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Ajurvedske recepty podle typu osobnosti - pro
vatu, pittu i kaphu

Ajurvéda je nejstarsi stale pouzivany medicinsky systém na svéte. Je
zalozena na péci jak o zdravi fyzické, tak i dusevni. Jde tedy o celostni...

Zkousite jist zdravé podle ruznych doporuceni, ale presto se necitite nejlip? Nechcete se
omezovat, drzet diety, ale zaroven byste radi udélali néco pro své télo? Vyzkousejte
ajurvédské recepty. Funguji na principu, Ze existuji tri typy osobnosti, pro které plati lehce
odlisné zasady stravovani - vata, pitta a kapha. Dnes vam ukazeme, co by tyto typy
osobnosti mély jist.

Ajurvéda - medicina zdravého zivotniho stylu

Ajurvéda je nejstarsi stale pouzivany medicinsky systém na svété. Je zaloZzena na péci jak o
zdravi fyzické, tak i dusSevni. Jde tedy o celostni medicinu, ktera k 1éCeni vyuziva principy jogy,
meditace, detoxikaci organismu, relaxaci, masaze a jiné procedury. Dba také na spravnou
Zivotospravu a zdravou vyzivu. Prectéte si o ajurvédé vice.

Vata, pitta a kapha

Ajurvédska medicina vychdazi z predpokladu, ze existuji urcité typy lidi. Konkrétné ajurvéda rozliSuje
tri typy osobnosti - jsou to vata, pitta a kapha. V Clovéku byvaji obvykle zastoupeny vSechny tri
typy, ale jeden z nich je prevazujici a urcujici. Prectéte si, jaky typ osobnosti podle ajurvédy jste
Vvy.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurveda-4
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurvedska-medicina-radi-jak-spokojene-zit-a-co-jist.-jste-typ-vata-pitta-nebo-kapha

A jak tato typologie souvisi s jidlem? Podle uceni ajurvédy zavisi nasSe zdravi velkou mérou i na
tom, co jime. Neplati pritom stejné zasady pro vSechny, ale liSi se pravé podle typologie lidi.

Ajurvédské recepty podle typu osobnosti

Principem ajurvédy je zit v souladu s prirodou, tedy i v souladu s tim, jakou télesnou konstituci
a dal$imi vlastnostmi nas priroda obdarila. Podle této nauky proto nemohou byt u¢inné rizné
obecné poucky o stravovani a diety. Stejné tak se neda rict, Ze to, co plati pro nékoho, musi zakonité
fungovat i u nékoho jiného. Napovédou vam ale muze byt pravé typologie osobnosti a to, do jaké ze
tri skupin se zaradite.

Jinymi slovy: pokud zjistite, jaky typ osobnosti jste, ukdaze vam ajurvéda potraviny a recepty,
které jsou vhodné pravé pro vasi osobnost, ze kterych nacerpate potrebné ziviny praveé pro své télo a
které vam tak budou nejlépe prospivat.
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Ajurvedské recepty - vata

Jedinci, u kterych prevazuje typ vata, byvaji rychli v pohybu i jednani, kreativni, obvykle Stihli a
energicti. Ale také naladovi, proménlivi a zapomnétlivi, se sklonem prepinat své sily. Proto potrebuji
energii poradné doplnovat - k tomu jim poméaha vyzivné a syté jidlo, nevadi jim ani trochu
tucéného jidla.

Idealnimi potravinami pro vaty podle ajurvédy jsou maso nebo mlééné vyrobky. Lidé tohoto typu by
meéli jist teplé husté polévky, ryzi nebo téstoviny. Naopak pro né neni Gplné vhodné jist premiru
syrové studené zeleniny a ovoce.

Ajurvédské recepty pro vatu
Pro vatu jsou vhodné ndasledujici recepty:

o Kureci vyvar

¢ Krémova bramborova polévka

» Téstoviny s cuketou a rajcaty

¢ Masové kulicky v rajcatové omacce
¢ Kuskus s kurecim masem

e Nasi Goreng

Ajurvédske recepty - pitta

Druhym osobnostnim typem je pitta. Tito lidé jsou stredni postavy a byvaji v dobré fyzické kondici.
Jejich metabolismus je rychly, stejné jako jejich mySleni. Maji radi vyzvy a naro¢né tkoly, jsou to
vudci osobnosti, nékdy az prilis soutézivé a kritické vaci ostatnim i sobé. Rychle vzplanou, roz¢ili se
a mohou byt podrazdéni.

