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Vil.du erfare hvordan det du spiser pévirker deg?
Pa Kamalaya nyter du de mest velsmakende og vakre
rettene som er kjernesunne samtidigj.
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HARMONISKE OMGIVELSER: Alle rom er fint integrert i naturen og de fleste boenheter

har flott utsikt over havet.

- GOD ERNARING
OGC SUNN LIVSSTIL
FR EN KRAFTIC
COCKTAIL FOR

A FORBEDRE
LIVSKVALITETEN
OGC ENKELTE
FYSISKE PLAGER.

ENGCASJERT EKTEPAR: Karina og John
Stewart har lagt sin sjel i & skape et fristed
hvor man skal finne sjelero og samtidig
spise sveert godt og sunt.
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MALTIDENE ER DAGENS hoydepunkt
for gjestene pa Kamalaya Koh Samui. Hit
kommer tilreisende fra hele verden for & nyte
deilig mat tilberedt av ferske révarer og
proppet med vitaminer, mineraler og alt det
kroppen kan nyte godt av.

Hvis du tror at det & gd ned i vekt, legge
om kostholdet eller rense kroppen er en li-
delse, tenk nytt! Kamalaya viser hvordan
sunn og naringsrik mat smaker godt og gir
deg den effekten du gnsker. Med andre ord,
ingen faste, ingen sultekur, ingen ren vege-

tarkost med mindre man velger det.

KRAFTIG COCKTAIL

En av grunnleggerne bak Kamalaya er Ka-
rina Stewart. Hun har Master i kinesisk me-
disin og er spesialist p& ernering. Hun vet at
urter gir maten gode, interessante smaker og

har samtidig ulike helseeffekter. Sammen

AVSLAPPENDE: En viktig del av oppholdet
pa Kamalaya er alle de velgjprende behand-
lingene som virker pa kropp og sjel.

med sitt dyktige kjokkenteam, har hun
utviklet utallige retter som viser seg i en rik-
holdig meny gjestene velger fra. Det finnes
forretter, supper, hovedretter og desserter. A
la carte byr ogsa pé fisk, skalldyr og lam pa
Kjottfronten. Vil du gd ned i vekt, finnes egne
«light» varianter i alle kategorier. Er du vege-
tarianer, har du ogsd de mest velsmakende
retter 4 velge blant. Er du pd Detox-kur, ser
du egne forslag til deg.

— God ernaring og sunn livsstil er en kraf-
tig cocktail for & forbedre livskvaliteten og en-
kelte fysiske plager, papeker Karina Stewart.

ULIKE PROGRAM

Kamalaya tilbyr ulike program fra tre dager
opp til to uker, som «Ideal Weight» (ideal-
vekt) og «Detox» (rensekur) i seerklasse for
alle som er opptatt av mat og helse. Ved an-
komst meter du en helseansvarlig som sjek-
ker deg fysisk og gar igjennom programmet
som er satt opp for deg. Du far utrolig mye
spennende informasjon om ernaring uten
pes om kalorier.

«Ideal Weight» har som eksempel indivi-
duelt tilpasset aktivitetstilbud med personlig
trener, konsultasjoner om hvordan kinesisk
tradisjonell medisin virker, fotmassasje, asi-
atisk spesialmassasje av magen, lymfedrena-
sje samt innpakning og skrubb med detox
effekt. Du blir fulgt opp underveis sa du kan
sjekke hvordan utviklingen gér. Programmet
gér over, 7,9 eller 14 dager. Velger du to uker
inngdr ogsa indisk hodemassasje, ansikts-

massasje og oljemassasje for kroppen.

@nsker du deg «Detox» (rens) finnes tre
ulike program, som «Intro to Detox» (intro-
duksjon til Detox), «Basic Detox» (grunnlegg-
ende Detox) og «Comprehensive Detox & Re-

juvenation» (omfattende Detox og fornyelse).

POSITIV VEKKER
Introduksjonsprogrammet er ideelt for alle
som vil lere mer om sunt kosthold og hvordan
det pévirker kroppen, og gar over tre eller fem
dager. Dine tre daglige maltider fra Detox me-
nyen gir deg en positiv vekker pa hvor velsma-
kende sunn mat kan vere. Selv de som gar pa
andre programmer velger ofte Detox menyen
fordi den er s& god. Oppholdet begynner som
alltid med en personlig konsultasjon og det
inngar oljemassasje, hdndmassasje, fotmassa-
sje, mage massasje og lymfedrenasje.

