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ayurveda || Gesund abnehmen

ABNEHMEN MIT AYURVEDA

Ayurvedische Brndhrung, Massage und Therapie
sind durch ihren ganzheitlichen und typgerechtien
Ansatz besonders effektiv in der Behandlung von
Ubergewicht.

Denn dass es nicht ausreicht, dem hartnickigen
Fettgewebe an seinen exponierten ,Problemzonen”
wie Oberschenkel, GesiB und Hiifte nur mit einer
kalorienreduzierten Didt zu Leibe zu riicken, ist in-
zwischen auch wissenschafilich bewiesen und kann
von vielen Menschen, die sich jahrelang mit Redukti-
onsdi&ten und Schuldgefiihlen herumgeplagt haben,
bestitigt werden. Um erfolgreich abzunehmen, be-
darf es einer {ibergreifenden Strategie, die ein wir-
kungsvolles Ernihrungs- und Bewegungsprogramm
umfasst und héufig von &uBeren Behandlungen und
Massagen, Nehrungserginzungen und psycholo-
gischer Begleitung intensiviert und erginzt wird. In
diesem Sinne arbeitet die ayurvedische Heilkunde
fiir jeden Menschen einen individuell auf seine Kon-
stitution abgestimmten Therapieplan aus, mit dem
eine ganzheitliche und anhaltende Gewichtsreduk-
tion und Gesundheitsférderung moglich ist.
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: VON FETTLEIBIGKEIT AUS

DER SICHT DES AYURVEDA

- ibermépiges Essen, insbesondere von
fetten, gebratenen Speisen, Milchprodukten
wie Kdse, Joghurt und Eiscreme,
ibermpiger Konsum von zuckerhaltigen
Nahrungsmitteln, kalte Getrénke

+ langes Sitzen, inaktive Lebansweise

* Verdauungsstérungen

+ hdufiges Essen zwischen den Mahlzeiten

* Stress

* Einnahme von Medikamenten wie
Corticosteroiden, oralen Verhiitungsmitteln
ader Insulin

= Alkoholismus

» unbewdltigte Konflikte - vermeintliche
L&sung iiber Essen {Nahrung fiir die Seale)

+ hormonelle Dysrequlation, iibermipige
Produktion von Wachstumshormonen



('BERGEWICHT IST TYPBEDINGT

Aus ayurvedischer Sicht sind nicht alle Menschen in
gleichem MaBe von der Gefahr des Ubergewicht be-
troffen, denn entsprechend der individuellen Kon-
stitution reagiert jeder Stoffwechsel unterschied-
lich auf die tigliche Nahrungsverweriung und -zu-
fuhr. Besonders emplanglich fiir die Ansammlung
von Fettdepots und Wagsereinlagerungen sind all
digjenigen, die {iber einen ausgeprigten Anteil des
Kapha-Doshas in ihrer Konstitution verfiigen. Die
s0 genannten Kapha-Typen {das heilt, Menschen,
die sich von Geburt an durch ein bhesonders aus-
gepriagtes Kapha auszeichnen) verfiigen von Natur
aus iiber einen kriftigen Korperbau, einen tragen
Sioffwechsel und eine erhithte Schleimbildung.
Ihre ausdauernde Kraft und ihr starkes Immunsys-
tem werden von der Fihigkeit begleitet, mit wenig
Nahrung viel Gewebe aufbauen und Energie lange
speichern zu kinnen. Diese Eigenschaften galten
solange als vorziigliche und privilegierte Gesund-
heitsvorausseizung. als das Leben von Auszeh-
rungen, Hungersnéten und kérperlicher Anstren-
gung gepragi war. In unserer heutigen Gesellschalt
und Lebensweise hingegen, in der wir eher unter
Nahrungsiiberfluss, Bewegungsmangel und men-
talem Stress leiden, leiden Kapha-Menschen fast
ausnahmslos unter leichtem bis schwerem Uberge-
wicht und den daraus resultierenden Beschwerde-
bildern. Denn wenn eine Kapha-Konstitution nicht
eine ausgesprochene Anti-Kapha-Didl* macht. in

