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Alles fiir die kleine Kur. Foto:privat

FASTENZEIT

Innere Reinigung
mit Olziehen und
Wassertrinken

Entschlackungstipp zur Fasten-
zeit der Diplom-Oecotrophologin
und Ayurveda-Erndhrungsthera-
peutin Maria Hufnagl aus Moglin-
gen: Im Ayurveda, der traditionel-
len indischen Medizin, spielt die
regelmiRige innere Reinigung seit
jeher eine grofe Rolle. Neben den
groflen Kuren gibt es viele kleine
»Kur“-Empfehlungen fiir den All-
tag. So sorgt das nachfolgende
Mini-Reinigungsprogramm mor-
gens gleich nach dem Aufstehen
fiir eine saubere Verdauung und
ein gutes Wohlbefinden. Probie-
1en Sie es aus!

B Zunge reinigen: Vor dem Zih-
neputzen mit einem Loéffel oder
Zungenschaber (erhdltlich in
Apotheken) schaben Sie den tiiber
Nacht angesammelten Belag ab.
Der Effekt: ein klareres Hautbild,
vorbeugend gegen Erkaltungs-
krankheiten.

® Ol ziehen: Beim sogenannten
Gandusha (0l ziehen) nehmen
Sie einen Essloffel Ol (hochwerti-
ges Sesam- oder Sonnenblumen-
0l) und bewegen es wie Mund-
spillésungen gut fiinf Minuten
im Mund hin und her. Dann das
0l auf ein Kiichenkrepp ausspu-
cken und im Restmiill entsorgen.
Diese MaRnahme ist wie ein sanf-
tes Detox. Es zieht Giftstoffe aus
der Mundschleimhaut, stirkt das
Zahnfleisch und sorgt fiir eine
saubere Verdauung.

M Warmes Wasser trinken: Trin-
ken Sie noch vor der ersten Mahl-
zeit ein Glas warmes Wasser. Dies
" bringt die Ausscheidung in Gang
und regt den Stoffwechsel an.

Am besten wirkt die Morgen-
routine, wenn Sie regelmiRig
durchgefiihrt wird. Und weil wir
Menschen Gewohnheiten brau-
chen: am besten jeden Morgen
um die gleiche Zeit!




Gesunde Ingwerwurzel. Foto: privat
FASTENZEIT

Das Kuren mit
Ingwerwasser
reinigt von innen

Ein weiterer Entschlackungstipp
zur Fastenzeit von Diplom-Oko-
trophologin und Ayurveda-Er-
nahrungstherapeutin Maria Huf-
nagl aus Moglingen: Ingwer gilt
im Ayurveda, der traditionellen
indischen Medizin, als Stoffwech-
sel-Aktivator. Er fordert die Spei-
chel- und Magensaftbildung und
regt damit die Verdauung an. Auf-
gekocht in Wasser, in Form von
Ingwerwasser, wird er kurmé&Rig
zur Entschlackung empfohlen. Ei-
ne Trinkkur von vier bis sechs
Wochen ist wie eine innere Reini-
gung.

Der Effekt: Mehr Vitalitit und
Leichtigkeit. Probieren Sie es aus!
So stellen Sie Ingwerwasser selbst
her: Schneiden Sie eine daumen-
breite, ungeschélte Bio-Ingwer-
wurzel in moglichst diinne Schei-
ben. Die Scheiben in einem Liter
Wasser zum Kochen bringen und
ohne Deckel 10-15 Minuten ko-
chen. Durch das Auskochen der
Wurzelscheiben gehen mehr In-
haltsstoffe in das Wasser iiber als
beim bloBen Uberbrithen. Wenn
Thnen das Wasser zu scharf ist,
nehmen Sie weniger Ingwer.
Manchen reicht die Halfte! Jetzt
in der kalten Jahreszeit wéarmt das
Ingwerwasser zudem herrlich
und beugt Erkdltungen vor. Au-
Rerdem hilft es bei Magen-
Darm-Beschwerden, Vollegefiihl
und Ubelkeit. Fiillen' Sie Thr Ing-
werwasser morgens in Thermos-
kannen ab und trinken Sie es iiber
den Tag verteilt, vor allem am
Vormittag vor dem Mittagessen.
Der Grund: Die anregende Wir-
kung zum Abend hin ist vor allem
fiir Personen mit Schlafstérungen
und Bluthechdruck unglinstig.

