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Poznamka prekladatelky

V kuchafce je pouzito vét$i mnozstvi surovin, které nejsou v nasi kuchyni
bézné (naptiklad mnoho druhu fazoli a dyni), proto je v nékterych
ptipadech pro upfesnéni v zdvorce uveden i anglicky ndzev dané suroviny.
V textu jsou také uvddény konkrétni znacky ve Spojenych stdtech
proddvanych kdvovinovych ndpoji, ovocnych a bylinnych ¢aji. Je mozné

je nahradit bézné dostupnymi lokdlnimi produkty proddvanymi
v obchodech se zdravou vyzivou i v nékterych prodejndch potravin.

VYLOUCENI ODPOVEDNOSTI: Zamérem této knihy neni 1é¢it, diagnostikovat nebo pre-
depisovat. Zde obsazené informace nemaji byt povazovany za nahrazku vaseho vlastniho vniti-
niho vedeni nebo konzultace s patfi¢né licencovanym odbornikem na zdravotni pé¢i.



Mili étenéii,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v knize néjakou chybu,
napiste nim na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji radi opravime.

Deékujeme, Vas nakladatel.
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PREDMLUVA

Ajurvédské véda, stejné jako véda jogickd,
byla inspirovdna a vyvinuta velkymi mistry
a proroky starovéké Indie. Prvopoédtky djur-
védy a jégy maji spole¢né kotfeny a hraji vy-
soce vyznamnou roli ve spiritudlnim vyvoji
a udrzovani fyzické pohody a vitality. Ajur-
véda je zfejmé nejstar$i véda o Zivoté, systému
stravovani, lé¢eni a udrzovédni zdravi, jez ma
hluboce spiritudlni ptivod. Na rozdil od tra-
di¢ni zdpadni mediciny se djurvéda neomezu-
je pouze na lé¢eni nemoci cestou povrchniho
feSeni symptomi, ale hodnoti télo a mysl je-
dince jako nedilny celek.

Ajurvéda nahlizi medicinu a stravu spi§
jako navzdjem se doplnujici, nikoli oddélené.
Nikdo nemuize ocekivat, Ze si zachova vita-
litu, zotavi se z nemoci nebo bude uspésny
v praktikovdni jégy bez patfi¢nych znalosti
vyznamného vlivu, ktery md strava na fyzické
zdravi, ¢istotu mysli a spiritudlni vyvoj.

Jogini kladou velky duraz na stravu jako
na nedilnou soucdst tspésného praktikovani
jakékoli spiritudlni discipliny. Ajurvéda se za-
byvd nejen lécenim, ale také prevenci a udr-
zovénim vitality, které jsou tak podstatné
pro praktikovani jégy. Staroddvni proroko-
vé popisovali lidské télo a télo univerza jako
slozené z prdny — prvotni energie, Zivotoddr-
né sily, jez se projevuje ve formé zemé, vody,
ohné, vzduchu a éteru. Jakdkoli nerovnoviha
téchto elementii v nasem téle se projevi v po-
dobé nemoci, nepohodli nebo bolesti. Tyto
elementy jsou udrzovdny v rovnovize zdra-
vym télem, které je prijimd prostfednictvim

dechu, potravy, vody, slune¢niho zéfeni, po-
hybové aktivity a spdnku. Jogini povazovali
potraviny, jako jsou obiloviny, ovoce, zeleni-
na, seminka, lusténiny, byliny a kofeny, za zi-
votné dulezité nositele a vyrovndvaci prvky
pro energii prdny v téle. Sila téchto potravin
se projevuje pouze tehdy, jsou-li pouziviny
v patfi¢nych kombinacich a v plném souladu
s konkrétnimi podminkami kazdého jedince.
Tehdy se teprve ukazuji hluboké ucinky djur-
védské stravy.

Ajurvédska piiprava receptti je nejvybra-
néj$i ve své chuti, aromatu, struktufe a bar-
vich. Kdyz lidé vychovan{ na tradi¢ni stravé
zaméfené na maso prejdou k vegetaridnskému
stylu jidla tak, jak se praktikuje na Z4padg,
zazivaji Casto pozitivni zmény ve svém zdravi.
Pokud vsak vyzkouseji djurvédské receptury,
objevi hluboky pocit naplnéni a uspokojeni.
Cely jejich systém reaguje na vyzivu, jez po-
chdzi z jemnych chuti a aromat specidlnich
smési kofeni. Tato jemnd kofeni a aromata
hraji zdsadni Glohu v nagem posunu na hlubsi
troveni zdravi a pocitu pohody.

Nicméné djurvédskd strava by neméla
byt zaménovdna za pélivd a kofenénd indic-
ki jidla. Smési a poméry kofeni musi byt
usmérnovany tak, aby vyhovovaly fyzickym
konstitucim a temperamentim, které jsou
typické pro zdpadni kulturu. Takovy pti-
stup k djurvédé — praktické djurvédé pro Za-
pad — je vynikajicim zptsobem zahrnuty
v receptech vzniklych za spoluprdce Urmily
a Amadey — Urmily s vysoce propracovanymi
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a intuitivnimi znalostmi tradi¢ni indické pfi-
pravy jidla a Amadey s jejim zdpadnim stra-
vovacim zdzemim a praci s djurvédou. Spole¢-
né predstavuji dokonalé spojeni pro praktické
a moderni pojeti této starobylé védy. Jsem vel-
mi dojaty citlivosti, s niZ Amadea pojedndvi
o tomto spletitém tématu pii adaptovani djur-
védy na zdpadni zpusob vafeni. Recepty jsou
ptizpsobené konkrétné pro rtzné fyzické
konstituce a djurvédské principy jsou pouzity
na mnohé zndmé zdpadni pokrmy.

Ze své osobni zkuSenosti s Urmilinym
vafenim citim hluboky respekt vii¢i ni a je-
jimu uméni. Jeji na prvni pohled dimyslny
ptistup k ptipravé jidla se stivd zcela nedilnou
a neviditelnou soucdsti receptu. Tento piistup
bez vyjimky vytvéii odlisnou vibra¢ni konsti-
tuci jidla, jez ovliviiuje védomi ¢lovéka, ktery
ho poziva.

14 >«

Toto neni jen néjakd dalsi kniha recep-
td, ale jedine¢ny manudl pro zdravi, ktery
pii pouzivdni s patfiénym porozuménim
muze vést ke zcela novému rozméru posi-
lovdni zdravi a radosti z jidla. Svézi a Zivy
pohled Amadey a Urmily prichdzi v pravy
¢as do obdobi zdjmu o djurvédu, jenz se nyn{
rozviji na Zipad¢.

Yogi Amrit Desai,
zakladatel Kripalu Center*
a jeho duchovni vidce

*  Kripalu Center je jednim z nejvyznamnéjsich

stfedisek jégy ve Spojenych stitech. Do svého
hlavniho stiediska v Lenoxu, Massachusetts, pfitahuje
kazdoro¢né tisice lidi. Yogi Amrit Desai a Urmila
Desai spole¢né slouzi jako priivodci lidem pfi jejich
praktikovdni jégy.
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V nékolika uplynulych letech tradi¢ni in-
dicky systém ptirodniho 1é¢eni — djurvéda —
ziskév4 na Zdpadé na popularité. Ajurvédské
knihy ndm fikaji, které potraviny jsou vhod-
né pro jednotlivé konstituce, ale bez znalos-
ti, jak vafit v souladu s djurvédskymi prin-
cipy, a bez konkrétnich recepti maji takové
informace omezenou hodnotu. AJURVED-
SKA KUCHARKA tuto potiebu velmi dobie
uspokojuje.

Podle upani$ad, starobylych indickych
textll, je potrava Brahman, bozskd skute¢-
nost. Jednota veskerého zivota se projevuje
procesem jedeni, v némz se Gcastnime na po-
hybu stvofeni v materidlnim svété. Fyzické
télo jako takové je zrozené a zivé z potravy.
Vétsinu nemoci je mozné nakonec vystopo-
vat k nesprdvnému stravovani. Lécba takové-
ho $patného stravovaciho rezimu nespocivd
v lepsich lécich, ani nemusi byt feSenim lepsi
restaurace, ale ndvrat k nasemu nejstarsimu
prévu a tkolu vafit si pro sebe a pro ty, které
mdme rddi. Ackoli néleZitd strava nemusi byt
vzdy dostacujici k ndpravé nemoci, jen mélo
chorob bez ni muze byt skute¢né zmirnéno.
Kromé toho sprdvnd strava tvoii podstatu
prevence nemoci a zéklad zdravého a $tastné-
ho Zivota.

Indickd kuchyné je zaloZena na terapeu-
tickych principech starobylé djurvédské vedy
o zivoté. Jednd se o bohatou tradici, v jejimz
svétle se americkd strava a vafeni jevi jako
ochuzené. Zatimco indickd kuchyné pouzi-
vé spoustu druhd kofeni od kardamomu az

po kajensky pepf, americkd kuchyné jich po-
uzivd jenom pdr. Je zndmy fake, Ze kuchatské
uméni se v americké kultufe zmensuje a ze
se mohou objevovat zdvislosti na cukru, kavé
a umélych stimulantech kvuli nedostatku
Cerstvé pripravené stravy a kofeni, jez posky-
tuji skute¢nou vyzivu.

Takzvany ,fast food“ sice uspokojuje po-
tiebu pohodli, mnohé se pfi jeho vyrobé ale
ztrici. Zivotni sila, kterou neni mozné zmétit
z hlediska vitamin@i, minerdli nebo kalorii,
je pramyslovou pfipravou ni¢ena nebo pfi-
nejmens$im dochdzi k jejimu snizovéni. Nic
nemuize nahradit pfirodu — v Zivoté ani ve va-
teni. Cim vic se ve svych Zivotnich zvyklos-
tech od pfirody vzdalujeme, tim vic musime
z dlouhodobého hlediska trpét. Ajurvéda udi,
ze ¢im vzdélengjsi jsme od pripravy jidla, kte-
ré pozivime (a ¢im vic je toto jidlo vzddle-
né od svého ptirozeného stavu), tim mensi je
pravdépodobnost, ze nds uspokoji.

Napsat knihu, kterd maze byt pouzita
pro lécebné ucely, je vyznamny tkol. Vyza-
duje nejen znalosti vlastnosti a charakteru
jednotlivych potravin, ale také chutné recep-
ty. Amadea Morningstar pracovala svédomi-
té, jak naznacuje rozsah této knihy, a Urmila
Desai pfidala své recepty a specifické zna-
losti indické kuchyné, dotek Bozské Mat-
ky. Tyto receptury maji spiritudlni aspeke,
jenz odrdzi dosavadni zkuSenosti autorek
a jégovou tradici Matadzi (Urmily) a jejitho
manzela Yogi Amrita Desaie. Recepty ne-
pouzivaji nadmérné mnozstvi kofeni, cukru
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a tukd, jez jsou charakteristické pro komerc-
nf linii moderni indické kuchyné. I i, kdo
uz pripravovali indickd jidla, zjisti, ze tyto
receptury jsou jemnéj$i, rafinovanéjsi a po-
skytuji hlubsi droven vyzivy.

Amadea nabizi makrobiotickou a zdpadni
vyzivovou moudrost stejné jako djurvédské
recepty a tradici. Méli bychom si vS§imnout,
ze 4jurvédskd kuchyné se neomezuje na in-
dickou kuchyni, stejné jako djurvédské byliny
nejsou pouze byliny indické. Principy djurvé-
dy jsou univerzdlni a mohou byt uzptsobeny
globalni trovni.

Podle 4jurvédy maji potraviny terapeu-
tické vlastnosti, které jsou charakterizoviny
prevdziné podle energii chuti neboli rasa. Ty
jsou v této kuchafce jasné popsané. Zpuso-
by pfipravy jidla za Géelem zmény urcitych
vlastnosti nebo jako prostfedku proti moz-
nym vedlej$im G¢inkam jsou zminény také.
Pln¢ je zde rozebrdno rovnéz uméni pouzi-
vani kofeni nejen kvuli zlepseni chuti jidla,
ale pro posileni jeho terapeutické hodnoty.
Uréité potraviny mohou byt pfizptsobeny
potifebdm jednotlivych konstitu¢nich typa
pouzitim sprévného kofeni, olejii nebo po-
stuptt vateni. AJURVEDSKA KUCHARKA
ukazuje, jakym zptisobem je mozné takovych
ptizptisobeni dosdhnout a ¢asto upozortiuje,
jak jeden a tentyz recept upravit pro potieby
raznych konstituci. Ajurvédskd strava tedy
muze byt bohatd a rozmanitd, at je nase kon-
stituce jakdkoli.

Vétdina jidel je energeticky neutrdlnich
a jsou jemného charakteru. Chutové piisady
a kofeni maji vyraznéjsi acinky, jako je napti-
klad zahfivajici podstata ¢esneku nebo zdzvo-
ru. Z tohoto diivodu pouze pravidelnd kon-
zumace vétsiny takovych potravin md schop-
nost zpusobovat zhorSovdni biologickych
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konstituci. Nemusime se vyhybat viem potra-
vindm, jez by mohly nasi konstituci naruso-
vat, musime v$ak byt opatrni na jejich pravi-
delné pozivéni ve vétsim mnozstvi.

Ajurvéda nds coby soucdst jégové védy
udi jist predevs$im sattvickou stravu. V pod-
stat¢ ndm fikd, Ze sattvickd strava je obecné
bezpe¢nd pro vSechny. Sattvickd strava je de-
finovdna jako strava vegetaridnskd, cerstvd,
ptipravovand ndlezitym zptsobem a nepfilis
kofenénd nebo mastnd. Receptury v této kni-
ze jsou sattvické podstaty. Ajurvéda na jednu
stranu vysvétluje charakteristické vlastnosti
riznych druht masa, fikd ndm ale soucasné,
ze maso neni pro zdravi nezbytné.

AJURVEDSKA KUCHARKA nim pied-
stavuje bohatou a chutnou vegetaridnskou
stravu. VétSina vegetaridnstvi v této zemi
(Spojenych stdtech, pozn. prekl.) je ztotoziio-
vdna se saldty nebo makrobiotickou kuchyni
a mnozi lidé se domnivaji, ze vegetaridnskd
strava je bez chuti. Takovd syrovd strava miize
byt z dlouhodobého hlediska lehkd a nedo-
statecné vyzivnd, prestoze je mozné ji vnimat
jako velmi prospésnou pro kritkodobou deto-
xikaci. Indickd a djurvédskd kuchyné se svym
bohatstvim kofeni, oleji a postupt vafeni
vSak nabizeji $ir$i variabilitu jidla, nez jakou
by umoznovala tézkd masitd strava. Ukazu-
je ndm také, jak pfipravovat vegetaridnskou
stravu, jez je vyzivnd a posilujici a miize ndm
pfinést silu, kterou obvykle spojujeme s pozi-
vanim masa, spole¢né s pocitem (istoty, ktery
vegetaridnska strava poskytuje.

Jednou z nejuzite¢néjsich ¢4sti této knihy
je prehled jidel, v némz jsou zohlediioviny
jednotlivé konstituce, a také specidlni stra-
va, kterd je bezpecnd pro vSechny konstituce
(tridssickd). Tento prehled obsahuje sezénni
variace a ndvrhy pro ptipad cestovdni. A jsou



tu zmiflovdny i rizné ndpoje véetné mnoha
bylinnych ¢aja, protoze to, co pijeme, napo-
mdih4 tomu, co jime, anebo to narusuje.

V hinduismu je potrava, kterou pfijima-
me, vnimédna jako obétina Bozskému ohni
v zaludku, prostfednictvim jehoz milosti trd-
vime potravu. Rikd se: Annam Brahma, Rasa
Visnur, Bhokta Deva Mabeswara! Tomu, kdo
si timto pfi jidle pfipomind bozskou trojici,

Uvod

nemuze nijak ubliZit strava, kterou poziva.

Ajurvédskd ptiprava jidla je souédsti tohoto

pochopeni.

David Frawley, O.M.D., Vedacharya

Autor: Ayurvedic Healing: A Comprehensive
Guide (/fjurvéds/m’ lé¢ba: Podrobny priwodce)
Spoluautor: 7he Yoga of Herbs (Joga bylin)

s Dr. Vasantem Ladem.
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DEJINY AJURVEDY

J& (Amadea) jsem se o djurvédu zacala zajimat
zhruba pfed sedmi lety, kdyz jsem zjistila, Ze
nabizi svézi pohled na mou prici odbornice
na vyzivu. Zaujatd jejim pohledem na svét,
tak odliSnym od toho, ktery jsem ziskala
ve svém zdpadnim vzdéldni, jsem hledala d4l
a zacala jsem jeji koncepty uplatnovat prak-
ticky. Jako vétsina odbornikd na zdravi jsem
chtéla byt uzite¢nd svym klientim a rodiné.
Moje zkusenost byla takovd, ze principy djur-
védy funguji. Byla jsem nadsend. Ovsem také
trochu v rozpacich z toho, jak mdlo jsem toho
ve skute¢nosti védéla o tomto starobylém in-
dickém systému léceni a jak uZite¢né pfitom
utrzky mych védomosti byly. Uplynulych
sedm let jsem se ucila zédkladiim tohoto lé¢eb-
ného systému a jejich uplatiiovéni.

Inspirace Urmily pro djurvédské receptu-
ry vzeSla z jejiho praktikovani spiritudlniho
zivotniho stylu. Jeji kuchyné odrdzi jeji osob-
ni zku$enosti s rliznymi stravovacimi systé-
my a kultivaci jejich intuitivnich schopnosti.
Svij celozivotni zdjem o vyzivu a jidlo zaca-
la v malé vesnici Halol v indické provincii
Gudzardt. Jako prostfedni z deviti détf Urmi-
lu uéila jeji matka pfipravovat pavodni stravu
zalozenou na djurvédskych principech.

S Matadzi (Urmilou) sdilime hluboky z4-
jem o jidlo jako lécebnou silu. To je, domni-
vam se, nasim nejsilnéjsim pojitkem pfi psani
této knihy. Ob¢ jsme vafily a jedly a experi-
mentovaly s vyZivou po mnoho let. Ajurvéda
je vii¢i ndm prételskd. Ddvala ndm voditka,
kterd jsme potiebovaly, pravé ve sprévny Cas.
A poskytuje rdmec, jenz je schopen zaclenit
a vyuzit rovnéz jiné lécebné systémy. Je konzi-
stentni a md strukturu. Coby prakticti lidé se
sirokym zdmérem si toho velmi cenime.

Obecné informace

Co je tedy djurvéda? Je to lécebny systém,
ktery se vyvinul v Indii pfed n&jakymi tfemi
az péti tisici lety v reakci na potfeby tehdejsi
doby. M4 filozoficky i prakticky zdklad a jeji
prakticky pohled prameni z jejiho spiritudlni-
ho zékladu. Zemé je vnimani tak, ze se sklddd
z péti elementll — éteru, vzduchu, ohné, vody
a zemé — projevil bozstvi. Téchto pét elementt
tvori zdklad vSech véci, jez jsou soucdsti fyzic-
ké existence od konstituce jednotlivych lidi az
po chuté potravin. Vyvazovani téchto elemen-
tt je klicem k udrzeni zdravi a k Gspésné 1é¢bé
nemoci — at fyzickych, nebo dusevnich.

Indie, odkud &jurvéda vzesla, je pro nds
velkou mérou tajemstvim. Vime viak, ze ido-
Ii feky Indus poskytovalo bohatstvi a obzivu
pro celou fadu méstskych stdta, jez vznikaly
v obdobi mezi roky 3000 a 1500 pied nasim
letopoétem. Tato velkd méstskd kultura byla
jednou z téch, jeZ jsou v soucasnosti povazo-
vany za kolébky civilizace — Egypt, Sumer,
Peru, Cina a pravé Indus. Z téchto civilizac
je toho o kultufe udoli Indu piekvapivé mélo
zndmo — moznd kvili malému mnozstvi do-
chovanych pisemnych zdznamua, které jesté
vSechny nebyly rozlu$tény.

Je snadné predstavit si 7isie*, osvicené mu-
drce starovéké Indie, jak medituji mezi bo-
rovicemi na skrytych mistech v Himdlaji
a privddéji na svét védomosti, jez se maji stdt
djurvédou, jak o tom hovoii tradice. Pfesto
je nezbytné mit na paméti, ze kultura jejich
doby jim byla nesmirnou oporou a byla vy-
soce sofistikovand. Sir Mortimer Wheeler,
odbornik na kultury Indu, ji charakterizoval

* POZNAMKA: Vyklad viech slov uvedenych

v kurzivé se nachdzi v textu nebo ve slovnicku.
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jako moznd ,nejrozsdhlejsi politicky expe-
riment pred pfichodem fimské fise”. (A to
v dobé, kdy vzkvétala starobyld egyptska fise!)
Indické méstské stdty pred ¢tyfmi tisici lety
zaujimaly plochu témétf 500 000 Ctvere¢nich
mil. Tato mésta sdilela propracované znakové
pismo, pozoruhodné pfesny standardizovany
systém vah a mér a silnou inklinaci k dobfe
organizovanym pldnim mést. Dvé nejvétsi
mésta Mohenjo-daro (Mohendzodédro) a Ha-
rappa mohla ve svém vrcholném obdobi kaz-
dé pojmout dvacet az padesit tisic lidi v mést-
skych centrech, jez pokryvala plochu o veli-
kosti $esti az sedmi mil. Tato méstskd centra
byla rozvriena do pravouhlych méstskych
bloku vetsich, nez jaké jsou bézné v dnesnim
Los Angeles nebo New Yorku, a byla obsluho-
véna slozitym systémem odvodiiovacich stok
a kanalizace. Byl zde neobyc¢ejné vysoky stan-
dard vefejné a privatni hygieny, coz se odrdzi
v udeni djurvédy s jejim diirazem na hygienu.
Obytné domy z cihel stily jeden vedle druhé-
ho v pevnych fadich jako ve viktoridnském
San Francisku nebo jako newyorské domy
z hnédého piskovce, a kazdy obyvatel tak byl
tésné spojen s energetickou pulzaci mésta.
Byla to bohatd kultura uctivajici Matku
Bohyni. Jako dalsi piirodné zamétené civili-
zace té doby zasvécovala velké ustfedni plo-
chy skladovdni obili. Nejvyznamnéjsi zemé-
délské plochy byly urcené pro péstovdni obi-
lovin a bavlniku. Pfes Persky zdliv a Arabské
mofte vzkvétal obchod se Sumerem. Pistav
Lothal existoval jako stfedisko zemédélstvi
a zdmotského obchodu. Na tehdejsi dobu
mél ohromnou lodénici a obrovské cihlové
pece na vyrobu Siroké $kdly hlinénych vy-
robkt. Mnoho z téchto hlinénych produkta
byly hracky pro déti, coz dosvédcuje pro-
speritu této kultury a jasné zaméfeni jejich
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priorit. Hracky byly pfekvapivé sofistiko-
vané, Casto s funkénimi kolecky a otvory
na tahaci $nary.

Z této sofistikované a stabilni kultury vze-
Sel 1écebny systém djurvédy. Je ironii, Ze tra-
di¢ni ptibéhy o djurvédé popisuji, jak se risiové
potiebovali vzdélit od této kultury, aby byli
v dostate¢ném klidu a mohli pfijmout predd-
ni védomosti, které hledali. Kdysi ve vzddlené
minulosti se velkd skupina mudrcti shromdazdi-
la na Gpati Himadlaje, aby se vyporadali s pro-
blémem nemoci a jejiho vlivu na Zivot a nibo-
zenskou praxi. Zaobirali se moznosti vymycen{
nemoci u vSech bytosti a s timto cilem vsichni
spole¢né meditovali. Podle tradice k nim prisel
Pin Atreya a pfinesl informace a ndhled, kte-
ry potiebovali, a to zejména Sesti stoupenciim
jménem Agnivesa, Bhela, Jatukarna, Parasha-
ra, Harita a Ksharapani. Rik4 se, ze kdyz se tito
vratili do mést, aby tam sifili nabyté védomos-
ti, dostali se do problémii. Jejich porozumé-
ni a pamét diky rozptyleni méstského Zivota
ochabovaly. Potiebovali se jesté jednou vratit
do Himalaje a k Panu Atreyovi, aby pochopili.
A pravé z tohoto druhého setkdni vzesel systém
lé¢eni dnes zndmy pod ndzvem djurvéda.

Ajurvéda je sanskreské slovo oznalujict
wveédéni o Zivoté neboli kazdodennim ziti®.
Moudrost, hloubka a uzite¢nost djurvédy jsou
svédectvim o civilizaci, z niz vzesla. Tento
lé¢ebny systém zdiraznuje, ze lidé maji své
kofeny v pfirodé¢, ze jsme nedilnou souédsti
univerza a ze vii¢i nému mdme odpovédnost.
Rovnoviha univerza Zije v nds. Ajurvéda je
systém, jenz se zaméfuje na fyzické zdravi
s pfesvédéenim, Ze je mnohem snazsi vénovat
se spiritudlnim studiim ¢i pfispivat k zivotu
komunity, jestlize jste celistvi a zdravi. Spo-
1éha4 se na smysly jako na prvotni néstroje 1é-
eni a diagnostiky a pouzivd je soucasné jako



ptijemce informaci a konatele v obnovovani{
rovnovéhy. Tento proces je podrobnéji popsa-
ny v ndsledujicich kapitoldch.

Méstské stity z adoli Indu vzkvétaly po vic
nez tisic let mezi roky 2600 a 1500 pfed na-
$im letopoétem. Soubor informaci zndmy
jako djurvéda byl pfeddvin po staleti dGstné
prostfednictvim pisni a ver$i zndmych jako
védy. Protoze byly védy pied sepsinim tolik
staleti pfeddvdny astné, dobu jejich vzniku je
mozné pouze odhadovat. Rgvéda (v sanskrtu
»modlitba o védéni®) je ptiblizné 4500 let sta-
rd a tvofi nejstarsi zndmy spis na svété. Ve sto
dvaceti osmi hymnech popisuje Sedesdt sedm
bylin a praktiky lékafstvi starovéké Indie.
Dals$i informace o pavodu tohoto lékafstvi
poskytuje Atharvavéda, kterd vznikla zhruba
pred 3200 lety.

Praktikovani{ djurvédy pokracovalo. Prvni
djurvédsky medicinsky text, ktery je ndm pii-
stupny i v dnedni dobé, byla Caraka samhitd
sepsand djurvédskym ucitelem Carakou né-
kdy kolem roku 700 pfed nasim letopoctem
(nebo dfive) v Pandzdbu. Asi o stoleti pozdéji
Susrira zijici nedaleko mésta dnes zndmého
jako Bendres sepsal Susrita sambitu. Caraka
sambitd obsahuje velké mnoZstvi informaci
o praktikovdni vSeobecného lékafstvi a po-
uzivani potravin a bylin k 1é¢eni. Susrita sa-
mbitd se zaméfuje na praktikovdni chirurgie
v djurvédské mediciné tehdejsi doby. Obé jsou
sou¢asnym studentim djurvédy dostupné.

Ajurvédé se datilo obzvl4st za vlady ASky,
jenz zalozil jednu z nejvétsich 13i starovekého
svéta. Aséka byl mocnym hindskym vélec¢-
nikem a zil v Indii nékolik stoleti pted Kris-
tem. Na vrcholu své moci se ziekl ndsili kvali
praktikovéni buddhismu. Ajurvéda byla o%i-
vena se Sifenim buddhismu a stala se zdkla-
dem pro fadu vysoce uzndvanych lécebnych

Obecné informace

systému existujicich do dne$ni doby véetné
tibetského buddhistického 1ékafstvi a ¢&4sti
¢inské mediciny. Ovlivnila také praktikovani
lékatstvi v Japonsku a Indonésii. V prvnich
staletich po Kristové narozeni bylo sepsino
tieti vyznamné dilo djurvédy Vdgbhatou star-
$im a mladsim. Tento dvousvazkovy soubor
revidoval prici Caraky a Susrity v textech As-
tanga samgraha a Astanga hriddja.

