AV

spektrum zdravi

EZOTERIKA 10.07.2018

Ajurvedska medicina radi, jak spokojené zit a
co jist. Jste typ Vata, Pitta nebo Kapha?

Ajurvédska medicina rika, ze jednou z hlavnich pricin vSech nemoci je
hromadéni toxinu v téle, pfi nedostate¢ném traveni nebo nedokonalém
vylucovani....

Ajurvédska medicina je nejstarsi zachovaly systém lécby na svété, skladajici se z péce o
zdravi, ve smyslu holistickém, tedy celkovém. Ajurvédska medicina upravuje oblast vyzivy a
Zivotospravy, doporucuje relaxaci, jogu, meditaci, regeneraci a detoxikaci organismu,
masaze a mnohé dalsi procedury.

Svétova zdravotnicka organizace oficidlné uznava ajurvédu za ucinny medicinsky systém od
roku 1982. Ajurvédska medicina je zaloZena na principech souladu s prirodou a vSima si
individualnich odliSnosti mezi jednotlivymi typy lidi.

Ajurvédska medicina 1ika, ze clovék je slozen z 5 elementu. Tedy 3 zivotnich energii, neboli
principl, kterym se v ajurvédé rika dosa, ze 7 tkani a mnozstvi dal$ich kanalt. D6Sy nazyvame
Vata, Pitta a Kapha, podle pivodnich slov ze sanskrtu.

 Vata je energie pohybu
 Pitta znamena metabolismus
» Kapha predstavuje hmotu a strukturu


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurvedske-recepty-podle-typu-osobnosti-pro-vatu-pittu-i-kaphu

Principy zdravi podle Ajurvédy

Ajurvédskéa medicina 1ikd4, Zze jednou z hlavnich pric¢in v§ech nemoci je hromadéni toxinu v
téle, pri nedostate¢ném traveni nebo nedokonalém vyluCovani. Oslabené traveni poskytuje ziviny
cizorodym latkam. Tyto cizorodé choroboplodné zarodky se mnozi, usazuji se v tlustém streve
a pronikaji do krve, kde napadaji riizné organy.
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organismus patri skorice, kurkuma, fenykl, koriandr, zdzvor a rimsky kmin. Kromé stravy a vyzivy
ajurvédska medicina zduraznuje také zdravy a dostate¢ny spanek a spokojeny plnohodnotny
sexualni zivot.

Prectéte si o sexu podle ajurvédskvch principu!

Zdravé jist, dobre spat, spokojené se milovat

Kromé toho, co jime, je dulezité také kdy a jak jime. K jidlu bychom méli pristupovat s klidem,
koncentrovat se na pokrm, zvykat a jist v klidu. Hlavni jidlo dne je dobré jist v dobé mezi 11 - 13
hodinou, kdy je nejsilnéjsi traveni.

Tretina zaludku by méla byt naplnéna potravou, tretina tekutinou a tretinu je dobré
ponechat prazdnou. Doporucenou relaxaci po jidle je ulehnout na levy bok, tak totiz probiha
traveni nejsnadnéji.
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e Dulezitou soucasti zivota a zdravi je dostatecny spanek, ktery zajiStuje regeneraci organismu.
e Milostna touha a spokojeny sexualni zivot jsou také dulezité pilife vyrovnaného zivota.
Primérenou sexualni aktivitou je mozné vhodné usmérnovat vydej energie.

Ajurvédska medicina a obecné zasady volby jidla a
stravovani

Ajurvédska medicina pristupuje k jidlu tak, Ze jime proto, abychom nacerpali potfebnou Zivotni
energii a ziviny pro nase bézné dny. Potraviny si volime na zakladé nasi konstituce podel Dosa
testu, podle energie potravin a naseho zivotniho stylu. Nékterda doporuceni je vSak mozné brat
obecné.
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AJURVEDSKA MEDICINA - 13 ZASAD

e Prijidle se vzdy zklidnime.

e Jime v prijemném prostredi.

» Vénujeme se pouze a jen jidlu a ne jinym ¢innostem, nerozptylujeme se.

» Davame prednost doma pripravenym pokrmum.

