
Viele Menschen glauben, die ayurvedische Ernährung sei eine rein indische, vegetarische Diät. 
Doch weit gefehlt! Die gesunden Regeln für das körperliche und mentale Gleichgewicht lassen 

sich mit allen Geschmacksvorlieben vereinbaren und ermöglichen genussvolles 
Schlemmen ohne Reue.

Gerade Italien ist für viele Feinschmecker ein echtes Schlaraffenland. Wer die mediterrane 
Küche auf gesunde Weise genießen möchte, der findet dort frische Früchte und eine große 
Auswahl an verschiedenen Gemüsesorten. Es locken würziger Ziegenkäse, feinste Pasta und 
delikate Fisch- und Fleischwaren. Alles auf ehrliche und wohlschmeckende Weise zubereitet. 

Glücklicherweise hat die authentische Küche Italiens auch viele pro-ayurvedische Faktoren:
Es werden zahlreiche bittere Gemüsesorten ins Menü integriert. Das erleichtert die Verdauung 
und neutralisiert die Säuren im Körper. Auch die Tatsache, dass das Menü mit etwas Bitterem 

endet (Salat oder Espresso), ist ganz ayurvedisch.
Das Essen findet in Ruhe und einer angenehmen Atmosphäre statt. Damit ist eine der wichtigs-

ten Ayurveda-Ernährungsregeln erfüllt.
Viele Variationen von Hülsenfrüchten bereichern den Menüplan. Besonders in der Toskana sind 

Bohnensuppen und Eintöpfe ein fester Bestandteil der traditionellen Küche.
Es werden ausschließlich frische Lebensmittel und vor allem frisches Gemüse und Kräuter ver-

wendet. Das ist laut Ayurveda das Wichtigste für Körper und Geist.
Das gute Olivenöl fördert die Darmtätigkeit und hat einen positiven Effekt auf das Herz-Kreis-

laufsystem und die Cholesterinwerte.

Doch es gibt auch zahlreiche Aspekte der „Dolce Vita“, die zu einer Schwächung des Verdau-
ungsfeuers führen. Speziell die Kombination von Milchprodukten und sauren Früchten sowie 
Gemüsesorten kann aus ayurvedischer Sicht nicht gut verdaut werden und ist eine häufige 
Ursache für Allergien, Atemwegserkrankungen oder Rheuma. So sollten wir den Genuss von 
Pizza und Pasta mit Tomaten und Käse, Caprese mit Mozzarella und Tomaten oder Mascar-
ponecreme mit Erdbeeren lieber austauschen gegen Rucola mit Parmesan, Spaghetti al Pesto 
und frischen Fruchtsalat. Auch wenn wir die Wahl haben zwischen Büffelmozzarella und „nor-
malem“ Mozzarella aus Kuhmilch sollten wir wissen, dass der Büffelmozzarella sehr viel schwe-
rer zu verdauen ist und im Ayurveda für Menschen mit Übergewicht, Diabetes oder einem 

Reizdarmsyndrom nicht empfohlen wird.

Die feine Küche Italiens lockt mit vielen verführerischen Nahrungsmitteln, die es so manchem 
schwer machen, den eigenen Gesundheitsprinzipien treu zu bleiben. Doch glücklicherweise 
beinhaltet sie auch einige gesunde Traditionen, die ganz und gar mit den ayurvedischen Prin-
zipien in Einklang stehen. Wer seinen nächsten Italienurlaub plant, sollte auf Folgendes achten:

1. Nicht zu viel essen
Wenn alles so gut schmeckt und ein Menü aus mindestens drei Gängen besteht, ist es eine echte Herausforderung aufzu-
hören, wenn der Magen voll ist. Besonders abends sollte darauf geachtet werden, nicht zu viel, nicht zu schwer und nicht 
zu spät zu essen. Das passt nicht gut zum mediterranen Lebensstil, der am Abend alle Register zieht, um mit schwer ver-
daulichen Zutaten wie Fleisch, Fisch, Sahne oder Käse, welche die Zirkulationskanäle (Srotas) blockieren, zu verführen. 
Glücklicherweise fällt in Italien das Frühstück oftmals aus – dies bietet dem Verdauungsfeuer die Chance, die schwere 

Abendmahlzeit doch noch zu verdauen.

2. Kein Cappuccino zum Dessert
Die ayurvedische Diätetik nennt insgesamt 17 Kombinationen von Nahrungsmitteln, die, wenn sie zusammen gegessen 
werden, nicht verdaut werden können. Der größte Fehler besteht darin, Fisch, Fleisch oder rohe Früchte mit Milch zu 
kombinieren. Meiden Sie also den – meist sowieso nur von Touristen bevorzugten – Cappuccino nach einer üppigen Mahl-
zeit und trinken Sie stattdessen einen bitteren Espresso. Dieser regt mit seinen Bitterstoffen den Verdauungsprozess auf 

gesunde Weise an.

3. Übersäuern Sie Ihren Magen nicht
Die mediterrane Küche liebt fermentierte und sauer abgemachte Speisen: Antipasti in Balsamico, Beeren- und Zitrus-
früchte mit Eiscreme, frische Tomatensoßen, fermentierte Milchprodukte und viel Wein – all das führt dem Körper viel 
Säure zu und fördert Entzündungsprozesse, mentale Reizbarkeit und Verdauungsstörungen. Fast 30 % aller Krankheiten 

würden sich vermeiden lassen, wenn der Verzehr von sauren, fermentierten und gegorenen Speisen eingeschränkt 
würde. Da heißt es Selbstdisziplin üben und nicht mehr als ein Glas Wein genießen.

Laut den ayurvedischen Ernährungsregeln ist es ausreichend, wenn bei 80 % der täglichen Diät auf die Gesundheit 
geachtet wird. Die verbleibenden 20 % sollten wir bei unserem nächsten Italienurlaub gut einsetzen und uns zwischen 
zart-schmelzender Eiscreme, würzigem Trüffelpeccorino, prickelndem Prosecco und vielem mehr richtig entscheiden.

*Kerstin Rosenberg ist eine international bekannte Ayurveda-Expertin/-Dozentin und Autorin. Sie verfügt über langjäh-
rige Praxis- und Unterrichtserfahrung in ayurvedischer Ernährung und Psychologie. Gemeinsam mit ihrem Mann leitet 
sie die renommierte Europäische Akademie für Ayurveda (ayurveda-akademie.org) mit angeschlossenem Kurzentrum in 

Birstein/Hessen; rosenberg-ayurmed.com
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