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Samprat-Med Integratív Központ 

Hello Március



Alig várjuk, hogy süssön a nap,
melegítsen, simogasson

bennünket! 

A VÁLTOZÁS körülöttünk is
észlelhető, lassan ébred a

természet, kibújnak a tavaszi
virágok, sok sok örömet szerezve

ezzel sokunknak. 

Bátrabban vágunk bele hosszabb
túrákba, gyönyörködünk a

megjelenő finom színekben és
érezzük, hogy a télen ránk

rakódó terhektől, nehézségektől,
túlsúlytól szeretne szervezetünk

és elménk is megszabadulni.

MÁRCIUS ÜZENETE
AZ AYURVÉDA

SZERINT: 
“Ébredő természet”



MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
A mozgás nem csak a test "olajozója", a lelkünket és
elménket is boldogsággal tölti el. Legyen ez egyszerű
séta, kirándulás vagy komolyabb edzés, próbáljunk a
természetben kis időt eltölteni. Adjunk időt
magunknak rácsodálkozni a finom változásokra,
illatokra, színekre, élőlényekre....minden mozgásban,
fejlődésben van körülöttünk, erős a VÁTA DÓSA.

AKTÍV MOZGÁSÉRT
AYURVÉDIKUS CSOMAG

(BALZSAMFA + RELIFORT)

MOZOGJUNK!

60 db-os Indiai Balzsamfa
étrendkiegészítő vegán kapszula 

Relifort krém - 100ml

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

MEGRENDELÉS

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


MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
Érdemes heti 1x-2x legalább átmasszírozni testünket tápláló
olajokkal! Akinek gyulladásra hajlamos a bőre, annak nedves
bőrre ajánlom a finom olíva és szőlőmagolajos masszázst. A
száraz, érzékeny bőrűeknek a finom melegítő, tápláló
szezámolajos masszázst javaslom, kis citromfűvel
megbolondítva, így még komplexebb hatást érhetünk el vele.
Akinek alapvetően zsíros, pattanásos bőre van, az heti 1x
szezámolaj, indiai tömjén és tulsi olajának keverékével kenje
át bőrét, különösen az alsó végtagokon, hogy a
nyirokkeringést javítsuk.

OLAJOZZUNK!

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

A MINŐSÉGI OLAJOK
MEGVÁSÁROLHATÓK A

WWW. PREMIERVEDA.HU
OLDALON

MEGRENDELÉS

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


MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
Most különösen fontos, hiszen segítenünk kell emésztő
tüzünknek (AGNI), hogy könnyen tudja feldolgozni a bevitt
táplálékot! A meleg víz (áztassunk bele 1 babérlevelet és pár
szem zöld kardamom magot) , tea ( MEDA tea ) segíti az
anyagcserénk élénkségét.

MELEG ÉTKEZÉS
ÉS FOLYADÉK
FOGYASZTÁS!

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

EMÉSZTÉS HARMONIZÁLÓ
AYURVÉDIKUS CSOMAG 

(MEDA TEA + SZÁSZORSZÉP)

MEGRENDELÉS

https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195
https://premierveda.hu/emesztes-harmonizalo-ajurvedikus-csomag-meda-tea-szazszorszep-2195
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MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
Még korai lenne, de kezdhetjük az alapozást például heti 1
nappal. Ha 4-6 héten keresztül heti 1 napon ( szombat vagy
vasárnap célszerű) kicsit másként étkezünk, illetve
megmozdítjuk a szöveteinkbe beragadt "AMA"-t akkor
felkészülhetünk a későbbi kicsit hosszabb tisztító
folyamatokra. Az általunk javasolt 1 napos tisztítás leírását
mellékeljük.

TISZTÍTÓKÚRA

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

HETI 1 NAPOS
TISZTÍTÁS CSOMAG MEGRENDELÉS

Meda tea - 15 filteres
Indiai Százszorszép+Articsóka étrendkiegészítő

vegán kapszula - 60 db
Haritaki - 60 db kapszula

Triphala Plus – gyümölcsöket tartalmazó
ájurvédikus étrendkiegészítő tabletta

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

ÉRDEKEL AZ 1 NAPOS TISZTÍTÓKÚRA?
KÜLDJ EGY EMAILT IDE:
VEDADOKI@SAMPRATMED.HU 

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


MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
Nem csak a test, az elme is vágyik a töltődésre. Tavasszal
gyakoriak a depressziós periódusok, a szervezet kimerült,
sok volt a szürkeség, hideg minőség. A D3 vitamin bevitele
sokat segít! Felnőtteknek 2000NE/nap.