Kdyz v roce 1100 a 1200 naseho letopoctu
do Indie vpadli muslimové, zacala djurvéda
upadat a byla nésilné nahrazovina islimskym
systémem lé¢eni zndmym jako unani. Tento
lé¢ebny systém stéle jesté existuje. Po néko-
lik staleti to byli muslimsti lékafti, keefi se
wésili nejlepsi povésti coby doktofi v mezi-
narodnich kruzich, a radili se s nimi Evro-
pané stejné jako Indové. Ale az v roce 1833
dostala djurvéda obzvldst smrtici zdsah. Bri-
tové zavieli v§echny djurvédské skoly, které
do té doby v Indii prezivaly. Naptist¢ méla
byt podle nejnovejsich dobyvatela Indie prak-
tikovdna pouze zdpadni medicina. Ajurvéda
a jeji kultura maji velkou zdsluhu na tom, ze
prezily tolik dtoka.

Prelom devatendctého a dvacdtého stoleti
pfinesl do Indie obrovsky pocit nezavislosti,
jez méla byt pozdéji zformulovdna a symbo-
lizovdna tak vymluvné Mahdtmou Gdnd-
him. Prévé v této dobé dramatickych zmén
v priibéhu hnuti svadési Dr. K. M. Nadkarni
sestavil své klasické dilo Indian Materia Me-
dica, jedine¢nou sbirku vice nez dvou tisic in-
dickych potravin a bylin. Dr. Nadkarni byl
veden touhou znovu probudit své spoluoby-
vatele Indie do povédomi o bohatych zdro-
jich puvodnich lé¢ebnych metod jejich zemé.
Zduraznoval ducha sobéstacnosti a odsuzoval
rostouci spoléhdni se na zdpadni medicinu.
Po ziskdni nezdvislosti Indie se zacaly znovu
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rozristat polty djurvédskych skol a lékdren,
a to za aktivni podpory indické vlady.

Praktikovini djurvédské mediciny tradi¢né
zahrnovalo osm oblasti: pediatrii, porodnictvi
a gynekologii, toxikologii, u$ni-nosni-kr¢ni 1é-
kafstvi, v§eobecnou neboli vnitfni medicinu,
o¢ni lékafstvi a chirurgii, jez zahrnovala i plas-
tickou chirurgii. Vycvik vaidjii (djurvédskych
lékatt) tvofi studium astrologie, terapie barva-
mi (kolorterapie) a terapie pomoci drahych ka-
mentl, psychologii, klimatologii, bylinkafstvi
a vyzivu. Poskytuje jasny a dynamicky model
pro ty z nds, ktefi v soucasné dob¢ hledime
prakticky a uceleny systém lécby.

Staroveké djurvédské texty neni mozné po-
uzivat doslovné. Ddvni Indové pouzivali to, co
jim bylo dostupné, a my potfebujeme pouzivat
to, co je dostupné ndm. Napiiklad domorodi
ameri¢ti indidni v oblasti Kanady pouzivali
v minulych staletich borovicové jehli¢i (bohaty
zdroj vitaminu C) na urychleni lé¢by zimnich
chfipek. Rozeny Newyorc¢an ve dvacdtém stole-
ti si zfejmé vezme spi$ nékolik tabletek vitaminu
C. V Indii by obdobou vysoké dévky vitaminu
C bylo ovoce amla s vice nez 700 mg této ldtky
na jeden kus. Pouzivime to, co mdme. Vétsina
z nds by pravdépodobné neuzivala krokodyli
sperma nebo kravsky trus, i kdybychom je méli
k dispozici. Nase kulturni naprogramovani nds
k tomu nepteduréuje. Ajurvéda viak nabiz{ cosi
vic nez svérdzné a exotické lé¢ebné prostiedky
a postupy (jichz ma nepfeberné mnozstvil).
Piedstavuje jasny systém konceptill a principd,
pochopeni ptirodnich zdkont, coz je pro nds
v dnesni dobé nedocenitelné, nebot usilujeme
o vytvofeni planetdrni kultury a ¢elime dusled-
kam dlouhych let, kdy jsme nejednali spravné
a zanedbévali planetu a pfirodni zdkony.

Tato kuchaika je trochu odlisnd od mno-
ha jinych, protoZe nas$im prvotnim zdjmem je
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lé¢eni. Nasim cilem bylo odhalit silu potravin
a bylin, které mdme zde na tomto kontinentu,
za pomoci struktury (Fjurvédy), jez podporuje
jejich efektivni pouzivani. Uplatnily jsme zde
mnoho tradi¢nich djurvédskych a indickych re-
ceptur zejména z oblasti Gudzardtu, cheély jsme
je vSak nabidnout se surovinami a ndvody, jez
jsou ndm snadno dostupné a pochopitelné zde
na Zapadé. Cheely jsme také vytvofit jidla, kee-
14 je mozné rychle a snadno pfipravit a Ameri-
¢anim jsou dobfe zndmd. Nasim zdmérem bylo
sestavit takové receptury, jez by zplisobovaly
minimdlni $kodu v§em konstitucim, aby s je-
jich pomoci ptipravené pokrmy mohly jist rodi-
ny a jiné skupiny spole¢né. Snazily jsme se také
vytvofit jidla lé¢ivd pro konkréeni konstituce.
Neékteré recepty jsou obzvldst prospésné pou-
ze pro jeden typ lidi. Bylo pro nds potésenim
pracovat timto zptsobem. Doufdme, Ze stejné
pozehndni tvarei hry bude provazet i vés, az
budete vafit pro sebe, svou rodinu nebo pritele.

Receptury obsazené v této knize byly vy-
tvofeny tak, aby uspokojily individudlni po-
tieby a stavy, a pokud vy, Ctendfi, citite svou
reakci na jidlo, budeme rddy, kdy?z si tyto re-
ceptury upravite pro potieby vlastniho téla
a mysli. Ajurvéda m4 mnoho trovn{ prakti-
kovdni a toto je pouze zacdtek.

Zijeme v casech, které volaji po novém
druhu rovnovéhy. Doba prosté duse, ty staré
dny, kdy to, co jsme nevideéli, nds netrépilo,
je uz nendvratné pry¢. Zijeme obklopeni ne-
hmotnymi hodnotami na planeté, jez se do-
zaduje nasi podpory. Jak kazdy pfispéjeme, se
bude lisit od ¢lovéka k ¢lovéku. Podstatné je,
ze se na lé¢eni budeme podilet. Tato kuchai-
ka je jednim z piispévku k vnitfni rovnovaze.
Spolu s Matadzi ji predkldddme vim a léciteli
ve vés jako prasdd.

Necht je vase cesta tspésna.
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VYZIVA Z POHLEDU AJURVEDY

Statf mudrcové uvddéli deset principti ohledné zdravé stravy a toho, jak md byt pozivdna. Tyto

principy jsou ndsledujici:

1.

2.
3.
4

oW
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Potrava mé byt ,horkd“ (obvykle vafend).

Potrava mé byt chutnd a snadno stravitelnd.

Potrava md byt pozivdna v patfi¢ném mnozstvi, ani moc ani mélo.

Potrava mad byt pozivdna pfi prazdném Zaludku, poté, co bylo vase minulé jidlo strdveno,
nikoli dfiv.

Potraviny maji svym vlivem pisobit spole¢né a nikoli ve vzdjemném rozporu.

Potrava mé byt pozivdna v pfijemném prostiedi s ndlezitym vybavenim pro dosazeni
plného pozitku a uzitku.

Jist se nemd ve spéchu.

Jidlo se nemd ani nadmérné protahovat.

Pfi jidle je nejlepsi soustiedit se na to, co jite.

Jezte pouze takové jidlo, které je vyzivujici pro vasi konkréeni konstituci a vyhovuje

va$emu mentdlnimu a emociondlnimu temperamentu.

Tyto koncepty se moznd zdajf jasné, kdyz
se ale zamyslite zpétné nad svym jidlem v né-
kolika uplynulych dnech, je pravdépodobné,
ze najdete minimdlné nékolik — a moznd
mnoho — ptiklada, kdy jste jedli jinak, nez
je zde uvddéno. Ze vSech elementt podstat-
nych pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu
je strava konzumovan4 ve sprdvném mnozstvi
povazovdna za ten nejdilezitéjsi. V djurvédé
je strava lékem stejné jako vyzivou a to, co
clovek ji, je zivotné dulezité.

Pro¢ je potieba, aby bylo jidlo ,horké®?
Horké zde muze mit dvoji vyznam. Celd
pozornost djurvédské vyzivy se soustiedi
na zlepSeni a podporu triveni. Potraviny,
které jsou podle djurvédy povazovdny svymi
vlastnostmi za zahfivajici — at jsou svoji teplo-
tou horké, nebo studené — obvykle podporuji
tréveni. A vafeni potravin obvykle zlepsuje
jejich stravitelnost; jasnym piikladem jsou
lusténiny a obiloviny. Neuvatend fazole nebo

(Caraka, str. xxxv)

suché zrnko ryze nebude pravdépodobné vel-
mi dobfe pfijato zdravym télem, natoz pak
télem nemocnym. Vafeni mnohé potraviny
obvykle zvlh¢uje a zlehéuje. To jsou vlast-
nosti cenéné v djurvédé pro svou schopnost
stimulovat nebo podporovat triveni. Vafeni
je cennym nicitelem rastu bakterii a proce-
st kazeni potravin, coz byla pravdépodobné
nejvyznamnéj$i otdzka v roce 700 ¢&i 2000
pfed nasim letopoctem — a v nékterych ¢ds-
tech svéta je i dnes. Potraviny v syrovém stavu
se pouzivaji zejména u lidi konstituce pitta
a kapha. A v nékeerych pripadech muze dnes-
ni djurvédsky lékar doporucit pust s pozivi-
nim syrového ovoce nebo stév pro konkrétni
konstituci a za urditych okolnosti. Vétsina
pozornosti v djurvédské mediciné je vsak za-
méfena na spravnou a nélezitou pfipravu jid-
la. Obvykle to zahrnuje vafeni.

V tomto pohledu na lé¢eni se télo sklddd ze
sedmi zivotné dulezitych tkdni neboli dhdru.
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Dhdtu spoletné funguji tak, aby zajiStovaly vy-
rovnané fungovani téla. Jsou to rasa (plazma),
rakta (krev), mdmsa (svaly), méda (tuk), asthi
(kosti), madzdzd (kostni dfen a nervy) a Sukra
a drtava (reprodukeni tkdné). Kazdy dhd-
tu vyzivuje ten ndsledujici. Zde jsou uvedené
od téch nejpovrchnégjsich po ty nejhlubsi. Stav,
kdy je krev (rakta) nedostate¢né vyzivovani, je
méné zdvazny a sndz se navraci do rovnovihy
nez takovy stav, kdy byla zasazena kostni dfen
(madzdzd). Vystiznym ptikladem takového
stavu ze zdpadni mediciny je rakovina. Pokud
se zhoubné bujent rozsiti do kostni dfené, jed-
nd se jiz o hodné pokrocily stav, ktery je mno-
hem obtiZnéj$i Gspésné vylécit, nez takovy,
jenz je omezeny ,,pouze” na krev.

V djurvédské fyziologii jsou popisoviny
také srdtdmsi (jedn. &. srétas), coi jsou Zivot-
né dilezité télesné kandly, jimiz se pohybuje
energie. Jestlize dojde k zablokovdni néekteré-
ho z kandlt odpadnimi litkami nebo z né-
jakého jiného diivodu, nebude fungovat tak
ucinné. Energie se mize hromadit v oblastech
blokddy, pfipadné¢ muze dochdzet k omezova-
ni toku energie do jinych oblasti. Tento kon-
cept je pravdépodobné dobfe znimy vétsiné
terapeutt pracujicich s télem, odbornikam,
ktef{ se zabyvaji mimo jiné masdzi, akupunk-
turou, akupresurou, jégou nebo rolfingem.
Méné jasny muize pripadat tém, kdo nejsou
obezndmeni s praci s energii. Srdtdmsi fungu-
ji podobné¢ jako cévy nebo nervy pii pfeno-
su energie, jednd se vSak o jejich energeticky
ekvivalent, nikoli o pevné fyzické struktury.
V tibetské mediciné se v souvislosti se srdtdm-
s hovoii o energetickém téle nebo energetic-
kém poli. Srdtdmsi jsou energetickym stavem,
z n¢hoz vyvstdvd stav fyzicky.

Kromé dhdtu a srétasu v djurvédské fy-
ziologii existuje jesté tieti zdkladni koncept
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— ama. Ama je odpad, jenz se hromadi v téle
pfedevsim v dusledku $patného tréveni
a vstiebdvani. V dobé¢, kdy risiové sestavova-
li djurvédu, sice neexistovaly polychlorované
bifenyly, DDT atd., je ale pravdépodobné, ze
jejich hromadéni v télesnych tkdnich v sou-
¢asné dobé by bylo povazovino za formu to-
xické amy. Stejné jako potraviny a nédpoje je
ptijimdme ze svého prostiedi, a jestlize je do-
state¢né G¢inné nezpracujeme a zase nevylou-
¢ime z téla (obzvldst vyznamny problém ze-
jména v industridlnim a méstském prostiedi),
hromadi se v nasich tkdnich a my se s nimi
ndsledné musime néjak vyporddat.

Podle djurvédy je mozné zdravi udriovat
dvéma zplsoby: 1) podporou a povzbuzova-
nim zivotné dulezitych tkdni (dhdtu) podle
jejich potieby prostiednictvim naleZité stra-
vy a Zivotosprivy a 2) odiSténim a odstra-
nénim vSech prekdzek bradnicich spravnému
fungovani systému. To znamend odstranéni
amy z téla a procisténi zablokovanych srétdm-
si. Tradi¢né se pfi vykladu pouzival piiklad
olejové lampy. Lampa musi mit vhodny olej,
aby mohla hofet a poskytovat svétlo. A musi
byt ¢istd a chrinénd pfed prachem, hmyzem
a vétrem, aby svitila jasné. Na zdkladé¢ této
definice dobrého zdravi je zjevné, Ze jen mdlo
lidi na svété tato pravidla dodrzuje. Pfiblizné
tii ¢tvrtiny svétové populace nemaji dostatek
vyzivné stravy, zatimco vétSina z téch, keefi
tvoii zbyvajici ¢tvrtinu, se topi v odpadech
vznikajicich z nadmérné konzumace a znedis-
téni. V méstskych oblastech po celém svéré
zejména socidlné znevyhodnéné déti bojuji,
aby na obou téchto drovnich prezily. Mnohé
jsou Spatné Zivené, a tudiz jsou méné schopné
brénit se proti vysokym hladindm znecisténi
kolem sebe. To plati stejné pro New York City

jako pro Brazilii.



Béinym prikladem je olovo. Pokud dité
nemd dostate¢né zdsoby vapniku, je pravdépo-
dobngjsi, ze se v jeho téle bude uklddat olovo.
Odkud toto olovo pochdzi? Pedevsim z exha-
laci automobil®i, autobusti a ndkladnich vozi-
del ve velkych méstech, jeho zdrojem jsou ale
také staré malby na omitkdch v budovach. Pa-
radoxné m4 olovo, tézky kov, tendenci hroma-
dit se v trovni zemé, takze ho déti a domdci
zvifata vdechuji vic nez dospéli, ktefi dychaji
vzduch ve vétsi vysce. Pfijimani potravy boha-
té na vapnik (mlééné vyrobky a listovd zeleni-
na) ptimo posiluje kosti a nervy. Soucasné kal-
cium (vdpnik) za¢ne doslova vytlacovat olovo
z téla. Clovék nemusi byt chudy, aby zazil tuto
situaci. Odhaduje se, ze ¢tyficet procent détf
v americkych méstech ve svém bézném zivoté
pichdzi do kontaktu s toxickym mnoZstvim
olova (10 ppm nebo vic).

Rikd se, 7e duch (purisa) ahmota (prakrti)
se spojuji, aby vytvofili kosmickou intelignci
(mahad). Z té pak povstivd ego (ahamkar).
Ahamkar by bylo také mozné prelozit jako
vrozend télesnd inteligence. Ahamkar se pak
projevuje jako pét elementti (mahdbhiz) a vy-
tvéfi anorganicky a organicky svét. Téchto
pét elementt jsou zemé (prithvi), voda (dza-
la), ohen (tedzas), vzduch (vdju) a éter (akdsa).

Téchto pét elementi se spojuje v kazdém
stvofeni v ruznych kombinacich, a proto je
kazdy ¢lovék alespon trochu odlisny od ostat-
nich ve svém souboru elementt a ve zptisobu,
jak se tyto elementy uvddéji do stavu rov-
novéhy. Tyto rozdily je tfeba ctit a pracovat
s nimi. To, co pomdhd jednomu ¢loveku,
nemusi nutné pomoct jinému; kazdy je jedi-
neény. Zésadni pro lé¢eni v tomto systému
je myslenka, ze nase zdravi a konstituce jsou
ovliviiovany tim, co jime. V djurvédé jsou jidlo
a Ciny klicem k lééeni. Pokud jime a chovime
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se zplisobem, jenz podporuje nasi konstituci
a nase prostiedi, je pravdépodobné, ze my
i nase prostiedi zistaneme ¢isti, svézi a zdra-
vi. Jestlize jime a chovdme se zpisobem, ktery
$kodi nasemu télu a planeté, védomé nebo ne-
védomé, je pravdépodobné, ze budeme trpét
dusledky tohoto jedndni. To zacalo byt zcela
jasné na planetdrni i osobni roving, kdyz jsme
vstoupili do devadesdtych let dvacdtého stole-
ti. Od svého prostiedi nejsme oddéleni. Jsme
jeho souddsti a ono se v nds projevuje.

Smysly jsou v djurvédé povazovdny za pr-
voradé ndstroje pro shromazdovéni informa-
ci o téle a jeho potiebdch. To se moznd zdd
jasné, ale zdpadni medicina oby¢ejné nebyva
timto zpasobem praktikovdna. Ajurvédsky
lékat bude zkoumat klientiiv pulz, ocichd
jeho télesny odér, prohlédne si jeho celkovy
vzhled, poslechne si kvalitu jeho hlasu a to,
co klient fikd. Pak doporudi potraviny a byli-
ny podle jejich chuti pro vyrovnani klientova
stavu. Cinsky nebo jiné tradi¢ni systémy pra-
cuji obdobnym zptisobem. V zdpadni medici-
né mize byt va$im prvotnim vstupem do Fise
posuzovini zdravi krevni test. Zdpadni lékar
se divd na abstrakeni ¢isla a hledd v nich kli¢
k diagnéze. Dobry zdpadni lékai bude také
pravdépodobné pouzivat své smysly, pokud
je moudry a zkuSeny. V djurvédé to vsak je
zékladem vySetfeni a 1é¢by. Nejlepsi vaidjové
jsou ti, ktefi dokdz{ soucasné citit a intuitivné
poznat ty nejjemnéj$i nuance klientova pulzu.
Pouzivaji své smysly, a ne n¢jaké piistroje.

Jako vyznamnd podpora stravy jsou
v djurvédé ve velké mife pouziviny byliny.
Uzivinim konkrétnich bylin maze ¢lovek
na hluboké drovni ménit rovnovédhu konsti-
tuce. Byliny se pouzivaji k povzbuzeni trdveni
a k podpofe vstfebdvani zivin. Jsou pouziviny
k vyrovndvani celé Siroké skély stavii.
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Spole¢né s vyzivou, jedndnim a bylinami
existuje v djurvédé jeseé Cevrey zdsadni kli¢
k lé¢eni. Jsou to myslenky a pocity cloveka
usilujictho o vyléceni. ,Urcitd dieta nebo 1é-
¢ivo nebude Gcinné, jestlize je clovékem pri-
jimdno neochotné ... Gc¢innéjsi bude pouze
tehdy, mé-li ¢lovék pocit, ze jeho uzitim bude
schopen udrzet si své normélni zdravi nebo se
zbavi nemoci, kterou trpi. (Susrita cituje Ca-
raku). Z naseho pohledu to tedy znamend, ze
jidlo vdm musi chutnat, jinak neni pravdépo-
dobné, Ze byste ho cheeli dojist, natozpak ho
nékdy pozfit znovu. Je uzite¢né védét, proé je
uréité konkréeni jidlo doporuc¢ené pro vasi lé¢-
bu a rovnovdhu. Znalost téchto ,pro¢“ muiize
podpotit vase Gsili. Ajurvéda ¢lovéka aktivné
zapojuje do 1é¢by. Abyste tento systém moh-
li vyuzivat, musite byt ochotni jist specidlni
potraviny, pouzivat konkrétni byliny nebo
bylinnd 1é¢iva a fidit se jistymi zdkladnimi
pravidly zivotniho stylu. Od ¢lovéka to vy-
zaduje vic nez jen pasivni pfijeti 1é¢by (Casto
léka nebo jinych pilulek) fungujici v zdpadni
mediciné. Ne kazdy je ochoten pfijmout ta-
kovou aktivni roli ve vlastnim léceni.

Podstatou djurvédy je zdravy ,selsky ro-
zum®. Napiiklad pokud mdte palici kozni
vyrazku, uzivdte k jejimu uzdraveni vnitiné
i navenek ochlazujici ldtky. Suchd vyrdzka by
naznacovala potfebu vnitini vlhkosti. V djur-
védé to, co se odehrdva uvnitf téla, ovliviiuje
vnéjsek. Ajurvéda funguje timto zpusobem,

OBJEVOVANI VLASTNIi KONSTITUCE

Specifickd a individudlni kombinace energif
ptitomnd v okamziku, kdy pfi narozeni vstu-
pujeme do tohoto svéta, je v djurvédé zndmad
jako nase vrozend konstituce neboli prakrti.
Co se svou konstituci udéldme, je na nds. Je
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ochlazuje to, co potiebuje ochladit, zahtivd
to, co potiebuje zahfdt, zvlh¢uje nebo vysu-
$uje — vzdy podle aktudlni potfeby. Praktiko-
vani djurvédy se zabyvd individudlnim télem
a konstituci a tim, co je zapotiebi pro dosaze-
ni jejich rovnovéhy. Je specifické pro kazdého
jednotlivce. Pokud trpite srde¢ni chorobou,
budete lé¢eni pomoci programu uzptsobené-
ho vasemu télu, nikoli podle obecného stavu
stde¢ni choroby.

Dal$im pfitazlivym aspektem djurvédy
je to, ze nabizi strukturu, jez je smysluplna.
V soucasné dobé existuji celé tucty riiznych
doporucent, jak se nejlépe vyporddat s néja-
kym konkrétnim stavem. To lidi ¢asto uvadi
do stavu zmateni a nejistoty a oni pak nevédi,
co si maji vybrat. Moji klienti se mi ¢asto své-
fuji s podobnou frustraci tykajici se stravova-
ni. ,Precetl jsem si toho o tomhle problému
spoustu,” fekl mi jeden. ,A citim, ze fe$eni
se nachdzi ve vyzivé. Jak ale pozndm, ktery
odbornik mi nabiz{ tu sprédvnou radu pravé
pro mé&“ Pozndnim a pochopenim vlastni z4-
kladn{ konstituce a stavu dokdzete stravu vy-
uzivat jako hluboce lé¢ivy zdroj. Tento zdroj
midte do zna¢né miry pod svou kontrolou: jste
to vy, kdo pro vis ji, nikdo jiny. To muzZe byt
vyrazné posilujici pocit. Neni to tak snadné,
jako vzit si néjakou pilulku nebo si rozmrazit
hotové jidlo. A pfesto se jeho pozitivni vlivy
$if{ mnohem ddl, nez byste si dokdzali pred-
stavit.

zdrojem pro nase zdravi, vitalitu a pocit po-
hody. Muze byt také odrazovym mistkem
k problémtm, pokud ignorujeme jeji potieby.
Pét elementa se spojuje, aby vytvofily tfi z4-
kladni konstituéni typy, jimiz jsou vdza, pitta



a kapha. Pokud ve vasi konstituci prevlddaji
elementy vzduchu a éteru, je vasim konstituc¢-
nim typem vdta. Jestlize se ve vasem fyzic-
kém uspofdddni ujimd vlidy ohen a voda, je
vysledkem pitta. Pokud ve vasem téle pfi na-
rozeni pievazuje voda a zemé, pak je vasi kon-
stituci kapha.

Jak poznite, Ze se nejednd pouze o né-
jakou kulturni stereotypni predstavu? To
pro mé bylo samoziejmé podstatné, kdyz
jsem se s djurvédou setkala. Mdm skutecny
odpor vi¢i pohodlnym systémim kategori-
zace, zejména pokud se jednd o kategorizaci
lidi. Moznd to je jednim z dtivodd, pro¢ mi
tak dlouho trvalo zkoumani, jak to v djurvédé
je. Lidé jsou mnohem slozitéjsi a pozoruhod-
néjsi, nez jakykoli standardni popis dokdze
postihnout, at uz je djurvédsky, astrologicky,
biochemicky, nebo psychologicky. Lidé také
Casto pouzivaji klasifikaci k tomu, aby ziskali
pocit bezpedi. ,Aha, jd jsem kapha, tak proto
mdm problém s nadvdhou.“ Nebo ,No, kdyz
jsem wita, neni divu, Ze mélokdy pfijmu né-
jaky zévazek.“ Anebo ,Kdyz jd jsem pitta, tak
budu vybusnd, to uvidite!“ Pouzivini omeze-
ni, abychom omezeni zistali nebo se stali jesté
omezenéj$imi, o to se zde nesnazime. Nicmé-
né pochopit toho vic o své podstaté a zdrojich
muze byt uzite¢né. MiiZze ndm to poskytnout
podporu pro lé¢eni a zménu. Moje odpoved
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na tuto otdzku je, abyste si to sami vyzkou-
Seli. Pokud to pro vés je uzite¢né, zjistite to.

Co znamend chdpdni vlastni konstituce
z praktického hlediska? Kazd4 konstituce md
odli$né potieby. Uspokojeni téchto potieb
zajistuje rovnovédhu a lepsi Sance na dobry
zdravotni stav a klid mysli. Umoznuje vdim to
také Cinit zasvécenéj$i rozhodnuti, které me-
tody zdravotni péce jsou pro vds nejvhodnéjsi.

Jak zjistite, jaky jste konstituéni typ?
V idedlnim pripadé zkuseny djurvédsky lékar
posoudi vads$ pulz a poskytne vim informaci
o vas$i prakrti (konstituci). Z vySetfeni pulzu
se muze ujistit, keeré prvky jsou v rovnovize,
co je v neporfddku a co je potfeba s tim udé-
lat. Pulz se pouzivéd v djurvédé podobné jako
v tibetské nebo ¢inské mediciné. Spoluprice
s nadanym djurvédskym praktikem je ne-
docenitelny zdroj. Co kdyz ale Zijete v Boise
v americkém Idaho, kde zddny vaidja neni?
Kazdd konstituce mé typické fyzické, emo-
ciondlni a mentdln{ vlastnosti, jez ndm uka-
zuji, které elementy jsou pfitomné. Nésledu-
jici dotaznik vim muze pomoct ziskat jasnou
pfedstavu o vasem konstituénim typu, abyste
receptury v této knize mohli pouzivat co nej-
efektivngji.

