Ajurvéda a stravovaci navyky.
Kdy jime, co jime, jak jime a v jakém prostiedi a za jaké situace jime.

Uvodem

Mnoho lidi si mysli, Ze 4jurvéda je zase néjaky novy médni trend a pokud zjisti, Ze to pfislo z Indie a ne z USA,
nemaji divod véfit, Ze by se tento piistup dal aplikovat v dennim Zivoté kaZdého z nas i zde v Evropé.

Ajurvéda je slovo pochazejici ze sanskrtu a znamené poznani, nauku o Zivoté jako takovém, o Zivoté

v rovnovaze, v harmonii. Proto se fikd, Ze 4jurvéda je stard jako lidstvo samo, protoZe zakladem pfeZiti bylo
poznat zakonitosti pfirody a jim se pfizptsobit a vyuZit je pro sviij kazdodenni Zivot bez konfliktt.

Je to nejstari celostni systém mediciny, z kterého Cerpala, &inska i klasick4 medicina. Ajurvéda nelééi nemoci
ale clovéka jako takového. Diagnosticky systém péti prvku, ktery je zdkladnim pilifem této mediciny, nebol
dosud ni¢im piekondn. Ajurvéda zahrnuje viechny obory jako klasickd medicina, navic v§ak socidlni vztahy,
zivotni filosofii, muzikoterapii, 4jurjogu coZ je soucasti i prevence, ktera je v ajurvéd¢ na prvnim misté. Tedy
heslo Zivot bez konfliktl, tedy v rovnovaze, tedy bez nemoci.

Nejhorsim konfliktem je rozpor v nasi osobnosti, nejhorsi toxiny jsou nase Spatné myslenky v nasi hlavé a
nejhorsi myslenkou je myslenka na nase télo. Cim vice spo¢ivas ve svych myslenkéch, tim vice se posiluji a
stavaji se tvou soucasti.

4jurvédy. Proto miiZeme téZ Fici, e djurvéda je poznani tzv. zdravého selského rozumu. Ajurvéda podobné
jako Klasicky buddhismus voli zlatou stiedni cestu, Ze méné je nékdy vice.

Nezapominejme, Ze stravou v ajurvédé se rozumi nejen strava fyzicka ale i duchovni. Nase problémy
spocivaji v tom, Ze si nabirame vice, neZ sta¢ime spotiebovat, stravit. Rozdil mezi divokou Selmou a nami
je v tom Ze Selma je na lovu tak dlouho dokud néco neulovi a tim uspokoji své potieby. Kdez to ¢lovék je
na lovu poiad a nikdy své poti‘eby neuspokoji a proto ma tolik probléma.

Moédni stravovaci trendy z pohledu 4jurvédy.

-vegetarianska strava, laktovegetarianska a veganska

Vzhledem k tomu, Ze ajurvéda klade diraz na individualitu jednotlivce, k jehoZ poznani pravé slouzi vyse
uvedeny systém 5 ti prvku a Ze strava ma byt zaroven nasim lékem, (tedy nas uvadét do rovnovahy, harmonie
téla i duse) nemiiZze jednoznac¢né Fici, Ze ortodoxné vegetarianské zptisoby stravovani, jsou vhodné pro
kazdého. Samoziejme, Ze zde mohou hrat roli i ndbozZenské a jiné duchovni aspekty, které je tieba respektovat
ale na prvnim mist¢ by mélo byt zdravi jednotlivce. Mélo by se téz pfihlizet ke konstituci jednotlivce, k véku a
fyzickym aktivitim. Dobfe pfipravené vegetaridnska strava mtiZze byt universalni pro vétSinu populace ale hraje
zde roli pravé ta priprava. N¢ totiz kazd4 zelenina je dobfe stravitelna a vyzivové dostacujici v syrovém stavu.
Dilezité jsou tedy znalosti tprav jednotlivych pouzitych surovin, aplikaci kofeni a jejich specialnich smési pro
podporu spravného traveni, vlastnosti riznych druhd lusténin a jejich zpracovani, pouziti riznych, za studena
lisovanych oleju, které se téZ pouZivaji pro restovani, vyjimecné pro smaZeni.

MIécné produkty, které by ve vegetarianské stravé nemély zcela chybét, se vZdy pouzivaji v kombinacich

s dalsSimi surovinami a vZdy s vhodnym kofenim.