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG

Damit die Pfunde purzeln, ist eine Kapha reduzierende
Ernihrung notwendig:

Alle Nahrungsmittel mit einer scharfen, leichten, tro-
ckenen, bitteren und erhitzenden Komponenie sind
jetzt besonders gut und schenken dem phlegmatischen
Kapha-Organismus neue Energie und Lebenskraft.
Die Mahlzeiten sollten appetitanregend, mit viel Ge-
miise, aromatischen Gewilrzen und Kriutern zuberei-
tet werden. Alle Milchprodukte und tierischen Eiwei-
fie wie Fleisch, Eier oder Kise belasten das Verdau-
ungssystem in hohem Male und fiihren unweigerlich
zur Verschleimung und Gewlichtszunahme. Deshalb
sollten bei einem starken {ibermaB an Kapha tierische
EiweiBe am besten durch Hiilsenfriichte ersetzt und
susammen mit viel Gemilse gegessen werden. Sehr

der alle nihrenden und Gewebe aufbauenden Nah-
rungsmittel stark eingeschrankt werden, ist sie
automatisch etwas fillliger, als dies von unserem
modernen Modediktat vorgegeben wird. Ayurveda
misst den Schénheits- und GesundheitsmaBstab je-
doch nicht mit dem MaBband und der Waage, son-
dern betrachtet jede Konstitution in ihrem eigenen,
typgerechten Potenzial. Und darin kann die {ippige
Kapha-Schinheit sehr wohl mit der elfenhaften
Vata-Grazie oder dem sportlichen Pitta-Body mit-
halten: Denn Kapha-Menschen verfiigen von Natur
gus iiber ausgesprochen ausdrucksvolle Augen,
kriftiges Haar, eine gesunde Haut und ausgewo-
gene Kirperformen. Ihr freundliches Wesen jst von
Fiirsorglichkeit. Geduld und Einfithlungsvermigen
geprigt. Und auch wenn die Kleider eine Ubergrd-
Be benitigen, wirken die Menschen hdufig attraktiv
und anziehend.

Leidet ein Kapha-Mensch unter Ubergewicht, so
verteilt sich das vermehrte Fetigewebe glelchmébig
fiber den ganzen Kérper. Das heiBt, nicht nur der
Umfang von Bauch und Oberschenkeln wird mehr,
sondern auch das Gesicht, die Arme, die Brust und
die Beine sind rundlich abgepolstert. Bildet sich hin-
gegen bei einer von Vata oder Pitia dominierten Kon-
stitution eine Kapha-Stérung in Form von Uberge-
wicht, so manifestieren sich hier die iiberschiissigen
Fettdepols ausschlieBlich am Bauch (Vata) oder rund
um die Hiifte und die Oberschenkel (Pitta).

siife und schwere Speisen wie Teig- und Backwaren,
SiiBigkeiten sowie fettige und fritiierte Speisen erhd-
hen ebenfalls das Kapha und sollten weitgehend ge-
mieden werden.

Einige Nahrungsmittel und Gewiirze sind zum Abneh-
men ganz besonders gut geeignet und zeichnen sich
durch spezielie Eigenschalten aus, die den Prozess der
Gewichtsreduktion effizient unterstiitzen. So rit die
ayurvedische Ernihrungstherapie zum regelmifigen
Verzehr von Mungobohnen, Gerste, Honig und Chili,
um einen schnellen Didterfolg zu crzielen. Weitere
wichtige Nahrungsmittel in der Anti-Kapha-Didt stel-
len die Blatigemiise wie Spinat, Mangold und Chicorée,
ausleitende Gemiise wie Spargel oder Sellerie sowie
alle herben Kriuter und scharfen Gewiirze dar.

