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Ayurveda statt fast food - Gesunde Ernahrung fiir Jugendliche

Artikel von Kerstin Rosenberg

Es ist kaum zu glauben: Entgegen des weitverbreiteten Fast-Food-Images beschaftigen sich laut aktu-
eller Umfrage-Ergebnisse fast ein Drittel aller Jugendlichen in Deutschland mit dem Thema gesunder
und nachhaltiger Erndhrung. Immer mehr bevorzugen Bio-Kost, verzichten auf Fleisch - selbst der
Veggieburger bei McDonalds wurde zum Verkaufsschlager - und haben ein fundiertes Wissen tber
die empfindlichen Okosysteme unserer Welt. Auch meine drei Kinder — alle im Teenageralter —
erstaunen mich taglich mit ihren Gesundheits- und Ernahrungsdiskussionen beim Abendessen, den
Berechnungen des virtuellen Wasserverbrauchs bei der Herstellung von konventionell angebauten
Nahrungsmitteln und Vortragen, wie genverandertes Saatgut die Weltpolitik, Finanzmarke und
Hungersnoéte in Afrika beeinflusst.

All dies zeigt mir, dass viele junge Menschen ein hohes Bewusstsein fir die gesundheitliche und ethi-
sche Bedeutung der Erndhrung haben und dass die Aufklarungsarbeit in Kindergarten und Schulen
langsam Friichte tragt. Leider ist dies nicht damit verbunden, dass alle automatisch wissen, was sie
essen sollten, um sich fit, leistungsfahig und ausgeglichen zu fahlen. Im Gegenteil, nirgendwo gibt es
so viele sich widersprechende Ratschlage wie in der Erndhrungslehre: Standig werden neue Studien
und Diaten verbreitet, welche immer sehr Gberzeugend belegen, dass die nun propagierte
Erndhrungsform — von Vegan bis Blutgruppendiat — die einzig Richtige sei. Manche Jugendliche rea-
gieren so stark auf die standige Diat-Prasenz in den Massenmedien, dass sie unter der sogenannten
Orthorexia nervosa (griechisch: orthos = richtig, orexis = Appetit) leiden, einer Essstorung mit dem
krankhaftem Zwang, sich gesund zu ernahren.

Da ist die ayurvedische Erndahrung speziell fir Jugendliche eine sehr gute Alternative zu herkémmli-
chen Diaten: Ihre individuelle und undogmatische Ausrichtung macht sie ausgesprochen zeitgerecht,
besonders da im Ayurveda neben der typgerechten und stoffwechselangepassten Ausrichtung auch
psycho-mentale und ethische Aspekte berlcksichtigt werden. Jugendliche lernen, dass sie mit dem,
was sie essen, wie sie es essen und in welcher Menge sie es essen dartber entscheiden, in welcher
korperlichen und geistigen Verfassung sie sich befinden. Sie erkennen, dass ihre tagliche Erndhrung
ein wichtiger Baustein flr das Fundament ihres Lebens, ihrer Gesundheit, Interessensausrichtung und
Erfolgsaussichten ist.
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Das nicht alle Jugendlichen wild darauf sind, sich vorwiegend von Reis, GemUse und Dal zu ernéhren,
ist klar. Doch glucklicherweise ist die ayurvedische Ernédhrung ja weit mehr als eine indische vegetari-
sche Diat (auch wenn dies teilweise noch ein weit verbreiteter Irrtum ist) und bietet eine Fille von all-
tagstauglichen Gesundheitsempfehlungen und leckeren Rezepten, die den Speiseplan eines jeden
Schulers und Studenten bereichern kénnen.

