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M oho uče ů považuje ajurvédu za ejstarší vědu 
o léče í. Sa krtské slovo „ajurvéda“ z a e á „věda 
o životě“. Ajurvédské vědě í po hází z Indie, je více 

ež 5  let staré a často se azývá „ atkou 
veškerého léče í“. Pochází ze starověké védské 
kultur  a po tisí e let ji úst ě předávali istrové svý  
žáků . Před ěkolika tisí i let  vz ikla píse á díla 
o ajurvédě, oho z alostí však zůstává 

edostup ý h. Pri ip  řad  holisti ký h léčitelský h 
systé ů, se který i se d es setkává e a )ápadě, 

ají svůj původ právě v ajurvédě apř. ho eopatie 
a polaritní terapie). 

 

Strategie: Vaše konstitu e a vnitřní rovnováha 

 

Ajurvéda klade velký důraz a preve i a vede člověka 
ke zdraví tak, a  vě oval pozor ost elkové život í 
rov ováze, správ é u šle í, výživě, život ímu stylu 

a používá í bylin. Znalosti z ajurvédy pak ukazují, jak 

v tvořit rov ováhu těla, du ha a vědo í v souladu 

s i dividuál í ko stitu í a jaké z ě  v život í  st lu 
zavést, abycho  této rov ováh  dosáhli a dlouhodo ě 
si ji udrželi. 
 

Stej ě jako otisk  prstů, každý člověk á jedi eč ý 
energetický vzorec – individuální spojení fyzických, 

dušev í h a e oč í h vlast ostí, které v tváří jeho 
oso í ko stitu i. Ko stitu e vz iká při arození 

v důsledku vlivu řad  faktorů a zůstává stej á po elý 
život. 
 

V prů ěhu života js e v stave i řadě v itř í h 
i v ější h vlivů, které arušují původ í rov ováhu 
a ohou z ě it aši ko stitu i. Mezi e oč í a f zi ké 
stres  patří apříklad e oč í stav, výživa a vol a 
potravi , roč í o do í a počasí, f zi ké trau a, 
pra ov í a rodi é vztah . Pokud tě to faktorů  
rozu í e, ůže e přij out opatře í, která 

eutralizují či i i alizují jeji h úči ek e o odstra í 
příči  erov ováh  a po ohou á  o ovit původní 

ko stitu i. Rov ováha představuje přiroze ý řád,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

nerovnováha je ne-řád haos . )draví je řád, e o  
jeho aruše í. Uv itř těla se spolu eustále setkávají 
řád s ne-řáde . Pokud pochopíme podstatu 

a strukturu chaosu, ůže e opět dosáh out řádu. 
 

Rov ováha tří základ í h těles ý h e ergií 
 

Ajurvéda rozlišuje tři základ í t p  e ergie či fu kč í 
pri ip , které jsou příto é ve vše h a ve vše . 
Oz ačuje e je původ í i sa skrtský i výraz  váta, 
pitta a kapha. Tyto principy lze pozorovat i v základním 

iologi ké  fu gová í těla. 
 

K tomu, a  se tekuti  a živi  dostal  do u ěk, 
potře ují e ergii. E ergie je tře a také ke zpra ová í, 

eta oliza i, živi  v uňká h, jeji h lu rika i a udrže í 
struktury. Váta je energie pohybu, pitta je energie 

tráve í či eta olis u a kapha představuje e ergii 
pro azává í a struktur . Vši h i lidé si v so ě esou 
vlastnosti váty, pitty i kaphy, avšak jed a z nich 

o v kle převažuje, další ji doplňuje a třetí je zpravidla 
ej é ě výz a á. )a příči u emoci se v ajurvédě 

považuje edostateč á fu k e u ěk z důvodu 
ad tku či edostatku váty, pitty nebo kaphy. Nemoc 

vzniká také v důsledku ahro adě í to i ů. 
 