«Basic Detox» programmet pd 7, 9 eller
14 dager gir ogsa reiki behandling (behand-
ling av energibaner), ekstra tilskudd av urter,

samt tarmrens.
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«Comprehensive Detox & Rejuvenation»
har hyppig tarmrens samt skrubb og innpak-
ning med orientalske urter, utover de nevn-
te behandlinger og konsultasjoner og er til-

tenkt dem som har erfaring med detox.

DEDIKERTE ANSATTE

Onsker du behandlinger, viser spamenyen
utvalg av alle tenkelige massasjevarianter for
ansikt og kropp. Er du redd for 8 kjede deg
byr biblioteket pa bade beker, magasiner,
aviser, DVD’er og PC’er med internett til-

gang. Det er ogsd wifi pd rommet.

Kamalaya har 350 dedikerte ansatte, hvor-

av de fleste er terapeuter og helsepersonell ut-

GODT FOR KROPP OG SJEL: Liker du & gjgre
tai chi, yoga eller meditere, finn gjerne en rolig
unikt i verden med sd mange spesialister  plass i naturen for gvelsene.

dannet i bade vestlig og @stlig medisin. Det er

samlet pd et sted. Her finnes gode ressurser
a benytte seg av og gode rdd 4 ta med hjem.

Hvis du ikke vet hvilket program som
passer for deg, kan en veileder kontakte deg
og klargjere dine behov.

NATURLIG: P& Kamalaya lages

all mat fra grunnen av naturlige
‘ ravarer, pkologisk og kortreist
om mulig.
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SUNN CUISINE: 1: Detox kaffe laget pa frg 2: Saftige tigerreker 3: Luftig sufflé 4: Agurk sushi 5: Grgnnsaker med bgnnepasta

UTMERKELSER TIL
KAMALAYA 2016:

v «Spa Cuisine of the Year»
fra Asia Spa Awards 2016.

v «Best in Asia», Crystal Award fra
Spafinder Wellness Travel Awards 2016.

v | Topp 10 listen for Nutrition

& Healthy Cuisine, Best Eco-friendly

& Sustainable Property, Best for Going
Solo, Best for Mind & Spirit, Best for
«Wown» Factor, Best for Yoga, Best
Hidden Gem, Best Ahead-of-the-
Curve Innovation og Best Weight Loss
Program fra Spafinder Wellness Travel
Awards 2016.

v Crystal Award «Best in Asia»

& Country Award «Best in Thailand»
fra Spafinder Wellness 365™ Travel
Awards.

v «Best Overseas Health & Wellness
Property 2016» fra Luxury Travel
Magazine’s Gold List Awards,
Australia.
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BESTE SPAKIQKKEN

Karina Stewart startet Kamalaya med sin
mann John Stewart i 2005. De viser et utrolig
engasjement for 4 veilede moderne mennes-
ker til en mer balansert livsstil, og har vunnet
utallige priser. Sist ut var den prestisjefylte ut-
merkelsen «Spa Cuisine of the Year» fra Asi-
aSpa Awards 2016 i sterk konkurranse med
andre velvaeresentra.

Karina Stewart, hvem kommer

til Kamalaya?

— Gjestene kommer av ulike grunner, som a
bli i bedre form, stresse ned, ga ned i vekt og
detoxe. Vi tilbyr vére programmer med be-
handlinger og terapier som gjestene kan nyte
i vakre omgivelser. Mange lander dypere i
seg selv, far bedre indre kontakt og kan fore-
ta nye livsstilsvalg. Nar vi har det godt og far
overskudd, kommer det ogsa de vi er glade

i til gode.

Hva er de mest populeere programmene?

— «Detox» er nummer én, og man skal ikke
faste. Idéen er & restarte metabolismen i
kroppen med neringsriktig og god mat. Folk
trenger a fornye sine matvaner, og ernering
er min ekspertise og lidenskap. Det er sd
spennende 4 se hvordan mennesker kan ha
det bedre bare ved § tilpasse kostholdet. P&
vei opp er «Yoga/Fitness» program, spesielt

businessfolk har behov for trening.

Hvordan virker Kamalaya pa deltagerne?

