ANAND yogazentrum

Infomaterial ALLES GRUN — Die Griine Diat

Zeitlicher Ablauf

1. Vorbereitungswoche/ Diat-Aufbau: 29. Mérz — 5. April
2.7 Tage ALLES GRUN: Samstag 5. April 17 Uhr — Samstag 12. April 19 Uhr *

3. Diat-Abbau: 13. April — 16. April

4. Und dann: Baue das, was dir am besten getan hat/ geschmeckt hat regelmaRig in deine
Ernédhrung ein.

*Du kannst auch an einem anderen Tag in dieser Woche, der dir besser paft, anfangen und 7

Tage Grin essen. Du kannst auch fiir 3 oder 5 Tage mitmachen. Du kannst die Diat auch
langer beibehalten: zB 10, 14 Tage oder langstens 40 Tage.

Grune Diat und ihre Wirkung

Die Griine Diét ist eine wichtige Reinigungsdiat im Kundalini Yoga. Sie ist eine vegane
Monodiat. Du kannst alles essen, was griin ist. Zutatenliste s.S. 4f. Du kannst so viel essen
wie du mochtest. Diese Diat ist fur jeden Menschen geeignet und kann individuell an deine
Bedurfnisse angepal’t werden. Wenn du schwanger bist, solltest du keine entgiftenden Diaten
machen. Solltest du eine schwerwiegende Erkrankung haben, nimmst du téglich
Medikamente oder darfst du nicht abnehmen: Stimme dich bitte mit deinem Arzt oder
Heilpraktiker ab.

Warum Grun?

Chlorophyll ist das ,,Blut* der Pflanzen und dient der Pflanze zur Energiegewinnung: Zur
Aufnahme des Sonnenlichtes. Es ist dem Aufbau des Hamoglobins sehr ahnlich.

Je mehr griin wir essen (vor allem Griines Blattgemiise) desto mehr Chlorophyll nehmen wir
auf. Chlorophyll wirkt sehr positiv im menschlichen Korper: starkt die Sauerstoffaufnahme
im Blut, kann zum Teil in rote Blutkdrperchen umgewandelt werden, hilft auch Giftstoffe zu
neutralisieren und auszuscheiden, in dem es z.B. Schwermetalle binden kann.

Aulerdem erhalt dein Ausscheidungs- und Verdauungssystem eine Pause von all den Dingen,
die du sonst iBt... und damit die Gelegenheit, Giftstoffe abzubauen und sogenannte
»Schlacken® (Abbauprodukte, die der Korper im normalen, meist liberarbeiteten Prozess nicht
ausscheiden kann und daher meist Gberall und irgendwo im Korper zB Bindegewebe,
Fettansammlungen, Arterien etc...ablagert) auszuscheiden.

Die Griine Diat macht deinen Korper basisch. Sie ist vor allem eine Entschlackungs- und
Reinigungsdiét, die dir bei Verschleimung hilft, Schlacken abbaut und die Leber und die Haut
reinigt. Gewichtsregulierung: AuRerdem nimmst du automatisch ab, wenn du zu schwer bist.

Fur mehr Information zum Thema:

Yogi Bhajan: Foods for Health and Healing. Remedies and Recepies. Berkeley, 1983.
Hariang Kaur: Grun und Gesund. Die Grin-Diat mit Yoga und Meditation. Niederlande,
2009.

Rosana und Thomas Wesselhoft: Griin macht gliicklich. Die grine Diét. Wiesbaden, 2008.
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Vorbereitung
Es hilft dir entspannter in die Griine Woche zu starten, wenn du dich ein wenig auf die Diat
vorbereitest. 1 Woche ist eine gute VVorbereitungszeit.

1. Plane deine Grine Woche:

- Mache dich mit der Reichhaltigkeit der Griinen Nahrungsmittel vertraut.

