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Alig varjuk, hogy stissén a nap,
melegitsen, simogasson
benninket!

A VALTOZAS korulottink is
észlelhetd, lassan ébred a
természet, kibujnak a tavaszi
virdgok, sok sok drémet szerezve
ezzel sokunknak.

Batrabban vagunk bele hosszabb
tarakba, gyonyorkodink a
megjelend finom szinekben és
érezzuk, hogy a télen rank
rakodo terhektdl, nehézségektdl,
tulsulytol szeretne szervezetiink
és elménk is megszabadulni.

MARCIUS UZENETE
AZ AYURVEDA

SZERINT:
“Ebredd természet”




HIRLEVEL MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<X

S >>> MIERT?
" OZOGJ u N KO A mozgés nem csak a test "olajozoja", a lelkiinket és

elménket is boldogsaggal tolti el. Legyen ez egyszer(
séta, kirandulas vagy komolyabb edzés, prébaljunk a
természetben kis id6t eltdlteni. Adjunk id6t
magunknak racsodalkozni a finom véltozasokra,
illatokra, szinekre, élélényekre....minden mozgasban,
fejlédésben van koruléttiink, erés a VATA DOSA.

AKTIV MOZGASERT
AYURVEDIKUS CSOMAG
(BALZSAMFA + RELIFORT)

60 db-os Indiai Balzsamfa
étrendkiegészit6 vegan kapszula
Relifort krém - 100ml

MEGRENDELES >>>“§



https://premierveda.hu/aktiv-mozgasert-ajurvedikus-csomag-balszamfarelifort-2192
https://premierveda.hu/aktiv-mozgasert-ajurvedikus-csomag-balszamfarelifort-2192
https://premierveda.hu/aktiv-mozgasert-ajurvedikus-csomag-balszamfarelifort-2192
https://premierveda.hu/aktiv-mozgasert-ajurvedikus-csomag-balszamfarelifort-2192

HIRLEVEL

MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<

OLAJOZZUNK! >

A MINOSEGI OLAJOK
MEGVASAROLHATOK A

WWW. PREMIERVEDA.HU
OLDALON >

MEGRENDELES

MIERT?

Erdemes heti 1x-2x legalabb atmasszirozni testiinket taplalo
olajokkal! Akinek gyulladasra hajlamos a bére, annak nedves
bérre ajanlom a finom oliva és sz6l6magolajos masszazst. A
szaraz, érzékeny bérlieknek a finom melegit§, taplaléd
szezamolajos masszazst javaslom, kis  citromf(ivel
megbolonditva, igy még komplexebb hatast érhetiink el vele.
Akinek alapvet6en zsiros, pattanadsos bdére van, az heti 1x
szezamolaj, indiai tomjén és tulsi olajanak keverékével kenje
at bérét, kulénésen az alsé végtagokon, hogy a
nyirokkeringést javitsuk.



https://premierveda.hu/index.php?route=product/list&keyword=olaj&description=0
https://premierveda.hu/index.php?route=product/list&keyword=olaj&description=0
https://premierveda.hu/index.php?route=product/list&keyword=olaj&description=0
https://premierveda.hu/index.php?route=product/list&keyword=olaj&description=0

HIRLEVEL MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<

Most kiloéndsen fontos, hiszen segitenink kell emésztd

L 4 y

Es FOLYADEK tizunknek (AGNI), hogy koénnyen tudja feldolgozni a bevitt
4 l taplalékot! A meleg viz (aztassunk bele 1 babérlevelet és par

FOGYASZTAS!

szem zo6ld kardamom magot) , tea ( MEDA tea ) segiti az
anyagcserénk élénkségét.