Zjistéte, kterd z ndsledujicich moznosti vés
nejlépe popisuje. Nékdy muize byt vic nez jen
jedna moznost.
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Zjistovani vlastni konstituce

Oznacte si ty moznosti, které vas nejlépe charakterizuji. Nékdy m(ize byt potfeba vybrat vic nez jen
jednu moznost (na jednom radku).

Vata

Pitta

Kapha

- Stihly a obvykle takovy byl;
mdze byt neobvykle vysoky
nebo maly

- stfedni télesny ramec, dobre
stavény

- sklon ke statné télesné
konstrukci

- Stihly v détstvi

- stfedni télesna konstrukce
v détstvi

- jako dité baculaty nebo
trochu zavality

- lehké kosti a/nebo
vystupujici klouby

- stfedné mohutna kostra

- masivni kostra

- problémy se ziskanim vahy

- nabirat nebo ztracet vahu
muZe pomérné snadno,
pokud se na to soustredi

- snadno nabira vahu, obtizné
se ji zbavuje

- malé, aktivni, tmavé oci

- pronikavé svétle zelené, sedé
nebo jantarové oci

- velké, atraktivni oci
s hustymi rasami

- sucha klze, snadno praska

- mastna pokozka a vlasy

- silna pokozka, chladna,
dobre provlhcena

- tmava pokozka vzhledem
k ostatnim ¢len(m rodiny,
snadno se opaluje

- svétla pokozka, vzhledem
k ostatnim ¢len(m rodiny se
snadno spali

- opaluje se pomalu, ale
obvykle rovhomérné, kiize
zUstava déle chladna

- tmavé, silné, nepoddajné
nebo kudrnaté vlasy

- jemné, svétlé, snadno se
mastici vlasy, svétlé, zrzavé
nebo brzy sedivéjici

- husté, vlnité vlasy, trochu
mastné, tmavé nebo svétlé

- dava prednost teplému
klimatu, slunci, vlhku

- dava prednost chladnym,
dobfe vétranym mistam

- dobra jsou veskera klimata
za predpokladu, Ze nejsou
prilis vlhka

- kolisava chut k jidlu, mize
byt velmi hladovy, ale zjistit,
ze ,,0Ci by chtély, ale zaludek
nemuze*

- podrazdény, pokud vynecha
jidlo nebo nemdze jist, kdyz
ma hlad; dobra chut k jidlu

- rad ji, velka chut k jidlu,
mdze ale vynechat jidlo
bez fyzickych problémd,
pokud je to nutné (i kdyz se
mu to nelibi)

- vyprazdiovani mlze byt
nepravidelné, stolice tuha,
sucha, nékdy zacpa

- snadné a pravidelné
vyprazdnovani, mékka,
olejnata, volna stolice
minimalné jednou az dvakrat
denné

- pravidelné kazdodenni
vyprazdnovani, stolice husta,
tvrda

- traveni nékdy dobré, jindy ne

- obvykle dobré traveni

- traveni dobré, nékdy pomalé

- averze vUdi rutiné

- bavi ho planovat, ma rad
rutinu, obzvlast pokud si ji
sam vytvori

- s rutinou si rozumi

- kreativni mysleni

- dobry iniciator a vidce

- dobre udrzuje organizaci
nebo zajistuje plynuly
prubéh projektu

- rad zlstava fyzicky aktivni

- ma rad fyzické aktivity,
zejména ty soutézni

- nejvic si uziva pohodové
aktivity
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Vata

Pitta

Kapha

- citi se trochu vic mentalné
uvolnény, kdyz cvici

- cvi¢eni mu pomaha udrZovat
emoce pod kontrolou

- cvi¢eni pomaha udrzovat
hmotnost dole zplsobem,
jimz by to samotna strava
nedokazala

- snadno méni nazor

- ma své minéni a rad se o néj
déli

- nazory a myslenky meéni
pomalu

- ve stresu ma sklon ke strachu
nebo Gzkosti

- ve stresu ma sklon ke zlosti,
frustraci nebo podrazdénosti

- ma sklon vyhybat se
obtiznym situacim

- Casto sni, ale malokdy si své
sny pamatuje

- pomérné snadno si vzpomina
na sny, casto sni barevné

- obvykle si pamatuje sny jen
tehdy, jsou-li mimoradné
intenzivni nebo vyznamné

- proménlivé nalady a nazory

- energicky ve vyjadrovani
nazoru a pocitQ

- staly, spolehlivy, pomalu se
méni

- ma rad svacinky, uzdibuje

- ma rad jidla s vysokym
obsahem bilkovin jako
kurata, ryby, vejce, lusténiny

- ma rad tuéna jidla, chléb,
Skroby

- pokud onemocni, nejspis
se jedna o nervové poruchy
nebo ostrou bolest

- nejpravdépodobnéjsi
onemocnéni jsou horecky,
vyrazky, zanéty

- nejpravdépodobnéjsi nemoci
jsou nadmérné zadrZovani
tekutin, tvorba hlenu

- ma lehké spani

- obvykle spi dobre

- spi hluboce, s hlasitymi
zvuky

- mysli si, Ze penize jsou
od toho, aby se utracely

- mysli si, Ze penize se maji
utracet za mimoradné véci
nebo za to, co ho podpori

- snadno Setri penize

- sexualni zajem promeénlivy,
aktivni imaginarni Zivot

- pohotovy sexualni zajem
a touha

- stabilni sexualni zajem
a touha

- lamavé nehty

- pruzné nehty, ale dostatecné
silné

- silné, pevné nehty

- studené ruce a nohy, malo
se poti

- dobry krevni obéh, hodné se
poti

- stfedné se poti

- slaby, rychly, kolisavy pulz,
ruce chladné

- silny, plny pulz, ruce teplé

- staly, pomaly, rytmicky pulz,
ruce chladné

- kolisava Zizen

- obvykle Ziznivy

- malokdy Ziznivy

Spocitejte si pocet zaskrinuti u jednotlivych konstituci. Ta, u niz mdte nejvic, obvykle oznacuje vasi

primdrni konstituci. Pokud jste zaskrtli dvé konstituce t6mé¥ stejnékrdt, moznd budete typ s dudini

désou: vdta-pitta, pitta-kapha atd. Jen vjjimeiné se miize stdt, Ze budou zastoupeny stejnou mérou

vsechny t7i konstituce; v takovém pripadé se jednd o triddsicky typ vdta-pitta-kapha.

3%

Pokud jste zaskrtli aspekty u nékteré dosi odlisné od vasi celkové konstituce, miize to naznacovat

nerovnovihu v této dése. Pokud jste nap¥iklad zaskrtli hlavné aspekty dosi pitta, ale oznalili jste si

také ,ldmavé nehty“ a ,lehky spanek*, mohlo by to naznacovat, Ze jste sice pitta, ale mdte nerovno-

vdhu ve své vité (vice informaci najdete v textu,).
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TakZe na co jste pfisli? Pripadal vdm jeden
popis jako ptihodnéjsi na vasi osobu nez jiny?
Vity byvaji lehci, rychli, $lachoviti, kreativni
lidé. Pitty mivaji bystrou mysl, vd$nivé poci-
ty (n¢kdy skryté) a pravdépodobné inklinuji
k viidcovskym pozicim. Kaphy jsou stabilni,
spolehlivi, pohodovi lidé, s nimiz by se nemé-
lo ptili§ manipulovat. Rozlicend kapha byvi
tradi¢né pfirovndvdna k rozzufenému slono-
vi, ktery se prévé chystd zatrodit.

Stale jesté si svou konstituci nejste jisti?
(Casto se to stavd vdtdm.) Ale viiné, jaky
typ klimatu vds nejvic pritahuje? Teplota
a vlhkost jsou zde klicové, jak zdiraznuje
dr. Robert Svoboda ve své knize Prakruti,
Your Ayurvedic Constitution (Prakrti, vase
djurvédskd konstituce). Vity si vybiraji teplé
klima, pirty to chladnéjsi a kaphy cokoli, jen
ne vlhkost. Vase télesnd konstituce v dét-
ském véku je dalsim voditkem. PouZijte tyto
aspekty jako rozhodujici otdzky, jestlize sta-
le jesté pochybujete.

Odpovidi vasim vlastnostem stdle vic nez
jeden z téchto popisti? Je to mozné. Mnozi
lidé se rodi s dudlni konstituci neboli dvéma
prevlddajicimi ddsami. Naptiklad pitta-kapha
v sobé slucuje vlastnosti obou téchto typi.
Takovi lidé se obvykle citi dobfe ve vad¢ich
rolich a maji potencidl k dosazeni cila, které
si stanovi. Vita-pitta ma tendenci k rychlym
reakcim se spoustou mentdlni energie a pred-
stavivosti. Tito lidé mivaji schopnost projevo-
vat se prostiednictvim pocitl. Zatimco slad-
ka chut tyto typy uklidiiuje, pokud to preze-
nou s jeji konzumaci, mivaji tendenci potykat
se s hypoglykemii. Vita-kapha Celi vyzvim.
Mentdlni hbitost a vytrvalost jsou jejimi ne-
spornymi zdroji, av$ak strach a nete¢nost se
mohou spojit a zachvitit je prévé ve chvili,
kdy se chystaji pustit do néjakého nového

32 3=

pldnu. Lidé tohoto typu potiebuji teplo, aby
mohli ztstat zdravi a v pohodé. Clovék typu
vdta-kapha narozeny v teplé a suché Arizoné
muze mit problém prest¢hovat se do Filadel-
fie s jejimi chladnymi zimami.

Oznadili jste si prevdzné jednu kategorii
s n¢kolika klicovymi aspekty v jiné skupiné?
Pokud se tyto aspekty vyvinuly az v nékolika
poslednich letech — napf. ,zména hmotnos-
ti, ,suchd kaze®, ,dfive sklon k vybuchim,
ale ted castéjsi reakce na zdkladé strachu®,
mohlo by se jednat o popis va$i vikrti. Po-
kud nesprivné zachdzime se svou konstituci
a pfirozenymi potfebami, mizZeme se dostat
do stavu nerovnovéhy. Tato nerovnovdha
nebo chorobny stav se nazyva vikrti. Nerov-
noviha se muize projevovat v nasi konstitu¢ni
dése nebo v ddse jiné, nez je nase vrozend kon-
stituce. Jako priklad posledné zminéné situa-
ce si uvedeme ndsledujici stav: feknéme, zZe
jako dité jste byli baculati. Byli jste mili a to-
lerantni viiéi potiebdm druhych. Jako dospi-
vajici jste se zacali zajimat o zdpaseni a zacali
jste byt posedli dosahovdnim urcité konkrét-
ni stanovené vihy. V nékolika ndsledujicich
letech se pro vés kvali dosazeni pekné $tihlé
a vypracované postavy staly soucdsti vaseho
bézného zZivotniho stylu vysoceproteinovd
strava, intenzivni cviceni a Gplné hladovéni.
Vynotily se vSak problémy. Zjistili jste, ze se
u vds projevuji panické ataky a nespavost. Za-
cali jste trpét iraciondlnimi strachy ohledné
svého téla, vykonnosti a obrazu sebe sama.
Ztratili jste svou rovnovéhu.

Hovofime zde o nékom, jehoz ptvodni
konstituce (prakrti) je kapha, kdo si ale diky
svym volbdm zZivotniho stylu vytvofil nerov-
novdhu ve vdta dése. Tato nerovnoviha vdry
bude oznacovina jako jeho vikrti. Z djurvéd-
ského vyzivového pohledu by takovy ¢lovek



potieboval uvést do rovnovahy kaphu i vdru
s d@razem na bezprostfedni nerovnovéhu
vdty. Bylo by mu doporuéeno uklidnujici,
zahfivajici, vafené jidlo. Urcité by bylo uzi-
te¢né podivat se na psychické podminky, jez
stdly za rozhodovdnim tohoto ¢loveéka. Zde

Obecné informace

bychom nejdiiv poskytly dostatecné vyzivové
poradenstvi, aby se tento ¢lovék mohl dostat
do stavu vnitfniho klidu a byl nésledné scho-
pen postavit se hlubsim zélezitostem, které
m4 pfed sebou. A tohle (stravovaci zména) je
néco, co muze udélat sdm pro sebe.

ATRIBUTY A VYZIVOVE POTREBY JEDNOTLIVYCH KONSTITUCI

VATA
Clovék s prevlddajici wvdtou
ve své konstituci je obdafeny
rychlym myslenim, velkou flexibilitou a krea-
tivnimi zdroji. Vita je spojena s atributem po-
hybu. Je pravdépodobné, ze jste velmi aktivni
a zaméstnani mentdlné, fyzicky nebo oboji.
Vita zajistuje zdkladni pohyb pro vsechny
télesné procesy, a tak je nesmirné dilezitd
pro zdravi. Jednim z cila stravovaci terapie
pro vdtu je uzemnit neboli stabilizovat tento
pohyb. Primdrnim sidlem vdzy je tlusté stie-
vo. Velké mnoZstvi této 4dsi je mozné najit
také v mozku, usich, kostech, kloubech,
kazi a stehnech. Vidta ma tendenci nartstat
s vékem, ¢ehoz dikazem je rostouci suchost
a vrascitost kiize (suchost je dalsi vlastnosti
vdty). Co se ro¢nich obdobf tyce, tak vdta je
nejvyraznéjsi na podzim, ktery je nejdalezi-
t¢jsim obdobim pro starost o stravu. Rutina
je také velmi uzite¢nd a mizZe vim pomoct
uzemnit efektivné vSechnu tuto pohybujici se
energii. Zjistite, ze s rozsihlej$im uzivinim
pravidelnych postupt lé¢eni a rutiny dosa-
hujete uspokojivych vysledkii. Z ¢4sti dne je
vdta nejaktivnéjs$i pozdé odpoledne a naveder
(14:00 az 18:00 hodin) a prfed usvitem (2:00
az 6:00).
Dal$imi vlastnostmi vdty kromé suchos-
ti a pohyblivosti jsou: lehkd, chladnd, drsnd

(hrubd), jemnd, jasnd a rozptylujici. Jakdkoli
z téchto vlastnosti v nadmérném mnozstvi
muze narusovat rovnovdhu vdzy, zatimco je-
jich protiklady tuto ddsu uklidnuji. Naptiklad
hodné cestovini mize vdtu narusovat, zatim-
co klid, teplo a meditace ji mohou uklidnit.
Hlasité zvuky, neustdld stimulace, drogy,
cukr a alkohol mohou na rovnovéhu wvdzy
rovnéz pusobit negativné. Uklidnujici hud-
ba, prestivky, hluboké dychdni a masdze ji
vyrovndvaji. Vystaveni chladu nebo pozivani
studeného jidla vdru véiné narusuje, jako na-
ptiklad mrazené a susené jidlo. Teplé, vlhké
jidlo vdtu uklidnuje.

Poruchy ity je mozné nejpravdépodobné-
ji zaregistrovat na podzim a v zimé. Mezi pfi-
klady ¢astych projevi nerovnovahy vdty patti:
plynatost, otoky, tiky nebo zdskuby, bolesti-
vé klouby, suchd kize a vlasy, kfehké nehty,
nervové poruchy, zdcpa a mentdlni zmatenost
nebo chaos. Tyto mentdlni poruchy casto
souviseji se strachem, tzkosti nebo ztritou
paméti (pfipadné v§emi zminénymi stavy).
Pfed mnoha lety jsem si viimla jedné zvldse-
ni véci. Tti klienti ke mné v obdobi jednoho
mésice prisli s tim, Ze se u nich vyskytla ztrdta
paméti, které ve viech ptipadech bezprostfed-
né predchdzel chirurgicky zdkrok v oblasti
bficha. Pfipadalo mi to podivné a uvazovala
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jsem o dlouhodobych dusledcich anestezie
v chirurgii. AZ teprve kdyz jsem se zacala
zajimat o djurvédu, pochopila jsem mozné
souvislosti. Sidlem wdty je dolni ¢dst bficha.
Chirurgicky zdkrok v této oblasti narusuje

rovnovihu vdzy. Jednim z pfiznaka nerovno-
véhy vdty je ztrdta paméti. Bez ohledu na vasi
konstituci je mimofidné dalezité pecovat
o vdtu poté, co podstoupite chirurgicky zd-
krok v dolni ¢4sti trupu.

Co miizete udélat pro vyrovnani VATY:

1. Udrzujte se v teple.

2. Vybirejte si zahfivajici potraviny a kofeni (viz dalsi ¢dsti této knihy).

3. Vyhybejte se extrémnimu chladu nebo studenym ¢i mrazenym potravindm a nédpojam.

4. Minimalizujte pozivdni syrové potravy, zejména syrovych jablek a brukvovitych druha

zeleniny (zeli, kapusta, brukev).

Muzete jist vét$inu lusténin s nékolika zdsadnimi vyjimkami (viz ddle).

6. Jezte pouze jidlo, které je teplé, vlhké a dobfe promasténé, tedy naptiklad polévky, horké
ndpoje a ryzi s trochou oleje nebo misla.

e

7. Ve svém vybéru jidla dévejte pfednost sladké, kyselé a slané chuti.

8. Dodrzujte pravidelny rezim.

9. Vytvorte si pro sebe co nejbezpecnéjsi, nejklidnéjsi a nejpohodovéjsi prostieds.

Vity pottebuji teplo a vielost na viech
trovnich — od prostfedi, ve kterém ziji, pres
své pratelské vztahy az po jidlo. Chlad zpiso-
buje vdtdm sevieni a zatnuti a omezuje volné
plynuti pohybu, jez je tak dalezité pro jejich
pohodu.

Na trédveni syrové stravy, kterd je studend,
potiebuje télo vic energie. A vdry obvykle ne-
mivaji velky nadbytek trdviciho ohné, aby jim
mohly plytvat. Zelenina ze skupiny brukvo-
vitych muze pfi konzumaci zasyrova snadno
zpusobovat plynatost. Patfi sem brokolice
(kterd je z této skupiny nejsndze stravitelnd),
zeli, kvétdk, kapusta, kedlubna a ruzickovd
kapusta. Plyn, jenz je vzdusné povahy, na-
ru$uje rovnovahu vdty. Nebo presnéji feceno
vdta je naru$ovéna a plyn je toho vysledkem.
Ve vétdiné pripadu, kdy trpite nadymdnim, je
vade vdta minimdlné pfechodné mimo rovno-
véhu. Lehky saldt z hldvkového saldtu a klicka
muze byt uzemnény pomoci dresinku z oleje
a octa. Pripadné je mozné jist marinovanou,
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dusenou ¢i v pdfe vafenou zeleninu (viz SA-
LATY, str. 273). Pokud se pfesto rozhodnete
jist syrovou stravu, nejlep$i dobou k tomu je
letni obdobi a teplé klima.

Fazole obvykle byvaji chladné, tézké
a suché a vdtdm neprospivaji nejlepsim zpt-
sobem. Presto miize byt pro vdty prospéiné
priméfené mnozstvi lusténin. Cernd ¢ocka
(urud ddl) je zahtivajici a maze byt v nevel-
kém mnozstvi konzumovédna. Loupané a dé-
lené fazolky mungo (mungo neboli 2luty ddl)
jsou vhodnou potravinou pro vdty. Mnohé
vdty zvlddnou dobfe strdvit nékteré dob-
fe okofenéné séjové produkty, jako je tofu
nebo tekuté séjové mléko, jinym ale nevyho-
vuji. Nechte se vést svymi ttrobami. Mlé¢né
produkty jsou pro vdtu silné uklidnujici, ze-
jména pokud jsou teplé.

Teplé vafené celozrnné obiloviny wvdrtu
uzemnuji. Obzvldst [é¢iv4 je ryze basmati, ryze
natural, divokd ryze, ovesnd kase a pSeni¢né
produkty (samoziejmé pokud na jednu z vyse



uvedenych potravin nejste citlivi!) Kvasené
chleby, cukr a potravindfské kvasnice mohou
u vt zptisobovat plynatost. Capiti, tortily, pa-
padumy, nekvasené susenky, macesy a chleby
pecené s pecicim praskem nebo sodou asto
byvaji lépe tolerovany. Téstoviny vseho druhu
jsou pro vdtu vhodné.

Ovoce je pro wvdtu prospésné, pokud je
sladké, cerstvé, Stavnaté, dobfe uzrilé. Nevy-
hovujici jsou jablka, hrusky, brusinky, vodni
meloun nebo susené ovoce. Veskeré ovoce je
vhodnéjsi jist samostatné nebo na zaldtku
jidla, nikoli soucasné s jinymi potravinami.
Pokud se wvdta piesto rozhodne konzumovat
susené ovoce, mélo by byt dobfe nasiklé vo-
dou nebo podusené.

Fermentované produkty mivaji na vdtu
razny vliv. Pro mnohé vdty ma kyselost na-
klidané zeleniny, $vestek umebosi nebo ji-
nych kyselych potravin, stimulujici vliv na je-
jich tréveni. Nékterym pripadd prilis drézdivd
na zaludek.

Vejce je nejlepsi konzumovat v jidlech
nebo v mékké ¢i dobfe kofenéné podobé.
Vétsina vdr ma napfiklad rdda michand vej-
ce, omelety nebo vaje¢né krémy. Ne vSechny
vdty se dokdzou vyportddat s vejci vafenymi
natvrdo nebo smazenymi. Pokud vdm nedéla-
ji problémy, dopfejte si je. V opaéném piipadé
se jich radéji vyvarujte.

PITTA

Lidé s prevlddajici pittou ve své

konstituci jsou obdafeni od-

hodlanosti, silnou vuli a prav-
dépodobn¢ dobrym travicim ohném. Pitta je
spojena s elementy ohné a vody a ¢asto to byvd
ohnivd vlastnost pirty, ¢eho si vSimnete jako
prvniho. Zpfistupriuje vim to velké mnozstvi

Obecné informace

Vétsinu sladkosti vdty dobfe sndseji, po-
kud si nevytvoii prilisné mnozstvi kvasinek
v trdvicim traktu nebo jinde v téle. Cukr je
pro vdty nadmérné stimulujici a je Iépe se mu
vyhybat. Pokud vatite pro sebe nebo jiné vdzy,
je pro vés nejlepsi volbou sezamovy olej (nebo
ghi). Jeho hiejivost a uzemnénost jsou pro vds
prospésné. Pokud vafite pro sebe a soucasné
pro lidi jinych konstituci, je nejlepsi neutrdlni
moznosti slune¢nicovy olej.

Rutina je pro vdty pozoruhodné uzemnu-
jici (pfestoze muze byt odpudivd!). I kdyz ne-
budete délat nic jiného, tak budete-li jist své
obvyklé jidlo v pravidelnych ¢asech, muze to
vyznamnym zpusobem uzemnit tuto ddsu.

JIDLO MIMO DOMOV. Ze viech s to mite
nejsnazsi pii hleddni vhodné restaurace. Mu-
zete se dobfe najist téméf vsude, pokud dodr-
zite nékolik potfebnych omezeni. Dopfejte si
saldty a hromady syrového jidla. Raj¢ata a na
raj¢atech zalozend jidla je nejlepsi vynechat.
Kombinace skrobu a kyselin, jako je rajskd
omdicka a téstoviny, ¢asto byvd pro trdveni
vdt zatézujici. Ledové véci pro vds nejsou tim
nejvhodnéjsim. Jidla vhodnd pro svou ddsu
muzete najit v thajskych, indickych, ¢in-
skych, americkych, marockych, etiopskych,
japonskych, mexickych, $panélskych a ne-
kterych italskych restauracich. Dobrou chut!

eldnu a energie a také dobrou vychozi Groven
agni (tréviciho ohné). Primdrnim sidlem pizzy
je zaludek a tenké stievo. K dalsim sidlam pizty
patii odi, kiize, krev, potni Zlazy a tuk. Pitta
(a ctizddost pirty) prevlddd uprostied zivotniho
cyklu, v mladém a stfednim dospélém véku. Je
dtilezité sméfovat tento kreativni ohent smérem
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ke konkrétnim Gcelim a naudit se projevovat
véa$nivé pocity navenek konstruktivnim zpiso-
bem. Pielozeno: Tvorte! Vyjadiujte! U pizzy je
pravdépodobné, Ze bude mit vynikajici schop-
nosti, aby se dokdzala postarat sama o sebe,
svlyj zivot a své lé¢ebné procesy.
Charakteristickymi rysy pitty jsou mastnd,
horkd, svétla, lehkd, pohyblivd a tekutd. Pod-
statné je, ze jakdkoli z téchto vlastnosti v nad-
bytku muZze narusovat rovnovahu pitty. Jejich
protiklady ji budou uklidniovat. Naptiklad léto
a pravé poledne jsou obdobi prevlddajici pirzy.
Jsou to obdobi, kdy muze pitta nejspis podleh-
nout ru$ivym vlivim. V lété je pocasi horké
a je hodné svétla. Casto se stavdme pohyblivéj-
$imi, vyjizdime na prézdniny nebo na vylety.
V této dobé se ¢asto objevuji stavy nerovnovd-
hy pitry, jako jsou spdleni od slunce, vyrdzka,
potni¢ky nebo vybuchy zlosti. Takovd naruse-
ni pitty se obvykle pfirozené uklidni, jakmile
se ochladi pocasi, coz poskytuje uréitd vodit
ka k tomu, jak tuto konstituci nejlépe zvlddat.

Pro pittu je obzvlast dulezité vybirat si v 1été
ochlazujici potraviny, pfi¢emz md k dispozici
sirokou $kdlu syrovych potravin. Teplejsi jidlo
je nejlépe pozivat v zimé, s ohledem na mis-
to, kde ¢lovek prebyvd. Na kazdodenni bézi je
pitta nejaktivnéjsi mezi 10. a 14. hodinou a od
22 do 02 hodin.

Pokud je stav ohnivého elementu zvyse-
ny, mizete zaregistrovat ndsledujici proje-
vy: kozni vyrdzky, pdleni, ulceraci, horec-
ku, zdnéty nebo podrdzdéni, jako je zdnét
spojivek, kolitida (zdnét tlustého stieva)
nebo bolen{ v krku, rychle se ménici nélady,
podrdzdénost, zlost, frustraci ¢i zdrlivost.
Vodni element ve vasi konstituci se muze
nékdy projevovat jako sklon k produkovdni
velkého mnozstvi modi. V extrémni situa-
ci, s nevhodnou stravou a zivotnim stylem
muze dojit k opotiebeni ledvin a pfirozend
vitalita pitty mize ztratit sviij lesk. To vie
jsou signdly, ze vaSe rovnovéha potfebuje
obnovit.

CO MUZETE UDELAT, ABYSTE UVEDLI PITTU DO ROVNOVAHY:

1. Udrzujte se v chladnu.

2. Vyhybejte se nadmérnému horku, péfe a vlhkosti.
3. Vyhybejte se nadbytku tuki, smazenych jidel, kofeinu, soli, alkoholu, ¢erveného masa

a ostrého kofent.

Pottebujete spoustu éerstvého vzduchu.

® N N

Pokud byste si mysleli, Ze se z vaseho zi-
vota vytrati veskerd radost, nezoufejte. Nenf
tomu tak — jen pfijdete 0o nadmérnou po-
drizdénost! Je mnohem snaz$i zastat v klidu
a soustfedit se na konzumaci stravy podpo-
rujici pittu.
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Davejte pfednost Cerstvému ovoci a zeleniné.
Dopfdvejte si hojnost mléka, tvarohu, ptirodniho syra a celozrnnych potravin.
Pti vybéru potravin upfednostiiujte sladkou, hotkou a trpkou chut.

Duvéfujte svym pocitiim a projevujte je zptsobem podporujicim vés i ty kolem vés.

