Unabhéngig von Konstitution und aktuellen Dosha-Schwankungen gibt es im Ayurveda
einige allgemeingiiltige Regeln zur Erndahrung, die Wohlbefinden und Gesundheit
unterstiitzen. Sie gleichen die Doshas aus, starken den Stoffwechsel (Agni), schiitzen vor
Verdauungsstérungen und Toxinen (Ama), fordern die Transportkanale (Srotas), die fiir
eine aktive Verdauung und Zellerneuerung notwendig sind.

Essen in Malien — zu viel wie auch zu wenig Nahrung verursacht Stérungen. Die Fillung des Magens
in 4 Teilen: 2 Teile feste Nahrung, 1 Teil Flussigkeit, 1 Teil sollte leer bleiben.

RegelmaRiges Essen und Vermeiden unkontrollierter Zwischenmahlzeiten ist extrem wichtig flir gute
Verdauung. Am besten ist, erst wieder zu essen, wenn die vorige Mahlzeit verdaut ist. Drei
Mahlzeiten sind die Regel.

e Morgens ist unsere Verdauung noch trage: warmes, leichtes Friihstick.

e Mittags ist die Verdauungskraft am starksten: Hauptmahlzeit

e Abends, ca. 3 Stunden vorm Schlafengehen: leichte, warme Mahlzeit. Da abends der Kérper
am leichtesten verschlackt, keine blockierenden Nahrungsmittel wie Kase, Joghurt und
sauerliche Speisen.

In Ruhe, aber nicht zu langsam essen, die Nahrung gut durchkauen, dann wird Magen und Darm eine
Menge Arbeit abgenommen. Dem Genuss beim Essen gilt die volle Aufmerksamkeit ohne Ablenkung.
Viel reden, nebenbei Fernsehen oder Lesen mindert nicht nur den Genuss, sondern stort die
Verdauung und kann sogar der Gesundheit schaden. Gegessen werden sollte an einem Ort, der
Wohlbefinden hervorruft.

Eine Stunde vor und nach dem Essen sollte man nichts trinken, um das Verdauungsfeuer nicht zu
I6schen. Als verdauungsfordernd hat sich aber das schluckweise Trinken von einem Glas heilem
Wasser erwiesen. Ausnahmen vor dem Essen: verdauungsfordernde Tees, Ingwerwasser.



Nahrung sollte stets rein sein: hochwertig, frisch und mit Liebe zubereitet. Am besten Bio und wenig
industriell bearbeitet, aus der Umgebung und saisongerecht. Moglichst selbst frisch kochen und
warme Mabhlzeiten zu sich nehmen.

Die ideale ayurvedische Mahlzeit sollte alle 6 Geschmacksrichtungen enthalten: siR, sauer, salzig,
scharf, bitter, herb. Das Kochen mit Ghee (Butterfett) intensiviert den Geschmack und férdert die
Verdauung.

Die lange Erfahrung des Ayurveda hat gezeigt, dass bestimmte Nahrungsmittel nicht miteinander
kombiniert werden sollten, da sie sonst zu verschiedenen Erkrankungen fiihren. (Einnahme innerhalb
1 Stunde gilt als Kombination)

Milch darf nur mit bestimmten Nahrungsmitteln eingenommen werden: Mango, Weintrauben,
Honig, Ghee, Butter, Ingwer, Pfeffer, Zucker, Reisflocken, Gerste, Amla.

Milch darf nicht kombiniert werden mit: Fisch, Fleisch, Mung-Dal, saurem Obst, Rettich, Blattgemdise,
Wein, Sesam, Senf, Zitronen, Bananen, Granatapfeln, Salz.

Weitere schadliche Kombinationen:
e Fleisch mit Sprossen, Honig, Zuckerrohrprodukten
e  Fisch mit Banane, Joghurt, Buttermilch
e Honig mit Rettich
e saure Friichte und Gemiise (Zitrusfriichte, Beeren, Tomaten, Rhabarber) mit Milch, Joghurt,
Topfen oder Kefir
e Ghee und Honig zu gleichen Teilen
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