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Mnoho ucencl povaZuje ajurvédu za nejstarsi védu
o léceni. Sankrtské slovo ,ajurvéda” znamena ,véda
o zivoté”. Ajurvédské védéni pochazi z Indie, je vice
nez 5000 let staré a casto se nazyva ,matkou
veSkerého |éceni”. Pochazi ze starovéké védské
kultury a po tisice let ji Ustné predavali mistrové svym
zaklm. Pred nékolika tisici lety vznikla pisemna dila
0 ajurvédé, mnoho znalosti vSak zOstava
nedostupnych. Principy fady holistickych Iécitelskych
systému, se kterymi se dnes setkdvame na Zapadé,
maji svij plvod pravé v ajurvédé (napf. homeopatie
a polaritni terapie).

Strategie: Vase konstituce a vnitfni rovnovdha

Ajurvéda klade velky dlraz na prevenci a vede ¢lovéka
ke zdravi tak, aby vénoval pozornost celkové Zivotni
rovnovaze, spravnému mysleni, vyZivé, Zivotnimu stylu
a pouzivani bylin. Znalosti z ajurvédy pak ukazuji, jak
vytvofit rovnovahu téla, ducha a védomi v souladu
s individudlni konstituci a jaké zmény v Zivotnim stylu
zavést, abychom této rovnovahy dosahli a dlouhodobé
si ji udrzeli.

Stejné jako otisky prstli, kazdy clovék ma jedinecny
energeticky vzorec — individualni spojeni fyzickych,
dusevnich a emocnich vlastnosti, které vytvari jeho
osobni konstituci. Konstituce vznikd pii narozeni
v disledku vlivu fady faktor( a z(stdva stejna po cely
Zivot.

V prabéhu Zivota jsme vystaveni fadé vnitfnich
i vnéjsich vlivli, které narusuji plvodni rovnovahu
a mohou zménit nasi konstituci. Mezi emocni a fyzické
stresy patfi napriklad emocni stav, vyZiva a volba
potravin, rocni obdobi a pocasi, fyzické trauma,
pracovni a rodinné vztahy. Pokud témto faktorlm
rozumime, mUlZeme pfijmout opatfeni, ktera
neutralizuji ¢i minimalizuji jejich Ucinek nebo odstrani
priciny nerovnovahy a pomohou nam obnovit plvodni
konstituci. Rovnovaha predstavuje pfirozeny rad,
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nerovnovaha je ne-rad (chaos). Zdravi je fad, nemoc
jeho naruseni. Uvnitr téla se spolu neustale setkavaji
fad sne-fddem. Pokud pochopime podstatu
a strukturu chaosu, mizZeme opét dosahnout radu.

Rovnovaha tfi zakladnich télesnych energii

Ajurvéda rozliSuje tfi zakladni typy energie ¢i funkéni
principy, které jsou pfitomné ve vSech a ve vsem.
Oznacujeme je puUvodnimi sanskrtskymi vyrazy vata,
pitta a kapha. Tyto principy Ize pozorovat i v zakladnim
biologickém fungovani téla.

Ktomu, aby se tekutiny a Ziviny dostaly do bunék,
potfebuji energii. Energie je tfeba také ke zpracovani,
metabolizaci, Zivin v burikdch, jejich lubrikaci a udrzeni
struktury. Vdta je energie pohybu, pitta je energie
trdveni ¢i metabolismu a kapha predstavuje energii
promazavani a struktury. Vsichni lidé si v sobé nesou
vlastnosti vdty, pitty i kaphy, avSak jedna znich
obvykle prevaZuje, dalsi ji dopliuje a treti je zpravidla
nejméné vyznamna. Za pfiinu nemoci se v ajurvédé
povazuje nedostatecna funkce bunék zdlvodu
nadbytku ¢i nedostatku vdty, pitty nebo kaphy. Nemoc
vznika také v dlsledku nahromadéni toxind.