Podle ajurvéd  se rov ováha udržuje společ ou 
či ostí těla, sli a vědo í. T to tři části se považují 
za růz é strá k  jed é elistvé tosti. Ch e e-li 

dosáh out rov ováh  těla, sli a vědo í, usí e 
vědět, jak spolu pra ují váta, pitta a kapha. Ajurvédská 

filosofie ahlíží elý kos os jako hru e ergií pěti 
základ í h prvků – étheru (prostoru), vzdu hu, oh ě, 
vody a ze ě. Váta, pitta a kapha jsou kombinacemi 

a per uta e i tě hto pěti prvků, které se společ ě 
projevují jako určité vzor e příto é ve veškeré  
stvoře í. Ve f zi ké  těle se váta projevuje jako 

jemná energie pohybu, pitta jako energie trávení 

a metabolismu a kapha jako e ergie v tvářejí í 
těles ou strukturu. 
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Váta je jemnou energií pohybu 

– skládá se z prvků éther a vzdu h. Řídí de h, rká í, 
poh  svalů a tká í, srdeč í tep a veškeré poh  

toplaz  a u ěč é e rá . Je-li váta 

v rovnováze, podporuje kreativitu a flexibilitu. 

V nerovnováze je váta příči ou stra hu a úzkosti. 
 

Pitta se projevuje jako eta oli ký systé  těla 

– tvoří ji prvk  oh ě a vod . Ovládá tráve í, 
vstře ává í, asi ila i, výživu, eta olis us 
a těles ou teplotu. V rov a á pitta posiluje 

porozu ě í a i telige i. Nev rov a á pitta 

způso uje h ěv, e ávist a žárlivost.  
 

Kapha je e ergií, která for uje těles é struktury 

– kosti, sval , šla h  – a dodává „lepidlo“, které drží 
uňk  pohro adě. Tvoří ji prvk  ze ě a vod . Kapha 

je zdroje  tekuti  pro vše h  části těla a soustav . 
Pro azává klou , h dratuje pokožku a udržuje 
imunitu. Ve stavu rovnováhy se kapha projevuje 

láskou, klide  a s ířlivostí. Při erov ováze 
způso uje lpě í, ha tivost a závist. 

 

Na estě živote  se setkává e s mnoha úkoly 

i příležitostmi. Je řada vě í, ad který i e á e 
ko trolu, o ji ý h, jako je výživa a život í st l, však 
rozhodujeme sami. Pro rovnováhu a dobré zdraví je 

důležité vě ovat tě to rozhod utí  pozor ost. 
Vhodná výživa a život í st l pro individuální konstituci 

posilují tělo, sl a vědo í. 
 

Ajurvéda jako ko ple e tár í léče ý s sté  

 

Je důležité po hopit, jak se ajurvéda liší od západ í 
alopati ké edi í . )ápad í lékařská věda se 
povětši ou za ěřuje a symptomatologii a nemoc 

a k odstra ě í patoge ů či e o ý h tká í používá 
předevší  far a eutika a hirurgii. Te to přístup 
za hrá il oho životů. Ajurvéda ve skuteč osti také 
zahr uje hirurgii. Vedlejší  úči ke  far a eutik 
však je, že jejich toxické látk  osla ují tělo. Ajurvéda se 

eza ěřuje a e o . Spíše tvrdí, že veškerý život je 
tře a podpořit rov ováž ou e ergií. Při i i ál í  
stresu a v rov a é  pl utí e ergie si přiroze é 
o ra é s sté  těla za hovávají svou sílu a dokážou 
člověka úči ěji hrá it před o e o ě í . 
 

Musí e zdůraz it, že ajurvéda e í áhradou západ í 
alopati ké edi í . Řadu o e o ě í a akut í h 
stavů lze ejlépe řešit po o í léků a hirurgi ký  
zákroke . Ajurvéd  lze v užívat ve spoje í se západ í 
lékařskou vědou k posilování celkové odolnosti 

člověka a k i i aliza i rizika o e o ě í a e o 
k f zi ké reko vales e i po užívá í far a eutik či po 

operaci. 

 

Vši h i js e se ěkd  ítili špat ě a ev rov a ě. 
Někd  se o rátí e a lékaře, který á  řek e, že á  
vlast ě i  e í. Ve skuteč osti se v takové situaci 

nerovnováha, kterou cítíme, zatím neprojevila jako 

diag ostikovatel á e o . Přesto však je áš stav 
dostateč ě váž ý a to, a  á  půso il epohodlí 
a epříje é po it . Může e to vzdát a přesvědčit 
sa i se e, že to l je  výplod aší fa tazie. Ne o 

ůže e začít hledat alter ativ í est , jak vlastními 

silami dosáh out rov ováh  těla, sli a vědo í. 
 