- Uberlege dir Rezepte, die dir schmecken konnen. (Quellen: wir haben Biicher hier zur

Ansicht, im Internet, deine eigene Kreativitat)

- Wenn notig fur dich, entwerfe Tagesmenus

- Wenn maglich, organisiere die Griine Woche so,
dass du einige Tage frei nehmen kannst, oder weniger arbeiten musst. (Nicht
zwingend, aber hilft).
dass du in deiner Freizeit moglichst viel freie Zeit fiir dich hast und diese mit Dingen
fullst, die dir und deinem Korper gut tun und dich erheben. Wenn gewollt, tiberlege dir
ein tagliches Bewegungsprogramm oder plane einige fur dich passende Aktivitaten
wahrend der Grunen Woche fest ein. zB: Saunabesuch, Massage, Walken, Spazieren,
Joggen im Freien, Yoga, Schwimmen etc.
dass du maoglichst wenige und nur Verabredungen und soziale Verpflichtungen
eingehst, die dich nicht von der Griinen Woche abhalten. Oder richte dich darauf ein,
wie du eine anstehende Feier 0.4. mit der Grlinen Dié&t vereinbaren kannst.

2. Praktische Vorbereitung:

- Kaufe mehr und mehr griine Nahrungsmittel ein und probiere einzelne Rezepte zB. Salate,
Suppen, Eintopfe, gediinstetes Gemdise etc. aus.

- Leere deinen Kihlschrank von allen Dingen, die du in der Griinen Woche nicht essen wirst.
- Achte darauf, dass du keine ,,Verfiihrer* (Schokolade, Kekse, Brot, Kése, Alkohol etc.) in
deinen Schranken hast.

WICHTIG:

- Beginne, in der Vorbereitungswoche folgende Nahrungsmittel zu reduzieren: Fleisch,
Milchprodukte, Zucker aller Art, weizen- und starkehaltige Produkte aller Art, Kaffee,
Alkohol, Zigaretten. (Vor allem Kaffee bzw. Schwarzen Tee vorher aufzuhéren hilft sehr!)
- Beginne, jeden Tag einige ,.griine Elemente* in deine Erndhrung einzubauen: mache jede
Mahlzeit etwas griiner, oder ersetze eine ganze Mahlzeit. So kannst du auch gut die Rezepte
ausprobieren.

Dies hilft sehr, die Umstellungs- und Entgiftungserscheinungen zu mildern!

Durchfiihrung

1. Entgiftungserscheinungen

Zu Beginn der Diat kdnnen Entgiftungserscheinungen auftreten. Sie riihren daher, dass dein
Korper jetzt die Gelegenheit hat, die abgelagerten Giftstoffe abzubauen. Diese werden zuerst
in deinem System freigesetzt, bevor sie ausgeschieden werden kénnen.

1.1. Diese freigesetzten Abbaustoffe erzeugen deine korperlichen Symptome. Das kénnen
sein: Midigkeit, Ubelkeit, Kopfschmerzen, allgemeines Unwohlsein, Abgeschlagenheit u.a.
1.2. Auch deine Verdauung kann Entgiftungserscheinungen zeigen: Durchfall oder
Verstopfung oder in Abfolge beides, Blahungen, aufgebléhter Bauch, Magenschmerzen. Dies
ist zum einen eine Folge der Ausscheidung der abzubauenden Giftstoffe und zum anderen die
aus der Umstellung der Ernéhrung resultierende Umstellung deiner Verdauung.

1.3. Auch auf emotionaler Ebene ,,entgiftest du. Wir alle nutzen Essen als Kompensation.
Sobald diese wegféllt, kommen die entsprechenden Emotionen und Gefiihle, Gedanken etc.
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hoch. Das kann sich zeigen in: Arger, Wut, Gereiztheit, Trauer, ,,nah am Wasser gebaut sein®
etc.

1.4. Umgang mit deinen persénlichen Symptomen der Entgiftung und allem was wahrend der
Griinen Woche in dir passiert

- KEEP UP - Mach weiter!!!

- Die Symptome sind dein Zeichen, dass es wirkt. Nehme sie als genau das an und freue dich
dariiber: Etwas kommt in Bewegung. Veranderung passiert. Hinterher wird es dir besser
gehen!

- Die Entgiftungserscheinungen dauern in der Regel zwischen 1 — 3 Tage: Erinnere dich
immer wieder daran. Sie gehen vorbei und danach wirst du dich besser fiihlen!

- Schreibe ein Diat-Tagebuch. Manchmal hilft es, alles genau festzuhalten und so zu
verarbeiten. Zu analysieren.

