WISSEN UND WISSENSCHAFT

Gesund dlter werden mit Ayurveda

Zwischen dem 50. und 60. Altersjahr beginnt Vata zuzunehmen. Ein Uberschuss dieses biogene-

tischen Prinzips (Dosha) kann das Entstehen typischer Alterskrankheiten begiinstigen. Ayurveda

kennt Mittel, ein Ungleichgewicht der drei Doshas Vata, Pitta und Kapha zu normalisieren.

Auch die richtige Erndhrung gehort dazu.
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Ayurveda kennt drei bioenergetische Prinzipi-
en (Doshas, Lebensenergien): Vata (Elemente:
Ather + Luft - Prinzip der Bewegung), Pitta
(Feuer + Wasser - Prinzip der Umwandlung) und
Kapha (Wasser + Erde - Prinzip der Stabilitét).
Zum Zeitpunkt der Befruchtung wird die Grund-
konstitution (Prakriti) eines Menschen festgelegt
als individueller Anfangsmix der drei Doshas.
Dieser optimale Mix kann sich im Verlauf des
Lebens verandern. Je stiarker er sich vom ur-
spriinglichen Dosha-Verhaltnis entfernt, desto
grosser wird die Gefahr von Gesundheitssto-
rungen und Krankheiten.

Viele Faktoren kénnen zu einem Dosha-Un-
gleichgewicht fiithren: korperliches, psychisches
und geistig-spirituelles Verhalten, Lebenshy-
giene, Rhythmen, Erndhrung, Umwelt, soziale
und berufliche Aktivititen... und auch das
Alterwerden.

Beim Alterwerden nimmt Vata zu

«Das Vata-Alter beginnt mit 50 bis 60 Jahren»,
sagt die Ayurveda-Spezialistin Astrid Fabienna
Fassbind. «Das heisst: Im letzten Lebensdrittel
nimmt das Vata-Dosha zu. Wird dieser Entwick-
lung nicht entgegengewirkt, kommt es zu einem
Vata-Uberschuss, der zu typischen Alterskrank-
heiten fithren kann.» Als Beispiele nennt die Er-
néhrungsberaterin und Ayurveda-Medizinerin
trockene und raue Haut, Faltenbildung, ge-
schwichte und briichige Knochen, schwache
Nieren und Inkontinenz, Verstopfung, Arthritis
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und Arthrose, Schlaflosigkeit, Sorgen und Angst-
zustdnde, Stressanfalligkeit und Kalteempfind-
lichkeit, geschwichtes Immunsystem, Depres-
sionen, Mattigkeit, Rastlosigkeit.

Anti-Aging heisst Vata reduzieren
Ayurveda kenne, so Fassbind, verschiedene Mass-
nahmen, einem altersbedingten Vata-Uberschuss
entgegenzuwirken bzw. das gestorte Verhéltnis
der Doshas zu normalisieren: «Zu diesen <Anti-
Aging>-Massnahmen zéhlen:

0 Entschlacken und Entgiften (Panchakarma),

I Anwendungen mit hochwertigen medizinier-
ten, nihrenden und aufbauenden Olen, die tief
ins Gewebe eindringen,

I Rasayana-Therapien, wie das gezielte Ein-
nehmen von speziellen Verjingungsprapa-
raten, sowie

I eine individuell abgestimmte und immunstér-
kende Ernahrung.»

Nicht alle kénnen sich fiir eine Panchakarma-

Kur entscheiden oder finden einen Ort, wo pro-

fessionelle ayurvedische Massagen angeboten

werden. Doch, erklart Fassbind, konne auch mit
dem Befolgen von Verhaltensregeln und richti-
ger Erndhrung sehr viel erreicht werden: «Zu ei-
nem gesunden Lifestyle im Alter gehéren nach

Ayurveda regelmassige Bewegung, wenig Stress,

das Meiden von Kilte, emotionale Ausgeglichen-

heit und eine positive Lebenshaltung. Die Ernéh-
rung sollte ab der Lebensmitte befeuchtend, wir-
mend und leicht verdaulich sein. Nahrung, die
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erhitzend und besénftigend wirkt, reduziert
Vata.» (Beispiel s. Kasten.) Fiir eine optimale ay-
urvedische Diit sei es ideal, sich durch eine kom-
petente Fachperson beraten zu lassen.

Alchemisten der Lebensenergie
«Nahrung ist Energie, und Energie ist Lebens-
kraft», sagt die Ayurveda-Ernahrungsberaterin.
«Eine gut durchdachte Erndhrung trigt einen
grossen Anteil dazu bei, die Gesundheit, Vitalitét
und Schonheit eines Menschen zu erhalten und
das Leben zu verldngern.» Nicht von ungefihr
wiirden hervorragende ayurvedische Koche als
«Alchemisten der Lebensenergie» bezeichnet.
Nahrungsmittel verfiigten tiber bestimmte Ei-
genschaften, die die Doshas beeinflussen und
ein Ungleichgewicht korrigieren konnen; die
beiden wichtigsten seien Guna (Qualitat) und
Rasa (Geschmack).

