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esundheit ist Nellys Herzensangelegen-

heit — auch aufgrund personlicher Er-

fahrungen. Nelly war vor einigen Jahren

selbst ziemlich krank. Sie licc unter
mehreren Nahrungsmittelunvertriglichkeiten: Fructose, Lac
tose und Gluten. Sie hatte starke chronische Schmerzen und es
gab fast nichts mehr, was sie beschwerdefrei essen konnte. In
dieser Zeit hat sie leider die Grenzen der Schulmedizin ken-
nengelernt, so wichtig diese auch ist.

Nelly hat daraufhin beschlossen, ihre Gesundheit selbst in die
Hand zu nchmen. So ist sie auch zu Ayurveda geckommen: dem
iltesten ganzheitlichen Gesundheitssystem der Wele. Sie ist
fir dieses Wissen unendlich dankbar und auch dafiir, dass es
ihr heute wieder gut geht. Thre Lactoscintoleranz ist geheilt
und Friichte kann sie auch wieder essen. Wihrend sie frither
unter Allergien lict und im Winter hiufig erkilter war, ist thr
Immunsystem inzwischen so stark, dass sic gesund bleibt. Nelly
hat am cigenen Korper erfahren, wie kraftvoll Ayurveda ist
und mdchte ihr Wissen jetzt mit anderen teilen. Deswegen hat
sie 2019 ihre Berufung zum Beruf gemacht. Unter der Marke
Ayuny bietet sic Ernihrungs- und Gesundheitscoachings an.

Vielleicht hast du schon einmal von Vata, Pitta und Kapha ge-
hore — das sind die drei Konstitutionstypen. Sie sind ein wich-
tiger Teil der ayurvedischen Lehre. Schlaf, Bewegung, Stress,
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Ganzheitliche Gesundheit ist einer der Megatrends des 21. Jahrhunderts, und das nicht
erst seit Corona. Denn ohne Gesundheit ist alles nichts — diese Erfahrung hat Nelly
Grandel (35) auf schmerzhafte Weise selbst machen miissen. Nelly ist ganzheitliche Ay-
urveda-Ernihrungs- und Gesundheitsberaterin in Fellbach-Schmiden. Sie zeigt Men-
schen, wie sie eine natiirlich gesunde Lebensweise in ihren vollgepackten Alltag integ-
rieren kdnnen. Denn oft fehlt es nicht am Willen, sondern an der praktischen
Umsetzung. Und genau dafiir ist Nelly da!

Lebensmittel - fiir jeden dieser drei Typen gibt es unterschied-
liche Empfehlungen. Ein luftiger VataTyp braucht warmes,
nihrendes Essen, cin heifler Pitta-Typ kithlende Lebensmittel
und ein robuster Kapha-Typ leichtes und erhitzendes Essen
mit Chilis und Ingwer.

Thre Ausbildung zur ganzheitlichen Ayurveda-Ernihrungs-
und Gesundheitsberaterin hat sie an der renommierten Euro-
piischen Akademie fiir Ayurveda in Birstein (Hessen) absolvierrt,
cine der Top-Adressen fir Ayurveda. Das war die beste Ent-
scheidung ihres Lebens!

Um entspannt zu bleiben, macht Nelly Ashtanga-Yoga. Sie
liecbt es, in der Natur barfufl zu laufen und Zeit mit ihren
Freunden und ihrer Familie zu verbringen. Und bei HeifShunger?
Dann muss es einfach die 100 %-Kakao-Schoko mit Datteln sein!

Nelly liebt, was sic tut, und verspriiht dabei jede Menge Son-
nenschein. Thr Motto: You've got the power to heal! In Zukunft
hat sie noch viel vor. Sie will Ayurveda-Medizin studieren und
ganzheitliche Gesundheit in Unternchmen bringen. Auf ih-
rem Blog und auf Instagram findest du iibrigens tolle Tipps
fiir deinen Ayurveda-Lifestyle.



