» Zusammentfassung
Gesund Abnehmen mit Ayurveda

Grundlegende Aspekte der Gewichtsreduktion im Ayurveda:

Ayurveda ist eine Erfahrungswissenschaft, die sich an der Individualitat des Menschen ausrichtet.
Dies gilt auch fur den Prozess des Abnehmens.

So werden Menschen, die einen eher kraftigen Kérperbau aufweisen bzw. aus ayurvedischer
Sicht eher eine Kapha Dominanz aufweisen %dies zeigt sich unter anderem an einem breiteren
Schultergirtel bzw. starker ausgepragten und ebenfalls breiteren Hiiften), grundsatzlich dem
heutigen Schonheitsideal zumeist nicht entsprechen kénnen - und letztendlich macht dies aus

ayuvedischer Sicht auch keinen Sinn.

Jedoch auch schon die klassischen Ayurveda Autoren empfehlen ein ,,normales” Kérpergewicht
aufrecht zu erhalten. Was normal ist, ist jedoch individuell verschieden und orientiert sich unter
anderem auch an der persénlichen Grundkonstitution.

Ein weiterer Aspekt, der im Ayurveda bei der Gewichtsreduktion mit bertcksichtigt wird, ist der
Zustand bzw. die Qualitat und Quantitat der verschiedenen Korpergewebe (sanskrit: dhatu).

Die nachfolgenden Informationen stellen einen kurzen Uberblick Uber mogliche MalBnahmen im
Ayurveda bei der Gewichtsreduktion dar. Sie sind nicht wissenschaftlich belegt. Sollte der
Wunsch des Abnehmens bestehen empfehlen wir einen Fachmann aufzusuchen der ein
Behandlungskonzept ausarbeitet, das sich an Ihren persdnlichen korperlichen Voraussetzungen
orientiert und lhre personliche Lebenssituation bzw. Lebensumstande mit beruicksichtigt.
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Ayurveda Empfehlungen zur Gewichtsreduktion:

Nehmen sie drei Hauptmahlzeiten zu sich. Zwischen den einzelnen Mahlzeiten
sollten ca. 4 Stunden liegen.

Vermeiden sich Zwischenmahlzeiten.
Insbesondere das Abendessen sollte moglichst leicht verdaulich sein.
Bewegen sie sich, machen sie Sport, entsprechend ihrer Konstitution

Nehmen sie frische, unbehandelte Nahrungsmittel zu sich, die vor allem ,,sattvische”
Qualitat inne hat. Vermeiden sie stark industriell verarbeitete Nahrung bzw. Fastfood.

Trinken sie vor den Mahlzeiten keine groReren Mengen an gekuhlten Getranken.
Trinken sie auch nach den Mahlzeiten keine grolleren Mengen an gekuhlten Getranken.
Essen sie leicht verdauliche Speisen.

Verzichten sie oder reduzieren sie die Einnahme schwer verdaulicher Speisen, wie zum
Beispiel Hartkase, Vollfettkase, kalte Milch, grolsere Mengen an Fleisch und ahnlichem
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Teezubereitungen und Getranke, die die Verdauungsaktivitat anregen:
Ca 20 — 30 ml frische Ingwersaft

Teezubereitung 1: ca. 3-4 Scheiben frischen Ingwer mit 150 ml Wasser aufgielfen und ca. 10 Minuten
mit geschlossenem Deckel ziehen lassen.
Evt. einen Teel6ffel Honig kurz vor dem Trinken mit beigeben (nicht mitkochen lassen)

1 Scheibe frischen Ingwer, 2-3 Pfefferkorner, 1 Pippalischote, %2 Tl Kreuzkimmel, eine Prise Zimt oder ein
Stuck Zimtstange und eine Nelke.
Das Ganze in ca. 600 ml Wasser kochendem Wasser ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Vorsicht: bei der Einnahme von Ingwer und scharfen Gewlrzen konnen evt. Nebenwirkungen auftreten.
Bei der Einnahme Uber eine langeren Zeitraum und hoheren Dosierungen, sollten sie sich
im Zweifelsfall beraten lassen.

Die Getranke haben die starkste Wirkung, wenn sie nlichtern eingenommen werden
oder ca. %5 Stunde vor den Mahlzeiten getrunken werden.
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Die vier Therapieformen die von den klassischen Ayurveda Autoren
im Prozess des Abnehmens empfohlen werden:

1) Langhana Anwendungen - die leicht machenden Anwendungen
2) Rukshana Anwendungen - die austrocknenden Therapieverfahren
3) Swedana Anwendungen - die warmen bzw. schweilstreibenden Therapien
4) Lekhana Anwendungen - die ,,auskratzenden” Therapien

Der Prozess der Gewichtsreduktion wird schon von den Klassikern als durchaus
schwierig beschrieben — daher sollten moglichst viele der aufgefiihrten
Therapieverfahren zur Anwendung kommen.