Podle ajurvédy se rovnovaha udriuje spole¢nou
¢innosti téla, mysli a védomi. Tyto tfi ¢asti se povazuji
za razné stranky jedné celistvé bytosti. Chceme-li
dosahnout rovnovahy téla, mysli a védomi, musime
védét, jak spolu pracuji vdta, pitta a kapha. Ajurvédska
filosofie nahlizi cely kosmos jako hru energii péti
zakladnich prvkd — étheru (prostoru), vzduchu, ohng,
vody azemé. Vdta, pitta a kapha jsou kombinacemi
a permutacemi téchto péti prvkd, které se spolecné
projevuji jako urcité vzorce pritomné ve veskerém
stvoreni. Ve fyzickém téle se vdta projevuje jako
jemna energie pohybu, pitta jako energie traveni
a metabolismu a kapha jako energie vytvarejici
télesnou strukturu.



Vata je jemnou energii pohybu

— sklada se z prvkd éther a vzduch. Ridi dech, mrkani,
pohyb svali a tkani, srdecni tep a veskeré pohyby
cytoplazmy a bunécné membrany. lJe-li vdta
vrovnovaze, podporuje kreativitu a flexibilitu.
V nerovnovaze je vdta pficinou strachu a uzkosti.

Pitta se projevuje jako metabolicky systém téla

— tvofi ji prvky ohné a vody. Ovladd trdveni,
vstiebavani, asimilaci, vyzZivu, metabolismus
atélesnou teplotu. Vyrovnand pitta posiluje
porozuméni a inteligenci. Nevyrovnand pitta
zpUsobuje hnév, nendvist a Zarlivost.

Kapha je energii, kterd formuje télesné struktury

— kosti, svaly, slachy — a dodava , lepidlo”, které drzi
bunky pohromadé. Tvofi ji prvky zemé a vody. Kapha
je zdrojem tekutin pro vSechny casti téla a soustavy.
Promazavad klouby, hydratuje pokozku a udrZuje
imunitu. Ve stavu rovnovahy se kapha projevuje
ldskou, klidem a smiflivosti. PFfi nerovnovaze
zpUsobuje lIpéni, chamtivost a zavist.

Na cesté Zivotem se setkdvame s mnoha Ukoly
i prilezitostmi. Je fada véci, nad kterymi nemdme
kontrolu, o jinych, jako je vyZiva a Zivotni styl, vSak
rozhodujeme sami. Pro rovnovahu a dobré zdravi je
dilezité vénovat témto rozhodnutim pozornost.
Vhodn3d vyZiva a Zivotni styl pro individudlni konstituci
posiluji télo, mysl a védomi.

Ajurvéda jako komplementarni |é¢ebny systém

Je dulezité pochopit, jak se ajurvéda lisi od zapadni
alopatické mediciny. Zapadni |ékarska véda se
povétsinou zamérfuje na symptomatologii a nemoc
a k odstranéni patogend ¢i nemocnych tkani pouziva
predevsim farmaceutika a chirurgii. Tento pfristup
zachranil mnoho Zivotl. Ajurvéda ve skutecnosti také
zahrnuje chirurgii. VedlejSim Gcinkem farmaceutik
viak je, Ze jejich toxické latky oslabuji télo. Ajurvéda se
nezameéruje na nemoc. SpiSe tvrdi, Ze veskery Zivot je
tfeba podpofit rovnovaznou energii. Pfi minimalnim
stresu a vyrovnaném plynuti energie si pfirozené
obranné systémy téla zachovavaji svou silu a dokazou
¢lovéka ucinnéji chranit pred onemocnénim.

Musime zdUraznit, Ze ajurvéda neni nahradou zapadni
alopatické mediciny. Radu onemocnéni a akutnich
stavl lze nejlépe fesit pomoci léka a chirurgickym
zakrokem. Ajurvédy lze vyuZivat ve spojeni se zdpadni
lékarskou védou k posilovani celkové odolnosti
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¢lovéka a k minimalizaci rizika onemocnéni anebo
k fyzické rekonvalescenci po uzivani farmaceutik ¢i po
operaci.

Vsichni jsme se nékdy citili Spatné a nevyrovnané.
Nékdy se obratime na |ékare, ktery nam fekne, Zze nam
vlastné nic neni. Ve skutecnosti se vtakové situaci
nerovnovaha, kterou citime, zatim neprojevila jako
diagnostikovatelna nemoc. Presto vsak je nas stav
dostatecné vaziny na to, aby nam pusobil nepohodli
a neprijemné pocity. MldZeme to vzdat a presvéddit
sami sebe, Ze to byl jen vyplod nasi fantazie. Nebo
mulzZeme zadit hledat alternativni cesty, jak vlastnimi
silami dosahnout rovnovahy téla, mysli a védomi.