INFO: Weitere Informationen gibt es
im Internet unter www.hufnagl.de




FASTENZEIT

Scharfmacher
helfen beim
Abnehmen

Der heutige Entschlackungstipp
zur Fastenzeit von Diplom-Oeco-
trophologin und Ayurveda-Ernéh-
rungstherapeutin Maria Hufnagl
aus Moglingen ist speziell zum
Thema Abnehmen:

Um ein paar Pfunde abzuneh-
men, ist ayurvedisch gesehen jetzt
im Friihjahr die beste Zeit. Im
Ayurveda werden keine Kalorien
gezihlt. Somit gibt es auch keine
Kalorien-Reduktionsdidten. Viel-
mehr wird darauf geachtet, dass
beim Abnehmen die Verdauung
effektiv vonstatten geht und die
Speisen beziehungsweise unlieb-
same Reserven sauber verbrannt
werden. Wahre Wundermittel
beim Abnehmen sind Gewiirze.
Richtig ausgewdhlt und angewen-
det kann man so berfliissige
Pfunde verlieren, ohne auf Genuss
verzichten zu miissen.

Welche Gewiirze helfen am bes-
ten? Scharfmacher wie Ingwer,
Senfsamen, Chili und Pfeffer ste-
hen ganz oben auf der Liste der
Fatburner. Sie heizen das soge-
nannte Verdauungsfeuer an und

. steigern damit die Effizienz der
Verdauung. Der Kérper verbrennt
mehr. Ebenfalls empfehlenswert
sind Gewiirze, die einen Lekhana
(auskratzenden)-Effekt haben. Da-
zu zihlen unter anderem Bocks-
hornkleesamen, Kurkuma und
Senfsamen. Sie sind quasi die
Scheuermittel fiir den Friihjahrs-
putz im Korper.

Doch aufgepasst: Die Dosis be-
stimmt die Wirkung. Ein Verzehr
von zu grofen Mengen an diesen
Gewiirzen kann zu einer Art inne-
ren Ausbrennung und Leere fiih-
ren und das Hungergefiihl anschii-
ren. Deshalb wichtig: Auf den Koz-
per achten und sich stets wohlfiih-
len — auch beim Abnehmen.

INFO: Weitere Informationen gibt es
im Internet unter www.hufnagl.de




FASTENZEIT ;
Die Kur-Suppe fiir
mehr Energie

Heute gibt es einen Entschla-
ckungstipp mit Rezept der Di-
plom-Oecotrophologin und Ayur-
veda-Erndhrungstherapeutin Ma-
ria Hufnagl aus Méglingen:

Wer schon einmal eine ayurve-
dische Reinigungskur gemacht
hat, kennt sie: die Reis-Dal-Sup-
pe. In vielen Kurzentren wird sie
fast taglich zur Entschlackung an-
geboten. Sie ist sehr leicht zu ver-
dauen und unterstiitzt die Reini-
gung von innen. Die kleine Kur-
Mahlzeit konnen Sie leicht selber
zubereiten. Und jetzt in der Fas-
tenzeit diirfen Sie diese Kur-Sup-
pe gerne ab und zu statt einer
vollstdndigen Mahlzeit auf den
Tisch bringen. Den Effekt spiiren
Sie rasch: Sie fithlen sich leichter
und energiegeladener.

Das Rezept fiir 4 Personen:

100 g Basmatireis, 500 g Mungdal
(gespaltene gelbe Mungbohnen,
alternativ: rote Linsen), 1 EL Ghee
(gekldrte Butter), 1 Scheibe fri-
scher Ingwer, 1 TL Kreuzkiimmel,
1/2 TL Fenchelsamen, 1/2 TL
Koriandersamen, 1/2 TL Kur-
kuma gemahlen, 750 ml Was-
ser, Zitronensaft, Salz, frische Pe-
tersilie.

Fenchel und Koriandersamen
morsern. Ingwer schilen und fein
hacken. Ghee im Topf erhitzen.
Den Kreuzkiimmel kurz anrgsten.
Dann den gemirserten Fenchel
und Koriander sowie das Kurku-
ma zugeben, einige Sekunden mit
anrdsten. Den gehackten Ingwer
ebenfalls kurz andiinsten. Jetzt
Reis und Linsen unterriithren. Mit
Wasser aufgiefen und gute 20 Mi-
nuten kocheln lassen. Mit Salz
und Zitrohensaft abschmecken
und mit gehackter Petersilie ser-
vieren! Weitere Informationen
gibt es im Internet unter
www.hufnagl.de.




Chicoree und Radicchio. Foto: privat

FASTENZEIT :

Ofter mal Bitteres
auf den Tisch

Heute gibt es wieder einen Ent-
schlackungstipp aus der ayurve-
dischen Schatztruhe von Di-
plom-Oecotrophologin und Ayur-
veda-Erndhrungstherapeutin Ma-
ria Hufnagl aus Moglingen. Sie
sagt: , Essen Sie Gfter bitter!“

