
 
 

Rolle der Ernährung in der tibetischen Medizin 
 
Vorbeugende und heilende Therapien haben zum Ziel, das Gleichgewicht innen wie außen zu 
wahren oder wiederherzustellen. Gesundheit wird als ein Zustand der Ausgewogenheit 
definiert. Die erste Heilmethode ist die richtige Ernährung, die Verordnung von Diäten und 
Ernährungsrichtlinien, die eine der Tages- und der Jahreszeit angepasste, maßvolle 
Nahrungsaufnahme beinhalten.  
Da die Nahrungsmittel die Körperenergien durch ihre elementare Zusammensetzung direkt 
beeinflussen, kann man über die richtige Diätetik gezielte Vorbeugungsmedizin betreiben. 
 

 



 

 
Quelle Schweppe/ Schwarze Die Praxis der tibetischen Medizin 1998      leider vergriffen! 
 
 



 
 
Eine Einführung in das Komplettsystem der tibetischen Ernährungslehre gibt das Buch von 
Sybille Vogel, das über uns und das Tibet-Kailash Haus in Freiburg zu beziehen ist. 
 
 

 
 
 

Grundsätzliche Empfehlungen  
 

 Mit Bewusstheit essen zuzubereiten und aufzunehmen  
 

 In emotional aufgeregten oder angeregten Zuständen kein Essen zu sich zu nehmen 
 

 Nicht direkt mit dem Essen Flüssigkeit aufzunehmen   
 

 Der Jahreszeit angepasst im Winter mehr Warmes, im Sommer Kühlendes zu sich zu 
nehmen 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 