— Naturen er det viktigste, den har helbred-
ende kraft og arkitekturen reflekterer det. S&
kommer den velsmakende, sunne maten og
alle de velgjorende behandlingene som pluss.
Jeg har studert kinesisk medisin og fordypet
meg i helse og velvaere, samt funksjonell me-
disin. Mat som medisin er imidlertid et spe-
sialomrade for meg og jeg ser med stor glede

hvordan riktig mat far oss i balanse og gir

KAMALAYA KOH SAMUI // THAILAND

- VI TILNARMER OS5 MAT SVART
BEVISST OG VET AT MAT GIR ENDRINGER IKKE BARE
| FORDQYELSEN MEN PAVIRKER OGSA HIERNEN.

velvaere. Det er gjort mye forskning pé at god
ernzring pavirker positivt, og i kombinasjon
med veltilpasset livsstil kan man bedre man-
ge plager. Ser man i tillegg pd sine mentale
vaner og folelsene bak, ligger det det et stort
potensial for utvikling.

PLANTER OG PROTEINER

Karina vokste opp i Mexico med overflod av
frukt og grensaker, og et bevisst forhold til
hva mat kunne utrette. Hennes mor ble opp-
tatt av alternativer til vestlig medisin da sgs-
teren fikk epilepsi. — Med endringer i livsstil
og ernaring ble min sgster helt frisk. Vi ble
sd glade og takknemlige.

P4 Kamalaya lages all mat fra grunnen av
naturlige ravarer, gkologisk og kortreist om
mulig.

— Vi har fokus pé plantebasert kjokken,
men ikke bare vegetarretter. Kamalaya spa-
cuisine er proteinbasert og byr ogsd pa kyl-
ling, fisk, sjpmat og noe kjott. Var Detox
meny er kun plantebasert og virker terapeu-

tisk selv pd kort tid. Rettene er utspkte, og

FERSKPRESSET: P& Kamalaya far man dag-
lig servert ferskpressede juicer av pkologiske
frukter og gronnsaker.

mange velger dem selv om man ikke gar pa
Detox. Vi tilnermer oss mat sveert bevisst og
vet at mat gir endringer ikke bare i fordey-
elsen men pavirker ogsd hjernen. Magen kal-
les jo var andre hjerne og det er en direkte
forbindelse mellom mage og hjerne. Og et-
tersom vi eldes er maten var storste ressurs.
Vi er ikke bare biokjemi, men en slov hjerne
er mer utsatt for depresjon og Alzheimer.
Fordgyelsessystemet styrker oss fysisk, men-
talt og emosjonelt, samt immunsystemet. Vi
arrangerer matkurs ukentlig for alle som vil
lzere om hvordan man skal spise riktig og til-
berede mat hjemme.

Til Kamalaya kommer mange bevisste
folk, ogsa unge, som er opptatt av forebyg-
gende helse. — Det & ta vare pd seg selv for
man blir syk eller gammel, som preventiv
livsstilsmedisin, har voksende interesse. Sta-
dig flere er sveert interessert i & laere om og ta
bedre vare pd seg selv og oke livskvaliteten,

avrunder Karina Stewart. %

VERDT A VITE

Great Hotels & Food valgte a fly med
Thai Airways til Bangkok (9,5 timer),
og videre med innenriksfly (1 time) til
Koh Samui. Daglig avgang fra Oslo.
www.thai.com.

Gjestene blir hentet pa flyplassen,
og bilturen til Kamalaya tar ca 45
minutter. Kamalaya ligger pa gya
Koh Samui (i syd), Thailands tredje
storste gy. Hotellet har 75 rom.
Dagsprogram: Yoga, gigong, taiji,
matkurs, lokal kultur og ulike
foredrag.

Spesialprogram: Detox, Yoga, Fitness,
Livsstil, Emosjonell Balanse og indi-
viduelt tilpassede pakker. Passer

for alle som er interessert i velveere.
Se nettsiden for oppdaterte tilbud,
eller kontakt Select Collection for
pakkepris.

www.kamalaya.com

+ 47 66 77 429 800.

BEDRE FORBRENNING: Kamalayas visjon er & tilby et sunt og harmonisk opphold i vakre
omgivelser. Karina Stewart mener blant annet at man kan restarte metabolismen i kroppen

ved hjelp av neeringsriktig og god mat.
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