V hod o e í a léč a erov ováh  

 

Ajurvéda a ízí růz é te h ik , jak určit o e tál í 
zdravot í stav. Ajurvédský porad e pečlivě v hod otí 
klíčové z ak  a s pto  e o i, předevší  
vzhledem k původu a příči ě erov ováh . )váží také, 

akolik se pro klie ta hodí růz é způso  léč . 
Diagnóza je výsledke  pří ého dotazová í, 
pozorování, fyzické prohlídky a také logického úsudku. 

Mezi základ í te h ik  ko zulta e patří čte í pulsu, 
zkou á í jaz ka, očí a f zi kého vzhledu či 
naslouchání tónu hlasu klienta. 

 

Vhod á paliativ í a očist á opatře í lze v užít 
k odstra ě í erov ováh  a a íd out postup , jak 
odstra it či zvlád out její příči . Doporuče í ohou 
zahr ovat z ě  život ího st lu, dodržová í diet  
a v užití li . V ěkterý h případe h také a solvová í 
očist ého progra u, tzv. pa čakar , která po ůže 
odstra it ahro adě é to i , a  tělo ělo lepší 
užitek z ásled é léč . 
 

Ajurvéda se za ývá vše i aspekt  života – těle , 
slí a duší. Uz ává jedi eč ost každého člověka i to, 

že každý odliš ě reaguje a oho aspektů života 
a dispo uje odliš ý i silnými i sla ší i íst . Na 
základě vhledu, porozu ě í a zkuše ostí předkládá 
ajurvéda velkou šíři a hlou ku i for a í o vztahu ezi 
příči a i a jeji h důsledk , ezprostřed í i i zpočátku 
sotva patr ý i, u každého jed otlivého člověka. 
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VÁTA: Energie pohybu 
 
Obecný popis 

Váta je ese í poh u vše h těles ý h po hodů a je 
nepostradatelná pro zdraví. Váta se v prostředí ejví e 
projevuje a podzi  a při pře hodu jed otlivý h 
roč í h do , kd  je ejdůležitější vě ovat zvýše ou 
pozornost výživě a život í u st lu. Vel i důležité je 
sta ilizovat te to poh . Pro člověka t pu váty je 

užiteč ý pravidel ý reži , který po áhá uze ňovat 
rozpohybovanou energii. 

 

Člověk t pu váta rychle myslí 

a dispo uje fle i ilitou i tvůrčí i 
schopnostmi. Sviž ě hápe, ale 
stej ě r hle zapo í á. Váty 

jsou ostražité, roztěka é 
a vysoce aktivní. Rychle chodí, 

mluví i myslí, ale snadno se 

u aví. )pravidla ají sla ší vůli, se edůvěru, odvahu 
a výk v  zvládají hůře ež ostat í t p . Cítí se vrat e 
a málo uzemně ě. Nerovnováha se u váty projevuje 

po it  stra hu, ervozitou a úzkostí. Ve v ější  světě 
člověk t pu váta s ad o v dělá pe íze a r hle je 
utratí. Plánování není jeho silnou stránkou, a proto se 

ůže dostat do eko o i ký h o tíží. 
 

Chuť k jídlu i trávení jsou u váty pro ě livé. Přitahuje 
ji jídlo svíravé huti jako salát  a s rová zele i a, avšak 
pro její ko stitu i jsou vhod á teplá, vaře á jídla 
a sladká, k selá a sla á huť. Obvykle produkují malé 

ožství oči a stoli e, která je často tvrdá, ve for ě 
e ší h o ků. 

 

Sídlem váty je tlusté střevo a také ozek, uši, kosti, 
klou , kůže a steh a. Lidé t pu váta snadno podléhají 

e o e , které půso í prvek vzdu hu, jako je 
rozedma plic, zápal plic a artritida. Mezi další o tíže 
váty patří adý á í, tik , šku á í a uká í, olest 
klou ů, su há pokožka a vlas , ervové poru h , 
zá pa a dušev í z atek. Váta se v těle projevuje 
postupe  stár utí jako v s há í a vrásče í kůže. 
 

