Der Herbst gilf als typische Erkéltungszeit. Das muss aber nicht
so sein. Die indische Gesundheitslehre Ayurveda biefet einen
ganzheitlichen Ansafz, um das Immunsystem zu sfdrken sowie
Erkaltungsbeschwerden vorzubeugen und zu lindern.

Texi: Stella Cornelius-Koch

Kaum hat der Herbst Einzug gehalten,
sieht man wieder zahlreiche Menschen
Nase putzend, niesend und hustend
durch die Strassen laufen. Zwar gibt es
gegen die Beschwerden zahlreiche Me-
dikamente, doch diese kénnen immer
nur die Folgen und nicht die Ursachen
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einer Erkdltung bekampfen. Arzte raten
daher regelmdssig zu Beginn der kal-
ten Jahreszeit, das Immunsystem zu
starken, damit es einen gar nicht erst
erwischt.

«Einen ganzheitlichen Ansatz hierzu
bietet die Ayurveda-Medizin», sagt

Karin Gramminger, praktische Arztin
der Euroved Klinik im deutschen Bell in
der Eifel. Gemass der 5000 Jahre alten
indischen Gesundheitslehre entstehen
Erkaltungskrankheiten wie auch an-

dere gesundheitliche Beschwerden,
wenn Korper, Geist und Seele aus dem
Gleichgewicht geraten. Hierbei spielt
eine falsche Lebensfiihrung und ins-
besondere die Erndhrung eine entschei-
dende Rolle.

Erfahrung

statt Schubladendenken

«Es gibt jedoch keine allgemeingiiltigen
Empfehlungen, da immer der individu-




elle korperliche und geistige Konsti-
tutionstyp beriicksichtigt werden muss,
der von den drei Lebenskrdften Vata,
Kapha und Pitta (die sogenannen Tri-
Doshas) bestimmt wird», sagt Gram-
minger. Nach Angaben der Vorsitzen-
den des Verbands europdischer Ayur-
veda-Mediziner und -Therapeuten, in
dem auch der Schweizer Verband ange-
siedelt ist, erlaubt der Konstitutionstyp
Aussagen iiber die jeweilige Anfallig-
keit fiir Erkaltungen und was man da-
gegen tun kann.

Hinweise darauf, welche der drei
Doshas iiberwiegt, liefern Tests oder
die Tabelle auf Seite 12, die man in vie-
len Ayurveda-Biichern findet. Wichtig
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(Wissen) zusammen.

der Mensch gesund.

Ayurveda — die Wissenschaft vom langen Leben

Ayurveda ist die difeste existierende Gesundheitslenre. Sie entstammi der vedischen Hochkultur
Alfindiens. Die ersten Schriffen sind Uber 5000 Jahre alt. Der Begriff «Ayurveda» stammt aus der
indischan Gelehrlensprache Sanskrit und sefzt sich aus den Silben «Ayur» (Leben) und «vedar

Wie bel anderen ganzheitlichan Lehren geht es im Ayurveda um die Einheit von Korper, Geist und
Seele. Die Besonderheit besteht jedoch in dem Wissen Uber die Verjingung des Menschen. Viele
Anwendungen, wie dig Olbehandlungen cder die Einnahme von Heilpflanzen-Prdparaten, zielen
darauf, Organe und Kérpergewebe zu regenerieren und zu vitalisieren. Durch diesen vorbeugenden
Ansatz wird in vielen Féllen verhinderf, dass Krankheiten entstehen konnen.

Die Grundlage im Ayurveda bilden drei Energieprinzipien (Doshas) Vata, Pitta und Kapha. Sie
regulieren alle Lebensvorgange in der Natur und im Kérper und unterliegen sowohl tageszeitlichen
als auch jahreszeitlichen Schwankungen. Sind disse Doshas im individuellen Gleichgewicht, ist

zu wissen: Die meisten Menschen wei-
sen jedoch eine Misch-Konstitution
auf, zum Beispiel Vata-Pitta oder Pitta-
Kapha. «Daher sollte man sich im Zwei-
fel zur genauen Bestimmung an einen
Ayurveda-Arzt, ayurvedisch erfahre-
nen Heilpraktiker oder Therapeuten
wenden», sagt die Medizinerin. «Dieser
kann ein auf den jeweiligen Patienten
abgestimmtes Programm zur Starkung
des Immunsystems zusammenstellen.»
Wichtig zu wissen: Die Doshas unter-
liegen auch tages- und jahreszeitlichen
Schwankungen. So herrscht im Spat-
herbst das Element Vata vor. Das be-
deutet: In dieser Zeit konnen verstarkt
«vata-typische» Stérungen auftreten.
Hierzu zihlen unter anderen Neural-
gien, Arthritis oder allgemeine Schmerz-
zustinde. Daher sollte man im Herbst
besonders darauf achten, sich warm
zu halten und sich vor Wind und Kalte
zu schiitzen. Allgemein sinnvoll sind
in dieser Zeit erwdrmende Speisen wie
kriftige Suppen und wiirzige Tees so-
wie warme Olanwendungen, besonders
bei Gelenk- und Knochenproblemen.