01/2012 <« YOGA JOURNAL 89



ayurveda Gesund abnehmen

AUF DIE KOMBINATIONEN ACHTEN

Besonders wirkungsvoll ist es, bei einer gewichtsre-
duzierenden Didt nicht nur die richtigen Nahrungs-
mittel auszuwihlen, sondern diese auch auf optima-
le Weise zuzubereiten. Schonend gekochte Speisen
kurbeln das trige Kapha-Verdauungsfeuer an und
besiinftigen die Psyche. Durch die Trennung von Ei-
weifien und Kohlenhydraten - welche beide als sub-

Auch Ayurveda-Massagen und Schwitzbehandlungen
helfen in einer ganzheitlichen Abnehmkur: Einige
ayurvedische Behandlungen werden als dulerst ef-
fektiv zur Gewebsstraffung und Gewichtsreduktion
eingesetzt. Erginzend zur Erndhrung regen sie den
Gewebestoffwechsel an und unterstiitzen den Orga-
nismus in seiner Entgiftungs- und Straffungsarbeit.
Die stoffwechselanregenden Behandlungsformen
werden ,Langhana” genannt und arbeiten mit dy-
namischen Ausstreichungen, erhitzenden Kriutern
und medizinierten Glen. Bereits nach wenigen An-
wendungen ist der Kirper spiirbar leichter, straffer
und jugendlicher. Die wichtigsten Massagen zur Ge-
webereduktion und Ausleitung werden mit Seiden-

Fiir viele Menschen dienen die tiglichen Mahlzeiten
nicht nur als Nahrungsaufnahme, sondern sind ein
Kompensationsmittel, welches weit itber die reine
Versorgungsaulgabe hinausgeht. Die Menge und Aus-
wah!l der bevorzugten Nahrungsmittel wird oft nicht
von der Vernunft, sondern von den Gefiihlen und Le-

stanzaufbauende Stoffe dienen - wird die Nahrung
leichter und der Gewebsaufbau wird gemiBigt. Bei
der Planung unserer Mahlzeiten entscheiden wir uns
also vorher, ob wir unser Gemiise mit Getreide, Pasta
oder Brot essen wollen oder lieber mit tierischen Ei-
weiBen oder Hiilsenfriichten. Allein mit dieser Regel
konnten viele meiner Klienten erfolgreich abnehmen.

AYURVEDA-MASSAGEN ZUR GEWICHTSREDUKTION UND GEWEBSSTRAFFUNG

handschuhen, Pulvern aus gemahlonem Getreide,
Krédutern und heillen Gazessckchen (Boli) ausgefithrt
{Garshana, Udvarthana und Pinda-Sveda). Die groBe
Wirkung der manuellen Ayurveda-Therapien auf
die Reduktion des Fettgewebes verdanken die dy-
namischen und krafivollen Massagetechniken auch
ihren speziell beigefiigten Krautern. Die Pasten bzw.
Krautermischungen fiir Udvartana und Pinda-Sveda
bestehen aus mil Kriiutern angereicherten Getrei-
depulvern. Als Grundsubstanz kénnen Gerstenmeh!
oder Kichererbsenmehl verwendet werden, die dann
mit scharfen und bitteren Kriutern und Gewiirzen
wie Triphala, Trikatu, Ingwer, Senfkérnern, Methi-
Samen, Kurkuma oder Galgant angereichert werden.

UBERGEWICHT KANN AUCH PSYCHISCH BEGRUNDET SEIN

bensbedingungen bestimmt. Denn héufig ist das Es-
sen ein Mechanismus, durch den Gefiihle, sexuelle
Spannungen oder schmerzhafte Aspekte des Lebens
unterdriickt werden. Fett kann zu einem wirksamen
Panzer vor menschlicher Nihe und Zuwendung wer-
den. In den iiberschiissigen Fetten werden nicht nur

» Essen Sie vorwiegend warme und
gekochte Speisen. Salate, Rohkost und
frische Frichte sind nur zur Mittagszeit zu
empfehlen.

+ Essen Sie drei regelmapige
Mahlzeiten am Tag und vermeiden Sig

Zwischenmahlzeiten.

- Beachten Sie die richtigen Kombinationgn

2ur Gewebereduzierung: Essen Sie Eiweifie |

und Kohlenhydrate nicht zusammen in
einer Mahlzeit, sondern entscheiden 5l
sich: Gut zusammen passen wéhrend der

wrrravarEasivean
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Hauptrmahizeiten Getreide und Gemiise

oder eiweiphaltige Speisen (Hillsenfriichte, :

GeRtigel, Milchprodukte) mit Gemiise.

