JESEŇ a AJURVÉDA

Poučiek na tému ajurvéda na internete nájdete nespočetne veľa. Načo však poučky. Nechceme Vás zaťažovať teóriou, ale ukázať ako jednoducho je možné zaviesť túto vedu o živote do toho Vášho. 

Ajurvéda je o živote, je okrem iného o návode o tom, ako sa stravovať, aký mať denný režim, ako sa starať o svoje telo aj dušu. Ako si pomôcť, keď pocítite nerovnováhu.

Niečo na úvod o ajurvéde

Na úvod však predsa len niečo na priblíženie. Každý z nás je jedinečný, po telesnej aj duševnej stránke. Každému teda iné škodí a iné prospieva? Že už viete o tom, ako „zaručené“ recepty zaručene nefungujú. Tak poďme ďalej. 

Ajurvéda rozlišuje 3 rôzne typy, tzv. dóše alebo konštitúcie. V každom z nás sú zastúpené všetky 3, ale v rôznom pomere, pričom tento pomer sa mení vplyvom prostredia, veku, spôsobu života a v neposlednom rade aj počasia. 

Poznanie vlastnej dóše nám pomôže lepšie porozumieť nášmu telu a teda aj rozpoznať signály nerovnováhy.
Pozrite sa na nasledujúcu tabuľku, ktorá ponúka základnú charakteristiku jednotlivých dóš, konštitúcií. Pre väčšinu z nás sú typické kombinácie napr. dvoch dóš, pričom práve ročné obdobie nám jednu z nich častokrát slušne rozladí.

	Dóša (konštitúcia)
	VATA
	PITTA
	KAPHA

	postava
	Chudá, ťažko priberá
	Normálna 
	Ťažká, ľahké prieberie

	zuby
	Malé, krehké
	Malé až stredné
	Stredné až veľké

	pokožka
	suchá
	normálna
	Mastná

	vylučovanie
	Sklon k zápche
	Častá stolica
	Pravidelné vylučovanie

	Žily a šľachy
	vystupujúce
	Čiastočne vystupujúce
	Dobre skryté, nevystupujú

	jedenie
	Je rýchlo
	Je normálne
	Je pomaly

	hlad
	nepravidelný
	Ak neje, je podráždený
	Nevadí, ak vynechá jedlo

	vzťahy
	Mnoho priateľov a známych, ale krátkodobých
	Intenzívne vzťahy a emócie
	Menej priateľov, ale hlboké dlhodobé vzťahy

	V strese
	Ľahko sa rozladí
	Dobrá tolerancia stresu
	V strese mlčí

	myšlienky
	Rýchle, často nepokoj
	Pomerne stále
	stále

	spánok
	Ľahký, prerušovaný
	Hlboký, stredne dlhý
	Hlboký, dlhý

	reč
	rýchla
	Jasná, rázna
	Pomalá, jasná

	hlas
	vysoký
	normálny
	Nízky alebo hlboký

	sebavedomie
	plachý
	Sebavedomý, dáva to najavo
	Sebavedomý, ale vo vnútri

	Pri konflikte
	Uteká, plače
	Bojuje, háda sa
	Snaží sa o mier, dáva sa do ústrania

	Citová nerovnováha
	Úzkosť, strach
	Odmietnutie, agresivita, hnev
	Depresia, apatia

	výdrž
	Nemá výdrž, čo začne nedokončí
	Ide za svojim cieľom, má výdrž
	Ide cielene, ale svojim tempom, nesúťaží

	Súčet
	
	
	


Našli ste sa? Alebo máte pocit, že zakaždým na Vás platí niečo iné?
Ako sa cítite na jeseň? Sú pre Vás charakteristické nasledovné body?
· cítim sa stuhnutý a často ma bolí celé telo, kĺby

· mám kolísavý tlak

· mám studené končatiny, stále mi je zima

· mám zhoršené trávenie

· ako príde jeseň, mám pocit únavy, úzkosti

· často kašlem

· mám problémy so zápchou a trpím plynatosťou

· mám suchú kožu a popraskané pery

· kvalita vlasov sa mi na jeseň zhorší, sú suché a lámavé, bez lesku

· často zívam

· som uzavretý a plachý

· zrýchlený alebo nepravidelný tep

· mám prerušovaný spánok

· neviem sa upokojiť

· často zabúdam
· praskajú mi kosti, kĺby

· často som chorý a bez energie

· mám často kŕče

· mám menšiu chuť do jedla

Našli ste sa pri väčšine odrážok? Znamená to s najväčšou pravdepodobnosťou, že máte počas jesene zvýšenú dóšu VATA. Často sa to týka hlavne starších ľudí a ľudí s krehkou postavou, práve tieto osoby sú náchylnejšie na zmeny počas jesenných dní. 
Sezónne návyky sú investíciou do vlastného zdravia a vitality!!!

