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Diabetes hat sich in den letzten Jahren weltweit zu einer GeiRel
der Menschheit entwickelt, nahezu 10% der Erwachsenen in
den Industrielandern erkranken bereits im Alter ab 50 Jahre an
Diabetes Typ Il. Insbesondere dessen Folgen sind das Problem:
Herzinfarkt, Schlaganfall, Erblindung und Polyneuropathien
stehen im direkten Zusammenhang.
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Wir haben in Deutschland eine ausgezeichnete medizinische
Versorgung in der Akut- und Rettungsmedizin. Sie rettet tag-
lich viele Leben bei Unfallen, Herzinfarkt, Schlaganfall oder
flhrt technisch auf hochstem Niveau komplizierte Operationen
durch. Im Bereich der chronischen Erkrankungen jedoch zeigt
die ayurvedische Medizin ihre Starke, weil sie Patienten indivi-
duell ihrer Konstitution entsprechend unterschiedlich behandelt
und nicht nur die Symptome, sondern die darunterliegenden
Ursachen angeht. Neben dem Diabetes, von dem hier die Rede
ist, kann der Ayurveda viele weitere Beschwerden erfolgreich
behandeln, so z.B. Riickenschmerzen, Migrane, Fibromyalgie
und etliche Hauterkrankungen.
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e Vielleicht verbinden Sie mit dem Begriff ,Ayurveda” eher
Wellness oder Olmassagen, deshalb hier eine kurze Ein-
fithrung in die Grundlagen des Ayurveda, dem Jahrtausende
alten Wissen vom gesunden Leben.



iber 5000 Jahren

Ayurveda ist seit tber 5000 Jahren das traditionelle indische Medizin-
system. Es betrachtet den Menschen in der Gesamtheit seiner physi-
schen und mentalen Konstitution sowie seinem sozialen Umfeld und
hat sich bei vielen chronischen Erkrankungen bewahrt. Von der WHO
ist Ayurveda als Naturheilverfahren anerkannt.

Das Wort ,Ayurveda” stammt aus dem Sanskrit, der alten Hoch-
sprache Indiens, und setzt sich aus den Wortern , Ayus” fiir ,Leben”
und ,Veda” fur ,Wissen/Weisheit” zusammen. Ayurveda ist demnach
nichts Geringeres als das ,Wissen vom Leben”.

Das Fundament dieses Wissens bildet die Erkenntnis von der Ganz-
heit des Lebens. Nach ayurvedischer Auffassung kann der Korper
nicht isoliert von der Seele betrachtet werden und der Mensch nicht
getrennt von seiner Umwelt. Es gibt unzahlige Wechselwirkungen
und komplexe Zusammenhange. Das ist mittlerweile auch gesichertes
Wissen unserer westlichen Medizin.

Ayurvedische Diagnosen und Therapien berticksichtigen daher alle
Lebensbereiche des Menschen wie Emotionen, Verstand, Korper und
Verhalten manifestiert in den drei Doshas, Wohnumfeld, soziales
Leben und den Einfluss der Tages- und Jahreszeiten in ihrem Zu-
sammenspiel.

In der westlichen Welt wird Ayurveda leider oft verkannt und mit
Wellness gleichgesetzt, weil fast jedes Hotel Wohlfiihl-Massagen unter
dem Oberbegriff Ayurveda anbietet. Solche Anwendungen haben mit
authentischer Ayurveda-Medizin unter arztlicher Leitung nicht viel

Zu tun.



Tridosha-Konzept

ATHA - PITHA - KAPHA

Der Ayurveda unterscheidet drei Haupt-Konstitutionstypen,
die die biologischen, physiologischen und pathologischen
Funktionen des Korpers, des Geistes und der Seele beeinflussen.

Gedanken, Geflhle, Sprache, Handeln, das metabolische
System, Vorlieben und Abneigungen sind bei jedem einzelnen
unterschiedlich und erfordern folglich auch eine individuelle
Behandlung. Die konstitutionelle Natur jedes Individuums ist
bereits bei der Entstehung vorbestimmt und bleibt somit
wahrend des gesamten Lebens erhalten.

a Ayurvedische Behandlungen werden also immer entsprechend
dem Haupt-Dosha durchgefiihrt.
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Luftelement

Typs sind

kreativ und von groRer Vorstellungskraft

spricht und bewegt sich schnell
schlanke Korperstruktur, sehr grol
oder sehr klein

Haut kalt, rau, trocken und rissig
lockiges Haar, sparliche Wimpern
Appetit und Verdauung unregelmaRig
hervortretende Gelenke, sichtbare
Venen und Sehnen

Vorliebe fiir StiBes, Saures, Salziges,
heille Getranke

Schlafstorungen

vergisst schnell

kalte Hande und FiRe

wenig Urin und Stuhl, wenig Schweil-
absonderung

reagiert auf Stress mit Angst und Sorge

liche Probleme
neurologische Stérungen
Arthritis
Symptome wie Kopfschmerz,
Schmerzen im unteren
Riicken, Menstruations-
krampfe, Muskelspasmen
Verstopfung, Blahungen,
Durchfall
sexuelle Dysfunktion
Angstzustande
Bluthochdruck

ichene Vatha-Typ
geistige Wachbheit,
hochgradig kreative Energie
gute Aussscheidung von
Schadstoffen
erholsamer Schlaf
starkes Immunssystem
Enthusiasmus, emotionale
Ausgeglichenheit
geregelte Funktionen des
Korpers
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A Das Feuerelement

ale dieses Typs sind ndheitliche Probleme
mittlere Physiognomie, stark und fleckige Haut, Akne,
gut gebaut Beulen, Allergien
friihzeitig graues Haar schlechter Atem
rotliche Haut, Falten Krebs
intelligent, scharfsinnig, selbstbewusst, saures AufstofRen,
gute Konzentrationsfahigkeit, Magengeschwiire
unternehmerisch Schlafprobleme
aggressiv, fordernd, wetteifernd, Fieber, nachtliches
gute Fihrungskraft Schwitzen,
sexuell aktiv Hitzewallungen
leidenschaftlich, romantisch brennende Augen und
gute Verdauung und guter Appetit Sehprobleme
warmer Korper, schwitzt viel Blutarmut, Gelbsucht

Unwohlsein in Sonne und bei Hitze
usgeglichene Pitha-Typ
intelligent
kithn und mutig
kraftvoll, bringt Ideen in
die Welt



KAPHA Das Strukturprinzip

vierkmale dieses Typs sind
korperlich stark
offen, gemachlicher Gang
herzlich, vergibt schnell
stabil, zuverlassig, treu
Haut sanft
Haar weich, dunkel, dick, fettig
lernt langsamer, aber vergisst nicht
sexuell wenig aktiv
schlechte Verdauung
guter, tiefer Schlaf
schwer zu verargern, harmonie-
bediirftig, friedvoll

sesundheitliche Probleme
Atemwegsprobleme, Asthma
Blockaden im Atemwegssystem,
Erkaltung, Schnupfen
Allergien
Arteriosklerose
Lethargie
Kreislaufprobleme
Ubergewicht
Depressionen

Der ausgeglichene Kapha-Typ
starkes Immunsystem, physische
Starke
mentale Stabilitat
rationales Denken
Ausdauer, Anpassungsfahigkeit
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DISCHER SICHT

Die klinische Entsprechung zu Diabetes Mellitus im Ayurveda ist
im Sanskrit als Prameha beschrieben. Prameha wird beeinflusst
durch genetische Faktoren (Sahaja) sowie ungesunde Erndhrung
und Lebensweise (Apathyanimittaja) und kommt in tiber 20
unterschiedlichen Varianten vor.

Zu einer ungesunden Lebens- und Erndhrungsweise gehoren
mangelnde korperliche und geistige Bewegung sowie tibermali-
ger Schlaf am Tag, (ibermaBiges Essen, Alkoholmissbrauch, tber-
maliger Verzehr von schweren (guru), cremigen (snigdha),
sauren (amla) und salzigen (lavana) Lebensmitteln.

Personen mit Prakriti, die entweder von Kaphadosha (Kapha-
prakriti) oder einer Kombination aus Vatha und Kapha-Dosha
(Vathakaphaprakriti) dominiert werden, haben ein héheres
Risiko fiir Prameha. Diese Hypothese wird durch die Korrelation
dieser Prakriti-Typen mit Risikofaktoren fiir Herzerkrankungen
wie Insulinresistenz, Zytokin (IL6) und Entziindungsmarkern
gestutzt.

Kaphaprakriti korreliert signifikant mit einem hohen Body Mass
Index sowie hohen Triglycerid-, Gesamtcholesterin-, VLDL- und
niedrigen HDL-Werten.

Dies gilt insbesondere fiir die zentrale Rolle des Stoffwechsels
(Agni) im Prameha gemal Ayurveda. Ein suboptimales Verdau-
ungsfeuer - Agni - fihrt zu einer Stoffwechselstérung auf Ge-
webe-Ebene (Dhatu), die sich im Laufe der Zeit zunehmend
auf die Erndhrung mehrerer Gewebe (Dhatukshaya) auswirkt.