- Du bist verunsichert, weil es dir am Anfang schlechter geht als vorher und willst aus
gesundheitlichen Griinden aufhéren? KEEP UP! Die Entgiftung wirkt und in wenigen Tagen
wirst du dich besser fiihlen.

- Du bist schlapp, mude, antriebsarm, véllig geschwécht und willst darum aufhdren? KEEP
UP! Dies sind ebenfalls vorlbergehnde Entgiftungserscheinungen. Dein Kérper braucht
zuerst viel Energie all die Giftstoffe auszuscheiden. Nach wenigen Tagen wirst du dich
leichter und energetischer als vorher fuhlen.

2. Darmentleerung?

Deinen Darm vor bzw. auch mehrmals wahrend einer Reinigungsdiat zu entleeren, hilft dem
Korper beim Reinigungs- und EntgiftungsprozeR.

Bei der Grunen Didt (nach Yogi Bhajan, Kundalini Yoga) ist eine Darmentleerung KEIN
integraler Bestandteil der Diét.

Gerne kannst du dich individuell dafur entscheiden. VVor allem, wenn du schon Erfahrung
damit aus anderen Reinigungsdiaten hast. Es gibt u.a. folgende Mdglichkeiten: mit
GlauberSalz, einen bzw. mehrere Einldufe, Hydrocolontherapie (Darmspiihlung, wird von
einem Therapeuten durchgefihrt).

3. Durchfiihrung Diat

3.1. Lege die Dauer deiner Grinen Diét fest, den Beginn und das Ende. Vielleicht mochtest
du dir offen halten, wie lange du nur griin essen wirst. Dann lege die Mindestanzahl an Tagen
fest. Bereite dich auf die Grlne Didt vor. Hinweise dazu findest du im Abschnitt
Vorbereitung.

3.2. Du kannst deine Mahlzeiten so beibehalten, wie du gewohnt if3t. Vielleicht brauchst du
mehr Zwischenmabhlzeiten, weil du schneller wieder hungrig wirst. Stelle sicher, dass du
immer suRes Obst, Gemidisesticks, frischen Saft oder auch Griine Smoothies als
Zwischenmahlzeit zur Hand hast. Plane rechtzeitig, was du wéhrend deiner Arbeitszeit essen
kannst und sorge dafiir, dass du genug davon bei dir hast. Bei Problemen mit dem
Blutzuckerspiegel helfen Griine Smoothies, oder auch einen Apfel (Zimmertemparatur)
langsam zu kauen. Bei groRem Hunger helfen Avocados, Hulsenfriichte (wenn du nicht
abnehmen darfst/mdchtest eine Schale Reis dazu)

3.3. Trinke bewuf3t viel: 1-2 Liter Wasser am Tag, gerne erwarmt. Viele Krautertees, viele

haben entgiftende Wirkung (Brennessel), oder zB Tees zur Starkung von Leber und Niere.
Auch Griiner Tee ist empfehlenswert, ebenso méglichst frisch gepresste Griine Safte.
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3.4. Wenn du mdchtest und es dir maoglich ist, kannst du deine Mahlzeiten dem natirlichen
Verdauungszyklus des Korper anpassen (nicht zwingend):
4 Uhr morgens — 12 Uhr mittags: Zyklus der Ausscheidung: IR nur sehr leicht, oder nur

Flussiges bis 12 Uhr.

12 Uhr mittags — 20 Uhr abends: Zyklus der Nahrungsaufnahme: I} soviel und so oft du

mdochtest. ZB 2 Hauptmabhlzeiten (vor 18 Uhr) und 2 Zwischenmabhlzeiten.
20 Uhr abends — 4 Uhr morgens: Zyklus der Verwertung: IR (nach Mdglichkeit) nichts.

3.5. Zusétzlich hilfst du deinem Korper sehr, wenn du téglich, oder mehrfach die Woche fir
ausreichend Bewegung sorgst. Wenn du Lust hast, komme 6fter als gewohnt zum Yoga, wir
werden in jeder Stunde Sets flr Reinigung, Entgiftung, Leber, Niere, etc. machen. Oder
bewege dich viel draulen: gehen, walken, joggen etc. Schwimmen, Sauna, suche dir einige
schone Aktivitaten aus, die dir gut tun und plane sie fest ein!

