Nevhodné kombinace a zakladni doporuceni.

Nevhodné kombinace:

- jedno druhové jidlo s jednou chuti z hlediska vyzivové hodnoty je Spatné,
pr.: jen kyselé nebo jen slané,

- mlécné produkty spolu s ovocem, se syrem, s rybami

- sojové potraviny vzhledem ke svému zpracovani kromé fermentovanych

- syr s masem a vejci, syrova omacka s téstovinami

- mléko v nasich stfedoevropskych podminkach a fermentované mlécné
potraviny. V djurvédé se mléko pripravuje s kofenim a bylinami za Gcelem
posileni nebo zklidnéni organismu

- maso s bramborem

- brambory s mlékem a mléénymi vyrobky, vejci, banany, datlemi a ani
s vétsSinou ovoce

- kase na bazi mléka

- musli tycinky a vibec lepené slozeniny potravin, které nase télo nezna

- susenky az na nékteré vyjimky

- brokolice se smetanou likviduje pfisun Zeleza do organismu

- kukufice s datlemi, rozinkami a banany

- Ustfice s alkoholem

- horké a studené

- tepelné zpracovavana stravu spole¢né s potravou syrovou

- ovoce spolecné s bramborami nebo jinymi Skrobnatymi potravinami.
(Fruktdza a dalsi cukry jsou traveny velmi rychle, zatimco ke straveni
Skrobu je potreba daleko vice ¢asu. V tomto pripadé by cukr nebyl straven
tak, jak straven byt ma.)

- bilkoviny z masa s bilkovinami z mléka

- kdva s mlékem (néco jiného je tzv. bila kava)

- tmavy chléb ma hodné Zeleza ale se syrem to zelezo se do organismu
nedostane

Zakladni doporuceni:

- vyhybat se jidlim nebo potravinovym dopliikiim, malého fyzického objemu
ale velké vyzivové hodnoty

- vyhybat se pravidelné konzumaci syntetickych vitamind

- byt opatrny pfi zménach rocnich obdobi, kdy se dostavaiji toxiny do téla a z
tohoto dlivodu je potfebna v této dobé zvySena ocista organismu

- minimalni interval mezi jidly by mél byt aspon 3 hodiny, pokud je ¢lovék
zdrav

- kyselé nekombinovat jesté s dalSim kyselym jako napt. jogurt s kyselym
ovocem a citrusy, podobné co z hlediska vlastnosti je tézké,
nekombinovat, tedy neposilovat, dalSim tézkym

- dyné je treba jist oddélené od jakékoli jiné potravy, nebo je nejist vlibec, to
samé plati o ¢erné redkvy

- ovoce vzdy na lacny Zaludek, sladké ovoce pred hlavnim jidlem né s jidlem



nebo po jidle,

- citrusové plody jen dopoledne, pokud trpite koznimi nemocemi,
nekonzumovat viibec

- nepit pred jidlem ani po jidle

- silné chlazené napoje neni dobré kombinovat s jidlem nebo je pit
bezprostfedné po jidle, protoze to zpomaluje traveni. Naopak tepla nebo
chladna voda po malych douscich béhem jidla traveni podporuje. To samé
plati pro malé mnoZstvim alkoholu. Vino s jidlem, pivo téz s jidlem.

- zeleny ¢aj jen teply, navic vétsina ¢ajl kromé japonskych zakyseluji
organismus (vice o ¢ajich na e-shopu www.ajurv.eu)

- ajurvédské koreni a smési koreni, upravuiji stravitelnost pokrmd, napf. méné
soli pfi jejich pripravé a pak dosolovat cernou soli a dokorenit smési koreni
Cat masala

- pokud se stravujete vegetariansky, je treba dbat nejen na delsi namaceni
lusténin ale hlavné na pripravu conku tedy, tepelné smési koreni na kterém
se zelenina dale zpracovava. Jinak mlze dochazet k nadymani, k malému
travicimu ohni, jehoZ nasledkem pak mlze byt i podvyziva. Poruchu traveni
vegetarianské stravy zplsobuje téz piti bezprostiedné po jidle.

- vyhybat se konzervam, vCetné olejovek

- vyhybat se ¢ajiim cernym, kromé zavareného Caje s mlékem, pfipadné s
masala korenim, znamym jako masala nebo bily ¢aj, vhodnéjsi je neslazeny

- dle djuvédy z hlediska stravy a rytmu, co je vhodné pro jednu konstituci,
pripadné vybalancovani jeji poruchy, nerovnovazného stavu,
nemusi byt vhodné pro jinou konstituci m@ze i Skodit. Pravé ajurvéda, diky
znalosti péti prvkl, popisuje vlastnosti chuti a na zakladé toho
uréeni vhodnosti a kombinaci, té které potraviny na nas travici trakt a
zazivani. Proto je tak dllezité fidit se chuti, tou skutec¢nou, kterou nam télo
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charakteru, nejlehi na traveni potraviny s horkou chuti

- sojové potraviny vzhledem ke svému zpracovani pouze fermentované

- banany je treba jist oddélené od ostatnich potravin, principialné se podili na
zakyseleni organismu