NELLY GRANDEL IST IN EINEM 1000-EINWOHNER-DORF IN
DER REGION STUTTGART AUFGEWACHSEN. DAS GLITZERN
UND DIE VIELFALT DER STADT HABEN SIE SCHON IMMER
MAGISCH ANGEZOGEN. SIE HAT LANGE IM WESTEN UND
IN HESLACH GEWOHNT. AN STUTTGART LIEBT SIE INS-
BESONDERE DIE ZAUBERHAFTEN AUSSICHTSPLATZE.

-
Kurkuma, Ingwer & Ashwagandha sind
klassische ayurvedische Hgilpyﬂnzen )
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Was ist Ayurveda?

Ayurveda ist das dlteste ganzheitlichen Gesundheitssystem der Welt.
Es ist eine medizinische Wissenschaft, die urspringlich aus Indien
kommt und vor ungeféhr 5000 Jahren entstand. Mit Ayurveda be-
kommst du konkrete Anleitungen, wie du ein langes, gesundes und
gliickliches Leben fihren kannst. Wéhrend es in der westlichen Schul-
medizin oft allgemeine Tipps gibt, die fur jeden gelten, ist im Ayurveda
Gesundheit immer individuell. Was fiir den einen gesund ist, kann fir
den anderen ungesund sein. Das macht Ayurveda so erfolgreich und
zu einem der besten Gesundheitssysteme.

Kannst du ein paar konkrete ayurvedische Tipps
teilen?

Du willst abnehmen? Dann wdre es gut, wenn du nur wenig Fleisch
isst und daftir umso mehr Gemduse und Hdlsenfrichte. Du willst im
Frihling Detox machen? Trinke Uber den Tag verteilt mehrere Gléser
trinkheifSes Wasser. Damit bringst du deinen Stoffwechsel sofort in
Schwung!

Hast du ein Lieblingsbuch?
,Du bist das Placebo” von Dr. Joe Dispenza. Absolute Leseempfehlung!

Was ist dein Lieblingsrestaurant?

Das Kérle & Adam in Stuttgart-Feuerbach. Dort gibt es das leckerste
Essen der Welt! Mir fehlt aber noch ein Restaurant, das gesundes,
ayurvedisches Essen anbietet. Vielleicht muss ich das selbst erdffnen.
(lacht)
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Was ist dein personlicher Traum?

Dass Ayurveda in Zukunft genauso grofs und bekannt wird wie

es Yoga heute schon ist. Das heifst, du fuhrst ein Leben, das dir
entspricht. Du weifst, welcher ayurvedische Typ du bist, du isst die
Lebensmittel, die zu dir passen und lebst natdrlich gesund - weil du
dich dadurch toll fuhist und weil es Spafs macht!

AufSerdem tréume ich von einer Welt, in der Kiihe ihre Hérner be-
halten ddrfen und Schweine ihre Ringelschwdnzchen. In der es keine
Zusatzstoffe und Geschmacksverstérker mehr im Essen gibt und in
der keine Pestizide auf unsere Acker gespriiht werden. Essen ist so viel
mehr als reine Nahrungsaufnahme. Denn was du isst, bestimmt, wie
es dir kdrperlich und mental geht.

Was ist dir wichtig?

Ubernimm die Verantwortung fur deine Gesundheit und dein Leben.
Hoér immer auf dein Herz. Mach verriickte Dinge. Mach Dinge, die
dir schwerfallen. Gliick ist eine Uberwindungsprdamie! Und wenn

du gesiinder leben willst, dann melde dich gerne bei mir. Von mir
bekommst du Tipps, die genau zu dir und deinem Alltag passen. Ich
freue mich auf dich! €€

Gesundheit ist im
Ayurveda immer
individuell
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MEHR INFOS:

WWW.AYUNY.DE
INSTAGRAM: NELLY.AYUNY