Vyhodnoceni a |é¢ba nerovnovahy

Ajurvéda nabizi rizné techniky, jak uréit momentalni
zdravotni stav. Ajurvédsky poradce peclivé vyhodnoti
klicové znaky a symptomy nemoci, predevsim
nakolik se pro klienta hodi r(zné zplsoby lécby.
Diagnéza je vysledkem pfimého dotazovani,
pozorovani, fyzické prohlidky a také logického usudku.
Mezi zakladni techniky konzultace patfi ¢teni pulsu,
zkoumani jazyka, oc¢i a fyzického vzhledu i
naslouchdni tonu hlasu klienta.

Vhodnd paliativni a ocistna opatfeni lze wvyuzit
k odstranéni nerovnovahy a nabidnout postupy, jak
odstranit ¢i zvladnout jeji pficiny. Doporuceni mohou
zahrnovat zmény Zivotniho stylu, dodrzovani diety
a vyuziti bylin. V nékterych ptipadech také absolvovani
olistného programu, tzv. pancakarmy, kterd pomdize
odstranit nahromadéné toxiny, aby télo mélo lepsi
uzitek z nasledné Iécby.

Ajurvéda se zabyva vSsemi aspekty Zivota — télem,
mysli a dusi. Uznava jedinecnost kazdého clovéka i to,
Ze kazdy odlisné reaguje na mnoho aspektll Zivota
a disponuje odliSnymi silnymi i slabSimi misty. Na
zakladé vhledu, porozuméni a zkuSenosti predklada
ajurvéda velkou Siti a hloubku informaci o vztahu mezi
pricinami a jejich dUsledky, bezprostifednimi i zpocatku
sotva patrnymi, u kazdého jednotlivého ¢lovéka.



VATA: Energie pohybu

Obecny popis

Vdta je esenci pohybu vsech télesnych pochodl a je
nepostradatelnd pro zdravi. Vdta se v prostredi nejvice
projevuje na podzim a pfi prechodu jednotlivych
rocnich dob, kdy je nejdllezitéjsi vénovat zvySenou
pozornost vyZivé a zivotnimu stylu. Velmi dllezité je
stabilizovat tento pohyb. Pro clovéka typu vdty je
uzite¢ny pravidelny rezim, ktery pomaha uzemnovat
rozpohybovanou energii.

Clov&k typu vdta rychle mysli
a disponuje flexibilitou i tvaréimi
schopnostmi. Svizné chape, ale
stejné rychle zapomina. Vadty
jsou ostrazité, roztékané
a vysoce aktivni. Rychle chodi,
mluvi i mysli, ale snadno se
unavi. Zpravidla maji slabsi vili, sebedlvéru, odvahu
a vykyvy zvladaji hife neZ ostatni typy. Citi se vratce
a mélo uzemnéné. Nerovnovdha se u vdty projevuje
pocity strachu, nervozitou a Uzkosti. Ve vnéjsim svété
Clovék typu vdta snadno vydéla penize a rychle je
utrati. Planovani neni jeho silnou strankou, a proto se
muzZe dostat do ekonomickych obtizi.

Chut k jidlu i trdveni jsou u vdty proménlivé. Pfitahuje
ji jidlo sviravé chuti jako salaty a syrova zelenina, avSak
pro jeji konstituci jsou vhodna tepld, vafend jidla
a sladka, kyseld a slana chut. Obvykle produkuji malé
mnozstvi moci a stolice, ktera je ¢asto tvrda, ve formé
mensich bobka.

Sidlem vdty je tlusté stfevo a také mozek, usi, kosti,
klouby, kiZe a stehna. Lidé typu vdta snadno podléhaji
nemocem, které plsobi prvek vzduchu, jako je
rozedma plic, zapal plic a artritida. Mezi dalsi obtize
vdty patfi nadymani, tiky, Skubani a cukani, bolest
kloubl, suchad pokozka a vlasy, nervové poruchy,
zacpa a dusevni zmatek. Vdta se vtéle projevuje
postupem starnuti jako vysychani a vrasceni klze.

