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Ayurveda
fur den Winter

GANZHEITLICHE ANSATZE
FUR MEHR WOHLBEFINDEN UND
EINEN GESUNDEN KORPER

Der Winter bringt nicht nur kalte Temperaturen,
sondern auch einige besondere Herausforderun-
gen fUr das Kérpergewicht mit sich. Viele Menschen
kampfen in dieser Jahreszeit mit zusatzlichen Ki-
los, was oft zu schnellen Didten oder extremen
Trainingsmethoden mit dem Ziel eines raschen
Gewichtsverlusts fuhrt. Der bertchtigte ,Jo-Jo-
Effekt” lasst daraufhin leider nicht lange auf sich
warten. Ayurveda, die jahrtausendealte indische
Gesundheitslehre, offeriert einen ganzheitlichen
sowie nachhaltigen Ansatz, um eine Beruhigung
des in der kalten und trockenen Jahreszeit aus dem
Gleichgewicht geratenen Vata-Doshas anzustreben
und so das Kdrpergewicht zu stabilisieren.



HERAUSFORDERUNGEN FUR DIE FIGUR

Im Winter schaltet der Kérper aufgrund sinkender Tempe-
raturen und vermehrter Dunkelheit in einen Schutzmodus.
Der Stoffwechsel arbeitet langsamer, um Energie zu sparen,
wahrend der Kérper nach warmenden, oft kalorienreichen
Nahrungsmitteln verlangt (z.B. Eintopfen, Backwaren, fettrei-
chen Gerichten). Dies ist eine naturliche Anpassungsreaktion
an die Kalte, da wir zusatzliche Energie bendtigen, um die
Kérpertemperatur aufrechtzuerhalten und den Organismus zu
schutzen. Das birgt die Gefahr einer ungewollten Gewichts-
zunahme — ein Prozess, der durch die vielen Leckereien in
der Weihnachtszeit verstarkt wird.

Nicht nur der Nahrungsmittelbedarf verandert sich, auch die
Motivation fur kdrperliche Aktivitat sinkt. Dunkelheit, kaltes
Wetter und vermehrter Aufenthalt in Innenrdumen machen
es schwerer, den inneren Schweinehund zu Uberwinden und
regelmaRige Bewegung aufrechtzuerhalten. Das fUhrt zu einer
weiteren Verlangsamung des Stoffwechsels und verminderter
Kalorienverbrennung, was langfristig die Ansammlung von
Fettreserven begunstigt.

SCHEITERN KLASSISCHER DIATEN IM WINTER
Viele Menschen greifen im Winter zu klassischen Diaten,
um die Kalorienzufuhr zu reduzieren und dem Gewichtsan-
stieg entgegenzuwirken. Diese sind oft nur als kurzfristige
Lésungen anzusehen. Gerade im Winter, wenn der Korper
zusatzliche Nahrstoffe und Warme bendtigt, wirken Diaten, die
auf Verzicht setzen, kontraproduktiv. Eine Reduktion gesun-
der, warmender, nahrender Speisen kann das Immunsystem
schwachen, den Stoffwechsel verlangsamen und den Kdrper
anfalliger machen fUr wintertypische Erkrankungen.

Hinzu kommt der Jo-Jo-Effekt, der oft nach Didten auftritt.
Der Kérper lagert durch die Versetzung in den Sparmodus
nach einer Diatphase vermehrt Fett ein, sobald die Kalori-
enzufuhr wieder ansteigt. Dies fuhrt nicht nur zur raschen
Gewichtszunahme nach der Diat, sondern belastet auch
Verdauungssystem und Stoffwechsel auf lange Sicht.

