Zndte tu pisnicku: Hréch a kroupy, 1o je hloupy,
to my méme kazdy den...¢ Jen mdlokdo ji
nikdy neslysel. Sotva nékdo si viak uvédomuie,
Ze se v ni zpiva o jednoduchém, velice
vyvazeném jidle, jez hormonizuLe fréveni, a tim

,ddévé dohromady celého ¢lové

a”. Abychom

to lépe Fochopih, podivame se na stary

indicky

edna se o nejlépe propracova-

ny systém 1écby, pfistupu k Zi-

votu a Zivotni filozofie viibec.

AvSak spravny ajurvédsky 1é-

t se musi Iékafem narodit a absol-

vovat studium v délce 200 let - a to

je redlné jen ve svété téch, co veéfi

v reinkarnaci. Jde tedy o uceni slozi-
té,jez zvlidne jen malokdo.

v . ’

Kousicek ajurvédy

Musim proto z ajurvédy vyndat jen
malou ¢ast a zaméfit se na traveni
- presnéji na dobré spalovani jidla.
S tim ma problém naprosta vétsi-
na lidi. Maji totiz v téle pomnoze-
né kvasinky, plisné, parazity a jiné
disbioticky pusobici organismy. Po-
znime to de toho, Ze nis po jidle
postihuje fihani a nadymani, trpime
zicpou ¢i fidkou Castou stolici, tra-
veni evidentné nejede, jak ma. Na
to sice mame dle lékart zazracné
pilulky, které skutecné zaberou, ale
potlaci pouze projev potizi na ve-
nek, nikoli pfi¢inu - totiZ Ze télo ne-
spaluje, jak ma, ale Ze ,kotel kych-
tuje“, neboli pouze doutni.To vede
ke vzniku zplodin, ,topny systém*
se zandsi a postupné dochizi k jeho
destrukci. Kazdy ma ovSem kotel
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trochu jiny, jinak vykonny a s tim
pravé pocita i ajurvéda.

Désicky typ

Podobnou diagnézu by vyikl i ajur-
védsky 1€kaf, jen jinymi slovy: VaSe
doésa je siln€ narusend, agni je ne-
funkéni a v téle se vam tvofi ama.
Ajurvéda totiz déli lidi do skupin
dle dosického typu, ktery zastupu-
ji 3 zakladni typy - Vata (vitr), Pitta
(ohen) a Kapha (sliz).

CLOVEK TYPU VATA: stihly, vy-
soky ¢i maly, slabé svalstvo; kuze
chladnd, slaba, sucha, hruba; vlasy
tmavé, vlnité, suché; o¢i malé, uzké,
sedé, modré, hnédé; krk tenky, hu-
beny; nos maly, uzky, nerovny; dsta
uzka, tenké rty; zuby nepravidelné,
vystupujici; hlas tenky, vysoky; fe¢
rychla, prerusovana; temperament
neuroticky, naladovy, bystra, ale sla-
ba pamét, tvofivost; rychlé pohyby,
nepravidelna chut, nepravidelné
vyluCovani, sklon k zicpé, lehky
spanek; energie v navalech, aktivni,
slabd Zivotni sila; na stres reaguji
obavami, nervozitou i strachem; vy-
délava snadno penize, ale rychle je
i utrati; vyhyba se konfrontaci.
CLOVEK TYPU PITTA: postava

écebny systém ajurvéda.

stfedni, pfiméfena svalovi hmota;
kuze tepla, jemna, vlhka, fada ma-
tefskych znaminek, sklon ke skvr-
nim ¢i zéervenani; vlasy svétlé,
rovné, brzy Sedivé; oblicej srdcovi-
ty, vystoupla brada; nos pravidelny,
pramérné velky; o¢i bystré, modré,
svétle hnédé, po koupeli ¢i sluné-
ni nacervenalé; dsta i zuby stred-
né velké; podrazdénost, vyborna
pamét, cilevédomost, organizacni
talen; Zada pravidelnou stravu; rych-
1é traveni, pravidelné vylucovani,
chrape; energie prumérnd, Zivotni
sila v normé, md v oblibé fyzické
aktivity.

