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Stravovani podle ajurvedy - zhubnete
prebytecna kila a ziskejte sebevedomi
prirodni cestou

Casova omezeni PFijem potravin by mél byt pravidelné rozdélen mezi
7 hodinou ranni a 19 hodinou vecerni. Mezi jidly by mél byt ¢asovy
rozestup 3 ...

Ajurvéda je lécebny systém, pochazejici z Indie. Jeji pocatky sahaji do doby az pred 6000
lety. UcCeni ajurvéda se zabyva prostredky pro zdravy zivot, nahlizi clovéka jako celek a
doporucuje ruzné prostredky pro dosazeni kompletni fyzické, dusevni, socialni a spiritualni
harmonie. Ajurvéda se zameéruje na podporu souznéni mezi jedincem a prirodou, obnovuje
celistvost ducha i téla ¢lovéka. Stravovani podle ajurvédy ma sva zakladni zakladni
pravidla, tykajici se jidla obecné, teprve po jejich pochopeni je mozné dale zamérovat na
konkrétni postupy a pokyny vhodné pro dany typ osobnosti podle ajurvédy.

Zakladni pravidla stravovani podle ajurvédy

Casova omezeni

 Prijem potravin by mél byt pravidelné rozdélen mezi 7 hodinou ranni a 19 hodinou vecerni.
e Mezi jidly by mél byt casovy rozestup 3 - 6 hodin (vyjimku tvori lidé spadajici do kategorie
pitta, ti totiz travi rychleji).


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

Obecné zasady stravovani podle ajurvédy

« Jidlo nas ma udrzovat v dobré kondici, posilovat pamét, zvySovat vitalitu.

e Hlavnim jidlem dne je obéd, snidané a veCere by méla byt pouze lehka jidla.
e Pred spanim by c¢loveék jiz nemél jist.

e Jidlo by ndm mélo vonét i chutnat.

Priprava jidla

o Clovék by mél davat prednost domacim, teplym, ¢erstvé pripravenym pokrmiim.

e V kazdém pokrmu by mélo byt obsazeno 6 chuti - sladka, slana, horka, kysela, trpka a
paliva.

e Priprava jidla by méla probihat v radosti.

« Je lepsi, jist Cerstvé jidlo a nekonzumovat nic uvareného z predeslého dne.

Stravovani podle ajurvédy neboli konzumace

e Pri jidle by mél ¢lovék zklidnit mysl, soustredit se na jidlo a vyvarovat se rusivych
elementu (necist, nesledovat televizi).

e Kazdé sousto by mél Clovék radné rozzvykat.

 Po jidle by se clovék nemél vénovat zadné namahavé fyzické aktivité.

e Vodu o pokojové teploté by mél mit kazdy vzdy v dosahu a Cloveék by ji mél popijet po cely
den. Kromé vody jsou vhodné k popijeni i kvalitni bylinné ¢i ajurvédské caje. Tekutinu je
potreba prijimat rovnomérné po cely den i pri jidle a popijet po malych douscich.

 Vhodnou tekutinou je podle Ajurvédy i mléko, to by se vSak nemélo popijet k jidlum, které tvori
zelenina a maso. Prectéte si, jak na pitny rezim podle ajurvédy.

 VyzkouSet muzete také ajurvédskou kavu z ¢ekanky a bylin.

Dulezité shrnuti stravovani podle ajurvédy

Vybér stravy nesmi byt nahodily, stravovani podle ajurvédy doporucuje potraviny, co nejméné
zasazené chemickymi oSetrenimi a zasahy, ajurvéda nedoporucuje tavené syry, rafinovany cukr,
margariny a sladidla.

Stravovani podle Ajurvédy neni ,dieta” v pravém slova smyslu, jde o dodrzovani principt
stravy a hubnuti obvykle prijde samo.

Rozdéleni lidi na stravovaci skupiny obvykle urCuje ajurvédsky terapeut na zakladé pulsu,
ktery je v tomto uceni hlavni mérnou jednotkou. Déle se stravovaci typ ¢lovéka a hubnuti podle
ajurvédy urcuje na zakladé télesné konstituce, jazyka, nehtt a na zakladé nékolika dopliujicich
otazek. Jedna se o individualni proces.