Jelikoz mezi zakladni vlastnosti vdty patfi suchost,
lehkost, studenost, drsnost, jemnost, pohyblivost
nerovnovahu. Casté cestovdni, zejména letadlem,
hluk, trvald stimulace, drogy, cukr nebo alkohol
narusuji vdtu, stejné jako vystaveni chladu, studenym
napojim a jidlim. Podobné jako vitr maji i vdty
problémy uzemnit se. DodrZovani pravidelného
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rezimu sice cCini lidem tohoto typu obtizZe, je vSak pro
né naprosto nezbytné, protoze jediné tak lze vdtu
snizit a udrzet pod kontrolou. Vdty by méli chodit spat
do 22.00 hod., protoze potfebuji vice odpocinku nez
ostatni typy. Lidé se zvySenou vdtou rychle a dobfre
reaguji na teplo, vlhkost, lehce tuénd/olejnata jidla.
Pomahaji také parni lazné, zvlhéovace vzduchu
a vlhkost obecné. Doporucuje se kazdodenni olejova
masaz pred sprchovanim i koupeli.

Vhodna vyzZiva

Pro snizeni vdty se vseobecné hodi teplé, dobre
provarené a mastné jidlo. Jist tfikrat az Ctyfikrat denné
a vdta muiZe i svacit za predpokladu, Ze dodrizi
dvouhodinovy odstup mezi jednotlivymi jidly. Pro vdtu
je dlleZité jist pravidelné. Pro lidi tohoto typu se
dobfe hodi pokrmy ,z jednoho hrnce” jako polévky,
dusené maso se zeleninou, omacky. Pfi ptipravé jidla
mohou pouZit vice oleje nez ostatni ddsi a udrzet si
dobré zaZivani, pokud omezi pfijem syrové stravy.

Pro vdtu je vhodny dobte uvareny oves a ryze, protoze
jsou-li pfipravené ve velkém mnoiZstvi vody
a s maslem ¢i ghi, tak nevysusuji. Nejlepsi je pro ni
varend zelenina, ackoliv obcasny saldt s dobrou
olejovou ¢i krémovou zalivkou neuskodi. Lilkovitym
plodindm — rajéatim, bramboram, lilku a paprikdm —
spolu se Spenatem je tfeba se vyhybat, pokud ma vdta
tuhé, bolavé klouby a svaly. Vdta muze sladké, zralé
a Stavnaté ovoce. Naopak pro ni nejsou vhodné plody
sviravé chuti jako brusinky, granatova jablka a syrova
jablka a susené ovoce. Ovoce by méla konzumovat
samotné a na prazdny zaludek.

Lidé typu vdta mohou svou potfebu bilkovin uspokojit
rozumnou mirou mlécénych produkt(, ale také vajicky,
kufecim a krtim masem, ¢erstvymi rybami a zvéfinou
(pokud chtéji maso jist). Lusténiny zatézuji traveni,
aproto by se pfi snizovani vdty mély uzivat pouze
v omezeném mnozstvi. Mélo by se jednat o loupané
a pllené lusténiny a pfedem je macet. Naruseni vdty
také predejdete, kdyz lusténiny uvafite s trochou oleje
a korfenim — treba kurkumou, Fimskym kminem,
koriandrem, zazvorem, ¢esnekem a asafoetidou.

Pro vdtu jsou prospésné veskeré ofechy a seminka,
nejlépe ve formé 100% pomazanek/masel (i
rostlinného mléka. Deset mandli, namocenych pfes
noc ve vodé a posléze zbavenych slupky, vdtu rdno
pfijemné uspokoji. Vdtu zahieje sezamovy olej, ale
jinak se pro ni hodi i vSechny ostatni druhy oleja. Vdta
muze vSechny mlécné vyrobky, pficemz tvrdy syr by



méla konzumovat v mensi mire. Zvlada dobre veskeré
koreni, ale neméla by je naduzivat. Vdty si mohou
béhem jidla ¢ po ném pochutnat na sklence
cerveného vina redéného vodou. JelikoZz ma vdta
sklony k zavislostem, méla by se vyhybat cukru,
kofeinu a tabaku. Vdté se mlze zatoclit hlava jiz ze
samotného prozitku intenzity, proto by méla
vyhledavat relaxaci a meditaci.

