VOrwort ... 9
Einleitung .......... ... .. o ool 11
1: Wie man die eigene optimale Ernihrungsweise findet ...... 15
Die Anpassung der Ernihrung an die individuellen Bediirfnisse 22
Die Psychologie unserer Efgewohnheiten ............... 27
Kérper und Geist beeinflussen sich gegenseitig ........... 39
2: Die Assimilation der Energien von Mutter Natur ......... 43
Feinstoffliche Assimilation ....................... ... 47
Unsere Lebensmittel verbinden uns mit der Natur ........ 54
Unsere Ernihrung stimuliert unsere inneren Krifte ....... 55

3: Individuelle Ernihrung gemifl der eigenen

Korper-Geist-Konstitution ...................... 61
Das ayurvedische Tridosha-System .................... 63
Das Bild des Vata-Doshas ..................oouae 69
Das Bild des Kapha-Doshas ........................ .83
Das Bild des Pitta-Doshas .................... 0oL 91
Der Einfluf} von Zeitzyklen auf die Dosha-Energien ...... 98
Dosha-Kombinationen ................ ... ..oo.... 106

4: Die Wirkung verschiedener Lebensmittel auf die Konstitution 113

Ernihrungsrichtlinien fiir Vata-Konstitutionen .......... 115
Erndhrungsrichtlinien fiir Kapha-Konstitutionen ........ 123
Ernghrungsrichtlinien fiir Pitta-Konstitutionen ......... 127
5: Subtile Botschaften aus der Natur .................... 133
Die sechs Geschmacksrichtungen ......... ... ... ... 136
Lebensmittelqualitdten ............. .. ... ... 139
Die Regenbogenernihrung ............. ... ... ... 143

Bibliografische Informationen | E
http://d-nb.info/1119097037 digialisiert durch | HI.
BLIOTHE


http://d-nb.info/1119097037

6: Die Wirkung unserer Nahrung auf Kérper, Geist und Seele 147

Yin und Yang bei der Einteilung von Lebensmitteln ... ... 155
Wie wir mit der Ernihrung unsere spirituelle Energie

fordernkénnen ....... .. Lol 158
Hypoglykdmie und Psyche ......................... 162
Spezifische Heilwirkungen von Lebensmitteln .......... 165
Gesundheit und spirituelles Wachstum durch Fasten ..... 171

7: Fasten nihrtdie Seele .......... ... ... ... ... 179
Die Auswirkungen des Fastens auf die Lebenskraft ....... 183
Fasten ist unbedenklich .................... ... ... 185
Saft- und Wasserfasten .......... ... ... ... ... 187
Fasten als Verjiingungsmethode ...................... 187
8: Der Sdure-Basen-Haushalt .......................... 191

Der Einfluf§ der Ernihrung auf das

Sdure-Basen-Gleichgewicht ..................... 198
Die Definition von siure- und basenbildenden

Lebensmitteln ....... ... ... 204
Die Wirkungen von Erginzungspriparaten und

Arzneimitteln auf den Siure-Basen-Haushalt ....... 211
Symptome einer Ubersiuerung ...................... 212
Symptome eines Baseniiberschusses .................. 215
Wias ist ein gesunder pH-Wert? ...................... 218
Wie man den pH-Wert ausgleichen kann .............. 223



