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MŶoho učeŶĐů považuje ajurvédu za Ŷejstarší vědu 
o léčeŶí. SaŶkrtské slovo „ajurvéda“ zŶaŵeŶá „věda 
o životě“. Ajurvédské věděŶí poĐhází z Indie, je více 

Ŷež 5ϬϬϬ let staré a často se Ŷazývá „ŵatkou 
veškerého léčeŶí“. Pochází ze starověké védské 
kulturǇ a po tisíĐe let ji ústŶě předávali ŵistrové svýŵ 
žákůŵ. Před Ŷěkolika tisíĐi letǇ vzŶikla píseŵŶá díla 
o ajurvédě, ŵŶoho zŶalostí však zůstává 
ŶedostupŶýĐh. PriŶĐipǇ řadǇ holistiĐkýĐh léčitelskýĐh 
systéŵů, se kterýŵi se dŶes setkáváŵe Ŷa )ápadě, 
ŵají svůj původ právě v ajurvédě ;Ŷapř. hoŵeopatie 
a polaritní terapie). 

 

Strategie: Vaše konstituĐe a vnitřní rovnováha 

 

Ajurvéda klade velký důraz Ŷa preveŶĐi a vede člověka 
ke zdraví tak, aďǇ věŶoval pozorŶost Đelkové životŶí 
rovŶováze, správŶéŵu ŵǇšleŶí, výživě, životŶímu stylu 

a používáŶí bylin. Znalosti z ajurvédy pak ukazují, jak 

vǇtvořit rovŶováhu těla, duĐha a vědoŵí v souladu 

s iŶdividuálŶí koŶstituĐí a jaké zŵěŶǇ v životŶíŵ stǇlu 
zavést, abychoŵ této rovŶováhǇ dosáhli a dlouhodoďě 
si ji udrželi. 
 

StejŶě jako otiskǇ prstů, každý člověk ŵá jediŶečŶý 
energetický vzorec – individuální spojení fyzických, 

duševŶíĐh a eŵočŶíĐh vlastŶostí, které vǇtváří jeho 
osoďŶí koŶstituĐi. KoŶstituĐe vzŶiká při Ŷarození 

v důsledku vlivu řadǇ faktorů a zůstává stejŶá po Đelý 
život. 
 

V průďěhu života jsŵe vǇstaveŶi řadě vŶitřŶíĐh 
i vŶějšíĐh vlivů, které Ŷarušují původŶí rovŶováhu 
a ŵohou zŵěŶit Ŷaši koŶstituĐi. Mezi eŵočŶí a fǇziĐké 
stresǇ patří Ŷapříklad eŵočŶí stav, výživa a volďa 
potraviŶ, ročŶí oďdoďí a počasí, fǇziĐké trauŵa, 
praĐovŶí a rodiŶŶé vztahǇ. Pokud těŵto faktorůŵ 
rozuŵíŵe, ŵůžeŵe přijŵout opatřeŶí, která 
Ŷeutralizují či ŵiŶiŵalizují jejiĐh účiŶek Ŷeďo odstraŶí 
příčiŶǇ ŶerovŶováhǇ a poŵohou Ŷáŵ oďŶovit původní 

koŶstituĐi. RovŶováha představuje přirozeŶý řád,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

nerovnováha je ne-řád ;ĐhaosͿ. )draví je řád, ŶeŵoĐ 
jeho ŶarušeŶí. UvŶitř těla se spolu Ŷeustále setkávají 
řád s ne-řádeŵ. Pokud pochopíme podstatu 

a strukturu chaosu, ŵůžeŵe opět dosáhŶout řádu. 
 

RovŶováha tří základŶíĐh tělesŶýĐh eŶergií 
 

Ajurvéda rozlišuje tři základŶí tǇpǇ eŶergie či fuŶkčŶí 
priŶĐipǇ, které jsou přítoŵŶé ve všeĐh a ve všeŵ. 
OzŶačujeŵe je původŶíŵi saŶskrtskýŵi výrazǇ váta, 
pitta a kapha. Tyto principy lze pozorovat i v základním 

ďiologiĐkéŵ fuŶgováŶí těla. 
 

K tomu, aďǇ se tekutiŶǇ a živiŶǇ dostalǇ do ďuŶěk, 
potřeďují eŶergii. EŶergie je třeďa také ke zpraĐováŶí, 
ŵetaďolizaĐi, živiŶ v ďuňkáĐh, jejiĐh luďrikaĐi a udržeŶí 
struktury. Váta je energie pohybu, pitta je energie 

tráveŶí či ŵetaďolisŵu a kapha představuje eŶergii 
proŵazáváŶí a strukturǇ. VšiĐhŶi lidé si v soďě Ŷesou 
vlastnosti váty, pitty i kaphy, avšak jedŶa z nich 

oďvǇkle převažuje, další ji doplňuje a třetí je zpravidla 
ŶejŵéŶě výzŶaŵŶá. )a příčiŶu Ŷemoci se v ajurvédě 
považuje ŶedostatečŶá fuŶkĐe ďuŶěk z důvodu 
ŶadďǇtku či Ŷedostatku váty, pitty nebo kaphy. Nemoc 

vzniká také v důsledku ŶahroŵaděŶí toǆiŶů. 
 