V ajurvédé je zakladnim kofenim zazvor a kurkuma. VéEtSina z nas ani nevi, jak Siroké ma kurkuma pouZiti a
pii jakych viech zdravotnich problémech ndm miize pomoci. Kniha KURKUMA-KORENI ZIVOTA, je natolik
vzéacné uziteCnou knihou, Ze by neméla chybét v zadné domacnosti. Vice o té knize Dale pak na prezentaci
dvakrét ro&né na podzim a na jafe, na stainku Ajurvédskych rodinnych laznich na mezinarodni vystavé WORLD
OF BEAUTY AND SPA na vystavisti PVA v prazskych Letiianech ve Ajurvédska kuchaika se téz
neobejde bez ghi, coz je piepusténé maslo, Cisty bezvody tuk, kterému nase t€lo rozumi a spotiebuje jej beze
zbytku, pro vyzivu naSich tkani bez nebezpeci usazovani Skodlivého cholesterolu. Je ndhradou mésla a
nebezpecnych ztuZenych potravinafskych tukl. VyZivove je hodnotnéjsi nez sadlo a opét podobné jako kurkuma
ma pouZiti i pfi riznych zdravotnich problémech jak vnitin¢ tak zevné. Pfi pfipravé djurvédskych jidel se malo
soli ale hotové jidlo se individualn¢ dosoluje tzv. ¢ernou soli, ktera obsahuje velké mnoZstvi mineralnich latek,
Zeleza a syficitanti a ma mnoho pozitivnich u¢inkl pro nase zdravi.

V nasich djurvédskych rodinnych laznich mame s aplikaci vegetarianské stravy dle principt djurvédy jiZ vice nez
9 let pozitivnich zkuSenosti a to i pfi riznych zdravotnich omezenich klientl. Pfiprava takovéto stravy je casové
vSak velmi naro¢na a dilezité je zde i kvalita dil¢ich surovin a prostfedi v kterém je strava podavana. Pak
takovato vyZiva uvadi télo do rovnovahy.

-makrobiotika

Jiz v 60. 1étech minulého stoleti k nim pronikly spravy jak nékteti korejsti 1 japonSti 1ékati, usp&Sné 1é¢i pomoci
této pfesné naordinované stravy i tzv. nevylécitelné pacienty.

Mam s tim i osobni pozitivni zkuSenosti ale dle pohledu 4jurvédy tato strava, pokud by byla denné
konzumovana, neni pro nas organismus stravou pfirozenou, tedy rovnovaznou. Jeden z mych indickych uciteld



kdysi fekl.” Nejsme ptaci, abychom byli o zrni* Navic pokud tato strava ma byt ti¢inna musi byt velmi peclivé
pfipravovana, coz je i Casove naro¢né. TakZe 1ze ji s uspéchem aplikovat docasné jako 1ék.

-Ziva strava

Uzasna novinka, pro nékoho i velmi chutna, piejdeme-li na tuto stravu, béhem prvnich let se citime odlehéeng,
vyrovnané. Ale dfive ¢i pozdéji, za¢nou nase organy hlasit v podobé riznych signald, Ze stradaji, Ze jim chybi
ten zpiisob vyZivy, na ktery je nase télo odjakZiva geneticky uzpiisobeno. Ze nase tZzasnd chemicka tovarna
diky jinému, zptisobu piisunu Zivin, nedokazZe v dostatecném mnozstvi si vyrabét urcité mineralni latky
podilejici se a vyZivé tkdni mozkovych i tkani svalovych a tukovych. MuzZe se zacit projevovat urcita
podrazdénost, roztrzitost, vyzablost, propadlost v obliceji atd. Dochézi tedy postupné dle pohledu ajurvédy

k nerovnovaznému stavu.

-pranicka strava

Ano, 4jurvéda pfipousti moZnost pranické stravy. Prana to je zdkladni Zivotni energie Cerpana z prostoru, ktery
nés obklopuje, tedy nejen ze vzduchu. Mnoho riiznych joginti i buddhistickych mistrit dokaze Zit z prany. Ale
vyZaduje to transformaci do tpln¢ jiného Zivotniho stylu, coZ je pro Evropana se silnym egem velice t¢zké.

Je tfeba se naucit védomé ovladat své t€lo, urcité fyziologické procesy. Tyto joginské a taoistické praktiky,
véetn¢ levitaci, chtizi po vod¢ a mnohé dalsi, jsou velmi stard uceni a byla uvadéna jako tajnd, pfistupna jen
vyvolenym, protoZe se dobi'e védélo, jaké tyto praktiky skytaji i nebezpeci. Takto mizZe byt i nebezpecné
praktikovani pranické stravy. Jsou zndmy i piipady dmrti.