CLOVEK TYPU KAPHA: posta-
va velka, zakulacena, vyssi svalova
hmota ¢i tuk; kiZze studena, vihka,
jemna, bleda; vlasy silné, husté, vini-
té, hnédé; oblicej velky, kulaty; nos
velky, okrouhly; o¢i velké, nipadné,
modré ¢i svétle hnédé; rty plné;
zuby velké, bilé; tichy, skromny, pre-
myslivy, zamysleny, soucitny, svédo-
mity, pravdomluvny; loajilni, odpou-
$téjici, liny, dlouhodoby hnév; chut
k jidlu vyrovnana, pomalé traveni,
pravidelné vylucovani, hluboky
spanek; energie stala, bez vykyvu,
dobra vydrz.

Co ztoho plyne?

Vétsina typu se zpravidla vyskytuje
v ve smési. Je zajimavé si na inter-
netu vyplnit dosicky test (tfeba na
www.ayurveda.cz/dosa-test.htm)
a urcit si prevahu svého typu, kte-
ry pak bereme jako smérodatny
a dle toho upravime stravovaci re-
Zim ¢i zivotni styl a filozofii. Vata se
logicky citi $patné v chladném, su-
chém podnebi a vyhovuje ji teplo
a vlhko. Dosické vlastnosti se daji
kompenzovat a zharmonizovat pro-
tivihou ve stravé,. Automaticky se
tim zvysi vstiebatelnost Zivin a celé
télo pracuje v rovnovazném stavu
naplno. Tento stav poznate vzapéti
dle toho, Ze zmizi fihani a nadymani
po jidle. Tloustici ndsledné zacnou
hubnout a pfili§ hubeni pfibirat,
tém i oném se zlepsi psychika.

Vnitini ohen agni
Zakladem je skutecné dobré spalo-
vani - to resi prakticky vse. Budeme
se tedy starat o svij vnitini ohen
(agni), ¢cimz odstranime nerovnova-
hu a tim i nemoci. U agni jde o ohen
v oblasti Zaludku. Rozsifené spalo-
vani ale pracuje i na bunécnych
membranach mitochondrii, kde
probiha vlastni hofeni - a vyrabi se
energie Clovéka. Jde vlastné o bu-
nécnu elektrirnu, v niz diky pro-
cesim bunééného dychani vznika
energie - ,palivo“ pro dalsi reakce
v buice.. Ziklad tedy pfedstavuje
nastartovani agni v Zaludku. Ajur-
véda pfitom vychdzi z pfirozenosti;
nesnazi se Zaludec¢ni kyselinu, uleh-
Cujici traveni, do téla dodat, ale sna-
Zi se, aby si ji télo samo vytvofilo.

PomiiZe tieba zdzvor
Nejjednodussi moznost predstavuje
Zvykani Cerstvého zazvoru (suSeny
nefunguje, muze pretipét Pittu!).
Syrovy zazvor totiz svede svou pa-
livosti stimulovat cely systém, ale
zaroven i chladit, ¢imZ harmonizu-
je agni u vSech doésickych typu tak,
aby u Pitty soucasné neprehrival
kotel a télo se nepretipélo. Jde ale
o postup pro silnéjsi povahy. Zazvor
je totiz velice pdlivy a je nutné si
na jeho koncentraci chvilku zvykat.
V praxi to znamena, Ze rozzvykate
kolecko syrového zazvoru (velikos-
ti, jakou zvladnete). Rozzvykite ho
opravdu dikladné, Stavu vysajete
a vlakninu vyplivnete. Vysledkem
by mél byt hrejivy pocit v Zalud-
ku, coz predstavuje jakési zatopeni
v kotli. Ndsledné se najite, pficemz
strava by méla byt jednoducha,
snadno stravitelnd a zahrnujici po-
kud mozno vSechny tfi dosické
typy (tzv. tridosicka).