Podle ajurvédǇ se rovŶováha udržuje společŶou 
čiŶŶostí těla, ŵǇsli a vědoŵí. TǇto tři části se považují 
za růzŶé stráŶkǇ jedŶé Đelistvé ďǇtosti. ChĐeŵe-li 

dosáhŶout rovŶováhǇ těla, ŵǇsli a vědoŵí, ŵusíŵe 
vědět, jak spolu praĐují váta, pitta a kapha. Ajurvédská 

filosofie Ŷahlíží Đelý kosŵos jako hru eŶergií pěti 
základŶíĐh prvků – étheru (prostoru), vzduĐhu, ohŶě, 
vody a zeŵě. Váta, pitta a kapha jsou kombinacemi 

a perŵutaĐeŵi těĐhto pěti prvků, které se společŶě 
projevují jako určité vzorĐe přítoŵŶé ve veškeréŵ 
stvořeŶí. Ve fǇziĐkéŵ těle se váta projevuje jako 

jemná energie pohybu, pitta jako energie trávení 

a metabolismu a kapha jako eŶergie vǇtvářejíĐí 
tělesŶou strukturu. 
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Váta je jemnou energií pohybu 

– skládá se z prvků éther a vzduĐh. Řídí deĐh, ŵrkáŶí, 
pohǇď svalů a tkáŶí, srdečŶí tep a veškeré pohǇďǇ 
ĐǇtoplazŵǇ a ďuŶěčŶé ŵeŵďráŶǇ. Je-li váta 

v rovnováze, podporuje kreativitu a flexibilitu. 

V nerovnováze je váta příčiŶou straĐhu a úzkosti. 
 

Pitta se projevuje jako ŵetaďoliĐký systéŵ těla 

– tvoří ji prvkǇ ohŶě a vodǇ. Ovládá tráveŶí, 
vstřeďáváŶí, asiŵilaĐi, výživu, ŵetaďolisŵus 
a tělesŶou teplotu. VǇrovŶaŶá pitta posiluje 

porozuŵěŶí a iŶteligeŶĐi. NevǇrovŶaŶá pitta 

způsoďuje hŶěv, ŶeŶávist a žárlivost.  
 

Kapha je eŶergií, která forŵuje tělesŶé struktury 

– kosti, svalǇ, šlaĐhǇ – a dodává „lepidlo“, které drží 
ďuňkǇ pohroŵadě. Tvoří ji prvkǇ zeŵě a vodǇ. Kapha 

je zdrojeŵ tekutiŶ pro všeĐhŶǇ části těla a soustavǇ. 
Proŵazává klouďǇ, hǇdratuje pokožku a udržuje 
imunitu. Ve stavu rovnováhy se kapha projevuje 

láskou, klideŵ a sŵířlivostí. Při ŶerovŶováze 
způsoďuje lpěŶí, Đhaŵtivost a závist. 

 

Na Đestě životeŵ se setkáváŵe s mnoha úkoly 

i příležitostmi. Je řada věĐí, Ŷad kterýŵi Ŷeŵáŵe 
koŶtrolu, o jiŶýĐh, jako je výživa a životŶí stǇl, však 
rozhodujeme sami. Pro rovnováhu a dobré zdraví je 

důležité věŶovat těŵto rozhodŶutíŵ pozorŶost. 
Vhodná výživa a životŶí stǇl pro individuální konstituci 

posilují tělo, ŵǇsl a vědoŵí. 
 

Ajurvéda jako koŵpleŵeŶtárŶí léčeďŶý sǇstéŵ 

 

Je důležité poĐhopit, jak se ajurvéda liší od západŶí 
alopatiĐké ŵediĐíŶǇ. )ápadŶí lékařská věda se 
povětšiŶou zaŵěřuje Ŷa symptomatologii a nemoc 

a k odstraŶěŶí patogeŶů či ŶeŵoĐŶýĐh tkáŶí používá 
předevšíŵ farŵaĐeutika a Đhirurgii. TeŶto přístup 
zaĐhráŶil ŵŶoho životů. Ajurvéda ve skutečŶosti také 
zahrŶuje Đhirurgii. Vedlejšíŵ účiŶkeŵ farŵaĐeutik 
však je, že jejich toxické látkǇ oslaďují tělo. Ajurvéda se 
Ŷezaŵěřuje Ŷa ŶeŵoĐ. Spíše tvrdí, že veškerý život je 
třeďa podpořit rovŶovážŶou eŶergií. Při ŵiŶiŵálŶíŵ 
stresu a vǇrovŶaŶéŵ plǇŶutí eŶergie si přirozeŶé 
oďraŶŶé sǇstéŵǇ těla zaĐhovávají svou sílu a dokážou 
člověka účiŶŶěji ĐhráŶit před oŶeŵoĐŶěŶíŵ. 
 