AUS AYURVEDISCHER SICHT
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Im Ayurveda werden zwei Haupttypen von Prameha beschrieben -
Sahaja und Doshaja. Sahaja geht auf natirliche Ursachen zurlick und ist
meist durch erbliche oder aber angeborene Faktoren ausgelost.
Doshaja ist das Ergebnis einer Dosha-Beeintrachtigung.

Es gibt 20 Arten von Dosha Prameha. Die Stérungen sind auf Basis ver-
schiedener Faktoren klassifiziert, so z.B. Dosha-Beteiligung, Symptome
und Merkmale. Das Vatha Prameha zeigt vier, das Pitha Prameha sechs

und das Kapha Prameha zehn Diabetesvarianten.

Prameha
wird mit Bewegung,
Luft und Raum in Ver-
bindung gebracht.

Es tritt auf, wenn im
Korper ein Ungleich-
gewicht des Vatha-
Doshas vorliegt, das zu
Harnwegsstorungen
fihrt. Zu den Sympto-
men kénnen haufiges
Wasserlassen, tiberma-
Riger Durst, Trocken-
heit, Gewichtsverlust
und Verstopfung ge-
horen.

’rameha
wird mit Feuer und
Transformation in
Verbindung gebracht.
Es entsteht, wenn ein
Ungleichgewicht des
Pitha-Doshas vorliegt,
was zu Harnproble-
men fihrt. Zu den
Symptomen kénnen
haufiges Wasserlassen
mit Brennen, gelblicher
oder rotlicher Urin,
Ubermafiger Durst und
Reizbarkeit gehoren.

Prameha
wird mit den Elemen-
ten Erde und Wasser
in Verbindung ge-
bracht. Es tritt auf,
wenn ein Ungleich-
gewicht des Kapha-
Doshas vorliegt, das
zu Harnproblemen
fihrt. Zu den Sympto-
men konnen haufiges
Wasserlassen, triiber
Urin, Schweregefiihl im
Korper, Lethargie und
Ubermalige Schlafrig-
keit gehoren.

nennt sich Madhumeha

Madhumeha ist eine Gruppe von Stoffwechselerkrankungen, die durch
Hyperglykamie gekennzeichnet sind. Die Ursachen liegen hier meist in
einer verminderten Insulinproduktion, verminderter Glukoseverwertung
und einer erhohten Glukoseproduktion.
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Die Vorbeugung von Krankheiten und die Erhaltung der Gesund-
heit ist der grundlegende Ansatz der Ayurveda-Medizin.

Im Ayurveda gibt es gute Strategien und Methoden zur
Vorbeugung von Diabetes Mellitus, die bei uns wenig bekannt
sind.

Auch bei der Behandlung von Diabetes gilt der ganzheitliche
Ansatz des Ayurveda, der tagliche Ganzkorperbehandlungen,
die richtigen Essenszeiten und Kombinationen in der Nahrung,
Regeln flr Essen, Schlafen, Bewegung mit beispielsweise
speziellen Yoga-Ubungen fiir die Bauchspeicheldriise,
Meditationen zur Stressreduktion usw. umfasst.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Ayurveda iiber einen
gut entwickelten, multifaktoriellen Ansatz zur Behandlung von
Diabetes Mellitus Typ Il verfiigt.






UNGSSTRATEGIE

Die Behandlung von Diabetes Mellitus richtet sich nach der
Prakriti (Konstitution) und dem Krankheitsstadium.

Das grundlegende therapeutische Prinzip besteht im Ayurveda
immer in der Wiederherstellung des Gleichgewichts zwischen
den Doshas (Homoostase) einschlieSlich Pharmakotherapeutika,
systemischer Reinigung (Shodhanachikitsa) sowie Anderung der
Erndhrung und des Lebensstils.

Die Behandlung umfasst Nahrungserganzungsmittel und
spezielle Gewtirze wie Kurkuma, Zimt und Artischocke,
Bewegung, Anderungen des Lebensstils, Meditation, Yoga,
Darm-Reinigungstherapien usw.

Eine Erndhrungsumstellung ist immer ein wesentlicher Bestand-
teil des klinischen Managements - am besten bevor man er-
krankt ist. Beispielsweise stehen bei Patienten mit schlankem
Korperbau (Krisha) die Sicherstellung einer optimalen Erndhrung
und leichte Bewegung im Vordergrund, wahrend bei iberge-
wichtigen oder adiposen Patienten (Sthula) eine Reinigung und
Gewichtsabnahme durch leichte, aber ndhrstoffreiche Erndhrung
und kréftige Bewegung verordnet werden. PortionsgrofRe und
Anzahl der Mahlzeiten sind auf die individuelle Stoffwechsel-
kapazitat (Agni) abzustimmen.
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So behandeln wir Diabetes

Der Behandlungsansatz fokussiert nicht nur die Balance zwischen aufge-
nommenen Kalorien durch Nahrung und Getranke und dem individuellen
Verbrauch. Diesen kénnen wir durch Bewegung und spezielle Ubungen im
Yoga wie Stretching der Bauchspeicheldriise und kalorienbewusste reduzierte
Nahrung beeinflussen. Eine wichtige Rolle spielt aber auch die Vielzahl
wunderbarer Pflanzen und Kréuter, die wir zur Unterstiitzung heranziehen,
sowie, wiederum typgerecht ausgewahlte, ayurvedische Behandlungen und
ein sinnvolles Stressmanagement.

Dies wird durch entsprechend individuell zusammengestellte Ubungen er-
reicht. Wir empfehlen einen Trainingsplan, der dabei hilft, jeden einzelnen
Muskel im Korper zu bewegen und so den sedimentierten Zucker im Blut
zu nutzen. Hiermit werden die Stoffwechselorgane gereinigt und reaktiviert,
um der Glukosebelastung und der Insulinresistenz im Korper zu begegnen.

Unsere Ayurveda Mediziner wihlen fiir Sie das Passende aus. Folgende
etwa einstiindigen Ganzkoérper-Behandlungen sind das Herzstiick unseres
Diabetes-Behandlungskonzepts.



Udwarthana Pulvermassage

Diese intensive Ganzkorper-Massage mit fein gemahlenen Wurzeln, Rinde
und Krautern aktiviert das Fettgewebe. Dieses Pulver wird dabei tiber den
eingeodlten Korper verteilt. In einer aktivierenden Massage mit Krauterpasten
wird das Unterhaut-Fettgewebe mobilisiert. Der Fettanteil wird reduziert, die
Haut tiefengereinigt und verjlingt, sie wird sanft und glatt. Diese Behandlung
wirkt gewebestraffend, entschlackend und entgiftend und unterstiitzt
dartiberhinaus den Abnehmprozess.

AnschlieBend Dampfbad (Swedana) zur Aktivierung des Stoffwechsels.




Shirodhara - Koniglicher Stirnolguss

Der bertihmte Stirnguss ist wohl die bekannteste Behandlung im
Ayurveda. Krautertle, medizinierte Milch oder kiihle Buttermilch
werden je nach Dosha-Typ und Beschwerdebild aus einem
Gefals in einem feinen Strahl Giber die Stirn gegossen. Diese
Behandlung beruhigt das gesamte vegetative Nervensystem

und ist sehr gut gegen Schlaflosigkeit, Gedachtnisverlust, bei

Kopfschmerzen und mentalen Spannungen.

DIABETES-BEHANDLUNGEN




Njavarakizhi - Krauterstempelmassage

Njavarakizhi ist eine besondere ayurvedische Massage mit ge-
kochtem medizinischem Reis, gemischt mit Milch und Krauter-
extrakt aus Kurumthotti (Sida Cordifolia), von Hand individuell
fur jeden Patienten in kleine Krautersackchen gefiillt. Diese
werden als Kizhis bezeichnet und tiber den Kérper ,,gestempelt”.

Njavarakizhi versorgt das Kérpergewebe, einschlieBlich Knochen,
Muskeln und Weichteile, mit Nahrstoffen und Kraft. Es wird auch
zur Verjiingung des Korpers eingesetzt.
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Abhyanga

Die Abhyanga-Ganzkorpermassage gibt es sowohl als Einzel-
massage durch eine/n Therapeut/in oder auch, im Normalfall, als
Synchron-Behandlung durch zwei Therapeutinnen gleichzeitig.
Sie entspannt die Muskeln, regt den Lymphfluss an, stimuliert die
107 sogenannten Marma-Punkte des Korpers, wirkt verjlingend
und starkt das Immunsystem.

