauner Reis


→ Roggen


→ Sojasauce


→ Gesalzene Butter


→ Sauerrahm


→ Rindfleisch


→ Huhn (dunkles Fleisch)


→ Chili-Pfeffer


→ Rotwein oder süßer Wein


→ Meeresfrüchte außer Garnelen


→ Schokolade


 
















 




Kapha:




 





	
Erlaubt:




 


→ Adstringierende Früchte wie Apfelmus oder Pflaumen




→ Scharfes oder bitteres Gemüse wie Sellerie oder Karotten




→ Granola




→ Polenta




→ Limabohnen




→ Buttermilch




→ Hüttenkäse




→ Garnele




→ Truthahn




→ Trockener Rot- oder Weißwein


















 


 





	



Verboten:


 → Süß oder sauer Früchte wie Grapefruit oder Feigen


→ Süßes oder saftiges Gemüse wie Gurke oder Zucchini


→ Gekochter Hafer


→ Reis


→ Pasta


→ Pfannkuchen


→ Weizen


→ Kidney-Bohnen


→ Weich- oder Hartkäse


→ Ente


→ Tofu


→ Süßwasserfisch


→ Ketchup


→ Harter Alkohol


→ Schokolade


 
















 




Empfohlenes Timing




Einige der grundlegenden ayurvedischen Essgewohnheiten umfassen:




→ Aufnahme von sechs Rasas oder Geschmacksrichtungen. Zu jeder Mahlzeit werden Sie Speisen einverleiben, die süß, salzig, sauer, bitter, scharf und adstringierend sind. Sie beginnen Ihre Mahlzeit mit Speisen, die einen süßen Geschmack haben (wie z. B. süße Früchte), essen dann salzige (z. B. Meeresfrüchte) und saure (z. B. Zitrusfrüchte) und beenden die Mahlzeit mit scharfen Speisen (z. B. Zwiebeln oder Paprika) ), adstringierend (wie grüne Äpfel oder Tee) und bitter (Sellerie, Grünkohl oder grünes Blattgemüse).




→ Essen Sie achtsam und konzentriert. Vermeiden Sie Reden, Lachen und andere Ablenkungen, um Ihre Mahlzeit und die damit verbundenen wohltuenden Vorteile voll und ganz zu genießen.




→ Essen Sie langsam genug, um den Geschmack des Essens zu genießen.




→ Iss schnell genug, um zu verhindern, dass das Essen kalt wird.




→ Essen Sie die richtige Menge an Essen. Achten Sie auf Hungersignale und Anzeichen von Völlegefühl, um ein Überessen zu vermeiden.




→ Essen Sie nur, wenn Ihre vorherige Mahlzeit verdaut wurde. Die Richtlinien empfehlen, dass Sie nicht innerhalb von drei Stunden nach der vorherigen Mahlzeit oder dem vorherigen Snack essen und nicht länger als sechs Stunden ohne Essen bleiben sollten. Viele Ayurveda-Ärzte empfehlen Ihnen auch, ein bescheidenes Frühstück und ein größeres, befriedigendes Mittagessen einzunehmen. Das Abendessen kann je nach Ihrem Hungerlevel verzehrt werden oder nicht.




Ressourcen und Tipps




Bevor Sie mit einer ayurvedischen Diät beginnen, müssen Sie Ihr vorherrschendes Dosha kennen und finden. Viele Experten der ayurvedischen Medizin schlagen vor, dass die klügste Methode der Besuch eines ayurvedischen Arztes ist.




Ein ayurvedischer Arzt kann die richtige Kombination von Lebensmitteln empfehlen, um das Dosha auszugleichen und die Ernährung effektiver zu gestalten. Der Arzt kann Ihnen Empfehlungen geben, welche Lebensmittel Sie essen und welche Lebensmittel Sie meiden sollten.




Wenn Sie sich für einen Ayurveda-Arzt entscheiden, wird der Arzt Sie “interviewen” und anhand der von Ihnen angegebenen Informationen eine Beurteilung vornehmen. Dies ist wahrscheinlich die genaueste Methode, um Ihr Dosha zu finden.