Obecné pokyny pro rovnovahu vaty:

Budte v teple.

Budte v klidu.

Vyhybejte se studenému, mrazenému a syrovému
jidlu.

Vyhybejte se velkému chladu.

Jezte tepla jidla a zahftivajici kofeni.

Dodrzujte pravidelny rezim.

Hodné odpocivejte.

PITTA: Energie traveni a metabolismu

Obecny popis

Pitta sdili mnoho vlastnosti ohné. Ohen je horky,
pronikavy, ostry a vzruSivy. Podobné lidé typu pitta
maji tepld téla, pronikavé ndpady a vybrousenou
inteligenci.  Nerovnovaha se projevuje jako
rozruSenost a vznétlivost. Pitta ma stfedné vysokou
postavu s kdzi nacervenalého ¢i médéného odstinu.
Objevuji se u ni také bradavice a pihy. PokoZka je na
dotek tepla a méné vrascita nez u vdty. Maji hedvabné
vlasy a u pitty casto dochazi k predCasnému Sednuti
nebo vypadavani vlasll. OCi jsou stiredné velké
a spojivka vlhka. Nos Spicaty a Spicka byva
nacervenala.

Lidé s prevahou pitty maji silny
metabolismus, dobré traveni
asilnou chut kjidlu. Radi
konzumuji hodné jidla a tekutin,
spolu s ostrym korenim
a chladnymi napoji. Pro jejich
konstituci je vSak vhodna sladka,
hotka a svirava chut. Spanek pitty je hluboky a stfedné
dlouhy. Tvofi velké mnoZstvi moci a stolice, kterd je
vétsSinou Zluté zabarvend, mékka a objemnd. Snadno
se poti, maji teplé ruce i nohy. Pitta hlre snasi
sluneéni svit, horko a tézkou fyzickou priaci.

Atributy pitty jsou olejnatost, horkost, lehkost,
pohyblivost, Sifeni a tekutost, a proto pritomnost
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téchto kvalit mlze pittu zvySovat. Léto je obdobim
tepla, tj. pitty. V této dobé se bézné objevuji spaleniny
od slunce, Skumpa jedovata, pichlavé vedro a pocity
vzteku (vznétlivosti). Takovdto nerovnovaha pitty
obvykle odezni s pfichodem chladnéjsiho pocasi.
VyzZiva a Zivotni styl maji byt ve svém ucinku chladivé —
ochlazujici jidla, vyfazeni ¢Cili a zahfivajicitho koreni
achladné podnebi. Lidé typu pitta by méli cvicit
v nejchladnéjsi dobu dne.

Vhodna vyzZiva

Obecné by se méla pitta vyhybat kyselym, slanym
a ostrym jidlim. Nejvhodnéjsi je vegetarianska strava
s minimem masa, vajec, alkoholu a soli. Na uklidnéni
pfirozené agresivity a nutkavého chovani se hodi
sladké, chladivé a horké potraviny a chuté.

Mezi obilniny vhodné pro pittu patfi jeCmen, ryze,
oves a pSenice, spolu se zeleninou, kterd by méla
tvofit prevazinou ¢ast jejich vyzivy. Je tfeba se vyhybat
rajcatlim, redkvickam, cili paprickdm, cesneku
zelenina zhorsi stav pitty. AvSak vétSina ostatnich
druhl zeleniny ji zklidni. Bild fedkev dobfe slouZi
k procisténi jater, kdyz je pitta vrovnovaze, avsak
jinak by méla byt vyfazena. Na jare a v |été se pro pittu
hodi salaty a syrova zelenina a sladké ovoce. Kyselému
ovoci by se méla pitta vyhybat, vyjma limetek
v omezeném mnozstvi.

Zivociné produkty, zejména morské plody a vejce, by
méla pitta uzivat s mirou. Vhodné druhy masa jsou
kureci, krati, krdli¢ci a zvéfina. Veskeré Ilusténiny
v malém mnoiZstvi plGsobi na pittu pfiznivé, vyjma
Cervené a zluté ¢ocky. Nejvhodnéjsi jsou cerna cocka,
cizrna a fazole mungo.