Na rozdil od lidi typu vata by pro pitty Cerstvé ovoce a zelenina meély byt zakladem jidelnicku.
Doporucuje se jim jist hlavné vegetarianska jidla a lusténiny. Tyto potraviny totiz ochlazuji jejich
horkokrevnost. Vyhybat by se méli prili$ korenénym jidlam.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kureci-vyvar
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-bramborova-polevka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zapecene-testoviny-s-cuketou-a-rajcaty
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/masove-kulicky-v-rajcatove-omacce
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kuskus-s-kurecim-masem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/smazena-ryze-nasi-goreng

Ajurvédské recepty pro pittu
Pro pittu jsou vhodné nasledujici recepty:

e Krémova dynova polévka
¢ Cizrnovy hummus

o Cockové karbanatky

¢ Zeleninovy salat s vejcem

e Zelny salat

Ajurvédské recepty - kapha

Treti typ osobnosti ajurvéda nazyva kapha. Lidé, u kterych prevlada tento typ, davaji prednost
pomalejSimu tempu, ale zaroven maji dobrou vydrz a také perfektni pamét. Jde o silné osobnosti,
fyzicky zdatné, ale také se sklonem k pohodlnosti a tloustnuti. Proto by se mély vyhybat tu¢nym a
smazenym jidlim. Do svého jidelnicku naopak musi zapojovat vice zeleniny, ovoce, lusténin.

Ajurvédské recepty pro kaphu
Pro kaphu jsou vhodné nasledujici recepty:

» Cockova polévka s korenovou zeleninou
e Pohankové rizoto

« Salat z rukoly s jahodami

e Pohankové karbanatky

o Spenatové smoothie
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Tri druhy osobnosti a tri kvality
Kromé tri typli osobnosti najdeme v ajurvédskych principech i tfi kvality.

e Sattva je kvalitou harmonie
 Rajas kvalitou vasné
e Tamas kvalitou netec¢nosti

VSechny tri kvality jsou zastoupeny v kazdém z nas, ale néktera prevahuje. Podle téchto tri kvalit
ajurvéda rozlisuje i potravu a rozdéluje ji do tri kategorii.

Principy kvality v ajurvede

e Sattva strava je lehka, ale vyzivna, $tavnatd a Cerstvid. Radime sem zeleninu, ovoce,
obiloviny, oriSky, ryzi, mléko nebo jogurt.

* Pro rajas stravu je typicky vysoky obsah bilkovin. Patii sem drubezi a rybi maso, nékteré
druhy zeleniny (paprika, rajcata, cibule, brambory, ¢esnek) a lusténiny.

e Tamas strava je ta, kterou bychom mohli oznacit jako méné zdravou. Patri sem smazena
jidla, polotovary, ale i Cervené maso.

Ajurvédské recepty se proto soustredi na pouzivani zejména sattva potravin, pripadné


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-dynova-polevka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cizrnovy-hummus
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cockove-karbanatky-z-cervene-cocky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zeleninovy-salat-s-jogurtem-a-vejcem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/zelny-salat
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cockova-polevka-s-korenovou-zeleninou
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pohankove-rizoto
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/salat-z-rukoly-s-jahodami
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pohankove-karbanatky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/detoxikacni-spenatove-smoothie

v kombinaci s rajas. Naopak tamas stravé se snazi spiSe vyhybat.

10 zasad stravovani podle ajurvédy

At uz jste jakykoliv typ a jsou pro vas vhodné urcité potraviny, dodrzovat byste pro své zdravi a
pohodu méli i dalsi principy stravovani podle ajurvédy.

e Déavejte prednost domaci stravé, kterou si pripravite sami a také ji ¢erstvé pripravenou snite.

 Vyhybejte se polotovarum a kupovanym hotovym jidltim.

e Jezte v klidu, v prijemném prostredi, nespéchejte a nedélejte u jidla dalsi ¢innosti jako
sledovani televize, ¢teni knihy a podobné.

 Na jidlo se soustredte a opravdu si ho vychutnavejte.

Pri jidle nehltejte.

Po jidle byste se neméli citit ani prejezeni, ani hladovi.

Dobré je jist pravidelné a kazdy den priblizné ve stejnou dobu.

Mezi jidly doprejte svému télu dostatek ¢asu na traveni.

e Pred jidlem ani po ném byste neméli pit vétsi mnozstvi tekutin. Podivejte se na pitny rezim
podle ajurvédy.

» Naopak ajurvéda doporucuje lehce popijet malé dousky vody béhem jidla.

A co vy a ajurvédské recepty - vyzkousSite je?


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pitny-rezim-podle-ajurvedy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pitny-rezim-podle-ajurvedy