Vorbeugen staft husten

Da aus ayurvedischer Sicht das Verdau-
ungsfeuer Agni durch Wind und Feuch-
tigkeit schwicher wird, empfiehlt die
deutsche Ayurveda-Arztin, es vorbeu-
gend zu stirken, am besten durch die
Einnahme einer ayurvedischen Frucht-
paste auf der Basis von Amlafriichten
(Chyawanprash, taglich 1 Teeloffel). Sie
ist auch fiir Kinder und altere Men-
schen geeignet. «Ist Agni stark, hat
auch die Erkaltung kaum eine Chance»,
so Gramminger.

Nicht zuletzt ist es sinnvoll, im
Herbst grosse kdrperliche Anstrengun-
gen zu reduzieren und allgemein mehr
in die Ruhe zu kommen. Dabei reicht es
schon, taglich flinf bis zehn Minuten
lang in der Stille zu sitzen.

Dariiber hinaus kann man einiges
tun, um seinem Konstitutionstyp ent-
sprechend das Immunsystem zu star-
ken und Erkaltungsbeschwerden wirk-
sam zu lindern, wie die Tabelle «Heisse
Ayurveda-Tipps fiir kalte Tage» zeigt.

Heisse Getrdnke

helfen zusdtzlich

In der kalten Jahreszeit ist das Wdrme-
bediirfnis besonders gross. Diese heis-
sen Getranke konnen gemass der Ayur-
veda-Lehre das Wohlbefinden stirken
und so zusitzlich helfen, gesund durch
den Herbst zu kommen:

* Heisses Wasser: Heisses Wasser ist
ein einfaches, aber wirkungsvolles
Mittel, um den Stoffwechsel zu férdern
und Giftstoffe (Ama) aus dem Kérper
zu spiilen. Heisses Wasser ist fiir alle
Konstitutionen geeignet.

Rezept: Ein Glas Wasser mind. 10 Mi-
nuten abkochen und morgens niichtern
in kleinen Schlucken trinken. Wenn Sie
mégen, kdnnen Sie eine grossere
Menge in eine Thermoskanne geben
und {iber den Tag verteilt trinken. Das
Wasser sollte so heiss sein, dass Sie es
gerade noch gut trinken konnen.

+ Ingwer-Tee bzw. -Wasser: Ingwer
zahlt zu den wichtigsten Gewlirz- und
Heilmitteln in der Ayurveda-Lehre. Es
kann gerade in der kalten Jahreszeit
helfen, Erkiltungen vorzubeugen (vor
allem bei Kapha-Menschen) oder zu
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Welcher Menschentyp sind Sie?

Kapha-Typ

Personen dieses Typs neigen haufig
zu Erkdltungen, obwohl sie sonst
nicht leicht krank werden. In der Regel
handelt es sich um korpulente oder
dazu neigende Menschen. Sie sind
eher frige, ruhig und frieren sehr
leicht.

Eine Erkdltung geht bei ihnen mit einer

vermehrten Bildung von zdhem
Schleim einher. Aus diesem Grund lei-
den sie hdufig unfer Nasenneben-
héhlenentzindung (Sinusitis) und
feuchtem Husten.

Personen, bei denen das Vato-Dosha
{iberwiegt, sind eher schlank bis ddrr,
sehr klein oder sehr gross, und neigen
zu Engsten, Nervositat, Schlaf- und
Verdauungsstorungen sowie Gelenk-
beschwerden. Typisch fur Vafa-Typen
ist inre schnelle Auffassungsgabe und
ihre stndigen neuen Ideen.

Ebenso wie Kapha-Typen frieren auch
Vata-Menschen leicht. Erkdltungen
gehen bai ihnen jedoch eher mif
trockenem Husten, dinnfllssigem
klarem Schleim und Fliessschnupfen
ainher. Gelenkschmerzen und Ver-
sfopfung kennzeichnen die Vata-
Erkdltung.

Vertreter dieses Typs sind hufig sehr
ungeduldig («Hiizkdpfe»). Pitta-Men-
schen weisen oftmals ein rofliches Ge-
sicht auf. Sie haben stefs Hunger und
eine guie Verdauung, werden jedoch
sehr ungehalten, wenn sie nichfs zu
essen bekommen. Ihre Hande und
Flisse sind auch im Winter warm.