Qualitdt und Geschmack

Nahrungsmittel mit der hochsten Qualitat
(Sattva) seien die Grundnahrungsmittel in der
ayurvedischen Erndhrungslehre, sagt Fassbind
und nennt «frische, saftige, vitamin- und mine-
ralstoffreiche, schadstofffreie und naturbelassene
Lebensmittel wie Gemiise, Salate und Friichte,
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vollwertige Getreide, Niisse, Ghee (geklérte But-
ter) und kaltgepresste Ole». 60 bis 80 Prozent
unserer Nahrung sollten sattvisch sein, denn sie
néhren den Korper, ohne ihn zu belasten. Ver-
zichtet werden sollte auf kalte Getridnke ebenso
wie auf fermentierte Lebensmittel, Konserven
und abgepackte Lebensmittel mit Zusatzstoffen.
Je mehr Geschmacksrichtungen ein Nahrungs-
mittel habe, desto ausgleichender sei seine
Wirkung auf die Doshas. Ebenso gelte: Je aus-
gepragter ein bestimmter Geschmack, desto
starker beeinflusst er die Doshas. Ein ausgewo-
genes Essen enthalte alle sechs Geschmacks-
richtungen stiss, sauer, salzig, scharf, bitter,
herb/adstringierend.

Allgemeine Erndhrungsregeln

Ayurveda kenne grundlegende Erndhrungs-

regeln, die einzuhalten in allen Lebensaltern

wichtig seien:

I Eine neue Mahlzeit soll erst eingenommen wer-
den, wenn die alte verdaut ist, d. h. nach drei bis
vier Stunden.

I Ein Drittel des Magens soll mit fester Nahrung
gefiillt werden, ein Drittel mit Flissigkeit;
das restliche Drittel soll fiir die Verdauung
tibrigbleiben.

I Einheimischen Nahrungsmitteln soll der Vor-
zug gegeben werden. «Ein Zuviel an Exoti-
schem ist der Gesundheit abtriglich», sagt die
Ayurveda-Spezialistin.

I Die Nahrung soll der Jahreszeit und dem Klima
angepasst werden. Ungiinstig seien beispiels-
weise, so Fassbind, kalte und trockene Ernéh-
rung im Winter und fettige und kithlende Nah-
rung in feuchter Umgebung.

Gewiirze - die Seele des Ayurveda

Die therapeutische Verwendung von Nahrungs-
mitteln konne durch die Ergédnzung mit Heil-
krautern/Gewiirzen und Nahrungsmittelergin-
zungen abgerundet werden, erklart Fassbind:
«Gewlirze sind die Seele des Ayurveda. Wich-
tige Gewlirze, die Vata reduzieren helfen, sind
Knoblauch, Muskat, Kardamom, Fenchel, Kiim-
mel, Koriander, Kreuzkiimmel, Basilikum und
Meersalz.»

Aber auch Nahrungserginzungsmittel hatten
im Ayurveda ihren Platz: «Positiv insbesondere
auf den Ostrogenstoffwechsel wirken sich Kohl-
gewichse und Soja-Produkte aus, zudem Lein-
und Hanf6l (sie enthalten Alpha-Linolenséure,
eine Omega-3-Fettsiure), Distel- und Sonnen-
blumendl. Auch eine Kur mit L-Cystein kann
unterstiitzend wirken. Obgleich Melatonin im
Ayurveda nicht erwédhnt wird, empfehle ich es,
denn die Melatonin-Synthese nimmt im Alter
ab, und mit der Gabe von Melatonin kann das
Einschlafen verbessert werden.» |

Ideale Vata-Diat

Friihstiick (bis 8 Uhr morgens)

Ideal: gekochter und gewiirzter Getreidebrei
(Weizen, Dinkel, Hartweizen) mit Rosinen,
Feigen und Datteln, oder als Kompott ge-
kocht mit Zimt, Anis, frisch geriebenem Ing-
wer, Kardamom und — als ganz spezielles
Anti-Aging-Mittel — Safran.

Mittagessen (11 Uhr bis 13.30 Uhr)

I Mild gewiirzte Gemiisesuppe.

I Salat aus gekochten Wurzelgemiisen mit
Oliven- oder Sesamol, frischen Krautern
und gerdsteten Niissen.

I Pasta oder Reis mit frischen Krautern.

I Gemiise: Karotten, Stisskartoffeln, Schwarz-
wurzeln, Randen, Radieschen, gekochte
Zwiebeln, Avocado, Petersilie, Koriander,
Knoblauch.

0 Friichte: Zitronen, Orangen, Limonen, Grape-
fruit, Ananas, Erdbeeren, Himbeeren, Kir-
schen, Pflaumen, Feigen, Datteln, Mango,
Papaya.

Abendessen (17 bis 19 Uhr)

I Warme Getreidespeise aus Weizen, Reis,
Hafer.

I Linseneintopf, Auflauf, Pasta, Kartoffel-
und Gemiisegerichte.

I Weizen- oder Dinkelbrot mit Butter, Frisch-
kdse, Marmelade.

Vor dem Schlafen:
Heisse Milch mit einem Essloffel Ghee.

OTX World | Nr. 92 | Mai 2013 45