Ayurvedische Erndhrung fiir Jugendliche in Theorie und Praxis

Laut Ayurveda ist es fir Menschen in Wachstums- und Veranderungsphasen auBBerordentlich wichtig,
sich gesund zu erndhren. Besonders die Jugend ist eine ganz spezielle Wachstumsphase, in der sich
alle Qualitaten der Feuer- und Pitta-Energien im heranwachsenden Menschen entfalten, festigen und
kultivieren. Ab dem Teenageralter steigt das Pitta-Dosha an und der kindliche Kérper erfahrt einen
Entwicklungsschub, der zu intensiven und teilweise unkoordinierten Hormon- und Energiewallungen,
Hautrétungen und —unreinheiten, Entzindungen und Temperamentausbrichen fihren kann. Je nach
Konstitution reagieren Jugendliche unterschiedlich stark mit kérperlichen oder psychischen Pitta-
Symptomen. Diese mit Hilfe von einfachen Erndhrungsempfehlungen, Krautermischungen oder
Verhaltensregeln auszugleichen, ist das Ziel der Ayurveda-Heilkunde fur Jugendliche.

Besonders wirkungsvoll sind nun alle naturlich siBen und bitteren Speisen wie frische Gartenkrauter —
allen voran der Basilikum und Petersilie sowie Wurzel- und Blattgemuse. Auch kérperliches work-out,
sanfte Ausleitungsverfahren und die Reduktion von sauren und schleimigen Speisen (wie Zitrusfrichte
und Milchprodukte) helfen, den Organismus von UbermaBigen Pitta-Ansammlungen - die sich haufig
in typischen Ubersduerungs-Symptomatiken manifestieren — zu befreien. Wenn es uns also gelingt,
Jugendliche von ihrer einseitigen Pizza-Pasta-Burger-Mono-Diat, in der taglich Tomaten, Kase und oft-
mals auch Fleisch zusammen gegessen werden, abzubringen, haben wir bereits die wichtigste
Erndhrungsveranderung vollbracht, um gegen die typischen Beschwerdebilder von Kindern und
Pubertierenden Abhilfe zu schaffen.

Erganzend zu den Empfehlungen fir das kérperliche Gleichgewicht legt Ayurveda auch groBen Wert
auf die psycho-mentale Starkung und ethische Werteausrichtung fur die Gesundheit junger Menschen.
Denn der rasante Zugewinn von Tejas (Feuer) im Koérper bewirkt auf der energetischen Ebene einen
UbermaBigen Rajas-Einfluss (Uberaktive Kraft der Psyche), der sich haufig in Nervositat, Aggressionen,
Konzentrationsmangel, Ess- und Verhaltensstérungen bemerkbar macht. Hier helfen neben viel
Bewegung, frischer Luft und Entspannungstbungen (Yoga!) auch energiereiche Nahrungsmittel. Mit
der taglichen Portion an frischem Obst, GemUse, Nissen und Getreide erhalt der heranwachsende
Organismus alles, was er fr seine positive Entwicklung benétigt. Auch der Verzicht auf Fleisch, Fisch
und Eier ist hilfreich, wenn es darum geht, zu viel Rajas - die sich in Form von Arger, Intoleranz,
SchweiBausbrichen, Wutanfallen oder Hautbeschwerden entladen kann — auszugleichen. Besonders
der Genuss von rotem Fleisch feuert Pitta und Rajas wie ein Bunsenbrenner an und ist bei
Jugendlichen meist kontraindiziert. Die beste EiweiBquelle fiir einen Uberhitzten Stoffwechsel sind
hingegen Hilsenfrichte. Dies wussten auch schon die Rémer, die ihre Gladiatoren und Krieger vor
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allem mit einer Bohnen- und Linsenreichen Kost zu leistungsstarken und teamféhigen Kadmpfern trai-
nierten. Ebenso freut sich der wachstumsaktive Gewebsstoffwechsel von Jugendlichen, wenn 3-4x
pro Woche eine Linsensuppe oder ein Bohneneintopf in den Speiseplan eingebaut werden.

All diese guten Empfehlungen wirken am Besten, wenn sie im rechten Ma3 angewendet werden.
Extreme sollten gemieden werden, auch um essstérungsanfallige Jugendliche vor Radikaldiaten zu
schitzen. Laut Prof. S.N. Gupta, meinem wichtigsten Ayurveda-Lehrer, gilt als Faustregel, dass es fur
die korperliche Gesundheit im ,,Normalfall” ausreicht, wenn 80% der ayurvedischen Regeln eingehal-
ten werden. Die 20% ,ungesunde” Gewohnheiten kénnen wir als Lebensgenuss fir das seelische
Gleichgewicht verbuchen.