- meloun téz pouze samostatné

- ryby pouze malé nebo rychlé, né morské plody

- pokud maso, nejlépe z divociny nebo krali¢i, pfipadné krdti, nejhorsi je
z pohledu ajurvédy maso z vepre domaciho

- vyhybat se produktlim z velkochov(l

- citron, tak jak jej zname z naseho trhu zakyseluje na rozdil od limetky, ktera
pUsobi zasadotvorné

- pokud mate radi jogurt, tak jediné Cerstvy, nebo doma pripravovany a
rozhodné jim samotnym nezacinat snidani

- pokud by jsme se naucily spravné rozzvykat a proslinit kazdé sousto, neméli
by jsme potrebu pit béhem jidla a ani by jsme neméli problémy s travenim

- zelenina by se méla jist teplotné upravovana, napriklad i dusena mrkev ma



pro organismus Vétsi vyzivovou hodnotu, véetné vitaminl, ne mrkev syrova

- ghi s medem je vynikajici posileni ale ne ve stejném poméru

- nejstravitelnéjsi je ryze basmati, je bez lepku na rozdil od ostatnich ryzi
ma nizky glykemicky index a nizky obsah Sskrobu. Pozor na
jasminovou ryzi, ma vysoky glykemicky index i kdyZ na druhé strané pUsobi
pozitivné na cholesterol

- je mnoho prikladd, kdy se potraviny, které jsou sami o sobé neslucitelné, vafi
dohromady treba v polévce, dojde k procesu, kdy spolu zacnou jednotlivé
slozky spolupracovat a jejich nesourodost se tak oslabi

- neprechdazet naraz na zcela jinou stravu, nez na kterou jsme principialné i
geneticky zvykli od narozeni, pokud nemame zavazné déle trvajici zdravotni
problémy, coz plati zejména pri pobytech v zahranici a nasledné praktikovani
toho zpUsobu stravovani po navratu. Téz pokud jste zvykli na masitou stravu
a chcete prejit na stravu vegetarianskou je tfeba na tuto zménu nas
organismus postupné zvykat.

- dle djurvédy mnozstevni prijem jidla ma byt takovy, aby v zaludku byla
tretina stravy, tretina vody a tretina vzduchu, téz se uvadi, Zze mnozstvi
stravy ma objemoveé odpovidat cca. nasi jedné hrsti k snidani a k obédu 1,5
hrsti a k vecefi nejméné. Je treba ale vZdy akceptovat individualni pfistup
dle konstituce a dle aktualni pripadné poruchy dosi.

- jezte, kdyZ mate skutecné pocit hladu a pijte, kdyz mate pocity zizné, tak to
funguje u zdravého organismu. Téz je zde souvislost s ro¢nim obdobim,
klimatem a podnebim

Z tohoto divodu je tfeba stravovani upravit dle rocnich obdobi

- vydatna strava, vCetné prirozené sladkého, ( jako je napr. ovoce, palmovy
cukr, rozinky, fiky, datle, melouny) by se méla konzumovat v dopolednich
hodinach vcetné snidané cca kolem 8.hod. a obédem cca do 13. hod.
nejpozdéji konce. Odpoledne vcetné vecere od 16. hod do cca 18. hod
jen konzumace lehké stravy prevazné na bazi zeleniny. Po veceri
v zadném pripadé konzumace dalsiho jidla. Proto Cas vecere je u kazdého
individualni a zalezi téz na tom, zda se nejedna o léCebny rezim

- pokud se rano probudime s pocitem hladu, neni s nasSim metabolismem
néco v poradku

- pred snidani by méla byt vzdy minimalné pdl hodinova pravidelna pohybova
aktivita

- v soucasné dobé produkty z pSenice mohou byt pric¢inou zanétlivého
onemocnéni strev

- vyhybejte se vSem umélym sladidllim a umélych dochucovadel

- rajska jablicka ajurvéda doporucuje pouze restovana, nejlépe na sezamovém
oleji

- pokud se rozhodnete drzet plst, je tfeba se opét Fidit vasi konstituci a
momentalnim zdravotnim stavem
Kojenci maji nezkazenou chut, kterou jim postupné kazime umélymi chutémi



a nevhodnymi kombinacemi. Kdyby toho nebylo, vyvijeli by se pfirozené
v harmonickou osobnost, vyhledavajice jen takovou stravu, ktera ji je
prirozena.

Vice informaci na toto téma najdete téZ v publikaci Dr.Govinda Rajpoota
Ajurvéda a indicka kuchyné a téz napr. Ajurvéda Dr.Freje na e-shopu
www.ajurv.eu

Kromeé znalosti, které jsem ziskal 4 letym studiem ajurvédy a mnohaletou
praxi, jsem Cerpal z publikaci Ahara dr.Ziskove, Ajurvéda
dr.Freje a Ajurvéda a indicka kuchyné Dr. Govinda Rajpoota

Zpracoval Vladimir Mazal
www.ajurveda.top