EMESZTES HARMONIZALO
AYURVEDIKUS CSOMAG
(MEDA TEA + SZASZORSZEP)

MEGRENDELES »>> ‘@



https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195
https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195
https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195
https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195

HIRLEVEL MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<

TISZTITOKORA [k

Még korai lenne, de kezdhetjik az alapozast példaul heti 1
nappal. Ha 4-6 héten keresztil heti 1 napon ( szombat vagy
vasarnap célszer(i) Kkicsit masként étkeziink, illetve
megmozditjuk a szoveteinkbe beragadt "AMA"-t akkor
felkésziulhetink a késObbi kicsit hosszabb tisztitd

ERDEKEL AZ 1 NAPOS TISZTITOKURA? folyamatokra. Az altalunk javasolt 1 napos tisztitas leirasat
KiLDJ EGY EMAILT IDE: meliekelte
VEDADOKI@SAMPRATMED.HU

HETI 1 NAPOS ,
TISZTITAS CSOMAG MEGRENDELES

Meda tea - 15 filteres
Indiai Szazszorszép+Articséka étrendkiegészits >>>
vegéan kapszula - 60 db
Haritaki - 60 db kapszula
Triphala Plus — gyimolcsoket tartalmazo
ajurvédikus étrendkiegészitd tabletta _\@

(Colon Cleanse, Triphala, MA 505) - 60 tabletta O O



https://premierveda.hu/heti-egy-napos-tisztitas-csomag-meda-tea-indiai-szazszorszeparticsoka-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-haritaki-triphala-plus-ma-505-60-g-2271
https://premierveda.hu/heti-egy-napos-tisztitas-csomag-meda-tea-indiai-szazszorszeparticsoka-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-haritaki-triphala-plus-ma-505-60-g-2271
https://premierveda.hu/heti-egy-napos-tisztitas-csomag-meda-tea-indiai-szazszorszeparticsoka-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-haritaki-triphala-plus-ma-505-60-g-2271
https://premierveda.hu/heti-egy-napos-tisztitas-csomag-meda-tea-indiai-szazszorszeparticsoka-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-haritaki-triphala-plus-ma-505-60-g-2271
mailto:vedadoki@sampratmed.hu

HIRLEVEL

MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<

MEDITALJUNK, [Rcce

RELAXALJUNK!

ELME FRISSESSEGE CSOMAG

Indiai gotu kola+kudzu
étrendkiegészitdé vegan kapszula - 60 db
+ 1 + Natur Tanya® STRESS CONTROL-R

MEGRENDELES »»»> &7

MIERT?
[ ]
Nem csak a test, az elme is vagyik a tolt6désre. Tavasszal
gyakoriak a depresszidés periédusok, a szervezet kimeriilt,

sok volt a szirkeség, hideg minéség. A D3 vitamin bevitele
sokat segit! Feln6tteknek 2000NE/nap.

A hangtalfurdéket szeretettel ajanlom.
Voltatok mar Garabon? ldeje megismerni ezt a helyet!
https://grabensia.hu/



https://premierveda.hu/elme-frissesege-csomag-indiai-gotu-kolakudzu-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-60-db-1-1-natur-tanya-stress-control-r-2270
https://premierveda.hu/elme-frissesege-csomag-indiai-gotu-kolakudzu-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-60-db-1-1-natur-tanya-stress-control-r-2270
https://premierveda.hu/elme-frissesege-csomag-indiai-gotu-kolakudzu-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-60-db-1-1-natur-tanya-stress-control-r-2270
https://grabensia.hu/
https://premierveda.hu/elme-frissesege-csomag-indiai-gotu-kolakudzu-etrendkiegeszito-vegan-kapszula-60-db-1-1-natur-tanya-stress-control-r-2270

HIRLEVEL MARCIUS

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN <<

Erdemes el6késziilni a naposabb idészakra, most kell megalapozni a
b6r védelmét.