AYURVEDA ALS NACHHALTIGE LOSUNG
Im Gegensatz zu restriktiven Didten verfolgt Ayurveda einen
ganzheitlichen Ansatz, der den K&rper in der kalten Jahreszeit
mit den richtigen Nahrstoffen versorgt und gleichzeitig ein
ausgewogenes Energielevel anstrebt. Ayurveda betrachtet
den Winter als eine Zeit, in der die Verdauungskraft (Agni)
unterstutzt und das Gleichgewicht im Kérper gefordert
werden muss. Wichtiger Bestandteil dieser Philosophie

ist es, die kalte und trockene Natur des Winters mit / /
warmenden, nahrstoffreichen, feuchten Speisen
auszugleichen, um die kdrpereigenen Reserven
zu unterstutzen. Nachfolgend die wichtigsten
ayurvedischen Grundsatze:
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Warmende, gut gekochte Speisen

Im Winter sollte der Fokus auf wohl verdaulichen, warmen
Speisen liegen. Suppen, Eintdpfe, Getreide und gekochtes
Gemuse sind die idealen Lebensmittel, um den Korper von
innen heraus zu warmen und gleichzeitig das Verdauungs-
feuer zu starken. Besonders gut eignen sich Mahlzeiten, die
mit GewuUrzen zubereitet werden, z.B. Ingwer, Zimt, Kreuz-
kimmel und Kardamom, da diese die Verdauung f&rdern
und den Koérper auf sanfte Weise erwarmen.

Vermeidung kalter, roher Speisen

Auf kalte und rohe Speisen, z.B. Salate oder gekUhlte Getranke,
sollte man in den Wintermonaten verzichten, da sie die Ver-
dauungskraft schwachen und den Korper zusatzlich belasten.

Gesunde Fette und Ole

Um die im Winter auftretende Trockenheit im Korper auszu-
gleichen, empfiehlt Ayurveda gesunde Fette und Ole. Ghee,
Olivendl oder das heimische Leindl liefern wertvolle Fett-
sauren, die den Korper nahren und dabei helfen, Haut und
Schleimhaute vor Austrocknung zu schutzen.

RegelmiaBRige Mahlzeiten

Um den Stoffwechsel stabil zu erhalten, sind regelmaRige
Mahlzeiten im Ayurveda besonders wichtig. UnregelmaRige
Nahrungsaufnahme oder Snacks k&nnen zu Verdauungspro-
blemen fihren und das Wohlbefinden beeintrachtigen. Ein
strukturierter Ernahrungsplan mit 2-3 Hauptmahlzeiten pro
Tag hilft, das Energielevel zu halten und die Verdauungskraft
zu unterstitzen.

EMOTIONALE GESUNDHEIT

Der Winter kann fur viele Menschen eine emotionale He-
rausforderung sein, da die dunklen und kalten Tage oft zu
Antriebslosigkeit oder depressiven Verstimmungen fuhren.
Ayurveda bietet Unterstutzung: Neben der Ernahrung kénnen
Krauter, z.B. Ashwagandha oder Brahmi, mit ihren beruhi-
genden und zugleich die Psyche kraftigenden Eigenschaften
Gutes tun. Sie konnen als Nahrungserganzungsmittel oder
Tee eingenommen werden.

DETOX MIT AYURVEDA

Ein wichtiger Aspekt des Ayurveda ist die Entgiftung (Detox),
um den Koérper von eingelagerten Stoffwechselendproduk-
ten und Toxinen zu befreien. Ein ganzheitlicher Detox-Plan
hilft, den Korper zu reinigen und das Energielevel wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Im Ayurveda wird ,Ama” als die

Warmendes Ayurveda-Rezept:
KAROTTEN-INGWER-SUPPE

Diese Suppe eignet sich hervorragend fur kalte Win-
tertage, sie warmt von innen heraus, starkt lhr Im-
munsystem und ist leicht verdaulich.