Zustévat v chladu je zcela zdsadni. Neza-
pominejte si najit néjaké stinné misto upro-
stfed horkého letniho pracovniho dne. Noste
klobouk, abyste si chrdnili aktivni mozek.
Po sprchovidni se oplichnéte studenou vo-
dou. To vse uklidnuje pittu. Horkd lézen,



chilli papricky, pfili§ mnoho slunce — to vse
zpuisobuje nadbytek pirty. Vétsina oleju, sul,
alkohol, ¢ervené maso a ostré kofeni — to
vie je djurvédou povazovino ze své podstaty
za zahfivajici, a tudiz to bude spolehlivé pirtu
drézdit. Jen nékolik druhii ovoce a zeleniny
je zahfivajicich, jako raj¢ata a papdja, vétSina
v$ak pittu uklidnuje za predpokladu, Ze jsou
sladké a zralé.

Vétsina mléénych produkti je svou pod-
statou ochlazujicich v¢etné vsech typti mléka,
Cerstvého syra, mékkych syrt a zmrzliny. Tvr-
dym syram, kysané smetané, podmdsli a jo-
gurtim je nejlepsi se vyhybat, protoze jejich
nadmérné mnozstvi tuku, soli nebo kyselé
chuti maze zvySovat ohen. Jogurt je moz-
né pouzivat, pokud je pfipraveny nalezitym
zpasobem (viz str. 101). Celozrnné potraviny
pittu uvolnuji a uzemnuji. Patfi mezi né je¢-
men, pSenice a ryze basmati. Ryzové koldc-
ky a suSenky byvaji obvykle dobfe sndsené.
Oves je sice svou povahou mirné zahfivaji-
ci, pittu vsak uzemnuje, proto je prospésny.
Pitty si mohou vybirat z celé skdly pseni¢nych
produktt véetné chlebt, muffing, susenek
a téstovin. Pirty citlivé na pSenici mohou na-
jit pomoc v receptech bez psenice obsazenych
v této knize.

Pitty Casto ptitahuji potraviny s vysokym
obsahem bilkovin a podle viecho pottebu-
ji vic bilkovin nez ostatni konstituce. Kozi
mléko, kravské mléko, séjové mléko, vajec-
ny bilek, tofu, tempeh a jiz zminéné cerstvé
syry (Cottage) — to vSe pittu i¢inné vyrovna-
vd. Vétsina lusténin — s vyjimkou zahfivajici
¢otky — je vynikajici. Jejich chladnd, plnd,
sladkd, sviravd chut a vlastnosti je ¢ini pfiro-
zen¢ vhodnymi pro pittu. Ani na trévici trake
pitty jich vSak neni vhodné pozZivat nadmér-
né mnozstvi. Tii az pétkrdt tydné je redlné
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mnozstvi bez riskovini nadmérnych explozi
z vlastnich atrob. Vyzkousejte si reakce svého
téla a v souladu s nimi jednejte.

Listovd zelenina jako kapusta kadefavd,
zelené vyhonky brukve, mladé listy pampelis-
ky, petrzel a potoé¢nice poskytuji hotkou chut,
kterou pitta pottebuje, spolu s vydatnymi
ddvkami vitaminu A, B komplexu, vipniku,
hot¢iku a zeleza. Mnohé pirty zfejmé potie-
buji vic zeleniny a ovoce bohatého na vitamin
A nez ostatni typy, moznd kvuli povzbuzeni
a vitalizaci jejich aktivnich jater.

Ochlazujici kofeni je dulezitou soucdsti
stravy pro pittu. Nejlep$i pro vés jsou fimsky
kmin, koriandr, $afrdn, kopr, fenykl, vsechny
druhy mdty a petrzel. Mizete také pouzivat
skofici, kardamom, kurkumu a malé mnoz-
stvi ¢erného pepfe, soli a dobfe orestované ci-
bule. Cesnek m4 na tuto 4dsu bohuzel nejvic
zvysujici vliv, a proto by se mu méli lidé typu
pitta vyhybat.

Se svym typicky dobrym trévicim ohném
si mizZete troufnout na kombinace potravin,
které by pro ostatni konstituce znamenaly po-
hromu. Vsimejte si, co vim vyhovuje a co ne,
které kombinace dokdzete dobte strdvit a kte-
ré jsou pro vds prili§ ndro¢né, a fidte se tim.

Javorovy sirup, sirup z ryze natural, je¢ny
slad, cukr a cerstvy mlady med (Sest mésict
nebo méné stary) jsou pro vds vhodnd sla-
didla. Slune¢nicovy olej, ghi nebo nesolené
mdslo jsou vasimi nejlep$imi volbami ohledné
tukl, opét umirnéné. (Umirnénost je pro piz-
tu timtéz, co rutina pro vdtu — ¢imsi nezni-

mym.)

JIDLO MIMO DOMOV. Je potieba trochu
pldnovat. Vegetaridnské restaurace kontinen-
talniho stylu, americkd, mirnd indick4, ja-
ponskd a ¢inskd kuchyné (vynechte smazené

€ 37



Ajurve’dska’ kucharka

rolky) vdm nabizeji pfijatelnou variantu
stejné jako saldtové bary. Vy jste tim, kdo
si maze uzivat luxusu zmrzliny v cukrdrné,
pokud ji méte rddi. Moznosti pro vds mize
byt také stfednévychodni kuchyné, pokud
si budete ddvat jidla s mdtou (jako tabou-
li), fimskym kminem ¢i fenyklem (jako
napiiklad libanonské pokrmy) a vyhnete se

KAPHA
E Clovek s prevlddajici kaphou

ve své konstituci je obdafeny

silou, vytrvalostl a odolnosti. Kapha je spojo-
véna s elementy zemé a vody a s vlastnostmi
viry (davéry), uzemnénosti, klidu, tekutosti
a promazdni. Zatimco pravidelné postupy
a rutinu kaphy podle vieho dokdzi snadno na-
stolit a dodrzovat, ¢asté zmény v rutiné u nich
muzou pomoct nastolit lepsi 1é¢eni. Zreduku-
je to také jejich moznosti uviznuti ve fyzickém
nebo emociondlnim stereotypu. Déti v sobé
obvykle mivaji velky dil kaphy, jak doklddaji
jejich mekké, hladké svaly a dobfe promaste-
nd kze. Kapha ztrici na intenzité s vékem.
Vasimi vyzvami, pokud jste kapha, je po-
tencidlni nete¢nost a sklon k touze vlastnit
véci nebo lidi — tedy tomu, ¢emu se za starych
¢ast fikalo chti¢, chamtivost a pfipoutanost.
Nase dcera byla krdsnym piikladem, kdyz ji
bylo zhruba devét mésict. Jeji otec toho byl
svédkem v situaci, kdyz ji chtél vzit domu
ve chvili, kdy byla prdvé uprostied pojiddni
kukufi¢ného chleba u jedné ze svych kmo-
ter. Iza coby praktickd holcicka seviela svoji
dobritku do obou rukou a nechala se nalozit
do autosedacky. V temnoté auta brzy usnula.
Kdyz ale dorazili domt a svétlo v auté se roz-
svitilo, zavrtéla se, oteviela oci a bez nejmen-
stho zavahdni nasmérovala chleba, ktery stéle
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smazenym a Cesnekovym jidlam. Mexické,
italské restaurace a podniky rychlého obcer-
stveni pro vds budou pravdépodobné zname-
nat frustraci, pokud se budete pfisné drzet
stravovaciho rezimu pro pittu. Nejlepsi, co
pro sebe muzete udélat, je vyhybat se masu,
smazenému jidlu, kofeinu, alkoholu a fast
foodu. Stastnou cestu!

pevné drzela v rukou, pfimo do pusy. Jidlo
a bezpedi jsou pro kaphy dilezité. Ani vy bys-
te o né necheéli prijit. Kazdy tuto vlastnost
s kaphami do urcité miry sdili!

Lé¢ivé pro kaphy miize byt uvolnit své Ipé-
ni a nechat véci ¢i lidi byt. Lidé se casto sta-
rych postoji a presvédcéeni drzi tak silné, Ze se
pro n¢ mohou stit zdrojem odpadnich ldtek
ve fyzickém téle. Takové odpady se mohou
dokonce zdédt bezpe¢né a davérné zndmé —
a opét mlze byt obtizné je opustit. Napadaji
mé zde dva priklady. Jeden klient konstituce
kapha mél sklon k zadrzovdni nadmérného
mnozstvi tekutin v téle. Kdyz zacal uzivat
mocopudné byliny, zacal se nadmérné teku-
tiny zbavovat. ProzZival intenzivni pocity de-
hydratace a zizné — pfestoze mél v télesnych
tkdnich stdle mnohem vic vody, nez je nor-
mélni. Tato zména pro néj byla dezorientuji-
ci a mél problémy v lé¢ebném programu dal
pokracovat. V jiném piipad¢ klientka citlivd
na pSenici a mlééné produkty podstoupila
sérii procedur ¢isténi tlustého stfeva. Timto
lé¢ebnym postupem bylo z jejich stiev od-
stranéno nadmérné mnozstvi hlenu. Hlen byl
¢dstedné reakel na uplynulé roky konzumo-
vén{ problematickych ldtek. Misto aby méla
z této ocisty dobry pocit, byla znepokojend.
Pozdé¢ téhoZ vecera zkonzumovala obrovskou



misu téstovin se syrem, tedy jidel, kterd ne-
jedla celé mésice. Vysvétlovala to tim, ze po-
tiebovala uzemnéni. Védéla, ze takové jidlo
pravdépodobné vytvoii dalsi amu, ale aspon
to pro ni bylo néco davérné zndmého.

S kaphou jsou spojované tyto vlastnosti:
mastnd, studend, mékka, hustd, tézka, slizo-
vitd, statickd a pomald. Pokud by vim tento
seznam vlastnosti znél ponékud méné atrak-
tivné, nenechte se vyvést z miry a uvédomte
si, ze konstituce kapha byla starovékymi nd-
rody velmi cenénd. Biologové to potvrzuji
a uzndvaji prvofadou dilezitost téchto atri-
butd pro zachovini Zivota. Kaphy jsou velmi
odolné, pokud svd téla néjakym vyznamnym
zpusobem neposkozuji.

Kapha sidli v hrudniku. Dal$imi misty
potencidlniho hromadéni kaphy jsou nosni
dutiny, hlava, hrdlo, nos, plice, klouby, Gsta,
zaludek, lymfa a plazma. Kapha Casto souvi-
si s produkei hlenu v téle. Hlen je soucasné
uzite¢nd mazaci ldtka, pokud je ho pfiméfené
mnozstvi, a zdrojem hromadeéni ¢i ucpdvini,
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je-li v nadbytku. Nerovnovaha kaphy se prav-
dépodobné bude projevovat jako nachlazeni,
z4cpa, zdnéty nosnich dutin, deprese, likna-
vost, nadvdha, diabetes, edémy (zadrzovani
vody) nebo bolesti hlavy. Kapha se mize také
hromadit, kdyz jde mésic do dplnku, a bio-
logové objevili zfetelnou tendenci organismu
zadrzovat v tomto obdobi vic tekutiny. Dennf{
doby prevlddani kaphy jsou od 6 do 10 dopo-
ledne a od 18 do 22 hodin vecer.

Kaphy dokdzou vydrzet spoustu cviceni
a také ho potiebuiji. Jako kapha dokézete tole-
rovat cviceni intenzivnéj$i a delsi nez kteryko-
li jiny konstitu¢ni typ. Jste také schopni postit
se zplisobem, jakym to ostatni konstituce ne-
dokdzou. Vase pfirozené télesné zdsoby vds
mohou pfenést pres den pustu jen s velmi
malym dopadem. Pokuseni, jemuz je potieba
se vyhnout, je vklouznout do horizontélniho
zivotniho stylu pred televizi s vasimi oblibe-
nymi dobrtitkami — jinak byste mohli zjistit,
ze sila pfitazlivosti tdhne vét$inu vaseho téla
dolii k vagemu bfichu a bokam.

CO MUZETE UDELAT PRO VYROVNANI KAPHY:

PN AT AR =

energeticky prijem.

Vénujte se kazdy den velkému mnozstvi fyzické aktivity.

Udrzujte na minimu konzumaci tukt véetné smazenych jidel.

Vyhybejte se ledovym jidlim a ndpojiim, sladkostem a nadmérnému mnozstvi chleba.
Vybirejte si jidla, kterd jsou tepld, lehkd a suchd (viz ddle).

Nepijte vic nez ¢tyfi $dlky tekutin denné.

Dévejte pfednost ostrym, hotkym a trpkym chutim pfi vybéru jidla a bylin.

Uzivejte si hojnosti ¢erstvé zeleniny, bylin a kofeni.

Jezte dostatek slozitych uhlovodanti, aby vim poskytly ndlezitou vyzivu a dostate¢ny

9. Vpustte do svého Zivota co nejvic nadSeni, vyzev a zmén.

Kaphy potiebuji ve své strave, pratelich
a aktivitich rozmanitost a stimulaci. To jim
poskytuje moznost reorganizovat staré zpu-
soby prozivdni svéta a najit tak podporu

pro nové. Pomdhd jim to také vymanit se ze
stagnace a pfistoupit k 1é¢eni.

Zjistite, Ze mnohé ze zde uvedenych re-
ceptl urcenych pro kaphu obsahuji jen mélo
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nebo Zddny olej na porci. Olej nebo jiny tuk
muze zvySovat kaphu jako nic jiného, snad
kromé sladkych nebo kyselych jidel. Pokud
se rozhodnete uzpusobit si recept uréeny vdzé
nebo pitté pro své potieby, snizte mnozstvi
oleje na jednu ¢ajovou lzi¢ku nebo jesté méné
a radé¢ji ho nahradte vodou. Strava s nizkym
obsahem tuku je jednou z vasich nejvétsich
terapeutickych potieb.

Vétsina mléénych produket je ochlazuji-
cich, vlhkych a tézkych, presné jako kapha.
Nejlepsi je se jim vyhybat. J4 pouzivim kozi
mléko nebo malé mnoZstvi ght, abych zpest-
tila sva kapha jidla doma.

Pokud presto pouzivite olej, je dobrou
moznosti hot¢i¢ny olej dostupny v obchodech
s indickymi potravinami, protoze je zahfivaji-
ci a ostry. Sezamovy olej, ktery je zahfivajici,
byva pro kaphu obvykle ptili§ tézky. Slune¢-
nicovy olej je vhodny, pokud hostite jiné dds7,
protoze je jemny a nevyrazny ze své podstaty,
a je dobrym zdrojem polynenasycenych tuka.

Prospésny je pro vds program podobny
Fit for Life (Fit pro Zivot), ktery byl oblibeny
pied lety. Lehkd snidané z cerstvého ovoce a/
nebo ¢aje se chovd vici této ddse jemné v ka-
phickém case svitdni. Slozité uhlohydrity
k obédu a/nebo k veéeti jsou dulezité, aby vim
poskytly vldkninu, minerdly a vitaminy B.
Mezi ty nejlehéi, nejvic zahtivajici a vysusuji-
ci patii proso, je¢men, zito, pohankovd kase,
soba nudle, amarant, quinoa, kukufice, ovesné
otruby a prazeny oves. Tyto obiloviny udrzuji
va$i inzulinovou pumpu ve vyborném stavu,
abyste dal byli schopni se i¢inné vyporidat se
skroby. Strava s omezenim veskerych bilkovin
nebude pro kaphu z dlouhodobého hlediska
vhodnd. Mezi jinymi uéinky zpusobuje zfej-
mé nerovnovéhu inzulinového mechanismu
a snizuje jeho schopnost metabolizovat $kroby.
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Lehké nizkotu¢né bilkoviny vim poslouzi
nejlépe, zejména na vldkninu bohaté lusténi-
ny. Cokoli, co podporuje vylucovédni, obvykle
znamend pro kaphu tlevu (typickymi piikla-
dy jsou je¢men a lusténiny). Fazolky adzuki
jsou obzvldst vhodné, stejné jako jihoameric-
ké cerné fazole, ptestoze ty jsou obtiznéji stra-
vitelné. Séjové boby a séjové produkty jsou
doporucovdny méné casto. Vic nez polovina
kalorické hodnoty tofu pochdzi prekvapivé
z tuku, zatimco u &ernych fazoli jsou to pouze
¢tyfi procenta. Kromé toho séjové produkty
jako séjové mléko obvykle pro kaphu byvaji
méné posilujici nez mlé¢né produkty.

Ledové potraviny a ndpoje, které jsou
chladné a husté/tezké jako kapha samotnd,
nejsou doporucované. Tekutiny a stl zvysuji
vlhkost kaphy, a jejich piijem by tudiz mél byt
udrzovdn na minimu.

Teplé, lehce pikantni jidlo je pro vés vyni-
kajici; vy jste se narodili pro asijskou a latinsko-
americkou kuchyni (bez syra). Méla jsem jed-
nu klientku konstituce kapha, kterd mi hlisila,
ze na cest¢ po Asii zhubla patndct kilo, aniz by
se jednalo o n¢jaky zdmér, a ani netrpéla z4d-
nymi zazivacimi problémy. Dostdvala stravu
idedlni pro jeji ddsu: spoustu zeleniny, palivych
papricek, zdzvoru, s6jové omacky a soba nudli
a také kvalitniho ¢aje. Zddné mlééné produk-
ty, zddné vyrobky z penice, coz je vudypfi-
tomné prokleti pro kaphu ve Spojenych sttech
iv ostatnich zdpadnich zemich.

Uvolnit se dokdzete vic v 1ét¢ a v teplém
klimatu, pokud v tuto dobu budete jist vic
syrovych potravin; v zimé a chladném klima-
tu je pro vés vhodnéjsi teplejsi, tézsi strava.
Obecné vam bude nejlépe prospivat lehkd,
kiehkd strava. Vynikajicim ptikladem je pop-
korn, stejné jako zitné krekry, p$eni¢né tortil-
ly a dusend zelenina.



JIDLO MIMO DOMOV. Mezi piijemné
moznosti vybéru patii saldtové bary, me-
xické restaurace (omezte syry a kysanou
smetanu a vynechte smazend jidla), vegeta-
ridnské, indické, ¢inské, thajské a japonské
restaurace (vynechte tempuru a vaje¢né rol-
ky). Italské a kontinentdlni restaurace vim
mohou nabidnout omezeny vybér, pokud
nejsou specializované na velké saldty a zele-
ninov4 jidla. Nejlepsi, co muzete udélat, je
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drzet se dédl od rychlého obcerstveni, masa,
sladkosti a tézkych smazenych jidel. Dob-
rou chut!

Lidé se ¢asto ptaji, jak dtlezité je dodrzo-
vat vybér jidla v souladu s vlastni konstituci.
Je to lé¢ebnd terapie. Jak striktné se rozhod-
nete dodrzovat jeji pravidla, zdvisi na tom,
jak zdvazny je vas stav a jak rychle se chcete
dostat do rovnovahy. Cim vic se téchto vodi-
tek budete drzet, tim dfiv uvidite vysledky.

JAK NARUSITE ROVNOVAHU SVE KONSTITUCE

VATA

* Délejte si starosti.

* Drizte pust.

* Nedostate¢né spéte.

* Jezte ve spéchu.

* Nedodrzujte vitbec zddnou rutinu.

* Jezte suchd a zmrazen4 jidla a zbytky.

* Hodné se pohybujte a presouvejte —
v auté, letadle, vlakem nebo v bézec-
kych botédch.

* Nikdy si nepromastujte pokozku.

* Pracujte na no¢ni smény.

* Vyhybejte se klidnym, teplym, vlhkym
mistim.

* Uzivejte drogy, zejména kokain a speed.

* Podstupte zdvaznou bfisni operaci.

* Potlacujte své pocity.

PITTA

* Dijte spoustu alkoholu.

* Jezte kofenénd jidla.

* Vénujte se frustrujicim aktivitdm.

* Ve své stravé upfednostiiujte rajcata, chi-
lli kofeni, syrovou cibuli, kyselé potravi-
ny a jogurty.

* Cvicte v téch nejteplejsich ¢dstech dne.

* Oblékejte si tésné teplé obleceni.

 UzZivejte drogy, zejména kokain, speed
nebo marihuanu.

* Vyhybejte se chladnym, klidnym mistam.

* Uzobdvejte silné solend jidla.

* Potlacujte své pocity.

* Jezte co nejvic ¢erveného masa a slanych

ryb.

KAPHA

* Do jidle si doptdvejte piijemnd, dlouhd
zdfimnuti.

* Jezte spoustu tuénych jidel a oleji.

* Prejidejte se, co nejvic to jde.

* Popirejte své kreativni ja.

* Oddévejte se necinnosti.

* Stante se pecivélem.

* Predpoklddejte, ze ,,to“ udéld nekdo jiny.

* Vyhybejte se vzpruzujicim, teplym, su-
chym oblastem.

* Necvicte.

e Zivte se smazenymi chipsy a pivem.

* UZivejte drogy, zejména sedativa a utiSu-
jici prostiedky.

* Potlacujte své pocity.

* Nezapominejte si ddt alespon jeden de-
zert kazdy den, nejlépe tvarohovy kold¢
nebo zmrzlinu.
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CHAPANIi AJURVEDSKE VYZIVY: CHUT

Chut neboli rasa je klicem k pochopeni djur-
védské vyzivy a ke schopnosti jejiho prak-
tického uplatiiovdni na jakoukoli konstituci
pro jeji léceni a vyvazovdni.

V okamziku, kdy si vloZime jidlo nebo by-
linu do ust, citime néjakou chut a tento bez-
prostfedni pocit chuti a to, jak ovliviiuje télo,
je oznacovén jako rasa. Jidlo s teplou wvirjou
bude obvykle podporovat vase traveni, zatim-
co jidlo s chladnou v#rjou ho mize zpomalit.

Chut md také dlouhodob¢jsi a na prvni
pohled méné znatelny vliv na télo a jeho me-
tabolismus. Tento dlouhodoby vliv po strdveni
potravy je oznacovén jako vipdka jidla. Nékte-
ré chuté budou mit tendenci z dlouhodobého
hlediska odleh¢ovat télo a podporovat ztritu
hmotnosti, zatimco jiné budou mit opa¢ny vliv.

Kazdd ze Sesti v djurvédé rozezndvanych
chuti md své vlastnosti neboli guny. Chut
mze byt lehkd nebo tézkd, vlhkd nebo sucha.
Tyto specifické vlastnosti typické pro kazdou
chut maji vliv na to, jak na nds bude tato chut
Ucinkovat — bezprostfedné i z dlouhodobého

hlediska. Chut¢, které jsou lehké, obvykle

SLADKA

Sladkd chut se sklddd z elementt zemé a vody;
m4 ochlazujici virju. To znamend, Ze jeji bez-
prostfedni vliv na trdveni je takovy, Ze ho
zklidnuje, je mirné zpomalujici. Jeji vipdka
je sladkd. Sladké m4 sklon byt tézké a vlhké
a bude vytvéfet tizi a vlhkost z dlouhodobého
i kritkodobého hlediska. Prakticky to zna-
mend, ze sladkd jidla, jako je cukr, sladkosti,
cukrovinky, bonbény, sladké pecivo a zmrzli-
na budou zvysovat nds$ objem, vlhkost a hmot-

nost, pokud jich budeme jist nadbytek. Nijak
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byvaji snadnéji stravitelné a vstfebatelné, za-
timco ty, které jsou povazovdny z djurvéd-
ského pohledu za téz$i, obvykle pro trdveni
vyzaduji vic energie. Vlhké chuté budou mit
lubrika¢ni vliv na télo, jak byste asi hddali.
Suchd chut pozivand v nadmérném mnozstvi
muze byt dehydrujici.

Neni{ nutné jist indické jidlo, abyste do-
sahli spravné rovnovihy chuti, i kdyz indic-
ka kuchyné nabizi mnoho skvélych priklada
vyrovnané chuti. Kazd4 kultura si vytvofila
vlastni zpusob pripravy jidla, z nichZ mnohé
jsou ve své podstaté vyrovndvajici. Ajurvéda
nabizi zpasob vyvazovdni jidla bez ohledu
na vas konkrétni styl jeho ptipravy a je moz-
né ho pouzivat na celou $kdlu stravovacich
styld. Chut maze byt vyvdzend v zdpadnim
jidle stejné jako v tom vychodnim. Dulezité
je dikladné se obezndmit s chutémi a jejich
vlivy, abyste je mohli spravné vyuzivat a aby
vam pomdhaly a podporovaly vés pti vytvdre-
ni dobrého zdravi.

Podivejme se ted na onéch Sest chuti, aby-
chom zjistili, jak tento systém funguje.

zvlast prekvapujici, Ze? Coby Americané ex-
perimentujeme se sladkou chuti v nadmérném
mnozstvi uz vic nez sto let, jak dosvédéuje
pétatficet procent obéznich lidi v nasi popula-
ci. Sladkd chut muze byt presto v umirnéném
mnozstvi nejvic povzbudivd ¢i uspokojivd. Je
to také vynikajici chut pro stimulaci rastu
a uzemnéni, ale opét v umirnéném mnozstvi.

V djurvédé mize rasa znamenat pocit Ci
emoci stejné jako chut. A kazd4 z chuti maze
mit jemny emociondlni nebo mentdlni vliv



na nase vaimdn{ stejné jako na fyzickou strdn-
ku. V rovnovdze muze sladkd chut podporovat
pocit ldsky a pohody, hluboky pocit uspoko-
jeni. V nadmérném mnozstvi mize zplisobo-
vat samolibost a nete¢nost. (Sami na sobé si
tento vliv mtzete vyzkouset!) Sladkd chut ma
podobny vliv na traveni. Obvykle byvd mirné
uspokojujici, zejména po jidle. Soucasné ale
kvuli své ochlazujici povaze nebude podporo-
vat trdveni; pouze poskytne pocit uspokojeni.
Sladkd chut vzbuzuje takovy ten dlevny
pocit ,44dch“. Z tohoto diivodu miize mit
nejvic uklidnujici vliv na nervézni mentilni
energii vdty. Sladké vdtu uzemnuje tim, ze ji
poskytuje dodate¢nou zemi a vodu. Tytéz ele-
menty v ochlazujici podobé¢ sladkého maji vy-
rovndvajici a uklidnujici vliv na pitzu. Oproti
tomu kapha se mize pusobenim sladkého

KYSELA

Kyseld chut se sklddd z elementtl zemé a ohné.
Zahfivajici vlastnost ohné se projevuje ve virje
kyselé chuti, jez je zahfivajici. Kyseld chut pod-
poruje trdveni a md jemné zahfivajici vliv na télo
jako celek. Jeji vipdka je kyseld, coz znamend, ze
bude télo zahfivat i z dlouhodobého hlediska
stejné jako pii svém prvotnim pusobeni. Kazdy,
kdo mél nékdy vied, mohl tento zahfivajici vliv
zazit jako néco zdaleka ne prijemného.

Dalsimi vlastnostmi spojovanymi s kyse-
lym jsou mirny druh tiZe a vlhkosti. Vizé pro-
spivd teplo, vlhkost a uzemnénost kyselé chuti.
Muize byt velmi prospésnd pii podpote traveni
v systémech vdty. Pro pittu muaze byt kyseld
chut kontraproduktivni, protoze jeji teplo je
vic, nez pitta potiebuje. Jemna tize a vlhkost
této chuti maze byt sklicujici pro kaphu a maze
zplsobovat zadrzovdni jesté vétstho mnoz-
stvi tekutin a hmotnosti. Pro pittu a kaphu

Obecné informace

dostat do stavu pretizeni. Sladké ji poskytu-
je to, ¢eho uz md sama spoustu — chladnou,
vlhkou zemi a vodu, coz muze vést rychle
k nete¢nosti.