Jelikož ezi základ í vlast osti váty patří su host, 
lehkost, studenost, drsnost, jemnost, pohyblivost 

a čirost, pak ad íra kterékoliv z i h ůže zapříči it 
erov ováhu. Časté estová í, zej é a letadle , 

hluk, trvalá stimulace, drogy, cukr nebo alkohol 

arušují vátu, stej ě jako v stave í chladu, studeným 

ápojů  a jídlů . Podo ě jako vítr ají i váty 

problémy uzemnit se. Dodržová í pravidel ého 

reži u si e či í lide  tohoto t pu o tíže, je však pro 
ě aprosto ez t é, protože jedi ě tak lze vátu 

s ížit a udržet pod ko trolou. Váty  ěli chodit spát 

do .  hod., protože potře ují ví e odpoči ku ež 
ostat í t p . Lidé se zvýše ou vátou r hle a do ře 
reagují a teplo, vlhkost, leh e tuč á/olejnatá jídla. 

Po áhají také par í láz ě, zvlhčovače vzdu hu 
a vlhkost o e ě. Doporučuje se každodenní olejová 

asáž před spr hová í  či koupelí. 
 

Vhod á výživa 

Pro s íže í váty se všeo e ě hodí teplé, do ře 
provaře é a ast é jídlo. Jíst třikrát až čt řikrát de ě 
a váta ůže i svačit za předpokladu, že dodrží 
dvouhodinový odstup mezi jednotlivými jídly. Pro vátu 

je důležité jíst pravidel ě. Pro lidi tohoto t pu se 
do ře hodí pokr  „z jed oho hr e“ jako polévk , 
duše é aso se zele i ou, o áčk . Při přípravě jídla 

ohou použít ví e oleje ež ostatní dóši a udržet si 
do ré zažívá í, pokud o ezí příjem syrové stravy. 

 

Pro vátu je vhod ý do ře uvaře ý oves a rýže, protože 
jsou-li připrave é ve velké  ožství vod  
a s ásle  či ghí, tak ev sušují. Nejlepší je pro i 
vaře á zele i a, ačkoliv o čas ý salát s dobrou 

olejovou či kré ovou zálivkou euškodí. Lilkovitým 

plodinám – rajčatů , ra orá , lilku a papriká  – 

spolu se špe áte  je tře a se v hý at, pokud á váta 

tuhé, bolavé klouby a svaly. Váta ůže sladké, zralé 
a šťav até ovo e. Naopak pro i ejsou vhod é plod  
svíravé chuti jako brusinky, granátová jablka a syrová 

ja lka a suše é ovo e. Ovo e  ěla ko zu ovat 
sa ot é a a prázd ý žaludek. 
 

Lidé typu váta ohou svou potře u ílkovi  uspokojit 
rozu ou írou léč ý h produktů, ale také vajíčk , 
kuře í  a krůtí  ase , čerstvý i r a i a zvěři ou 
pokud htějí aso jíst . Luště i  zatěžují tráve í, 

a proto  se při s ižová í váty ěl  užívat pouze 
v o eze é  ožství. Mělo  se jed at o loupa é 
a půle é luště i  a přede  je áčet. Naruše í váty 

také předejdete, kd ž luště i  uvaříte s trochou oleje 

a koře í  – tře a kurku ou, ří ský  k í e , 
koria dre , zázvore , čes eke  a asafoetidou. 
 

Pro vátu jsou prospěš é veškeré oře h  a se í ka, 
ejlépe ve for ě % po azá ek/ ásel či 

rostlinného léka. Deset a dlí, a oče ý h přes 
o  ve vodě a posléze zbavených slupky, vátu ráno 

příje ě uspokojí. Vátu zahřeje seza ový olej, ale 

jinak se pro ni hodí i vše h  ostat í druh  olejů. Váta 

ůže vše h  léč é výro k , přiče ž tvrdý sýr  
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ěla ko zu ovat v e ší íře. )vládá do ře veškeré 
koře í, ale e ěla  je adužívat. Váty si mohou 

ěhe  jídla či po ě  po hut at a skle e 
červe ého ví a ředě ého vodou. Jelikož á váta 

sklony k závisloste , ěla  se v hý at ukru, 
kofeinu a tabáku. Vátě se ůže zatočit hlava již ze 
sa ot ého prožitku i te zit , proto  ěla 
vyhledávat relaxaci a meditaci. 