Rozdeéleni na stravovaci skupiny

Kapha

Lidé ze skupiny kapha byvaji obvykle silnéjsi postavy, jsou klidni a dobre si pamatuji.
Obvykle mivaji hodné energie a fyzickou silu. Jsou tolerantni a srdec¢ni, na druhou stranu vSak byvaji
samolibi. Mivaji stdlou a vyrovnanou energii. Lidé typu kapha mivaji silné, husté, vlnité a hnédé
vlasy, studenou, vlhkou a jemnou kuzi. Jejich rty byvaji plné, o¢i velké a napadné a oblicej kulaty.
Jejich povaha byva mirnd, klidna a tolerantni, nenastvou se snadno, ale pokud ano, pak na odpusténi


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurvedske-recepty-podle-typu-osobnosti-pro-vatu-pittu-i-kaphu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurvedske-caje-nastoli-v-tele-rovnovahu.-zbavi-vas-stresu-nespavosti-a-unavy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pitny-rezim-podle-ajurvedy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ajurvedska-kava-a-jeji-vyhody-je-bez-kofeinu-zbavi-vas-stresu-a-zlepsi-koncentraci

muzete ¢ekat pomérné dlouho. Pomaleji se uci, avSak jen méalokdy zapominaji.

Mivaji tendenci pribirat na vaze, je to proto, ze miluji dobré jidlo a maji sklony k
pohodlnosti az lenosti. Radi si pospi a nemivaji zrovna sklony ke cvi¢eni. Hubnuti podle Ajurvédy
je tedy konkrétné pro tento typ ¢lovéka velice vhodnym postupem.

Stravovani podle ajurvédy pro kaphu

Lidem tohoto typu svédci teplé, suché a svétlé potraviny. Jsou to napriklad klicky, listova
zelenina, lusténiny, fiky, merunky, granatova jablka a sdjové mléko. Neprospiva jim pSenice
a zivocisné produkty.

Co se tyka zeleniny, pro kaphu je nejvhodnéjsi jeji priprava v pare, vareni nebo duseni ve
vodé. Vhodné je sviravé ovoce, naopak sladkému a kyselému ovoci by se méli vyhybat.
Vhodné je i suSené ovoce, protoze sucha struktura je pro kaphu vhodnd. Pro kaphu je dulezity
dostatek koreni, a to véetné palivého. VSechna koreni jsou vhodna, naopak je nevhodna sul.
Olejum a tukum by se méla kapha spiSe vyhybat. Vhodné druhy masa pro kaphu doporucuje
ajurvéda konzumovat spiSe v mensim mnozstvi a je to kralik, krevety, kruati, sladkovodni ryby,
zvérina a kureci.

(]
Vata

Tento typ lidi byva obvykle stihlé postavy, rychle jednajici, typické jsou pro né prilivy
energie, nékdy ji maji spoustu a jindy zase malo. Tito lidé na sebe Casto kladou vysoké az
neprimérené naroky, jsou naladovi, ale také starostlivi. Jejich postava byva vysoka, Stihla a mivaji
slabé svalstvo. Vlasy jsou obvykle vInité, suché, spiSe tmavsi a o¢i malé a uzké. Vata je kreativni,
bystré, veseld a tvoriva osoba s dobrou predstavivosti. Na druhou stranu muze byt neuroticka,
naladova a vznétliva. Vata miva problém usporadat si denni rezim, radi improvizuji a nesnasi rutinu,
coz ale muze vést k nepravidelnému stravovani a ,zapominani na sebe”. Radi stridaji Cinnosti nebo
délaji nékolik ruznych véci najednou.

Vznikajici nerovnovaha souvisi i se stresem a psychickym i fyzickym vycerpanim. Lidé
tohoto typu by si méli védomé najit obcas Cas k odpocinku, zvolnit, zpomalit a travit cas
néjakou prijemnou ¢innosti, ktera je potési a doda zivotni energii. Odpocatéd a vyrovnana vata
je pozitivni, soustredéna, jedna rychle a snadno se prizpusobuje novym zivotnim situacim.

