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Wie man sein Menii nach Ayurveda richtig isst

Mit welchem Gericht beginnen und warum?

Laut ayurvedischer Erndahrungslehre sollte jede unserer Mahlzeiten alle sechs Geschmacksrichtun
gen umfassen. Diese Geschmacker beeinflussen alle Elemente und deren Eigenschaften, die wiederum
Teil der einzelnen Doshas sind. In einer der grundlegenden ayurvedischen Schriften, der Sushruta
Samhita, ist die richfige Reihenfolge der Geschmacker festgelegt, um eine optimale Verdauung zu
fordern:

Beginnen Sie mit suB, fahren Sie mit sauer und salzig fort, gefolgt von den Geschmackern scharf,
bitter bis herb/adstringierend.

Bei einem hungrigen Menschen (wir sollten nur essen, wenn wir hungrig sind, nicht wenn uns der
Appetit zum Essen drangt) kontrolliert der siiBe Geschmack zu Beginn das Vata (Element Luft und Ather,
Wind) im Magen. Die sauren und salzigen Geschmacker in der Mitte der Mahlzeit stimmulieren, das
Verdauungsfeuer im Diinndarm. Die Geschmacker scharf, bitter und herb/adstringierend helfen dann,
das Kapha (Element Erde und Wasser, Schleim) zu besanftigen und zu kontrollieren.

Warum also SiiBes am Anfang der Mahlzeit?

Der stiBe Geschmack wirkt sehr schnell auf die Geschmacksknospen und fordert die Speichelproduktion
sowie die Produktion anderer Verdauungssafte. Wenn Sie StiBes am Ende der Mahlzeit essen,
verlangsamen Sie Ihre Verdauung. Sollte es lhnen unnattrlich erscheinen, mit SiBem zu beginnen,
probieren Sie zumindest einen oder zwei Bissen, bevor Sie zum Gemduse greifen. Das hilft hnen,
Vitamine und Nahrstoffe besser aufzunehmen.

Und was bewirkt dann ein Dessert am Schluss?
Es handelt sich nicht nur um "leere Kalorien", sondern Zucker am Ende der Verdauung kann auch
Garung (Fermentation) verursachen, die Verdauung der vorherigen Speisen verschlechtern
und ein Geflhl von Schwere, Blahungen oder Sodbrennen hervorrufen.
Eine ausgewogene Erndahrung bedeutet mehr als nur die richtige PortionsgroBe. Ayurveda lehrt uns,
die richtigen Speisen entsprechend unserer Konstitution zu essen, damit die Verdauung einfach und
vorteilhaft ist. Dann werden Sie sich groBartig fihlen.

Erndahrungsregeln aus ayurvedischer Sicht:
Die ayurvedische Ernahrung legt Wert auf die richtige Zubereitung der Speisen, den Zeitpunkt des
Verzehrs, aber auch auf die Umgebung, in der wir essen.

Essen beginnt mit der sensorischen Wahrnehmung, daher ist es wichtig, dass auch der Ort, an dem wir
essen, dies ermoglicht. Ideal ist ein stiller, ruhiger Raum, in dem kein Fernseher- oder Computerlarm
stort und keine kiinstlichen Gerliche vorhanden sind. Lassen Sie beim Essen andere Tatigkeiten beiseite
und nehmen Sie die Speisen nur im gegenwartigen Moment wahr. Ein wichtiger Bestandteil des Essens
ist das Kauen; Wenn lhre Gedanken bei einer anderen Aktivitat sind, verringert sich die Qualitat der
Speisenvorbereitung im Mund. Dies beeinflussten den gesamten Verdauungsprozess und die Menge an
Energie und Nahrstoffen, die der Korper aus der Nahrung erhalt.

Wir verdauen nicht nur, was wir essen, sondern auch, was wir erleben.

Essen versorgt uns mit Ndhrstoffen, aber auch mit einem Erlebnis. @
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