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EXPERTENTIPP: Stark durch den Winter, frisch in den
Frihling

Mit ,,Européischer Ayurveda-Kiiche gezielt den Kérper
starken. Erkaltungswellen, Grippeangst und
Frihjahrsmudigkeit: Was schiitzt uns vor den typischen
Herausforderungen einer Jahreszeit? Die ganzheitliche
Heilkunst des Ayurveda hat dafir ihre eigenen Rezepte. Mit
einer ganz auf den Jahresverlauf abgestimmten Kiiche steuert
sie den Korper sicher durch das Auf und Ab der saisonalen
Besonderheiten.

Bild: Wilde & Partner Der indische Koch Balvinder ist Experte fur die ,Europaische
Ayurveda-Kiche“ und umsorgt seine Gaste mit gezielter

Aufmerksamkeit fir die Jahreszeit und die personliche Konstitution. In einem Blog

unter www.ayurveda-leben.at informiert er gleichzeitig Uber die besten Tipps rund um die Themen

Ernahrung, Gesundheit und ganzheitliches Wohlgefihl, die auch im Alltag zu Hause leicht

umzusetzen sind.

Herr Balvinder, auch ohne die viel diskutierte ,Neue Grippe* steigt im Winter die Angst vor Erkéltungen
und grippalen Infekten. Wie kommen wir gesund durch die Kélte?

Mit guter Erndhrung bendtigen wir keine Medikamente, um uns fit zu halten — das ist mein im
Ayurveda verwurzelter Grundsatz. In dieser ganzheitlichen Philosophie ist es von zentraler
Bedeutung, die drei Energieprinzipien Vata, Pitta und Kapha im Gleichgewicht zu halten. Denn: Ein
Ungleichgewicht dieser ,Doshas” bedeutet eine kdrperliche sowie seelische Stérung. Auch die
Jahreszeiten beeinflussen die Doshas. So ist der Winter von der Energie des Vata dominiert — also
der Bewegung, Schnelligkeit. Mit der richtigen Ernéahrung kann diese Dominanz reduziert werden. Wir
vermeiden daher vata-erhhende Lebensmittel — dazu gehoren kalte Speisen wie Rohkost und Salate.
Empfehlenswert ist stattdessen alles Warmende und Nahrhafte wie gediinstetes Gemiuse, Eintdpfe
und cremige Suppen, aber auch Niusse oder saftige StRspeisen. Getranke wie Punsch, Kréautertees,
Ingwerwasser und auch kleine Mengen Rotwein wirken ebenfalls wohltuend und fordern die
Durchblutung. Um die Abwehrkraft zu starken, verwenden wir jetzt Gewirze wie Nelken, Zimt und
Kardamom, schwarzen Pfeffer, Knoblauch, Zwiebeln, Muskat oder Kurkuma.

Haben Sie einen besonderen Tipp, um gerade Erkaltungskrankheiten vorzubeugen?

Eine Art ayurvedischer Bratapfel ist der ideale Kick fur das Immunsystem. Nehmen Sie einen guten
reifen Boskop-Apfel, entfernen Sie das Kerngehause, spicken ihn mit Nelken und fullen ihn mit einer
Mischung aus zerkleinerten Dorrpflaumen, frisch gepresstem Orangensaft, Zimt und Ingwer. Im
Backofen gedunstet entfalten sich all die wertvollen Wirkstoffe dieser Abwehr starkenden Zutaten.
Frische warme Milch mit Kardamom und Kurkuma, also Gelbwurz, ist ebenfalls ein guter Tipp.

Wenn der Winter gut Giberstanden ist, wartet die Frihjahrsmuidigkeit. Wie erklart Ayurveda dieses
Ph&nomen?

Im Frahling ist der Kérper enorm beansprucht. Er beginnt, im Winter gespeicherte Warme und
Fettdepots wieder abzugeben und damit auch angesammelte Toxine. Wenn die Energie dabei nicht
frei flieRen kann, kommt es zu Blockaden mit typischen Auffélligkeiten wie Mudigkeit und Tragheit,
Verspannungen, Kopfschmerzen oder Heuschnupfen. Eine wertvolle Hilfe in dieser Zeit sind frische
Gemusesorten, beispielsweise Auberginen, Zucchini, Mangold oder Spinat sowie Friihjahrspflanzen,
die Bitterstoffe enthalten und den Reinigungsprozess férdern. Dazu gehéren Spargel und Sellerie,
Ruccola, Artischocken, Chicorée oder Radicchio. Auch Frihlingskrauter wie Lowenzahn, Béarlauch,
Géanseblimchen, Brunnenkresse oder Brennnessel sind sehr empfehlenswert. Wie Sie sehen,
handeln wir in der ,Europaischen Ayurveda-Kiche* zwar nach den Prinzipien der indischen Heilkunst,
haben sie in den Gewirzen und Zutaten aber an den européaischen Geschmack angepasst. Insgesamt
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sollte die Ernahrung im Friuhjahr leicht, mild und fettarm, vitamin- und mineralstoffreich sein. Der
Genuss von Salz, Kartoffeln und Fleisch sollte reduziert werden, gut sind dagegen Getreide und
Hulsenfriichte wie Gerste und Buchweizen, Kichererbsen oder Linsen.

Sie haben von Toxinen gesprochen, die den Koérper gerade im Frithjahr besonders belasten. Ist diese
Saison demnach die richtige Zeit fur eine Entschlackungskur?

In Indien leiten wir das Frihjahr mit einer zehntédgigen Pancha Karma Kur ein — das ist eine der
wirkungsvollsten Reinigungsmethoden Uberhaupt. Im Gegensatz zu anderen Kuren befreit Pancha
Karma den Koérper nicht nur von wasserléslichen Schlackenstoffen, sondern auch von den
fettléslichen Giften. So wird die innere Harmonie wiederhergestellt — im Gewebe und den Zellen
genauso wie zwischen Kérper, Geist und Seele. Eine Pancha Karma Kur wird unter arztlicher Aufsicht
durchgefiuhrt und speziell auf den Dosha-Typ des Einzelnen abgestimmt. Auch die Ernahrung ist dann
ganz auf die individuellen Bediirfnisse und Anspriiche zugeschnitten, was eine intensive Behandlung
vielfaltiger kérperlicher und mentaler Stérungen ermdglicht.

Und der besondere Tipp fur jeden Frihlingstag?
Morgens ein Glas heif3es Ingwerwasser mit einem Schuss Zitrone und etwas Honig: Das wirkt

reinigend, Stoffwechsel anregend und stimuliert das Verdauungsfeuer.

Quelle www.umweltjournal.de
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