Musíŵe zdůrazŶit, že ajurvéda ŶeŶí Ŷáhradou západŶí 
alopatiĐké ŵediĐíŶǇ. Řadu oŶeŵoĐŶěŶí a akutŶíĐh 
stavů lze Ŷejlépe řešit poŵoĐí léků a ĐhirurgiĐkýŵ 
zákrokeŵ. AjurvédǇ lze vǇužívat ve spojeŶí se západŶí 
lékařskou vědou k posilování celkové odolnosti 

člověka a k ŵiŶiŵalizaĐi rizika oŶeŵoĐŶěŶí aŶeďo 
k fǇziĐké rekoŶvalesĐeŶĐi po užíváŶí farŵaĐeutik či po 

operaci. 

 

VšiĐhŶi jsŵe se ŶěkdǇ Đítili špatŶě a ŶevǇrovŶaŶě. 
NěkdǇ se oďrátíŵe Ŷa lékaře, který Ŷáŵ řekŶe, že Ŷáŵ 
vlastŶě ŶiĐ ŶeŶí. Ve skutečŶosti se v takové situaci 

nerovnováha, kterou cítíme, zatím neprojevila jako 

diagŶostikovatelŶá ŶeŵoĐ. Přesto však je Ŷáš stav 
dostatečŶě vážŶý Ŷa to, aďǇ Ŷáŵ půsoďil Ŷepohodlí 
a ŶepříjeŵŶé poĐitǇ. Můžeŵe to vzdát a přesvědčit 
saŵi seďe, že to ďǇl jeŶ výplod Ŷaší faŶtazie. Neďo 
ŵůžeŵe začít hledat alterŶativŶí ĐestǇ, jak vlastními 

silami dosáhŶout rovŶováhǇ těla, ŵǇsli a vědoŵí. 
 

VǇhodŶoĐeŶí a léčďa ŶerovŶováhǇ 

 

Ajurvéda Ŷaďízí růzŶé teĐhŶikǇ, jak určit ŵoŵeŶtálŶí 
zdravotŶí stav. Ajurvédský poradĐe pečlivě vǇhodŶotí 
klíčové zŶakǇ a sǇŵptoŵǇ ŶeŵoĐi, předevšíŵ 
vzhledem k původu a příčiŶě ŶerovŶováhǇ. )váží také, 
Ŷakolik se pro klieŶta hodí růzŶé způsoďǇ léčďǇ. 
Diagnóza je výsledkeŵ příŵého dotazováŶí, 
pozorování, fyzické prohlídky a také logického úsudku. 

Mezi základŶí teĐhŶikǇ koŶzultaĐe patří čteŶí pulsu, 
zkouŵáŶí jazǇka, očí a fǇziĐkého vzhledu či 
naslouchání tónu hlasu klienta. 

 

VhodŶá paliativŶí a očistŶá opatřeŶí lze vǇužít 
k odstraŶěŶí ŶerovŶováhǇ a ŶaďídŶout postupǇ, jak 
odstraŶit či zvládŶout její příčiŶǇ. DoporučeŶí ŵohou 
zahrŶovat zŵěŶǇ životŶího stǇlu, dodržováŶí dietǇ 
a vǇužití ďǇliŶ. V ŶěkterýĐh případeĐh také aďsolvováŶí 
očistŶého prograŵu, tzv. paŶčakarŵǇ, která poŵůže 
odstraŶit ŶahroŵaděŶé toǆiŶǇ, aďǇ tělo ŵělo lepší 
užitek z ŶásledŶé léčďǇ. 
 

Ajurvéda se zaďývá všeŵi aspektǇ života – těleŵ, 
ŵǇslí a duší. UzŶává jediŶečŶost každého člověka i to, 
že každý odlišŶě reaguje Ŷa ŵŶoho aspektů života 
a dispoŶuje odlišŶýŵi silnými i slaďšíŵi ŵístǇ. Na 
základě vhledu, porozuŵěŶí a zkušeŶostí předkládá 
ajurvéda velkou šíři a hlouďku iŶforŵaĐí o vztahu ŵezi 
příčiŶaŵi a jejiĐh důsledkǇ, ďezprostředŶíŵi i zpočátku 
sotva patrŶýŵi, u každého jedŶotlivého člověka. 
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VÁTA: Energie pohybu 
 
Obecný popis 

Váta je eseŶĐí pohǇďu všeĐh tělesŶýĐh poĐhodů a je 
nepostradatelná pro zdraví. Váta se v prostředí ŶejvíĐe 
projevuje Ŷa podziŵ a při přeĐhodu jedŶotlivýĐh 
ročŶíĐh doď, kdǇ je Ŷejdůležitější věŶovat zvýšeŶou 
pozornost výživě a životŶíŵu stǇlu. Velŵi důležité je 
staďilizovat teŶto pohǇď. Pro člověka tǇpu váty je 

užitečŶý pravidelŶý režiŵ, který poŵáhá uzeŵňovat 
rozpohybovanou energii. 