Ingwerwasser mit Honig.

: + Bevorzugen Sie Mungabohnen,

Gerste, Artischocken, Chicorée und
bittera Blattgemiise in Ihrern téglichan
Speiseplan.

: » Vermeiden Sie alle 5GBen, fettigen und
! salzigen Speisen und streichen Sie Zucker,

Sahne, Kése, Fleisch, Wurst und frittierte
Speisen aus [hrem Speiseplan.

:  « Verwenden Sie hilfreiche Gewiirze
: * Trinken Sie zum Friihstiick ein Glas heipes

wie Chili, Ingwer, Hing, Senfsamen,
Pfeffer, Meerrettich und alle frischen
Gartenkréuter in der Ayurveda-Kiiche,

+ Essen Sie nur weniq Salz, und wenndanii

nur Steinsalz,

* Unterstiitzen Sis lheen Stoffwesnsel mik
anregenden MahrungserganIuUnasn wis
BerlreitzeTrphals ooer Triklu :



sehr viele Schlacken und Ama gespeichert, sondern
auch die negativen Emotionen von Selbsthass, Schuld,
Depression, Einsamkeit, Hilflosigkeit, Arger, Angst vor
anderen, Angst vor sich selbst und Selbstmitleid.

Oh sich die Betroffenen durch das Essen nun nur bes-
ser fithlen wollen oder aus selbstzerstirerischen Ge-
danken heraus bewusst zu viel essen, durch den Auf-
bau von Kapha-Geweben werden als Ausgleich Gliicks-
hormone gebildet, die nach dem Essen das Gefiihl von
Zufriedenheit und innerer Ruhe vortiuschen. Speziell
ungesunde Nahrungsmittel wie SiiBigkeiten und Fast-
food dienen damit als Emotions- und Stresskompen-

AUCH STRESS MACHT DICK

Ein weiterer psycho-mentaler Aspekt liegt in der téig-
lichen Stressbelastung, die ebenfalls die Ursache [ir
einen iibermiBigen Gewebeaufbau sein kann. Leidet
unser Nervensystem unter permanenier Anspan-
nung, Sorgen und Nervositdt, so steigt unser Vata-
Dosha und die Stoffwechselaktivitit sinkt. Gerade
Menschen mit einer angeborenen Kapha-Konstitution
reagieren auf die stresshedingte Vata-Erhéhung mit
dem natiirlichen Bediirfnis des Ausgleichs. Ahnlich
wie beim Kuchenbacken muss das Verhilinis aller
Zutaten stimmen, um eine gute Substanz zu bilden.

VON DER THEORIE ZUR PRAXIS

e

Es gibt keine Wunderdiéten — auch im Ayurveda nicht.
Doch die ganzheitlichen Prinzipien der ayurvedischen
Heil- und Lebenskunst erméglichen jedem Menschen,
mit seinem Wohlfithlgewicht gesund und gliicklich zu
leben. Und das ist bei Kapha nun mal etwas mehr als
bei Vata.. Die praktische Umsetzung der wirkungs-

sator, da das Uberessen oder der Verzehr von schlech-
ter, unreiner und zu schwerer Nahrung ein Weg ist,
um sich zu betduben und vor dem wahren Leben zu
verstecken. Doch auch eine zu asketische und ex-
treme Erndhrungsweise lenkt laut Ayurveda von der
eigenen Gesundheit und Lebenserfillung ab, da sie zu
viel Energie, Aufmerksamkeit und lebensverneinende
Gedanken fordert. Nur wer bereit ist, diese Gefiihle
loszulassen und zu transformieren, wird sich von den
iiberschiissigen Fettschichten und Schlackenstoffen
befreien ktnnen, welche ihn von der wahren Schin-
heit, Leichtigkeit und Freude im Leben fernhalten.

