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SUPERFOOD

Die Alge

Gesundes Wunder der Natur - die Alge.
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Kein anderes Naturprodukt ist so reich

an Mineralien, Spurenelementen, Amino-
sauren und Vitaminen wie die Meeresal-
gen. Weit tber 80 verschiedene gesund-
heitsfordernde Stoffe sind nachweisbar.

Vitamin A (Retinol)

Vitamin Bl (Thiamin), B2 (Riboflavin), BS
(Pantothensaure)

Vitamin B6 (Pyridoxamin), B12 (Cobala-
min)

Vitamin C (Ascorbinsaure)

Vitamin D (Calciferol)

Vitamin E (Tocopherol)

PP Niacin H (Biotin)

Vitamin K (Phyllochinone)

Folsaure

Pantothensdure und Fluor kraftigen das
Bindegewebe. Die Vitamine A, Cund E
zdhlen zu den Radikalfangern, die auch
bei duerlicher Anwendung die Haut
glatten und regenerieren.

Nattrliche Mineralstoffe und Spuren-
elemente (Kalzium, Eisen, Magnesium,
Natrium, Kalium, Phosphor, Zink, Man-
gan, Jod, Kupfer, Chrom, Selen, Silicium,
Lithium).

Ergénzend zu den ayur-
vedischen Behandlungen
empfehlen wir die stark
entgiftende Wirkung von
Thalasso-Behandlungen mit
warmen Meeresalgen. Da-
durch wird die Haut sichtbar
gestrafft und gleichzeitig
mit wichtigen Nahrstoffen
versorgt.

Jod wird seit einigen Jahren eingesetzt
bei Neurodermitis, Haarausfall, bru-
chigen Nageln, Osteoporose, Pollen-
allergien. Jod- und Bromverbindungen
stimulieren die Zellerneuerung.
Kohlenhydrate (Alginate, Fucosane, Gelo-
se, Mannitol, Zellulose, Glycogen).

Alginate: Wichtigster Bestandsteil aller
Algen. Lieferant der Alginsaure. Alginate
binden gro3e Mengen an Schwermetal-
len wie Cadmium und Quecksilber sowie
radioaktive Isotope wie Casium und
Strontium und ermdglichen die Aus-
scheidung iber den Darm. Durch einen
speziellen lonenaustauscheffekt konnen
Alginate Schadstoffe im Darm abfangen
und daran hindern, die Darmschleimhaut
zu passieren. Alginsaure kurbelt den
Hautstoffwechsel an.

Aminosauren (Isoleucin, Leucin, Lysin,
Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryp-
tophan, Valin, Alanin, Arginin, Asparagin-
saure, Cystein, Glutaminsaure, Glycin,
Histidin, Prolin, Serin, Tyrosin).
Mischungen aus Aminosduren sind in der
Kosmetik ein wertvoller feuchtigkeits-
bindender Faktor. Methionin und Histidin
wirken entziindungshemmend.
Phytohormone: Die Pflege mit Phytohor-
monen fiihrt zu einer Verbesserung des
Hauttonus und der Hautelastizitat.



VOR DEM SCHLAFENGEHEN

Moon Milk
unterstutzt
einen erholsa-
men Schlaf

Start in einen gesunden Schlaf

Jeder weil3: Eine warme Milch vor dem
Schlafengehen verleiht ein wohlig-ent-
spanntes Gefiihl und lasst Sie angenehm
zur Ruhe kommen. Die sogenannte Moon
Milk enthalt auBerdem noch Ashwagand-
ha und fordert einen gesunden und tie-
fen Schlaf daher umso mehr. Am besten
trinken Sie die Moon Milk daher direkt
vor dem Schlafengehen, um lhren Koérper
und Geist optimal auf das Zubettgehen
vorzubereiten.

Flr die Moon Milk benétigen Sie:

200 ml (Mandel-, Hafer- oder andere
pflanzliche) Milch

1 TL Ashwagandha-Pulver

1 TL Honig oder Agavendicksaft

1 TL rohes Kakaopulver

1 TL getrocknete Lavendelbliiten

Erwarmen Sie die Milch langsam und
rihren Sie alle Zutaten nach und nach
unter. Statt des Kakaopulvers kénnen
Sie je nach Geschmack auch einfach
eine Prise Zimt verwenden. Wenn Sie
mochten, konnen Sie bei den Zutaten
natdrlich variieren - das ist ganz lhnen
Uberlassen. Wichtig ist, dass es schmeckt
und Ihnen hilft, zu entspannen.
Ashwagandha kann durch seine positi-
ve Wirkung fiir mehr Balance und Aus-
geglichenheit in lhrem Leben sorgen.
Doch vergessen Sie nicht, dass Ayurveda
immer ein ganzheitlicher Ansatz ist und
die Einnahme der Pflanze allein einen
ungesunden Lebensstil nicht ausgleichen
kann. In Kombination mit Meditation und
der richtigen Ernahrung kann Ashwa-
gandha aber fiir einen stressfreieren All-
tag sorgen und lhnen helfen, wieder lhre
Mitte zu finden.