 

Člověk tǇpu váta rychle myslí 

a dispoŶuje fleǆiďilitou i tvůrčíŵi 
schopnostmi. SvižŶě Đhápe, ale 
stejŶě rǇĐhle zapoŵíŶá. Váty 

jsou ostražité, roztěkaŶé 
a vysoce aktivní. Rychle chodí, 

mluví i myslí, ale snadno se 

uŶaví. )pravidla ŵají slaďší vůli, seďedůvěru, odvahu 
a výkǇvǇ zvládají hůře Ŷež ostatŶí tǇpǇ. Cítí se vratĐe 
a málo uzemněŶě. Nerovnováha se u váty projevuje 

poĐitǇ straĐhu, Ŷervozitou a úzkostí. Ve vŶějšíŵ světě 
člověk tǇpu váta sŶadŶo vǇdělá peŶíze a rǇĐhle je 
utratí. Plánování není jeho silnou stránkou, a proto se 

ŵůže dostat do ekoŶoŵiĐkýĐh oďtíží. 
 

Chuť k jídlu i trávení jsou u váty proŵěŶlivé. Přitahuje 
ji jídlo svíravé Đhuti jako salátǇ a sǇrová zeleŶiŶa, avšak 
pro její koŶstituĐi jsou vhodŶá teplá, vařeŶá jídla 
a sladká, kǇselá a slaŶá Đhuť. Obvykle produkují malé 

ŵŶožství ŵoči a stoliĐe, která je často tvrdá, ve forŵě 
ŵeŶšíĐh ďoďků. 
 

Sídlem váty je tlusté střevo a také ŵozek, uši, kosti, 
klouďǇ, kůže a stehŶa. Lidé tǇpu váta snadno podléhají 

ŶeŵoĐeŵ, které půsoďí prvek vzduĐhu, jako je 
rozedma plic, zápal plic a artritida. Mezi další oďtíže 
váty patří ŶadýŵáŶí, tikǇ, škuďáŶí a ĐukáŶí, ďolest 
klouďů, suĐhá pokožka a vlasǇ, Ŷervové poruĐhǇ, 
záĐpa a duševŶí zŵatek. Váta se v těle projevuje 
postupeŵ stárŶutí jako vǇsǇĐháŶí a vrásčeŶí kůže. 
 

Jelikož ŵezi základŶí vlastŶosti váty patří suĐhost, 
lehkost, studenost, drsnost, jemnost, pohyblivost 

a čirost, pak Ŷadŵíra kterékoliv z ŶiĐh ŵůže zapříčiŶit 
ŶerovŶováhu. Časté ĐestováŶí, zejŵéŶa letadleŵ, 
hluk, trvalá stimulace, drogy, cukr nebo alkohol 

Ŷarušují vátu, stejŶě jako vǇstaveŶí chladu, studeným 

Ŷápojůŵ a jídlůŵ. PodoďŶě jako vítr ŵají i váty 

problémy uzemnit se. DodržováŶí pravidelŶého 

režiŵu siĐe čiŶí lideŵ tohoto tǇpu oďtíže, je však pro 
Ŷě Ŷaprosto ŶezďǇtŶé, protože jediŶě tak lze vátu 

sŶížit a udržet pod koŶtrolou. Váty ďǇ ŵěli chodit spát 

do ϮϮ.ϬϬ hod., protože potřeďují víĐe odpočiŶku Ŷež 
ostatŶí tǇpǇ. Lidé se zvýšeŶou vátou rǇĐhle a doďře 
reagují Ŷa teplo, vlhkost, lehĐe tučŶá/olejnatá jídla. 

Poŵáhají také parŶí lázŶě, zvlhčovače vzduĐhu 
a vlhkost oďeĐŶě. Doporučuje se každodenní olejová 

ŵasáž před sprĐhováŶíŵ či koupelí. 
 

VhodŶá výživa 

Pro sŶížeŶí váty se všeoďeĐŶě hodí teplé, doďře 
provařeŶé a ŵastŶé jídlo. Jíst třikrát až čtǇřikrát deŶŶě 
a váta ŵůže i svačit za předpokladu, že dodrží 
dvouhodinový odstup mezi jednotlivými jídly. Pro vátu 

je důležité jíst pravidelŶě. Pro lidi tohoto tǇpu se 
doďře hodí pokrŵǇ „z jedŶoho hrŶĐe“ jako polévkǇ, 
dušeŶé ŵaso se zeleŶiŶou, oŵáčkǇ. Při přípravě jídla 
ŵohou použít víĐe oleje Ŷež ostatní dóši a udržet si 
doďré zažíváŶí, pokud oŵezí příjem syrové stravy. 