* Velikost porce by méla byt takovd, abychom se citili “plni” ze tri ¢tvrtin.

 Vodu nebo Caj popijime v prubéhu celého dne po malych dou$cich, pijeme 30 - 60 minut pred
jidlem a po jidle.

e V pribéhu jidla bychom nikdy neméli pit.

e Mezi jednotlivymi pokrmy by mél byt casovy rozestup 3 - 6 hodin.

e Hlavnim jidlem je obéd. Mezi 11 hodinou dopoledni a 13 hodinou odpoledni je traveni
nejlsilng;jsi.
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¢ Ajurvédska medicina tvrdi, Ze snidané a vecCere by mély byt lehké.

e Po jidle nikdy nezac¢iname s velkou fyzickou zatézi, idealni je na par minut lehnout si na levy
bok a relaxovat.

¢ Nikdy nejime tésné pred spanim.

e Jidlo pripravuje s radosti, mélo by ndm chutnat, vonét a na taliri dobre vypadat.

Jak na detoxikaci podle ajurvédy si prectéte zde.

Tri typy osobnosti podle ajurvédské mediciny

Ajurvédska medicina rozlisuje tri typy osobnosti. Jsou to:

e Véta - vzuch nebo vitr
« Pitta - ohen nebo ziva energie
 Kapha - voda neboli plynuti.

V kazdém c¢lovéku obvykle nachdzime vSechny tri tyto typy zastoupeny v ruznych pomérech, kdy
jeden z nich je prevazujici, tedy urcujici. Presny typ osobnosti se stanovuje na zaklade
osobnostnich charakteristik Dosa testem.

Dosa test nejlépe stanovuje ajurvédsky lécitel. Velicinami, které Doésa test zminuje a podle
nichz konkrétni typ jsou, télesna konstituce, stav pleti a vlasii a mentalni energie.
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Prectéte si ajurvédské recepty pro Vatu, Kaphu i Pittu.

Typ Vata

Hlavnim principem typu Vata je zména, jejim Zivlem je vzduch nebo vitr. Vaty obvykle byvaji
rychlé, kreativni, snadno penize vydélavaji, ale snadno je také utraci. Casto resi nékolik problémi
najednou, brzy se vSak unavi. Jejich negativem je proménlivost a naladovost.

Typy Vata mivaji kfehkou a Stihlou postavu, plusobi zranitelné, ale zaroven energicky, mivaji
sklony se prepinat a objevuje se u nich prerusovany spanek.

Témto lidem prospiva pravidelnost v dennim i stravovacim rezimu. Tyto typy mohou jist i vétsi
mnozstvi kvalitniho masa a mlécénych vyrobki, které jim dodavaji zivotadarnou energii. Jedna se o
tzv. chladny typ organismu, proto by tito lidé méli jist spiSe méné Cerstvého ovoce a zeleniny,
které ochlazuji.

Lidem typu Véta prospiva vyzivné, syté a teplé jidlo. Svédci jim teplé polévky, vyvary, teplé
napoje, ryze a téstoviny.

S fyzickym vi¢enim to Vata nesmi priliS prehanét, nebot prepinanim se, si tito lidé ubiraji potrebnou

Zivotni energii. Z téchto diivodl je pro né nejvhodnéjsi fyzickou aktivitou tanec nebo pomala
meditacni cviceni typu joga nebo taichi.

Typ Pitta

Typ Pitta byva stredni télesné konstituce, je obdareny dobrou fyzickou kondici a dobrym
metabolismem. Tyto typy mivaji v zivoté vysoké ambice.
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Jsou obdareni rychlym myslenim a pronikavou inteligenci, nékdy se vSak rychle a neocekévané
roz¢ili a potom byvaji podrazdéni. Pitta, to je ohniva energie, jsou soutézivy, kriticti, ale dokazou
dobre vést skupinu a strhnout druhé az k davovému chovani. Prospiva jim pravidelnost v dennim i
stravovacim rezimu. Stres a hektické zazitky je u nich potreba vyvazovat odpocCinkem a relaxaci.