Tak čo teda s tým? Musíme sa naučiť počúvať svoje telo, čerpať z darov prírody jesene a prežiť s láskou toto obdobie.

Príroda nám ponúka plody, ktoré majú otepľujúce a uzemňujúce vlastnosti. Práve prirodzená strava dokáže zvrátiť negatívne účinky každého obdobia a lepšie si tak udržať vnútornú rovnováhu. A sami cítime na sebe, že obdobie čerstvých studených šalátov a melónov je nenávratne preč a že naše chute sa s príchodom jesene menia.

Vyrovnanie VATA konštitúcie:
1. STABILITA a PRAVIDELNOSŤ. Hlavným bodom pre vyrovnanie VATY je vytvorenie pravidelného denného režimu. VATA potrebuje ukotviť a k tomu potrebuje oporné body, ktorých sa prichytí. Vstávanie, raňajky, obed, večera a líhanie na spánok – to všetko by malo byť každý deň v pravidelnom čase. Spánok, oddych, meditácia – toto všetko ideálne ako prvá pomoc. 

2. Jedlo má byť výživné, dobre uvarené, teplé a mierne korenené. Teplá kaša, teplá polievka, pomedzi jedlá bylinkový čaj s medom.  

3. ODDYCH a SPÁNOK. VATA potrebuje dostatok oddychu a tiež spánku. Skúste si denne líhať do 22. hod. a radšej sa skorej ráno zobudiť.
4. POHYB – pravidelný a mierny (plávanie, chôdza, cyklistika, jóga). VATA by pritom nemala zabúdať na správne dýchanie. 
5. TEPLO. Udržujte si teplo a dostatočnú vlhkosť vzduchu. Pozor na prievan a klimatizované priestory.  Tie VATA neprospievajú.
6. 6. OLEJE. VATA konštitúciu vyrovnáva olej. Používajte ho na masírovanie aj na prípravu pokrmov. 
Ráno je veľmi vhodná lyžica rastlinného oleja, pričom oleje je vhodné striedať podľa ťažkostí a ročného obdobia). Tiež olejový klystýr (výplach čriev) je vhodný. Veľmi praktické sú olejové čípky. Ideálne sú domáce alebo profesionálne olejové masáže – najmä teplý sezamový olej, ktorý vyživuje telo a upokojí psychiku. Všetky procedúry privádzajúce do organizmu teplo sú vhodné (lávové kamene, rašelina, parafín). Tiež olejové vlasové zábaly fungujú. Bojíte sa mastného efektu? Žiadne obavy, špeciálne vlasové oleje dajú vašim unaveným vlasom energiu a ďalším bonusom bude pre Vás ten príjemný pocit tepla vo vlasov a pokojný spánok. 
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 Ajurvédske vlasové oleje
7. TEKUTINY. Pite dostatok tekutín. Mali by byť teplé. Nikdy nie studené z chladničky.

8. TEPLÝ KÚPEĽ. Vlhké teplo je presne to, čo VATA potrebuje. 

9. SVETLO A FARBY. VATA potrebuje dostatok svetla a slnečného svitu. Na obliekanie sú vhodné veselé farby hlavne červená, oranžová, žltá a zelená.

10. V zime je dobré si vtierať do nosných dierok trochu sezamového oleja. 
11. Harmonická rodina, veľká potreba lásky. To je to, bez čoho VATA nebude v psychickej pohode.
12. BYLINY PRE VATU: Z byliniek je najvhodnejšia ašvaganda , šatavari, tulsi, triphala a ďalšie (tiež napr. bylinkové BRAHMI HONEY – ak sú zlé návyky a spánok) 

[image: image2]
13.  Vhodné vône sú teplé, sladké - napríklad bazalka, pomaranč, klinček, mandarinka
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 VATA zmes esenciálnych olejov – obsahuje klinček, geranium a pelargoniu. Harmonizuje telo, myseľ aj dušu, prehrieva, spomaľuje a upokojuje, uzemňuje a dodáva pocit istoty. použitie – na telo, po kúpeli, na reflexné body, na masáž – ideálne v kombinácii so sezamovým olejom.
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 Siddhalepa ajurvédsky balzam – pri prechladnutí, stuhnutých svaloch aj bolestiach hlavy. 

14. Dodržiavanie pravidelného stravovacieho režimu:
VATA je najchladnejšou dóšou, takže budeme voliť hlavne zahrievacie potraviny. Okrem toho je VATA suchá a ľahká. Preto budeme voliť potraviny skôr olejovej konzistencie. Nebudeme sa báť kvalitných tukov, naopak vyhneme sa sušeným potravinám. Pre VATA dóšu sú vhodné chute sladká, kyslá, slaná. Nevhodné sú pálivé pokrmy. 