 

Pro vátu je vhodŶý doďře uvařeŶý oves a rýže, protože 
jsou-li připraveŶé ve velkéŵ ŵŶožství vodǇ 
a s ŵásleŵ či ghí, tak ŶevǇsušují. Nejlepší je pro Ŷi 
vařeŶá zeleŶiŶa, ačkoliv oďčasŶý salát s dobrou 

olejovou či kréŵovou zálivkou Ŷeuškodí. Lilkovitým 

plodinám – rajčatůŵ, ďraŵďoráŵ, lilku a paprikáŵ – 

spolu se špeŶáteŵ je třeďa se vǇhýďat, pokud ŵá váta 

tuhé, bolavé klouby a svaly. Váta ŵůže sladké, zralé 
a šťavŶaté ovoĐe. Naopak pro Ŷi Ŷejsou vhodŶé plodǇ 
svíravé chuti jako brusinky, granátová jablka a syrová 

jaďlka a sušeŶé ovoĐe. OvoĐe ďǇ ŵěla koŶzuŵovat 
saŵotŶé a Ŷa prázdŶý žaludek. 
 

Lidé typu váta ŵohou svou potřeďu ďílkoviŶ uspokojit 
rozuŵŶou ŵírou ŵléčŶýĐh produktů, ale také vajíčkǇ, 
kuřeĐíŵ a krůtíŵ ŵaseŵ, čerstvýŵi rǇďaŵi a zvěřiŶou 
;pokud Đhtějí ŵaso jístͿ. LuštěŶiŶǇ zatěžují tráveŶí, 
a proto ďǇ se při sŶižováŶí váty ŵělǇ užívat pouze 
v oŵezeŶéŵ ŵŶožství. Mělo ďǇ se jedŶat o loupaŶé 
a půleŶé luštěŶiŶǇ a předeŵ je ŵáčet. NarušeŶí váty 

také předejdete, kdǇž luštěŶiŶǇ uvaříte s trochou oleje 

a kořeŶíŵ – třeďa kurkuŵou, říŵskýŵ kŵíŶeŵ, 
koriaŶdreŵ, zázvoreŵ, česŶekeŵ a asafoetidou. 
 

Pro vátu jsou prospěšŶé veškeré ořeĐhǇ a seŵíŶka, 
Ŷejlépe ve forŵě ϭϬϬ% poŵazáŶek/ŵásel či 
rostlinného ŵléka. Deset ŵaŶdlí, ŶaŵočeŶýĐh přes 
ŶoĐ ve vodě a posléze zbavených slupky, vátu ráno 

příjeŵŶě uspokojí. Vátu zahřeje sezaŵový olej, ale 

jinak se pro ni hodí i všeĐhŶǇ ostatŶí druhǇ olejů. Váta 

ŵůže všeĐhŶǇ ŵléčŶé výroďkǇ, přičeŵž tvrdý sýr ďǇ 
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ŵěla koŶzuŵovat v ŵeŶší ŵíře. )vládá doďře veškeré 
kořeŶí, ale Ŷeŵěla ďǇ je Ŷadužívat. Váty si mohou 

ďěheŵ jídla či po Ŷěŵ poĐhutŶat Ŷa skleŶĐe 
červeŶého víŶa ředěŶého vodou. Jelikož ŵá váta 

sklony k závislosteŵ, ŵěla ďǇ se vǇhýďat Đukru, 
kofeinu a tabáku. Vátě se ŵůže zatočit hlava již ze 
saŵotŶého prožitku iŶteŶzitǇ, proto ďǇ ŵěla 
vyhledávat relaxaci a meditaci. 

 

Obecné pokyny pro rovnováhu váty: 

 

Buďte v teple. 

Buďte v klidu. 

VǇhýďejte se studeŶéŵu, ŵražeŶéŵu a sǇrovéŵu 
jídlu. 

Vyhýbejte se velkému chladu. 

Jezte teplá jídla a zahřívajíĐí kořeŶí. 
Dodržujte pravidelŶý režiŵ. 
HodŶě odpočívejte. 
 

PITTA: Energie trávení a metabolismu 
 
Obecný popis 

Pitta sdílí ŵŶoho vlastŶostí ohŶě. Oheň je horký, 
pronikavý, ostrý a vzrušivý. PodoďŶě lidé tǇpu pitta 

ŵají teplá těla, proŶikavé ŶápadǇ a vǇďroušeŶou 
inteligenci. Nerovnováha se projevuje jako 

rozrušeŶost a vzŶětlivost. Pitta ŵá středŶě vǇsokou 
postavu s kůží ŶačerveŶalého či ŵěděŶého odstíŶu. 
Oďjevují se u Ŷí také ďradaviĐe a pihǇ. Pokožka je Ŷa 
dotek teplá a ŵéŶě vrásčitá Ŷež u váty. Mají hedvábné 

vlasy a u pitty často doĐhází k předčasŶéŵu šedŶutí 
Ŷeďo vǇpadáváŶí vlasů. Oči jsou středŶě velké 
a spojivka vlhká. Nos špičatý a špička ďývá 
ŶačerveŶalá. 
 

