AJURVEDSKA ZAKLADNI KORENI

Jejich nejdiilezitéjsi ¢lenéni je podle acinkii, a to na koreni ochlazujici,
oteplujici a neutralni.

Mezi ochlazujici patri:

anyz, fenykl, kardamom zeleny, mata peprna, pepr.

zazvor, hrrebicek, bobkovy list, ¢ili, garam masala,
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seminko, skoFice, asafoetida, Aamcur - kysely mangovy prasek, kalondzi, kala
namak - ¢erna sil, imli - tamarind, kardamom cerny, kery patta - kari list,
méti - piskavice.

POPISY JEDNOTLIVYCH DRUHU KORENI

ADZVAJN

Carom seed

Malinka seminka, ktera vani pripominaji oregano.

Pomahaji procistovat krev. V kombinaci s tukem ma oteplujici icinky.
Pridava se do tésta, ze kterého se délaji puri a slané pecivo.



ASAFOETIDA

Asafoetida podporuje traveni a chut’ k jidlu, stimuluje, je baktericidni,
posilujici, dobra na srdce, napomaha odbouravani jedi, ptusobi proti
vystirelujicim bolestem a nadymani. Odstranuje Zaludecni obtiZe a zahlenéni,
choroby zZaludku, ztratu védomi a mdloby, epilepsii, kaSel. Tekuta klovatina
pusobi proti obstrukcim v téle a stimuluje piredevsim travici funkce. Posiluje
nervy a plice, ptisobi povzbudivé na krevni obéh a sekreci. Pii dlouhodobém
uzivani, tfeba i v malych davkach, vyvolava Stiplavé podrazdéni v krku,
podobné jako cibule, plynatost, prijem a paleni pri moceni. Tékavy olej vSak
neztstava v téle dlouho, je rychle vylou¢en moci a potem, kde miiZe byt
snadno zjistén.

Asafoetida je také povazovana za latku vypuzujici hlen, podporujici moceni a
menstruaci. Zabranuje nadymani a také vzniku chorob sleziny a mocového
méchyre, je prospéSnou pro ochrnuté pacienty. Je velmi oceniovana pri lécbhé
kasSle a dychacich potizi. Zakladni davka asafoetidy je 1 g.

Pri nervovych chorobach, jako je obrna licniho nervu, ¢aste¢né ochrnuti a
kieCe, je asafoetida velice ucinna. Rovnéz i pri 1écbé malarie. Dalsi oblasti, kde
asafoetida provadi zazraky, je hysterie - psychoneuroticka choroba, pfi niz se
potlac¢ené komplexy odstépi od osobnosti a daji vznik hypnotickym staviim (na

priklad namési¢nosti €i ztraté paméti) -, ktera se projevuje mnoha télesnymi

symptomy, jako jsou tiky, ochrnuti, slepota a hluchota. Pacient je nesmirné
citové labilni a afektovany. Asafoetida odstraniuje mnoho z téchto symptomii.
Stejné zazraény vliv ma také na ¢erny kasel a na velmi bolestivé srdecni potize
¢i anginu pectoris a na krecCe, které nékdy nasleduji po neobyc¢ejné suzujicich,
vystrelujicich bolestech. U takzvané Globovy hysterie se objevi na brise kulata
boule, roste a pohybuje se smérem k hrudniku. Asafoetida je i v tomto pripadé

velmi ucinna.
Asafoetida je podle ajurvédy horka a mastna, Fizna, ostra, silné paliva a
nasledné horka pryskyrice.

Poznamka: Pri chorobach plic je nejlepsi podavat asafoetidu syrovou, nebot’
je silnéjsi a ucinnéjsi. Pii chorobach bricha miize asafoetida pusobit drazdivé,
proto je lépe ji prijimat smaZenou. Nesmazena asafoetida zpusobuje zvraceni.