Ist ein Inhaltssioff zu viel, so muss auch die Menge der

anderen Substanzen erhiht werden, um wieder ein
gutes Ergebnis zu erzielen. Nach dieser Logik funkti-
oniert auch der innere Konstitutionsausgleich, der da-
fiir verantwortlich ist, das alle Kirpersifte (Doshas)
in einem angemessenen Verhiiltnis zueinander sind.
Das konnte ich hiufig bei meinen {ibergewichtigen
Kapha-Klienten beobachten, die unter Stress - aus-
gelost von Arbeitsiiberlastung, Schichtdienst oder
Beziehungsproblemen - trotz reduzierter Ernihrung
nicht abnehmen konaten.

vollen Ernéhrungstipps ist dank der leckeren Ayur-
veda-Kiiche besonders einfach und genussvoll. Es gibt
kein Kalorienzihlen und keine Mono-Diit, sondern der
vielseitige Speiseplan besteht aus frischem Gemiise,
Hillsenfriichten, leichten Getreiden und anregenden
Gewiirzen. So macht Abnehmen SpaB! *

..........

GUTE NAHRUNGSMITTEL FUR DEN KAPHA-AUSGLEICH

FRUCHTE

GEMUSE

|GETREIDE
RBEEINE

GEWURZE

slssuirTeL

a4 e

Nur wenig Friichtel Empfehlenswert sind Apfel, Mirabellen, Grapefruit.

Um den Stoifwechsel anzuregen, sollten zwel Drittel der Mahizett immer aus fristhem Gemiiss bestehen.
Alle Gemiise sind vertréiglich, insbesondere Artischocken, Chicor e, Spinat, Kohi, Rettich, Spatigel, Broccoli

urd frische Keimlinge

Gorste, Maiz Buchwelser, Roggen und Hirse

Alle Hilsenliocnte, (nsbesondere Mungobohinen, sind oplimale EiwaiBguellan,

Alle Gewlirze sind empfehijenswert, besonders Kurkurna, Chith, Pfeffer, Ingwer, Bocksharmkleesamen und

Frische Knauter

Hifrliy (sehirnecht s, unterstitzt aber die Fettverbrennung)
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AYURVEDA-REZEPTE
ZUM ABNEHMEN

MENU FUR VIER PERSONEN

EUTATEN: 1/2 TL Hing

200 g griine Mungobohnen  1/2 TL Kurkuma

1EL Ghee (oder Sesamil) 1TL Koriander, gemahien

1 Zwiebel 1TL Garam masala {eine
1EL frischer Ingwer, indische Gewiirzmischung)
gerieben 1TL Kreuzkiimmel,

1 rote Chilischoten, gemahlen

entkernt & Curryblatter
ZUBEREITUNG:

1. Die Mungobohnen in reichlich Wasser
mindestens sechs Stunden einweichen,
Wasser wegschiitten und die Mungo-
bohnen in neuwem Wasser ohne Salz ca.
eine Stunde kocheln lassen, (Schneller
geht es im Schnellkochtopf!)

2. In einem kleineren Topf den Gewiirz-
sud zubereiten. Ghee in den Topf
geben und darin die gehackten Zwie-
beln, Ingwer und Chili andiinsten. Auf
die eine Seite des Topfes schieben,

3. Nach etwa einer Minute alle anderen
Gewiirze auf die andere Seite des
Topfes geben und eine Minute mit

SPINAT

ZUBEREITUNG:

1. Frischen Spinat griindlich putzen,
waschen und abtropfen lassen. Nach
Belieben kleinschneiden.

2. Zwiebeln schilen und in diinne Ringe
schneiden. Ingwer schilen und fein
reiben. Knoblauch schilen und durch
die Presse zum Ingwer driicken.

3. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Zwie-
beln hineingeben und bei mittlerer

SBE N0 JOURNAL K B0

4. Die Tomaten wiirfeln und mit dem

5. Von den Mungobohnen das Kochwas-

1TL Currypulver

2 grofe, reife Tomaten
2 EL Tomatenmark
Saft von 1/2 Zltrone
Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit:
1.5 Stunden

diinsten lassen.