ABETES-BEHANDLUNGEN
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Pinda Sweda - Krduterstempelmassage

Die Fullung fur die Karuterstempel wird je nach Beschwerdebild
und Dosha-Typ des Patienten mit verschiedenen Inhaltsstoffen
bei uns zubereitet. Diese Krauterstempel-Behandlung ist sehr
gut bei rheumatischen Beschwerden, nervoser oder Muskel-
schwéche. Unsere Therapeutlinnen stellen diese Krauterstem-
pel individuell fir Sie selbst her und fiillen sie mit den Krautern,
die fir Sie speziell die richtigen sind. Die Stempel werden erhitzt
und geben so heille Impulse von den Fullsohlen bis zum oberen
Ricken.
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Pizichil Olguss

Beim Pizichil beginnt die Behandlung mit einer Ganzkorper-
massage. AnschlieRend wird angewarmtes Ol synchron auf
beide Korperhilften gegossen und streichend einmassiert.
Dadurch wird die Zellregeneration angeregt und auch ein
positiver Ausgleich auf die Psyche kann erreicht werden.
Lahmungen und Blockaden verschiedener Art, z. B. Muskel-

verspannungen, und alle Vatha- und auch Pitha-Erkrankungen
konnen regeneriert werden.

TES-BEHANDLUNGEN
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ERNAHRUNG

Pflanzen und Krauter in der
Ayurvedischen Diabetestherapie

Die Grundregel lautet: moglichst wenig Kohlenhydrate und
Zucker. Weniger Kohlenhydrate kbnnen erreicht werden, indem
die Erndhrung auf Lebensmittel umgestellt wird, die aus ballast-
stoffreichen Kohlenhydraten (alle Kohlsorten, Hiilsenfriichte)

oder kohlenhydratarmeren Getreidesorten wie Hirse, Hafer usw.

bestehen. Moglichst keine Gemiise, die unter der Erde wachsen
(Karotten, Rote Bete, Meerrettich)

Haufige Mahlzeiten in kleinen Mengen sind der bessere Weg,
um den Zuckerspiegel im Korper stabil zu halten, als die
Ublichen drei Mahlzeiten taglich. Fir Diabetiker ist es ratsam,
finfmal am Tag mit zwei kleinen Zwischenmahlzeiten zu essen.
Zwischen den Mahlzeiten sollten immer mindestens zwei
Stunden liegen. Nach dem Frihsttick, also ca. um 11 Uhr,

Obst, ab 13 Uhr ein Mittagessen, der Nachmittagssnack nach
15:30 Uhr und das Abendessen um ca. 18 Uhr.

Eine Reihe von Krautern, die im Ayurveda flr Diabetes Mellitus
verschrieben werden, haben eine antihyperglykdmische, anti-
hyperlipidamische, antioxidative, insulinsensibilisierende und
regenerierende Wirkung auf die Betazellen der Bauchspeichel-
drise. Dazu gehoren Polykrautertee mit Guduchi, Indischer
Stachelbeere, Triphala, Haridra, Aloevera, Zimt, Curryblatt
Ingwer, Knoblauch, Bitterkraut usw. Sie verbessern
die Blutzuckerkontrolle deutlich bei wenigen und
milden gastrointestinalen Nebenwirkungen.
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ANZEN UND KRAUTER
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Unter der Uberschrift ,Prameha” handelt es sich um eine ganze
Gruppe von Stoffwechselstérungen, deren Hauptsymptome denen von
Diabetes dhneln. Daher identifiziert Ayurveda 20 verschiedene
Diabetestypen mit unterschiedlicher Pathophysiologie. Dieser multi-
systemische Ansatz zeigt sich auch bei der Auswahl der Krauter fiir die
Behandlung. In klassischen Ayurveda-Biichern werden Hunderte von
Krautern als Antidiabetika bezeichnet. Aufgrund dieser Vielfalt ist es
immer erforderlich, sich von einem Ayurveda-Mediziner beraten zu
lassen, damit er das fiir Sie Passende wabhlt. Einige der am haufigsten
verwendeten Pflanzen und Krauter sind hier beschrieben.

In den letzten Jahren ist Kurkuma als eines der gesiindesten Superfoods
der Welt bekannt geworden. Obwohl die alten Heilkundler Indiens die
magische Wurzel, die ihre Kraft aus dem Wirkstoff Curcumin bezieht,
schon seit Jahrtausenden verwenden, ist ihr Einsatz im medizinischen
Bereich im Westen noch gering. In Asien ist man beispielsweise bei der
Verwendung von Kurkuma wesentlich weiter. Studien zeigen, dass sich
Curcumin sehr positiv auf einen erhéhten Blutzuckerspiegel auswirkt.
Denn der Stoff aus der Kurkuma-Wurzel verbessert die Insulinempfind-
lichkeit der Zellen, sodass mehr Blutzucker aus dem Blut in die Zellen
aufgenommen werden kann. Viele andere Studien, die tiber die Jahre
durchgefiihrt wurden, zeigen, dass Curcumin vor Diabetes schiitzen
kann.

Curcumin mindert diabetesbedingte Schwierigkeiten. Diabetes geht
leider nicht nur mit schwankendem Blutzuckerspiegel einher. Das
Risiko besteht, zusatzlich verschiedene Folgeerkrankungen zu ent-
wickeln. Dazu gehoren Polyneuropathien insbesondere an den Fiilen,
Schadigungen des Augenhintergrunds, Niereninsuffizienz, kognitive
Beschwerden und Leberbeschwerden, wie z. B. eine Fettleber. Wenn
Diabetiker jedoch regelmaBig und tGber einen langen Zeitraum Curcu-
min einnahmen, litten diese Personen unter deutlich weniger stark



ausgepragten Diabetes-Folgeerkrankungen. Curcumin kann das Immunsystem
so regulieren, dass die fiir Diabetes typische Autoimmunreaktion gemildert
werden kann.

Amla (umgangssprachlich auch indische Stachelbeere genannt) ist die Frucht
des tropischen Amlabaums (Amalaki). In Pulvern, Tee, Saften oder Marme-
laden verarbeitet ist sie sehr beliebt. Die Friichte des Amlabaumes besitzen
zahlreiche gesunde Inhaltsstoffe. Amla ist reich an Antioxidantien, Amino-
sauren, Calcium, Kalium, Magnesium, Kupfer und Eisen. Am meisten bein-
haltet sie jedoch Vitamin C. 100 g Amla enthalten 600 bis 920 mg Vitamin C.
Zum Vergleich: 100 g Zitrone enthalten lediglich 50 mg. In der Ayurveda
Medizin wird die Amlafrucht bei allen gestérten Immunsituationen eingesetzt.
Sie hilft bei allen Krankheiten, die auf Ubersauerung basieren und ist beson-
ders bekannt dafiir, dass sie die Transformation von Nahrung in Energie
systematisch verbessert.

Die Gymnema sylvestris ist eine ayurvedische Pflanze, die dafiir bekannt ist,
dass sie auf den Blutzuckerspiegel im Inneren des Organismus wirkt. In
Ayurvedavortragen wird sie als eine ,Zerstorerin des Zuckers” beschrieben.
Aufgrund dieser starken blutzuckersenkenden Aktivitat hat Gymnema
sylvestre das Interesse der Wissenschaft im Kampf gegen die Hyperglykamie
geweckt, ein Phanomen, das in mehreren Stoffwechselstérungen, darunter bei
Diabetes Adipositas, vorkommt.

-dica charantia

Diese tropische Pflanze, die wegen ihrer intensiv bitteren Friichte, die haufig
zum Kochen und als natiirliches Heilmittel zur Behandlung von Diabetes
verwendet werden, wird in Asien, Indien, Ostafrika und Stidamerika weit
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verbreitet angebaut. Die Frucht ist reich an Mineralien wie Kalium,
Kalzium, Zink, Magnesium, Phosphor und Eisen und ist sehr ballast-
reich.

Bittermelone ist traditionell fiir ihre medizinischen Eigenschaften wie
antidiabetische, krebsbekampfende, entziindungshemmende, anti-
virale und cholesterinsenkende Wirkung bekannt. Physiologische
Experimente haben auch gezeigt, dass Momordica charantia die
Insulin-Sekretion aus der endokrinen Bauchspeicheldriise stimulieren
und die Glukoseaufnahme in der Leber auslosen kann. Erstens reguliert
der Wirkstoff, wie viel Glukose nach einer Mahlzeit vom Darm ins Blut
aufgenommen wird, und zweitens kann er genau wie Insulin die
Glukoseaufnahme in Skelettmuskelzellen stimulieren.

Asparagus racemosus ist eine in Indien beheimatete Schlingenpflanze
aus der Familie der Spargelgewachse. Diese entwickeln ein weit ver-
zweigtes System mit knollenartigen Wurzeln. Diese Wurzelknollen
werden getrocknet und weiterverarbeitet, um in der Ayurveda-Medizin
- wie seit Generationen - als ,Shatavari” Heilpflanze genutzt zu
werden.