Zelenina:
Zelenina by mala tvoriť veľmi dôležitú súčasť stravy pre všetky dóši. 

Pre Vátu je nevyhnutná tepelná príprava, najlepšie na oleji a dusená spolu s koreninami. Surová zelenina je menej vhodná.  

ÁNO - Varená zelenina

ÁNO - Sladká zelenina

NIE - Surová zelenina – hlavne v zime

NIE - Zelenina, ktorá nafukuje
 
Ovocie:
Najvhodnejšie je ovocie sladkej chuti a zrelé a šťavnaté. Vyhýbame sa sušenému a horkému ovociu, tiež mrazené ovocie je menej vhodné.

 
ÁNO - Sladké, šťavnaté zrelé ovocie

NIE - Kyslé ovocie

NIE - Sušené a mrazené ovocie

Obiloviny:
Obiloviny by mali tvoriť základ zdravého jedálnička. Základnou obilovinou je ryža. Ajurvéda doporučuje bielu ryžu basmati, ktorá si zachováva časť výživných látok aj po vymletí. Celozrnná ryža je zahrievacia, čo je pre Vátu vhodné, ale je horšie stráviteľná. Preto musíme venovať dostatok pozornosti jej príprave a jej stráviteľnosť zvýšime vhodným korením. 
ÁNO - Ryža Basmati

ÁNO - Varené ovsené vločky, teplé kaše

NIE - Suché zrná

NIE - Jačmeň, raž
 
[image: image5.jpg]


Ryža basmati – obsahuje množstvo minerálov, rýchlo sa uvarí a je veľmi chutná a ľahko stráviteľná.
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Strukoviny:
Strukoviny patria k horšie stráviteľným potravinám. Preto sú pre VATA dóšu vhodné s pridaním kurkumy, asafoetida korenia alebo zázvoru. Vhodná je aj príprava strukovín spoločne s ryžou. 

ÁNO – červená šošovica, mungo s pridaním korenín

NIE – sója, suchá fazuľa

 
Mäso:
Ájurvéda nie je vegetariánskym systémom. Pripúšťa konzumáciu mäsa, hlavne u chorých a oslabených ľudí. Zo všetkých dóš je konzumácia mäsa pre VATA dóšu najvhodnejšia.  

 
ÁNO – hovädzie

ÁNO – ryby

NIE – údeniny
 
Orechy a semená:

Vhodné sú naopak takmer všetky orechy a olejnaté semienka. Mandle sú vhodné len bez šupky – lebo šupka je zvieravá.
Vhodné orechy a semená: tekvicové, ľanové a slnečnicové semienka, chia semienka, väčšina orechov, mandle.
 Menej vhodné: arašidy

ÁNO – semienka, mandle, orechy
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Oleje:
VATA potrebuje dostatok kvalitných tukov. Diéta bez tuku je pre VATA úplne nevhodná. 

Vhodné oleje:  ghí (je fantastický nosič chutí aj bylín), sezamový olej a iné panenské oleje. 
 ÁNO – kvalitné panenské oleje

NIE - margarín
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 Ghí maslo -   podľa ajurvédy je to najvhodnejší tuk pre človeka. Je dobre stráviteľný, dobre sa vstrebáva pokožkou, neobsahuje laktózu. Ideálne je použiť ho na začiatku varenia s koreninami. 
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  Sezamový olej – vyživuje vnútorne aj zvonka, hodí sa na masáže, zábaly a tiež zlepšuje trávenie
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Panenský Chia olej – má výborný účinok na kĺby a podporuje hojenie rán. Na vonkajšie aj vnútorné použitie. 
Mlieko a mliečne výrobky:
Mliečne výrobky sú pre VATU celkom vhodné, pokiaľ nie je prítomná alergia a je silné AGNI (výraz pre dobré trávenie v ajurvéde). Mlieko je vhodné kombinovať s koreninami ako šafrán, škorica, kardamon, klinček.

 

 ÁNO – kvalitné mliečne výrobky

NIE – sušené mlieko, mrazené mliečne výrobky
Čo tak vyskúšať pred spaním teplé mlieko okorenené štipkou zázvoru, škorice, kardamonu a muškátového orieška?

Sladidlá:
Pre VATA sú vhodné všetky nerafinované prírodné sladidlá. Úplne sa vyhýbame umelým sladidlám a rafinovanému cukru. Med je najvhodnejším sladidlom, nie však na tepelnú úpravu (vtedy sa med stáva toxickým).

