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JAK SPRAVNE JiST SVE MENU PODLE AJURVEDY

Kterym jidlem zacit a pro¢?

Podle Ajurvédy by kazdé nase jidlo mé&lo zahrnovat viech $est chuti, které ovliviiuji véechny elementy,
jejich vlastnosti, které jsou soucasti jednotlivych dés. V jednom ze zékladnich djurvédskych spis,
Sushruta Samhita, je sepsano sprdvné poradi chuti, tak aby bylo podpofeno spravné traveni.
Zacnéte sladkou chuti, pokracujte kyselou a slanou, pak nadsleduje Stiplava, horkd az trpka chuf.

U hladového ¢lovéka (méli bychom jist jen pokud mame hlad, neméla by nas k jidlu nutit chuf) sladkd
chut v ivodu kontroluje Vatu (element vzduchu a éteru, vitr) v Zaludku. Kyseld a sland chut uprostied jidla
pomaha stimulovat travici ohert v tenkém stievé. Stiplavd, hotka a trpka chuf pak poméha podmanit
si a kontrolovat Kaphu (element zemé a vody, hlen).

Proc tedy sladké na uvod jidla?
Sladka chut velmi rychle plsobi na chufové poharky, tvorbu slin i dalsich travici stavy. Pokud
jite sladké na zavér jidla, zpomalite své trdveni. Pokud je vdm nepfirozené zacit sladkym, zkuste alespon
jedno nebo dvé sousta, nez si date zeleninu. PomUze vam to lépe vstiebat vitaminy a Ziviny.

A co tedy zpUsobi dezert na zdavér?
Nejen, Ze se jedna o "prazdné kalorie"”, ale cukr na zaveér trdveni muze zplsobit fermentaci, zhorsit traveni
predchozich potravin, ale také pocit t€zkosti, nadymani nebo pdleni.
Vyvéiena strava znamend vice ne7 jen vhodnou velikost porci. Ajurvéda nds u¢i jist vhodné jidlo podle
nasi konstituce, aby tradveni bylo jednoduché a pfinosné. Pak se budete citit skvéle.

Pravidla stravovani z pohledu Ajurvédy:
Ajurvédské stravovéni klade ddraz na spravnou pfipravu jidla, ¢as, kdy je konzumovano,
ale take na prostredi, ve kterém jime.

Jidlo zac¢ind smyslovym vnimanim, proto je dulezité, aby ndm to umoznovalo i misto, kde jime. Ideadlni
je tichy, klidny prostor, kde neni hluk z televize, pocitace, umélé viné. Pfi jidle vynechte ostatni ¢innosti,
vnimejte jen jidlo v pfitomném okamziku. Dilezitou soucasti konzumace jidla
je Zvykani, pokud je vase mysl u jiné akfivity, snizuje se tim kvalita pfipravy jidla v Ustech.

To ovliviiuje cely travici proces, mnozstvi energie a Zivin, které télo ze stravy dostane.

Jidlo nam pfindsi vyZivu, ale i proZitek. Travime nejen to, co jime, ale i to, co proZzivame.
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