Sajat tapasztalataim alapjan ajanlom mindenkinek a D3 vitamin
folyamatos szedését, tavaszi-nyari id6szakban a Solar vitamint (
Osszetevdi védd, taplalé hatdssal vannak a bérinkre) valamint a
Manjistha-t, ami sok egyéb pozitiv hatdsa mellett évja, védi bériink,
hajunk, kérmiunk egyensualyi allapotat. A napozott bdr apolaséara
nagyon szeretem a sz6l6magolajat hasznalni, természetesen mindig
nedves béron alkalmazom, igy nem ragacsos, kellemesen puhava,
rugalmassé teszi a bért.

BORVEDO CSOMAG

Manjistha, 60 kapszula

Natur Tanya® SOLAR VITAMIN - Vildgszabadalommal
védett napozovitamin, szolariumozas, napozas vagy
nap nélkili bérpigmentacidhoz

MEGRENDELES »»»> &/



https://premierveda.hu/tavaszi-borvedelem-csomag-manjistha-natur-tanya-solar-vitamin-2274
https://premierveda.hu/tavaszi-borvedelem-csomag-manjistha-natur-tanya-solar-vitamin-2274
https://premierveda.hu/tavaszi-borvedelem-csomag-manjistha-natur-tanya-solar-vitamin-2274
https://premierveda.hu/tavaszi-borvedelem-csomag-manjistha-natur-tanya-solar-vitamin-2274

HIRLEVEL MARCIUS

FUSZEREK, GYOGYNOVENYEK

MARCIUSI
FUSZERNOVENYUNK:
A KURKUMA

A kurkuma dél-azsiai eredetli fliszer, a gydmbérfélék
csaladjaba tartozik. Etvagycsokkenté és emésztésjavito
hatasu.

A kurkumin a legf6bb hat6anyaga, mely
gyulladascsokkenté, fajdalomcsillapité, antibakterialis,
viruso6lé tulajdonsagokkal rendelkezik.

A kurkumat féleg por formajdban hasznaljdk izesitésre,
szinadasra, igy curryk és mustarok elengedhetetlen
Osszetevije.

”
MARCIUSI
[ < o0 [ [ X
GYOGYNOVENYUNK: A Manjistha az egyik leghasznosabb gyogynoveny bériink
egyenstlyanak fenntartasaban és helyreallitasaban. Ez a
A MANJISTHA Pitta  kiegyensulyozé és  Raktashodhak  (vértisztitd)
tulajdonsdgainak kdszonhetd. Mind belséleg ( por, capsula,

"EGRENDELES >>>-\@ tabletta) és kils6leg (paszta, olaj) hasznalhatjuk a
o O

gyoégynovenyt,

A Manjistha Pitta egyensulyozé - gyulladascsékkentd,
antibakterialis és antioxidans tulajdonsagainak
koszonhet6en segithet példaul pattanasok, fert6zések,
sebek gyodgyulasi folyamataiban. A benne talalhaté
— glikozidok javitjak az arcszint és vilagositjak a sotét foltokat.

A Manjistha jotékonyan hat a pikkelysomoér tiineteinek
kezelésére, ez a Raktashodhak (vértisztitd) és Pitta
kiegyensulyozo tulajdonséagainak koszbnhetd. Segit
megtisztitani a shrotakat, a vért és csendesiti a Pitta doshat.
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A Manjistha hatékony a haj egészségének fenntartasara,
hajproblémak kezelésére, mint példaul a haj 6sziilése (
fokozza a haj természetes szinét ). A Manjistha olaja
hatékony a hajhullds szabalyozdsaban, csékkenti a fejbor
szarazsagat, a korpasodast, ezzel egyiitt a hajhullast.



https://premierveda.hu/manjistha-60-kapszula-659
https://premierveda.hu/manjistha-60-kapszula-659
https://premierveda.hu/manjistha-60-kapszula-659
https://premierveda.hu/manjistha-60-kapszula-659

HIRLEVEL MARCIUS

KOSTOLD MEG!