 

Obecné pokyny pro rovnováhu váty: 

 

Buďte v teple. 

Buďte v klidu. 

V hý ejte se stude é u, raže é u a s rové u 
jídlu. 

Vyhýbejte se velkému chladu. 

Jezte teplá jídla a zahřívají í koře í. 
Dodržujte pravidel ý reži . 
Hod ě odpočívejte. 
 

PITTA: Energie trávení a metabolismu 
 
Obecný popis 

Pitta sdílí oho vlast ostí oh ě. Oheň je horký, 
pronikavý, ostrý a vzrušivý. Podo ě lidé t pu pitta 

ají teplá těla, pro ikavé ápad  a v rouše ou 
inteligenci. Nerovnováha se projevuje jako 

rozruše ost a vz ětlivost. Pitta á střed ě v sokou 
postavu s kůží ačerve alého či ědě ého odstí u. 
O jevují se u í také radavi e a pih . Pokožka je a 
dotek teplá a é ě vrásčitá ež u váty. Mají hedvábné 

vlasy a u pitty často do hází k předčas é u šed utí 
e o v padává í vlasů. Oči jsou střed ě velké 

a spojivka vlhká. Nos špičatý a špička ývá 
ačerve alá. 

 

Lidé s převahou pitty mají silný 

metabolismus, dobré trávení 

a sil ou huť k jídlu. Rádi 

ko zu ují hod ě jídla a tekuti , 
spolu s ostrý  koře í  
a chladnými nápoji. Pro jejich 

ko stitu i je však vhod á sladká, 
hořká a svíravá huť. Spá ek pitty je hlu oký a střed ě 
dlouhý. Tvoří velké ožství oči a stoli e, která je 
větši ou žlutě za arve á, ěkká a o je á. S ad o 
se potí, mají teplé ruce i nohy. Pitta hůře s áší 
slu eč í svit, horko a těžkou f zi kou prá i. 
 

Atributy pitty jsou olejnatost, horkost, lehkost, 

poh livost, šíře í a tekutost, a proto příto ost 

tě hto kvalit ůže pittu zv šovat. Léto je o do í  
tepla, tj. pitty. V této do ě se ěž ě o jevují spále i  
od slu e, šku pa jedovatá, pi hlavé vedro a po it  
vzteku vz ětlivosti . Takováto erov ováha pitty 

obvykle odezní s pří hode  hlad ějšího počasí. 
Výživa a život í st l ají ýt ve své  úči ku hladivé – 

o hlazují í jídla, v řaze í čili a zahřívají ího koře í 
a chladné podnebí. Lidé typu pitta  ěli vičit 
v ej hlad ější do u d e. 
 

Vhod á výživa 

O e ě  se ěla pitta vyhýbat kyselým, slaným 

a ostrý  jídlů . Nejvhod ější je vegetariá ská strava 
s minimem masa, vajec, alkoholu a soli. Na uklid ě í 
přiroze é agresivit  a utkavého chování se hodí 

sladké, hladivé a hořké potravi  a hutě. 
 

Mezi obilniny vhodné pro pittu patří ječ e , rýže, 
oves a pše i e, spolu se zele i ou, která  ěla 
tvořit převáž ou část jeji h výživ . Je tře a se v hý at 
rajčatů , ředkvičká , čili papričká , čes eku 
a s rové i uli, protože veškerá k selejší či pálivější 
zele i a zhorší stav pitty. Avšak větši a ostat í h 
druhů zele i  ji zklid í. Bílá ředkev do ře slouží 
k pročiště í jater, kd ž je pitta v rov ováze, avšak 
ji ak  ěla ýt v řaze a. Na jaře a v létě se pro pittu 

hodí saláty a syrová zelenina a sladké ovoce. Kyselému 

ovo i  se ěla pitta vyhýbat, vyjma limetek 

v o eze é  ožství. 
 

Živočiš é produkt , zej é a ořské plod  a vej e,  
ěla pitta užívat s mírou. Vhodné druhy masa jsou 

kuře í, krůtí, králičí a zvěři a. Veškeré luště i  
v alé  ožství půso í na pittu příz ivě, v j a 
červe é a žluté čočk . Nejvhod ější jsou čer á čočka, 
cizrna a fazole mungo. 