Cat masala

Je zakladni smési, ktera vylepsi chut’ studenym i teplym
jidlim a napojim. Lze ji pouzivat misto soli, je vhodna
do jogurtu, zeleninovych i ovocnych salati a §t°av, na
topinky, chlebi¢ky, do pomazanek, polévek, na smazené
hranolky, chipsy, susenky, a do nakli¢enych obilovin.
Zkuste ochutnat chléb s maslem a ¢at masalou. Podle
ajurvédy maji jednotlivé slozky nasledujici u¢inky: proti
nadymani a bolestem bricha (¢erna sil), proti stfrevnim
potizim (Cerna siil), k 1é¢bé bronchitidy (pipal), proti
onemocnéni sleziny (pipal), pro usnadnéni traveni
(asafoetida, hirebicek, pipal), k odbouravani jedi a hleni
(asafoetida ka, dzira), baktericidni (asafoetida), k posileni ¢innost srdce
(asafoetida), zabranéni plynatosti (hiebicek, dzira), jako diuretikum
(hrebicek, koriandr), prevence koliky (hirebi¢ek), afrodiziakum (koriandr),
projimaci ucinky (Cerna siil), proti Zalude¢nim potiZim (asafoetida), regulace
vnitini teploty (mata, zazvor, hirebi¢ek), proti kasli a astmatu (Cerny pepfr,

hi‘ebicek, ¢erna sul).

SloZeni: asafoetida, hirebi¢ek, ¢erna siil, pipal, am¢ur ( mangovy prasek), dzira
(ind. kmin), ¢ili, mata, zazvor, koriandr.

Cerna sUl (K&l nanak)

Pouziva se do slanych napoji, ovocnych §t'av a do lusténin, hodi se téz do
omacek, ¢atni, pickles, do sosii a jinych pikantnich pochutin. Ma specialni



aroma, obsahuje mnoho druhii minerala a proto je sou¢asti mnoha
ajurvédskych léki. Pouziva se zejména pri stievnich potizich a bolestech
bricha. Ma projimavé Gc¢inky.

Garam masala

Jedna z nejznaméjsich indickych smési koreni. Je oznacovana jako kralovské
koreni. Je oteplujici, coZ prozrazuje jeji nazev GARAM (= horko), MASALA
(= smés koreni.) Pouziva se do slanych jidel, tzv. sabdzi - duSené zeleniny.

SloZeni: koriandr, dzira, hiebi¢ek, kardamom, ¢ili, piskavice, skorice, zazvor,
¢erny pepr, kari list, muskatovy oriSek a asafoetida.

KARDAMOM

Od davnych dob byl v Indii kardamom pridavan do sladkych a vonnych
piipravki a napoji. Ajurvéda jej také pouziva ke zlepSeni chuti vétSiny svych
1éCivych preparati, jako jsou prasky, pilulky, lektvary a podobné. Jsou rizné
druhy kardamomovych seminek a vSechny jsou silné aromatické, stimulujici a

pusobici proti nadymani a plynatosti. Jsou také znamenitym povzbuzujicim
prostifedkem a Zalude¢nim lékem. Takto Gcinkuji esencialni oleje, které
kardamom obsahuje.

1111 R
LT R
O a4
AN Aae

AN ANA D0

Podle djurvédy jsou seminka horka, ochlazujici a silné aromaticka. Nékdy
davaji vznik potizim se Zlu¢nikem. Pisobi proti jediim, a mohou také zpusobit
potrat. Jsou uzite¢na pri svrabu a svédéni provazejicim kozni onemocnéni.
Kardamom s uspéchem pouzivame pri onemocnéni ledvin, mo¢ového méchyie
a rekta. Je také cenén jako vonny prostiredek pusobici moc¢opudné, jako
projimadlo, dale pri onemocnéni zaludku, nadymani a plynatosti. Je
posilujicim lékem na srdce, zmirfnuje zanéty a pomaha pri bolestech hlavy,
zubi a usi, rovnéz i pii jaternich, hrudnich a krénich potizich.

