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GODE VANER @

SIND

Har du nogensinde tenkt over, at den
mad, du spiser, ikke alene pavirker din
krop, men ogsa dit sind? Ifelge verdens
@ldste sundhedssystem ayurveda vil
madens kvaliteter ferst og fremmest
pavirke sindet.

Den holistiske leege Charlotte Bech er
ekspert i ayurvedisk medicin.

- Ayurveda har til formal at skabe fy-
sisk, mental og felelsesmaessig balance
ved naturligt at rense kroppen og styr-
ke dens indbyggede selvreparations-
mekanismer. Ayurveda giver radd og
vejledning om, hvordan man kan styr-
ke sin naturlige modstandskraft mod
sygdom og udvikle sig til et sundere,
gladere og dygtigere menneske, forkla-
rer hun.

Ved at spise efter din kropstype kan du
styrke din mentale balance. De ayur-
vediske kropstyper er baseret pa tre
fundamentale intellingensprincipper
for kroppens funktion — vata, pitta og
kapha — der regulerer og styrer tusind-
vis af bestemte funktioner i sind og
krop. P4 det naeste opslag er en guide
til de forskellige typer, du kan haenge
op pa keleskabet.
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TEST DIG SELV
FOR UBALALI
Er din hud ter, ru og tynd?
Er du tynd eller vejer for lidt?
Har du for meget mental ak-
tivitet og faler, at dit sind ikke
kan falde til ro?
Bekymrer du dig konstant
1 balance er du glad, livlig, fleksibel om alting?
og taler samt arbejder hurtigt. Dit Er du rastles og urolig?
nervesystem er sensitivt. Ubalance Lider du af forstoppelse?
kan fore til sygdomme i nervesystemet, Har du sgvnproblemer?
hovedpine, anspandthed, angst, uro Har du tendens til at veere
0g sevnloshed, kroniske smerter, glemsom?
uregelmeessig hjerterytme, gigt 0g Blivz_ar du let c_iistraheret?
forstoppelse. Vata har sit hovedseede i Er dine led stive, eller har du

dtidem?
ktarmen. ot
2 Bliver du let udkert og treet?

Har du tyndt og spaltet har?

SADAN SKABER DU

Hold dig fra rakost og veelg kun varm mad.

Undgs steerk og bitter mad. Spis gerne sedt, syrligt eller salt sammen, f.eks. ris kogt

med sesamfra og cashewngdder med smar og salt pa, serveret med kogt linse- og
grontsagsstuvning med salt, fladeost, smer og rapsolie. Pres frisk citronsaft over.

Ga tidligt i seng og fé rigeligt med hvile.

Sorg for en regelmaessig daglig rutine.

Undga stimulanser som kaffe, sort te, gren te, hvid te, cola, chokolade og kakao.

Sarg for at komme pa toilettet og f4 tarmene temt hver dag, helst om morgenen.

Drik mindst en kop vata-te dagligt (fés i helsekosten).

Drik varm sedmaelk kogt med fordajelsesfremmende krydderier som kardemomme, kanel,
ingefaer og gurkemeje, evt. sodet med agavesirup. Drik kun maelk med to timers afstand til
andre maltider.

Spis ris og fuldkornshvede, spelt eller emmer. Undga byg, majs, hirse, boghvede, rug og ra
havregryn.

Frugter: appelsiner, bananer, avocadoer, druer, kirsebeer, ferskner, meloner, alle slags baer,
blommer, ananas, mangofrugter og papajaer. Undga sbler, paerer, tranebzer og tarrede frugter.
Grentsager: redbeder, agurker, gulerzdder, asparges og sade kartofler. Neestbedst tilberedt
med klaret smar, rapsolie eller krydderier: bladgrent, broccoli, blomkal, selleri, bladselleri,
squash og kartofler. Undgd spirer og andre former for kal.

Krydderier: kardemomme, spidskommen, ingefaer, salt, kanel, nelliker, sennepsfre og smé
maengder sort peber.

Undga benner, men spis gerne linser og zerter.

Spis avocado, oliven og ibledlagte/kogte ngdder og mandler.
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Dtta

Ndr du er i balance, er du
mdlrettet, entusiastisk,
imadekommende, god til at
koncentrere dig, veltalende

og modig. Din lever og dit
immunforsvar bliver nemt
overaktive eller kommer ud

af balance. Ubalance kan fore
til mavesdr, forhajet blodtryk,
betzendelsestilstande (f.eks. i
tarmene), hudsygdomme 0g
allergiske reaktioner, irritabilitet,
misundelse og jalousi.

Pitta har sit hovedszde i lever,
bugspytkirtel og milt.

TEST DIG SELV
FOR

Kreever du meget af dig selv og andre?
Har du tendens til at kritisere andre el-
ler rette pa andre?

Bliver du let frustreret eller irriteret?
Er din hud redlig, og far du let ek-
sem, udslzet eller irritation eller klge i’
huden?

Bliver du let utdlmodig?

Er dit har ved at blive tyndt eller grat
for tiden?

Vagner du op alt for tidligt og kan ikke
falde i sevn igen?