Zde ve Spojenych stdtech jsou ndm slad-
kosti snadno dostupné coby uklidnujici —
nebo uspévajici — prostfedky pokazdé, kdyz
by se pro nds zivot mohl stdt prili§ nepfijem-
nym. Mnozi z nds uz pravdépodobné zazili
situaci, kdy mifime k ledni¢ce a hlavou se
ndm honi: ,Sladké...no.. .sladké...co jé tam
mdm sladkého? Problémem samoziejmé je,
ze za tento uklidnujici prostfedek muzeme
z dlouhodobého hlediska zaplatit napiiklad
prostou nete¢nosti, prirtstkem hmotnosti,
depresi nebo cukrovkou. Sladké si zaslouzi
misto v jidelni¢ku kazdého ¢loveka — v patiic-
ném mnozstvi a druhu podle jeho konstituce.

je nejlepsi kyselou chut vyrovndvat ostatnimi
chutémi. Pro vdtu mohou byt kyselé potraviny
jako $vestky umebosi nebo naklddand zeleni-
na ¢i trochu citronu vynikajicim stimulantem
pro jejich ¢asto choulostivy travici trake.

Na emociondlni a mentdlni Grovni malé
mnozstvi kyselé chuti vndsi osvézujici pocit
realismu. Kyselé md v sobé¢ jistou ,,probouze-
ci* kvalitu, jez nds maze vritit zpdtky do rea-
lity. Nadmérné mnozstvi kyselé chuti maze
oproti tomu podporovat zdvist, zdrlivost nebo
,zakysly“ pesimismus. Opét je zde dulezitd
rovnovéha. Trocha kyselého muze probudit
védomi a podpofit trdveni na vSech drovnich.
Velké mnozstvi v nds muze probudit neoce-
kdvanou zdvist a podrdzdéni.

Béznymi priklady potravin s kyselou chu-
ti jsou citrony, kyselé ovoce a citrusy, kyselé
hrozny, ocet a naklddand zelenina.
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Ohen a voda jsou prvky, které tvofi slanou
chut. Ohen propujcuje slané chuti jeji zahtiva-
jici trévici vliv neboli virju. Stejné jako kyseld
a sladkd, i sland chut m4d tendenci byt poné-
kud vlhka a tézkd. Zatimco sladkd je nejtézsi
a nejvlhdi z chutd a kyseld méné tézkd a vlhkd,
sland chut se nachdzi nékde mezi témito dveé-
ma. Bude stimulovat zadrzovédni vody rychleji
nez kyseld chut, ale nebude podporovat ni-
rast hmotnosti tak rychle, jako chut sladkd.
To znameni, Ze sland chut je nejprve zahfiva-
jici, jeji dlouhodoby vliv ale neni ptili§ zahti-
vajici, ale vic zvlh¢ujici a uzemnujici. Tento
dlouhodoby vliv je mozné vidét ve schopnosti
podporovat zadrzovdni vody u lidi, keef{ jedi
hodné slanych jidel.

Protoze sland chut je mirné zahfivajici,
jemné zlep$uje trdvici schopnost a agni. To
je prospésné pro vdru kvili tomu, Ze zahfivd
a udrzuje vlhkost. Na pirtu maze mit jeji tep-
lo pfitézujici vliv. Zatimco teplo slané chuti
muze kaphu stimulovat, jeji tendence k pod-
porovdni ndrdstu hmotnosti a vlhkosti jsou
pro kaphu kontraproduktivni.

Vliv slané chuti na mysl a pocity m4 $iroky
rozsah. Malé mnozstvi slané chuti muaze ¢lo-
véku propujcit otevienou, uzemnénou kvali-
tu. Nadmérné uzivdni slané chuti ma podle
véeho nékolik vysledka. U nékterych lidi to
muze vyvoldvat stav mysli, ktery je rigidni,
nadmérné strukturovany a zdzeny. U jinych
to mize vést k naléhavé a opakované touze

OSTRA, STIPLAVA

Ostra chut je slozend z elementt vzduchu
a ohné. Je nejvic horkd ze vsech chuti a nej-
vic podporuje trdveni. Svymi vlastnostmi
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po uspokojovan{ smysla. Tyto dvé tendence se
mohou spojit v ¢lovéku, kterému déld ohrom-
né potéseni mit vzdycky ,pravdu. Dobrym
fyzickym dikazem tohoto vlivu je schopnost
bramborovych nebo kukufi¢nych lupinka
vyvolat zdvislost. Jak je jednou za¢nete jist, je
Casto obtizné prestat.

Sul je v nasi kultufe pouzivina k povzbu-
zeni a uspokojeni nasich nadledvinek. Nékte-
fi lidé ji mohou vyuzivat jako moznost, jak
donutit nadledvinky k nadmérnému vykonu
stejnym zpusobem, jakym jini lidé pouzivaji
kofein. Mald mnozstvi slané chuti jsou vyni-
kajicim prostfedkem pro zajiStovéni a podpo-
ru trdveni. Velkd mnozstvi mohou vytvofit
systém, jenz je piesyceny vodou a nehybny
(jako v pripadé nékterych srde¢nich problé-
mi) nebo podrdzdény a vycerpany. Jako pfi-
klad tohoto stavu si mizeme Gvést Japonce.
Zatimco jako ndrod maji pozoruhodné niz-
ky vyskyt rakoviny vétdiny typua, pokud se
stravuji svym tradi¢nim zpsobem, je u nich
mira vyskytu rakoviny zaludku pomérné vy-
sokd. Lékatské vyzkumy to prisuzuji drézdi-
vému vlivu, ktery m4 silné solend japonskd
strava na zaludek (stimuluje pfili§ mnoho
ohné na jednom misté, na zalude¢ni sliznici).

Mezi béziné slané potraviny patii stl, moi-
ské fasy, sland jidla jako ofisky, chipsy a po-
dobné pochutiny. Vysoky obsah soli v sobé
obvykle mivaji jidla konzervovand a rychlé
obcerstveni.

je velmi lehkd a velmi suchd. Jeji vipdka
je ostrd, to znamend, ze zlstdvd horks,
lehkd a suchd ve svém pusobeni na télo



od podétku az do konce. Z tohoto diavodu
se jednd o skvély vyrovndvaci prvek pro ka-
phu, protoze vysuSuje a zahfivd jeji nad-
mérnou vlhkost a hmotu. Mald mnozZstvi
ostré chuti mohou byt prospésnd pro vdiru
zejména ve spojeni s ostatnimi, méné vy-
susujicimi chutémi. V téchto mnozstvich
bude zahfivat a podporovat trdveni vdiry.
Véesi mnozstvi ostré chuti mohou mit
na vdtu zhorsujici vliv, protoze lehkost a su-
chost vytvéii nadmérny pohyb a dehydra-
taci v systému (pfiklady: prijem a/nebo
sucho v ustech; suchd pokozka). Trocha
ostré chuti vyrovnand sladkou, kyselou a/
nebo slanou chuti muze byt pro vdtu zcela
v porddku. Tuto kombinaci je mozné ¢asto
najit v indickych kari. Mizeme se spoleh-
nout, ze horko a lehkost ostré chuti bude
mit na pittu nepfiznivy vliv a je nejlépe ji

Hotka chut je slozend z elementd vzduchu
a éteru. Je nejchladngjsi a nejlehéi ze vsech
chuti. M4 také tendenci byt hodné suchd.
Tteskuty mrdz je dobry zptisob, jak si zalit
pfedstavovat vliv hotkého na télo. Zatimco
jeho virja je chladnd, jeho vipdka je ostrd. To
znamend, ze horké bude mit ddl odlehéujici
a vysusujici vliv v priibéhu ¢asu, jeho chlad-
nost je poné¢kud zmirnovana neboli zahfivina
jeho ostrou vipdkou. Kritkodobé vlivy horké
chuti jsou rozhodné ochlazujici.

Hotkd chut poskytuje vynikajici rovnové-
hu pro tézké, zvlhlujici vlastnosti slané, kyse-
1¢ a sladké chuti. V nasi ndrodni kuchyni je
také relativni nedostatek hotké chuti — pokud
ndhodou necestujete na jih. Listovd zelenina
je jednim z vynikajicich ptiklada hotkych
potravin. Mohou zleh¢it a oZivit jidlo a také
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pfijimat spolu s ostatnimi chutémi nebo se
ji zcela vyhnout.

Ostrd chut na vnimdni a emoce pusobi
tak, ze probouzi k Zivotu vdsnivy, prudky po-
hyb. V umirnéném mnozstvi mize télo roz-
hybat, zahtit, stimulovat ho. Muze byt nejvic
ocistujici. Fyzickym ptikladem tohoto vlivu
je palivd hoi¢i¢nd omédcka s ¢inskymi sma-
zenymi rolkami. Zatimco smazend rolka je
hustd a tézk4, horkd hoféice tomu d4 fiz a ma
bezprosttedni (a nékdy intenzivni) ociStujici
vliv na nosni dutiny. Ostrd chut mize ptasobit
podobnym zpiisobem na mysl. Trocha zlosti
muze piivést nékteré zéleZitosti na svétlo ob-
jasnujiciho rozumu. V nadmérném mnozstvi
muize ostrd chut vytvafet iraciondlni zlost,
agresivitu a roztrpcenost. Opét je to rovno-
vaha v konkrétnim systému, co uréuje miru,
kdy je néceho pfilis mnoho nebo pfilis mélo.

poskytnout vydatné zdsoby vitaminu A, Zele-
za, vapniku, hotéiku a dalsich zivin. Mnohé
byliny také maji hotky vliv na télo. Svédské
kapky jsou vynikajicim pfikladem. Pélivé jid-
lo mize vytvorit nadbytek horké chuti, a tato
metoda proto neni doporucovéna.

Hoftkd chut, jez je chladnd, lehkd a suchd,
je obzvldst prospésnd pro pittu. Je to jedna
z nejlepsich chuti pro ndpravu tréviciho sys-
tému pitty, pokud dojde k naruseni jeho rov-
novéhy (napiiklad pomoci $védskych kapek
nebo jinych trdvicich bylinnych pripravku).
Jeji lehké, suché vlastnosti a ostrd vipdka ji
propujcuji pomérné vyrovndvajici vliv také
na kaphu. Jak byste se mohli domnivat, horkd
chut neni doporucovdna pro vdzu.

Vliv hotké chuti v malém mnozstvi na vé-
domi je takovy, Ze ¢lovéku pomdhd jasné
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vnimat. Je zajimavé, ze hotké byliny byvaly
v mnoha kulturdch pouziviny pfi hleddni
vizi nebo pfi spiritudlnich cestdch. Horké
muze podporovat pocit lehké nespokojenosti,
coz ndm pomdhd vytrvat a nahlédnout véci

SVIRAVA

Vzduch a zemé tvofi Sestou chut, sviravou.
M4 ochlazujici virju, ne tak chladnou jako
chut horkd, ale chladnéj$i nez sladkd ve svém
vlivu na tréveni, které zpomaluje. Md mirné
odleh¢ujici a vysusujici vlastnosti. Jeji vipdka
neboli vliv po strdveni je ostrd. Z kritkodobé-
ho hlediska je chladn4, lehkd a suchd. V pra-
béhu casu je ddl lehkd a suchd, ale pusobi
méné a méné ochlazujicim vlivem na télo.

Mirnd chladnost sviravé chuti snizuje hor-
ko pitty. Jeji lehce suché vlastnosti pomdhayji
vyrovndvat kaphu. Sviravd chut neni vibec
prospésnd pro vdtu, protoze stejné jako horkd
jednoduse ¢inf vdru chladnéjsi a sussi.

Sviravd chut md stahujici vliv na trdveni
a muze ho zpomalovat. Sviravost podporuje
stazeni cév vedoucich k trdvicim orgdnam,
¢imz brdni volnému priitoku krve, enzyma
a energie do této oblasti. V bylinkafstvi jsou
sviravé pusobici byliny cenéné presné pro tuto
stahujici vlastnost, kterd mtze rychle zasta-
vit silné krvdceni v urcité oblasti omezenim
krevniho obéhu (ptiklady: kakost skvrnity,
kokoska pastusi tobolka).

Mentélné a emociondlné sviravd chut
v umirnéném mnozstvi podporuje asketicky,
prosty piistup k Zivotu a pfimocaré nahlizeni.

SHRNUTI

Takto pouceni o chutich mizete pochopit,
ze sladké, kyselé a slané je nejvic prospésné
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takové, jaké skute¢né jsou. Ve velkém mnoz-
stvi maze hotkd chut podporovat mrazivy
pocit rozéarovani nebo zdrmutku. Je to chut,
z niz je zpolitku obtizné mit pozitek, kterd
v$ak dobfe vyrovndvé ostatni chuté.

Ve velkém mnozstvi (které je obtizné dostup-
né) muize sviravd chut podporovat nihilistic-
kou filozofii nebo ztrdtu zdjmu o Zivot. Mald
mnozstvi jsou prospésnd pro odcerpdni ex-
trémni emocionality n¢kterych prozitka a na-
vriceni se ,zpatky nohama na zem®

Existuje jen velmi mdlo potravin, které
maji prevlddajici sviravy G¢inek na télo, kro-
mé nékterych nezralych potravin, naptiklad
bandnt. Grandtové jablko a brusinky v sobé
maji urcitou sviravost, stejné jako pland jablka
a kdoule. Kazdd z téchto potravin md v sobé
ale také kyselou chut. Mnohé potraviny maji
sviravost jako druhotnou chut. To znamen4, ze
vétdina potravin se sklddd z kombinace chuti
a sviravé chut casto byva jednim ze skrytych,
spodnich ténid. Mnohé obiloviny, lusténiny
a zelenina budou mit souc¢asné primdrné slad-
ky a druhotné sviravy vliv na télo. Z tohoto
diivodu mohou byt lusténiny obzvldst vhodné
pro pittu. Poskytuji chladnost soucasné sladké
a sviravé chuti a maji vyrovnanou vlhkost (ze
sladké) a suchost (ze sviravé). A je pravdou, ze
lidé typu pitta si velmi dobfe poradi s vétsinou
lusténin, pokud je jejich trévici ohen dobry.
Tatdz vlastnost chladu maze ¢init lu$téniny té-
méf nestravitelnymi pro dtroby vdty.

pro wvdtu, zatimco ostré, hotké a sviravé nej-

vic podporuje kaphu. Sladkd, hotkd a sviravd



chut budou nejvic podpirné pro vyrovndva-
ni pitty. Pfi plisobeni na triveni bude ostrd,
kyseld a sland chut nejvic podporovat trdveni
a vstiebdvani, zatimco sladkd, hotkd a sviravd
je bude mirné zpomalovat.

Z téchto pravidel existuji tu a tam vy-
jimky a pravé to je obecné zpuisob, jak mize
byt chut vyuzivina djurvédskym zptsobem

O KROK DAL

V soucasnosti se pfesouvdme do sféry moz-
nosti vyuzivini energie mnohem subtilnéjsi-
mi zpisoby, nez jsme ji vyuzivali v minulosti.
Zatimco chuté pouzivime na fyzické roviné,
aby nds uvedly do stavu rovnovahy, mizeme
také vytvafet prozitky, které nds vyrovndvaji
podobné, jako to délaji chuté. To znamend,
ze prozitky nds mohou zahfivat nebo utiSovat
¢i zvlhéovat, ale zakous$ime je na jiné drovni.
Muzeme pracovat se sladkymi neboli libezny-
mi viinémi, pocity a doteky.

Muzete si to sami predstavit. Jaky by
pro vds momentdlné byl néjaky sladky, pri-
jemny prozitek? Chvilku se zastavte, uvol-
néte, zavfete odi a prozivejte jakoukoli scénu
nebo pocit, které vdm pfijdou na mysl. Po-
kud chcete, miZete si uvédomit, kde ve svém
téle tento predstavovany prozitek nejvic citite.
Vsimnéte si, jaky je to pocit.

Kazdou z chuti je mozné prozivat timto
zpusobem. Nékteré muze byt snazsi si pred-
stavit nebo mohou byt pfijemnéjsi nez jiné.
A kazdou z chuti je mozné timto zptsobem
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k vyléeni nevyvdzenosti v konstituci. Maze-
te si vybrat potraviny s chutémi, které vyrov-
ndvaji vasi konstituci i vase potfeby. V mnoha
ohledech jsou chuté v djurvédé pouziviny tak,
jako jsou barvy uplatnovdny v malifstvi. Je
mozné je pouzivat samotné, pro jeden Ucinek
nebo smichané dohromady k vytvofeni jiné-

ho vysledku.

pouzit. Pro mnohé lidi v nasi zemi se uspo-
kojeni prostfednictvim dst stalo natolik
navyklym nebo tak bolestnym, ze je tézké
ziskat néjaky novy ndhled na jidla a chuté.
Pokud jste se s timto problémem setkali,
muzete se sezndmit s chutémi vyse uvede-
nym postupem, predstavit si, jakd je uréitd
chut coby prozitek, nez s ni budete pracovat
jako s jidlem.

Ve své praxi pracuju s mnoha lidmi, kte-
i se usilovné snazi prekonat velkou touhu
po sladkém a soucasné s tim si odpiraji pri-
jemné prozitky ve svém Zivoté. Casto, kdy?
si zatneme dovolovat vpoustét ,sladkost®
do svého Zivota na jinych tdrovnich (jako
ldsku, vielost, jako cokoli, co pro nds slad-
ké ¢i pfijemné znamend), zjistime, ze nase
téla jsou spokojenéjsi, uvolnénéjsi. Touha
po sladkém zacind ustupovat.

Ajurvéda nds vyzyvd, abychom se divali
hloubéji. Vybizi nds, abychom pouzivali chu-
t¢ zplisobem, jenz podpofi nase védomi stejné
jako nase zdravi.
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V NADMERNEM
CHUTE ELEMENTY | VLASTNOSTI | VYROVNAVA MNOZSTVI
ZHORSUJE
. < tézka, vlhka, . .
sladka zemeé a voda chladna vatu a pittu kaphu
, . + tepla, vlhka, . .
kysela zeme a ohen te7ka vatu pittu a kaphu
. . tézka, vlhka, . .
slana voda a ohen tepla vatu pittu a kaphu
ostra ohen a vzduch horka, lehka, kaphu pittu a vatu
sucha
o . studena, lehka, . ,
horka vzduch a éter sucha kaphu a pittu vatu
svirava vzduch a zemé studena, lehka, pittu a kaphu vatu
sucha
TRAVENI

Tréveni je proces, jehoz prostfednictvim roz-
klidéme to, co vstupuje dovnitf z vnéjsiho
prostiedi, abychom to ucinili nedilnou sou-
¢asti svého vnitiniho prostfedi. Vstiebdvini
je proces, pii némz dochdzi k zabudovévini
téchto strévenych elementii do nasich bunék.
Vylucovdni je procesem, ktery nds zbavuje
veskerych nezddoucich elementtl, strédvenych
i nestrdvenych. To, jak dobfe funguje rovno-
véha mezi témito tfemi procesy, do zna¢né
miry urcuje, jak dobfe vyZivovani jsme a jak
dobfe se citime.

V djurvédé jsou klicem k dobrému trévent
dobré zdravi, sila a agni neboli travici ohen.
Agni je totéz, co v zdpadnim pojeti schopnost
vSech trévicich orgdni byt svézi, vykonné
a koordinované ve svém fungovéni, pokud je
jim poskytovdno pfiméfené mnozstvi stravy.
Toto ,,pfiméfené mnozstvi stravy® je dulezi-
tou soucdsti uc¢inného tréviciho procesu. Pri-
1i§ mnoho jidla maze pusobit jako pisek nasy-
pany na oher, uhasit agni a vyzadovat od n¢j
vic prce, nez muze redlné poskytnout. Prilis
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miélo potravy mize agni vyhladovét — jako
kdyz ¢ekdme, ze oheri bude hotet jasnym pla-
menem, ale pfiloZzime na néj jen pdr vérvicek.
(Pozndmka: Je potieba zdaraznit, Ze pulst je
jednou ze starobylych a cténych djurvédskych
metod pro oéistu. Dokdze roznitit agni, po-
kud je sprévné dodrzovany pod dohledem
odbornika na djurvédu.) V dnesni dob¢ in-
tenzivniho zaméfeni na diety, obezitu a ano-
rexii mize byt urceni, co je moc a co prilis
madlo, oSemetnou zélezitosti. Pravdou vsak je,
ze pokud je vase télo v rovnovdze, dokdze vim
samo fict, kolik potfebujete, prostfednictvim
prostych poselstvi hladu a nasyceni. Témto
poselstvim muzZete divéfovat. Potiz je v tom,
ze to n¢kdy mize dlouho trvat — tydny, mési-
ce nebo roky — nez si vytvofite vnitfni rovno-
véhu s ohledem na konkrétni okolnosti svého
vivota (viz kapitola o Cakrich a zméné stravo-
vdnt, str. 55). Dulezité je védét, ze je mozné
toho dosdhnout.

Sila trdveni vidy zdvisi na télesné sile.
A udrzovdni sily je zdvislé na dobrém



trdveni. Kdyz se porouchd jedno, je pravdé-
podobné, ze to druhé bude ochabovat také.
Pokud mdte problémy bud se svym zdravim,
nebo s trdvenim, nenechte se pfesto odradit.
Uvédomte si, Ze oboji potiebuje péci a ze
rovnoviha, kterou vytvofite v jedné oblasti,
prospéje té druhé. Jak pozndte, ze je vase trd-
veni dobré? Dobfe promazané soukoli se po-
hybuje hladce, plynule, s malym mnozstvim
zvuki nebo rozruchu. Pokud mite problémy
s plynatosti, nadymédnim, podrdzdénim, fi-
hdnim piipadné dal$imi nepfijemnostmi,
bude vase tréveni pravdépodobné potfebovat
néjakou pomoc.

Pfi préci s trdvenim je potieba se podivat
jak na vnitini okolnosti (jak se jednotlivé or-
gdny citi a jak funguji), tak na okolnosti vnéj-
${ (co citite vy sami). Za chvilku se budeme
zabyvat jednotlivymi orgdny do urcitych po-
drobnosti. Ted se podivime na vnéjsi faktory,
na néz mite z velké ¢dsti sami vliv.

V 4jurvédé je brdna v tvahu potrava i to,
jak je pfipravovdna a kombinovdna. Obecné
jidlo posuzované djurvédskymi standardy
za lehké (laghu) je sndz stravitelné, zatimco
téz$i jidla jsou stravitelnd obtiznéji. Existuje
celd Sirokd skdla potravin, které jsou lehké,
véetné hldvkového saldtu, ryze basmati, gh?
a vaje¢ného bilku. Je také spousta jidel téz-
kych (guru) véetné avokdda, syra, bandna
a ¢erné nebo svétle hnédé cocky. Tyto tézsi
potraviny jsou sice prospésné pro uzemneéni,
posileni a vyzivu, jejich trdveni ale vyzaduje
vic energie, a proto je nejlepsi jist je v malém
mnozstvi. Lehké potraviny je mozné pfiji-
mat ve vét$im mnozstvi a mivaji tendenci
podporovat chut k jidlu a trdveni. Tézké
potraviny ze své podstaty chut k jidlu potla-
¢uji. Nadmérné mnozstvi tézkych potravin
je chdpdno jako nejlepsi cesta k vytvorfeni
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nemoci, pokud tedy nemdte ohromné sil-
ny trdvici ohenl a vynikajici metabolismus
na takové zachdzeni uvykly.

Potraviny jsou v djurvédé také délené
na horké (usna) a chladné (Siza). Jidla pova-
zovand djurvédskymi normami za horké po-
vzbuzuji trdvici ohen (patfi sem mimo jiné
vétsina kotfent, chilli, ¢esnek, jogurt, éervend
¢ocka a med). Chladné potraviny budou mit
tendenci zklidniovat a/nebo zpomalovat tréve-
ni (sem patfi napiiklad mléko, kokosové mlé-
ko, kopr a koriandr). Rovnoviha zahtivajicich
a ochlazujicich potravin a kofeni je optimaln{
cestou k nejlep$imu trdveni.

Predstava, ze néjaké jidlo muaze byt za-
hfivajici nebo ochlazujici, se mize zpocdtku
jevit jako ponékud cizorodd, coz v podstaté
také je. Je pomérné snadné chdpat pélivy
vliv ,horkych® potravin, jako je chilli, nebo
»chlad napfiklad mléka. Ale mdlo zfejmy
ohen medu nebo ¢ervené ¢oc¢ky muze pod-
kopdvat vasi davéru nebo schopnost poro-
zuméni, jako tomu bylo i u mé. Doporudila
bych vdm experimentovat s potravinami
a jidlem. V3imejte si kazdého vlivu, kte-
ry na vds maji. Potite se nebo se zahfivdte
po nékterych jidlech? Trdvite urcité potra-
viny lépe nebo hui? Jak vase jidla ovliviuje,
kdyz do nich pridite kofeni? Zde uvedené
recepty vam poskytnou voditka, jak cilené
vyuzivat potraviny a kofeni. Timto zpu-
sobem si muzete vybudovat cely repertodr
zku$enosti, ktery vdim umozni obratnéji pra-
covat s jidlem k vlastnimu prospéchu.

Koncept zahfivajicich a ochlazujicich
potravin je hojné roz$ifeny v mnoha kultu-
rich. Mezi jednotlivymi kulturami (a léceb-
nymi praktikami) v§ak panuji velké neshody
ohledné toho, co tvofi jednotlivé atributy da-
nych potravin. Napfiiklad indickd 4jurvéda
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povazuje jogurt za zahfivajici. V sousednim
Tibetu je jogurt nahliZeny jako chladny.
A to se jednd o dvé¢ kultury, které praktikuji
pomérné podobné formy pfirodni mediciny,
a obé s dobrymi vysledky! Na puisobeni po-
travy maji vliv také klima a Zivotn{ prostfe-
di. Zkousejte si to sami a nechte zkusenost
provéfenou staletimi, aby vds provdzela.

V soucasné dobé rozsihlého pouzivdni
pesticida a dalsich chemikdlii je mozné, Ze
urditd potravina bude mit neoéekdvané ucin-
ky podle trovné své kontaminace. Napiiklad
nadmérné vystaveni nékterym pesticidim
vyvolavd u lidi horecku, prijem a dal$i zd-
vazné symptomy. Takové kontaminace mo-
hou byt a také byvaji zaménovdny za béiné
chtipky a virdzy, zatimco ve skutecnosti se
jednd o reakce téla na preddvkovdni néjaky-
mi chemickymi ldtkami. Napftiklad vinné
hrozny oSetfené velkymi ddvkami insekticida
mohou zpiisobovat takové hore¢naté reakee.
V takovém piipadé uz viibec nepisobi jako
ochlazujici. Nebo by tc¢inky mohly byt vic
ochlazujici nez obvykle, coz zédvisi na konta-
minujici ldtce a reakei. Jak je mozné moderni
toxikologii propojit se starobylou djurvédou,
to jesté bude predmétem zkoumdni.

Vlastnosti olejnatosti a vlhkosti (sn7i-
gdha) a suchosti (ruksa) rovnéz ovliviuji
triveni. Mastné ¢i tuéné potraviny obec-
né¢ budou podporovat zvlhéeni trviciho
traktu a vyludovani travicich ldtek, pokud
budou pouziviny v umirnéném mnozstvi.
V nadmérném mnozstvi mohou mit brzdici
efekt tim, Ze pretézuji jatra a zlu¢nik. Suché
potraviny obvykle byvaji méné podpirné
pro trdveni, ackoli jejich malé mnozstvi do-
kidze u¢inné stimulovat agni. Velké mnoz-
stvi naopak tréveni zpomaluje. Mezi olej-
naté potraviny patii ghZ, rostlinné oleje,
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zivocisné tuky, séjové boby, mnoho druha
zeleniny a citrusové plody. K suchym potra-
vindm patfi napfiklad kukufice, pohanka,
Zito, proso, vétSina lusténin a listovd zeleni-
na. Posledni uvedené potraviny budou po-
tfebovat uréité zvlhéeni, aby byly pro vétsi-
nu lidi sndz stravitelné.

