Empfehlungen zum Vata-Ausgleich

e Vata-reduzierende Ernahrung mit den Geschmackern siB, sauer und salzig.
¢ Warme, frisch gekochte Speisen, die Qualitat der Speisen kann im Winter ruhig

etwas schwerer und nahrender mit viel SoBe wie Eintopfe gegessen werden , da
unser Verdauungsfeuer (Agni) im Winter besonders stark ist.

¢ RegelmaBige Mahlzeiten und gut kaue.

e Vata-ausgleichende Gewlirze wie Hing, Kreuzkimmel, Zimt, Ingwer, Ajwain,
Fenchel.

¢ warme Getranke wie warmes Wasser, Ingwertee, StiBholz, Kardamum und
Brahmitee.

e ein regelmaBiger Tagesablauf mit geniigend Ruhephasen und
Rickzugsmoglichkeiten

e ausreichend Schlaf

e regelméaBige Olmassagen mit Vata-ausgleichenden Olen wie Sesamdl, Mandeldl,
Rizinusdl, Ghee oder einem speziellen Vata-Ol

e entspannende Bader, Dampfbad- oder Saunabesuche

e warme Kleidung

e regelmadBiges Praktizieren von Yoga und Meditation