Shatavari ist ein sehr wirksames ayurvedisches Medikament mit siiRem
Geschmack und kalter Wirkung. Es ist bekannt, dass es Krankheiten
wie Untergewicht, Ubersauerung und Osteoporose behandelt, wenn
es mit Milch und Ghee eingenommen wird. Darliber hinaus ist es reich
an natirlichem Phytoostrogen, das bei der Regulierung des Menstrua-
tionszyklus’ hilfreich ist. Es ist weithin bekannt, dass es bei Patienten
mit niedrigem Korpergewicht die Gewichtszunahme unterstiitzt.
Dabher ist es sehr wirksam bei der Behandlung von Diabetes, wenn er
mit hohem Gewichtsverlust und anderen Stoffwechselproblemen
einhergeht.



Guduchi ist ein bitteres Tonikum, das die Verdauungskraft (einschlielich der
Leber) verbessert. Auf der psychischen Ebene starkt es die geistige Verdauung
von Erlebnissen und entfacht wieder unser ,Lebensfeuer”. Guduchi hat einen
bitteren und herben Geschmack, aber eine warmende Wirkung, auf den
Korper.

Untersuchungen zeigen, dass Guduchi eine wichtige Rolle bei der Regu-
lierung des Blutzuckerspiegels und auch bei Hyperalgesie, also erhéhten
Schmerzen bei diabetischer Neuropathie, spielt. Extrakte aus den Blattern von
Tinospora cordifolia haben eine insulindhnliche Wirkung und kénnen den
Blutzucker deutlich senken.

Triphala ist eine traditionelle ,Krautermischung” im Ayurveda, die seit iber
1000 Jahren in Indien medizinische Anwendung findet. Sie besteht aus drei
Krautern bzw. Friichten verschiedener Baume, die in Stidostasien heimisch
sind: Amalaki, Bibhitaki und Haritaki.

Studien zeigten eine signifikante Reduzierung des Low-Density-Lipoprotein-
Cholesterins, des Gesamtcholesterins und der Triglyceride. Triphala fiihrte

bei adipGsen Patienten zu einer statistisch signifikanten Abnahme des Korper-
gewichts, des Body Mass Index und des Taillenumfangs. Triphala senkte den
Nichternblutzuckerspiegel bei Diabetikern signifikant. Daher ist die Thriphala-
Kombination sehr wirksam bei der Behandlung von solchen Diabetikern, die
mit einer Gewichtszunahme konfrontiert sind.







TATION

sstsein klaren

Ayurveda, Yoga und Meditation sind Geschwister aus der
Waurzel der vedischen Wissenschaften, die seit Jahrtausenden
zur Heilung des Korpers, zur Starkung der Achtsamkeit und zur
Klarung des Bewusstseins genutzt werden.

Waihrend Ayurveda sich mehr um die physische Dimension des
Menschen kiimmert, starkt Yoga sowohl den Koérper, als auch
den Geist, und Meditation klart und strukturiert das Bewusst-
sein. In der Praxis ergdnzen sie sich.

Beim Yoga steht die Eigenaktivitit des Menschen im Vorder-
grund: Korperiibungen (Asanas) und Atemibungen (Pranayama).
Der Ubende entwickelt eine Kraft zur Fiihrung seines Bewusst-
seins. In Verbindung mit Meditation lernt er, seinen flirrenden
Geist zu beruhigen und Gedanken loszulassen, sodass er innere
Ordnung und Klarheit gewinnen kann.

Es gibt unzahlige Formen der Meditation: von der dynamischen
oder Tanzmeditation bis hin zum stillen Sitzen vor einer weifsen
Wand. Jeder Mensch kann die zu ihm passende Form finden.
Sowohl Ayurveda als auch Yoga sehen das Bewusstsein als die
primare Kraft des Lebens, die alles steuert und maRgeblich
dariiber entscheidet, wie wir unser Leben gestalten.
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Yoga ist essenzieller Bestandteil jeder seriosen Ayurveda-Therapie und
sollte taglich getibt und in die Tagesroutine eingebaut werden. Da Yoga
Korper, Geist und Seele ins Gleichgewicht bringt, spielt dies eine sehr
wichtige Rolle bei der Behandlung, Bewaltigung und Unterstiitzung der
Diabetikerversorgung. Yoga-Atmung und Ubungen stimulieren und
reaktivieren Leber und Bauchspeicheldrise. Beispiele sind Sonnengrul3,
Verbeugungshaltung (Dhanurasana), Vorwartsbeugen im Sitzen
(Pachimothasana), Haltung des nach oben gerichteten Hundes
(Bhujangasana) usw.

Die Ubungsreihen stimulieren und balancieren die Hypophyse, Schild-
drise, Bauchspeicheldriise, Leber, Milz und Nebennieren. Yogaitibungen,
intensive Atemtechniken, isometrische Ubungen und harmonisierende
Energielenkungen steigern das Wohlbefinden und lindern Stress.

Ziele sind:

* Reaktivierung der Produktion von Insulin in der Bauchspeicheldriise
+ Aktivierung und Balancierung der Driisenfunktionen

¢ Kraftigung des Immunsystems

« Gleichgewicht fiir das neurovegetative Nervensystem

« Starkung des Kreislaufs

+ Bekampfung von Ubergewicht

* Verbesserung von Vitalitat, Ausdauer und Elastizitat

* Reduktion von Stress



Dieser kleine Yoga-Zyklus ist fiir Diabeter gut geeignet. Die Ubungen
weiten den Brustkorb, dehnen und entspannen die Bauchorgane auch im
Oberbauch und regen die Bauchspeicheldriise, den Blutfluss sowie den
Darm an.

Yogische Tiefenatmung in Riickenlage
10 Minuten entspannt liegen, durch die Nase ein- und ausatmen,
Atem beobachten
Diese Tiefenatmung sorgt u.a. fir Entspannung, beruhigt und weitet den
Bauch-/Brustbereich. Der Atem flieRt freier, bewusster in alle Atemraume.

1. Phase Bauchatmung: Die Aufmerksamkeit bleibt beim Atem, die Hande

auf den Bauchraum legen und tief und gleichmaRig in den Bauchraum atmen,

womdglich langer aus- als einatmen.

2. Phase Bauch- und Brustatmung: Aufmerksam beim Atem bleiben, eine
Hand auf dem Bauch, eine Hand auf die Brust oder die Arme zur Seite aus-
breiten, um den Brustkorb zu 6ffnen. Uber den Bauch in den Brustkorb ein-
atmen, vom Brustkorb wieder in den Bauch ausatmen; auch hier langer aus-
als einatmen.

3. Phase Bauch-, Brust- und Lungenspitzenatmung (Schliisselbein):
Aufmerksam beim Atem bleiben, vom Bauch tiber den Brustraum bis in den
Schlisselbeinbereich atmen, vom Schlisselbein iber den Brustraum in den
Bauch ausatmen, auch hier langer aus- als einatmen!
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VierfiiBlerstand Katze Kuh
10 x im Atemrhythmus iben - ohne Druck ohne Ehrgeiz, den Kopf immer
mitbewegen. Flexibilisiert die Wirbelsdule und weitet den Brustbereich.
Die Bauchorgane werden aktiviert.

< In den VierfiiBlerstand gehen, Knie unter die Hiiftgelenke, Hande unter die
\J Schultergelenke stellen; Unterschenkel und FiiBe liegen moglichst am Boden,
die Hande nicht zu weit auseinander und die Handgelenke nicht zu stark
belasten - das Gewicht auf die Finger und die Mittelhand legen.

Y

Beginne, dich mit der Ausatmung vom unteren Riicken aus rund zu machen
ohne die Schultern nach oben zu driicken, den Kopf dabei hangen lassen.
Mit der Einatmung vom unteren Riicken aus die Wirbelsaule nach unten
durchhéngen lassen bis in den Brustbereich. Den Kopf mit nach oben
nehmen.
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Chaturanga und Kobra
3x wiederholen. Dehnt u.a. den Brustkorb, das Zwerchfell und
regt die oberen Bauchorgane und den Darm an.

Aus dem VierfiiRlerstand die Ellenbogen zum Korper drehen und die Hande
fest in die Matte driicken, Brustkorb und Kinn am Boden ablegen. Dann in
die Bauchlage kommen, Ellenbogen am Korper lassen, Beine schliefen, Kopf
leicht anheben und zu Boden schauen, der Nacken bleibt lang; WICHTIG:
Das Schambein in die Matte driicken (um den unteren Ricken zu schiitzen),
die Beine liegen am Boden, mit der Einatmung den Oberkorper anheben,
dabei nicht auf die Arme stiitzen, einige Atemziige so bleiben; zurtick in den
VierfiiBlerstand.

Nach der letzten Kobra: Kindposition: Gesals zu den Fulen schieben, Stirn am
Boden ablegen, die Arme neben den Korper legen und 10 x tief in den Rumpf
atmen, dabei Schultern, Hiifte, Nacken und Arme entspannen. Brust- und

Bauchraum werden enger, die oberen Bauchorgane werden gepresst, was an-
regend wirkt. Dann die Kindposition in Riickenlage machen. Hier ist entspann-
tes Atmen schwieriger, also 4 bis 6 méglichst entspannte Atemziige.
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Stockhaltung und Drehsitz
3 x wiederholen, 5-8 Atemziige halten und wieder auflésen
Die Stockhaltung starkt die kleine Muskulatur an der Wirbelsaule fir die
Aufrichtung des Oberkorpers, gibt Ruhe. Der Drehsitz dehnt die Bauchorgane
und fordert die Durchblutung und den Abtransport der Schlacken im Korper.