Wenn Sie keinen Zugang zu einem Ayurveda-Arzt haben, können Sie einen Online-Fragebogen verwenden, um Ihren dominanten Dosha-Typ zu ermitteln. Die Fragebögen sind jedoch möglicherweise nicht immer korrekt.




 




Vor- und Nachteile




Vorteile:




→ Schwerpunkt auf unverarbeiteten Lebensmitteln




→ Fördert das achtsame Essen




→ Kann gesundheitliche Vorteile haben




→ Kann zur Gewichtsreduktion wirksam sein




→ Fokus auf Vollwertkost




→ Achtsames Essen




Nutzen für die Gesundheit




Obwohl die ayurvedische Medizin seit Tausenden von Jahren praktiziert wird, sind viele der Beweise, die ihre Wirksamkeit belegen, Beobachtungsergebnisse. Mit zunehmendem Interesse an dem Ansatz führen jedoch immer mehr Forscher hochwertige Studien durch, die die Verwendung des Systems für eine verbesserte Gesundheit unterstützen. 




→ Der Einsatz von Ayurveda, unterstützte Menschen dabei an neuen und gesunden Verhaltensweisen festzuhalten.




→ Ayurvedische Praktiken sollen die psychosoziale Gesundheit sowohl bei übergewichtigen als auch bei fettleibigen verbessern. 




→ Die ayurvedische Medizin half bei einigen Menschen die an Atemwegserkrankungen, Einschränkungen des Bewegungsapparates oder des Kreislaufs litten das Wohlbefinden zu verbessern.




 




Nachteile




Bestimmung von Dosha




Denken Sie daran, dass das Finden Ihres Dosha subjektiv ist - auch wenn Sie einen ayurvedischen Arzt aufsuchen. Es basiert nicht auf objektiven Daten wie einer Blut- oder Urinuntersuchung. Aus diesem Grund ist die Genauigkeit möglicherweise nicht optimal. Ihr Dosha kann auch eine Kombination von mehr als einer Art sein. Möglicherweise müssen Sie einige Anpassungen vornehmen.




Komplizierte Regeln




Auch wenn zunehmende Evidenz eine ayurvedische Diät zur Gewichtsreduktion oder zum Wohlbefinden unterstützt, funktioniert kein Ernährungsplan, wenn Sie sich nicht langfristig daranhalten. Einigen Menschen wird es schwer fallen, das Programm aufrechtzuerhalten. Die eingeschränkte Auswahl an Lebensmitteln und der Geschmack der erlaubten Lebensmitteln wird für manche sicherlich kein Kinderspiel werden.




Abgesehen vom Geschmack kann die Komplexität einer ayurvedischen Diät für einige einschüchternd sein. Wenn das Befolgen des Dosha-Ernährungsplans zu verwirrend erscheint, schlagen einige Experten vor, einfach grundlegende Ernährungsprinzipien anzuwenden.




 




Ähnliche Diäten




Makrobiotische Diät




→ Philosophie: Wie bei der ayurvedischen Ernährung ist es das Ziel der makrobiotischen Ernährung, durch Nahrung ein Gleichgewicht zu finden. Diese Diät wird auch basierend auf Faktoren wie Geschlecht, Alter und Klima personalisiert.




→ Allgemeine Ernährung: Diese Diät konzentriert sich sowohl auf lokale Lebensmittel als auch auf verarbeitete Lebensmittel und tierische Produkte (mit Ausnahme kleiner Mengen von Fisch und Meeresfrüchten). Einige wichtige Nährstoffe bleiben dabei unberücksichtigt, sodass die Anwender eventuell auch auf Nahrungsergänzungen zurückgreifen müssen.




→ Flexibilität: Während die Ernährung einschränkend sein kann, gibt es viele Möglichkeiten, sie so flexibel wie möglich zu gestalten.




→ Nachhaltigkeit: Die Einschränkung der Ernährung kann es schwierig machen, sich im Laufe der Zeit daran zu halten.


Vollwertkost Diät




→ Philosophie: Bei einer Vollwertkost ist das Ziel, nur Vollwertkost zu essen. Es ist nichts Verarbeitetes erlaubt.




→ Allgemeine Ernährung: Da nur verarbeitete Lebensmittel, die in der Regel weniger gesund sind als Vollwertkost, eingeschränkt sind, bietet diese Diät viele Nährstoffe und viel Ballaststoffe.