Potraviny, které jsou slizovité (slaksna)
jako okra nebo kiira jilmu ¢erveného, maji
tendenci podporovat zvlhéovdni a tudiz
traveni. Mékké (mrudu) potraviny budou
uklidnovat trdveni a mirné tlumit agni.
Tapioka je toho dobrym piikladem. Drs-
né (khara) potraviny mivaji tendenci pod-
porovat trdveni a vyluc¢ovdni, jak dokazuje
oves a pSeni¢né otruby. Hrubé potraviny
ale mohou byt pro nékteré lidi pfili$ drsné,
zejména pro typ vdta. Ostré (tiksna) potra-
viny jako chilli papri¢ky stimuluji tréveni
ob¢as pfili§ prudce. Tvrdé (kathina) a husté
(sandra) potraviny se chovaji velmi podob-
né jako tézké potraviny, tedy kladou vyso-
ké ndroky na agni. Jednim z ptikladt jsou
ofechy. Potraviny, které jsou tekuté (drava),
zlepSuji zvlhéeni a slinéni, a obzvldst tak
napomdhaji trdveni uhlovodant v ustech.
Statické (sthira), hrubé (sthila) a kalné (avi-
la) vlastnosti zpomaluji agni a tréveni; jako
dobry priklad je mozné uvést fastfoodové
jidlo s mlé¢nym koktejlem. Kdezto pohyb-
livé (¢ala), jemné (suksma) a jasné (visada)
vlastnosti podporuji trdvici proces mysli
i téla; bylina gotu kola je ztélesnénim vsech
tii téchto vlastnosti.

Dulezité je zacit si v§imat: byt si v uvol-
néném stavu mysli védomi, co jite a jaky je
to pocit. Uvédomujte si, ze zitiej$i den vim
pfinese nové informace v podobé prozitka
a pozorovani k integrovani a ze dnes$ni zdzit-
ky nejsou poslednim slovem ve vasem uceni.



KOMBINOVANI A PRIPRAVA JiDLA

Obratné kombinovéni slozek a chuti zlepsu-
je a usnadnuje tréveni. Spravné kombinovi-
ni jidla je klicem k omezeni potencidlni amy
a zlepSeni vstfebdvdni. Odlehéeni tézkého
jidla, jako je ovesnd kase, Spetkou zdzvo-
ru a/nebo kardamomu (viz KORENENA
OVESNA KASE, str. 387) podpoti jeho
stravitelnost a vstfebdvadni. Zvlhceni suchych
potravin, jako jsou napiiklad lusténiny, po-
moci namoceni a fddného uvateni poskytne
trdvicimu traktu leps$i moznost strdvit v nich
obsazené dulezité Ziviny bez nadmérné
produkce stfevnich plyna. Ohriti studené
potraviny, jako je mléko, podpofi ziskdni
uzite¢nych Zivin a minimalizuje vznik amy,
toxickych odpadnich ldtek. Recepty, jez ni-
sleduji, jsou specidlné urcené pro zlepseni
tridveni a podporu vstfebdvdni za pouziti
téchto principt.

Vétsina druha zeleniny je lehkd a miize byt
snadno kombinovani s vét$inou jinych potra-
vin v jidlech. Zda je zelenina tepelné upra-
vend (nejlehci), nebo syrova (z djurvédského

VYROVNAVANI AGNI

Ptiznaky signalizujici nedostate¢ny agni jsou
mnohem béznéjsi nez ty, které ukazuji na jeho
nadbytek. Plynatost, fthdni, pomalé trdveni,
problémy s probouzenim se rdno, malé nebo
vibec zddné poceni a zdcpa — to vSe muze byt
indikdtorem nedostate¢ného agni. Prejidani
se je jednim z nejobvyklejSich zpasobu, jak
utlumit agni a postupné potlacit jeho vytvare-
ni. Nékteré konstituce jsou k nedostate¢nému
agni nichylnéjsi, na prvnim misté je to vdta.
Nadbytek agni také maze vést k fihdni,
i kdyz jeho ndpadnéj$im priznakem je pocit
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pohledu na trdveni ponékud t€zsi), to bude
zdviset na kuchatfi ¢i kuchafce a jejich strav-
nicich. Vétsina druht ovoce je lehce olejnatd,
a proto budou podporovat tréveni, pokud je
jite na zaddtku jidla nebo pfed nim. Ovoce
je nejlepsi jist samostatné. Tepelné upravené
ovoce opét bude mit tendenci byt lépe stra-
vitelné pro ty, kdo maji citlivy trdvici systém,
protoze teplo jidlo zlehcuje.

Kombinovdni koncentrovanych proteint
se djurvéda obecné vyhybd. Michdni masa
nebo ryb s mléénymi vyrobky ¢i lusténin
s ofechy obvykle neni pro optimdlni tréveni
doporucovéno. Jedinou vyjimkou z tohoto
pravidla je jogurt, ktery byvé ¢asto priddvin
v malém mnozstvi do jidla pro zlep$eni jeho
chuti a vstiebatelnosti.

Obiloviny jsou zde povazovidny spis
za $krob nez za bilkoviny. Celozrnné obi-
loviny je mozné s blahoddrnym uéinkem
ptidat do vétsiny jidel a jsou vynikajicim
zdrojem kalorif, vitamin® skupiny B a sto-

povych prvki.

paleni v trdvicim traktu, zejména v zaludku
nebo dvanicterniku. Mohou se vyskytnout
také prijem, podrdzdénost, nadmérnd vzru-
Sivost a nadmérnd hovornost. Vysledkem
muize byt nadmérné poceni a ziznivost. Po-
jidani ptili§ zahfivajicich potravin a podstu-
povéni dlouhych obdobi bez jidla jsou cesty
k nadmérnému povzbuzovéni agni, stejné
jako nevybiravé projevovdni nebo potlaco-
van{ zlosti.

Jist mensi jednodussi jidla je dobrym zpi-
sobem, jak zalit znovu roznécovat vyrovnany
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agni. Cerstvé citronovi nebo limetkovd $td-
va ve vodé jsou jemné a Cistici stimulanty
pro agni. Slaby zdzvorovy (aj je stimulantem
pro stagnujici agni a snizuje plynatost. Do-
drzovini vhodnych kombinaci a pouzivini
podpurnych bylin mize vyraznym zptsobem
zménit traveni. Kombinace mletého fimské-
ho kminu, koriandru a fenyklu je starobyly
a ctény postup ke stimulaci a povzbuzeni

TRAVICi ORGANY

Jednotlivé trévici orgdny plni razné funkce.
Tréveni za¢ind v nasich ustech, kde Zvykdni
a enzymy v podobé¢ ptyalinu ve slinich za-
¢inaji rozklddat potravu. Jak moc zZvykdme
a pH — kyselost nebo zdsaditost — nasi po-
travy jsou prvnimi efektory trdveni. Enzym
ptyalin potfebuje mirné alkalické (zdsadité)
prostiedi, aby mohl odvést svou praci na $té-
peni $krobu. Pokud ¢lovek ji kyselou potravu
jako naptiklad pomerancovou $tévu soucas-
né se skrobem obsazenym v toustu nebo ce-
redliich, dochdz{ k utlumeni traveni skrobu.
To muze zpusobovat plynatost, podrdzdéni
zaludku nebo to mize mit ndsledky tak ne-
patrné nebo zanedbatelné, Ze si jich ¢lovek
ani nevSimne. Malé mnozstvi kyselého uva-
fené v jidle obvykle tento tG¢inek mit nebude
a muze byt dokonce pro trdveni stimulujici,
napiiklad trochu citronu v lu$ténindch nebo
ocet v receptufe se zelenymi fazolkami. Velké
mnozstvi kyselych ndpoju pouzivané k zapi-
jeni Skrobti mtiZe vsak byt pro nékteré trdvici
trakty obtizné stravitelné. Kromé pomeran-
¢ového dzusu a toustu jsou dal$imi piikla-
dy kladoucimi velké ndroky na tréveni salsa
a chipsy a rajskd omdcka s téstovinami. Jedna
moje t¢hotnd klientka byla ohromend, kdyz
zjistila, ze jeji téhotenské trdvici obtize ustaly
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agni. Naslouchdni vlastnimu télu a jeho po-
tiebdm je dalsi.

V ptipadé nutnosti radikdlngjsiho vyrov-
ndni traviciho trakeu je nejuzite¢néjsi navsti-
vit zkudeného djurvédského lékate. Ajurvéd-
ské prostiedky jako triphala, amalaki, bibita-
ki, haritaki a pippali mohou byt vynikajicimi
ndstroji, pokud jsou pouziviny pod vedenim
znalého odbornika.

ve chvili, kdyz prestala jist rajcatové sendvice,
které tak milovala.

Zvykani vysild dalezité signdly, které
spoustéji peristaltiku. Jestlize mdte sklon jist
v chvatu, miaze byt kousdni né¢im, na co
ve shonu zapomindte. Méli byste ho pfizvat
zpatky do svého zivota. Okolo spravného
a dostate¢ného zvykdni se ale také vyskytuje
takovd spousta zbyte¢ného pozdvizeni, napti-
klad Ze je potfeba kousat padesdtkrdr kazdé
sousto a podobné, ze si mnoho lidi naru$f trd-
veni prosté jen tim neustdlym napétim z usili
o spravné zvykdni. To neni nutné. Uvolnéni
stimuluje hladkou svalovinu tréviciho traktu,
coz zlep$uje prutok krve do trvicich orgédna.
Tento zvy$eny prutok podporuje travici $té-
vy a agni. Chvilku se pfed jidlem soustfedit
a uvédomit si, co se chystdte délat — jist —
muze byt pro trdveni uvoltiujicim podnétem.

Zaludek je hlavnim sidlem trdven{ bil-
kovin a také vSeobecnym sterilizdtorem
potravy vstupujici do téla. Kyselina chloro-
vodikovd, jeden z projevt agni, oba procesy
spousti. Tato silng kyselina $tépi proteinové
vazby (hodné podobné jako naklepdvani
masa) a také zabiji bakterie a dal$i mikroby.
Je zajimavé, ze lidé, ktefi se snazi blokovat
pfirozené fungovdni agni uzivinim antacid



(prostiedkd na snizeni kyselosti v zaludku),
mivaji z dlouhodobého hlediska vic travicich
problémii — zejména kdyz cestuji. Cestova-
telé uzivajici antacida mivaji vic gastrointes-
tindlnich problému nez ti, ktefi je neuziva-
ji, protoze tlumi kyselinu chlorovodikovou
v zaludku a ta pak neni schopnd znicit bak-
terie, které by normdlné zlikvidovala. Hot-
ka nebo kyseld chut je v tomto pfipadé jako
prevence u¢innéjsi nez antacida. Vynikajici
je bylina kvasie (horko#) nebo pomdhaji ci-
tron ¢i $vestka umebosi. Povzbuzuji agni
a kyselinu chlorovodikovou, ¢imz dochdzi
k odstranovini neptitelskych mikrobua.

Zaludek také vylu¢uje pozoruhodné pres-
né mnozstvi kyseliny v reakci na rtizné bilko-
viny. Bude vylucovat vic kyseliny v rtiznych
intervalech a mnozstvi v zdvislosti na protei-
nech ve snédené potravé. Ajurvédsti mudrci
doporucovali uz pred staletimi nekombinovat
ryby a mlé¢né produkty. Pavlov nevédomky
dokézal toto doporuceni, kdyz v devatendc-
tém stoleti ve svych experimentech s pod-
minénymi reflexy pozoroval, ze mléko, ryby
a jiné druhy masa vyzaduji kazdé odlisné
tempo sekrece v zaludku a rtiznou koncent-
raci kyseliny. Nejlépe jsou trdveny, pokud se
ji samostatné.

Rovnovihu dds pozoruhodnym zpiisobem
dokldd4 fungovani zaludku. Prilis mnoho ka-
phy a nadmérné mnozstvi hlenu zde budou
brzdit trdveni, a celkové traveni se tak stane
pomalé a nedokonalé. Prilis mdlo kaphy al
nebo piili§ mnoho pizty mize zpasobovat na-
ruseni hlenovité vystelky povrchu zaludeéni
stény, ktery ji chrdni pfed ptisobenim jeho
vlastni kyseliny. Tato kyselina je pfi svém
vzniku velmi agresivni, nebot jeji pH je pou-
ze 1 nebo 2. Pokud neni ochrannd vystelka
zaludku dostate¢né zvlhéend hlenem, muze
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dojit k jejimu popdleni kyselinou a v dusled-
ku toho ke vzniku zalude¢niho viedu. Zasta-
ralé zdpadni pfistupy ve ¢tyficdtych a padesd-
tych letech dvacdtého stoleti na tento stav do-
porucovaly stravu obsahujici kaphickou dietu
se smetanou a mlékem s vysokym obsahem
tuku, ¢imz netimyslné uplatiiovaly djurvédské
principy. Tyto postupy ¢asto dobfe fungovaly.
Dalsi G¢innou terapii kromé jednoznaéného
vynechdni{ silné kofenénych a slanych jidel
a alkoholu je zvyseni konzumace vafenych
celozrnnych obilovin. Ty dokdZou d¢inné
uklidnit zaludek pfi soucasném vyvoldni niz-
ké sekrece zalude¢ni kyseliny.

Zcela oproti vSeobecnému presvédceni za-
ludek nerozklddd vsechno. Dochézi zde pou-
ze k ¢dsti trdveni uhlovodana a pouze k velmi
malému zaédtku tréveni tuki.

Tyto procesy probihaji z hlavni ¢4sti v ten-
kém stfevé za pomoci jater a slinivky.

Tenké stfevo v mnoha ohledech funguje
jako mimotroviiovd kiiZzovatka na velké auto-
strddé. Hlavni trasa vede pfes zaludek do ten-
kého streva a dile do tlustého stfeva (viz obra-
zek). Do tenkého stieva vsak vstupuje nékolik
dalsich silnic v podobé vyvodu slinivky bfisni
a zlu¢ovodu (z jater a Zlu¢niku). Tenké stievo
je odpoveédné za produkci enzymi nutnych
pro traveni uhlovodant, tuku a proteind a za
pfimiseni enzyma a zludi, které jsou do néj pri-
vadény ze slinivky a jater. V djurvédeé se fik4, ze
tenké stfevo je orgdn, ktery je nejvice ovliviio-
vany prejiddnim. Jako energie pitta, kterd ho
aktivuje, ujimd se tenké stfevo vedouci tlohy
v triveni a nadmérné mnozstvi potravy mize
toto spusténi vyznamnym zpusobem oslabit
a zpuisobit pomalé, méstnavé traveni.

Slinivka a jitra se ujimaji podpurnych
roli v tomto procesu. Slinivka bfisni pro-
dukuje velké mnozstvi hydrogenuhlic¢itanu
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(bikarbondtu) pro alkalizaci kyselych $tav, kte-
ré se dostdvaji do tenkého stfeva ze zaludku.
To umoznuje enzymim v horni &4sti tenké-
ho stfeva (dvandcterniku, duodenu) citlivym
na pH vykondvat jejich katabolickou prici.
Slinivka také vytvdii enzymy stejné jako tenké
stfevo pro trdveni tuki, proteint a uhlovoda-
ni. Jeji tieti funkce je zcela oddélend od tréve-
ni a spoéivd v regulaci hladiny krevniho cukru.
Velkd chut na sladké ¢asto muaze naznalovat
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potiebu nastolit rovnovéhu slinivky pomoci
chromu, zinku nebo proteinové svadinky.
Bilkoviny jsou primdrnim palivem ptisobi-
cim pfi vzniku enzymu v tenkém stfevé i ve
slinivce. Lidé se mi né¢kdy zminuji, Ze kdyz
po néjakou dobu prestali jist koncentrované
bilkoviny, jako jsou lu$téniny nebo ofechy,
méli problémy s travenim bilkovin téz3{ nez
predtim, kdy se je rozhodli ze své stravy vylou-
¢it. (Bilkoviny nejsou né¢im, co bych obvykle



doporucovala ze stravy vyradit nebo vyrazné
omezit, aniz by k tomu nebyl zdvazny terapeu-
ticky divod.) Casto se predpoklidd, ze tyto
trdvici problémy jsou znamenim, Ze jidlo je
prilis tézké a ¢lovék by se mu mél ddle vyhy-
bat. To nemusi byt nutné pravda. Maze to byt
tak, Ze ptijem bilkovin se dostal na tak nizkou
trover, ze nedochdzi k vytvafeni travicich en-
zymu v dostate¢ném mnozstvi, coz je klasicky
piipad prili§ mala véevicek, které maji zivit
ohen agni. V takovém ptipadé¢ obvykle posili
trdveni postupné zvySovini piijmu bilkovin
v podobé snadno stravitelnych jidel, jako je
kicadi, polévka miso, ¢isty kufeci vyvar nebo
malé mnozstvi modrozelenych fas.

Jétra plni mnoho dloh. Pii traveni produ-
kuji zlu¢, kterd ddva na$i stolici Zlutou nebo
hnédou barvu. Pfi hepatitidé (infekéni Zlou-
tence) klesd energie jater na velmi nizkou tro-
ven a dochdzi k naruseni traveni. Nezpracova-
nd zlu¢, kterd byvd za normélnich okolnosti
vylu¢ovdna ve stolici, se dostdvd do krevniho
ob¢hu. To zpusobuje zlutou barvu kaze, hné-
dou mo¢ nebo svétlou stolici zndmou tém,
kdo Zzloutenku prodélali. Pigmenty obsazené
ve zludi se projevuji v pokozce a v modi, a na-
opak minimdlni mnozstvi jich je ve stolici, coz
zplsobuje vyraznou zménu jejich barvy. Jaterni
choroby jako zloutenka mohou ¢asto byt vhod-
nou piilezitosti pro posileni tohoto orginu,
protoze ndm ukazuji, Ze potfebuje dodate¢nou
podporu. V djurvédé byvd uvddéna analogie
s vodovodnim kohoutkem zavlazujicim zemi.
Pokud jsou pfitomna seminka plevele (nemoc),

CAKRY A ZMENY VE STRAVOVANi

Po staleti byly ¢akry uznévany jako sedm (nebo
vice) dulezitych energetickych center téla.
V tto kapitole se odchylime od tradi¢niho

Obecné informace

mohou jim vystfelky ve stravovani nebo zivot-
nim stylu pomoct ,vyklicit“. Cestou, jak se vy-
hnout rozvinuti nemoci, je nezivit ji, v tomto
piipadé nejist potraviny s vysokym obsahem
tuku a cukru a s nizkym obsahem vldkniny.

Takova strava podnécuje problémy nejen
v jétrech, ale i v tlustém stfevé. Bylo jedno-
znaéné prokdzdno, Ze strava s vysokym ob-
sahem vldkniny a nizkym obsahem tuku
produkuje ta nejzdravéjsi a nejméné rakovi-
nou postizend tlustd stfeva. Takovy rezim
umoznuje tlustému stfevu udrzovat se isté
a bez nadmérného zatizeni velkym mnoz-
stvim hlenu nebo $kodlivych bakterii (které
se navzdjem podporuji). Tlusté stfevo je ze-
jména odpovédné za zpétné vstiebdvani teku-
tin a elektrolytt a za vylu¢ovdni odpadnich
latek. Je velmi zajimavé, ze v zdpadni vyzivé
bylo zjisténo, ze draslik je nezbytné nutny
pro metabolismus vdpniku. Draslik musi byt
Gcinné vstiebdvdn prostfednictvim tlustého
stfeva, sidla vdty, nez muze podpofit vipnik
v kostech, dal$i doméné vdty. To je novodo-
by objev starobylého djurvédského postichu:
tlusté stievo musi byt Cisté a silné, aby kosti
byly odolné. Nadbytek hlenu a bakterii na-
ruSuje jeho fungovdni, narusuje rovnovihu
vdty a zpomaluje vstiebdvini. Kdyz je vdta
vyrovnand, probihd vyluc¢ovdni plynule. Po-
kud neni, mtize dochdzet k vyskytu prijmu,
zécpy, plynatosti a/nebo suché stolice.

Z tohoto pojedndni je mozné vyvodit, jak
dulezité je zdravi trdviciho traktu a jak velkd
dast jeho spokojenosti spociva v nasich rukdch.

piistupu a piedstavime moderni transfor-
mac¢né zaméfeny pohled na éakry. Protoze
jé jsem svou odbornou pfipravu absolvovala
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v tomto modernim systému, nedokdzu fict,
jak odlisny je od tradi¢nich indickych uceni.
Southwestern College of Life Sciences v San-
ta Fe, konkrétné jeji rektor Robert Waterman,
D.Ed., jako prvni vyprovokoval moje studium
tohoto systému. Piehled ¢aker na str. 59 v této
kapitole je zaloZeny pfimo na transforma¢nim
modelu dr. Watermana tak, jak je vyucovén.
Réda bych se zde pfihldsila k tomuto systému
a pfevzala odpovédnost za to, jak je zde apliko-
vén na vyzivu. Ve své praxi jsem ho shledala
nejuzite¢néj$im pro praci s cakrami pii lécent.

Télo je prostoupeno siti energie, kterd tan-
¢i v kazdé burice; to, co se odehravd v jedné
¢asti naseho fyzického, emociondlniho, men-
talniho a spiritudlniho byti, bude mit pravdé-
podobné do urcité miry vliv na vSechny ostat-
ni ¢asti. Pochopeni této energie je uzite¢né,
pokud chceme byt schopni ovliviiovat zmény,
které chceme udinit ve svém Zivoté, véetné
zmeén ve stravovani.

Kazdy z nds se narodil s potencidlni vy-
bavou sedmi ¢aker neboli sedmi nefyzickych
center nachdzejicich se v poli aury. Jejich ener-
gie se projevuje v nasem chovdni, myslenkdch,
slovech a ¢inech. Jako fyzickd obdoba caker
byly oznacovdny zldzy s vnitini sekreci, ty ale
ve skute¢nosti jsou odlisSnymi a samostatny-
mi entitami — fyzickymi, zatimco ¢akry jsou
nefyzické. Kdyz se podivime na ¢akry a jejich
oblasti pusobeni, ziskime pojem o tom, jak
sami sebe vyZivujeme a pro¢ — a kde je moz-
né, ze sami sebe nechdvame hladovét, védomé
¢i nevédomé. Zacindme si uvédomovat, co je
pro nds dulezité pravé v tuto chvili a jak je
mozné provést zmény kreativnéji a Gcinnéji,
abychom uspokojili své vyZivovaci potieby.

Napiiklad prvni ¢akra je energetické cen-
trum zaméfené na to, aby nds udrzovalo zivé
a fungujici na fyzické roviné. Pokud se mysl
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¢lovéka rozhodne, ze pust by byla vynikajici
véc, ale nepodaii se ji to sdélit télu, je velkd
pravdépodobnost, ze télo proti tomuto pro-
jektu bude kldst fyzicky odpor. Pochopitelnd
reakce takto neinformovaného téla by mohla
byt neverbdlnim ekvivalentem , Hele, pockej,
ty nds chces vyhladovét k smrti?®, tedy tnava,
letargie, dokonce strach nebo panika. Kdezto
kreativni uvédomovdni si potfeb prvni cakry
nam mize pomoct pfi sestavovani programu
pustu, jenz bude soucasné zlepSovat jistotu
a ¢istit organismus. Dokdze také brdt v ivahu
potfeby nasi konkrétni 4dsi. Mlzete napfi-
klad své tlo informovat dfiv, nez se pustite
do jakékoli dietetické zmény, o niz uvazujete.
Jak? Muzete se svym télem navdzat komuni-
kaci takovym zpisobem, ktery vim pfipadd
nejpiijemnéjsi. Napiiklad si polozte ruku
na bficho, najdéte si pro sebe néjaké pohodlné
misto k sezeni, dejte si teplou koupel, cokoli.
Pak vysvétlete télu, co méte v imyslu, Ze tento
pust ¢i zménu ve stravovani povazujete za du-
lezitou pro vase zdravi, dlouhodobé preziti,
mentdlni svézest, jakykoli divod mdte. Ujis-
téte se, ze alespon jeden z téchto divodi je
prospésny pro télo a jeho preziti. Pokud tomu
tak neni, je mnohem méné pravdépodobné,
ze t¢lo bude na tomto pldnu ochotné spolu-
pracovat. Pfedstavy o pavabu a spolecenském
ptijeti na prvni ¢akru nedélaji vibec zddny
dojem. Vyzkousejte tieti ¢akru, pokud chcete
ziskat podporu pro pldn na této Grovni. Poté,
co jste jednoduchym zplisobem navrhli svij
pldn, posadte se a pockejte na reakci. Pokud
mite zkusenosti s hypnézou nebo meditac-
nimi technikami, mdte uz moznd navdzany
zpusob komunikace se svym télem na drov-
ni ,ano“ — ,ne“. Ten bude v tomto piipadé
dobfe fungovat. Cas od &asu se miize stdt, ze
ptijdete s néjakym vyzivovym pldnem, ktery



od vaseho téla ziska zdsadni ,ne”. V takovém
ptipadé bych doporucovala uréité vyjedni-
véni nebo dalsi zkoumdni, co maze zpuso-
bovat rozpor mezi pfinimi téla a ndhledem
mysli. Velmi ¢asto dochdzi k zanedbédni nebo
ignorovdni tohoto rozporu. Lepsiho vztahu
mezi télem a mysli doséhnete prostfednic-
tvim proseb nez striktnich pozadavka.

Energie prvni ¢akry byvd casto vyrazné
zesilena v pribéhu téhotenstvi, protoze v této
dobé jsou zeny odpovédné za vytvéieni a udr-
zovdni Zivota za dva. A Casto se stravovaci
zvyklosti radikdlné zméni v reakci na tento
aktudlni Gstfedni bod jejich zaméteni.

Energie druhé ¢akry je zaméfend na do-
zviddni se vice o nasem svété prostfednic-
tvim prozitki a pocitt. U malych déd je
mozné vidét, jak toho spoustu zkoumaji
svou druhou ¢akrou, baroli se, dotykaji se
véeho, ¢eho mohou, strkaji si to do pusy:
jaké to je, to se musi provéfit. Pokud na do-
sp¢lé trovni mame néjakou hlubokou touhu
po ur¢itém druhu prozitku, ktery si nedovo-
lime, mohou se energie druhé ¢akry vynofit
v jiné oblasti. Velmi bézny zpusob projevo-
véni téchto energii je prostfednictvim jidla,
kdy je jidlo pouzivdno jako satisfakce. To
dobfe funguje, jestlize mdte hlad a jist potfe-
bujete. Nefunguje to tak dobfe, pokud to, co
vis skute¢né zajimd, je pocit fyzické intimi-
ty a vy se od néj snazite odvritit pozornost
tim, Ze misto toho jite. Jidlo je vynikajicim
zrcadlem, které ndm ukazuje, kde se muze
odehrdt nase nejhlubsi léc¢eni. Jednim prak-
tickym zptsobem, jak se zalit seznamovat
s touto oblasti, je jednoduse si v§imat, jaky
druh textury se vasemu télu zamlouvd. Chce
ktupavé jidlo, krémovité, tekuté? Uvazujte,
jak tyto preference zaclenit do toho, co se
rozhodujete jist.