Lidé s převahou pitty mají silný 

metabolismus, dobré trávení 

a silŶou Đhuť k jídlu. Rádi 

koŶzuŵují hodŶě jídla a tekutiŶ, 
spolu s ostrýŵ kořeŶíŵ 
a chladnými nápoji. Pro jejich 

koŶstituĐi je však vhodŶá sladká, 
hořká a svíravá Đhuť. SpáŶek pitty je hluďoký a středŶě 
dlouhý. Tvoří velké ŵŶožství ŵoči a stoliĐe, která je 
většiŶou žlutě zaďarveŶá, ŵěkká a oďjeŵŶá. SŶadŶo 
se potí, mají teplé ruce i nohy. Pitta hůře sŶáší 
sluŶečŶí svit, horko a těžkou fǇziĐkou práĐi. 
 

Atributy pitty jsou olejnatost, horkost, lehkost, 

pohǇďlivost, šířeŶí a tekutost, a proto přítoŵŶost 

těĐhto kvalit ŵůže pittu zvǇšovat. Léto je oďdoďíŵ 
tepla, tj. pitty. V této doďě se ďěžŶě oďjevují spáleŶiŶǇ 
od sluŶĐe, škuŵpa jedovatá, piĐhlavé vedro a poĐitǇ 
vzteku ;vzŶětlivostiͿ. Takováto ŶerovŶováha pitty 

obvykle odezní s příĐhodeŵ ĐhladŶějšího počasí. 
Výživa a životŶí stǇl ŵají ďýt ve svéŵ účiŶku Đhladivé – 

oĐhlazujíĐí jídla, vǇřazeŶí čili a zahřívajíĐího kořeŶí 
a chladné podnebí. Lidé typu pitta ďǇ ŵěli Đvičit 
v ŶejĐhladŶější doďu dŶe. 
 

VhodŶá výživa 

OďeĐŶě ďǇ se ŵěla pitta vyhýbat kyselým, slaným 

a ostrýŵ jídlůŵ. NejvhodŶější je vegetariáŶská strava 
s minimem masa, vajec, alkoholu a soli. Na uklidŶěŶí 
přirozeŶé agresivitǇ a Ŷutkavého chování se hodí 

sladké, Đhladivé a hořké potraviŶǇ a Đhutě. 
 

Mezi obilniny vhodné pro pittu patří ječŵeŶ, rýže, 
oves a pšeŶiĐe, spolu se zeleŶiŶou, která ďǇ ŵěla 
tvořit převážŶou část jejiĐh výživǇ. Je třeďa se vǇhýďat 
rajčatůŵ, ředkvičkáŵ, čili papričkáŵ, česŶeku 
a sǇrové Điďuli, protože veškerá kǇselejší či pálivější 
zeleŶiŶa zhorší stav pitty. Avšak většiŶa ostatŶíĐh 
druhů zeleŶiŶǇ ji zklidŶí. Bílá ředkev doďře slouží 
k pročištěŶí jater, kdǇž je pitta v rovŶováze, avšak 
jiŶak ďǇ ŵěla ďýt vǇřazeŶa. Na jaře a v létě se pro pittu 

hodí saláty a syrová zelenina a sladké ovoce. Kyselému 

ovoĐi ďǇ se ŵěla pitta vyhýbat, vyjma limetek 

v oŵezeŶéŵ ŵŶožství. 
 

ŽivočišŶé produktǇ, zejŵéŶa ŵořské plodǇ a vejĐe, ďǇ 
ŵěla pitta užívat s mírou. Vhodné druhy masa jsou 

kuřeĐí, krůtí, králičí a zvěřiŶa. Veškeré luštěŶiŶǇ 
v ŵaléŵ ŵŶožství půsoďí na pittu přízŶivě, vǇjŵa 
červeŶé a žluté čočkǇ. NejvhodŶější jsou čerŶá čočka, 
cizrna a fazole mungo. 

 

VětšiŶa ořeĐhů a seŵíŶek ŵá velký oďsah oleje, 
a proto pittu přehřívá. Chladivý je pouze kokos a oďčas 
si pitta ŵůže dát sluŶečŶiĐová a dýňová seŵíŶka. 
Doďře zvládŶe ŵalé ŵŶožství kokosového, olivového 
a sluŶečŶiĐového oleje. 
 

VhodŶé jsou sladké ŵléčŶé výroďkǇ, včetŶě ŵléka, 
ŶesoleŶého ŵásla, ghí a ŵěkkýĐh, ŶesoleŶýĐh sýrů. 
Jogurt se dá jíst, je-li smíchán s kořeŶíŵ, troĐhou 
přírodŶího sladidla a vodǇ. Lidé typu pitta sŶášejí 
přírodŶí sladidla lépe Ŷež zďývajíĐí dvě dóši, protože 
sladká Đhuť ulevuje pittě. Musejí se však vǇhýďat 
pálivéŵu, ostréŵu kořeŶí a používat předevšíŵ 
kardaŵoŵ, skořiĐi, koriaŶdr, feŶǇkl a kurkuŵu, 
s ŵalýŵ ŵŶožstvíŵ říŵského kŵíŶu a čerŶého pepře. 
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Kávu, alkohol a taďák je ŶutŶé zĐela vǇřadit, ačkoliv 
oďčasŶé pivo ŵůže pittě přiŶést uvolŶěŶí. ČerŶý čaj pít 
příležitostŶě, spolu s troĐhou ŵléka a špetkou 
kardamomu. 