→ Flexibilität: Dies ist kein formeller Ernährungsplan, daher gibt er viel Spielraum in Bezug auf die Essensplanung. Sie können beispielsweise festlegen, dass nur minimal verarbeitete Lebensmittel (z. B. Salatgemüse oder Lebensmittel in Dosen ohne Zucker- oder Salzzusatz) zulässig sind.




→ Nachhaltigkeit: Verarbeitete Lebensmittel sind praktisch. Der Kauf, die Zubereitung und das Kochen aller Ihrer eigenen Vollwertkost kann mühsam werden, aber viele Menschen entscheiden sich dafür, diesen Ernährungsplan auf lange Sicht fortzusetzen.




Blutgruppen-Diät




→ Philosophie: Wie die ayurvedische Diät ist die Blutgruppendiät personalisiert - in diesem Fall nach Blutgruppe anstelle von Dosha. Die Theorie besagt, dass Sie für das Wohlbefinden bestimmte Lebensmittel basierend auf Ihrer Blutgruppe konsumieren und meiden sollten.




→ Allgemeine Ernährung: Die Ernährung variiert signifikant zwischen den vier Blutgruppen (A, B, AB und O). Einige sind restriktiver als andere. Aber für alle sind Vollwertkost der verarbeiteten vorzuziehen.




→ Flexibilität: Hier gibt es nicht viel Flexibilität. Ihre Blutgruppe ändert sich nicht, sodass sich die Regeln für das Essen auch nicht ändern.




→ Nachhaltigkeit: Dies kann stark von Ihrer Blutgruppe und Ihren Regeln abhängen. Zum Beispiel schneidet die Typ-O-Diät Milchprodukte und Getreide aus und begrenzt Gemüse auf eine moderate Menge. Es könnte schwierig sein, sich daran zu halten.




Die 12 besten Lebensmittel in der Ayurveda Diät




1. Zitronen




Zitronen wirken sowohl reinigend als auch nährend und regen die Verdauung an. Trinken Sie ungezuckerte Limonade so oft am Tag, wie Sie möchten, um die Toxine zu reduzieren.




2. Ghee (geklärte Butter)




Ghee (geklärte Butter) gehört zu den besten verjüngenden und langlebigkeitsfördernden Lebensmitteln. Es unterstützt die Verdauung und beruhigt die Nerven. 




3. Datteln und Feigen




Datteln und Feigen gelten als hervorragende Energiequellen. Sie helfen beim Aufbau von Gewebe. Iss jeden Tag ein oder zwei.




4. Mandeln




Mandeln sind nahrhaft und lebenserhaltend. Ayurveda empfiehlt, Mandeln zu blanchieren und zu schälen, da ihre Haut leicht giftig ist. Täglich mehrere Mandeln essen, um Kraft und Energie zu steigern.




5. Mungobohnen




Mungobohnen gehören zu den besten Hülsenfrüchten aufgrund ihrer hervorragenden Verdaulichkeit und gesundheitsfördernden Eigenschaften. Sie sind nützlich, wenn Menschen krank sind oder auf andere Weise sehr leichtes Essen benötigen. Mungobohnen sind besonders nahrhaft, wenn sie mit Reis oder anderen Körnern gemischt werden.




6. Ingwer




Ingwer wird oft als "die Universalmedizin" bezeichnet. Es fördert außerdem die Verdauung. Getrockneter gemahlener Ingwer ist in seinem Geschmack und seinen Wirkungen konzentrierter. Zur Unterstützung der Verdauung eine dünne Scheibe frischen Ingwers mit Zitronensaft und Salz bestreuen und eine halbe Stunde vor einer Mahlzeit essen.




7. Kreuzkümmel




Kreuzkümmel dienen als Verdauungshilfe und Alma-Reduktionsmittel für alle Doshas. Beginnen Sie den Tag mit warmem Wasser, das mit einer Prise Kreuzkümmelpulver und Ingwer gemischt ist, um Giftstoffe zu reduzieren.