 

Větši a oře hů a se í ek á velký o sah oleje, 
a proto pittu přehřívá. Chladivý je pouze kokos a o čas 
si pitta ůže dát slu eč i ová a dýňová se í ka. 
Do ře zvlád e alé ožství kokosového, olivového 
a slu eč i ového oleje. 
 

Vhod é jsou sladké léč é výro k , včet ě léka, 
esole ého ásla, ghí a ěkký h, esole ý h sýrů. 

Jogurt se dá jíst, je-li smíchán s koře í , tro hou 
přírod ího sladidla a vod . Lidé typu pitta s ášejí 
přírod í sladidla lépe ež z ývají í dvě dóši, protože 
sladká huť ulevuje pittě. Musejí se však v hý at 
pálivé u, ostré u koře í a používat předevší  
karda o , skoři i, koria dr, fe kl a kurku u, 
s alý  ožství  ří ského k í u a čer ého pepře. 
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Kávu, alkohol a ta ák je ut é z ela v řadit, ačkoliv 
o čas é pivo ůže pittě při ést uvol ě í. Čer ý čaj pít 
příležitost ě, spolu s tro hou léka a špetkou 
kardamomu. 

 

Obecné pokyny pro rovnováhu pitty: 

 
V hý ejte se příliš é u horku. 
Vyhýbejte se větší u ožství oleje. 
V hý ejte se páře. 
Omezte konzumaci soli. 

Jezte hladivá a ekoře ě á jídla. 
Cvičte v hlad ější části d e. 
 

KAPHA: Energie promazávání 
 
Obecný popis 

Lidé typu kapha disponují silou, vytrvalostí 

a houžev atostí. V rovnováze jsou sladcí, roztomilí, 

lásk pl í a větši ou v rov a í a uze ě í. Mají 
ast ou a hladkou pleť. Kaphy obvykle snadno 

při írají a váze a ají po alý eta olis us. Cviče í 
se raději v h ou. Mají tlustou kůži a do ře v vi uté 
tělo a svaly. Oči ají velké, přitažlivý pohled s hustými 

a dlouhý i řasa i a o očí . Lidé t pu kapha v lučují 
po alu a stoli i ají ěkkou, světlou a ast ou. 
Mír ě se potí. Spí hlu o e a dlouho. Kaphy přitahuje 
sladké, slané a mastné jídlo, ale pro jejich konstituci je 

ejvhod ější huť hořká, svíravá a ostrá. 
 

Z psychologického pohledu jsou 

to lidé klidní, tolerantní 

a shovívaví. Mohou se však také 
dostat do stavu letargie. Někd  
ji  si e déle trvá ě o po hopit, 
ale mají výbornou dlouhodobou 

pa ěť. V nerovnováze zahltí 

kaphu pocity chamtivosti, závisti, ulpívání 

a ajet i kosti. Ve v ější  světě je kapha do ře 
uze ě á, sta ilita a lpě í jí po áhá v dělávat 
a udržet si pe íze. 
 

S větší pravděpodo ostí se u lidí tohoto t pu o jeví 
nemoci související s principe  vod , jako je hřipka, 
u pá í duti  a další hle ovité horo . Běž é jsou 
také le ivost, adváha, ukrovka, zadržová í vod  
a bolesti hlavy. Kapha se zv šuje při úplňku, protože 
v té do ě do hází k zadržová í vod . K ejvětší u 

ahro adě í kaphy dochází v zi ě a v tu dobu je 

a ejvýš důležité dodržovat zásad  výživ  a život ího 
stylu, které vyrovnávají tuto dóšu. 

Vhod á výživa 

Důležité hutě pro kaphu jsou hořká, svíravá a ostrá. 
Kaphy potře ují potravi , které osvěží sl, ale 
o ezí elkový o je  přijímané potravy. Měli  se 
v hý at léč ý  produktů  a tuků  všeho druhu, 
zej é a s aže é u a ast é u jídlu a asu. 
 

