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Hallo, ich bin Janna! Ich bin praktische Arztin, Ayurveda-Expertin, Erndhrungs-

und Gesundheitscoach sowie Yogalehrerin. Mein Wissen und Begeisterung tber
ganzheitliche Medizin, Erndhrung und Yoga gebe unter meinem Leitspruch
«Einfach Gesund Leben» im Rahmen von Coachings, Workshops, Kursen und der

Ausbildung zum Ayurveda Lifestyle Coach sowie in meinem Podcast, via
Instagram, Facebook und YouTube weiter.

Ich freu mich, dass du hier bist und wir gemeinsam in den Ayurveda eintauchen!


http://www.drjannascharfenberg.com/

UnterstlUtze dein Immunsystem mit der Superpower der ayurvedischen
und heimischen Heilkrauter.

In dieser Ubersicht teile ich mit dir tolle ayurvedische Heilkrauter, sowie
ein paar Beispiele fur Zubereitungen aus heimischen Krautern, mit
welchen du dein Immunsystem optimal in dieser Zeit unterstltzen

kannst. Gerade in dieser Zeit eignen sich besonders gut Gewurze und
Krauter die eine scharfe, bittere und/oder herbe Komponente haben.
Denn diese regen unseren Stoffwechsel an und bringen den Organismus
in Schwung.

Bitte beachte, dass es sich hierbei um allgemeine Empfehlungen handelt,
die dir zur Unterstutzung deines gesunden Lebensstils dienen.

Es handelt sich dabei nicht um medizinische oder individuell
abgestimmte therapeutische Empfehlungen. Diagnosen und
Erkrankungen kénnen und werden in diesem Rahmen nicht behandelt
werden.

Diese Ubersicht dient rein fur dein persénliches Wissen und sollte
individuell mit deiner behandelnden Arztin/Arzt abgesprochen werden.



WAS SIND (AYURVEDISCHE)
HEILPFLANZEN?

Als Heilpflanzen werden Pflanzen
bezeichnet, die aufgrund ihrer
Inhaltsstoffe und Wirkstoffe in Medizin
und Naturmedizin eingesetzt werden —
zum Erhalt der Gesundheit oder zur

Heilung von Krankheiten.

Sie stellen die Grundlage vieler
Naturheilmittel und Medikamente dar.
Medikamente, die aus Heilpflanzen
gewonnen werden, bezeichnet man als
Phytopharmaka.

Klassischerweise werden Heilpflanzen
zum Beispiel bei Erkaltungen,
EntzUndungen, Rheuma, Kopfschmerzen
oder Bluthochdruck angewendet.
Daruber hinaus konnen sich Heilpflanzen
positiv auf Verdauung und Fruchtbarkeit
auswirken.

Es gibt verschiedene Madglichkeiten,
Heilpflanzen einzunehmen: frisch,

getrocknet oder als Saft, aber auch in
Form von GewdUrzen, Aufgussen oder
Tees, Tinkturen oder als Salbe. Die
Dosierung spielt bei jeder Einnahme eine
zentrale Rolle, denn in Uberdosierter
Form konnen auch Heilpflanzen giftig
werden. Aus diesem Grund ist es oft so
schwer, zwischen Heilpflanze und
Giftpflanze zu unterscheiden. Ein und
derselbe Pflanzenstoff kann in geringer
Menge heilend und in zu grosser Menge
giftig wirken.

Ayurvedische Produkte gelten in Europa
meistens als Lebensmittel oder
Nahrungserganzungsmittel. Ich
empfehle dir, die Einnahme, sowie die
optimale Dosierung der ayurvedischen
Produkte mit deinem Ayurveda-
Therapeuten zu besprechen.



AYURVEDISCHE HEILPFLANZEN ZUR /|
STARKUNG DES IMMUNSYSTEM

KURKUMA

Kurkuma, das mit dem Ingwer verwandte goldgelbe Rhizom, ist bei
uns auch als Gelbwurz bekannt. Langer Pfeffer (Pippali) unterstutzt die
Wirkung der Rezeptur.

Kurkuma ist eines der gesindesten GewuUrze Uberhaupt. Es ist ein
naturliches Antioxidans und kann unter anderem
entzundungshemmend und desinfizierend wirken.

ASHVAGANDHA

Ashvagandha gehort zu den wichtigsten Pflanzen des Ayurveda. Sein
Name bedeutet «das, was den Geruch eines Pferdes hat» und soll laut
ayurvedischer Uberlieferung Vitalitat und Starke fordern.

