Nejcasté¢ji kladené dotazy z pohledu ajurvédy —
potraviny v djurvédé

Ajurvéda, jakozto uceleny systém pohledu na vée Zivé, tedy nejen na Zivot lidsky a zkoumajici principy rovnovahy
a harmonie v pfirodé a tedy i nasi, dle vlastnosti 5 prvkd, jez jsou zakladem v§eho zivého a tedy i vSech dé&ju na
nasi planeté, nachazi odpovédi na vSechny otazky naseho byti. Coz nam ma pomahat zit zivot bez konfliktt téla i
dus$e, tedy zivot v harmonii a v disledku toho i bez nemoci. Proto zde mGzeme nalézt i odpovédi na otazky, na
které jsou dost &asto rozporupiné odpovédi v riiznych médiich. ZKUSENOSTI Z AJURVEDY JSOU OVERENE
MNOHA TISICILETY PRAXI . Pokud sou¢asna véda na toto téma vydava tvrzeni na zakladé vyzkumd, je tieba
prihlizet k tomu, kdo tyto vyzkumy financuje.

Jak na nas piisobi potraviny dle ajurvédy?

Voda —kohoutkové ano, ale odstata nebo uchovavana nékolik
hodin v médéné konvici. Okamzita konzumace kohoutkové vody
muze zplsobit pfijem chloru do naseho traviciho Ustroji a narusit
stfevni mikrofloru.

Kava- vysuSuje, prohfiva, rychly nabéh povzbuzujicich u¢€inkd,
zakyseluje,( pusobi toxicky na oblast nadledvinek) s vlastnosti do
ajurvédskeé dosi PIT, snizuje zenskou energii, nedoporucuje se
proto b&éhem menstruace.

Konzumace zasadné bez mléka, se sklenkou vody a pfipadné
Spetkou kardamonu. Proto kafa muze kavu odpoledne, vata a pita
jen dopoledne nebo kolem obéda nebo radéji vibec ne..V
ajurvéde obecné plati, ze co je dobré pro jednu konstituci, nemusi
byt dobré pro druhou.(MIéko je ochlazujici a pFili§ protikladné
kave, takze tato kombinace pak uvadi na$ organismus ve zmatek, tedy disharmonii.)

Dost ¢astym omylem je, ze cukr vyzivuje mozek. Vyvazena pfirozena strava a ovoce poskytuje dostateéné
mnozstvi pfirodniho cukru. Narazova davka cukru je Sokem pro slinivku a navic zpomali pfeménu tukd v naSem
téle. Jesté horsi nez bily cukr, jsou uméla barviva, ktera téz pisobi negativné na naSe mozkové buriky. Mozek
nejvice vyZzivuji pfirodni €isté tuky.

Cokolada- (bereme v Gvahu jen kvalitni hotkou &okoladu s titinovym cukrem, z kvalitnich kakaovych bobt bez

nadbyte¢nych pfisad)

vyzivuje, uzemnuje, zklidriuje, je t€zk4, s vlastnosti do ajurvédské dosi KAFA, zvySuje zenskou energii. Nikdy né
po jidle.

Caj- podobné jako ¢okolada, kava, alkohol se bere jako extrémni
stimulant, jako droga (ajurvéda je proto principialné nedoporucuje).
V8echny tyto stimulanty mohou zpUsobit disharmonii konstituce,
tedy nerovnovazny stav naseho organismu.

Caj je prevazné prohtivajici, zakyselujici, ma pomalej$i nabéh ve
svych povzbuzujicich U¢incich nez kava, zejména €aj Cerny, ktery
navic drazdi Zzaludecni i stfevni sliznici, (jiné vlastnosti vesmés
pozitivni, podporujici traveni a prokrveni a celkové posileni
organismu ma tzv. bily, masala ¢aj, coz je smés kofeni mléka a
¢erného Caje a cukru).

Na rozdil od ¢erného ¢aje, zelené €aje obsahuji mnoho uzite€nych
mineralnich latek, antioxidantt a téz vitamin C, jsou vhodnou prevenci proti rakoving, mohou mirné sniZzovat
krevni tlak. VétSina japonskych ¢ajii nezakyseluje. Pozor na rozdil od ¢ernych €ajl se piji zasadné bez cukru a
vzdy jen teplé.