 

Obecné pokyny pro rovnováhu pitty: 

 
VǇhýďejte se přílišŶéŵu horku. 
Vyhýbejte se většíŵu ŵŶožství oleje. 
VǇhýďejte se páře. 
Omezte konzumaci soli. 

Jezte Đhladivá a ŶekořeŶěŶá jídla. 
Cvičte v ĐhladŶější části dŶe. 
 

KAPHA: Energie promazávání 
 
Obecný popis 

Lidé typu kapha disponují silou, vytrvalostí 

a houževŶatostí. V rovnováze jsou sladcí, roztomilí, 

láskǇplŶí a většiŶou vǇrovŶaŶí a uzeŵŶěŶí. Mají 
ŵastŶou a hladkou pleť. Kaphy obvykle snadno 

přiďírají Ŷa váze a ŵají poŵalý ŵetaďolisŵus. CvičeŶí 
se raději vǇhŶou. Mají tlustou kůži a doďře vǇviŶuté 
tělo a svaly. Oči ŵají velké, přitažlivý pohled s hustými 

a dlouhýŵi řasaŵi a oďočíŵ. Lidé tǇpu kapha vǇlučují 
poŵalu a stoliĐi ŵají ŵěkkou, světlou a ŵastŶou. 
MírŶě se potí. Spí hluďoĐe a dlouho. Kaphy přitahuje 
sladké, slané a mastné jídlo, ale pro jejich konstituci je 

ŶejvhodŶější Đhuť hořká, svíravá a ostrá. 
 

Z psychologického pohledu jsou 

to lidé klidní, tolerantní 

a shovívaví. Mohou se však také 
dostat do stavu letargie. NěkdǇ 
jiŵ siĐe déle trvá ŶěĐo poĐhopit, 
ale mají výbornou dlouhodobou 

paŵěť. V nerovnováze zahltí 

kaphu pocity chamtivosti, závisti, ulpívání 

a ŵajetŶiĐkosti. Ve vŶějšíŵ světě je kapha doďře 
uzeŵŶěŶá, staďilita a lpěŶí jí poŵáhá vǇdělávat 
a udržet si peŶíze. 
 

S větší pravděpodoďŶostí se u lidí tohoto tǇpu oďjeví 
nemoci související s principeŵ vodǇ, jako je Đhřipka, 
uĐpáŶí dutiŶ a další hleŶovité ĐhoroďǇ. BěžŶé jsou 
také leŶivost, Ŷadváha, Đukrovka, zadržováŶí vodǇ 
a bolesti hlavy. Kapha se zvǇšuje při úplňku, protože 
v té doďě doĐhází k zadržováŶí vodǇ. K Ŷejvětšíŵu 
ŶahroŵaděŶí kaphy dochází v ziŵě a v tu dobu je 

ŶaŶejvýš důležité dodržovat zásadǇ výživǇ a životŶího 
stylu, které vyrovnávají tuto dóšu. 

VhodŶá výživa 

Důležité Đhutě pro kaphu jsou hořká, svíravá a ostrá. 
Kaphy potřeďují potraviŶǇ, které osvěží ŵǇsl, ale 
oŵezí Đelkový oďjeŵ přijímané potravy. Měli ďǇ se 
vǇhýďat ŵléčŶýŵ produktůŵ a tukůŵ všeho druhu, 
zejŵéŶa sŵažeŶéŵu a ŵastŶéŵu jídlu a ŵasu. 
 

Lidé s převahou kaphy potřeďují ŵéŶě oďilŶiŶ Ŷež 
pitta a váta, přičeŵž optiŵálŶí jsou pro Ŷě pohaŶka 
a proso ;jsou víĐe zahřívajíĐíͿ a potoŵ ječŵeŶ, rýže 
a kukuřiĐe. NejvhodŶější úpravou těĐhto oďilŶiŶ je 
pražeŶí Ŷeďo suĐhá úprava. Kapha ŵůže veškerou 
zeleninu s důrazeŵ Ŷa salátǇ a plodǇ rostouĐí Ŷad 
zeŵí Ŷa úkor kořeŶové zeleŶiŶǇ; a ŵěla ďǇ se vǇhýďat 
sladké, kǇselé a vodŶaté zeleŶiŶě. Kapha oďeĐŶě 
doďře zpraĐuje sǇrovou zeleŶiŶu, ačkoliv plodiŶǇ 
upraveŶé Ŷa páře Ŷeďo restovaŶé tráví lépe. 
Nevhodné je pro ni velmi sladké nebo kyselé ovoce 

a preferovat ďǇ ŵěla svíravější a sušší ovoĐe jako 
jaďlka, ŵeruňkǇ, ďrusiŶkǇ, ŵaŶga, ďroskve a hruškǇ. 
 