Die Beine am Boden nebeneinander ablegen und den Oberkorper im rechten
Winkel zu den Beinen aufrichten, ein Kissen unter das Gesal3 legen, wenn der
Winkel nicht méglich ist (wegen Verkiirzungen in den Beinen und Hiiften);
die Sitzbeinhocker unterhalb des Gesalies in die Matte driicken und den
Oberkorper mit der Einatmung aufrichten (Stockhaltung) und halten,

dann ausatmend locker lassen.

Danach aus der Stockhaltung fiir den Drehsitz das rechte Bein heranziehen
und Uber das gestreckte linke Bein setzten (anders als auf dem Bild! Die
Variante im Bild ist gedacht, wenn du mit dem tbergesetzten Ful3 nicht auf
den Boden kommst.)

Der Full hat Bodenkontakt, das rechte Bein ist in die Ferse gestreckt. Den
linken Arm um das rechte Knie legen, die rechte Hand hinter dem Gesal’
abstellen, den Oberkorper aufrichten (Sitzbeinhdcker in die Matte driicken)
und aus der Koérpermitte den Oberkorper nach rechts drehen, den Kopf mit-
nehmen. Tief atmen und mit jeder Ausatmung versuchen, noch etwas mehr in
die Drehung zu gehen, Schultern locker lassen. 5 bis 8 tiefe Atemziige halten,
danach zurlick zur Mitte drehen, den Ful3 Gbersetzen und locker lassen.

Die gleiche Abfolge mit dem linken Bein ausfiihren.



ndposition /Berghaltung
2 bis 5 Minuten bewusst stehen und deinen
Schwerpunkt (Mitte oder hinten) spiren.
Diese Ubung stirkt Fiike, Beine und Wirbelsiule,
sorgt fiir eine gute Aufrichtung. Korper und
Bauchraum entspannen.

Stelle dich etwa hiiftbreit auf die Yoga-Matte - die
Filke stehen in dem Abstand, den die Hiifte vorgibt.
Die Fusse bleiben parallel am Boden stehen.

Dann nimm bewusst Kontakt zu deinen Fiillen auf
und driicke den GroBzehenballen, den Kleinzehen-
ballen und die Ferse in die Matte. Die Knie sind
locker - nicht durchgedriickt - und das Becken ist
aufgerichtet. Halte den Oberkorper aufrecht, die
Schultern sind locker, den Kopf aufrichten und das
Kinn zeigt Richtung Wirbelsdule, sodass deine
Wirbelsdule in ihrer natiirlichen Kriimmung aufge-
richtet ist. Driicke deinen Brustkorb nicht nach vorn
und ziehe auch nicht deine Schultern nach oben.
Vielleicht fuhlt sich diese Haltung ungewohnt an.
Versuche, nicht zu verkrampfen.

ung
dynamisch 5-10 x wiederholen. Macht die FiiRe
beweglich, fordert die Balance und 6ffnet den
Oberkorper, regt die Blutzirkulation an.

Aus der Standhaltung auf die FuBballen aufrichten, [
den Oberkorper weiter aufrichten und die Arme mit w

nach oben nehmen. Dabei nicht die Schulter nach —— =

oben ziehen, sondern aus den FiiRen aufrichten. ‘m
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Wechselatmung
5 -10 Minuten, nicht langer!
Zum Beenden ber das linke Nasenloch ausatmen!
Schult die Konzentration, balanciert die Energien im Korper,
reinigt die Nadis und die Atemwege.

Finde eine bequeme Sitzhaltung, ggf. auch auf einem Stuhl.
Stelle dir gedanklich vor, dass du, ohne das Nasenloch mit dem
Finger zu verschlieen, Gber das linke Nasenloch einatmest, in
der Mitte (Nasenwurzel) die Luft kurz anhaltst und dann durch
das rechte Nasenloch ausatmest.

Beginne, tber dein linkes Nasenloch einzuatmen, die Luft kurz
anhalten und dann Gber das rechte Nasenloch ausatmen. Dann
Uber das rechte Nasenloch einatmen - in der Mitte kurz die Luft
halten - Gber das linke Nasenloch ausatmen! Im Wechsel.



Shavasana --Ruhehaltung
10 - 20 Minuten.
Ubt tiefe Entspannung - loslassen - Hingabe an das, was da ist.

Lege dich auf deine Matte - den Kopf
wenn notig auf eine Decke oder ein
flaches Kissen, damit der Nacken be-
quem liegt. Die Knie gerne abpols-
tern, wenn dein unterer Ricken ver-
spannt ist (wichtig bei Bandscheiben-
und Huftproblemen), sodass du ohne
Schmerzen liegen kannst. Decke dich
zu. Wer friert, kann sich nicht ent-
spannen.

Die Arme liegen seitlich neben dem
Korper, etwas vom Korper weg, so-
dass Luft unter die Achseln kommt.
Die Beine sind breit getffnet, die

Fulke fallen nach aufRen. Die Augen
sind geschlossen und du atmest gleichmalRig durch die Nase ein und aus. Lass
den Atem natirlich flieRen. Versuche deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem,
dann auf deinen Koérper zu lenken. Gehe im Geiste alle Partien des Korpers

(FiBe, Beine, Gesald, Riicken, Bauch, Brust, Schultern, Arme, Hande, Nacken,
Gesicht, Schadeldecke) durch und versuche, sie wahrzunehmen und bewusst
zu entspannen. Danach entspannt liegen und die Gedanken ziehen lassen.

Viola Hill Yogalehrerin www.hill-yoga.de H I l- l— Y O G A

... UND PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG
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25 %
Eiweille

25 %
ballaststoffreiche
Kohlenhydrate

EFRNAHRUNG,
AYURVEDA UND
DIABETES

Nicht nur im Ayurveda ist es gesichertes Wissen, dass die Er-
nahrung einen entscheidenden Einfluss auf unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit hat. Es geht aus ayurvedischer Sicht je-
doch nicht nur um die Energiebilanz von Kalorienaufnahme und
Kalorienverbrauch, wie sie klassischerweise bei Diabetikern im
Zentrum der Aufmerksamkeit steht. Die Art und Weise, wann,
in welcher Kombination wir was essen, beeinflusst ent-
scheidend den Stoffwechsel. Aullerdem gibt es Unterschiede
im Stoffwechsel, je nach Korpertyp, der im Ayurveda ,,Dosha”
genannt wird.



fehlungen je Dosha-Typ
Ayurveda unterscheidet drei Konstitutionstypen (siehe auch weiter vorne):

* Vatha: Das Luft-Element steht fiir Bewegung und Trockenheit. Es sind hdufig
kreative Menschen mit etwas leicht irritierbarem Nervensystem

« Pitha steht fiir Feuer, Hitze, Energie. Es sind haufig Menschen, die etwas
bewegen in der Welt und auch schon mal anecken mit ihrer Dynamik.

* Kapha ist das Strukturprinzip. Es steht fiir Schwere und Stabilitdt. Diese
Menschen sind meist freundlich und zuverlassig. Sie neigen zu Uber-
gewicht.

Fir diese drei Typen gibt es spezielle Empfehlungen - Vatha-Typen z.B. sollten
alle drei Mahlzeiten pro Tag warm essen, also beispielsweise warme Hafer-
flocken, Porridge mit oder ohne Milch, Honig, Trockenobst und Niisse,
moglichst kein Brot. Pitha sollte keine rohen Tomaten essen, nicht zu scharf
wiirzen und Kapha sollte keine fetten Speisen oder zu viel StiRigkeiten zu

sich nehmen und die Speisen moglichst scharf wiirzen.

n Tagesverlauf

Aus ayurvedischer Sicht ist unsere Verdauungsintensitat - das Verdauungs-
feuer wird Agni genannt - im Tagesverlauf unterschiedlich stark.

Morgens erwacht das Agni mit uns und sollte durch ein gut verdauliches Friih-
stlick genahrt werden. Mittags ist unser Verdauungsfeuer am starksten. Daher
empfehlen wir im Ayurveda, mittags die Hauptmahlzeit einzunehmen, auch
zum Beispiel Salate und Rohkost werden dann am besten verdaut.

Abends empfehlen wir eine warme Suppe, damit unser Schlaf nicht durch zu
schwere Speisen gestort wird. Rohkost ist schwer verdaulich und wiirde so die
halbe Nacht unverdaut im Magen liegen - das kann Verdauungsbeschwerden
erzeugen. Unser Korper leistet viel Arbeit in der Nacht, die Leber entgiftet und
die Bandscheiben und andere Knorpel kénnen sich in Ruhestellung wieder
ausdehnen.



e sind allgemeingiiltig

* Niemals eiskalte Getranke zum Essen, in Gaststatten haben diese meist 8° C
(Kihlschranktemperatur)! Unser Korper braucht aber 36,7° C Betriebstem-
peratur und durch die kalten Getranke wird die Verdauung empfindlich ge-
stort. Es bilden sich Schlacken im Korper, die Nahrung kann nicht gut ver-
daut und absorbiert werden. Daher entweder heilRes Wasser zum Essen
trinken oder einen leichten Krautertee.