Caje bylinné se piji prevazné dle doporugeni teplé a nepiji se po jidle a také se neuzivaji dlouhodobé.
Mezi vyjimky patfi &jurvédsky ¢aj TULSI, coz jest indicka bazalka, ktery se mize pit jak teply tak studeny i s



jidlem i v malém mnozstvi po jidle i dlouhodobé. Na traveni béhem jidla i po jidle je vhodny v malém mnozstvi téz
Cinsky ¢aj PU-ER diky bakterii, prospésné pro nas travici systém, ktera vznika béhem specielniho zptusobu
fermentace tohoto ¢aje, pfi jeho zpracovani.

Pivo- je tézké, vyzivné, zvysuje zenskou energii, neni proto vhodné jeho piti ve€er. Pdvodné se pivo pilo cerstvé
varené, tedy teplé. Studené pivo a vibec studené napoje neodpovida pravidlim harmonické stravy dle ajurvédy.
MUGZe narusit spravnou ¢innost tlustého stfeva. Navic mnoho druhli piv miiZze zvySovat kyselost v téle. Pokud se
jiz pivo konzumuje, mélo by to byt v malém mnozstvi béhem jidla a né po jidle.

Alkohol- vino bylinné, dle zdravotniho stavu v malém mnozstvi dle doporuéeni. Kvalitni Sumiva vina v

priméfeném mnozstvi, diky obsahu kysliku, mohou pozitivné ovliviiovat srde¢ni €innost, nejsou vSak vhodna dle

ajurvédy pro konstituci vata a pfi problémech se zazivanim. Universalni mize byt kvalitni ¢ervené vino plné chuté

v malém mnozstvi s jidlem a zapijené Cistou vodou, obé vzdy po douscich.

Tvrdy Cisty alkohol

jen v urcitych situacich, pfimérené ke zdravotnimu stavu a v malém mnozZstvi se toleruje, podporuje travici
enzymy, ma prohfivajici a desinfikujici uc¢inky zejména u starSich osob.

O piti obecné plati:

— nic studeného, nic instantniho, nic s bilym rafinovanym cukrem, nic s
umeélymi sladidly

— nepit hned po jidle

— pit mezi jidlem a to spiSe vice dopoledne nez odpoledne

— v pfipadé prubéhu jidla jen po malych douscich ¢istou vodu nebo &aj tulsi
— vyjimkou piti po jidle je v malém mnozstvi €aj pu-er podporujici traveni a
spalovani tukl a ajurvédsky ¢aj triphala

Nejjednodussi detoxikaci a podporou travicich enzymd je piti 10 minut
prevarené vody, teplé a na lacno béhem celého dne.

Houby-jsou t&zké, uzemnujici, zvySuji Zenskou energii, neni vhodna jejich konzumace vecer. Na druhou stranu
ale houby odebiraji z téla toxiny.

Néco jiného jsou medicidlni houby, jejich pouzitim se zabyva hlavné ¢inskd medicina. V jurvédé az na malé
vyjimky se nepouzivaji.

Maso- ajurvéda maso nevylucuje, je tfeba vSak pfihlizet ke konstituci dle ajurvédského tridos$ systému a dle
momentalniho zdravotniho stavu. Obecné, dle ajurvédy, maso prohfiva, je harf stravitelné, zveda agresivitu,
zatemnuje mysl| (€imz se mysli snizovani kreativity a intuitivniho mysleni). Dnes se jiz vi, Ze bilkoviny obsazené v
mase jsou nahraditelné v dobfe pfipravené vegetarianské stravé, za pouziti vhodnych kofeni a jejich smési.
Pokud maso, tak zejména z rychlé zvére, coz je divocina, z domaci zvérfe napfiklad kralik i krata. Krali¢i maso ma
ochlazujici Gc€inky. Pfi vyzivové dieté se doporucuje slepici vyvar. Mlety koriandr odebere z masa tuky.

Pokud konzumujeme maso, je tfeba dbat na vhodnou pfilohu. Nejlépe vafrit, dusit , teplotné zpracovavat maso
zaroven se zeleninou. Na takové kombinace ¢asto narazite pfi cestach po orientu. Svickova je pfijatelna
kombinace, protoze se zde zpracovava maso teplotné s kofenovou zeleninou.