Vétsina orechll a seminek ma velky obsah oleje,
a proto pittu prehtiva. Chladivy je pouze kokos a obcas
si pitta mlze dat slunecnicovd a dynova seminka.
Dobre zvladne malé mnozstvi kokosového, olivového
a slunecnicového oleje.

Vhodné jsou sladké mlécné vyrobky, véetné mléka,
nesoleného masla, ghi a mékkych, nesolenych syra.
Jogurt se da jist, je-li smichdn s kofenim, trochou
pfirodniho sladidla a vody. Lidé typu pitta snaseji
pfirodni sladidla |épe nez zbyvajici dvé ddsi, protoze
sladka chut ulevuje pitté. Museji se vsak vyhybat
palivému, ostrému kofeni a pouZivat predevsim
kardamom, skofici, koriandr, fenykl a kurkumu,
s malym mnozZstvim fimského kminu a ¢erného pepre.



Kavu, alkohol a tabdk je nutné zcela vyradit, ackoliv
obcasné pivo mdze pitté pFinést uvolnéni. Cerny &aj pit
pfileZitostné, spolu strochou mléka a Spetkou
kardamomu.

Obecné pokyny pro rovnovahu pitty:

Vyhybejte se pfiliSnému horku.
Vyhybejte se vétSimu mnoZstvi oleje.
Vyhybejte se pare.

Omezte konzumaci soli.

Jezte chladiva a nekorenéna jidla.
Cvicte v chladnéjsi ¢asti dne.

KAPHA: Energie promazavani

Obecny popis

Lidé typu kapha disponuji silou, vytrvalosti
a houZevnatosti. V rovnovdze jsou sladci, roztomili,
l[askyplni a vétSinou vyrovnani a uzemnéni. Maji
mastnou a hladkou plet. Kaphy obvykle snadno
pfibiraji na vaze a maji pomaly metabolismus. Cviceni
se radéji vyhnou. Maji tlustou kizi a dobfe vyvinuté
télo a svaly. Oci maji velké, pfitaZlivy pohled s hustymi
a dlouhymi fasami a obocim. Lidé typu kapha vyluuji
pomalu a stolici maji mékkou, svétlou a mastnou.
Mirné se poti. Spi hluboce a dlouho. Kaphy ptitahuje
sladké, slané a mastné jidlo, ale pro jejich konstituci je
nejvhodnéjsi chut horka, svirava a ostra.

Z psychologického pohledu jsou
to lidé klidni,  tolerantni
a shovivavi. Mohou se vsak také
dostat do stavu letargie. Nékdy
jim sice déle trvad néco pochopit,
ale maji vybornou dlouhodobou
pamét. V nerovnovaze zahlti
kaphu  pocity = chamtivosti,  zavisti,  ulpivani
a majetnickosti. Ve vnéjSim svété je kapha dobre
uzemnéna, stabilita a Ipéni ji pomaha vydélavat
a udrzZet si penize.

S vétsi pravdépodobnosti se u lidi tohoto typu objevi
nemoci souvisejici s principem vody, jako je chfipka,
ucpani dutin a dalsi hlenovité choroby. BéZné jsou
také lenivost, nadvadha, cukrovka, zadrzovani vody
a bolesti hlavy. Kapha se zvySuje pfi Upliku, protoze
vté dobé dochdazi kzadrzovani vody. K nejvétSimu
nahromadéni kaphy dochazi vzimé a vtu dobu je
nanejvys duleZité dodrZovat zdsady vyZivy a Zivotniho
stylu, které vyrovnavaji tuto dosu.
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Vhodna vyZiva

DaleZité chuté pro kaphu jsou horka, svirava a ostra.
Kaphy potfebuji potraviny, které osvéii mysl, ale
omezi celkovy objem pfijimané potravy. Méli by se
vyhybat mléénym produktiim a tukdm vseho druhu,
zejména smazenému a mastnému jidlu a masu.

