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Pitny rezim podle ajurveéedy

Asi nejdulezitéjsi pravidlo je podle ajurvédy: NEPIT LEDOVE NAPOJE.
Chladné napoje z ledni¢ky nebo napoje s ledem zpusobuji télu sok, ktery
zpomaluje...

NE chladné napoje

Asi nejdilezitéjsi pravidlo je podle 4jurvédy: NEPIT LEDOVE NAPOJE. Chladné napoje z lednicky
nebo népoje s ledem zpusobuji télu Sok, ktery zpomaluje metabolismus a jsou tudiz naprosto
nevhodné, a to hlavné pro lidi, kteri chtéji zhubnout. Toto se tyka vSech napoju, tedy i bilého vina a
piva, které si vSak nékteri z nas nedokazou bez orosené sklenice vibec predstavit. Drive si mnozi
milovnici piva davali do sklenic tzv.ohrivacky, aby pivo nebylo prili§ studené.

Pit u jidla nebo ne?

K dal$im zasadam patii nepit 45 minut pred jidlem a 45 minut po jidle. Béhem jidla se muze pit
pouze malé mnozstvi (asi 1,5 dl) tekutin. Pokud mate polévku, tak jiz béhem jidla nepijte. Je to z toho
davodu, ze voda redi zalude¢ni $tavy a travici enzymy, ¢imz se zpomaluje traveni a nasledné se tvori
toxiny. Voda také hasi travici ohen AGNI. Vyjimkou je fenyklovy Caj, ktery muzete pit hned po jidle,
podporuje totiz traveni. Pokud konzumujete k jidlu maso, neméli byste pit zaroven zadné horké
tekutiny.

Asi pul hodiny pred jidlem nebo béhem jidla muzete vypit zazvorovy ¢aj. Ten pripravite z ¥ 1ziCky



nastrouhaného ¢erstvého nebo 1/4 1zicky mletého zazvoru, ktery zalijete horkou vodou. Misto toho
muzete také pouzit teplou vodu s citronovou $tavou, ¢aj Masala, fenyklovy Caj nebo ¢aj KKF. Tyto
Caje zlepsSuji zazivani a podporuji traveni. Pijte je po malych douscich béhem jidla v mnozstvi max. 1
malé sklenicky. Dalsi variantou na piti béhem jidla je sklenice kvalitniho ¢erveného vina.

RECEPT NA CAJ KKF (koriandr, kmin rimsky, fenykl)

Ctvrt 1Zi¢ky seminek koriandru, ¢tvrt 17i¢ky seminek rfimského kminu, &tvrt 1Zi¢ky seminek
fenyklu.VSe v hmozdiri rozdrtime nebo jemné pomeleme, zalijeme horkou vodou a nechame louhovat
10 minut. Precedime a pijeme teplé nebo v 1été studené. Tento ¢aj podporuje zazivani, stimuluje
odbouravani tuki a vylu¢ovani toxind.

Kolik tekutin za den vypit?

Ajurvéda nedoporucuje vypit 2 | tekutin denné, protoZe prili§ velké mnoZstvi tekutin zatéZuje ledviny,
zavodnuje organismus a zpomaluje metabolismus. Ten, kdo chce zhubnout, by podle djurvédy nemeél
vypit vice nez 1,5 1 tekutin denné, vétsi davka brani odbouravani tuk. Doporucené mnozstvi denniho
prijmu tekutin se také lisi podle konstitucniho typu Clovéka. Typ Vata by mél vypit 1,5 az 2 litry
denné, typ Pitta asi 1,5 litru a typ Kapha by mél pit jen pri Zizni.

Nejvhodnéjsi napoj

Tim je jednozna¢né voda. Cisté vody byste méli vypit asi 60% ze vSech napojt. Vhodna je voda
pramenita nebo prefiltrovana pitna voda. Voda z PET lahvi neni zrovna idealni, obsahuje bakterie z
nevhodného zplisobu prepravy, zejména v letnich mésicich. Dale obsahuje xenoestrogeny, coz jsou [*]
latky imitujici u¢inek estrogent a tyto narusuji hormonalni systém v téle. Sycend voda také neni
prili§ vhodna4, jelikoz je v ni obsazen fosfor, ktery zplisobuje vyplavovani vapniku z kosti a prispiva k
hyperaktivité mysli. Idedlni je voda prevarend. Je 1épe stravitelnéjsi a neni tak ,tézka“ jako voda
neprevarena. Idealni délka varu je 10 minut. Takto upravena voda je stravend za pul hodiny, zatimco
neprevarena za 4 hodiny. Kazdé rano vypijte nalacno 1 sklenici prevarené teplé vody, podporite tim
metabolismus a strevni systém.

TIP: Pro snadnéjsi hubnuti primichejte do teplé vody 1 kavovou Izicku jablecného octa.
Ostatni napoje

Do pitného rezimu muzete zaradit rizné druhy ¢aju, vhodné jsou bylinné ¢aje, méné vhodny je ¢erny
Caj, ktery obsahuje mnoho kofeinu. Kofein ma podle ajurvédy vliv na stahovani cév a narusuje
termoregulaci. Také oslabuje agni (travici ohen), vyvolava bolesti hlavy, zacpu, nevolnost, izkost,
buseni srdce a menstruacni potize. V téhotenstvi poskozuje plod.

Zeleny ¢aj ma sice antioxida¢ni uc¢inky, ale také obsahuje kofein. Neméli byste jej proto pit ¢astéji
nez 1x denné.

Pokud jste milovnici kdvy, snad vam postaci 1 kdva po obédé. Nemyslete si, ze bezkofeinova kava je
zdraveéjsi, nez ta s kofeinem. Na odstranéni kofeinu se pouzivaji Skodlivé chemikalie, takze pokud
pijete bezkofeinovou kdvu, vyberte si radéji tu v BIO kvalité, z ni je kofein odstranén prirodni cestou.

Za naprosto nevhodné napoje se v ajurvédé povazuji limonady. Obsahuji uméla sladidla, velké
mnozstvi cukru a fosfor. Oslabuji lymfaticky systém a tim snizuji imunitu organismu. Ani nase ledviny
nam nepodékuji, limonady je velmi zatézuji.
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Co se tyka zeleninovych a ovocnych Stav, tak tém davejte prednost spise v zimé a to jen v
dopolednich hodinéach.

V 4jurvédé se jako napoj uziva také medova voda. Ma cistici uc¢inky na organismus, odstranuje z téla
toxiny a podporuje traveni. Procistuje ledviny a stfeva, podporuje jejich pohyb. Pripravite ji tak, ze
do vlazné prevarené vody (varit nejméné 10 minut) vmichdate 1 1zicku domaciho medu a 1 1zicku
citronové $tavy. Tento napoj muzete jesté dochutit Spetkou mletého zazvoru.

Pokud se chcete dozvédét vice, doporuéujeme vam koupit si knihu Ajurvéda, viz.doporuéeny produkt
k ¢lanku.