Rybi maso- nase rychlé ryby, napt. pstruh, stika, z morskych ryb
pouze malé, rychlé ryby .

PFi nazoru na konzumaci masa muze hrat roli i duchovni aspekt o
zabijeni zivych tvord. Na druhou stranu i rostliny jsou Zivi tvorové
a prekvapivé toho maji s lidskym organismem mnoho
spole¢ného. V pfirodé plati pfirozené zakony o potravinovém
fetézci, kde €lovek je na jeho vrcholu a nemél by svymi
prehnanymi potfebami zbyte¢né narudovat jeho rovnovéhu.

Miéko kravské-samotné mléko djurvéda moc nedoporucuje,
zahlenuje, je t&€zké, ochlazujici. Nase enzymy jsou jiné nez
enzymy telatka, proto je pro nas tézce stravitelné. Pokud se
pouziva mléko tak plnotu¢né, idealni by bylo nehomogenizované,
v riznych Upravéach s kofenim a s bylinami, i jako soucast
nékterych napoju. Pak je pro na$ organismus prospésné. V




ajurvédském jidelni¢ku vzhledem k vysSe uvedenym vlastnostem miléka, jsou veSkeré kase na bazi vody.

Jiné vlastnosti ma kozi mléko, je prohfivajici, lehce pro nas stravitelné.

K nastartovani dne snidani, je mimo jiné nutny teply napoj, nejlépe na bazi mléka( zavareny ¢aj s mlékem nebo
masala ¢aj)

Nasi pfedkové pili meltu s mlékem, ve staré Anglii se vzdy k snidani podaval €¢aj s mlékem a totéz v Rusku.
Samostatné mlééné vyrobky, pokud jsou bez Skrobu, barviv, konzervantl a pfidaného ovoce a jsou Cerstvé, Ize
doporucit zejména u déti.

Ovoce -dle ro¢nich obdobi a z mistnich ovéfenych zdroji. Doporucuje se spiSe dopoledne, pro svoji vyzivnost a
sladkost. Pokud je to ovoce tropické, pak dopolednich hodinach a v malém mnozstvi, né v zimé&, vzhledem k
nasim travicim enzymdm. Pozor, ovoce konzumovat zasadné na la¢no a samotné, nekombinovat s jinyma
potravinami a vzhledem k obsahu cukra a tim i energetické hodnoté pouze dopoledne, odpoledne zeleninu.
Zelenina by méla byt rtiznoroda né stale ta sama. Ajurvéda doporuéuje malé mnozstvi sladkého ovocného salatu
jako predkrm pred hlavnim jidlem. Pozor na konzumaci bananu,(sice obsahuji tolik potfebny draslik a hof¢ik pro
nase nervové tkané) ale vzdy pouze mezi jidlem, a nemichat s jinymi potravinami dohromady, s odstupem cca 2
hodin nebo jako nahrada za jedno jidlo. Navic banany dovazené , jsou uméle dozravany a tedy maji podstatné
jiné vlastnosti nez banany cerstvé. Banan je lehce zakyselujici, i kdyZ na prvni chutovy dojem je sladky, dle
ajurvédy ma proto vlastnosti pity a kafy. Lze konzumovat pouze jeden banan, misto odpoledni svaciny. Neni tedy
lehce stravitelny, jak vypada na prvni dojem. Kombinace banant a jogurtu béhem jednoho dne, mlze byt
spoustééem migrény, ktera se mlze projevit az za 3 dny.

Morské fasy- opét podobné jako u mléka, nase enzymy nejsou pro tuto stravu obyvatel, Zijicich v zcela jinych
oblastech uzplisobeny. Proto jsou v nasich podminkach vhodné jen kombinace téchto morskych fas se
sladkovodnimi v doporucenych Upravach.