Prasek vznikly smichanim stejného mnozstvi prazenych kardamomovych a
anyzovych seminek spolu s kminem se podava v davce jedné ¢ajové 1zicky jako
dobry prostiredek podporujici traveni.

Vytecny Zaludecni 1€k se pripravi umletim a smichanim stejného mnozstvi
kardamomu, suchého zazvoru, hirebicku a kminu.




V Indii se doporucuje Zvykat samotny kardamom nebo kardamom s vodou k

dosazeni prijemné viiné€ a pocitu pohody. Tento postup je nejlepSi pri

bolestech zZaludku zpiisobenych poruchou traveni a plynatosti. Kardamom

posiluje srdce a udrzuje laskavou a prijemnou mysl a povahu.

Ajurvéda povazuje uziti kardamomu za prospé&$né u téch onemocnéni

zazivaciho traktu, ktera se projevuji jeho slabosti nebo zianétem. Kardamom

je doporucovan v pripadech snizené stievni sekrece nebo pri poruse sekrece

Zluci.

Diukladné rozzvykani a spolknuti semen kardamomu zazehna zaludecni
nevolnost, zavrat’ a hromadéni slin v tGstech, stejné jako sklon ke zvraceni.
Jinym opatienim k prekonani zavraté a tendence ke zvraceni je poziti
kardamomového prasku ve sklenici citronové Stavy.

Pred zacpou, Spatnym travenim a hemeroidy chrani polykani celého

kardamomu ( i se slupkou) uvniti sousta prezralého bananu. UZivime kazdy
veler pied spanim.
Do sklenice mléka dame na Spi¢ku noZe kardamomového prasku a dobie
povarime. Pak pridame 1zici medu nebo praskového kandovaného cukru.
Pitim tohoto mléka kazdy vecer dosahneme vynikajici paméti a odstranime
pocit paleni pri moceni. Pisobi téz jako dobré afrodiziakum.

Do odvaru z kminovych seminek pridame na Spi¢ku noze kardamomového
prasku a uzivame vzdy jeden Salek. Odstrani nesnaze pri jaternich potiZich,
ZaludecCnich nevolnostech, zvraceni a zavrati.

Salek horkého &aje pripraveného s kardamomovym praskem se osvédéil jako
ucinny prostiredek odstranujici télesnou inavu, stievni aplavici, prijem,
obstrukci moci a paleni pri moceni.

Do Salku lehkého kokosového mléka dame tri az ¢tyri Spetky kardamomového
prasku a pridame dvé lzice medu. Timto lékem zastavime zvraceni. Je-li vSak

zvraceni priliS dporné, podavame trikrat denné dva az ti'i dny. Tato metoda
poskytuje vynikajici vysledky.
Kardamomova seminka zahrejeme, dame je spolu s malym mnozstvim
lentiSkové pryskyrice (hindsky mastagi, druh jemné pryskyri¢né gumy
vyluéované stromy Pistacia leticus Linn, coZ je druh pistacie) do sklenice
svareného mléka a podavame v malém mnozstvi. Tento napoj uklidiiuje paleni
pri moceni.

Z kardamomovych seminek a z pipalu pripravime prasek. Smichame s ghi a
pouzivame jako lektvar, tzn. cucame jako l1ék. Takto se uzdravujeme ze
srde¢nich chorob zptusobenych hlenem.

Pri kamenech v ledvinach a mo¢ovém méchyfri je ic¢inné podavat
kardamomova seminka se seminky okurky.

Stiupanim jemné umletého kardamomového prasku vyvolame silné kychnuti,
kterym si ulevime pFi bolesti hlavy.

Mate-li potiZe s travenim po poziti velkého mnozstvi banani, pak rozzivykejte

nékolik zrni¢ek kardamomu.
Poznamka: Pri onemocnéni plic a srde¢nich chorobach konzultujte nadmérné



pouzivani kardamomu s ajurvédarem.

