MENSCHEN IN STORMARN

Stormarn

Leben nach Ayurveda-Regeln

Von SUSANNA FOFANA

MARTINA KOBS-METZGER -
Die uralte indische Lebens-
Lehre Ayurveda hat die
Bargteheiderin geprigt. Die
34jshrige hat ihre EB- und
Lebensgewohnheiten schon
vor Jahren auf ihren Konsti-
tutionstyp abgestimmt. Mitt-
lerweile gibt sie ihre eigenen
positiven Erfahrungen damit
in Seminaren und Kochkur-
sen an vielen Volkshoch-
schulen und im eigenen Vi-
tal-Centrum an andere Inter-
essenten weiter.

Durch die Reinigungskur
»~Panchakarma“ in Indien
stieB sie auf Ayurveda.

trum in Bargteheide lauft ein
ayurvedischer Kochkreis.
Fur September sind dort Se-
minare mit einer Ayurveda-
Arztin. aus Indien geplant.
Um die Konstitutionstypen
geht es bei einem Seminar an
diesem Wochenende. Wer
einmal in die Grundlagen der
ayurvedischen Erndhrung
hereinschnuppern moéchte,
hat am Freitag, 26. Mirz, 20
Uhr, im Bargteheider Natur-
kostladen Melilotus bei ei-
nem Vortrag mit Kobs-Metz-
ger Gelegenheit dazu.

Zehn verschiedene Kor-
pertypen gibt es im Ayurveda
— drei reine und sieben

Mischtypen. Die Ernidhrung
wird individuell ausgerichtet
und ist auf den Stoffwechsel
abgestimmt. Fir Kobs-Metz-
ger selbst als ,Vata-Pitta-
Typ“ sind regelmaBige Mahl-
zeiten besonders wichtig.
Pinktlich um 7 Uhr nimmt
sie ihr Frihstick ein. Meist
einen warmen Brei, den sie
am besten vertrigt. Um 12
Uhr ist das Mittagessen ange-
sagt - oft zwei verschiedene
Gemuse mit Reis und Salat.
Zwischenmahlzeiten gibt es
keine. Abends ist ein einfa-
ches Gericht fillig, zum Bei-
spiel Suppe mit selbstgebak-
kenem indischen Fladenbrot.
Neben der Ernihrung

‘Nachdem die gebtirtige
Karlsruherin zundchst
Geistes- und Sozialwis-
senschaften studiert hatte
und sich zur Industrie-
kauffrau umschulen lief3,
schlof sie eine Ausbil-
dung zur Farb- und Stilbe-
raterin, mit der Ergin-
zung Erndhrungsberate-
rin an. Als sie vor drei Jah-
ren mit ihrem Mann nach
Bargteheide zog, lief} sie
sich am Frankfurter Ma-
hindra-Institut bei einer
Ayurveda-Ausbildung zur
Erndhrungsberaterin
schulen. Damit machte sie
ihre alte Liebe zum Ko-
chen zum neuen Beruf.
An der Reinfelder
Volkshochschule lief be-
reits im letzten Jahr einer
ihrer Kochkurse, der Kur-
sus fur dieses Jahr ist be-
reits ausgebucht. Weitere
Kurse gibt sie in Trittau,
Hamburg, Silfeld, Ah-
rensburg und Reinbek.
Auch im eigenen Cen-

Seminare.

Martina Kobs-Metzger aus Bargtehei-
de ist ayurvedische Erndhrungsbera-
terin. Sie gibt Kochkurse und leitet siumt sie freitags nie, be-

gibt es im Ayurveda auch
typbedingte Vorschlige
zur Lebensweise. Das Ein-
olen des Korpers vor dem
Duschen oder Mundspi-
lungen mit Ol gehéren
dazu. Trotz der festen Er-
nidhrungsregeln versagt
die 34jahrige sich nicht
das Essengehen. Indische
Restaurants haben bei ihr
Vorrang. Aber auch, wenn
sie ein- oder zweimal im
Jahr Pizza iBt, sei es nicht
so dramatisch. Ein Hobby
der Bargteheider Ernah-
rungsberaterin: Sie singt
gern, friher im Chor und
heute zu Hause. Zudem
Ubt sie regelmaBig Kunda-
lini-Yoga aus. Sie niaht
Kleidungsstiicke fiir sich
und ihren Mann und geht
gern mal ins Kino und
spazieren. Obwohl sie
sonst nicht fernsieht, hat
sie an einer Serie Gefallen
gefunden: Startreck ver-
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