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Herzlich willkommen!

Wunderwerk Haut
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Die Hautbarriere: Die erste Verteidigungslinie
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Ayurveda und Hautgesundheit
Mit Ayurveda ganzheitlich denken
Der Stoffwechsel im Ayurveda

Ernährung: Die Basis für Hautgesundheit
Die zentrale Rolle der Verdauung
Die Haut als Spiegel der Verdauung
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Äußere Pflege: Natürliche Methoden und Inhaltsstoffe
Hautpflege nach den Doshas
Öle für die Hautpflege
Hautkrankheiten aus Sicht des Ayurveda
Lebensstil: Ein gesundes Leben für eine strahlende Haut
Haut und Seele: Eine intime Verbindung
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Deine Ernährung
Weniger ist mehr
Die gesundheitlichen Vorteile
Hauptakteure Getreide und Gemüse
Hauptakteur Eiweiß
Wochenpläne für 4 Wochen
Deine Hautpflege
Kapha-Hautpflege-Routine
Vata-Hautpflege-Routine
Pitta-Hautpflege-Routine 
Rezepturen für alle Hauttypen

Getränke
Kulinarische Begleiter
Rezepte für Woche 1 und 2
Rezepte für Woche 3 und 4 
Wohlfühltage
Süße Nothelfer
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