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—Hallo!
ch oin Dr. Dania Schumann.

Ernahrungswissenschaftlerin &
oromovierte Medizinwissenschaftlerin

Aus- und Weiterbildungen in der Ayurveda Medizin,
Yoga(Therapie), zertifizierte Heilpraktikerin.

Arbeitstokus: Integrative Medizin & Ernahrung
mMit Schwerpunkt Ayurveda.

Meine Promotion hat sich mit dem Thema "Yoga und
Ernahrungsberatung bei Patienten mit Reizdarmsyndrom”
befasst.

Dr. Dania Schumann - Ernahrungs- und Medizinwissenschaftlerin und Expertin fur Ayurveda & Yoga
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Passt das zusammen?

e Ahimsa & Essen

¢ Qualitat von Milch- und Fleischprodukten damals & heute
e |st Soja ungesund?

e Vegane Ernahrung braucht "Know-How"

e Bekomme ich genugend Protein?

e Kritische Nahrstoffe

e Muss ich Nahrstoffe supplementieren?

Dr. Dania Schumann - Ernahrungs- und Medizinwissenschaftlerin und Expertin fur Ayurveda & Yoga
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/st das "Tamas"”

e Fermentation in der indischen Kuche: Joghurt, Dosa, Idli, Pickles &
Chutney

e Fermentation als "Kochprozess"”

e Gesellschaft fur die Darmflora

e Sommer vs. Winter

e Tamas oder Rajas?

e Saure und Pitta

Dr. Dania Schumann - Ernahrungs- und Medizinwissenschaftlerin und Expertin fur Ayurveda & Yoga
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/st das "Rajas"?

o Koffein: anregende Wirkung & Nervensystem

e Timing: Der Zeitpunkt ist wichtig

e Bitterstoffe & sekundare Pflanzenstoffe: Die Benefits
e Die Doshas und Kaffee

e Kaffee und Diabetes

o Kaffee hat Saure - reizt das mein Pitta und den Magen?

e Kaffee mit Milch - ist die Kombination schlecht?

e \Was ist besser: Espresso oder Filterkaffee?

o Kleine CGewuUrzhacks: Kardamom & Zimt

Dr. Dania Schumann - Ernahrungs- und Medizinwissenschaftlerin und Expertin fur Ayurveda & Yoga
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Die richtige Sulze f

e der suf3e Geschmack im Ayurveda

e Zucker als Apana

e Zuckerarten und die Doshas

e Zuckerautauschstoffe und Suf3stoffe: Eine gute Alternative?
e Trockenfruchte: Stecken die nicht auch voller Zucker?

e Kann Zucker suchtig machen?
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Die Verarbeitung macht's & ]/

Herstellung von Kakao und Schokolade

Eigenschaften im Ayurveda: bitter, erhitzend, rajasisch
Mineralstoffe & Spurenelemente: Magnesium, Calcium, Eisen
Bitterstoffe & sekundare Pflanzenstoffe:

Die anregende Wirkung: Theobromin

Macht es wirklich glucklich? - Dopamin, Serotonin & Tryptophan
Die zeremonielle Nutzung von Kakao

Die Doshas und Kakao




Ist Weizen schadlich?

e Pasta, Brot & Co - macht uns Weizen wirklich dumm & krank?

e Macht Gluten den Darm wirklich durchlassiger? Das Mikrobiom
& der Leaky Gut

e \WWeichweizen vs. Hartweizen

e Qualitat: Gliadin vs. Glutenin

e Versteckte Quellen in industriellen Nahrungsmitteln

e Die Kombination macht's

e Wichtige Nahrstoffe, traditionelle Getreidesorten und deren

Zubereitung

Dr. Dania Schumann - Ernaghrungs- und Medizinwissenschaftlerin und Expertin fur Ayurveda & Yoga
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/st Verzicht immer gut? \

e Autophagie: Wenn der Korper aufraumt

Fastenarten: Wasserfasten, Saftfasten, Schleimfasten, Kitchari
Fasten, intermittierendes Fasten

Doshatypen & Fasten

intermittierendes Fasten

Der richtige Zeitpunkt zum Fasten und Detox
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Ist Vorkochen erlaubt? \//

e Nahrstoffverlust durch Zubereitung & Lagerung
e Prana: Wenn die Nahrung an Vitalkraft verliert
e Tamas: Was lange liegt wird schwer verdaut

e Essen aufwarmen: Die No-GCo's

e Modernes Ayurveda: Was sich gut vorbereiten lasst
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Muss ich alle Doshas \
beachten?

e Kinder & Partner: Braucht jedes Dosha sein eigenes
'Suppchen™?

e Sinn und Zweck von Lebensmittelempfehlungen

e Tridosha: Mach's dir nicht unnotig schwer

e Komponenten-Mahlzeiten: Der gute Kompromiss bei
Ungleichgewichten

e \Was brauche ich und was brauchen die anderen?
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Kann ich mich auf meine
INntuition verlassen?

Wir kennen uns selbst am Besten

Essen nach Dosha-Tabellen

Was die Darm-Hirn Achse mit deiner Intuition zu tun hat
Mikrobiom und Essverhalten

Emotionales Essen als Teil des Wegs, nicht als Hindernis

Warum Kontrolle abgeben wichtig fur intuitives Essen ist
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Ernahrungsdogmen und -mythen gibt es viele. Nutze Studien und den Ayurveda,
Jdm deine eigene Wissenschaft zu betreipen.

Was machen bestimmte Lebensmittel oder Ernahrungsformen mit dir”
Clipt es Unterschiede wie du bestimmte Nahrungsmittel je nach Jahreszeit,

Tageszeit oder dem Wetter vertragst?

Wie funhlst du dich?
Bist du gut mit Nahrstoffen versorgt?

Kontrolle ist gut, aber vertraue auch deiner Korperweisheit.
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Facebook @DrDaniaSchumann
INnstagram @daniaschumann

Welbsite daniaschumann.com