-chuda a nekvalitni strava

Pokud je lidsky organismus v trvalé, jak duSevni, tak fyzické rovnovaze, neni pro néj strava tak dulezita,
nestrada pfi jejim nedostatku ani neutrpi djmu, pokud je nekvalitni piipadné i zkazena. Coz je piiklad Zivota
lesnich buddhistickych mnichti v Thajsku a nékterych lidi co prezili koncentracni tdbory nebo tézka vézeni bez
trvalé djmy na zdravi. TéZ se proto fika, hospodska strava je dobra ale jen pro zdravé lidi. A kdo z nas je
skute¢né zdravy.

Naopak, pfijde-li vazné onemocnéni fyzického nebo i dusevniho razu, t¢lo automaticky omezuje piisun
potravy, které v dané situaci nedokéZe strivit, protoZe by se pfeménilo v dalsi toxiny a zakyselilo organismus
coZ by vedlo k dal§imu zhorSeni zdravotniho stavu.

Zivotospriva dle djurvédy, tedy zaklad potfeb k naemu harmonickému Zivotu,

v sobé zahrnuje:

- spravny dech (jak dychame, tak Zijeme, kratky, rychly, mélky dech= kratky Zivot). Téz je zv1ast¢ v dneSni
dobé dulezité, co, kde, v jakém prostiedi dychame. Pamatujme téZ na to, Ze dech ma byt nosem.

- spravnou vyZivu — kvalitni, télu pfirozenou (nejlépe domici, vytvofenou s laskou) a vZdy €erstvou
(upfednostitujeme varené a dusené) v pfiméreném mnozZstvi vzhledem k objemu naseho Zaludku, tak aby po jidle
byl jesteé cca z tfetiny prazdny. Strava z rychlych potravinovych fetézcia ( tedy to co se péstuje ve velkém na
vynos a nezraje pfirozené, to co se chova ve velkochovech v nepfirozenych podminkéch a urychluje jeho rast a
predcasné zabiji) je zdrojem toxini a po¢atkem mnoha zavaznych tzv. civiliza¢nich onemocnéni. Tukové
tkané se vyZivuji zase tukem, ale ten musi byt €isty, lehce stravitelny a v pfiméreném mnozstvi. Tuk téZ
vyZzivuje mozek. Tuk udrzuje vatu v pohybu a dava ji silu, ale u kafy se s nim musi velmi opatrné. Spolu s
pitnym reZimem (ledové napoje se zdsadn¢ nedoporucuji a béhem jidla by se mélo pit velice stfidmé. Pokud je
soucasti jidla polévka, netfeba pit. Béhem dne by méla nejvice pit vata, nejméné kafa). Jist ve vhodném case a
dodrzZovat pravidelnost, zejména u konstituce vata, ( nejvydatnéj$i by mél byt obéd cca kolem 12. hod, kdy by
jsme méli mit z celého dne nejvétsi hlad, tedy nejsilnéjsi travici oheii a nejlehcim jidlem by méla byt vecete
kolem 18.hod ) s vychutnanim kazdého sousta (diky ¢emuZz dojde k jeho vhodnému proslinéni a pii dokonalém
a pomalém rozzvykani kazdého sousta, umoznime dokonalé traveni a s tim spojenou vyZivu vsech tkani) v klidu
vSemi smysly, pokud moZno tézZ v klidném prostiedi. Nervozita pfi jidle a negativni emoce, snizuji travici oher.
ZKklidnéni pred jidlem, odpocinek po jidle. Neni-li klid, i sebekvalitngjsi jidlo se ze zasadotvorného stane

kyselinotvornym, za¢ne se ndm sniZovat imunita a mimo jiné muze dojit i k tvorb¢ pisku a Zlu¢ovych kament.



Siestu, znali vSechny narody jizZ odeddvna. Pochazi ze slova six, Sest. Coz znamena odpocinek po 6 hodinach od
snidng, tedy po ob&d¢, aby se jesté podpofila energie traviciho procesu a to na dobu cca 20 minut. Nasi predkové
tikali téz, dat si dvacet. A nejlépe lezet na levém boku, protoZe tam se staci Zaludek. To praktikovali i stafi
Rimané.

