Nahrung als Medizin

Essen flr die Seele

Eine ausgewogene Gesundheit geht iiber das korperliche Wohlbe-
finden hinaus und umfasst auch unseren Geist, die Seele, unsere
Emotionen und unsere Sinne. Lebensmittel, die wir essen, konnen
nicht nur unseren Korper, sondern auch unseren Geist und unsere
Emotionen ndhren.

Kochen und essenwirin einerharmonischen Atmosphare, verwan-
deln wir Lebensmittel in Nektar. Eine angenehme, aufgerdaumte,
frohliche Umgebung und die firsorgliche Gesellschaft der Familie
werden die Mahlzeiten tatsichlich nahrhafter machen.

Wenn wir kochen und essen, beeinflussen wir mit unserem Be-
wusstsein die Energetik des Essens. Seien Sie sich also bewusst,
dass Sie nicht nur die physische Nahrung, sondern immer auch die
Energie des Augenblicks konsumieren.

Unser Korper im Winter

Der Frithwinter beginnt Ende November und dauert bis Mitte Ja-
nuar. Wenn die Tage kiirzer werden, werden sie auch kilter. Wah-
rend sich unser Korper auf den Temperaturriickgang vorbereitet,
versplren wir das Verlangen nach schwereren Nahrungsmitteln,
um eine isolierende Fettschicht aufzubauen. Frostige Temperatu-
ren fithren zu verspannten Muskeln und laufenden Nasen. Unsere
Gliedmafien bleiben kiihl, da unser Kérper der Erwarmung unse-
res Kerns (der lebenswichtigen Organe) Prioritat einraumt und
den Blutfluss zu den Extremitaten und der Haut verringert. Auf-
grund dieser Warmekonzentration ist unsere Verdauung stark,
so dass wir die reichhaltigeren Lebensmittel, nach denen wir uns
sehnen, verdauen kénnen.

Winternahrung

Ayurveda verbindet die Immunitat (bala) mit der Verdauung
(agni). Ein starkes Verdauungsfeuer ist gleichbedeutend mit einer
gesunden Immunfunktion. Wahrend der winterlichen Kapha-Sai-
son kann es hilfreich sein, warmes/heifdes Wasser zu trinken und
verdauungsfordernde Gewiirze wie Ingwer, Kreuzkiimmel, Kori-
ander, Kardamom und Zimt zu verwenden, um die Immunfunk-
tion zu unterstiitzen. Ebenso wie Chyavanprash, ein Gewiirzmus
aus ausgewdhlten Friichten, Krautern und Gewdlrzen,- wie die
Vitamin-C-reiche Amla-Frucht, sowie natiirlichen Antioxidantien
und wichtigen Nihrstoffe. Im Ayurveda gilt der tagliche Genuss
von Chyavanprash als Elixier fiir Kérper und Geist.
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Unterschiedliche doshas haben unterschiedliche Bediirfnisse
,Ein wichtiger Aspekt der ayurvedischen Lehre ist die dosha-Theorie.
Dieses System bildet die Grundlage zur Bewertung aller inneren
und dufleren Einfliisse, Faktoren und Funktionen des menschli-
chen Organismus. (Quelle: Prof. Dr. SN Gupta)

Jedes dosha hat unterschiedliche Anforderungen fiir den Winter,
da jedes dosha unterschiedlich von den Bedingungen der Jah-
reszeit beeinflusst wird. Ein Vata-Typ ist anfillig daftr, sich im
Winter kalt und gestort zu fiithlen. Kapha-Typen sind anfallig far
Stauung und Stagnation in Geist und Korper. Pitta-Typen neigen
vor allem im frithen Winter zu guten Leistungen, weil ihre natir-
liche, innere Warme beruhigt wird. Wenn jedoch irgendein dosha
aus dem Gleichgewicht geraten ist und den wechselnden doshas
des Wetters ausgesetzt ist, kann es sein, dass wir uns krank und
geschwicht fihlen.

Mit einfachen Mitteln verhelfen uns zu mehr Wohlbefinden
Gewlirze, die uns warmen, sind: Zimt, Kurkuma, Gewlrznelken,
schwarzer Pfeffer

Hilfreich bei Schleimbildung und laufender Nase: Honig, Zimt,
Kardamom, schwarzer Pfeffer, Ingwer

Bei Erkdltungen: Honig, Kurkuma, Ingwer, schwarzer Pfeffer,
Chyavanprash, Trikatu (ist ein ayurvedisches Pulver-Praparat aus
langem Pfeffer, getrocknetem Ingwer und schwarzem Pfeffer).

Dazu sollten Sie im Winter allgemein viel heifles Wasser trinken
und auf den Konsum von kalten Cetranken verzichten.

Die innere Weisheit des Ayurveda zeigt uns, dass wir alle Teil eines
einzigen Bewusstseinssystems sind. Der Geist und der Kérper in-
teragieren mit dem Fluss der Natur und den Jahreszeiten. Wenn
Sie lhren dosha-Typ sowie das dosha der Umgebung verstehen,
dann kénnen Sie lhrem Kérper und lhrem Ceist helfen, im Gleich-
gewicht zu bleiben.

Namaste
Lara Weigmann
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