Das Ergebnis dieses Checks zeigt nicht deine ayurvedische Grundkonstitution, sondern ist
lediglich ein Teil deines derzeitigen Dosha-typischen Essverhaltens.
Welche der Antworten trifft aktuell am ehesten auf dich zu? Nicht lange Uberlegen, folge dem

ersten Impuls.

WIE WICHTIG IST DIR EINE GESUNDE ERNAHRUNG?

Essen ist mir nicht so wichtig, die vielen Optionen und unterschiedlichen
Ernahrungsregeln und Empfehlungen Uberfordern mich auch sehr schnell.
Wenn mir etwas nicht schmeckt, kann ich es nicht essen.

Da ich meistens im Zeitdruck bin nehme ich mein Hungergefuhl meistens nicht
wahr. Es ist unterschiedlich, mal so mal so. Meistens esse ich nur eine Kleinigkeit
im Stehen oder kaufe unterwegs etwas to go.

Ich snacke mich gern durch den Tag. Esse nicht regelmaRig. Manchmal sind
andere Dinge wichtiger und ich vergesse zu essen.
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Bekomme ich Blahungen, Verstopfung oder Kopfschmerzen. #Foodbaby

Sauer und salzig sind meine Favoriten. Gerne Knuspriges wie Chips und
Salzbrezeln.

Nur Freestyle nach meiner Intuition. Kein Kochen nach Rezept oder weil
Zutaten verbraucht werden mussen. Immer nur nach meinem jeweiligen
Appetit und Vorlieben.

Ist eher im oberen Bereich. Ich nehme schnell zu, schwer ab.

Ist eher konstant, egal wieviel ich esse. Zusatzliches Gewicht kann ich sehr schnell
wieder abbauen.

Ich nehme leicht ab, neige eher zu Untergewicht.

Mehrgewicht ist kein Thema fur mich.
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SELBSTCHECK
VERDAUUNGS-TYP

Im Ayurveda ist die Verdauung der Schliissel zum Wohlbefinden, Gesundheit und einem
hohen Level an korperlicher und psychischer Energie. Auch fiir deine Gewichtsbalance
und den Erfolg mit intuitivem Essen wirkt sich eine optimale Verdauung hilfreich und

unterstiitzend aus.

VATA DOMINIERTES AGNI

. Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Allergien

. Wechselhafte Verdauung und
Appetit

. Verstopfung, Reizdarm

PITTA DOMINIERTES AGNI

. starkes Hungergeflhl, wird schnell
Hangry

. Durchfall

. fettige und scharfe Speisen werden
nicht vertragen

KAPHA DOMINIERTES AGNI
. Vollegeflnhl

. Mudigkeit nach dem Essen

. morgens kein Hungergefuhl

VATA DOMINIERTES AGNI

. Appetimangel, Nahrstoffmangel
. Luft im Bauch, Blahungen

. trockene Speisen und EiweiR wird
schlecht vertragen

PITTA DOMINIERTES AGNI

. Ubersauerung, Sodbrennen
. benotigt groRBe Portionen

schnelle Verdauung, bald wieder
Hunger

KAPHA DOMINIERTES AGNIS

. kommt mit wenig Nahrung aus,
kann gut fasten

. guter Futterverwerter

. Essen hat hohen Stellenwert
neigt zu HeiBhunger und

Gewichtszunahme




INTUITIVE ERNAHRUNG

Diatbefreit essen was dein Korper wirklich braucht. Selbstbestimmt und proaktiv
in deine Gewichtsbalance kommen. Welche Erwartungen hast du? Angste

Deine Gedanken zum inutitiven Essen:
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Essen mit Genuss Kontrolle aufgeben
besseres Korpergefuhl Selbstverantwortung
mehr Zugang zu deinen Geflhlen, keine Vorgaben von Aul3en
Emotionen. Rlckschlage, Diatgedanken
Zugang zur Korperintelligenz Angste

Verabschieden von Erwarten an
Selbstbestimmt essen Korperbild/KleidergroRRe

Bedarfsgerechte Versorgung des
Korpers

Selbstfursorge

gesunder Essen
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