Sie neigen eher zu entzlndlichen Er-
krankungen als zu Erkéltungen. Wenn
es sie doch einmal enwischt hett, han-
delt es sich zumeist um fieberhafte In-
fekfe, die von gelblich-griinen Schleim-
absonderungen begleifet werden,
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So bleiben Sie gesund

Wichtig ist, das von Natur aus
schwache Verdauungsfeuer Agni zu
stérken. Daher ist in der Ermdhrung
alles gut, was erhitzt. Das heisst:
Speisen guf wirzen (z. B. mif
Pfeffer, Zwiebeln, Knoblauch,
Basilikum) und am besten heiss
verzehren,

Das Glaiche gilt fir Gefréinke. Gut
wirk besonders Ingwertee oder
-wasser (siehe Rezept). Zudem hilf-
reich: Viel Sport, um den frégen
Stoffwechsel anzuregen.

Der Vata-Typ sollte auf einen gere-
gelten Tag-Nachi-Rhythmus achien
und dafiir sorgen, daoss er regelmds-
sig warme Mahlzeiten und worme
Getriinke zu sich nimmt.

Glinstig ist Gemuse, das mit Hing
(Asafoetida), Kreuzkimmel, Senf-
samen, schwarzem Pfeffer oder
Ingwer gewurzt ist,

Da Vata-Typen leicht frieren, sollten
sie sich warm anziehen. Hilfreich,
um dem Kérper Warme zu geben:
Abends ein Glas Milch mit Mandel-
pulver oder Mandelmus frinken.
Auch eine Gewdirzmilch ndhrt und
beruhigt den nervdsen Vata.

Der Pitta-Typ ist sehr resistent gegen
Erkaltungen — sofern er das Richiige
isst. Untferstiitzt wird dies durch eine
vegetarische Erndhrung und milde
Gewlrze, wie Kurkuma (Gelbwurz),
Koriander, Kardamom, efwas fri-
schen Ingwer (kein Ingwer-Wasser!)
und etwas schwarzen Pfeffer.
Frische Salate und Obst werden gut
verfragen und sind erlaubt,

Das schadet Ihnen

Meiden Sie eisgekiihlte Gefrdnke
und Eiscreme, besonders am
Abend. Auch Kdse am Abend besser
weglassen, da er eine versitrkfe
Schleimansammlung im Magen for-
dert. Obst und Gemise sollten nicht
roh, sondern gedlnsfet gegessen
werden.

Tipp: Geben Sie etwas Ghee (ge-
klgirte Butter) zum Obst und wiirzen
Sie mit Kardarmom und Zimt. Dies
ergibt ein schmackhaftes, leicht ver-
dauliches Frihstlck.

Alles, was seinen unregelmassigen
und hektischen Lebensstil fordert!
Vor allern abends sollfen Vata unbe-
dingt zur Ruhe kommen. Daher vor
dem Zubettgehen laufe, aggressive
Musik, Fernsehen, spdfe und schwer
verdauliche Speisen meiden.

Besser: entspannende Musik hdren
und Yoga- oder Medifationstibungen
machen.

Da Pitta-Menschen leicht Sodbren-
nen bekommen, sollten sie alles
meiden, was zusafzlich séuernd
wirkt (z. B. Mixed Pickles) und den
Konsum von Koffee, Alkohol und
Fleisch einschréinken.

Auch scharfe Gewlirze und fritfierfe
Speisen (z.B. Pommes frifes) sind
tabu.

Das hilft bei Erkdltungen

Ein besonders wirkungsvolles Miffel,
um den zdhen Schleim (z. B. bei
giner Kieferhdhlenentziindung) auf-
zulosen, sind Trikatu-Tableffen. Das
ayurvedische Mittel enthdlf Ingwer,
langen und schwarzen Pfeffer.

Diese Kombination wirkt auch allge-
mein anregend auf den Stoffwechsel
und energetisiert den Kapha-Typen.
Eine Tablette wird jeweils eine halbe
Stunde vor den Hauptmanhlzeiten ein-
genommen.

Die ayurvedische Fruchfpaste
Chyawanprash stérkt durch ihren
hohen Vitamin-C-Gehalf und

64 Kriutern das Immunsystem und
beugt — regelma@ssig eingencmmen —
auch grippalen Infekten vor.

Tdglich 1 bis 2 Teeloffel einnehmen.

Schnell fiebersenkend wirken Tablet-
ten mit Wirksfoffen aus dem indi-
schen Neembaum (3-mal tiglich 1).
Zur Vorbeugung eignef sich auch
Chyowanprash, da die Fruchfpaste
zusGtzlich entsduert und vor freien
Radikalen schifzt.
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