extra tip
RECEPT NA KHICRI pro 2 osoby

Va $alku munga dhalu (maly pileny Zluty hrach, ktery
Ize koupit v indickych nebo orientalnich obchodech) nebo
éervené ¢ocky (lze koupit i v supermarketech), sul, 2 sal-
ku basmati ryze, 2 lzice ghee (moZno zaménit za olivovy
olej nebo kanola olej), 2 lzicky smési seminek Fimského
kminu - kuminu, koriandru a fenyklu v poméru 1:1:1, %
Izicky seminek piskavice (neni nutné), $petka éertova lej-
na (indické koFeni pouzivané misto cibule, Ize vynechat),
Va I1zicky kurkumy, 1,5 salku vody

Namocte lusténinu na nékolik hodin, promyite ji i ryzi nékolikrat. V male
pdnvicce ohrejte ghee nebo olej. Az bude horky, pridejte uvedend se-
minka, ertovo lejno a kurkumu. Zamicheijte a pridejte par kapek vody,
aby se kofeni nespdlilo. Pridejte ryzi a dhal, michejte minutu az dvé.
Zdlijte 1,5 3alkem vody a osolte. Zakryjte a nechte varit. Pokud se vytvori
péna, odstrafite ji. Snizte feplo a nechte mimé vaiit 20 minut. Ozdobte
Cersivé nakrdjenym zelenym koriandrem.

Tridosické jidlo khicri
Ajurvéda ma nékolik potravin, jez
spliuji naroky vSech tfi hlavnich
désickych typi, ale zaméfime se na
to v Indii nejbéznéjsi - khicri. Jde
o obilovinu s lusténinou (v tuzem-
sku povéstny hrich a kroupy). Zkus-
me ale tfeba s ryZi basmati s dhalem
(to je lusténina); mize to byt i Cer-
vena ¢ocka ¢i fazolky mungo. Oboje
pak doplnéno korenim, které inten-
zivné zlepsuje traveni a brani rozvo-
ji kvasinek a plisni. Idealni je kombi-
nace fimského kminu - tzv. kuminu,
koriandru a fenyklu vSe stejnym di-
lem, pfipadné néjaké palivé kofeni
dle toho, co ¢lovék snese. Ucinek
poznite na tom, Ze se po jidle ne-
dostavi zadné fihani ani nadymani.
Po tomto jidle opét rozkousejte zi-
zvor, a to zhruba dvojndsobek prv-
ni davky. To opét intenzivné zapali
agni a vas vnitini kotel se naplno
rozhofi. Je to asi jako kdyZ do dout-
najiciho ohné nalijete benzin, nebo
néjakou jinou, dobfe hotlavou litku
a ohen se hned naplno rozhofi. Po-
znate to dle pocitu hrejivého tepla
v okoli zaludku, celkovou lehkosti
po jidle a v tom, Ze se ve vis rozleje
celkovy vnitini klid. Ted' se netvofi
ama.

v 4 . . ’
Nebezpecna slizovita
ama
Ama je slizovitd latka, jiZ lze vidét
na stfevni sténé. Kdo provedl ocistu
stfeva, mohl si ji vSimnout ve stolici.
A pravé tento extrémné toxicky ne-
poradek ma dlouhodoba aplikace
vy$e uvedenych opatfeni postupné
rozpustit a vyloucit z téla. Nicméné
toto nestaci délat den, tyden ¢i mé-
sic. U vazné zanefadénych jedinct
je nutné pojidat khi¢ri i pul roku.
Zlepsujici se stav ovsem uvidi ka-
Zdy téméf ihned - srovna se viha
i psychika, vyladi se defekace a po-
stupné se z zivotni trosky stava vi-
talni jedinec, kterému nic nechybi
a muaze se radovat ze ZzivotaJeSté
vam pisnicka nasich predku pfipa-
da divna? Nejen, ze neni divna, ale
hrich a kroupy neni hloupy miti
kazdy den, je to naopak jedna z cest
k dokonalému zdravi.m

UPOZORNENI: Nic v fomto

¢lanku neni zamysleno joko
lékaiska rada. Pro lékatskou

diagnézu, radu a pomoc na-
vtivte, prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.
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