Zutaten:

500 g Karotten,
geschalt und in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm), gerieben
1 EL Ghee (oder Olivendl)

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

750 ml Gemusebruhe

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: Erhitzen Sie das Ghee in einem Topf
und dunsten Sie die Zwiebeln glasig. Fugen Sie Ing-
wer, Kreuzkimmel und Kurkuma hinzu, und rosten
Sie alles an. Geben Sie die Karotten dazu, braten Sie
diese mit und gieRen dann die BrUhe an. Lassen Sie
die Suppe 20 Minuten kécheln, bis die Karotten weich
sind. PUrieren Sie die Suppe und schmecken Sie diese
mit Salz und Pfeffer ab. HeiRR servieren und genieRen!

Ansammlung von Giftstoffen betrachtet, die zu gesundheitli-
chen Problemen fUhren kann. Beispielhaft stelle ich mogliche
Schritte vor, um Ama zu reduzieren:

Verdauungsfeuer (Agni) fordern: Verwenden Sie Gewlrze
(z.B. Ingwer, Pfeffer), um die Verdauung zu unterstutzen.

RegelmaRige Fastenkuren: Intervallfasten reinigt den Kérper
und regeneriert die Zellen.

Krauter und Nahrungserganzungsmittel: Nutzen Sie ayur-
vedische Krauter (z.B. Triphala, Pippali), um die Entgiftung zu
férdern.

Leicht verdauliche Speisen: Der Verzehr leicht verdaulicher
Mahlzeiten (z.B. Kitchari, ein ayurvedisches Gericht aus Reis
und Linsen) hilft nicht nur bei der Reinigung, sondern starkt
auch den Organismus in der kalten Jahreszeit.



BALANCE STATT RESTRIKTION

Ayurveda, Ubersetzt ,Wissen vom Leben”, basiert auf der An-
nahme, dass Gesundheit das Ergebnis eines gut funktionie-
renden Agni (Verdauungsfeuer und Stoffwechsel) ist. Jeder
Mensch hat eine einzigartige Mischung aus den drei Doshas
Vata, Pitta und Kapha. Diese reprasentieren verschiedene
Elemente und Energien im Koérper. Das Ziel ist, diese Ener-
gien ins Gleichgewicht zu bringen, um Wohlbefinden sowie
Gesundheit zu fordern.

Vata reprasentiert die Elemente Luft und Raum. Menschen
mit dominantem Vata sind kreativ und energiegeladen, aber
auch anfallig fur Stress und innere Unruhe.

Pitta steht fur die Elemente Feuer und Wasser. Pitta-Typen
sind zielstrebig und mutig, neigen aber schnell zu Uberséu-
erung und Reizbarkeit.

Kapha besteht aus den Elementen Erde und Wasser. Kapha-
Personen sind stabil und in sich ruhend, kébnnen aber auch
trage und schwerfallig werden und Ubergewicht haben.

Ein Ayurveda-Spezialist kann die individuelle Konstitution
eines Menschen bestimmen und darauf basierend Empfeh-
lungen fur Ernahrung und Lebensstil abgeben. So kénnen
Sie Ihre naturliche Balance bewahren oder wiederherstellen
und langfristig Ihre Wunschfigur erreichen.

Der Winter verstarkt die Eigenschaften von Vata: Kalte, Wind
und Trockenheit dominieren das Klima. Diese dufieren Fak-
toren wirken direkt auf das Vata-Dosha und bringen es rasch
aus dem Gleichgewicht. Ein unausgeglichenes Vata zeigt sich
oftin Form von Verdauungsbeschwerden, z.B. Verstopfung,
Blahungen, Schlafstdrungen, Nervositat oder einer Abnahme
der kérperlichen Energie.

WEGE ZUM AUSGLEICH VON VATA

Tagliche Routinen

Neben der Ernahrung spielen tagliche Routinen (Dinach-
arya) eine zentrale Rolle im Ayurveda, um die Doshas im
Gleichgewicht zu halten. Eine Selbstmassage mit warmem
Ol (Abhyanga) beruhigt das Nervensystem, verbessert die
Haut und fordert die Entspannung. Besonders Sesamal ist
fur Vata geeignet, da es nahrend und warmend wirkt. Me-
ditation sowie Atemubungen (Pranayama) sind hilfreich, um
die innere Unruhe zu lindern und den Geist zu beruhigen.
Die Ubungen helfen nicht nur dabei, Stress zu reduzieren,
sondern tragen auch dazu bei, die Verdauung zu verbessern
und den Schlaf zu férdern.