FUR ZWISCHENDURCH

Feines aus
ayurvedischen
Gewdirzen

Zutaten

1 L Hafermilch

Chai Tee Classic Mischung 1-2
Teebeutel

3-5 Anissterne

2 -4 ganze Zimtstangen

bis zu 5 Kapseln Kardamom (griin
oder braun, je nach Geschmack)

2 - 3 ganze Nelken

Es kann je nach personlichem Ge-
schmack noch etwas Ingwer, schwarzer
Pfeffer oder Kurkuma zusétzlich verwen-
det werden. Falls die Milch noch gesit
werden soll empfiehlt sich die Zugabe
von Algarvensirup oder etwas reifer
Honig.

Zubereitung

Die Hafermilch wird mit allen Zutaten 1
Minute gekochelt und dann auf kleiner
Hitzestufe 30 Min. mindesten weiter er-
hitzt. Das ist alles .......!

Sie kann lange warm gehalten und
Uber den ganzen Tag verteilt getrunken
werden. Vorbereitung und Transport in
Thermoskanne ist moglich.

Die Gewlirze kdnnen 2 Tage verwendet
werden, d.h. bei Bedarf ist nur Hafer-
milch aufzuschiitten und entsprechend
lange alles zu erhitzen.
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DER ENERGIEKORPER DES MENSCHEN

Die Chakren

Nach der indischen Lehre ist das Energiesystem des Menschen in sieben Chakren aufgeteilt.
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Die Chakren

Wurzelchakra - Muladhara

Korper: Knochen, Zahne, Wirbelsdule,
Einfluss auf Blut, Darm, Aufbau der Zel-
len und Prostata

Psyche: Urvertrauen, Erdverbundenheit,
Bezug zum Materiellen, Durchsetzungs-
vermdgen

Sakralchakra - Svadhisthana

Korper: Einfluss auf Korpersafte wie
Tranen, Lymphe, Urin, Wirkung auf Keim-
drusen, Fortpflanzungstrieb

Psyche: Innere Verbundenheit mit den
Naturkraften, Kreativitat, Schaffenskraft,
Loslassen

Solarplexuschakra - Manipura

Korper: Energie fir Nerven- und Verdau-
ungssystem, Galle, Milz und Magen
Psyche: Einbeziehen von Lebenserfah-
rungen und Emotionen, Umwandlung
von vitalen Antrieben, Kraft, bewusste
Lebensgestaltung

Herzchakra - Anahata

Korper: Versorgung von Herz und Kreis-

lauf, Einfluss auf die Thymusdriise, Star-

kung der Abwehrkrafte

Psyche: Empathie, Liebe, Selbstlosigkeit,
Mitgefiihl, Heilung, Hingabe

Halschakra - Vishudda

Korper: Energie fiir die Schilddriisen,
Steuerung von Hunger- und Durstgefiihl,
Ohren, obere Lungen, Bronchien, Hals-
und Nackenbereich

Psyche: Inspiration, Wahrnehmung der
Intuition, Offenheit, Kommunikation, Un-
abhangigkeit

Stirnchakra - Ajna

Korper: Einfluss auf die Hypophyse, Ener-
gie fir das Zentralnervensystem, Steuern
der Driisenfunktion

Psyche: Erkenntnis, Fahigkeit zur auf3er-
sinnlichen Wahrnehmung, Geist, Ver-
stand, Gedankenkraft, fordert visuelle
Fahigkeiten

Kronenchakra - Sahasrara

Korper: Kdrperwachstum, Einfluss auf die
Zirbeldriise, Bildung von Serotonin und
Melatonin

Psyche: Verschmelzung mit dem Univer-
sellen, Einheitsbewusstsein, Erleuchtung,
Vollendung
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STILLER AUGENBLICK

Kerzenmeditation

Stelle eine brennende Kerze auf einen
Tisch oder Hocker und setze dich mit 1
Meter Abstand in Augenhdhe der Flamme
gegeniiber. Sorge dafiir das kein Windzug
stort, auch die eigene Atmung soll die
Flamme nicht bewegen.

Nun schaue konzentriert ca. 2 Minuten in
die Flamme, dann schlie3e deine Augen.
Versuche den Lichtpunkt oder die Flam-
me oder den leuchtender Farbkreis, der
jetzt noch vor deinem inneren Auge zu
sehen sein sollte moglichst lange zu
sehen. Sobald das Bild wieder vor dem
inneren Auge verschwunden ist, 6ffne
die Augen wieder und schaue wieder in
die Flamme. Insgesamt kannst du diese
Ubung am Anfang drei Mal hintereinan-
der wiederholen . Wenn Du mehr Ubung
hast darfst du auch gerne bis zu 5 Minu-
ten in die Flamme schauen.

Die Kerzenmeditation klart den Geist und
starkt sogar die Augen. Sie hilft dir zur
Ruhe zu kommen.

Viel Freude wiinschen wir dir.

Alles Liebe,

Beate&Umesh
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Personliche Notizen
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CHINE HUUS

Kontakt zu uns

Chiene
Huus

by Kientalerhof

www.chienehuus.ch
info@chienehuus.ch

Doris Kahl
doris.kahl@kientalerhof.ch

Direkt Nr. 033 676 76 24
Chine Huus 033 676 76 39

Ayurveda-Kur

Umesh
info@umesh.ch

Beate
kur@umesh.ch

Flr weitere Informationen:
www.umesh.ch

Auszeit. Achtsamkeit. Erholung.