Ashvagandha kann entzindungshemmend und immunstarkend
wirken.



NEEM

Der Neembaum wird in den klassischen Ayurveda-Texten als
,Gottlicher Baum*® bezeichnet. Der immergrine Baum wachst wild,
wird in ganz Indien aber auch angebaut. Er kann unter anderem eine
entgiftende, blutreinigende und antibakterielle Wirkung haben.

TRIPHALA

Triphala, auch Dreifrucht genannt, gilt im Ayurveda als die
bedeutendste Nahrungserganzung. Sie besteht zu gleichen Teilen aus
den drei Fruchten Amalaki (indische Stachelbeere), Haritaki (rispige
Myrobalane) und Bibhitaki (grune belerische Myrobalane). Amalaki
beruhigt in erster Linie Pitta, Haritaki harmonisiert vor allem Vata und
Bibhitaki besanftigt hauptsachlich Kapha.

Die Kombination der drei Frichte kann alle Doshas ausgleichen und
entzundungshemmend wirken.

INGWER

Der Ingwer ist ein universelles Heilmittel. Er ist ein naturliches
Antioxidans, kann unter a das Immunsystem stimulieren, keimtotend
wirken und das Agni entfachen.

(Hinweis: Agni bedeutet Verdauungsfeuer | Verdauungskraft)



https://veda.ch/ayurveda/glossar/#V
https://veda.ch/ayurveda/glossar/#D

REZEPT ,GOLDENE KURKUMA PASTE*

ZUBEREITUNG

ZUTATEN * Bei niedriger Hitze das Kokosol in einer Pfanne

eine halbe Tasse Kurkuma
Pulver

eine Tasse Wasser (ggf. noch
etwas mehr)

¥ Teeloffel schwarzer
gemahlener Pfeffer

2 Teeloffel gemahlener Zimt
14 Teeloffel Ingwerpulver
eine Messerspitze
Vanillepulver

5 Teeloffel Kokosol

schmelzen. Das Kurkumapulver hinzugeben
und kurz anrosten. Alle weiteren Gewdlrze
beifUgen und gut verrihren.

Das Wasser nach und nach hinzuftugen, bis
eine dicke, cremige Paste entsteht.

Das ganze in ein sauberes, ausgekochtes Glas
fUllen und abkuhlen lassen. AnschlieBend im
KuUhlschrank aufbewahren. Die Paste ist ca. 10
Tage haltbar. Das enthaltene Kokosol wird im
Kuhlschrank hart, daher kann sich die Paste
etwas in ihrer Konsistenz verandern. Sobald sie
aber wieder bei Raumtemperatur ist, kannst
du sie gut durchrihren und sie bleibt
weiterhin cremig.

e Ganz einfach pur, taglich einen halben Teelbffel

e In deinem Smoothie beigeflgt, dort sorgt die Kurkumapaste fur einen
warmenden und aktivierenden Effekt

e Als Gewdrz fur Curries, Saucen, Suppen und Salatdressings

¢ Als Alternative zum frischen Kurkuma in einer goldenen Kurkumamilch oder

einem Kurkuma Chai



http://healingyogaberlin.com/2015/03/27/goldene-milch-ein-zaubertrank/
http://www.kaerlighed.de/kurkuma-chai-der-it-drink-des-winters/

SCHLAFMILCH

Zubereitungszeit: 10 Minuten

ZUTATEN
far 1 Tasse, ca. 250ml|

1TL Ashvaghanda

1TL Kardamompulver

1 Prise Zimt

¢ 250 ml Milch auf pflanzlicher
Basis (z.B.: Mandel-, Hafer-,
Cashewmilch)

e optional: SUBungsmittel deiner

Wahl (Honig, Agavendicksaft, ...)

ZUBEREITUNG

e Die Milch deiner Wahl mit
Ashvaghanda, Kardamom und Zimt
in einem Topf aufkochen lassen.

e Die Schlafmilch fur 5 Minuten,
zugedeckt, kécheln lassen.

¢ Je nach Geschmack mit dem
SuRBungsmittel deiner Wahl stf3en.




HEIMISCHE HEILKRAUTER

Neben den ayurvedischen Heilpflanzen gibt es eine Vielzahl an heimischen
Heilkrautern, die unser Immunsystem starken kénnen. Zusatzlich zu den
ayurvedischen Krautern konnen wir ganz einfach Pflanzen und Krauter nutzen,
E die uns die Natur gerade saisonal bietet.

Aus diesem Grund mochte ich dir gerne heimische Krauter vorstellen. Dabei
gehe ich auf Rosmarin, Thymian und Brennnessel ein.