4. Beenden der Diat

Wenn du die Griine Diét 7 Tage oder langer eingehalten hast, ist ein Fastenbrechen notig/
ratsam. Flige langsam, Uber mehrere Tage, wieder andere Nahrungsmittel hinzu. Zuerst
andersfarbiges Obst und Gemdise. Danach getreide- und starkehaltige Produkte. Am Ende

Milchprodukte (und Zucker).

Du hast dich wahrend der Diat wirklich qut gefihlt:

Bau etwas, was du in der Griinen Woche sehr mochtest, in deine tagliche Erndhrung ein. zB.

- mache weiter Griine Smoothies
- lass taglich eine Mahlzeit grun sein
- il mehr Salate

- esse einen festen Tag die Woche nur griin

- nimm gewisse Nahrungsmittel und Getranke nicht wieder in deine Routine auf (ich muss sie

nicht aufzéhlen...! ©)

Ubersicht: Grilne Nahrungsmittel

Blattsalate, Blattgemuse
Versch. Salate:
Feldsalat
Rucola (Rauke)
,, Wildsalate*
Eichblatt
Romania
Batavia
Kopfsalat
Eisberg
Endivien
Chicore

Spinat
Mangold
Pakchoi

Algen

(nicht die empfohlene tagliche
Verzehrmenge Uberschreiten)
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Sprossen und Keime

Alle: zB Mungbohnen, Griine Linsen,
Alfaalfa, Rucola, Senf, etc.

Am besten selbst gekeimt

Grines Gemduse
Poree
Frihlingszwibeln
Stangensellerie
Fenchel

Spargel (grine und weiR)
Zucchini
Artichocken

Erbsen

Griine Bohnen
Zuckererbsenschoten
Okras

Kohlrabi

Broccoli

Chinakohl
Wirsingkohl
Griinkohl

Rosenkohl




Grines Obst
Apfel

Birnen

Kiwis
Weintrauben

Melonen (die innen grin sind)

Limetten
Zitronen

Gurken

Griine Oliven
Griine Tomaten
Avocado

Hulsenfruchte, Korner und Nusse

Mungbohnen
Griine Linsen
Erbsen
Griinkern
Buchweizen
Pistazien
Kirbiskerne
Hanfsamen

Ole

Olivendl

Krbiskernol

Ghee (geklarte Butter)

Wildkrauter
Barlauch
Brennessel
Sauerampfer
Loéwenzahn
Queller

Frische Krauter
Petersilie
Schnittlauch
Koriander
Basilikum

Dill

Melisse
Pfefferminze
Kerbel

Alle anderen grunen Kiichenkréuter

Wirzen
Griner Pfeffer

Jalapenos (Griine Chilis)
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Wasabi

Alle getrockneten griinen Gewiirze
Frische Wildkréuter (zB selbstgemachtes
Pesto)

Frische Kiichenkrauter

(KEIN SALZ!)

(Zwiebel, Knoblauch, Ingwer: maglich,
wenn mehr ,,Feuer gewlinscht)

Getranke

Viel Wasser (1-2 Liter, moglichst ohne
Kohlensdure)

Krautertee zB. Pfefferminze, Melisse,
Brennessel, Verbene (Eisenkraut),
Lemongras

Gruner Tee

Griine S&fte (am besten frisch zubereitet):
Gurkensaft, Sauerkrautsaft, Salatsaft,
(Stangen)Selleriesaft, Weizengrassaft etc.
(fir den Geschmack kann griines Obst
mitgesaftet werden)

Grine Smoothies (unten ausfuhrlicher
beschrieben)

Das Dunst- bzw. Kochwasser von
Artischocken, Spargel, Broccoli etc.
(KEIN Kaffee, Schwarzetee, Alkohol etc!)