Bliver du utilpas, nar det er varmt
vejret?

Er du perfektionist?

Lider du af svedeture?

Har du for meget mavesyre, sure op-
stad eller haisbrand?

Har du tendens til tynd mave?
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Undga for meget varme og alt for varm
mad.

Spis lunken og tar mad, f.eks. ristet knaek-
bred og kiks.

Undgé mad der smager steerkt, surt (og
syrligt) og saltet, som f.eks. syltede asier

og franske kartofler. Spis sadligt, bittert og
sammensnerpende samtidig, f.eks. braende-
naeldesuppe med flede, kartofler og squash
serveret med kogt hel hvede, kogt med val-
ngdder, og smerdampede grenne banner.

Gd tidligt i seng og fa rigeligt med hvile.
Serg for en regelmaessig daglig rutine.
Undgd stimulanser som kaffe, te og alkohol.

Drik mindst en kop pitta-te dagligt (fas i
helsekosten).

Hold igen med ost og syrnede malke-
produkter som yoghurt, cremefraiche og
keernemaelk.

Olier: olivenolie, solsikkeolie og kokosolie.
Spis mindre af mandelolie, majsolie,
sesamolie.

Frugter: alle sede solmodne og saftige frug-
ter, f.eks. druer, kirsebaer, meloner, avoca-
doer, kokosnedder, mangoer, appelsiner,
ananas og blommer. Undga sure appelsiner,
grapefrugter, oliven, papaja og sure umodne
ananas og blommer.

Grentsager: asparges, agurker, kartofler,
sade kartofler, bladgrant, graeskar, broccoli,
blomkal, bladselleri, rodselleri, okra, gren
salat, grenne benner og squash. Spis mindre
af peberfrugter, tomater, guleradder, redbe-
der, lag, hvidlag, radiser og spinat.

Krydderier: kanel, koriander, kardemom-
me og fennikelfra. Hold igen med ingefeer,
spidskommen, sort peber, bukkehornsfra,
nelliker, salt, sellerifre og sennepsfra. Undga
helt chili og cayennepeber.
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Du er tdlmodig, omsorgsfuld, afslappet, lang-
som og metodisk, har en god hukommelse, er
udholdende og stabil, ndr du er i balance. Der
er tendens til at kirtler, lunger og nyrer kom-
mer ud af balance. Ubalance kan fore til syg-
domme i luftvejene, bihulerne, sukkersyge,
overvaegt, dreforkalkning og tumorer, gradig-
hed og besiddertrang. Kapha har sit hovedsae-
de i brystkassen.

TEST DIG SELV
FOR UDALAI "-: GE
® Har du tendens til at blive overvaegtig?
u Fgler du dig ofte slev og tung?
= Har du ofte problemer med bihulerne?
% Sover du mange timer, men vagner alligevel op uden at fele dig frisk?
m Har du tendens til fedtet hud og fedtet har?
w Bliver du let utilpas i koldt og fugtigt vejr?
Faler du, at du har sveert ved at komme i gang eller tage initiativer?
I Har du tendens til at f4 vand i kroppen?
1 Foler du dig stiv og tung i kroppen, specielt om morgenen?
Er du generet af slimdannelse i naesen, halsen og bronkierne?
| Har du en langsom fordgjelse?
Har du tendens til besiddertrang?

SADAN SKABER DU

Hold dig indendars, hvis det er koldt og fugtigt ude.
Serg for motion hver dag, gerne aerobics, leb og konkurrencesport.
Serg for afvekslende og nye oplevelser. Prev noget nyt hver uge.

Undga mad der smager sadt, surt og salt, som f.eks. kager og slik, samt syltede asier
og franske kartofler. Spis staerkt krydret, bittert og sammensnerpende samtidig,
f.eks. thailandsk, indisk og mexicansk mad.

Spis mad der er let, tar og varm, f.eks. ristet knaekbrad.

Drik mindst 1 kop kapha-te fra helsekosten dagligt.

Bland sedmaelk med vand. Kog altid maelken med fordajelsesfremmende kryd-
derier som kardemomme, ingefeer, kanel og gurkemeje farst, og drik den varm,
Drik ikke maelk til maden, men vent to timer fer og efter andre maltider.

Frugt: eebler og paerer. Spis mindre af bananer, ananas, figner, dadler, avocado,
appelsiner, kokosnadder og meloner.

Vaelg honning som sademiddel (ma ikke varmes op over 30 grader). Undga
derfor kager, kiks og morgenmadsprodukter med honning og andre honningri-
stede produkter.

Grantsager: Spis alle undtagen tomater, agurk, sede kartofler og squash. Rakost
i sma mangder er gavnligt, specielt bladgrent, radiser og revet peberrod med
citronsaft og honning.

Skeer ned pa nedder og mandler, og spis dem kun tarristede (dvs. to timer i ov-
nen ved 100 grader).

Kornsorter: byg, boghvede og hirse, skaer ned pa hvede og majs.

Alle krydderier er gavnlige, isaer de staerke som ingefzer, peber, chili, cayenne.
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