Lidé s prfevahou kaphy potfebuji méné obilnin nez
pitta a vdta, pficemz optimalni jsou pro né pohanka
a proso (jsou vice zahtivajici) a potom jemen, ryze
a kukurice. Nejvhodnéjsi Upravou téchto obilnin je
prazeni nebo sucha Uprava. Kapha muze veskerou
zeleninu s dlrazem na salaty a plody rostouci nad
zemi na ukor kotfenové zeleniny; a méla by se vyhybat
sladké, kyselé a vodnaté zeleniné. Kapha obecné
dobfe zpracuje syrovou zeleninu, ackoliv plodiny
upravené na pafe nebo restované travi |épe.
Nevhodné je pro ni velmi sladké nebo kyselé ovoce
a preferovat by méla sviravéjsi a susSi ovoce jako
jablka, meruriky, brusinky, manga, broskve a hrusky.

Kaphy pouze zfidkakdy potrebuji ZivocisSné produkty
a pokud po nich sahnou, mélo by se jednat o suchou
Upravu (peceni, prazeni, grilovani), nikdy smazZeni.
Hodi se pro né kureci, vejce, krali¢i, morské plody
a zvéfina. Jejich télo nepotfebuje velké mnozstvi
bilkovin, a proto by se neméli prejidat lusténinami,
i kdyz ty jsou pro né lepsi nez maso, jelikoz neobsahuiji
takové mnozstvi tuku. Pro kaphu se nejlépe hodi ¢erné
fazole, mungo, fazole pinto a cervena cocka.

Tézké vlastnosti ofechll a seminek zvysuiji, tj. zhorsuiji,
kaphu, stejné jako olej, ktery obsahuji. Obcasna
konzumace slunecnicovych a dynovych seminek je
v poradku. V malém mnozstvi lze také uzivat
mandlovy, kukufticny, svétlicovy a slunecnicovy olej. To
samé plati pro mlécné produkty: kapha se ma vyhybat
tézké, chladivé a sladké chuti mléénych produktd,
ackoliv trochu ghi pfi vareni a obc¢as malicko koziho
mléka nezpUsobi obtize.

Lidé typu kapha by se méli vyvarovat jakychkoliv
i pfirodnich sladidel a vhodné je pro né pouze
omezené mnoistvi tepelné nezpracovaného medu,
ktery ma zahfivajici ucinek. Mohou vSak hojné
pouzivat veskeré koreni, vyjma soli, pficemz nejlepsi je
pro né zazvor a cesnek. Clovék s dominantni désou
kapha as malym podilem ostatnich dvou dés muze
obcas uZzit stimulantd jako kava a ¢aj. Velkou Ujmu jim
nezplsobi ani tabak a destilaty. Alkohol vsak vibec
nepotrebuji a pokud se rozhodnou jej konzumovat,
pak nejlepsi volbou je vino.



Obecné pokyny pro rovnovahu kaphy:

Hodné cvicte.

Vyhybejte se tézkym jidlam.

Zijte aktivné.

Vyhybejte se mléénym vyrobkdm.
Vyhybejte se chlazenému jidlu a ndpojam.
Mérnte svUj rezim.

Vyhybejte se tu¢nym, mastnym jidlGm.
Jezte lehké a suché potraviny.

Nespéte pres den.

Pamatujte, Ze mira vasi rovnovahy je pfimo Umérna
tomu, jak dobfe budete dodriovat pokyny k vyzivé
a zivotnimu stylu vhodné pro vas typ. Nékdy je tézké
zbavit se starych navykl a zména mUze byt postupna,
ale chcete-li dosahnout zlepseni, je tfeba zmény
zavést. Vy sami mate pod kontrolou, jak rychla vase
proména bude.

Zajima-li vas ajurvéda hloubéji, doporucujeme knihu
Dr. Lad Ayurveda: The Science of Self-Healing, kde
naleznete konceptualni vysvétleni vdty, pitty a kaphy.
Pokyny a podrobné vysvétleni ajurvédského pfistupu
k jidlu a léceni predstavuje dilo autorl Usha Lad a
Dr. Lad Ayurvedic Cooking for Self-Healing.
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Doporuc¢ené knihy jsou uvedeny v porfadi od
jednoduchych po komplexni, tedy od zakladl ajurvédy
po podrobné rozpracovani zdroj a odkaz(.

[Konec ¢lanku Dr. Vasanta Lada]
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