HSuperfoods® und andere

Spirulina

Chlorella

Weizengras

Hanfprotein

Brennesselpulver (u.v.m. Die oben
genannten lassen sich in Pulverform am
besten verwenden und in Smoothies, Safte
oder Trinkwasser mischen. Kénnen in
Salatsol3en, Pirees, Suppen etc. verwendet
werden)

Ich darf nicht abnehmen/ ich fiihle mich
zu schwach

Jeden Tag eine Mahlzeit Linsen oder
Mungbohnen mit Reis

Téglich eine Handvoll Nisse

Viele Avocados

Zubereitung
Roh oder gekocht? Es ist wiinschenswert,

den Rohkostanteil wahrend der Griinen
Diat zu erhéhen. Das ist nicht fir jeden
leicht umzusetzen. Und um das




Verdauungssystem nicht aus dem Lot zu
bringen (wenn du nur an gekochte
Nahrung gewohnt bist) muss man langsam
mehr und mehr Rohkost einflihren. Eine
ausgewogene Mischung ist fur die Zwecke
der Grlinen Diat ausreichend und zu
empfehlen.

Als Zusatz: Griune Smoothies
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Gemuse so sanft wie méglich
dampfgaren (nicht in Ol Braten, nicht mit
Wasser bedeckt kochen).

Bei Eintopfen, Linsen- und
Mungbohnengerichten: Hulsenfriichte mit
Gewirzen garkochen, das gedinstete
Gemuse danach untermischen.

Grine Smoothies sind urspriinglich nicht Teil der Griinen Diét. (Vielleicht weil sie erst in den
letzten Jahren an Bekanntheit gewonnen haben.) Man kann aus den griinen Zutaten der
Griunen Diét sehr gut Griine Smoothies herstellen. Sie eignen sich hervorragend, um die
Grine Diat abzurunden. Vor allem als hilfreiche Zwischenmabhlzeit, fur alle, die Probleme mit
Hunger und ihrem Blutzuckerspiegel haben. Auch sehr gut geeignet zum Trinken fir
unterwegs oder bei der Arbeit, um eine ,,hungrige Phase* zu {iberbriicken.

Mixer: Du brauchst einen Kiichenmixer. Ein normaler Standartmixer produziert einen
Smoothie guter Trinkbarkeit! Flige genug Wasser hinzu. Schneide alle Zutaten klein, vor
allem wenn du einen normalen Kiichenmixer benutzt. Lass den Mixer solange laufen, bis alle
Stiickchen aufgelost sind. Der Smoothie sollte schiumen und ,,fluffig* sein.

Zutaten:

Blattgrun: Fir den Einstieg nimm mind. 50% Obst und 50% oder weniger Griines (Spinat,
Mangold, Feldsalat sind mild und zu Beginn gut geeignet. Salate haben oft einen sehr bitteren,
herben Geschmack), Frische Wildkrauter und Krauter geben schénen Geschmack (wenige

Blatter).

Obst: Alle grinen. Wenn es dir nicht su3 genug ist, kannst du eine Banane hinzuftigen.
(Etwas spéter im Jahr sind frische Beeren ganz besonders empfehlenswert)

Flussigkeit: ca ein groRes Glas Wasser, auch moglich: abgekuhlter Griiner Tee oder
Krautertee oder abgekihltes Gemusewasser (vom Dunsten, vor allem Spargel, Artichocken,

Broccoli)

Zusatze: Weizengras, Gerstengras, Hanfprotein, Spirulina, Chlorella in Pulverform u.v.m.

kannst du nach Belieben hinzufligen.

Fir Rezepte, Inspiration und weitere Tricks: Gib bei der Suchmaschine deiner Wahl ,,Griine

Smoothies, Rezepte™ ein. Es gibt unheimlich viel...

Wieviel Griner Smoothie am Tag?

Trinke zu Beginn nur zweimal téglich ein kleines Glas. Dein Korper und deine Verdauung
mussen sich erst an diese neue, rohe Nahrung gewohnen. Wenn du gleich 1-2 Liter trinkst
kannst du Entgiftungserscheinungen und Auswirkungen auf die Verdauung erfahren wie unter

Entgiftungserscheinungen beschrieben.

Esse mdglichst 30-40 min vor und nach deinem Smoothie (vor allem, wenn du viel davon

trinkst) nichts.

Fir mehr Informationen zum Thema:

Victoria Boutenko: Green for Life. Emmendingen, 2009.
Dies.: Griine Smoothies. Lecker, gesund & schnell zubereitet. Emmendingen, 2010.
Christian Guth und Burkhard Hickisch: Griine Smoothies. Die supergesunde Mini-Mahlzeit

aus dem Mixer. Miinchen, 2012.
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