Diabetiker sollten auf Softdrinks, Wein und Bier moglichst ganz verzichten.

Niemals EiweilBe in einer Mahlzeit mischen! Kein Milcheiweild zusam-
men mit Fleisch oder Fisch, d. h. leider auch kein Tsatsiki oder Joghurt zum
Fleisch. Die verschiedenen Eiweilse vertragen sich nicht im Magen. Auch
keinen Kaffee mit Milch nach dem Essen trinken, Espresso ist die bessere
Alternative!

Niemals Erdbeeren mit Milch! Vitamin C lasst die Milch ausflocken, liegt
schwer im Magen und kann zu Sodbrennen fiihren. Auch Obstsalat ist nicht
empfehlenswert, weil die Friichte sehr unterschiedliche Sauren besitzen und
damit auch unterschiedliche Verdauungsanforderungen stellen.

Auf den Schlafrhythmus achten! Die beste Zeit zum Schlafen ist zwischen
22.00 und 6.00 Uhr. Viele Menschen leiden unter chronischer Ubermiidung
durch zu wenig Schlaf. Der Korper leistet viel Arbeit wahrend der Nacht, die
Leber entgiftet, Schweil’ wird gebildet, etc. Daflir braucht der Korper Zeit.

Personliche Erndhrungsberatung auf Anfrage unter
N — 4 sander@ayurveda-deutschland.org

38



REZEPTE

speziell fir Diabetiker




mit Cashewkernen (2 Pers.)

* e

ca. 15 g Cashewniisse,
ungesalzen

80 g Buschbohnen

40 g Zwiebeln

80 g Karotten

.o

FRUHSTUCK

1 EL Brat-Olivenol

1 TL Ingwer, fein gewdrfelt

2 TL Koriander

Y4 TL Kurkuma

ca. 300 ml warmes Wasser
100 g Vollkorn-Gerstenflocken
Steinsalz nach Geschmack

1 EL glattes Petersiliengriin in
feinen Streifen

40

Gersten-Gemiise-Friihstiick (Upma)

Die Cashewntisse in einer Pfanne an-
rosten. Buschbohnen waschen, den
Stielansatz abbrechen und in 1 cm
kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln
und Karotten schalen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig anbraten.
Buschbohnen und Karotten dazuge-
ben und einige Minuten mitbraten.
Die Bohnen sollten gar, aber noch
knackig sein. Den Ingwer hinzufiigen,
mit Koriander und Kurkuma wiirzen.
Das warme Wasser dazugielsen und
die Gerstenflocken hinzufligen. Mit
Salz abschmecken. Die Pfanne mit
einem Deckel abdecken und die
Gerstenflocken ca. 5 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser auf-
gesaugt ist. Die Pfanne vom Herd
nehmen und weitere 5 Minuten
ziehen lassen. Mit Cashewniissen
und Petersilie garnieren. Warm
genielSen.

Tipp: Anstatt Buschbohnen kénnen
Stangenbohnen, statt Karotten kann
auch Wurzelpetersilie verwendet
werden. Anstatt Brat-Olivendl kann
auch ein anderes Bratol, z.B. Brat-
Rapsol verwendet werden.



Hirse-Friihstiick

mit gebratener Paprika und frischen Krautern (2 Pers.)

Die Hirse mehrmals hei3 abspiilen.
Wasser aufkochen, salzen, Hirse
ca. 10 Minuten mit Deckel kécheln
lassen.

Paprika vierteln, entkernen, schalen
und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen und die Kimmel-
samen kurz anbraten. Paprikawiirfel
dazugeben und bei mittlerer Hitze
einige Minuten anbraten. Leicht
salzen. Ingwer und Kokosol dazu-
geben und weiter braten. Vom Herd
nehmen, ein wenig abkihlen lassen.
Nun geriebene Zitronenschale,
Zitronensaft und Paprikapulver
hinzufiigen.

Die gekochte Hirse in den Topf mit
der Paprikamischung geben und vor-
sichtig vermischen. Petersiliengriin
und Minze hinzufligen.

Pistazien in einer Pfanne anrosten.
Die Hirse mit Pistazien garniert
servieren.

Tipp: Sie konnen dieses Friihstiicks-
gericht variieren, indem Sie griine
oder gelbe Paprika, Wurzelpetersilie
oder Karotten verwenden.

100 g feinkornige Hirse

200 ml Wasser

Steinsalz nach Geschmack

200 g rote, dickfleischige Paprika
2 EL Brat-Olivenol

1 TL ganzer Kimmel

Steinsalz nach Geschmack

1 TL Ingwer, fein gewdrfelt

1 TL Kokosol

1 EL geriebene Zitronenschale

1 TL Zitronensaft

1 TL Paprikapulver edelsii

2 EL glatte Petersilie in feinen Streifen
1 EL Minze in feinen Streifen

2 EL Pistazienkerne, ungesalzen
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Mandel-Basilikum-Chutney
(2 Pers.)

50 g Mandeln

heilles Wasser

40 g Basilikumblatter

1 TL Zitronensaft

Y4 TL Knoblauch, fein gewiirfelt
1 TL geriebene Zitronenschale
Steinsalz nach Geschmack
Natives Olivenol

Die Mandeln mit so viel heiBem
Wasser tiberbriihen, dass sie mit
Wasser bedeckt sind. Zugedeckt ca.
10 Minuten ziehen lassen, dann die
Mandelhaut abziehen. Alternativ
blanchierte Mandeln verwenden.

Die Basilikumblatter waschen und
trockentupfen.

Mandeln zusammen mit Basilikum-
blattern, Zitronensaft, Knoblauch,
Zitronenschale und Salz in einen
Mixer geben. Darin mit so viel
Olivendl fein pirieren, dass eine
geschmeidige Creme entsteht.

Bei Bedarf Wasser hinzufiigen.
Tipp: Das Chutney wird cremiger,

wenn die Mandeln 5 bis 8 Stunden
eingeweicht wurden.



Wiirzige Haferflocken-Kiichlein (Ada)

24 Stiick

Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen. Silikon-Backférmchen in die
Mulden einer Muffinform legen und
mit Ol auspinseln. Zwiebeln schilen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Karotten schalen und in der Kiichen-
maschine zerkleinern. Haferflocken
und Leinsamen mit heilem Wasser
Ubergiellen, zugedeckt ziehen lassen.

Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin glasig anbraten, die Karotten
hinzufiigen und kurz weiterbraten.
Koriander und Kurkuma sowie einge-
weichte Haferflocken und Leinsamen
dazugeben, salzen und vermengen.

Die Handflachen mit etwas Wasser
benetzen. Dann die Masse auf die
Silikonférmchen verteilen und platt
driicken. Im Backofen ca. 25 Minuten
backen. Die Kiichlein sind fertig,
wenn sich die Rander leicht braunen
und von den Férmchen losen. Die
Kichlein aus den Silikonformchen
|6sen und mit dem Mandel-Basilikum-
Chutney servieren.

1 TL Brat-Olivenol

80 g Zwiebeln

160 g Karotten

100 g Haferflocken, GroRblatt
2 EL Leinsamen

200 ml kochendes Wasser

1 TL Brat-Olivenol

2 TL Koriander

Y4 TL Kurkuma

Steinsalz nach Geschmack

Tipp: Die Kiichlein lassen sich gut
abends vorbereiten. Morgens dann
im Backofen unter dem Girill kurz e

aufwdrmen und warm genielSen.




Spinatcreme mit Mandelmus
2 Portionen

300 g Baby-Spinat  Den Spinat waschen und in einem
ca. 200 ml Wasser  Topf in wenig Salzwasser blanchieren,
Steinsalz nach Geschmack ~ Wasser Abschiitten und den
1 TL Ghee Spinatim Mixer zu einem Piree
4 TL gem. schwarzer Pfeffer  verarbeiten.
2 TL Ingwer fein gewiirfelt
2 TL Knoblauchzehe Das Ghee in einem Topf leicht er-
fein gewdrfelt  hitzen. Pfeffer, Ingwer und Knoblauch
Ya TL frisch geriebene Muskatnuss  hinzufligen und ca. 2 Sekunden an-
1 EL geriebene Zitronenschale braten. Das Spinatpiree dazugeben.
2 EL Mandelmus  Muskatnuss sowie Zitronenschale
Wasser hinzuftigen.
Steinsalz nach Geschmack

MITTAGESSEN

Mandelmus mit so viel Wasser ver-
diinnen, dass eine geschmeidige
Paste entsteht. Die Mandelmuspaste
zum purierten Spinat hinzugeben.
Mit Salz abschmecken und einige
Minuten unter standigem Rihren
kocheln lassen. Bei Bedarf Wasser
hinzufligen.