KURKUMA

Kurkuma (oddenek) ma zlutou barvu a proto slouzi jako prirodni barvivo. V
indické kuchyni se pii vareni pouziva vSude tam, kde se uziva siil (pouziva se
zaroven se soli).

Kurkuma ma vyrazné vyuziti pii vnéjSim oSetieni téla. UZiva se i k 1éCeni
otoku pri vyronech. Pri téchto zranénich mirni bolest. I citlivost na bolest se
sniZuje pozivanim kurkumy - napriklad v horkém mléce, v jidle. Velmi dobre
také Cisti kozni pory. Inhalace kurkumy pomaha proti Skytani a pri dychacich
potizich. Prasek kurkumy smichany s medem nebo ghi v poméru 1:1 pomaha
pri kasli a pri uvolniovani hlenu. V téchto pripadech se smés uziva 4krat az
6krat denné.

Kurkuma 1é¢i i Zloutenku - jedna 1Zice kurkumy se smicha se ¢tvrt litrem
bilého jogurtu. Toto mnoZstvi se uziva kazdé rano na la¢ny zaludek (hodinu
pi‘ed a hodinu poté se nesmi nic jist).

PIPAL

Prestoze je téZ nazyvan dlouhy pepr, ziskava se z rostliny od pepre odliSné.
Sklizeji se nezralé plody tvaru papricek 15 az 30 mm dlouhych a 3 azZ 5§ mm
silnych. UsuSenim dostavaji Sedou barvu, vnitini ¢ast je ¢erna. Sklizni
nezralého plodu ziskame ohnivé koreni s jemnou vini a ostrou chuti.
Obsahuje palivou zelenou pryskyfFici a esencialni olej. Pipal je v ajurvédé
vysoce cenénou drogou a je zakladni ingredienci v kvalitnich smésich kari a
masalach.
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Dodava chut’ k jidlu. Je prospésny pii bronchitidé, bolestech bricha, pri
chorobach a zvétSeni sleziny, nadorech a také pri ascitu (vodnatelnosti bricha).
Pipal je soucasti mnoha drazdivych sSiupavych tabaki. Povareny se zazvorem,
hor¢icnym olejem, kravskym mlékem a tvarohem tvori u¢inny liniment
(tekutou mast) velmi uzitecny pri ischiasu a ochrnuti.

Pri chronické bronchitidé a kasli je rozsireno pouzivani odvaru z nezralych
plodii a korene pipalu. Tim se dosahne tlevy - pomalu, ale jisté.

Pipal ma riizné uZiti, je-li podavan spolu s dal$imi riiznymi drogami. Casto se
kombinuje s medem pri kasli, dechovych obtiZich a horecce; takto také
posiluje intelekt, potenci a travici schopnosti. Spolu s palmovym cukrem
pomaha pri horecce, chorobach srdce, Spatném traveni, nechutenstvi. Prasek z
pipalu a suchého zazvoru je podavan spolu s palmovym cukrem k odvraceni
vystielujicich bolesti bficha, otoki a travicich obtiZi. Stava z pipalu povaiena
se Stavou z nimového listu ac¢inné piisobi ve formé nosnich kapek pri epilepsii.
Uzivani prasku s medem léci sklon k zachvatium. Koien pipalu povzbuzuje
traveni, je palivy, lehce suchy, zvysuje kyselost zaludku, odstranuje hlen,
avsak zhorsuje Zaludecni potizZe. Je 1éCebnym prostiedkem proti tuberkul6ze a
ma ucinek pri chorobach sleziny a infekci zpiisobené stievnimi parazity. Pipal
je stejné jako Cerny pepr urcen zejména pro léCbu travicich potiZzi, ale 16¢i i
nemoci plic a délohy. Stary pipal je v Indii povaZovan za 1é¢ebné ucinnéjsi
nezli Cerstvy.