Jidlo m4 mit tolik barev a chuti, kolik mame smysli. Poledni jidlo by mélo za¢inat vZdy malou sladkosti,
pro nastartovani traviciho ohné. Skladba jidla a jeho mnozstvi, se ma ridit dle ¢asu, geografického mista,
ro¢niho obdobi a méla by respektovat zdravotni konstituci jednotlivce a téZ brat zfetel na silu jeho traviciho
ohné. Je-1i napt. jidlo lehké, tedy enormné lehce stravitelné , pro organismus se silnym travenim a velkym
vydejem energie nespliiuje pozadavek na vyzivu vSech tkdni a naopak te€zké jidlo pfi malém travicim ohni a
malém vydaji energie zptisobi toxiny a ma malou vyZivovou hodnotu. Pt. zajeci maso je lehké, naopak veptové
je nejtézsi. Obecné plati, Ze, ¢im rychlejsi ZivociSny druh v naSem potravinovém fetézci, tim vyzivnéjsi a lehcej
stravitelnéjs$i maso z n¢j, bez toxint.pfiriznych onemocnénich je maso vyloZené zakdzané, napf, pii onemocnéni
dnou, z diivodu usazovani kyseliny mocové. Uvédomme si, Ze spravné jidlo, ma vyZivit vSechny tkané aniz
by v téle zustaly toxiny. Z tohoto hlediska je jedno druhové jidlo s jednou chuti z hlediska vyZivové
hodnoty Spatné, pi.: jen kyselé nebo jen slané. Vyhybat se nevhodnym kombinacim sloZek jidla, napt.
mlécné produkty s ovocem, syr s masem a vejci, maso s bramborem, brokolice se smetanou likviduje piisun
Zeleza do organismu, podobn¢ tmavy chléb ma hodné Zeleza ale se syrem to Zelezo se do organismu nedostane a
mnohé dal§i. Vyhybat se jidlim jen jedné chuti, napf, jen kyselé, jen slané atd., vyhybat se jidlim nebo
potravinovym doplitkiim, malého fyzického objemu ale velké vyZivové hodnoty, Byt opatrny p¥i zménach
ro¢nich obdobi, kdy se dostavaji toxiny do téla, a z tohoto diivodu je potiebna v této dobé zvysend ocCista
organismu. Minimalni interval mezi jidly by mél byt aspoii 3 hodiny. Uvédomte si, Ze kdykoliv dame do tst
cokoli, organismus nastartuje veSkeré travici procesy, a pokud neni vhodné doba a situace, snazi se vSe ukladat
do zasoby, takZe i po malém kousku sladkosti podaném mimo b&Zny ¢as k jidlu se za¢ne tvofit tuk v téle navic.
P¥i jidle vidy sedime. Konzumace stravy neni vhodna po fyzické namaze, koupeli, sexu. Ovoce se ma jist
pouze samostatné, tropické ovoce pouze dopoledne. Nékteré potraviny se spolu nemohou kombinovat, viz
vySe uvedené tii piiklady z divodu Spatné stravitelnosti aZ Skodlivosti na cely organismus, totéz plati o
teploté nékterych potravin pri konzumaci napf. studeného zeleného ¢aj, se tento stava toxinem pro
vSechny naSe tkané a téz to plati pro nékteré bylinné ¢aje, kdyz se piji studené. Vata je zvlasté citliva na
kombinaci potravin, protoZe suchost a proménlivost vaty otupuje citlivost traviciho ustroji. Vysledkem dobrého
stravovani je dobry metabolismus, nekolisavé hladina cukru v krvi, dobré traveni a vyméSovani, dobry piisun
energie a jeji vyuzitelnost pro kazdou bunku ve vSech tkanich organismu a tim i zvySena imunita, svéZzi plet bez
ohledu na vé&k, jiskrny zrak, pozitivni ¢inorodost a chut’ k Zivotu (ODZAS) at je jakykoliv.

Uvédomit si diilezitost prostiedi, v kterém Zijeme a pracujeme, a lidé, kterymi se obklopujeme

UdrZet klidnou mysl, protoZe nejhorsim toxinem pro nase télo jsou nase Spatné myslenky (i spravné
dychani posiluje klidnou mysl), nedopiavat mysli prostoru pro negativni myslenky a emoce, véetné chténi,
protoZe nenaplnéné tuzby vyvolavaji bolest a psychicky nas stahuji, odebiraji ODZAS

Vyhybat se vnéjsim i vnitfnim konfliktim. Rano zacit motlitbou, meditaci nebo né¢im jinak pozitivhim

Udrzovat piirozené pohybové aktivity



Umét si rozdélit ¢as a dodrzovat jeho pravidelnost na spanek, jidlo, télesné poti‘eby vCetné sexu a na
praci, rodinu a odpocinek a vytvorit si pravidelné i casové nenarocné, osobni denni rituily, které budou

posilovat vasi jistotu a divéru v sebe sama