Jidelnicek Pitty by mél byt slozen predevsim ze syrového ovoce a syrové zeleniny, vegetarianskych
jidel, lusSténin, seminek a podobné. Tento typ se potrebuje ochlazovat. Tito lidé by to neméli
prehanét s korenim ani alkoholem.

Ideédlnimi sportovnimi aktivitami je pro né plavani, lyzovani a jizda na koni.
Typ Kapha

Kapha to je voda, energie plynuti i zemitost. Je pro né charakteristické pomalejsi tempo, ale
dobra vydrz. Tito lidé byvaji fyzicky zdatni a silni, snadno nabiraji na hmotnosti a mivaji mastnéjsi
kuzi, se sklonem k necistotam. Tempo, kterym se uci je sice pomalejsi, na druhou stranu si vSak
déle pamatuji. Prospiva jim pravidelny pohyb a lehka strava.

Pro Kaphu je vhodnou stravou listova zelenina, ovoce, lusténiny, pohanka. Méli by se Gplné vyhybat
smazenym pokrmum, které u nich podporuji ukladani tuka.

Kaphy potrebuji kazdodenni fyzickou aktivitu, aby nezpohodlnély a neztloustly. Vhodnymi sporty jsou
pro né plavani, veslovani a kolektivni sporty.

Sattva, Rajas, Tamas - Tri kvality jidla

[l
SATTVA

Symbolem klidu, rovnovahy, harmonie, Cistoty a vzneSenosti je Sattva. Sattva je zdrojem Stésti,
pohody a radosti ze zZivota, dodava télu potrebnou energii. Zklidnuje, procistuje a nezatézuje.
Typickou sattvou jsou

e biopotraviny

e ovoce

zelenina
cerstvé pokrmy
klicky

e obiloviny

e med

e bylinky

* a koreni.

Tyto potraviny maji vysokou energetickou hodnotu a pozitivni vliv na karmu.
RAJAS

Energie, vasen, ¢innorodost, neklid - tak to je Rajas. Potraviny z této kategorie vedou k aktivité az
hyperaktivité, neklidu, agresi, vas$nim, ale i k vysokému krevnimu tlaku a pocitim pretizeni.
ZvySeny prijem téchto potravin muze vést k necistotam v organismu, které se mohou projevit az
k alergickym prjeviim na kuzi, k agresi a zvySenému obsahu toxint v krvi.



Jidlo z kategorie Rajas ajurvédska medicina doporucuje konzumovat v priméreném mnozstvi
maximalné 1x tydné. Rajas strava zahrnuje vétSinu lusténin a potraviny s vysokym obsahem
bilkovin. Typickymi jidly rajas jsou také

brambory

cibule

Cesnek

z koreni jsou to ostra koreni napriklad chilli.

Do této skupiny se radi také pivo, tabak, kava, sul a ¢erny caj.
TAMAS

Tamas znaci ospalost, hloupost, nevédomost a zivotni prekazky. Pro jidla z této kategorie je
typické to, ze télo spise zatézuji, nez by mu néco déavali. Podporuji lenost, nevédomost, pochyby,
deprese a zoufalstvi. K natraveni takovéto stravy je zapotrebi velké mnozsvi energie a pritom télu
zadnou zivotadarnou energii nedodavaji.

Typickymi jidly Rajas jsou

cervené maso

syry tvrdé a tavené

e smazena jidla

prumyslové upravované potraviny
* jidlo z fast foodu.

Do této kategorie patri jidla mrazend, konzervovand, fermentovana, tvrdy alkohol apod. Ajurvédska
medicina doporucuje se potavinam z této kategorie uplné vyhybat, ¢i jen kozumovat jen velice
vyjimeCné a v umirnéném mnozstvi.

Indicka filozofie doporucuje jist pouze sattva stravu. V nasem zapadnim dynamickém svété je
toto témeér nemozné. K tomu, abychom si v tempu dnesni zapadni doby udrzeli potrebnou energii
je zapotrebi konzumovat sattva a rajas stravu.

Rajas ndm dodava energii pohybu a akce, kterou potrebujeme. Idealni je tedy sattva a rajas v
rovnovaze. Potravindm tamas bychom se vSak méli radéji spiSe vyhybat.

Prectéte si také, jak na pitny rezim podle ajurvédy.
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