KONNYU REGGELI KENYER NELKUL

fgy készitsd:

Ghee-t teszink egy serpenybbe, rdémai komény
port, asafoetida hinget, sét, borsot,
kurkumat szérunk ra 1-2 csipetnyit,
atforrésitjuk és reszelt répat, céklat,
cukkinit vagy spendtot szdérunk ra. Miutan
megparoltuk felvert tojasfehérjét boritunk
ra, sutlnk egy zdldséges lepényt.

Kitalal juk egy tanyérra, a kdzepébe feta
sajtot vagy egy kevés kecskesajtot
rétegzlnk, Osszeteker juk és kész.
Fokhagymaval, lilahagymaval, friss

bazsalikommal is lehet megbolonditani.



HIRLEVEL

MARCIUS

KOSTOLD MEG!

SPENOTOS VOROSLENCSE TESZTA

Elettani hatasok

El6éseqiti az anyagcsere és az
emésztési folyamatok
zavartalan mukddését, valamint
hozzdjarul az immunrendszer
megerdsddéséhez.

Magas folsav-, Omega 3, illetve
Omega 6 tartalma, tovabbd

jelentds magnézium és
vasforras, ezért a gle]]
étrendekbe  szinte  koételezd
alapanyag. Hozzdjarul a kalium,
kalcium, mangdn, réz, j6d, bor
és kobalt pétlasdhoz is.

fgy készitsd:

Ghee-t melegitink serpenyl6ben, teszink ra
reszelt fokhagymat, asafoetida hinget par
csipetnyit, kevés sét, bosot,
Osszepiritjuk majd a jol megmosott
spenétot megfonnyaszt juk rajta.

Kézben enyhén sbézott vizben megfbzzik a
vOrdslencse tésztat, leszlrjuk és a
spendéttal dsszeforgat juk.

Rendkivil kénnyl akar ebédre akar
vacsorara.



HIRLEVEL MARCIUS

KOSTOLD MEG!

GYUMOLCSOS KOLES DESSZERT

fgy készitsd:

A jol kiaztatott, atmosott kdlest
megfb6zzik, kbzben a beadztatott mandulat,
kendermagot, mazsolat darabol juk, a
datolyat &sszevagjuk, a fott kdlessel
Osszekever juk, egy kis mandulatejjel
kénnyitjik.

Teszlnk hozza pici fahéjat, kardamom port,
szerecsendidét, glicint.

Ha van friss gyumdlcsunk, akkor tehetink
ra reszelt almat, kortét, egy marék
afonyat, vagy egy kis hazi lekvarral is
isteni finom lehet.

Desszertnek tokéletes!



HIRLEVEL MARCIUS

PROGRAMAJANLO

TARTS VELUNK!

e e

' 2024. KPRI'LIS 26-28

Varunk szeretettel az aprilisi elvonulason, a TEST és LELEK
egyensulytalansaganak helyreallitasa jegyében, hogy tamogassunk az
életmddvaltasod elinditdsaban, megkonnyitésében.

A helyek korlatozott szamban elérhet6ek, igy ha szeretnél ezen az uton
elindulni, érdemes minél el6bb véglegesitened a foglalasodat.

*k%

Készen allsz a valtozasra?
Orommel varjuk jelentkezésedet az alabbi linkeken:

A Facebook esemény és részletek megtekintéséhez >>> kattints ide <<<
Jelentkezeési lap kitoltéséhez >>> kattints ide <<<

Id6épont: 2024. aprilis 26-28.

Helyszin: Radhe Resort, Somogyvamos


https://www.facebook.com/events/355671726914164/
https://www.facebook.com/events/355671726914164/
https://forms.gle/HSoykqcMGNd8ZYtg8
https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL MARCIUS

Jogi nyilatkozat:

A HIRLEVEL célja ismeretek atadasa, tajékoztatas, az egészségtudatossag épitésének
segitése. Nem célunk ezen a fellleten orvosi tanacsokat adni!
Kérjuk, a tartalmat csak megfelel6 képesitéssel rendelkez6 orvossal vagy egészséegugyi
szakemberrel egyeztetve hasznalja!


https://sampratmed.hu/