ÁNO - Palmový cukor, med
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 Bio palmový cukor ARENGA – zdravé nízkokalorické sladidlo vhodné pre deti aj diabetikov

[image: image12]        Ajurvédske bylinkové medy – na priame užívanie alebo prípravu teplého jesenného nápoja.
Koreniny: 
Korenia pomôžu zlepšiť trávenie a zahrejú. Nezabudnite však, že príliš mnoho korenia zhoršuje stabilitu VATY.  
Vhodné korenia: prakticky všetky korenia v primeranom množstve sú vhodné - najmä zázvor, cesnak, rímska rasca, kurkuma, klinček, kardamon, fenikel, špeciálne ajurvédske korenie asafoetida.
Potraviny vhodné v menšom množstve: čili a iné pálivé korenia
ÁNO – zázvor, cesnak, kurkuma, kardamon, asafoetida, fenikel
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Zázvor – vynikajúci na ochutenie strukovín, sladkých aj slaných jedál a tiež ako vynikajúci teplý nápoj. 
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 Kurkuma – má mnoho liečivých vlastností a je veľmi obľúbenou koreninou hlavne do ryžových jedál. 
Stimulanty:
VATA nepotrebuje žiadne stimulanty, ich energia je sama o sebe aktívna. Práve tieto typy sa najľahšie stávajú obeťami rôznych závislostí (alkohol, tabak, káva, drogy, cukor....). Vhodnejšou alternatívou kávy je káva obilninová, resp. čakanková s ajurvédskymi koreninami.
Vyskúšajte tiež úžasný ajurvédsky stimulant SAMAHAN alebo exkluzívne ajurvédske čaje – napr. Tulsi.

NIE – alkohol, cigarety, káva
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Ajurvédske čakankové kávy s bylinnými extraktami – bez kofeínu.
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Samahan – ajurvédsky instantný bylinkový čaj – vhodný pri prechladnutí, chrípkových stavoch a únave. Vždy, keď na Vás „niečo lezie.“
     [image: image18.jpg]< OEe
&)





 INCLUDEPICTURE "http://altevita.sk/image/cache/catalog/ajur_new/Ginger%20Chai-300x300.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image19.jpg]


 Kvalitné organické porciované čaje – vyberte si zo širokej ponuky. 
TIPY na jedálniček jesenných dní:

· raňajky – teplé kaše s jablkami, hruškami a medom a orechami
· obedy a večere – dusená zelenina (mrkva, sladké zemiaky, tekvica), obilie, strukoviny, krémové polievky, dusené mäso

TIP AYUREVA:

Jednoduchý recept na výživné jedlo kičari – ajurvédske jedlo na regeneráciu organizmu v čase choroby
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Suroviny:

2 - 3 PL ghí masla

1 šálka ryže basmati

½ - 1 šálka červenej šošovice

5 šálok vody

Korenia:

½ lyžičky horčičných semienok

½ lyžičky rímskej rasce

½ lyžičky kurkumy

1 ks klinček

½ lyžičky koriandra

½ lyžičky mletého zázvoru 

štipka mletého korenia Asafoetida
trochu himalájskej soli

limetka a koriander na na dochutenie
TIP: Ak obľubujete výrazné chute, pokojne dajte 2-násobné množstvo zázvoru a kurkumy.
Postup:

1. Ryžu aj šošovicu premyjeme. Suroviny zlejeme z vody. Pomelieme si korenia.
2. V hrnci zohrejeme maslo a pridáme korenia, miešame, kým začne korenie voňať a semienka praskať. 

3. Pridáme ryžu a šošovicu, privedieme do varu a na miernom ohni dusíme zakryté asi 20 minút alebo pokiaľ nie je ryža uvarená. V prípade potreby pridáme vodu (aby sa suroviny neprilepili na dno hrnca). Množstvo vody závisí aj od toho, akú preferujete konzistenciu.

4. Na záver pridajte soľ a limetkovú šťavu a ozdobte čerstvým koriandrom. 

VARIÁCIE JEDLA:

1. Uvarte ryžu osobitne. Pridajte ju po uvarení do hotovej zmesi. Pokrm nebude tak kašovitý.

2. Ak chcete, aby mal pokrm viac proteínov, zmeňte pomer ryže a strukoviny (viac strukoviny ako ryže).

3. V prípade, že pridáte do jedla viac vody, výsledný pokrm bude skôr ako hustá polievka. 

4. V prípade, že chcete do pokrmu viac zeleniny, pridajte na kocky nakrájanú mrkvu alebo papriku, prípadne zelenú fazuľku.

Dobrú chuť(
Ďalej doporučujeme:
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Dentifrico de hierbas con Neem
Orttandkrém med neem
Naturally helps to « FIGHT BACTERIA * PROTECT GUMS « KEEP TEETH STRONG



 Ajurvédske bylinné zubné pasty
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 Ajurvédske bylinné doplnky výživy  
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 Ajurvédske mydlá
Prajeme Vám príjemné prežitie jesenných dní.....
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