Der bittere Geschmack ist bei
den meisten Menschen unbe-
liebt. Deshalb bleiben Salate mit
Bitterstoffen oft in den Verkaufs-
korben liegen. Die Agrar- und Le-
bensmittelindustrie bietet inzwi-
schen kaum noch bittere Lebens-
mittel an. Bitterstoffe wurden
tiber Jahre hinweg herausgeziich-
tet. Und dabei wiire Bitter fiir un-
sere Gesundheit so wichtig. Bit-
terstoffe stirken die Leber opti-
mal und unterstiitzen die Entgif-
tung. Bringen Sie deshalb jetzt im
Frithjahr 6fter bittere Salate oder
Gemiise-Gerichte mit Chicoree,
Radicchio und Léwenzahn auf
den Tisch. Wihlen Sie bitter-her-
be Apfelsorten wie Boskop statt
milde. Nehmen Sie viel frische
Krauter und lassen Sie beim
Lauch ruhig ofter das dunkle
Griin mit dran und schneiden es
mit in die Suppe. Es ist nicht nur
ein schoner Farbtupfer, sondern
das bittere Griin leistet Threr Ge-
sundheit gute Dienste.

Noch ein Vorteil hat Bitter: Es
wirkt wie eine Essbremse. Die
ayurvedische Empfehlung fiir
Personen, die abnehmen wollen,
lautet: Greifen Sie am Ende der
Mahlzeit zu Bitter!

INFO: Weitere Informationen gibt es
im Internet unter www.hufnagl.de




FASTENZEIT

Abnehmen ganz
ohne Stress

Heute gibt es wieder einen Ernih-
rungstipp von Maria Hufnagl aus
Méglingen. Die Diplom-Oecotro-
phologin und Ayurveda-Ernéh-
rungstherapeutin sagt: ,Abneh-
men gelingt am besten ohne
Stress.“ Wer jetzt im Frithjahr noch
ein paar Pfunde abnehmen moch-
te, tut gut daran, Ruhe zu bewah-
ren. Stress ist ndmlich ein extre-
mer Abnehmbkiller. Sind Sie im
Dauerstress, wird ayurvedisch ge-
sehen das Luftelement angeregt.
Luft hat zur Folge, dass Thre Ver-
dauungsleistung sinkt, die Lust auf
Stifes aber steigt. Wenn Sie nun
bei schwacher Verdauung viel Sii-
Res essen, zeigt die Waage schnell
ein Zuviel.

Viele Klienten in der Emih-
rungsberatung wundern sich, dass
sie nicht abnehmen, obwohl sie
doch kaum etwas essen. Dabei
liegt es oft nicht an dem, was sie
essen, sondern, wie sie es essen. In
der ayurvedischen Ernidhrungsbe-
ratung wird besonders auf dieses
~Wie“ geschaut. Viele essen heute
ihr Mittagessen zwischendurch,
manchmal sogar im Gehen. Da
schldgt die Verdauung Alarm und
streikt. Das Essen wird nicht rich-
tig verstoffwechselt und bleibt
halbverdaut auf Halde liegen. Ein
‘wichtiger Tipp aus dem Ayurveda
lautet hier: Essen Sie Ihre Mahlzei-
ten stets regelmiliig, in Ruhe und
im Sitzen! Ein einfacher Tipp mit
oft verbliiffender Wirkung. Wer
sich nach dem Essen noch etwas
bewegen' mochten. ‘Gerne. Ein'
Spaziergang gut. Aber auch hier:
kein Stress!

INFO: Weitere Informationen gibt es
im Internet unter www.hufnagl.de



FASTENZEIT

Richtig essen fiir
mehr Energie

7Zum Ende der Fastenzeit gibt
Okotrophologin und Ayurveda-
Erndhrungstherapeutin Maria
Hufnagl einen letzten Abnehm-
tipp fiir die Fastenzeit:

Essen Sie nur, wenn Sie Hunger
haben. Eigentlich sagt Ihnen IThr
Koérper, wann Sie essen sollen.
Namlich dann, wenn Sie Hunger
haben. Essen Sie Thr zweites Stiick
Kuchen nur aus Hoflichkeit oder
wegen des schonen Kuchenbuf;
fets, dann ist es fiir den Korper
schlichtweg zu viel. Im Ayurveda
wird unterschieden zwischen Ap-
petit und Hunger. Wer bei jedem
Appetit-Anflug gleich zu Messer
und Gabel greift, fiihlt sich
schnell koérperlich und geistig
miide. Die Verdauung wird durch
das stdndige Nachschieben ge-
stort und kommt aus dem Rhyth-
mus. Wer nur bei Hunger isst, ver-
daut effektiver und sauberer. Sie
fiihlen sich wohler, sind wieder in
Balance und haben spiirtbar mehr
Energie. Und das Abnehmen geht
dann fast von alleine.

Das Essen sollte Spal machen
und zu einem passen. Egal, ob Sie
abnehmen mochten odér nicht,
wichtig ist, dass Sie sich durch die
richtige Erndhrung in Ihrer urei-
genen Balance halten.

iNEO: Weitere Informationen gibt es
im Internet unter www.hufnagl.de
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