Lidé s převahou kaphy potře ují é ě o il i  ež 
pitta a váta, přiče ž opti ál í jsou pro ě poha ka 
a proso jsou ví e zahřívají í  a poto  ječ e , rýže 
a kukuři e. Nejvhod ější úpravou tě hto o il i  je 
praže í e o su há úprava. Kapha ůže veškerou 
zeleninu s důraze  a salát  a plod  rostou í ad 
ze í a úkor koře ové zele i ; a ěla  se v hý at 
sladké, k selé a vod até zele i ě. Kapha o e ě 
do ře zpra uje s rovou zele i u, ačkoliv plodi  
uprave é a páře e o restova é tráví lépe. 
Nevhodné je pro ni velmi sladké nebo kyselé ovoce 

a preferovat  ěla svíravější a sušší ovo e jako 
ja lka, eruňk , rusi k , a ga, roskve a hrušk . 
 

Kaphy pouze zřídkakd  potře ují živočiš é produkt  
a pokud po i h sáh ou, ělo  se jed at o su hou 
úpravu peče í, praže í, grilová í , ikd  s aže í. 
Hodí se pro ě kuře í, vej e, králičí, ořské plod  
a zvěři a. Jeji h tělo epotře uje velké ožství 
bílkovin, a proto by se e ěli přejídat luště i a i, 
i kd ž t  jsou pro ě lepší ež aso, jelikož eo sahují 
takové ožství tuku. Pro kaphu se ejlépe hodí čer é 
fazole, u go, fazole pi to a červe á čočka. 
 

Těžké vlast osti oře hů a se í ek zv šují, tj. zhoršují, 
kaphu, stej ě jako olej, který o sahují. O čas á 
ko zu a e slu eč i ový h a dýňový h se í ek je 
v pořádku. V alé  ožství lze také užívat 

a dlový, kukuřič ý, světli ový a slu eč i ový olej. To 
sa é platí pro léč é produkt : kapha se má vyhýbat 

těžké, hladivé a sladké huti léč ý h produktů, 
ačkoliv tro hu ghí při vaře í a o čas aličko kozího 
mléka ezpůso í o tíže. 

 

Lidé typu kapha  se ěli v varovat jaký hkoliv 

i přírod í h sladidel a vhod é je pro ě pouze 

o eze é ožství tepel ě ezpra ova ého edu, 
který á zahřívají í úči ek. Mohou však hoj ě 
používat veškeré koře í, v j a soli, přiče ž ejlepší je 
pro ě zázvor a čes ek. Člověk s do i a t í dóšou 
kapha a s alý  podíle  ostat í h dvou dóš ůže 
o čas užít sti ula tů jako káva a čaj. Velkou új u ji  

ezpůso í a i ta ák a destilát . Alkohol však vů e  
epotře ují a pokud se rozhod ou jej ko zu ovat, 

pak ejlepší vol ou je ví o. 
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Obecné pokyny pro rovnováhu kaphy: 

 
Hod ě vičte. 

V hý ejte se těžký  jídlů . 
Žijte aktiv ě. 
V hý ejte se léč ý  výro ků . 
V hý ejte se hlaze é u jídlu a ápojů . 
Měňte svůj reži . 
V hý ejte se tuč ý , ast ý  jídlů . 
Jezte lehké a suché potraviny. 

Nespěte přes de . 
 

Pa atujte, že íra vaší rov ováh  je pří o ú ěr á 
tomu, jak do ře udete dodržovat pok  k výživě 
a život í u st lu vhod é pro váš t p. Někd  je těžké 
z avit se starý h áv ků a z ě a ůže ýt postup á, 
ale chcete-li dosáh out zlepše í, je tře a z ě  
zavést. V  sa i áte pod ko trolou, jak r hlá vaše 
pro ě a ude. 

 

Zajímá-li vás ajurvéda hlou ěji, doporučuje e k ihu 
Dr. Lad Ayurveda: The Science of Self-Healing, kde 

alez ete ko eptuál í v světle í váty, pitty a kaphy. 

Pok  a podro é v světle í ajurvédského přístupu 
k jídlu a léče í představuje dílo autorů Usha Lad a 

Dr. Lad Ayurvedic Cooking for Self-Healing. 
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Doporuče é k ih  jsou uvede  v pořadí od 
jed odu hý h po ko ple í, ted  od základů ajurvéd  
po podrobné rozpra ová í zdrojů a odkazů. 

 

[Ko e  člá ku Dr. Vasa ta Lada] 
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