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"Ayurveda" setzt sich zusammen aus "ayus" (Leben) und "veda" (Wissen) und
bedeutet soviel wie die "Wissenschaft vom langen und gesunden Leben",

Seit Uber 5000 Jahren wird die Gesundheitsphilosophe angewendet. Sie ist
eine ganzheitliche "Body-Mind-Medizin", deren Wirkung heute mehr und
mehr wissenschaftlich nachgewiesen ist. Dabei nimmt Ayurveda den Mensch
ganzheitlich wahr und bezieht alle Lebensaspekte ein, um ihn individuell in
die Gesundheit zu fuhren.

Eines der Kernstlcke des Gesundheitssystems Ayurveda ist die Ernahrungs-
lehre. Abgestimmt auf den jeweiligen Konstitutionstypen sorgen passende
Lebensmittel fUr einen gesunden Korper und einen ausgeglichenen Geist.

Ilch habe dir ein paar feine Ayurveda-Rezepte fur die Adventszeit fur dich!.
Stay happy & healthy!
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PURE AYURVEDA

Dunkle Schokolade enthalt Magnesium, hat eine blutdrucksenkende Wirkung und
ist antioxidativ. Kardamom wirkt verdauungsfordernd, beruhigt Magen und ist
aphrodisierend. Mit den leckeren Keksen hast du einen ausgleichenden Begleiter
fUr den Kaffee in der Winterzeit. Kardamom unterstutzt alle drei Doshas positiv.




PURE AYURVEDA

Walnusse sind super Omega-3 Lieferanten. Omega-3 zahlt zu den
essentiellen Fettsauren, die der Korper nicht selbst produziert. Es ist
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massgeblich an der Zellbildung und -erhaltung beteiligt. Integriere sie PURE AYURVEDA- |
regelmaBig in deine Erndhrung - auBer du hast Kapha-Uberschuss.




PURE AYURVEDA

PURE AYURVEDA

Kurkuma ist ein Immunsystem starkendes Gewurz. Es fordert korper-

eigene Antioxidantien und neutralisiert so freie Radikale. Ich schatze es
fur seine kraftvolle entzGindungshemmende Wirkung bei akuten und
chronischen Entzindungen. Gelbwurz ist gut fur Pitta, Vata & Kapha.



PURE AYURVEDA

Ingwer hat entzundungshemmende Eigenschaften und wirkt sich

positivauf den Magen-Darm-Trakt aus, da er das Agni - dein Ver- PURE AYURVED-A

dauungsfeuer - anheizt. DAS Gewurz fur kalte Tage! Sei im Sommer
und bei einem Pitta-Uberschuf vorsichtig damit!




PURE AYURVEDA

Erschaffe dir ein
Leben, das sich im
Inneren gut anfuhlt,
nicht eines, dass von
aufBen gut aussieht.

BUDDHA ! !




Agni, Vata, Pitta und Kapha.. Wenn ich in Ratseln rede oder du mehr
Uber dein*e Doshas - deine what? - erfahren mochtest, dann nimm
Kontakt mit mir auf.

Im Ayurveda spricht man von sogenannten Konstitutionstypen - den
Doshas: Vata, Pitta und Kapha. Sie sind in allen Menschen angelegt,
jeweils in einer individuellen Zusammensetzung. Die Ayurveda-
Ernahrungslehre richtet sich nach dieser Einzigartigkeit.

Dabei werden dein Urzustand und dein aktueller gesundheitlicher
Zustand fur die Analyse und Ernahrungs-Empfehlung herangezogen.
Ayurveda ist stets eine Kombination aus Ursprungsbetrachtung und
Momentaufnahme. Es bringt dich in die Balance - zuruck zu dir.

Du kannst meinen Ayurveda-Basics - Kurs belegen. Termine fur 2022
werden bald bekannt gegeben, wir kbnnen in einem Einzelcoching
arbeiten oder du lal3t dich Uber einen langeren Zeitraum von mir
begleiten. Hast du Fragen, melde dich gern!

Ich begleite dich gern auf deinem Weg. é—)
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