A hangtálfürdőket szeretettel ajánlom. 
Voltatok már Garábon? Ideje megismerni ezt a helyet!
https://grabensia.hu/

MEDITÁLJUNK, 
RELAXÁLJUNK!

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

ELME FRISSESSÉGE CSOMAG

MEGRENDELÉS

Indiai gotu kola+kudzu 
étrendkiegészítő vegán kapszula - 60 db 

+ 1 + Natur Tanya® STRESS CONTROL-R

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


MIRE FIGYELJ EBBEN A HÓNAPBAN

MIÉRT?
Érdemes előkészülni a naposabb időszakra, most kell megalapozni a
bőr védelmét.
Saját tapasztalataim alapján ajánlom mindenkinek a D3 vitamin
folyamatos szedését, tavaszi-nyári időszakban a Solar vitamint (
összetevői védő, tápláló hatással vannak a bőrünkre) valamint a
Manjistha-t, ami sok egyéb pozitív hatása mellett óvja, védi bőrünk,
hajunk, körmünk egyensúlyi állapotát. A napozott bőr ápolására
nagyon szeretem a szőlőmagolajat használni, természetesen mindig
nedves bőrön alkalmazom, így nem ragacsos, kellemesen puhává,
rugalmassá teszi a bőrt.

BŐRVÉDELEM

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

AJÁNLÁSOK

BŐRVÉDŐ CSOMAG

MEGRENDELÉS

Manjistha, 60 kapszula
Natur Tanya® SOLAR VITAMIN - Világszabadalommal

védett napozóvitamin, szoláriumozás, napozás vagy
nap nélküli bőrpigmentációhoz

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


A Manjistha az egyik leghasznosabb gyógynövény bőrünk
egyensúlyának fenntartásában és helyreállításában. Ez a
Pitta kiegyensúlyozó és Raktashodhak (vértisztító)
tulajdonságainak köszönhető. Mind belsőleg ( por, capsula,
tabletta) és külsőleg (paszta, olaj) használhatjuk a
gyógynövényt, 
 
A Manjistha Pitta egyensúlyozó - gyulladáscsökkentő,
antibakteriális és antioxidáns tulajdonságainak
köszönhetően segíthet például pattanások, fertőzések,
sebek gyógyulási folyamataiban. A benne található
glikozidok javítják az arcszínt és világosítják a sötét foltokat. 

A Manjistha jótékonyan hat a pikkelysömör tüneteinek
kezelésére, ez a Raktashodhak (vértisztító) és Pitta
kiegyensúlyozó tulajdonságainak köszönhető. Segít
megtisztítani a shrotákat, a vért és csendesíti a Pitta doshát.

A Manjistha hatékony a haj egészségének fenntartására,
hajproblémák kezelésére, mint például a haj őszülése (
fokozza a haj természetes színét ). A Manjistha olaja
hatékony a hajhullás szabályozásában, csökkenti a fejbőr
szárazságát, a korpásodást, ezzel együtt a hajhullást.

FŰSZEREK, GYÓGYNÖVÉNYEK

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

MEGRENDELÉS

MÁRCIUSI 
FŰSZERNÖVÉNYÜNK:
A KURKUMA
A kurkuma dél-ázsiai eredetű fűszer, a gyömbérfélék
családjába tartozik. Étvágycsökkentő és emésztésjavító
hatású.

A kurkumin a legfőbb hatóanyaga, mely
gyulladáscsökkentő, fájdalomcsillapító, antibakteriális,
vírusölő tulajdonságokkal rendelkezik. 

A kurkumát főleg por formájában használják ízesítésre,
színadásra, így curryk és mustárok elengedhetetlen
összetevője.