8. Lassi




Lassi ist ein Getränk, das durch Mischen von einem Teil Joghurt mit zwei Teilen Wasser zubereitet wird. Es ist eine ausgezeichnete Verdauungshilfe, die während oder nach einer Mahlzeit eingenommen wird. Sie können Lassi entweder mit Rohzucker oder Honig und etwas gemahlenem Kardamom oder mit gerösteten gemahlenen Kreuzkümmelsamen und Salz würzen.




9. Saftige, saisonale Früchte




Saftige Früchte der Saison sind sowohl sehr nahrhaft als auch reinigend. Saftige Früchte sollten für einen maximalen Heilungswert vollständig reif sein.




10. Grünes Blattgemüse




Grünes Blattgemüse ist sowohl nahrhaft als auch reinigend. Ihr bitterer Geschmack stimuliert die Leber, hilft, den Blutzucker auszugleichen und hilft bei Hauterkrankungen. Mit etwas Ghee oder Öl vorbereiten.




11. Kuhmilch




Kuhmilch wird von Ayurveda als Vitalisator angesehen und für Personen empfohlen, die nach einer Verletzung abgemagert sind. Ayurveda empfiehlt, die Milch zum Kochen zu bringen, um die Eigenschaften zu beseitigen, die zu überschüssigem Schleim führen können. Fügen Sie eine Prise Ingwer und / oder schwarzen Pfeffer hinzu, um die Verstopfungseigenschaften der Milch weiter zu verringern. Milch sollte auch getrennt von Lebensmitteln mit einem anderen Geschmack als süß aufgenommen werden.




12. Wasser




Wasser ist für alle von allgemeinem Nutzen und unterstützt praktisch jede Heilung. 




5 wichtige Fakten über Ayurveda




Fakt 1: Die Diagnose basiert auf verschiedenen Faktoren




Ayurveda verwendet das Astavidha rogi pareeksha-System oder acht Methoden, um einen Patienten zu untersuchen. Dies beinhaltet das Testen der folgenden Faktoren: Naadi (Puls), Mutra (Urin), Mala (Stuhl), Shabda (Stimme), Jivha (Zunge), Sparsha (Haut), Drik (Augen) und Aakriti (Körperbau). Nachdem der Arzt die Art Ihres Körpers und das Problem, unter dem Sie möglicherweise leiden, verstanden hat, wird er / sie versuchen zu verstehen und verschreibt Ihnen Medikamente.




Fakt 2: Ayurveda betrachtet Ihren Körper als Ganzes




Im Ayurveda ist eine Krankheit als Disharmonie (oder Ungleichgewicht des Energieflusses) zwischen Geist, Körper und Seele bekannt. Dies bedeutet, dass Ihr Körper, seine Organe, Ihr Geist und Ihre geistige Verfassung eine Rolle bei der Diagnose und Behandlung spielen. Auf diese Weise wird versucht, die Wurzel des Problems und nicht das betroffene Organ oder Körperteil zu behandeln. Dabei wird berücksichtigt, wie sich die Arzneimittel auf die gesamte Person auswirken.




Fakt 3: Ihre Umwelt spielt eine wichtige Rolle für Ihre Gesundheit




Was du isst, wo du lebst, selbst die Farben, die dich anziehen, können durch Ayurveda erklärt werden. Gemäß den Grundsätzen mildert das Dosha einer Person dies, und wenn Sie sich in einer Umgebung befinden, die Ihrem Dosha widerspricht, erhöht dies einen bestimmten Faktor im Körper, der zu einem Ungleichgewicht und einer Krankheit führt. Ayurveda versucht diesen Effekt zu negieren und das Gleichgewicht wieder herzustellen.




Fakt 4: Ayurveda beinhaltet mehr als nur Kräuter




Ayurvedische Arzneimittel enthalten nicht nur Kräuter, sondern auch andere Substanzen wie Milch, Ghee, Butter, Honig, Melasse, Gingelly-Öl, Steinsalze, Mineralien, Asche und selbst fermentierten Alkohol. Während Kräuter ein Hauptbestandteil der verschriebenen Medikamente sind, werden auch andere Heilmittel verwendet. In einigen Fällen handelt es sich bei diesen anderen Heilmitteln um Adjuvantien oder Trägerstoffe (die die Leistung des Arzneimittels verbessern) und in anderen Fällen bilden sie das Arzneimittel selbst.