Tomatenmark in die Gewiirzmi-
schung geben. Diesen Gewiirzsud ca.
fiinf Minuten kécheln lassen.

ser abgiefen, zwei Tassen zuriick-
behalten und dieses zusammen mit
den weichgekochten Kichererbsen
dem Tomaten-Gewiirzsud zufiigen.
Nochmals etwa 15 Minuten gemein-
sam kicheln lassen, nun mit Salz und
Zitrone und gegebenenfalls etwas
Pfeffer abschmecken.

Hitze braun anbraten. Ingwer und
Knoblauch dazugeben und etwa eine
Minute mitbraten.

4, Chilipulver, Kreuzkitmmel, Kurkuma
und Koriander hinzufiigen und bei
starker Hitze etwa eine Minute rosten.
Spinat portionsweise in die Pfanne
geben. Wenn er nach etwa einer hal-
ben Minute zusammengefallen ist, die

|DHAL AUS GANZEN

ZUTATEN:

500 g frischer Spinat

1 grofe Zwiebel

100 g griine Erbsen, tiefgefroren
1Stiick frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 EL Ghee (oder Sesamii)
1TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Kurkumaputver

1/4 TL Chilipulver

1TL Korianderpulver

1 EL Methl-Blatter, getrocknet
1MS Muskaiblijte

3 EL Joghurt

100 m| Wasser

Salz

Zubereitungszeit: 25 Minuten

niichste Portion hinzuffigen. Am Ende
die Erbsen zufiigen.

5. Reichlich Salz und 100 ml Wasser
dazugeben. Das Gericht bei mittle-
rer Hitze zugedeckt etwa 15 Minuten
kijchaln lassen.

6.Zum Schlyss Methi-Bldtter, Joghurt :
und etwas Muskatbliite vorsichtig
unterrithren, ]



ZUTATEN:

200 g Ktirbis

2 Supkartoffeln

1 Kartoffel

100 g Kichererbsenmehl

1 EL Kartoffelstirke

1 dicke Scheibe [ngwerwurzel (ca. 3 cm)
1 TL Methi-Blatter

1 Chilischote

17TL Salz

etwas Ghee fiirs Backblech
Zubereitungszeil: 35 Minuten

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 195° C Grad vorheizen.

2.Das Gemiise waschen, schilen und mit der Reibe fein
raspeln. Ebenso den Ingwer ganz fein raspeln.

3. Mit' Kichererbsenmehl, Kartoffelstirke und Gewiirzen in
einer Schiissel zu einem Teig vermischen. Zehn Minuten
durchzicheon lassen.

4. Zwel Backbleche dick mit Ghee einstreichen, Mit zwel
Essliffeln aus der Puffermasse runde Taler formen (Durch-
messer ca. 7 om), diese auf das Blech legen und ¢a. 25 = 30

Minuten backen.

R VTR L AR LARR A Nl A

4 iFa’ ZUTATEN:  ZUBEREITUNG: [
PAPRI K A- irote Paprika 1. Die Paprika waschen, entkernen und |
CHUTN EY " 1/2 Chilischote in feine Wiirfel schneiden. Die Tomate !
: i 1Tomate wiirleln, Zwiebel hacken und Chili in
"t EL rote Zwiebel, gehackt feine Ringe schneiden. E
1TL Ghee (oder Sesamdl) 2. Das Ghes in einem kleinen Tepf er-

1/2 TL Fenchelsamen hitzen. Fenchel- und Kreuzkiimmel-

1/2 TL KreuzkUmmelsamen samen grob morsern und im Ghes

1/2 TL Paprikapulver anristen. Zwiebel und Chili zufiigen

1 MS Hing und anbréunern. Jetzt Hing, Kurkumna,

1MS Kurkuma Paprikapulver und die Paprikawiir-

1EL Obstessig fel dazugeben und unter Rihren

30 ml Apfelsaft anbraten.
Salz . Apfelsaft, Obstessig, Salz und die To-

ca. 1 EL Ahornsirup
etwas frisch geriebenen Ingwer

Zubereitungszeit: 15 Minuten

?'UH.-\IJ'I'[-I!IHH—

matenwiirfel in den Topf geben und
fiir zehn Minuten kicheln lassen.

4, Mit Ahornsirup und frisch geriebenem

Ingwer abschmecken.
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