Stravovani podle ajurvédy pro vatu
Pro vatu nejsou vhodné chuté horkd, paliva a svirava, naopak jim prospiva kyselé, slané a sladké.

Pro vatu je nezbytna tepelna uprava zeleniny, nejlépe na oleji nebo dusena. S ovocem by to
tito lidé nemeéli prehanét, vhodné je pro né cCerstvé a stavnaté ovoce, méné vhodné to
susené. Z obilovin by méla mit ve svém jidelniCku vata ryzi basmati a celozrnnou ryzi.

DalSimi vhodnymi obilovinami je quinoa a pSenice, méné vhodné pohanka, kuskus nebo jahly a
jeCmen. Lusténiny nejsou pro vatu prilis vhodné. Ajurvéda povoluje maso v mensim mnozstvi a to
zejména pro lidi starsi nebo oslabené. V mensim mnozstvi tedy doporucuje hovézi maso, lososa a
tucné ryby, kureci maso a krevety. Obecné véata potrebuje dostatek kvalitnich tukii, které muze
ziskat z orechu a kvalitnich seminek.



Obecné témto osobam vyhovuje z jidel vSe, co je teplé a hutné, tedy hutné teplé polévky,
sladké ovoce, mandle.

=]
Pitta

Lidé ze skupiny Pitta byvaji stredni postavy, vlasy maji jemné a rovné, svétlé, hnédé nebo
zrzavé a oblicCej srdcovity s vystouplou bradou. Mentalné jsou tito lidé velmi schopni, jsou
cilevédomi a sebevédomi, bystri a prubojni. Ve stresu mohou byt podrazdéni az agresivni. Pitta
ma rada dobré jidlo, casto miva také hlad a zZizen. Jejich emoce jsou ohnivé, ale jak rychle vzplanou,
tak rychle obvykle také odeznéji. Maji pomérné vysokou hladinu energie a jsou radi aktivni. K
nevyrovnanosti u nich muaze dojit pod dlouhodobym stresem a diky neusporadanému zivotnimu
stylu.

Stravovani podle ajurvédy pro pittu

V rovnovaze mivaji Pitty zvySené intelektudlni schopnosti, sklon k tvorivosti a byvaji uspésné.
Nezbytny je pro né pravidelny pitny rezim.

Pitta muze prakticky veskeré sladké ovoce a zvlada i syrovou zeleninu. Tepelnou pripravu
zeleniny neni treba prehanét. Obvykle staci zeleninu sparit nebo kratce podusit. Z jidel jim
vyhovuji lusténiny, mlécné vyrobky a maslo. Vhodné maso v mensim mnozstvi: kralik, krevety,
kruti, sladkovodni ryby, zvérina. Ve spotrebé oleji by méla byt Pitta opatrnéjsi.

(=]
Déleni stravy na tri skupiny

Kromé déleni lidi do skupin podle typu, rozdéluje ajurvéda do skupin také samotnou stravu. Tyto
skupiny se nazyvaji sattva, rajas a tamas.

Sattva

Jde o jidla, kterd dodavaji potrebnou energii a pritom nezatézuji organismus. Sattva je ovoce,
klicky, byliny a koreni, lusténiny, obiloviny a dalsi.

Rajas

Strava patrici do skupiny Rajas se vyznacuje vysokym podilem bilkovin, zahrnuje maso a
lusténiny. Toto jidlo vyvolava aktivitu, ale muze zplsobovat bolesti a zlost. Patri sem maso, kava,
cerny Caj, brambory, ¢esnek a jiné.

Tamas

Jedna se o skupiny potravin, které podle ajurvédy clovéku priliS nesvédci. Jde o dlouho skladovana,
mrazena a konzervovana jidla, polotovary. Tato jidla zpusobuji inavu a pesimismus. Télo vyda
hodné energie na to, aby takovéato jidla stravilo.

Zkouseli jste stravovani podle ajurvédy?