MÁRCIUSI 
GYÓGYNÖVÉNYÜNK:
A MANJISTHA 

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


KÓSTOLD MEG!
KÖNNYŰ REGGELI KENYÉR NÉLKÜL

Így készítsd:

Ghee-t teszünk egy serpenyőbe, római kömény

port, asafoetida hinget, sót, borsot,

kurkumát szórunk rá 1-2 csipetnyit,

átforrósítjuk és reszelt répát, céklát,

cukkinit vagy spenótot szórunk rá. Miután

megpároltuk felvert tojásfehérjét borítunk

rá, sütünk egy zöldséges lepényt.

Kitálaljuk egy tányérra, a közepébe feta

sajtot vagy egy kevés kecskesajtot

rétegzünk, összetekerjük és kész.

Fokhagymával, lilahagymával, friss

bazsalikommal is lehet megbolondítani.

HÍRLEVÉL MÁRCIUS



Így készítsd:

Ghee-t melegítünk serpenyőben, teszünk rá

reszelt fokhagymát, asafoetida hinget pár

csipetnyit, kevés sót, bosot,

összepirítjuk majd a jól megmosott

spenótot megfonnyasztjuk rajta.

Közben enyhén sózott vízben megfőzzük a

vöröslencse tésztát, leszűrjük és a

spenóttal összeforgatjuk.

Rendkívül könnyű akár ebédre akár

vacsorára.

KÓSTOLD MEG!
SPENÓTOS VÖRÖSLENCSE TÉSZTA

Élettani hatások

Elősegíti az anyagcsere és az
emésztési folyamatok
zavartalan működését, valamint
hozzájárul az immunrendszer
megerősödéséhez.

Magas folsav-, Omega 3, illetve
Omega 6 tartalma, továbbá
jelentős magnézium és
vasforrás, ezért a női
étrendekbe szinte kötelező
alapanyag. Hozzájárul a kálium,
kalcium, mangán, réz, jód, bór
és kobalt pótlásához is.

HÍRLEVÉL MÁRCIUS



KÓSTOLD MEG!
GYÜMÖLCSÖS KÖLES DESSZERT

Így készítsd:

A jól kiáztatott, átmosott kölest

megfőzzük, közben a beáztatott mandulát,

kendermagot, mazsolát daraboljuk, a

datolyát összevágjuk, a főtt kölessel

összekeverjük, egy kis mandulatejjel

könnyítjük. 

Teszünk hozzá pici fahéjat, kardamom port,

szerecsendiót, glicint.

Ha van friss gyümölcsünk, akkor tehetünk

rá reszelt almát, körtét, egy marék

áfonyát, vagy egy kis házi lekvárral is

isteni finom lehet.

Desszertnek tökéletes!

HÍRLEVÉL MÁRCIUS



Várunk szeretettel az áprilisi elvonuláson, a TEST és LÉLEK
egyensúlytalanságának helyreállítása jegyében, hogy támogassunk az

életmódváltásod elindításában, megkönnyítésében. 

A helyek korlátozott számban elérhetőek, így ha szeretnél ezen az úton
elindulni, érdemes minél előbb véglegesítened a foglalásodat. 

 
***

Készen állsz a változásra?

Örömmel várjuk jelentkezésedet az alábbi linkeken:

A Facebook esemény és részletek megtekintéséhez >>> kattints ide <<<
Jelentkezési lap kitöltéséhez >>> kattints ide <<<

 
Időpont: 2024. április 26-28.

Helyszín: Rádhe Resort, Somogyvámos

Kapcsolat: Érdeklődni, jelentkezni az asta@namasta.hu címen tudsz.

PROGRAMAJÁNLÓ
TARTS VELÜNK!

www . s amp r a tmed . h u

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

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


www . s amp r a tmed . h u

Jogi nyilatkozat:

A HÍRLEVÉL célja ismeretek átadása, tájékoztatás, az egészségtudatosság építésének
segítése. Nem célunk ezen a felületen orvosi tanácsokat adni!

Kérjük, a tartalmat csak megfelelő képesítéssel rendelkező orvossal vagy egészségügyi
szakemberrel egyeztetve használja!

HÍRLEVÉL MÁRCIUS

https://sampratmed.hu/

