Essen im Rhythmus
der Jahreszeiten

Fuar die richtige Auswahl und Zubereitung
des Essens sind Wetter und das eigene
Wohlbefinden wihrend der jeweiligen
Jahreszeiten von grosser Bedeutung. Die
tiglichen Speisen sollten moglichst einen
Ausgleich zwischen den dusseren Gege-
benheiten und unserem momentanen
Zustand schaffen. Der Turnus der saiso-
nalen Phasen beeinflusst fast gesetzmissig
unser geistiges und korperliches Befin-
den. Unsere Bioenergien registrieren die
klimatischen und jahreszeitlichen Verin-
derungen und reagieren entsprechend
darauf. Das verlangt, dass wir unser Ver-
halten im Zusammenhang zu den dusse-
ren Umstinden immer wieder ausglei-
chen. Sind wir nicht im Einklang mit
unseren Bioenergien, erklirt dies gehduf-
tes Auftreten von Beschwerden und
Krankheiten zu bestimmten Zeiten des
Jahres. Essen und verhalten wir uns pas-
send zur Natur im Wechsel der Jahreszei-
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ten, bleiben wir in unserer Balance und
fihlen uns wohl.

Der natiirliche «Friihlingsputz»

Das Fruhjahr steht fiir Aufbruch und Neu-
beginn. Hoffnung, Optimismus und Lebens-
freude werden geweckt. Im Korper haben
sich tiber die kithlen Monate hinweg Stoff-
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wechselschlacken und vielleicht sogar
etwas Hiftgold angesammelt. Als Folge
davon sind wir anfillig fir Frihjahrsmi-
digkeit und Erkiltungen. Deshalb eignet
sich das Frihjahr bestens fiir Entschla-
ckung und Reinigung. Ayurveda empfiehlt
in dieser Zeit eine leichte, Kapha-ausglei-
chende Kost, mit vermehrt frischem Salat,
Kriutern und saisonalem griinem Blatt-
Gemise. Die Natur weiss, wann wir was
brauchen, um einen gesunden Ausgleich
zu schaffen. Die meisten Frithjahrspflan-
zen enthalten reichlich Bitterstoffe und
fordern durch ihre zusammenziehenden
Wirkstoffe den Reinigungsprozess und
schenken uns die gewtinschte Leichtig-
keit. Letztlich geht es auch bei der Anpas-
sung der Ernihrung an die einzelnen Jah-
reszeiten darum, seinem natirlichen
Instinkt zu folgen, die Bedurfnisse des
Korpers wahrzunehmen und entspre-
chend zu handeln - fir mehr Lebensqua-
litat.
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