Die Spinatcreme mit einigen ge-
bratenen Paprikawdirfeln garnieren.




Kleiner griiner Salat mit Chicorée
2 Portionen

Blatter von Chicorée und griinem
Salatkopf abtrennen und waschen.
Chicorée in diinne Streifen, Salat in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Fir die Salatsauce:
Zitronensaft, Senf, Ahornsirup,
Wasser, Ol, Zimt und Salz in ein
kleines Schraubglas geben. Mit
Deckel die Mischung so lange
schiitteln, bis diese emulgiert.

Chicorée- und Salatblatter, Frihlings-
zwiebeln, Basilikum und Kirbisker-
ne mit der Salatsauce vorsichtig ver-
mischen, vor dem Servieren einige
Minuten ziehen lassen. Den Salat mit
ganzen Basilikumblattchen, Wild-
krautern und essbaren Bliten
garnieren.

Tipp: Der Salat kann beliebig aus ver-
schiedenen griinen Salaten kombiniert
werden, wobei Chicorée immer
dabei sein sollte. Zarte Blatter und
Bliiten vom Lowenzahn, Ganseblim-
chen, Giersch, Wildrosenbliten,
Hornveilchen, Kapuzinerkresse-
bliten, Ringelblumenbliiten, Schnitt-
lauchbliten und andere Wildkrauter
sind sehr aromatisch, enthalten Bitter-
stoffe und sehr viele Vitalstoffe. Sie
fordern die Gesundheit und sind ein
schoner Farbtupfer.

ca. 30 g Chicorée
ca. 30 g griiner Salat

Fir die Salatsauce:

1 TL Zitronensaft

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL Ahornsirup

2 EL Wasser

4 EL natives Olivendl

4 TL Ceylon-Zimtpulver

Steinsalz nach Geschmack

2 EL Frihlingszwiebeln kleingeschnitten
2 EL Basilikumblatter in feinen Streifen
2 EL Kurbiskerne

Krauter und essbare Bliiten nach
Verfuigbarkeit und Geschmack
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Z Mungdal mit Vollkornreis, gebratenem Gemiise,

40 g Mungdal
35 g Vollkorn-Basmatireis

1 EL Brat-Olivenol

2 Kardamomkapseln

2 Nelken

2 cm Ceylon-Zimtrinde

1 TL Ingwer, fein gewdirfelt
4 TL Knoblauch

Y4 TL gem. Kurkuma

350 ml Wasser

ca 4 TL Steinsalz

AITTAGESSE

60 g Fenchel

60 g Karotten

60 g Spargel

6 Radieschen

2 Erdbeeren

2 EL Granatapfelkerne

2 ELBrat-Olivendl
Steinsalz nach Geschmack
> TL Zitronensaft

1 TL geriebene Zitronenschale
1 TL Minze, in feine Streifen
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Erdbeeren und Granatapfelkernen 2 Portionen

Mungdal und Reis in einem Sieb un-
ter flieBendem Wasser absptilen. An-
schlieend beides 10 Minuten in
Wasser einweichen.

Das Ol in einem kleinen Schnellkoch-
topf erhitzen. Kardamomkapseln,
Nelken und Zimt hinzufiigen und
einige Sekunden anbraten. Ingwer
und Knoblauch dazugeben und
einige Sekunden mit anbraten.
Kurkuma zu den anderen Gewdirzen
mischen und sofort mit Wasser auf-
gielRen.

Mungdal und Reis hinzuftigen, salzen
und aufkochen lassen. Den Schnell-
kochtopf schlieBen und die Mischung
ca. 15 Minuten lang kochen lassen.

Inzwischen den Fenchel waschen
und in diinne Scheiben schneiden,
Karotten schilen und in diinne
Spalten schneiden, den Spargel
schalen und in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden, Radieschen waschen und
das Griin entfernen, Erdbeeren
waschen und halbieren, Den Granat-
apfel 6ffnen und Kerne entnehmen.



In einer Pfanne das Ol erhitzen. Das
Gemiise nacheinander jeweils ein-
zeln in die Pfanne geben, salzen und
bei mittlerer Hitze anbraten. Das Ge-
muse soll gar werden, aber knackig
bleiben. Bei Bedarf kann weiteres Ol
hinzugefiigt werden: zunachst
Fenchel, dann der Spargel, Radies-
chen und Karotten, anschliefSend
die Erdbeeren und schlieBlich die
Granatapfelkerne jeweils nur

einige Sekunden lang anbraten.

Den Schnellkochtopf 6ffnen und die
Mungdal-Reis-Mischung eventuell
noch mit Salz abschmecken. Karda-
mom, Zimt und Nelken entfernen.
Zitronensaft und Zitronenschale vor-
sichtig untermischen. Die Mungdal-
Reis-Mischung mit dem Gemdiise und
den Erdbeeren anrichten. Mit Granat-
apfelkernen und Minze garniert
servieren.
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MITTAGESSEN
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Zucchini-Kiichlein mit gegrilltem Brokkoli, Cashewsahne
und Paprika-Vollkornreis 2 Portionen

Fiir die Zucchini-Kiichlein
500 g Zucchini

30 g Hirsegrield

20 g Hafermehl

2 EL Kichererbsenmehl

4 EL frisches Dillkraut

fein geschnitten

1 TL Garam Masala

Fiir die Cashewsahne

2 EL Cashewmus

ca. 50 ml warmes Wasser

1 TL Brat-Olivenol

Y4 TL gem. schwarzer Pfeffer

1 TL Ingwer, fein gewdirfelt

50 ml Wasser

1 EL geriebene Zitronenschale
1 TL Zitronensaft

Steinsalz nach Geschmack

Zucchini mit einer Reibe grob raspeln
oder in der Kiichenmaschine zerklei-
nern, in eine Schiissel geben und

mit ca. 1 TL Salz bestreuen, gut ver-
mischen und ca. 10 Minuten stehen
lassen. Backofen bei Umluft auf

200 °C vorheizen. Hirsegriels, Hafer-
mehl, Kichererbsenmehl, Dill und
Garam Masala gut vermengen. Je-
weils eine Handvoll Zucchiniraspeln
mit einer Kartoffelpresse gut auspres-
sen; es sollten ca. 250 g Zucchini
tbrig bleiben. Die Hirsegriel3-Mi-
schung hinzufiigen und vermengen.
Kugeln von ca. 4 cm Durchmesser
formen und auf ein mit Backpapier
ausglegtes Backblech legen. Ca. 20
Minuten im Ofen backen, bis sie von
aulRen knusprig sind.

Cashewmus und Wasser zu einer Pas-
te verriihren. Ol in einem Topf leicht
erhitzen. Pfeffer und Ingwer hinzu-
fiigen und ca. 2 Sekunden anbraten,
mit Wasser aufgieSen. Cashewpaste
mit nochmal so viel Wasser wie zuvor
verdiinnen, Zitronenschale und Zit-
ronensaft zugeben, salzen und einige
Minuten unter stindigem Riihren
kocheln lassen.



Backofen bei Umluft-Grill-Kombina-
tion auf 200 °C vorheizen. In einem
Topf Wasser mit etwas Natron auf-
kochen. Die Brokkoliréschen in ca.
gleich grol’e Stlicke schneiden und

1 Minute blanchieren, dann sofort in
kaltes Wasser geben, in einem Sieb
abtropfen lassen und abtrocknen. Die
Brokkoliroschen mit Ol, Pfeffer und
Salz vermischen, sodass sie rundum
von Ol iiberzogen sind, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech ge-
ben und ca. 7 Minuten grillen, bis sie
anfangen, leicht goldbraune Rander
zu bekommen.

Den Reis in einem Sieb unter flie-
Rendem Wasser abspiilen. Anschlie-
Rend 10 Minuten lang in Wasser ein-
weichen. Das Ghee in einem kleinen
Topf schmelzen lassen, Kardamom-
kapseln, Nelken und Zimt darin kurz
anbraten. Dann den Reis dazugeben
und unter vorsichtigem Rithren an-
braten. Mit Wasser aufgielRen, salzen
und aufkochen lassen, zugedeckt bei
geringer Hitze ca. 30 Minuten weiter
kocheln lassen. Den Topf vom Herd
nehmen und den Reis noch 5 Minu-
ten zugedeckt ziehen lassen. Karda-
mom, Nelken und Zimt entfernen.

Fiir den gegrillten Brokkoli
1 TL Natron

400 g Brokkoliréschen

2 EL Brat-Olivenol

4 TL gem. schwarzer Pfeffer
Steinsalz nach Geschmack

Fiir den Paprika-Vollkornreis
80 g Vollkorn-Basmatireis

2 TL Ghee

2 Kardamombkapseln

2 Nelken

1 cm Ceylon-Zimtrinde

180 ml Wasser

Steinsalz nach Geschmack
200 g rote, dickfleischige Paprika
1 EL Brat-Olivendl

Steinsalz nach Geschmack

Inzwischen die Paprika vierteln, ent-
kernen, schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen
und die Paprikawdirfel bei mittlerer
Hitze einige Minuten anbraten, leicht
salzen. Den gekochten Reis in den
Topf mit der Paprikamischung geben
und vorsichtig vermischen.