Obecné informace

Na urovni tfeti ¢akry se vynofuji zdle-
zitosti tykajici se vztahu, sily, péce a pfini-
lezeni. Volba jidel mize byt silné ovlivné-
na zvyklostmi nasi rodiny, pritel a udite-
la. V jednom minulém Ayurvedic Wellness
Journal byl Gzasny sloupek od jedné tane¢-
nice, kterd tuto zku$enost dobfe popsala.
Coby profesiondlni tane¢nice v New Yorku
zila z toho, z ¢eho vétdina sportovci — diet-
nich potravin, ¢okolddy, stimulant a co
nejméné kalorii. Tlak na vybér této stra-
vy byl intenzivni. A jeji konstituce kapha
se nakonec dostala do vdzné nerovnovihy
s prilisnym mnozstvim vzduchu (vdza). Byla
napjatd, azkostnd, trpéla nevysvétlitelnymi
panickymi atakami a ndvaly poceni. Kdyz
se byla poradit s jednim mistnim djurvéd-
skym lékafem, byla $okovani, kdy?z slysela,
jak ji doporucuje jidla, jimz se po celé roky
vyhybala. To byl pro ni kriticky bod zvra-
tu, kdy se musela spolehnout na vlastni silu
a rozhodnout se pro zménu. Odpoutala se
od svych starych zvyklosti, a zapocala tak
vyznamny lééebny proces ve svém zivoté.
Ale dokdzala to pouze tak, ze duvéfovala
vlastn{ autorité a vnitfnf sile. UZite¢ny zpu-
sob, jak dovolit energiim tfeti ¢akry, aby
vés podporovaly, je najit si pritele a ¢leny
rodiny, ktef{ vds budou pfijimat bez ohledu
na vase rozhodnuti ohledné stravovani a Zi-
votniho stylu. Pokud néco takového mite,
muzete se povazovat za opravdové $tastliv-
ce. Kromé toho je prvni zdlezitosti, na niz je
potieba pracovat, vase vlastni autorita.

To zni pomérné pompézné. Co tim médme
skute¢né na mysli? Sila a jidlo jsou v této zemi
hodné vzdjemné propletené. Jist kvali sile,
nebo aby se clovek sile vyhnul, je béznym
jevem. Citit se velky muze vzbuzovat vétsi
pocit sily, nez kdyz je ¢lovék maly, a proto
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se piejiddme, abychom tohoto stavu dosdh-
li. Moznd se obdvdme ddvat pfimo najevo,
jak silni skute¢né jsme, a tak to skryvime
pfesmérovavinim nasich energii k prejiddni
se nebo hladovéni. Muze se zddt bezpecnéj-
$f a jednodussi drzet dietu nebo jist, nez se
ddt do Rockwell International nebo se pus-
tit do ndro¢né medita¢ni praxe ¢i se pokusit
ziskat tu novou préci, kterou chcete. Stojf
spoustu viile udrzovat télo na hmotnosti, kte-
14 pro télo neni pfirozend. Price s energiemi
tieti Cakry otevird otdzku sily volby. Co si
pro sebe ted vybirdme a jakym zplisobem si
to dovolime ziskat? Pokud se ztikdme své sily,
popirdme ji nebo ji vénujeme nékomu jinému,
bude tato oblast volat po pozornosti — ¢asto
neverbdlnimi projevy, jimiz md télo moznost
se projevovat — stravovacimi obtizemi, trdvi-
cimi problémy nebo nerovnovéhou krevniho
cukru. Kdyz za¢neme divéfovat tomu, Ze to,
co skute¢né chceme udélat ve svém Zivoté, je
opravnéné, lécebny proces uz zapocal.

Na drovni ¢tvrté cakry se zadinaji vyno-
fovat paradoxy. Neni to nic nepatfi¢ného,
protoze privé zde se za¢indme udit, jak vy-
rovndvat opacné energie: zenskou — muz-
skou, lehkou — tézkou, temnou — svétlou,
teplou — studenou. U¢ime se spoluzit se
svymi touhami a vytvdfet si pro sebe bez-
pecnéj$i a zdravy prostor pro jejich proje-
vovéni. Otevirdme své srdce sobé samym
a ostatnim. Ve schopnosti sdilet sami sebe,
nase jidlo, nase dary je skrytd radost. Pokud
se pokousime potlacovat jeden konec polari-
ty, mize nastat nerovnovdha. Zndm celkem
dost lidi, ktef{ jedi, misto aby projevili svou
lasku. Jejich ldska je tak silnd, Ze je dési.
Chtéji se o ni podélit, nevédi ale jak. Jesté
neobjevili, jak to udélat. Tato obrovskd tou-
ha po sdileni mtze pfindset pocity frustrace
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obzvlést pfi jidle nebo uzivdni drog, proto-
ze po tom télo a celd bytost ve skute¢nosti
netouzi. Kdyz se v nasem srdci za¢ne ote-
virat a uklidiovat energie, mizeme zazivat
skute¢ny rozkvét ve vech oblastech svého
zivota, zejména v tom, jak peCujeme sami
o sebe a o druhé. Praktickym zptsobem,
jak zalit pracovat s touto oblasti, je zacit si
v§imat, kdy jednu véc fikdte a néco jiného
déldte. Odehrévaji se vim dvé véci. Zaji-
mavé. Nesnazte se to analyzovat, pouze si
budte védomi tohoto paradoxu. A pokud
to dokdzete, ddl se na sebe divejte s ldskou
a soucitem.

Pitd ¢akra ¢asto mivd uzky vztah s dru-
hou ¢akrou, protoze prévé zde projevujeme
pravdu svych prozitka. Lidé zdpolici s bulimii
se ¢asto snazi najit rovnovdhu ve své druhé
a péaté cakfe. V jejich zivoté Casto byvd néco
dtlezitého, co potiebuji sdélit svétu, co je ale
popirdno nebo ignorovdno. Zde se také vic
zajimdme o symbolickd poselstvi jidla nez
o jeho presné vyzivové hodnoty. Kdyz mi
bylo kolem osmi let a chodila jsem do baletni
skoly v sousednim mésté, mély jsme s matkou
takovy ritudl. Poté, co mé vyzvedla z hodiny
baletu, zastavily jsme se kousek od tanec-
niho studia v obchodé¢ a koupily si sladkou
mandlovou ty¢inku Almond Joy. Sedély jsme
v auté, peclivé jsme ji rozbalily, jedly a povi-
daly si. Jsem z velké rodiny a tohle byly vzic-
né okamziky, kdy jsem se svou matkou mohla
byt sama. A pravidelné si uvédomuju, ze stéle
touzim po jedné Almond Joy, ¢asto ve chvi-
lich, kdy mdm ve svém Zivoté mdlo okamzika
klidu a intimity.

Marion Woodmanovd napsala néko-
lik vynikajicich knih o této oblasti zejména
pro zeny, mimo jiné Addiction to Perfecti-
on (Zdvislosti k dokonalosti) a The Pregnant



Virgin (Téhotnd panna). Pété centrum za-
hrnuje praktickou aktivitu pfijimdni péce,
schopnost oteviit se a pfijmout to, co nim
Duch, ¢asto v podobé druhych, nabizi. Jako
vstup do této oblasti byste si mohli v§imat,
jakd jidla jsou pro vds dilezitd na symbolické
trovni. Nebo pokud ¢asto odmitdte pfijmout
na urc¢ité urovni pomoc, mohli byste expe-
rimentovat s jejim pfijetim a uvédomovat si
pfitom, jaky z toho mdte pocit.

Otézka transformace je primdrni na Grovni
Sesté Cakry. Intuice je zdroj, ktery ndm muze
pomoct pfi vytvifeni pecujicich rozhodnuti,
kterd nejsvobodnéji prispivaji k transformaci
nasi i ostatnich. Intuice se mize projevovat
ve snech, prostfednictvim medita¢nich vhledd,
intuitivnich zdbleskd nebo jako pocit, ze néco
wvime“ hlubokym a nezpochybnitelnym zpu-
sobem. Opét je zde energetickd korespondence
mezi Sestou a tfeti cakrou, protoze musime byt
schopni davétovat vlastni sile, abychom mohli
véfit svym vhledim. Sestd ¢akra maze fungo-
vat docela uranskym (od planety Uran, pozn.
prekl) zptisobem s nahlymi zéblesky vhleda
v neoéekdvanych okamzicich. Muze sdélovat

ZMENY VE STRAVOVANI

Cakry sice ¢asto byvaji popisovany z linedr-
niho pohledu, od nejnizsi po nejvyssi, je
v$ak mozné je vnimat také jinym zptsobem
— jako tZasnou symfonii energii. Vsech-
ny energie se navzdjem podporuji a vyZi-
vuji ve velkolepé poezii, jez protékd kaz-
dym okamzikem naseho Zivota. Pokud si

Cakra
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piedstavy a koncepty péce o sebe samé, jez
jsou radikdlné odlisné od toho, co je nase
akceptovand norma. Nebo muze poskytovat
uklidniujici a harmonii zvySujici potvrzeni, ze
se nachdzime na spravné cesté.

Pozndni, pfijeti a jedndni v souladu se
smyslem naseho zivota md prakticky dopad
na to, jak peCujeme sami o sebe ve svéte,
z trovné sedmé Cakry. Ridici sila naseho
smyslu zivota mize byt mocnym motivdto-
rem a donutit nds ,,ddt si do porddku“ své za-
lezitosti a sou¢asné umoznit nasemu télu byt
dostate¢né silnym, abychom dosdhli svych
nejvyssich cila. Kdyz se ptdm svych klienta
na smysl jejich Zivota, ¢asto odpovidaji, ze
nevédi. To je dobré si uvédomovat. Je uzitec-
né védét, co tady déldte: je pravdépodobnéj-
81, ze to délat budete. Je také uzite¢né uvédo-
movat si nejistotu v této zdleZitosti: moznd
zaénete uvazovat o tom, jakym zplisobem
pouzivdite své cenné energie na této planeté
v této dobé. Zde se opét po kruhu vracime
k prvni ¢akfe, protoze bez vitdlni sily, kterou
ndam poskytuje prvni ¢akra, je obtiznéjsi na-
$eho smyslu Zivota dosdhnout.

pfedstavime vzdjemné pusobeni ¢aker tim-
to zptsobem, jako jeden zdfivy tanec, pak
to, jakym zptisobem se stavime k jidlu, je
jednim z pozehndni, jednim z indikdtord,
jak v nds tyto energie plynou v pfitomném
okamziku.

Shriime si to:

7. Transcendence — realizace duse, smysl zivota, kosmické védomi

6. Transformace — intuice, seberealizace

5. Uvédoméni — symbolickd komunikace, pfijimdni péce
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4. Celistvost — nepodminénd ldska, mediace protikladt, poskytovdni péce, sluzba

3. Vztah —sila, emocionalita, péée, pocit pfindlezeni (k n¢jaké skupiné), sidlo ,,mozku téla“

2. Prozitek — citéni, bezpedi, jistota
1. Energie — Zivot, preziti

Sebehodnoceni souc¢asného stavu vasich ¢aker ve vztahu k vyzivé:

1. Mdm v$echnu energii, kterou pottebuju k déldni toho, co délat chci? Uspokojuje moje
stravovdni moje zdkladni fyzické potieby? Dostdvim dostatek kalorii, bilkovin, Zivin?
2. Je pro mé moje strava uspokojujici? Chutnd dobfte? Jsou pro mé jeji vzhled, chuté a viiné

ptitazlivé?

3. Pripadd mi vyzivujici? Posiluju sim/sama sebe tim, Ze si vybirdm toto jidlo?

4. Je to jidlo, které bych rdd sdilel/a s ostatnimi za pfedpokladu sprévnych okolnosti a lidi?
Dokize pokryt moje extrémy? Co jd mazu nabidnout tomuto jidlu?

5. Jak toto jidlo ziskdvdm? Jakou pro mé md symbolickou hodnotu?

6. Intuitivné nahlizeno, jakym zptsobem pfispivd zpisob, jak ted pecuju sém/sama o sebe
k mému nejvyssimu dobru a k dobru ostatnich?

7. Jak toto jidlo podporuje muij celkovy smysl Zivota?

Az si budete sami na tyto otdzky odpovi-
dat, moznd si vSimnete, ze nékteré vim jdou
hladce a snadno a s jinymi jako byste méli pro-
blémy. Casto tyto informace o ¢akrich pred-
kldddm skupindm. Kdyz pozdddm lidi, aby se
zamysleli nad tim, kde md ptivod vétsina jejich
stravovacich zvyklosti, mnozi z nich zamru¢i:
»10 je vechno prvni ¢akra! J4 prosté jim kvili
pieziti!“ Takze pfedevsim — prezivani prostied-
nictvim jedeni neni aZz tak straslivd ¢innost.
Vétsina svéta se tim zabyvd nebo by se tim
rida zabyvala! Je to prakticky zpusob ziskdva-
ni energie. KdyzZ se ale podivime bliz na svo-
je chovani, ¢asto to viibec neni otdzka preziti.
Casto snédeni prosté ,,cehokoli®, protoze clovek
nechal sém sebe dospét az do bodu hladu, byva
zalezitosti vztahu. Je to otdzka vaseho vztahu
s vasim télem. Vénujete mu stejnou pozornost,
jakou byste vénovali néjakému ptiteli nebo
svému psovi? Castokrdt byvime ke svému télu
mnohem hrubéjsi, nez si viibec uvédomujeme.
Zachdzet sami se sebou pozorné je jednim ze
cviceni, kterd ndm mohou umoznit snadnéji
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a lépe jednat s druhymi s pfirozenou pozornos-
ti. Casto na tuto liskyplnou péci o sebe samé
zapomindme; zejména se to déje u lidi, kteff
maji hodné odpovédnosti pii péci o druhé.
Pak je tady nd$ vztah k ¢asu. Skute¢né po-
padneme kus néc¢eho k jidlu, abychom ,pre-
zili“? Nebo provddime tento manévr ve stylu
pieziti proto, ze jsme si jeSt¢ nevybudovali
harmonicky vztah se Starcem Casem, nebo
Kosmickou Zenou Casem, jak je vim libo? Do-
state¢nd pozornost vidi vlastni osobé a zdravé
porozuméni pro pozadavky casu casto méni
stravovaci zvyklosti cloveka ze stylu ,,dotknout
se a jit“ ve skute¢né pecujici a vyzivujici. Hovo-
fime zde o prioritdich. Mald hodnota je v nasi
soucasné kultufe piiklddéna teplym, doma
vafenym jidliim, zejména pak jejich priprave.
Pokud jste skute¢né zdvisli na rychlém obcer-
stveni nebo ¢asto navitévujete restaurace ¢i zi-
jete sami a neradi vafite jen pro sebe, pfipadné
vSechno shora uvedené, mohli byste pro zacdtek
vyzkouset jeden prosty experiment: jedno tep-
1¢, doma vafené jidlo tydné. Pokud jste o néco



méné ,zdvisli“, ale i tak se Casto pfistihnete,
jak zirdte do pfihrddek ve své lednici, kde neni
v dohledu nic k jidlu, zde je jiny experiment:
vyhradte si jednou tydné dvé nebo tfi hodiny,
abyste si pro sebe uvafili néjaké dobroty — vel-
kou dédvku domdci polévky, hrnec kari, misku
obilovin, cokoli mite rddi. Muzete dokonce
pozvat néjakého kamardda ¢i kamarddku, aby
to sdileli s vdmi. I kdyz si takhle uvafite, budete
mit stdle tradi¢ni rychlé moznosti, syr Cottage
nebo jogurt, vajicka a podobné, a presto budete
mit i domdci vyZivnd a na Ziviny bohatd jidla.
A vase télo zaéne zjistovat, ze se o néj skutecné
stardte a jste ochotni podélit se s nim o néja-
ky ¢as. Pokud tohle zvlddnete, zkuste si koupit
a uvafit k vecefi dost jidla, aby vim zbylo jesté
na dal$i den na obéd. Nebo si prolistujte ku-
chatku, nez se vyddte do obchodu, abyste sku-
te¢né méli suroviny, které pottebujete pro uva-
feni jidel, kterd chcete.

Casto kdy? si prosté dovolime piijmout
informace, které ndm nase télo ddvd, odehraje
se cosi cenného. Susrita, staroveky djurvédsky
1ékat, napsal o tom, jak nds silnd touha po né-
¢em muze informovat, co potfebujeme. Vez-
méte si napiiklad ¢okolddu. Nékdy muzeme
dostat ne¢ekanou chut na ¢okolddu. Mnozi
lidé si neuvédomuji, ze ¢okoldda je neobycej-
né bohaty zdroj hof¢iku. To je minerdl, jenz
m4 silné uvolnujici vliv na telo. Byvdm svéd-
kem, Ze u Zen se tato intenzivni touha c¢asto
projevuje tésné pied za¢dtkem menstruace.
To je obdobi, kdy m4 télo vysokou potiebu
hot¢iku, aby napomdhal jemnym kontrakcim
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svali bez kie¢i. Cokoldda m4 také zdroven
silné¢ sladkou a hotkou chut — chuté uklid-
nujici pro pittu. (Jenze kvili svému obsahu
kofeinu neni ¢okoldda celkové vyrovndvajic
potravinou pro pittu.) Touha po ¢okolddé by
mohla naznadovat potiebu hotéiku, potiebu
vice hotké nebo vic sladké chuti. Pocity ndm
zde poskytuji informace. Jak tyto informace
zuzitkujeme, je jen na nds. Dal$im vybornym
zdrojem hofi¢iku jsou brokolice, listovd zele-
nina, ofiSky a potraviny bohaté na chlorofyl.

Ajurvédsiti mudrci doporucovali jednodu-
chy postup pro uskute¢néni zmény ve stravo-
véni. J4 ho nazyvdm Y%, %, Y% ...“ Radili,
ze kdyz mite jasno ohledné oblasti svého
stravovani nebo zivotniho stylu, jez potfebu-
je zménu, ale nejste si jisti svou schopnosti ji
uskutecnit, zaénéte svou zvyklost ménit vzdy
o jednu ¢tvrtinu. Jednim z pfikladit maze byt
kofein. Dejme tomu, Ze pijete Ctyfi $dlky kdvy
denné. Mdte ji rddi, uzivdte si ji, ale za¢ind
ovliviiovat to, jak dobfe v noci spite. Pro prv-
ni tyden nebo delsi dobu sniZite jeji spotiebu
o jeden $ilek denné. Az budete spokojeni se
svou spotiebou tii $dlka denné, opét snizte
svou spotfebu o 4. Pokracujte stejnym zpi-
sobem, az se dostanete na takové mnozZstvi
kavy, které pit chcete, tedy tfeba jeden $dlek
denné misto ¢tyf. Stejny postup je mozné po-
uzit na zvyseni spotieby nékterych potravin
nebo na omezeni sladkosti, ptipadné jinych
navykovych latek.

Pro uskute¢néni zmén je dulezité zacit. Je
néco, s ¢im byste zadit cheeli?

JIME V SOULADU S ROCNiMI OBDOBIMI

Z gjurvédského pohledu se jednotlivé konsti-
tuce dostdvaji do stavii rovnovdhy a nerovno-
vahy s pfirozenymi zménami ro¢nich obdobi.

Negativni vlivy téchto zmén je mozné zmirnit
proziravymi dpravami ve stravovani a Zzivot-
nim stylu. Kdyz se napiiklad presouvdme ze
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spalujiciho z4ru léta do chladnych svézich noci
raného podzimu, pfechdzime z obdobi ovldda-
ného pittou do toho, kdy prevlddd vdta. Vi,
jez zahrnuje elementy vzduchu a éteru, je tim
v nds, co je chladné, lehké, suché a pohyblivé,
jak uz vite. Kazdé ro¢ni obdobi md jeden nebo
vice elementt a d4ds, které v ném prevlddaji,
a na podzim je na vzestupu vdta. Vita je pod-
statnou sou¢dsti nds vsech. U lidi s ptevldda-
jici vdtou v jejich konstituci mohou byt vlast-
nosti a atributy této ddsi patrnéj$i na podzim
a v zimé nez v jinych ro¢nich obdobich. Stavy
nerovnovahy wvdty, jako je suchd kuze, ztuhlé ¢i
bolestivé klouby, plynatost nebo nervové poru-
chy, se s vétsi pravdépodobnosti budou vysky-
tovat v dobé¢, kdy se pocasi ochlazuje. Bude se
objevovat méné $tipanctt od hmyzu, koznich
vyrézek a spéleni od slunce zptsobené pittou
a muazeme si uvédomovat, Zze se potykdme
s méné znatelnymi poruchami: lehkd nervozita
¢i tizkost ohledné novych podzimnich zaddtka
nebo bojujeme s dezorientaci, kdyz se vracime
z horkych vysin léta.

Sidlo vdty je v oblasti pinve. Na energetic-
ké rovin¢ tato oblast zahrnuje prvni a druhou
¢akru, jez souviseji s prezitim a bezpecim, tedy
nékterymi z nasich nejzdkladnéjsich potieb.
Podzim je vhodnd doba na pfehodnoceni
toho, jak tyto zdkladni potieby uspokojujeme
—osobné i planetdrné. Lidé s konstituci vdza si
mohou obzvldst uvédomovat, co jim pomahi
citit se vnitiné bezpe¢né hlubokym a efektiv-
nim zpisobem a co museji délat pro to, aby
toho dosdhli. Obdobi podzimni rovnoden-
nosti je povazovdno za mimofddné kritické
pro zdravi, pfitomné i budouci, a v prabé¢hu
tohoto prechodového ¢asu se ¢asto objevi ur-
¢ity druh fyzické ¢i mentdlni krize.

Lidé s konstituci pitta a kapha mohou po-
citit urcité tlevné vydechnuti, Ze to nejhorsi
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vedro a vlhko léta uZ je pry¢, zatimco vdty
mohou naopak za ustupujicim létem s jeho
teplem a vlhkosti hledét s trochou litosti. Je to
Cas ziskat vyzivu ze viech semen, kterd jsme
zasdzeli v prabéhu roku, a posunout se dal.

V oblasti stravovdni je to vhodnd doba
pro zhodnoceni, zda to, co délime pro svou
vyzivu, skute¢né funguje. Bez ohledu na kon-
stituci jsou v tomto obdobi potfebné teplejsi,
vlh¢i, dobfe promasténé potraviny s trochu
vétsim darazem na sladkou, kyselou a slanou
chut. Nastésti podzim u mnohych z nés pfi-
nasi obnoveni chuti do vafeni poté, co jsme
léto strdvili na Geéku. A tato pfirozend inkli-
nace k vafeni je zZivotné dulezitd pro uzem-
néni vdty, kterd je se svou vyzivou tak moc
zdvisld na zemskych vlastnostech vafenych
obilovin, zeleniny a lehkych bilkovin. Karda-
mom je vybornym kofenim pro toto obdobi,
nebot je sladky a teply a pfitom aktivujici.

S tim, jak se pfesouvdme do zimy, obdobi,
kdy silné pievlidd kapha, musi vSechny ddsi
spolecné pracovat na tom, aby si zachovaly
zdravi. Kapha je vytrvalosti, kterd ndm umoz-
nuje projit timto ro¢nim obdobim, potfebuje
vsak vlastnosti lehkosti a pohybu (vdza) a ini-
ciativy (pitta), aby se tak stalo, jinak je pravdé-
podobné, ze prosté zalezeme do svého brlohu
a prospime tam Cas az do jara! Kapha podpo-
ruje rast. Rovnéz posiluje a zlep$uje priroze-
nou imunitu a odolnost. Promaziva klouby, je
podstatou pojivovych tkdni, podporuje 1é¢ent,
poskytuje vlhkost kizi a trdvicimu traktu, po-
siluje pamét a poskytuje vitalitu plicim a srdci.
Brzlik, ktery se nachdzi v blizkosti sidla kaphy,
je odpovédny za spousténi mnoha imunitnich
funkci prostfednictvim svych lymfocytia typu
T. Je to také zldza s vnitini sekreci odpoved-
nd za vytvafeni rastovych hormonu. Stej-
né jako kapha je nejaktivnéjsi ve svém ristu



— podporuje aktivity v mlddi. Zatimco vdta
podporuje rozpad tkdni a pitta podporuje je-
jich udrzovani, kapha je jejich stavitelem.

V zimé je trévici sila zvyraznénd, pokud
je Cloveék zdravy. Stahujici vlastnost chladu
agni ve skute¢nosti koncentruje a ¢inf ho sil-
néjsim. Je to obdobi, kdy se dokdzeme vypo-
fadat s téZ8imi potravinami a s jejich vét$sim
mnozstvim. A Casto zjiStujeme, Ze po vétSsim
mnozstvi také touzime. (To neni nezdrava
inklinace, protoze ke zhor$ovini stavu wvdzy
miize dochdzet tehdy, nedostdvé-li ¢lovék
v zimnim obdobi dostatek potravy.) Chladné
pocasi neni vhodnd doba poustét se do pustu.
Nedoporucuji se studené ndpoje a mrazend
jidla. Jidla zakonzervovand doma v lété a na
podzim tvoii jednu z alternativ k zimnimu
pozivdni mrazenych potravin, kterd je navic
bez chemikdlii z priimyslového zpracovdni.
To je ¢as pro teplé vafené obiloviny, zejmé-
na ryzi a oves, polévky, téz$i bilkovinn jidla,
vic lusténin, horké caje, med a teplé mléko.
Mnozi lidé bez ohledu na svou konstituci zjis-
ti, ze ptibiraji dvé a pul kila jako izolaci proti
poklesu teploty, k némuz dochdzi ve vétsiné
oblasti mirného pdsma. Tuto tendenci je po-
tieba vyrovnat uvédomélosti, aby ¢lovék ne-
ptibral pfilis, zejména o dovolené!

Toto ro¢ni obdobi pfindsi hojnost hlenu
v podob¢ nachlazeni, kasle a chfipek, zejména
u déti. Muize se to zddt jako problematické,
ale dokonce i husty hlen vylu¢ovany plicemi
pfi nachlazeni nebo kasli plni dalezité funk-
ce. Hlen obklopi bakterie a viry, izoluje je
a nepusti je ke zdravé plicni tkdni, ¢imz plice
chréni. Echinacea je ptdtelskd bylina pro po-
uziti v tomto roénim obdobi, protoze posi-
luje bilé krvinky v jejich fungovéni, zlepsuje
chemotaxi (schopnost bilé krvinky odhalovat
nové se objevujici choroboplodné zirodky)
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a posiluje schopnost pojivovych tkdni regene-
rovat a udrzovat se. Je to hotkd, ostrd a sviravd
bylina, kterd je velmi vhodnd pro kaphu.

Déti  pfirozené chdpou zplsoby, jak
s touto ddsou pracovat. Misto aby se oddélo-
valy od jejich kvalit, skd¢ou a hraji si s nimi,
vedou bitvy se sné¢hovymi koulemi a stavi
sn¢huldky. Je to doba sdzeni seminek zdravi
pro ndsledujici rok. Na jafe je nahromadé-
nd kapha v systému rozpusténa teplem slun-
ce a neddvno nabyty zimni objem odchdzi
(doufejme!) s ni. Toto uvolnéni prebyte¢né
kaphy v téle mize narusit trévici silu a vytva-
fet rtzné nerovnovéhy, jako je sennd ryma,
jarni chfipky a nachlazeni. Nyni je ¢as za-
pracovat na omezeni kaphy vybérem leh-
kych, hotkych, ¢erstvych potravin. Klasické
y2tonikum® z tmavé listové zeleniny, které
mnohé kultury pouzivaji, je naprosto idedl-
ni. Tmavé zelend listovd zelenina jako kopfi-
vy a pampelisky (obzvldst prospésné pro led-
viny a jitra) md v tomto fyziologicky spis
promd¢eném obdobi lehké, hotrké, suché,
ostré plisobeni. Takové tonikum odstranu-
je nahromadéné odpadni ldtky z chladnych,
vlhkych mésictt jako pofddny jarni dklid
v domdcnosti. Toto je také vynikajici doba
pro cviceni, oc¢istu véeho druhu a nevyspi-
véni rano prili§ dlouho. Pfi pfipravé na tuto
obnovu se vyhybejte tézkym, tuénym, slad-
kym a kyselym jidlim. Zdzvorovy ¢aj je vy-
nikajici ndpoj pro jaro i podzim, jehoZ popi-
jeni zahtivd télo a zesiluje agni.