Fakt 5: Die drei Doshas machen dich zu dem, der du bist




Eine Person, die von einem bestimmten Dosha ist, hat einzigartige Eigenschaften. Aufgrund der Dominanz eines der Doshas beeinflusst es das Temperament eines Menschen, die Krankheiten, die ihn betreffen können, und sogar, wie er auf Stress reagiert. Abgesehen davon bestimmt es auch die Art der Körperstruktur, die er hat, und die Nahrungsmittel, die er wahrscheinlich liebt.




Rezepte für Ayurveda




Vorspeisen




Tag 1: 





Ayurveda Bohnen Dip


 


 


Vorbereitungszeit: 


 


 5 Minuten


 


Kochzeit: 




 15 Minuten




 





	
Zutaten: 




(1 - 2 Personen)




 


→ 5 Tassen gekochte Pintobohnen plus ¼ Tasse Brühe


→ 2 große Jalapeños


→ 1 Zitrone


→ 1 Limette


→ 1 Bund frischer Koriander


→ 1 Esslöffel. Bio Vata Churna


→ 4 EL. Ghee


 













Zubereitung:




1.) In einer großen Küchenmaschine die Jalapeños fein rühren.




2.) Fügen Sie die Pinto-Bohnen hinzu und mischen Sie bis sie eine cremige Konsistenz haben.




3.) Fügen Sie den Saft der Zitrone und der Limette hinzu.




4.) In einem kleinen Topf die Bio-Vata Churna im Ghee anbraten, bis die Gewürze ein gekochtes Aroma entwickeln - etwa eine Minute bei mittlerer Hitze.




5.) Geben Sie die Gewürzmischung in die Schüssel des und verarbeiten Sie sie, bis sich alles vermischt hat.




6.) Eine Handvoll Koriander in die Küchenmaschine geben.




7.) Mixen bis alles gut vermischt ist.




8.) In eine schöne Schüssel geben und mit ein paar Korianderblättern verfeinern.




9.) Mit Bio-Maischips servieren. Genießen!









Tag 2: 





Ayurveda Party Mix


 


 


Vorbereitungszeit: 


 


 5 Minuten


 


Kochzeit: 




 10 Minuten




 





	
Zutaten: 




(1 - 2 Personen)




 


→ 250 g einfache, ungesalzene Kürbiskerne


→ 1 Tasse getrocknete Preiselbeeren


→ 2 EL. Ghee


→ 1 Esslöffel. Maharishi Ayurveda Bio Kapha Churna


→ 2½ Tassen geröstetes Haferkleie-Getreide 


→ ¼ Tasse hellbrauner Zucker


 













Zubereitung:




1.) Bringen Sie das Ghee in einem Topf auf hoher Hitze zum Kochen und achten Sie darauf, dass es nicht anbrennt.




2.) Den Bio-Kapha Churna dazugeben, umrühren und vom Herd nehmen.




3.) In einer mittelgroßen Rührschüssel die restlichen Zutaten zusammengeben und mit beiden Händen gut mischen.




4.) Gießen Sie das mit Bio-Kapha-Churna gewürzte Butter nach gründlichem Mischen über den Inhalt.




5.) Nochmals gut umrühren und servieren.




Tag 3: 





Ayurveda Kichererbsen Party-Dip


 


 


Vorbereitungszeit: 


 


 5 Minuten


 


Kochzeit: 




 10 Minuten




 





	
Zutaten: 




(2 Portionen)




 


→ 450 g eingeweichte und gekochte Kichererbsen


→ Saft von 1 Zitrone


→ 1 Esslöffel. Maharishi Ayurveda Bio Pitta Churna


→ 6 EL. Olivenöl


→ 4 gehäufte Esslöffel geriebener Parmesan (optional)


→ 3 gehäufte Esslöffel Ingwer-Konfitüre


→ 2 TL Zitronenpfeffer


→ ¼ Tasse frische Korianderblätter


→ Salz nach Geschmack









OEBPS/Images/cover.jpeg
Das GroBe

A%\?EDA

Nl (v

~ 230LECKERE

HELENAHAAS