Ayurveda-Erndhrungsempfehlungen fiir Jugendliche

1. Taglich kihlende und Pitta-reduzierende Friichte wie Trauben, siiBe Apfel, Aprikosen,
Melone und alle Trockenfriichte, am besten zwischen 10.00 Uhr und 15.00 Uhr essen

2. Alle stiBen Wurzelgemise, wie Kartoffeln, Karotten, Pastinaken oder Sellerie im Speiseplan
bevorzugen. Ebenso alle bitteren BlattgemuUse wie Spinat, Mangold, Chicorée, Radicchio hau
fig essen.

3. RegelmaBiger Sport und viel Bewegung an der frischen Luft gleichen Pitta auf optimale
Weise aus

4. Warmes Wasser trinken ist wie Duschen von Innen und reinigt den ganzen Organismus.

Optimal sind 1-1,5 Liter am Tag. Auch Krautertees und GewdUrztees mit Rosen- und
Himbeerblattern, Brennnessel, Fenchel und Kreuzkimmel sind sehr gut.

5. Das Mittagessen sollte immer die Hauptmahlzeit sein. Salat, GemUse, Getreide und
Hualsenfrichte schenken Kraft und Gesundheit fir den ganzen Tag.

6. Eine Tasse heiBe Milch mit etwas Safran, Kardamom und Zimt am Abend vor dem
Schlafengehen schiitzt vor HeiBhunger und Schlafstérungen.

7. Alle Fertig- und TiefkUhlprodukte, Fast-Food und Konserven vermeiden

8. Saure und fettige Speisen wie Tomaten, Zitrusfrichte, Kase, Mayonnaise, zu viel Fleisch und
Wurst vermeiden

9. Salzige Speisen erhitzen stark und sollten gemieden werden

10. Den Genuss von SuBigkeiten, Schokolade und ErdnUssen so weit wie moglich reduzieren

11. Als ayurvedische Nahrungsergdnzungen sind etwas Triphala, Amalaki und Weizengras opti

mal geeignet, das Hormon- und Doshasystem auszugleichen.
12. Zum Kochen sollte stets Ghee (Butterschmalz) verwendet werden, dies ist das am besten zu
verdauende Fett.
13. Falsche Nahrungsmittelkombinationen sind Srota-blockierend, wirken besonders schadlich
auf die Haut und sollten gemieden werden:
- saure Frichte (Tomaten, Zitrusfrichte, Beeren) mit Milchprodukten (Joghurt, Kase)
- Milch mit Fisch, Fleisch, sauren Frichten, Rettich oder Wassermelone
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- kalte Speisen mit sehr heiBen Speisen (z.B. Eis mit heiBen Beerenfriichten)

Zur Autorin

Kerstin Rosenberg bildet als bekannte Ayurveda-Spezialist und erfolgreiche Buchautorin Ayurveda-Therapeuten, -Ernahrungs-

berater und psychologische Berater in Deutschland, Osterreich und der Schweiz aus. Gemeinsam mit ihrem Mann ist sie

geschaftsfihrende Gesellschafterin der Europaischen Akademie fur Ayurveda, einer international ausgezeichneten Ayurveda-

Einrichtung mit eigenem Ayurveda Schulungs- und Kurzentrum in Birstein, Hessen. Als Vorsitzende des VEAT - Verband

Europaischer Ayurveda-Mediziner und —Therapeuten vertritt Kerstin Rosenberg die fachlichen und bildungspolitischen

Interessen von Ayurveda-Arzten, -Heilpraktikern und -Therapeuten in der Offentlichkeit und internationalen Fachgremien.

2011 © Rosenberg Europaische Akademie fiir Ayurveda * D-63633 Birstein

Seite 04