Pipal je znamenity p¥i postiZeni plic. Usp&né se pouziva pii kasli a také pro
vypuzeni hlenu pfi plicni tuberkul6ze a mnoha dalSich respiracnich
chorobach. V kombinaci s medem je hojné pouZivan pri travicich potizich,
dale k vyvolani zvraceni a k navozeni procesu omlazeni organismu. Jeho
nadmérna konzumace vSak zpiisobuje prrekyseleni zaludku.

Piskavice (méthi)

(plati pro semena)
je teplé koreni vhodné k domacimu lé¢eni. Reguluje teplotu, vyvolava pocit
hladu a je to rovnéz vyborny lék proti zvraceni - 1Zicka semen se smicha s
jogurtem nebo kefirem a ji se. Stejné pouziti je i proti prijmu. Pasta ze semen
(semena se pi‘es noc namoci, poté se rozemelou) se roztira na kazi jako krém.
KiizZe je potom leskla. Pasta puisobi i proti padani vlasa a lupim. Pasta i
namoceny prasek se pouzivaji také na spaleniny. Lidem trpicim srde¢nimi



potiZzemi pomaha jist prasek (mouku) z piskavice s medem v poméru 1:1.

(plati pro listy)
piskavice maji ochlazujici vlastnosti. Jsou lehce stravitelné a velmi dobie
reguluji traveni. Vari se jako Spenat - jsou trochu horké. Piti Stavy z lista
prispiva k dobrému odpocinku a sniZuje teplotu.

FAVAT

PouZivaji se dva druhy zazvoru, Cerstvy a suSeny. Cerstvy je u€innéjsi a piesto
jsou pripady, kdy je lépe pouzivat suSeny zazvor. Oba dva druhy jsou
nepostradatelnym a velice cenénym prostifedkem uzivanym v ajurvédé a
alternativni mediciné.

Zazvor je soucasti 1€kt pouzivanych pri 1é¢bé zaludecnich onemocnéni a
bolesti. LéCi téz poruchy traveni. Je velmi u¢inny pri tuhnuti svali a svalovych
kiecich. Tehdy naneseme ohraty, nastrouhany zazvor na bavinénou latku
nebo jakykoli vétsi list, a to zazvorem ven, aby nedoslo ke spaleni citlivéjSich
mist. Jsou i pFipady, kdy jej miZeme nanést primo na Kkiizi. Je uzitecné mit
doma zazvorovy sirup, nebot’ je to velmi dobry a a¢inny lék pri béZném
nastydnuti, kasli, rymé, astmatu, onemocnéni pridusSek a hornich cest
dychacich. Staci nékolik kapek do vlazné vody a pit nékolikrat denné. MiiZeme
jej uzivat i preventivné. Pro pripad Spatného traveni provazeného pocitem
hladu je vyborna kombinace zazvorové st’avy smichané v poméru 1:1 s
citronovou St’avou a ¢ernou soli. Podavame na 1Zi¢ce a zapijime vodou nebo
uzivame ve formé kulicek. Naopak pFi nechutenstvi a pocitu necistého jazyka
a neprichodného hrdla je dobra kombinace zazvorové st’avy a Cerné soli. Pri
zadrhavani v Feci nebo pri koktani se doporucuje pasta ze zazvorové st'avy,



mangové St’avy a ghi, ktera se pak pridava do jidla nebo se naredi a klokta. Na
ochraptély hlas nebo pokaslavani staci cucat kousky cerstvého zazvoru, dokud
problém nezmizi. V pripadé ¢astého zvraceni nebo nutkani k zvraceni

smichejte zazvorovou a cibulovou st’avu 1:1 a podavejte na IZici. Na cukrovku
je dobré pouzivat zazvorovou $t’avu s kandovanym cukrem nebo piimo
kandovany zazvor. Pri revmatickych problémech se kromé zazvorovych

obkladi pouziva i suSeny zazvor, a to vnitiné, zapijen vodou. Na bolesti hlavy

pomaha zazvorovy obklad. Bodne-li nas hmyz, je dobré pouZzit zizvorovou
Stavu na zmirnéni bolesti a ¢aste¢né jako protilatku a dezinfekci.



