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Feuer & Wasser & Fr de
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Zielsetzung Pitta-Kapha-Harmonisierung

Fir die Harmonisierung der universalen Elemente Feuer, Wasser
und Erde ist eine Erndhrung empfohlen, welche diese Elemente
gleichermassen bertcksichtigt. Im Ayurveda spricht man von einer
Pitta-Kapha-Erndhrung.

Hinsichtlich der Umstellung braucht es Geduld und Disziplin. Es geht
nicht darum, fir einige Wochen den folgenden Empfehlungen
strikte zu folgen und danach zur friheren Erndhrung zurtickzukeh-
ren. Vielmehr ist das Ziel eine gesunde, typengerechte Erndahrung,
die wahrend des gesamten restlichen Lebens beibehalten wird. Dies
ist auch die einzige Moglichkeit, das Gleichgewicht der von der Na-
tur gegebenen universalen Elemente aufrechtzuerhalten.

Es besteht kein Zweifel, dass andere gesundheitliche Stérungen
durch die gesunde Erndhrung gelindert oder ganz beseitigt werden
kénnen. Aber auch mit Blick auf die Gesundheitsvorsorge ist die ty-
pengerechte Erndhrung von herausragendem Wert.
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Das Rad der Pitta-Kapha-Erndahrung
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Auswahl typgerechter Vata-Kapha-Nahrungsmittel

Huhn

Gemiise Blumenkohl Lauch (gekocht)
Broccoli Peperoni
Chicorée Pilze
Fenchel Rosenkohl
Karotten (gekocht) Rucola
Kartoffeln (weiss) Sellerie
Kohlgemiise Spargel
Kopfsalat Tomaten (gekocht)
Kirbis Zwiebeln (gekocht)
Getreide Dinkel Reis (Basmati)
Gerste Weizen
Hafer
Gewlirze Dill Kreuzkimmel
Fenchelsamen Kurkuma
Ingwer (frisch) Minze
Kardamom Safran
Koriandersamen Zimt
Hiilsenfriichte Bohnen Linsen (braun, rot)
Erbsen Mungbohnen
Kichererbsen Tofu
Milchprodukte Butter Kuhmilch (aufgekocht)
Buttermilch Ziegenmilch
Hilttenkdse
Niisse Charolisamen Kokosnuss
Obst Apfel (reif) Himbeeren
Banane (griin) Mangos (reif)
Beeren (sss) Orangen
Birnen Rosinen
Erdbeeren Trauben (blau)
Speisedle Ghee Rapsol
Olivendl Sonnenblumendl
Siissmittel Ahornsirup Honig
Tierische Produkte Ei Kaninchen
Fisch (Siisswasser) wild

Getranke

keine kalte Getranke
Krautertee

stilles Wasser
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12 Erndhrungsgrundsatze

Pitta-Kapha hat eine robuste Verdauung und kann beinahe alles
essen und verdauen. Das heisst, eine grosse Palette von Speisen
ist zutraglich, solange diese gekocht und warm gegessen wer-
den. Bittere und zusammenziehende Speisen sollten bevorzugt
werden. Uppige und sehr fettige bzw. 6lige Speisen gilt es hinge-
gen zu vermeiden. Das Gleiche gilt flir Milchprodukte sowie sehr
salzige und saure Speisen.

. Am Morgen, direkt nach dem Aufstehen, sollten zwei Tassen heis-

ses Wasser in mehreren Schlucken getrunken werden.

. Abhdangig davon, ob der Pitta- oder der Kapha-Anteil hoher ist,

fallt das Frihstick grésser oder kleiner aus. Ideal ist beispiels-
weise ein gekochtes Hafermuesli mit frischen und siissen Friich-
ten.

. Die Hauptmahlzeit ist das Mittagessen. Der Teller ist gefullt mit

gleichen Anteilen von typgerechtem Getreide, typgerechtem Ge-
muise und typgerechten Hilsenfriichten (oder typgerechtem
Fleisch). Das Mittagessen darf schwerer verdaulich sein als das
Frihstlck und Abendessen. Die Saucen sollten eher leicht gehal-
ten sein. Ein bitterer Salat zum Mittagessen, zum Beispiel Chico-
rée oder Rucola, ist fiir Pitta-Kapha ideal.

. Abhdngig davon, ob der Pitta- oder der Kapha-Anteil hoher ist,

kann eine kleine Nachspeise eingenommen werden.

. Das Abendessen sollte warm, etwas saftig und fleischlos sein.

|deal sind Suppen mit dicker Einlage, beispielsweise mit Reis, Ge-
muse oder Nudeln.
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. Als Zwischenmahlzeiten sind slsse Friichte geeignet. Ist die Lust
nach etwas Sussem gross, dann kann eine kleines Stlick Bitter-
schokolade (ab 80 Prozent Kakaoanteil) «geschnaust» werden.

. Bei den Speisen sollte generell darauf geachtet werden, dass die
Geschmacksrichtungen: scharf, sauer und salzig zurtickhaltend
eingenommen werden.

. Fur die gute Verdauung sollte eine Stunde vor dem Mittagessen
und eine Stunde vor dem Abendessen eine Tasse Ingwerwasser
getrunken werden. Und auch wahrend des Mittag- und Abendes-
sens sollte eine halbe Tasse Ingwerwasser zu sich genommen
werden. Nach dem Essen sollte wahrend 2 Stunden nichts getrun-
ken werden (Ausnahme Espresso).

Bei schwer verdaulichen Speisen wie beispielsweise Fleisch,
bei industriell erzeugten Nahrungsmitteln und bei Fastfood gilt
grosste Zurickhaltung.

11. Fir die leichte Verdauung sind Gewtirze wichtig. Bei Pitta-Kapha

muss jedoch ganz besonders darauf geachtet werden, nur die ty-
pengerechte Gewilirze zu verwenden. Besonders scharfe Ge-
wiirze gilt es zu vermeiden.

12.Fiir einen bestimmten Tag pro Woche (es sollte immer der gleiche

Tag sein) gelten diese Erndhrungsempfehlungen nicht. Es ist der
freie Tag.
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