MITTAGESSEN
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Mungdal-Pfannkuchen mit gebratenem griinen Spargel

2 Portionen

140 g Mungdal

ca. 20 g Zwiebeln

2 TL Ingwer, fein gewdrfelt
4 TL Kurkuma

4 TL gem. Koriander
Steinsalz nach Geschmack
ca. 75 ml Wasser

1 TL ganzer Kimmel

1 TL Brat-Olivenol

500 g griiner Spargel

1 EL Brat-Olivenol

2 EL Wasser

4 TL gem. schwarzer Pfeffer
Steinsalz nach Geschmack
Y4 TL gem. Muskatnuss

Mungdal 4 - 8 Stunden einweichen,
dann abspiilen. Zwiebeln schalen
und klein schneiden. Mungdal, Zwie-
beln, Ingwer, Kurkuma, Koriander,
Salz und Wasser in einem Mixer
plrieren. Die Masse in eine Schiis-
sel geben und ein wenig Wasser hin-
zufligen, sodass ein dickflissiger Teig
entsteht. Kimmel untermischen. Eine
Pfanne mit Antihaftbeschichtung vor-
heizen. Den Mungdal-Teig durchrihren.
Eine kleine Schopfkelle davon in die
Mitte der Pfanne geben und ziigig zu
einem runden Pfannkuchen verstrei-
chen. Den Pfannkuchen mit etwas Ol
bepinseln. Wenn die Unterseite gar
ist, den Pfannkuchen mit einem Holz-
spatel umdrehen und kurz weiter-
backen. Die fertigen Pfannkuchen
sofort servieren.

Den Spargel am unteren Ende ab-
schneiden, das untere Drittel schalen,
schrag in ca. 4 cm Stiicke schneiden.
Ol in einer grofken Pfanne erhitzen.
Wasser und Spargel dazugeben, mit
Pfeffer und Salz wiirzen und bei mitt-
lerer Hitze einige Minuten braten,
bis er gar, aber noch schon griin und
knackig ist. Mit Muskat wiirzen.
Mungdal-Pfannkuchen mit dem ge-
bratenen Spargel sowie mit Spinat-
creme (siehe Rezept) servieren.



Ayurvedische Gemiisesuppe mit roten Linsen

4 Portionen

Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Paprika vierteln, schélen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Wurzelpetersilie, Karotten und Kar-
toffeln schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Linsen in einem Topf kurz
anrosten, dann in einem Sieb unter
Wasser abspilen.

Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig anbraten. Die
Paprikawiirfel dazugeben und einige
Minuten bei mittlerer Hitze mitbraten,
bis die Rander leicht braun werden.
Waurzelgemise dazugeben und
weitere 5 Minuten mitbraten. Kar-
toffelwiirfel und Ingwer hinzufligen
und kurz anbraten. Jetzt Koriander,
Kreuzkiimmel und schwarzen Pfeffer
zugeben. Zuletzt Kurkuma und
Paprikapulver dazugeben und sofort
mit Wasser aufgiefSen. Die roten
Linsen hinzufligen, salzen und die
Suppe kocheln lassen, bis die roten
Linsen gar sind.

Die Suppe mit Petersilie servieren
und mit Zitronensaft abschmecken.

50 g Zwiebel

100 g rote Paprika, dickfleischig
100 g Wurzelpetersilie

100 g Karotten

100 g festkochende Kartoffeln
100 g rote Linsen

2 EL Brat-Olivenol

1 EL Ingwer, fein gewdrfelt

4 TL gem. Koriander

Y4 TL gem. Kreuzkiimmel

/4 TL gem. schwarzer Pfeffer
4 TL gem. Kurkuma

1 TL Paprikapulver, edelsif
1000 ml Wasser

Steinsalz nach Geschmack

4 EL glattes Petersiliengriin in
feinen Streifen

1 EL Zitronensaft

ABENDESSEN
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ABENDESSEN

2 Portionen

Fiir die Mandel-Kokospaste
(Vorbereitungszeit ca. 5 Stunden)

80 g blanchierte Mandeln

20 g Kokosraspeln

40 g griine, fleischige Paprika
2 TL gem. Koriander

1 EL Zitronensaft

1 TL geriebene Zitronenschale
Steinsalz nach Geschmack

Zubereitung der Gemiise

40 g festkochende Kartoffeln

80 g Karotten

80 g Kohlrabi

60 g grune, fleischige Paprika

80 g Buschbohnen

80 g griine Spargel

80 g Zucchini

200 ml Wasser

1 TL Kurkuma

Steinsalz nach Geschmack

12 frische oder getrocknete Curry-
blatter (falls vorhanden)

1 TL Kokosol

1 EL glatte Petersilie in feinen Streifen

Sidindisches Gemiisegericht (Avial) mit Mandel-Kokospaste

Die Mandeln mit heiRem Wasser
Ubergiellen, ca. 5 Stunden einwei-
chen, dann die Mandelhaut entfer-
nen. Alternativ blanchierte Mandeln
kaufen und einige Stunden in heillem
Wasser einweichen lassen. Kokos-
raspeln mit heillem Wasser tiber-
gielSen und ca. 10 Minuten einwei-
chen. Eingeweichte Mandeln, Kokos-
raspeln, Paprika, Korianderpulver,
Zitronensaft, Zitronenschale und
Salz in einem Mixer mit so viel
Kokos-Einweichwasser plrieren, dass
eine feine, cremige Paste entsteht.

Kartoffeln, Karotten und Kohlrabi
schilen und wie fiir Pommes Frites in
ca. gleich grolSe Spalten schneiden.
Paprika vierteln, entkernen und
schalen, Bohnen waschen, Stielansatz
abbrechen. Die unteren Drittel des
Spargels schalen. Zucchini in Spalten
schneiden. Wasser in einem groRRen
Topf erhitzen. Kurkuma zugeben und
leicht salzen.

Die Kartoffelspalten zugedeckt gar
kochen, dann vorsichtig mit einem
Schaumloffel herausnehmen. Nun
auch die weiteren Gemisesorten ein-
zeln, nacheinander in dieser Reihen-
folge in das Kurkuma-Salz-Wasser
zum Kocheln geben:



Karotten, Buschbohnen, Spargel,
Kohlrabi, Paprika, Zucchini. Dabei
den Topf jeweils zudecken und da-
rauf achten, dass das Gemuise kna-
ckig bleibt und seine Farbe behilt.
SchlieBlich das Gemiise wieder mit
dem Schaumlo6ffel herausnehmen.
Bei Bedarf zwischendurch noch ein
wenig heilles Wasser in den Topf
geben.

Alle Gemuise zurlick in den Topf ge-
ben, Curryblatter, Kokosol und die
Mandel-Kokospaste hinzufligen. Vor-
sichtig untermischen und einmal auf-
kochen lassen.

Das Avial mit Petersiliengriin bestreu-

e Tipp: Sie konnen das Gemdise (ge-

samt 500 g) nach Herzenslust und
Saison zusammenstellen. Gut eignen
sich z.B. auch Brokkoli, Fenchel und

Butternusskiirbis. Weniger geeignet
sind Lauch und Tomaten.

en und servieren.

Curryblatter sind im indischen Laden
oder im Versand erhaltlich.
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Z Buschbohnensuppe mit Liebstockel und Bohnenkraut

Ll 4 Portionen

150 g Wurzelpetersilie

200 g gelbe, dickfleischige Paprika
300 g Buschbohnen

2 EL Brat-Olivendl

1 TL Ingwer, fein gewdirfelt

2 TL gem. Koriander

2 TL Kurkuma

1 TL Paprikapulver, edelsif

1 TL Tomatenmark

700 ml Wasser

1 TL getrockneter Liebstdckel

2 TL getrocknetes Bohnenkraut
Steinsalz nach Geschmack

1 TL Zitronensaft

1 EL glatte Petersilie

in feinen Streifen

ABENDESS
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Waurzelpetersilie schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Paprika
vierteln, entkernen, schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Bohnen
waschen, Stielansatz abbrechen und
in ca. 1 cm grofe Stlicke schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen. Paprika-
wiirfel darin bei mittlerer Hitze an-
braten, bis sich die Rander leicht
braunen. Die Wurzelpetersilie dazu-
geben und einige Minuten weiter-
braten. Dann die Buschbohnen hin-
zufligen und auch einige Minuten
anbraten. Ingwer, Koriander, Kurkuma,
Paprikapulver und Tomatenmark zu-
geben. Sofort mit Wasser aufgieRen,
Liebstockel und Bohnenkraut hinzu-
fligen und mit Salz abschmecken.
Sobald die Bohnen gar sind, die
Suppe mit Zitronensaft und Peter-
siliengriin garniert servieren.
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