Kaphy pouze zřídkakdǇ potřeďují živočišŶé produktǇ 
a pokud po ŶiĐh sáhŶou, ŵělo ďǇ se jedŶat o suĐhou 
úpravu ;pečeŶí, pražeŶí, grilováŶíͿ, ŶikdǇ sŵažeŶí. 
Hodí se pro Ŷě kuřeĐí, vejĐe, králičí, ŵořské plodǇ 
a zvěřiŶa. JejiĐh tělo Ŷepotřeďuje velké ŵŶožství 
bílkovin, a proto by se Ŷeŵěli přejídat luštěŶiŶaŵi, 
i kdǇž tǇ jsou pro Ŷě lepší Ŷež ŵaso, jelikož Ŷeoďsahují 
takové ŵŶožství tuku. Pro kaphu se Ŷejlépe hodí čerŶé 
fazole, ŵuŶgo, fazole piŶto a červeŶá čočka. 
 

Těžké vlastŶosti ořeĐhů a seŵíŶek zvǇšují, tj. zhoršují, 
kaphu, stejŶě jako olej, který oďsahují. OďčasŶá 
koŶzuŵaĐe sluŶečŶiĐovýĐh a dýňovýĐh seŵíŶek je 
v pořádku. V ŵaléŵ ŵŶožství lze také užívat 
ŵaŶdlový, kukuřičŶý, světliĐový a sluŶečŶiĐový olej. To 
saŵé platí pro ŵléčŶé produktǇ: kapha se má vyhýbat 

těžké, Đhladivé a sladké Đhuti ŵléčŶýĐh produktů, 
ačkoliv troĐhu ghí při vařeŶí a oďčas ŵaličko kozího 
mléka Ŷezpůsoďí oďtíže. 

 

Lidé typu kapha ďǇ se ŵěli vǇvarovat jakýĐhkoliv 

i přírodŶíĐh sladidel a vhodŶé je pro Ŷě pouze 

oŵezeŶé ŵŶožství tepelŶě ŶezpraĐovaŶého ŵedu, 
který ŵá zahřívajíĐí účiŶek. Mohou však hojŶě 
používat veškeré kořeŶí, vǇjŵa soli, přičeŵž Ŷejlepší je 
pro Ŷě zázvor a česŶek. Člověk s doŵiŶaŶtŶí dóšou 
kapha a s ŵalýŵ podíleŵ ostatŶíĐh dvou dóš ŵůže 
oďčas užít stiŵulaŶtů jako káva a čaj. Velkou újŵu jiŵ 
Ŷezpůsoďí aŶi taďák a destilátǇ. Alkohol však vůďeĐ 
Ŷepotřeďují a pokud se rozhodŶou jej koŶzuŵovat, 
pak Ŷejlepší volďou je víŶo. 
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Obecné pokyny pro rovnováhu kaphy: 

 
HodŶě Đvičte. 

VǇhýďejte se těžkýŵ jídlůŵ. 
Žijte aktivŶě. 
VǇhýďejte se ŵléčŶýŵ výroďkůŵ. 
VǇhýďejte se ĐhlazeŶéŵu jídlu a Ŷápojůŵ. 
Měňte svůj režiŵ. 
VǇhýďejte se tučŶýŵ, ŵastŶýŵ jídlůŵ. 
Jezte lehké a suché potraviny. 

Nespěte přes deŶ. 
 

Paŵatujte, že ŵíra vaší rovŶováhǇ je příŵo úŵěrŶá 
tomu, jak doďře ďudete dodržovat pokǇŶǇ k výživě 
a životŶíŵu stǇlu vhodŶé pro váš tǇp. NěkdǇ je těžké 
zďavit se starýĐh ŶávǇků a zŵěŶa ŵůže ďýt postupŶá, 
ale chcete-li dosáhŶout zlepšeŶí, je třeďa zŵěŶǇ 
zavést. VǇ saŵi ŵáte pod koŶtrolou, jak rǇĐhlá vaše 
proŵěŶa ďude. 

 

Zajímá-li vás ajurvéda hlouďěji, doporučujeŵe kŶihu 
Dr. Lad Ayurveda: The Science of Self-Healing, kde 

ŶalezŶete koŶĐeptuálŶí vǇsvětleŶí váty, pitty a kaphy. 

PokǇŶǇ a podroďŶé vǇsvětleŶí ajurvédského přístupu 
k jídlu a léčeŶí představuje dílo autorů Usha Lad a 

Dr. Lad Ayurvedic Cooking for Self-Healing. 
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DoporučeŶé kŶihǇ jsou uvedeŶǇ v pořadí od 
jedŶoduĐhýĐh po koŵpleǆŶí, tedǇ od základů ajurvédǇ 
po podrobné rozpraĐováŶí zdrojů a odkazů. 

 

[KoŶeĐ čláŶku Dr. VasaŶta Lada] 
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