V € plnd sila slune¢nich paprska dopa-
dajicich na zem vypatuje vlhkost jara a vy-
tvafi hojnost horka a suchosti. Nyni pfevlddd
pitta a do popredi vstupuji zélezitosti ohné
a trdveni. Je zajimavé, Ze zatimco pitta byvi
Casto spojovdna s travici silou, zvysené teplo-
ty v 1ét¢ agni ve skute¢nosti oslabuji. Jak fikd
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Caraka ,Stejné tak jako hork4 voda hasf ohen,
tak pitta potlatuje trdvici silu (v horkém po-
Casi).“ Z tohoto divodu je nejlepsi jist a pit
lehce, vybirat si k uklidnéni pirzy sladkd, vlh-
ka, chladnd a tekutd jidla, jako je mléko, ryze,
ovoce a tofu. Stdva z aloe vera je vynikajici
bylinny lé¢ebny prostiedek pro léto posiluji-
cf jétra a ochlazujici cely systém. Ajurvédské
texty také zdiraziuji potfebu byt v 1été uvdz-
livi s alkoholem. Pokud se ho ptesto rozhod-
nete konzumovat, je nejlepsi hodné nafedény
vodou. V horku maze zdvazné zvySovat pittu.
Kofenéné, horké, ostré, tuéné nebo slané po-
traviny mohou piisobit podobné a nepfiznivé
pittu drézdit.

Mudrci vypozorovali, ze v obdobi destu
nebo pfi silném desti mohou byt vyvedené
z rovnovahy vSechny ddsi. Chlad desté zhor-
Suje stav vdty a kaphy a kyselost destové vody
byla zndm4 jako vliv zpusobujici nerovno-
véhu pitty a kaphy. Tento environmentdlni
piehled o kyselém desti byl predstaven stalet
pfed ndstupem ,kyselych desta“ zpusobova-
nych pramyslovou vyrobou! Je na povédzenou,
o kolik zdvazngjsi je v soucasnosti tento vliv
v oblastech zasazenych kyselym pramyslo-
vym zne¢i$ténim. I bez kontaminujicich vliva
mohou desté na konci léta a zacdtku podzi-
mu vyzadovat zku$enosti, aby se s nimi ¢lo-
vék vyporddal. Musi pecovat o vdtu, ale brit

PRIPRAVA NA VARENI

Vafeni je posvdtnd a léivéd ¢innost. V roli ku-
chatky ¢i kuchare se podilite na vyzivé a vitalité
svoji a véech kolem vis. Vyplati se vénovat této
kreativni funkci pozornost. Miizete svij zamér
posvétit zapdlenim svi¢ky pro Agniho, hinduis-
tické bozstvo ohné, nebo jakéhokoli ducha krea-
tivity a uvédoméni, jehoz si vnitiné vézite. Cim

64 3¢

v Gvahu i pittu. Med je dobrym sladidlem
pro toto obdobi. Jeho teplé vysusujici vlast-
nosti prekondvaji tuto vlhkost bez zdvazného
drdzdéni pirry. Klasicky $dlek caje s medem
za chladného destivého dne davd smysl. Obi-
loviny jsou v tomto obdobi také vysoce dopo-
ruc¢ované na posileni traveni. Obzvldst vhod-
né jsou jeCmen, pSenice a ryze a také vyzivné
zeleninové polévky.

A pak se jesté vic pfiblizi podzim s jeho
ostrym chladem. Obecné je vhodné zalit se
fidit pravidly pro nadchdzejici ro¢ni obdobi
zhruba tyden pfedtim, nez toto obdobi sku-
te¢né za¢ne, aby mélo télo Sanci pfizpusobit se
novym zméndm tak, jak prichdzeji.

Respektovdni ro¢nich obdobi podporuje
nase lé¢eni a navozuje vnitini soulad s cykly
zemé. To, co je zde doporucovino, je velmi po-
dobné zpusobu, jak se ptirodni ndrody stravo-
valy a chovaly po celd staleti. Ale v naSem shonu
a sofistikovanosti mnozi na postupy zdravého
selského rozumu zapomnéli. Zpocdtku se sice
péce o konstituci v souvislosti s ro¢nimi obdo-
bimi maze jevit jako matouci, zaslouZi si ale
potiebné Gsili pro zachovani a obnovu zdravi.
A ¢asem se Cloveku stane druhou pfirozenos-
ti ddt si horkou dynovou polévku na podzim
nebo studeny mdtovy ¢aj v lété. A je to piijem-
ny zptsob sdilet Zivotni cykly se zemi a znovu
se probudit do moudrosti ro¢nich obdobi.

vic pozornosti tomuto postupu vénujete, tim
lepsich, skute¢né lécivych vysledkt dosdhnete.

Na praktické drovni budete potfebovat
disty prostor a ndlezité vybaveni. Na djurvéd-
ské vafeni nepotiebujete prili§ komplikova-
né nic¢ini. V ndsledujicim seznamu najdete
v podstaté vSechno, co potfebujete:
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* jedna nebo dvé hluboké panve s poklickou; dobte funguji Zelezné,

* jedna mald hlubsi pdnev s poklickou; téz lépe zeleznd,

* dva nebo tfi stfedni rendliky s poklickami; podle svych potfeb muzete pouzit nerezovou

ocel, smalt nebo médéné nidobi,

* jeden velky rendlik ¢i kastrol (zhruba sedmilitrovy) s poklickou,

* jeden Ctyf az Sestilitrovy tlakovy hrnec; pokud mate Sestilitrovy, muazete ho také pouzivat

na zavafovani polévek a dalsich jidel,
* jeden nerezovy napafovaci hrnec,

jedna nebo dvé michaci misky,

* jedna nebo dvé velké (cca 2,5 1 objem) odméfovaci misy; obvykle je dostanete za dobrou

cenu sklenéné nebo plastové v diskontnich prodejnich nebo obchodnich domech — jsou

vhodné pro odméfovani a uchovédvani zeleniny, kdyz ji krdjite na kari nebo polévku,

dvé sady nerezovych odméfovacich lzicek,

¢ dvé nebo tfi michaci a servirovaci lzice, dfevéné nebo nerezové,

nabéracka na polévku,

* jedna pdnev s nepfilnavym povrchem (to je nezbytné pro kaphy a uzitetné pro ty, kdo se

zajimaji o vyrobu masala dos),

* mixér.

A pokud mite jenom jeden rendlik a pre-
nosny elektricky vafi¢, nezoufejte. I s témito
dvéma predméty muzZete uvafit spoustu ji-
del. Nepotiebujete hromadu sofistikované-
ho vybaveni, abyste mohli timto zpisobem
vafit. Dulezitgj$i je vafit uvédomeéle a po-
uzivat Cisté suroviny na zdkladé patfi¢nych
védomosti.

Abyste mohli uvafit podle kteréhokoli
konkrétniho receptu, potfebujete mit jed-
noduse k dispozici vSechny suroviny a cas
na pripravu tohoto jidla. Doba pfipravy je

Seznam potravin, které je dobré mit v zdsobé:

uvedena v zdhlavi kazdého receptu. Ptipra-
va mnoha receptur trvd pal hodiny nebo
méné. Jen na pdr potiebujete nékolik ho-
din. Recepty s lusténinami obvykle tézi
z méceni plodl pfes noc ve vodé, zejména
pokud se je chystdte poddvat lidem s kon-
stituci vdta. Nemusite sice mit vSechny
polozky z nésledujiciho seznamu potravin,
abyste mohli zadit, jste-li natolik inspirova-
ni, ale kdyz si je poridite, dd vim to vétsi
flexibilitu a budete si z této kuchatky moct
kdykoli uvafit to, co mdte radi.

* pul kilogramu seminek ¢erné hoi¢ice, nebo tficet grama, pokud vaftite pouze pro pittu

(nejlevngjsi jsou z bylinkdfstvi, indickych potravin nebo jinych vétsich obchodu)

* pul kilogramu celych seminek fimského kminu (bylinkdfstvi nebo indické potraviny)

* Cevre kila cerstvého zdzvorového kotene (lze zakoupit ve vétsiné supermarketd v oddéleni

zeleniny a ovoce)

* svazek Cerstvych list koriandru (oddélenti zeleniny v supermarketech)

* jeden kelimek c¢istého bilého jogurtu, nizkotuéného nebo normalniho



Ajurve’dska’ kucharka

* sto grami mletého koriandru (tficet gramu staci, pokud vic nemdte — lepsi je mit erstvy

nez hodné, ale starého)

* tiicet grami mletého fimského kminu (viz pfedchozi bod)

* tficet grami seminek fenyklu

* tiicet grami seminek piskavice feckého sena

* tficet grami mleté skofice

* tiicet grami kardamomu v tobolkach, celych seminek nebo mletého; zelené tobolky

budou aromatic¢téjsi, pokud je sezenete, bilé jsou dostupnéjsi

* pul kilogramu strouhaného neslazeného kokosu

e tficet grami kurkumy

* tiicet grami madrdského kari prdsku vysoké kvality, jemného az pélivého podle vasich

preferenci

¢ pul kilogramu susenych fazolek mungo, délenych a loupanych, pokud sezenete; celych,

pokud jinou moznost nemdte

* pul kilogramu ryze basmati nebo texmati

* tficet grami nebo mald sklenic¢ka hingu neboli asafoetidy (smés asafoetidy je dobrd);

(indické potraviny nebo oddéleni orientdlnich potravin v supermarketu)

* tficet grami kajenského pepfe nebo ¢erveného praskového chilli

* dvé nebo tfi ¢erstvé malé chilli papricky, zelené serranos nebo jalapenos (pizta muize

vynechat)

e litr kravského, koziho nebo séjového mléka

e pul litru slune¢nicového oleje, pokud mozno za studena lisovaného

* pul kilogramu nesoleného mdsla nebo gh?

¢ sto grami moiské nebo kamenné soli (dobri je koser stil
g )

* pro vdty: ¢tvrt litru sezamového oleje a tficet grami sezamovych seminek — ¢ernd jsou

obzvlist dobrd
* pro kaphy: ¢evre litru hoféicného oleje
e Clerstva zelenina
* obiloviny
* lusténiny

Jakmile mdte vSechno pfi ruce, je cas si
hrdt, nebo se pustit do price, podle toho,
jaky je vds$ pristup. Pokud jste nikdy predtim
nevafili zddné indické jidlo, mohou pro vés
byt tyto dlouhé seznamy koteni désivé. Po-
vim vdm tajemstvi: nejsou. Pouziti vSech
téchto kofeni trvd tolik ¢asu jako jejich od-
méfeni. Jakmile ziskdte zkusenosti s tim-
to postupem, stane se pro vds neobycejné
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snadny a poskytne vim spoustu pfilezitosti
k okdzalym komplimentim ze strany ohro-
menych pritel a ¢lent rodiny. Sice to bude
znit jako nepfiméfené optimistické tvrzeni,
ale vétdinu z téchto receptit maji rddy do-
konce i déti, coz mé zpocdtku prekvapovalo.
Ztejmé ocenuji vyrovnanost chuti a celko-
vou chut a vini jidla, coz je fajn, protoze je
pro né také velmi vhodné.



Obecné jsou postupy ve tfech ¢evrtindch
recepti stejné: na malé nebo velké pdnvi za-
hfejete trochu oleje. Pak vlozite néjaké kofeni,
velmi ¢asto seminka ¢erné hoi¢ice, jindy i jiné
kofeni. Tady je jedind obtiznd ¢dst: hof¢icnd
seminka zahfivite v oleji na oteviené pdnvi
nepfikrytd, az za¢nou pukat. Doslova, pravé
to udelaji, za¢nou vyskakovat z panve. Takze
budte pfipraveni vhodit na panev dalsi suro-
vinu, abyste je co nejrychleji uklidnili. Pokud
jsou rychlejsi nez vy, muzete vzdycky zakryt
panev poklickou a stdhnout ji z ohné. Nesmi-
te je nechat pukat a vafit dal, az budou celd
Cernd a spalend, coz se muzZe stdt za dvé mi-
nuty i méné, pokud je olej hodné horky. Tak-
ze budte pfipraveni. Projdete timto krokem
a ddl uz je plavba mnohem klidnéjsi. A pokud
se vdm to nepodafi, vzdycky muzete zuhelna-
téld seminka vyhodit a zaéit novu. Chybami
se ¢lovek udi.

Takze pak pfiddte dalsi surovinu nebo vice
surovin. Casto to byvd kurkuma nebo hing.
Tento krok pfimichdvdni kofeni do oleje se na-
zyva vyrabéni vagaru. Pak pridate hlavni dru-
hy zeleniny, lusténin nebo obilovin, které po-
uzivate. Promichejte je a dobfe je obalte v chuti
kofeni. Tento krok je dtlezity pro zlepseni trd-
veni. Pak pfilijte tekutiny, pokud v receptu né-
jaké jsou, a znovu zamichejte. Od tohoto bodu
se recepty za¢inaji liSit. Nékdy priddvéte cely
dlouhy seznam kofeni, jako je mlety korian-
dr, mofska stl, citron a dalsi. Opét nepropa-
dejte panice, prost¢ pfiddvejte jednu surovinu
za druhou. V tomto kroku obvykle nebyv4 na-
spéch, protoze at vafite cokoli, pomalu a bez-
pecné se to vaii ¢i dusi ve vlastni §tdvé nebo
vod¢ a vy mizete pfiddvat zbytek ingredienci
tak pomalu, jak potfebujete.

Posledni dulezitd véc: vétSina z téchto
pokrmi je trvanlivd. Pokud tomu tak neni,

Obecné informace

uvedeme to v receptufe. To znamend, ze ma-
zete uvafit jidlo rdno, ulozit ho do lednicky
nebo na jiné chladné misto a poddvat ho
k vecefi; jidlo jen ziskd na chuti. Ze stejné-
ho davodu je dobré, kdyz vim zbude jesté
na druhy den.

Tak! Jste pfipraveni se do toho pustit.
Najdéte si néjaky recept, ktery vds zaujme.
Dalsi instrukce dostanete, az se budete pfi-
pravovat na vafeni. Nahofe vedle receptu
oddéleném linkou je uvedend doba pfipra-
vy. To je doba potfebnd k uvafeni jidla od
zaldtku az do konce. Nidsleduje informace
o poctu porci. Pod tim je uvedeno, jak dané
jidlo ovliviiuje jednotlilvé dési. Znaménko
minus znamend, ze uklidnuje, pomdhd této
dése, znaménko plus znamend, Ze tuto désu
zvySuje, zhorSuje jeji stav, nula znamend
neutrdlni vliv. Dal$i symboly predstavuji
ro¢n{ obdobi: jaro = €; léto = I; podzim
= ¢@; zima = 3. Ty vdm feknou, ve kterém
¢ase je dané jidlo nejlécivéjsi — v 1été, na
podzim atd. Pochopitelné muzete jakékoli
zde uvedené jidlo poddvat kdykoli, toto je
vSak pro vés voditko, pokud chcete védo-
m¢é pfipravovat jidla podle djurvédskych
principt. Seznam surovin uvddime vcetné
téch, jez jsou oznacené jako ,volitelné®. To
znamend, ze jidlo bez téchto surovin chut-
nd skvéle, ale pokud je méte rddi, muze-
te je pridat. Volitelné byvaji polozky jako
cibule, ¢esnek nebo pept. Tém by se pitta
méla nejlépe vyhybat. A jak uz bylo feceno,
recepty chutnaji vyborné i bez nich. Vim,
ze je tézké tomu uvétit, pitto, ze by jidlo
mohlo chutnat bez toho, Ze by vyvoldvalo
horko, ale zkus to a uvidis. Vyfazeni cibu-
le, ¢esneku a pdlivych chilli papricek také
prospivd lidem s citlivym tridvenim, détem
a kojicim matkdm. Existuji také nékterd
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rychld samostatnd jidla (viz CHUTOVE
PRISADY, str. 293) pro ty, ktefi touzi
po cibuli a dal$im pdlivém kofeni a pova-
zuji je za léc¢ivé.

Pak dostanete instrukee. Je rozumné si je
jednou celé predist, abyste védeli, co vds ¢eka.
Poté - v rimci Pozndmek - obvykle ndsleduje

faddek ,,To se dobfe hodi k...“ Opét neni po-
tieba se otrocky fidit témito ndvrhy. Pouze
vds to seznamuje s urc¢itymi chutnymi kom-
binacemi. Casto zde byvaji uvadéné i 1é&ivé
prilohy.

Tak, ted uz vite véechno potiebné. Uzijte
si to!

SNADNE PLANOVANI VYROVNANYCH JIiDEL

Vyrovnané jidlo nenf nic tak velkolepého, jak
byste se mohli domnivat. Rada vyznamnych
antropologickych a biologickych studif zjistila,
ze urcitd konkrétni vyrovnanost zivin nejlépe

68 ¢

zajistuje zdravi a dlouhovékost. Neni prekva-
penim, Ze tento model je tim, ktery si mno-
ha lidskd téla vybirala po staleti. V raznych
kulturdch se konkrétni potraviny pouzivané
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k vytvéfeni této rovnovéhy lidily, ale vSeobecny  vysoce kvalitnich bilkovin a 30 az 50% cers-
vzorec pro zdravi ne. Tento vzorec zahrnuje:

40 az 60% celozrnnych obilovin, 10 az 20%

tvého ovoce a zeleniny. Pro jednotlivé 4dsi to

v rdmci jednoho dne nejlépe funguje takro:

Vata

Pitta

Kapha

5 - 6 dild celozrnnych obilovin

4 - 5 dilG celozrnnych obilovin

3 - 4 dily celozrnnych obilovin

1 - 2 dily vysoce kvalitnich
bilkovin

1,5 - 2 dily vysoce kvalitnich
bilkovin

2 dily vysoce kvalitnich
nizkotucnych bilkovin

2 - 3 dily Cerstvé varené
zeleniny

3 - 4 dily cerstvé zeleniny

4 - 5 dil( cerstvé zeleniny

1 dil cerstvého ovoce nebo vic

1 - 1,5 dilu ¢erstvého ovoce
nebo vic

1 dil cerstvého ovoce

A co to znamend prakticky? Zde je ptiklad:

Vata

Pitta

Kapha

Snidané:
%3 salku ovesné kase s ghi
a sladidlem

Snidané: % salku ovesné kase
s javorovym sirupem

Snidané: cerstvé ovoce
(bobuloviny, merunky atd.)
éaj

Capati
Obéd: Obéd: Obéd:
ddl, 1 Salek ddl, 1 Séalek ddl, 1 Salek

ryze basmati, % salku
chrest duseny v pare, ¥ Salku
koriandrové catni

ryze basmati, 25 salku
chrest duseny v pare,
1 - 1 Salek
koriandrové catni

ryze basmati nebo jeCmen,

23 Salku

chrest duseny v pare, 1 salek
koriandrové Catni nebo suseny
zazvor

Svacina:
Cerstvé ovoce

Svacina:
cerstvé ovoce nebo
slunec¢nicova seminka

Vecere:

tridésické zeleninové kari,
1 salek

(2 dily zeleniny, ¥ dilu
bilkovin)

ryze nebo bulgur, % Salku
papadumy

lemon pickle nebo Svestka
umebosi

Vecere:

tridésické zeleninové kari,
1 salek

ryze nebo bulgur, %; Salku
1 - 2 Capati

stredni salat

Vecere:

tridosické zeleninové kari,
%5 Salku

proso nebo jecmen, %; Salku
1 zitné Capati

velky salat

Pozdné vecerni svacina
(nepovinna):
teplé mléko se zazvorem

Pozdné vecerni svacina
(nepovinna):
kus Cerstvého ovoce

Vyrovnané jidlo obsahuje bilkoviny, jeden  druhut zeleniny. Kicadi je dobrym piikladem

nebo vic druha uhlovodant a jeden nebo vic  jidla v jednom hrnci, které toto vse obsahuje.
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Zeleninové polévka s jecmenem je dalsi, kdyz
do ni pfidéte trochu tofu nebo lusténin. Ze-
leninové kari s ryzi je snadnym jidlem pfipra-
vovanym ve dvou hrncich. Dochucovaci pro-
sttedky doddvaji jidlu $mrnc, doslova i v pfe-
neseném smyslu. Nekteré ndpady na jejich
pouzivini jako oblohy k jidlu najdete v sekci
DOCHUCOVACI PROSTREDKY. Z jid-
la vSedniho mohou udélat bozské, a to ¢asto
za méné nez patndct minut piipravy.

Dalsi ndpady najdete v ndsledujicich menu.

Tak, jako ma kazdd ddsa svij prevlida-
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jici ¢as v prabéhu roku a Zivotniho cyklu,
md i obdobi nejveétsi sily v prabéhu dne
a noci. Pfi svitdni neboli kolem Sesté hodi-
ny rdno se pravé za¢ind hromadit kapha a to
pokracuje az pfiblizné do deseti hodin do-
poledne. To je ¢as pro relativné lehké jidlo,
zejména pro kaphu. Vsimnéte si, ze snidané
jsou ve zde uvedeném ptikladu nejlehéimi
jidly. Vity si misto ni mohou ddt poné¢kud
bohatsi snidani. Kapha skute¢né udéld nej-
lépe, kdyz se v prabéhu tohoto obdobi ka-
phy spokoji s mdlem. Kolem desité dopoled-
ne zadind stoupat pitta. Mnozi moji klienti,
zejména pirty, ale ne vyhradné, mi fikajf, ze
to je doba, kdy teprve zadinaji mit skute¢né
hlad. Podle djurvédy je desdtd ¢i jedendctd
hodina ¢asem, kdy by se mél poddvat casny
obéd. Toto jidlo mtize byt pomérné bohaté,
jak naznadil i nd$ priklad.

70  >€

Neékteré vdty a pitty zjistuji, ze svacina ko-
lem tfeti ¢i ¢evreé hodiny odpoledne je uzem-
nuje a pomdhd jejich energii plynout hladce
az do vecefe. Takovd svacina by ale byla nad-
byte¢nd pro kaphu. Vita ptevlidd od dvou
hodin po poledni az do $esti do vecera, kdy
znovu za¢ind narastat kapha. Kapha neni ni-
jak zvlast stimulujici doba pro traveni. Je lep-
$f jist difv, kolem $esté vecerni. Jidlo pozdéji
vecer podporuje akumulaci kaphy, zejména
u lidi typu kapha. Vitdm muze svédlit jist
mensi jidlo pfi soumraku nez pti svitdni. Pirzy
mohou jist vecefi s jejich obvyklym zdravym
apetitem. Kaphdm udéld dobfe, kdyz budou
klést daraz na lehkd jidla, jako je velky saldt
v nasem piikladu. Od deseti vecer do dvou
hodin v noci opét prevlddad pitta. To je ¢as ne-
chat trévici systém vstiebat to, co v priab¢hu
dne pfijal. S Gsvitem cely cyklus zacind zno-
vu. Z naseho ptikladu si mazete vS§imnout, ze
mezi jednotlivymi jidly jsou obvykle prestév-
ky tfi nebo vice hodin. Diivodem je, aby mél
gastrointestindlni trake ¢as na trdveni. Pokud
si naptiklad ddte pozdé odpoledne velkou
svacinu, je pravdépodobné, ze pii vecefi bude
va$ travici trake utlumeny. Opét se jednd
o pravidla zalozend na maximdaln{ funk¢nosti
jednotlivych dés. Zjistéte, jak to u vds funguje
ve vasem vlastnim zivoté.

Nisleduji vzorovd menu pro ruzné konsti-
tuce:



TRIDOSICKA MENU

LETNi DEN

Snidané
saldt z Cerstvého ovoce
dZus nebo ¢aj
snidanovd ryze (pfi velkém hladu)

Obéd
kari z pastindku a karotky
Capdti z celozrnné psenice nebo Zita nebo
ryzové chlebicky
michany saldt z rokety, hldvkového saldtu,
klickt

(s jednoduchym dresinkem z oleje a octa)

Svacina
Cerstvé sladké bobuloviny nebo rtizné ovoce
studeny métovy ¢aj

Vecere
chiestové suflé
Safrdnovd ryze
tykev s petrzeli a koprem
nebo
kli¢ené fazolky mungo na indicky
zplsob ¢. 1

Dezert
karobové cukrovinky
(volitelné, pro zvlastni ptilezitosti)

Vybér napoju
studeny métovy Caj
studeny ibiskovy ndpoj
¢aj z citronové trdvy, chryzantémy nebo
hefmanku
ovocné koktejly

Obecné informace

studeny ¢aj banca
uklidnujici ¢aj
Stdva ze smési zeleniny

PODZIMNi DEN

Snidané
horky amarant
horké kofenéné mléko

Obéd
triddsicky ddl ¢. 1
ryze basmati
zelené fazolky bhadzi
koriandrové ¢atni
Capdti ze Zita nebo celozrnné psenice

Svacina
prazend slune¢nicovd seminka

Vecere
tridésické zeleninové kari ¢.1
,Cistd“ indickd ryze
teply sicilsky saldt

Dezert
triddsicky pal payasam nebo Siro pro kaphu

Vybér napojli
zazivaci ¢aj
uklidnujici ¢aj
teplé kofenéné mléko
teplé s6jové mléko
horky ¢aj banca
$tdva ze smési zeleniny
polévka miso
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ZIMNi DEN

Snidané
pSeni¢né, ryzové nebo zitné tousty s ghi
michané tofu nebo francouzsky toust
teply zdzvorovy ¢aj

Obéd
zeleninovd polévka s je¢menem
(s ptidavkem délenych a loupanych fazolek
mungo)
salvéjovo-cibulovy chléb s praskem do peciva

Svacina
nasucho oprazend dymovd seminka
nebo teplé séjové mléko ochucené zdzvorem

Vecere
sttedovychodni hlavn{ chod ze zeli a tofu
,Cisty“ je¢men nebo ryze basmati
saldt z pérku, fedkve daikon, slune¢nicovych
seminek

Dezert
ovocny dezert pro kaphu

Vybér napoju
snidanovy ndpoj bohaty na zelezo
teply jable¢ny cider
zazivaci ¢aj
uklidnujici ¢aj
jecny ¢aj nebo snidanovy je¢ny ndpoj
¢aj osha
teply zdzvorovy ¢&aj ¢&. 2
teply ¢aj banca
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JARNI DEN

Snidané
snidanovd ryze
(pokud rddi, tak se zdzvorem)
teply bylinkovy ¢aj

Obéd
lahodn4 cizrna nebo tofu se Zampiony
krémova zeleninovd polévka
saldt z cukrového hrésku

Svacina
Cerstvé ovoce nebo ¢isté jablecné pyré

Vecere
placicky z brambor a zeleného hrdsku nebo
bramborové placicky s kari a karotkou
mrkvovy saldt s rozinkami

Dezert (volitelny)
dusené merunky

Vybér napojl
snidanovy ndpoj bohaty na Zelezo
teply jable¢ny cider
zazivaci Caj
osha ¢aj
aj z adZvanu
teply zdzvorovy ¢aj €. 2

teply ¢aj banca

$tdva ze smési zeleniny



