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Zielsetzung Tridosha-Harmonisierung

Fir die Harmonisierung der universalen Elemente Luft, Feuer, Was-
ser, Erde und Raum ist eine Erndhrung empfohlen, welche diese Ele-
mente gleichermassen bericksichtigt. Im Ayurveda spricht man von
einer Tridosha-Erndhrung.

Hinsichtlich einer méglichen Umstellung braucht es Geduld und Dis-
ziplin. Es geht nicht darum, fir einige Wochen den folgenden Emp-
fehlungen strikte zu folgen und danach wieder zur friiheren Erndh-
rung zurlickzukehren. Vielmehr ist das Ziel eine gesunde, ausgewo-
gene Erndhrung, die wahrend des gesamten restlichen Lebens bei-
behalten wird. Dies ist auch die einzige Mdéglichkeit, das Gleichge-
wicht der von der Natur gegebenen universalen Elemente aufrecht-
zuerhalten.

Es besteht kein Zweifel, dass andere gesundheitliche Stérungen
durch die gesunde Ernahrung gelindert oder ganz beseitigt werden
kénnen. Aber auch mit Blick auf die Gesundheitsvorsorge ist die aus-
gewogene Erndhrung von herausragendem Wert.

© Ayurveda-Praxis Hergiswil 2/5



AYURVEDA-PRAXIS
HERGISWIL

Tt 7

GESUNDHEIT & LEBENSFREUDE

Das Rad der Tridosha-Erndhrung

Ausgewogenheit der ' '
Speisen, mal eher saf- Bei eher kleinem

tig dann wieder eher Hungergefihl sollten die
Speisen mit scharferen

trocken, mal schwe-
rer, dann wieder leich- Gewdlirzen versehen wer-

den

ter, Rohkostanteil
beim Mittagessen

2-3 Mahlzeiten zu re-
gelmassigen Zeiten in
angenehmer Atmo-
sphare einnehmen.
Das Mittagessen ist
die Hauptmahlzeit.

Das Abendessen sollte
leicht verdaulich aus-
fallen. Ideal sind sup-
pige Eintopfgerichte
mit Reis, Nudeln oder
Gemdise

Tridosha-
Ernahrung

Zwischen den Mahlzei- Der Mahlzeit sollte ein
ten drei Stunden Ver- Hungergefihl voraus-
dauungszeit gehen und dann zwei

einrdumen Handvoll essen
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12 Erndhrungsgrundsatze

. Fur das Tridosha-Naturell sind alle Speisen bekédmmlich, solange
diese frisch und mit Liebe zubereitet sind. Der Speiseplan sollte
deshalb abwechslungsreich sein. Abhdngig von der aktuellen kor-
perlichen und mentalen Situation sind mal eher schwerere, dann
wieder leichtere Speisen geeignet. Es ist wichtig, dass Tridosha-
Personen auf ihr Kérpergefiihl héren und ihrer Intuition Raum las-
sen.

. Am Morgen, direkt nach dem Aufstehen, sollten zwei Tassen heis-
ses Wasser in mehreren Schlucken getrunken werden.

. Das Friihstiick sollte sowohl nahrend wie auch leicht verdaulich
sein. Ideal ist beispielsweise ein gekochtes Hafermuesli mit Voll-
milch, stissen Beeren und Rosinen.

. Die Hauptmahlzeit ist das Mittagessen. Der Teller ist gefullt mit
gleichen Anteilen von Getreide, Gemise und Hulsenfriichten
(oder Fleisch). Nach Intuition kann eine Portion Rohkost oder
eine Suppe dazu eingenommen werden.

. Auf eine stlisse Nachspeise muss das Tridosha-Naturell nicht ver-
zichten.

. Das Abendessen sollte leichter verdaulich sein als das Mittages-
sen. Ideal sind Suppen mit dicker Einlage, beispielsweise mit Nu-
deln, Reis oder mit Gemiise.
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7. Als Zwischenmabhlzeit sind slisse und reife Friichte oder auch ein
susser Getreidebrei sehr geeignet. Ist die Lust nach etwas Slissem
gross, dann kann eine kleines Stiick Bitterschokolade (ab 80 Pro-
zent Kakaoanteil) «geschnaust» werden.

8. Bei den Speisen sollte generell darauf geachtet werden, dass alle
Geschmacksrichtung berticksichtigt werden. Auch hier gilt es, der
Intuition und dem Kdérpergefiihl zu folgen.

9. 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).

10. Bei schwer verdaulichen Speisen wie beispielsweise Fleisch,
bei industriell erzeugten Nahrungsmitteln und bei Fastfood gilt
grosste Zurickhaltung. Das Gleiche gilt fiir nahrstoffarme Spei-
sen. Bei der Frage, ob eher kalte oder warme Speisen bzw. Ge-
tranke angebracht sind, gilt es, der Intuition zu folgen.

11. Fur die leichte Verdauung sind Gewitirze wichtig. Beim Tridosha-
Naturell sollte das Hungergefiihl entscheiden, ob die Speisen
scharfer oder milder gewirzt werden sollten.

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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