Zeleninu u vétSiny druht je tfeba konzumovat teplotné upravenou a s pfidanim tuku, nebot dle ajurvédy je
zelenina sucha. Spenat ma vynikajici vlastnosti i chutové, &im se déle vaii na masle a pak se dale zpracuje s
c¢ongem. Zelenina by se méla druhové stfidat a konzumovat odpoledne, kdy je jiz tfeba mensi pfidél energie nez
dopoledne. V &jurvédé se pouziva ¢asto i k 1é€ebnym G€elim nat, z riznych druhd kofenové zeleniny.

Vajicka- zvysSuji Zenskou energii, zvlasté Zloutek je prohfivajici, bilek zase obsahuje velké mnozstvi proteind. Z
hlediska ajurvédy je to vlastnost kafy, dodavajici silu a téz sexualitu,( zejména vaji¢ka krepel&i), ne vice nez
jednou tydné, bézné ve stravé dle jurvédy se nepouzivaji.

Z vyse uvedeného vyplyva, jak nas organismus mohou uvést do zmatku nevhodné kombinace potravin.
Dusledkem jsou pak poruchy metabolismu, zanéty, kvasné procesy nejen ve stievech. Na kvasnych
procesech se podili pivo, ovocnhé dzusy, uzeniny, limonady, mohou i banany.

Uvadim nékolik ilustragnich priklad.

MIéc¢né produkty s ovocem, syr s masem a vejci, vejce s houbami, maso s bramborem, jesté hife s bramborovou
kasi.

Brokolice se smetanou likviduje pfisun Zeleza do organismu, podobné tmavy chléb méa hodné zeleza ale se
syrem to zelezo se do organismu nedostane.

Problémem je sehnat na nasem trhu kvalitni chléb. JeSté horsi je to s tmavym chlebem a prakticky nedostupny je
jiz pro nas skutecny, celozrnny chléb.

Bramborova kase- je téZce stravitelna diky nevhodné kombinaci brambor, které jsou t€Zké a mléka, které je téz
tézké. VSechny Skrobové latky jsou téz téZké. Brambory s vejci, ktera jsou téz tézké, jesté zvysuji téZkost a tedy
zpUsobuiji horsi stravitelnost.

Péti vajecné téstoviny-, kolinka, makarony atd. maji sami o sobé velkou vyzivovou hodnotu a pokud jsou

s omackou syrovou, smetanovou, tak jak jsou bohuzel ¢asto v restauracich podavany, jsou v této kombinaci pro
nas tézce stravitelné.

Kdyz brambory tak idealni kombinace s ghi a v kombinaci s kurkumou a dosolit ¢ernou soli. Samotné varené
brambory maji podobny glykemicky index jako cukr. PfijatelnéjSi pro nas organismus jsou tzv.S§touchané
brambory.

Studené, jesté zvySuje vlastnost tézkosti a Spatné stravitelnosti, tim i snizuje imunitu, protoZze nas organismus si
musi takto studenou stravu ohrat na teplotu télnich tekutin.

Né horké a studené dohromady, coz plati jak u napoja tak u vlastnosti slozek stravy. Napf mléko je ochlazujici
a tedy v kombinaci s potravinami oteplujicimi neni vhodné, proto napf. né kava s mlékem.

Mysli tyCinky- jejich slozeni neni dobré pro nas travici systém, protoze na$ organismus takovym kombinacim
nerozumi Néco jiného, jsou ovesné ty€inky s ovocem a mnohé dalsi, napf. z €isté pfirodniho lisovaného ovoce.
Obecné Spatna kombinace cukry s bilkovinami a Skroby,( pfikladem muze byt ovocny kolag.)

Vyhybat se jidlim jen jedné chuti, napf. jen kyselé, jen slané atd.

Nejist denné to samé
Na zacatku hlavniho jidla néco trochu sladkého, nikoliv az po jidle.



| naSe zamecka Slechta kdysi zacinala hlavni jidlo sladkou ka$i a koncila kasi hofkou. Védéla, ze takto je to
vhodna skladba pro spravny travici proces.

Vyhybat se jidlim nebo potravinovym dopliikiim malého fyzického objemu ale velké vyzivové hodnoty,
protoze nase télo neni geneticky na to stavéné takze neuvolni patficné mnozstvi travicich enzymu. Napf.
to je &okolada, hroznovy cukr, koncentrované multivitaminy a dal$i. Cokolada né tak pro cukr ale pro kakaové
maslo a mozné ztuzené tuky které tam jsou, ale na obalu se neuvadi a téZ vétSinou neni znama kvalita
kakaovych bobt , ktera je zakladem.