Wir stehen fiir einen bewussten &
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen!
»BIO GEWURZE*  , SUPERFOODS

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer
» MISCHUNGEN » BIO TEES*

Erhaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE
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Ubung: WECHSELATMUNG (NADI SHODHANA)

Um die innere Unruhe zu besanftigen und Agni zu
starken, eignet sich folgende Atemubung. Sie wirkt
beruhigend auf das Nervensystem, fordert das Gleich-
gewicht von Vata und den Energiefluss im Korper.

So geht's:

Setzen Sie sich mit aufrechtem Rucken bequem hin,
schlieRen Sie nun die Augen und entspannen Sie Ihre
Schultern.

VerschlieRen Sie mit dem Daumen der rechten Hand
sanft lhr rechtes Nasenloch. Atmen Sie langsam und
tief durch das linke Nasenloch ein.

Schliellen Sie jetzt das linke Nasenloch mit dem Ring-
finger der rechten Hand.

Offnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie lang-
sam und vollstandig aus.

Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein, schlieRen
Sie es und atmen Sie durch das linke Nasenloch aus.

Wiederholen Sie diese beruhigende Wechselatmung
fur 5-10 Minuten.

Bewegung

Regelmalige, sanfte Bewegung ist entscheidend, um Vata
im Winter auszugleichen. Intensive Workouts kbnnen Vata-
Typen oft Uberfordern, weshalb sanfte Ubungen aus dem Yoga
oder Tai Chi sowie Spaziergange ideal sind. Diese Aktivitaten
helfen, die innere Balance zu halten, ohne den Kdrper sehr
zu belasten.

Schlafrhythmus

Schlaf ist ein weiterer wichtiger Faktor. Vata-Typen neigen oft
zu unruhigem Schlaf, was im Winter verstarkt werden kann.
Eine feste Schlafroutine mit regelmaRigen Schlafenszeiten
und entspannenden Ritualen vor dem Zubettgehen (z.B. ein
warmes Bad oder eine Tasse beruhigender Krautertee) hilft,
die Schlafqualitat zu verbessern.

FAZIT

Ayurveda ist kein kurzfristiger Ansatz, sondern eine Lebens-
weise, die auf langfristige Gesundheit und Balance abzielt.
Das Integrieren warmer, nahrhafter Lebensmittel, von Rou-
tinen und mehr Achtsamkeit im Alltag kann das im Winter
oft irritierte Vata-Dosha beruhigen.

Es ist an der Zeit, den Winter nicht mehr als Feind der Figur
anzusehen, sondern als Raum, um Kérper, Geist und Seele
wieder in Einklang zu bringen und in diesem Zuge das Korper-
gewicht stabil zu halten. Ayurveda zeigt uns, dass es moglich
ist, die Herausforderungen des Winters zu meistern, ohne
auf extreme Diaten zurlckgreifen zu mussen. Durch eine
an die Jahreszeit angepasste Erndhrungs- und Lebensweise
kann auch der Winter zu einer Zeit des Wohlbefindens und
der Balance werden.

DR. MED. HELENE ATALLA

Fachérztin fir Innere Medizin und Arztin
fur Allgemeinmedizin mit Schwerpunkt Ayurveda

info@drheleneatalla.at
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Cannabis Bachbliiten

Weltneuheit - Patent angemeldet

Die harmonische Verbindung von
Bachbliiten-Essenzen mit der Kraft der
Cannabis-Pflanze - BlO-zertifiziert.

Alle Infos: www.canuana-bachblueten.de




