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Liebe Leserin, lieber Leser,

mit diesem Buch mochte ich Sie mit der ayurvediscBendhrungs-
lehre bekannt machen. Sie lernen die wichtigstam@grinzipien von

Ayurveda kennen und kdnnen dann lhr neues Wisssnhgpraktisch

anwenden. In diesem Buch stelle ich lhnen namiidr 400 genussvolle
ayurvedische Speisen vor, die schnell und einfachlzereiten sind.

Das Prinzip der Tridoshas — der wichtigste Bestihdier ayurvedi-
schen Lehre — ist sehr eng mit dem jahreszeitlidRagthmus ver-
kniupft. Eine besondere Rolle bei der Auswah! ddrdnsmittel spielt
daher die jeweilige Jahreszeit, die einen wichtigenfluss auf den Bio-
rhythmus des Menschen hat.

Einige Beispiele: Der Kapha-Typ ist im Winter beders anféllig.
Grippeerkrankungen, Asthma- und Rheumaleiden, albeh Mu-
digkeit und Allergien haufen sich in diesen Monatem Sommer kon-
nen bei Pitta-Typen besonders Hautausschlage, Maden und
Augenprobleme auftreten. Im Frihjahr und Herbstetrebei Vata-
Typen Schlafstérungen, Beschwerden im Magen-DaraktTund Ner-
venschwachen auf. Doch eine ausgleichende Gegensteudurch die
richtige Ernahrung und einen angepassten Leberisstildglich.

Wenn Sie anfangen, lhr Leben nach den ayurvediséiiéiufen zu
gestalten, werden Sie mit Gesundheit und einenelanaktiven Leben
belohnt. Fangen Sie noch heute damit an und Sidemezrfahren, was
eine typgerechte und umfassend gesunde Lebensvigisé/under
bewirken kann.

Viel Erfolg auf diesem Wege und
»Namaste« wiinscht lhnen lhr
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Mehr Homdopathie Blcher auf www.narayana-verlag.de
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