Tropické ovoce se v nasich podminkach, hlavné v zimnim obdobi nedoporucuje, pokud jej konzumujeme,
tak v dopolednich hodinach, v minimalnim mnozstvi.

Oleje na smazeni a tepelné upravy, to je nejcastéjsi dotaz. Mnoho kvalitnich olejd za studena lisovanych
obsahuje potfebné nenasycené mastné kyseliny omega 3, které se vSak tepelnym procesem ni¢i. Napf¥. tolik
dotazovana fepka olejka, pokud k nam pfisla ze zahranici, byla vétSinou rafinovana, mohlo se tedy na ni smazit
ale pro nas organismus je nevhodna. Pokud je za studena lisovana , je v mnohych vlastnostech na trovni
olivového oleje, obsahuje podobné mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, které se vSak tepelnym procesem
(smaZenim, vafenim) ni¢i. Repkovy olej navic véak obsahuje kyselinu eurokovou, ktera zplisobuje ukladani tuku
na zivotné dulezitych organech a je toxicka. Proto se fepkovy olej nemize pokladat za zdravou vyzivu. Podobné
to plati o slune¢nicovém oleji, ktery mize nevhodné zvySovat hladinu krevnich tukd po jidle a nedoporucuje se pfi
cukrovce. Diky molekularni struktufe a tepelné stabilité se zachovanim puvodnich vlastnosti , ( to znamena ze pfi
vysokych teplotach nedochazi k rychlé oxidaci a vytvafeni volnych radikald) ajurvéda doporucuje zejména ghi,
kokosovy olej, olej liskovych ofisk(, ryZovy olej, olivovy olej z pokrutin a téZ palmovy olej, ktery je sice chudy na
omega 3, ale je také teplotné stabilni, tedy vhodny pro nas organismus pro GU¢el smazeni a vafeni a je cenové
nejdostupnéjsi. Je tfeba si téz uvédomit, ze nase télo potfebuje jak nenasycené mastné kyseliny tak i nasycené,
kde tfeba jak v palmovém tak v kokosovém oleji je nasycena mastna kyselina laurova, ktera je stabilni i pfi
vysokych teplotach a pisobi mimo jiné i antibakterialné. Kokosovy olej téz mimo jiné, upravuje traveni , dodava
energii a diky zminéné kyseliné je prevenci proti nemocem stafecké demence, které souvisi s poruchami
metabolismu.

Procesem ztuzovani tukd dochdazi k likvidaci veskerych uzitnych hodnot pdvodniho tuku, oleje pro lidsky
organismus. Vyhybejme se proto i lacinym ¢okoladam kde je ztuzeny tuk, suSenkam a jinym trvanlivym
pochutinam, kde je dost Easto pravé takto nezddoucné zpracovany palmovy olej.

Velkym omylem je tvrzeni, Ze sezamovy olej je vhodny na smazeni. Je vhodny jen na tepelné Upravy do Urovné
restovani né vyse.

Mnoho z nas si jiz ghi vyrabi podomacku. Nezapominejme vSak na to, aby bylo z kvalitniho masla a jeho
tepelné zpracovani a filtrovani se provadélo tak dlouho, az bude ¢isté a bezvodé, coz trva mnoho hodin
minimalné 6. Doba zalezi na homogenité masla a mnozstvi, které pravé zpracovavame a dllezita je téZ stalost
pokojové teploty v misté, kde se ghi vyrabi.

Pokud je ¢lovék zcela zdrav, v harmonii téla i ducha, poradi mu jeho instinkt, ktery automaticky
respektuje jeho konstituci a jeho momentalni stav.

Jen kojenci maji nezkazenou chut’,

kterou jim postupné kazime umélymi chutémi a nevhodnymi kombinacemi. ( Bohuzel vétSina nabizenych
détskych sladkosti , je to nejhorsi pro jejich organismus.) Kdyby toho nebylo, vyvijeli by se pfirozené

v harmonickou osobnost, vyhledavajice jen takovou stravu, ktera ji je pfirozena.
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