ROSMARIN

Der Rosmarin kann durchblutungsférdernd wirken, hat eine warmende
Wirkung, wird gerne bei Muskel- und Gelenkbeschwerden und zur
Anregung der Verdauung verwendet.

Rosmarin verwenden wir in der Kuche haufig als klassisches GewuUrz.
Das Kraut eignet sich aber auch sehr gut, fur die Zubereitung eines
Tees. In der Fruhlingszeit kannst du auch ganz einfach einen
Rosmarinzweig in dein warmes Wasser geben, ein paar Minuten ziehen
lassen und das Wasser genief3en.

THYMIAN

Der Thymian kann schleimlosend und entzindungshemmend wirken.
Er wird gerne bei Erkaltungen und Husten eingesetzt.

Bereite dir einen Thymian-Tee mit hochwertigem Honig zu und starke
so wahrend der frUhjahrlichen Schnupfenwelle dein Immunsystem.
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E BRENNNESSEL

N ) Die Brennnessel kannst du dann im Fruhling in der Natur finden. Du
g ’It kannst sie aber auch die getrockneten Blatter verwenden.

@\ Die Brennnessel kann harntreibend und schmerzstillend wirken. Sie
' \ wird auch eingesetzt um EntzUndungen zu hemmen und den
R N Stoffwechsel, die Verdauung, sowie den Harndrang anzuregen.

“ Die Brennnessel kann man sehr gut in der Kuche verwenden. Wenn du
die frischen Blatter kochst oder purierst, dann verlieren die Brennhaare
ihre reizende Kraft. Besonders lecker schmeckt beispielsweise eine
Brennnessel-Suppe.



ROSMARIN-TEE:
Ideal bei Erkédltung!

1 frischer Zweig Rosmarin oder 1-2 TL getrockneter Rosmarin in 250 ml|
heiBem Wasser fur 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen. Taglich kdnnen bis
zu 3 Tassen getrunken werden.

Tipp: Der Tee schmeckt sehr gut mit einem Schuss Zitronensaft.

BRENNNESSELSAFT-BOOSTER:

Aus ayurvedischer Sicht wird im Fruhjahr haufig eine gruner
Brennnessel-Trunk empfohlen. Puriere hierfur ein paar frische
Brennnesselblatter mit etwas Wasser. Vermische dies anschlieBend mit
ausreichend warmen Wasser.

Dieser Brennnessel-Saft ist ein sehr stoffwechselaktivierender Drink.

Achtung: Der Saft soll nicht zu hochkonzentriert sein. Verwende
lediglich ein paar Brennnesselblatter und ausreichend Wasser.

Aus ayurvedischer Sicht, ist dieser Brennnesselsaft ein toller Booster fur
dein Immunsystem im Fruhjahr.



DANN HABE ICH GENAU DAS RICHTIGE FUR DICH!

AYURVEDIC SPRING CLEANSE

Vom 13. - 20. Marz 2022 werden wir in unserer Cleansing Week allgemein auf
das Thema Immunsystem eingehen und unserem Korper mit
wirkungsvollen, ayurvedischen Reinigungsmethoden eine Auszeit gbnnen,
um mit voller Power, einem gestarktem Immunsystem und Leichtigkeit in

den Fruhling zu starten.

Beim AYURVEDIC SPRING CLEANSE

warten auf dich:

¢ ein umfassendes Manual mit allen wichtigen Informationen

¢ Anleitungen fur die taglichen Routinen

e Hintergrundwissen zur Ayurveda-Entgiftung und Reinigung

¢ Einkaufslisten, Checklisten und Rezepte mit genauem Wochenplan
e Live Q&A Sessions mit Janna & Special Guests

e tagliches Live Yoga-Angebot mit namhaften Yogalehrerinnen

Du kannst diese Live-Woche gemeinsam mit uns ganz bequem zuhause
durchfuhren und gut in deinen Alltag mit Job und Familie integrieren. Du
bekommst alle Anleitungen und Rezepte im Voraus an die Hand und musst
bis auf ein paar Einkaufe keine groBen Vorbereitungen treffen.



AYURVEDIC SPRING CLEANSE

Unter drjannascharfenberg.com kannst du dich unverbindlich in
die Warteliste fur den AYURVEDIC SPRING CLEANSE eintragen.

ICH FREU MICH AUF DICH!
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oJannay

Website Instagram



https://drjannascharfenberg.com/
https://www.instagram.com/dr_janna_scharfenberg/%20
https://drjannascharfenberg.com/

