Diese ayurvedischen Essensregeln sollten Sie generell beachten:

· nur essen, wenn hungrig, richtige Menge essen 

· Ruhe und gründliches Kauen beim Essen

· 3 regelmäßige Mahlzeiten am Tag (Kapha-Typen lassen am besten Frühstück ausfallen, oder ganz wenig zum Frühstück)

· 4 - 6 h Pause zwischen den Mahlzeiten

· keine Zwischenmahlzeiten
· richtiges Trinkverhalten: bis ½ h vordem Essen trinken und erst wieder 1 ½ h nach dem Essen, zum Essen ggf. schluckweise ein wenig warmes Wasser trinken

· essen Sie kein oder sehr wenig Fleisch, Fisch und Ei

Schwerverdauliche Nahrungsmittel-Kombinationen vermeiden:
1) Milch mit: saurer(Zitrone...) und salziger Nahrung; mit Bananen, Melone, Rettich, Käse, Joghurt, Nachtschattengewächse (Kartoffeln, Tomaten, Paprika), Stärkehaltiger Nahrung

2) Joghurt mit: sauren Früchten (Zitrone), Nachtschattengewächsen, Mango, Milch, Käse, heißen Getränken

 (Kombination verschiedener Eiweiße ist schwerverdaulich (Milch, Käse, Joghurt)

3) Stärkehaltiges mit: Milch, Bananen, Datteln

4) Nachtschattengewächse (Kartoffel, Tomate, Aubergine) mit: Joghurt, Milch, Melone, Gurke

5) Zitrone mit: Milch, Joghurt, Gurke, Tomate

6) keine Süße und saure Früchte zusammen; Melone immer allein verzehren
7) Tapioka mit: Früchten v. a. Banane und Mango, Bohnen, Rosinen, Palmzucker

8) Bohnen mit: Käse, Milch, Früchten

Des Weiteren:

Honig nicht über 40 Grad erhitzen (verklebt Körperkanäle), kalt geschleuderten und kalt abgefüllten Honig nehmen.

Honig mit gleicher Menge Ghee ist schwerverdaulich (Verhältnis 1:2 nehmen ist gut)

Olivenöl nicht erhitzen
Fleisch ist sehr schwer verdaulich und führt oft zu Ama (Vergiftung der Gewebe)
niemals Kaltes direkt aus dem Kühlschrank konsumieren (schwächt Agni = Verdauung)
