AJURVEDA

Zaklady

D

aky mate vztah k jidlu? Je to po-
téseni, nutné zlo, nebo mu vibec
nevénujete pozornost? V nasi spo-
le¢nosti  vnimam silnou adoraci
jidla. Séfkuchati jsou celebritami, v tele-
vizi se stfidd jedna kulindfskd show za
druhou. Nékoho inspiruji a prilakaji ke
zkouseni néceho nového, jiné obtézuji.
Ano, i v davnych dobach byl dobry kuchaf
vysoce vazeny, protoze svou osobnosti
ovlivnil jidlo. Co mi v dneSnim pojeti chybi,
je fakt, ze se hraje vétsinou na efekt a opo-
miji se to hlavni — znalost potravin a jejich
vlastnosti a Uvaha, pro koho se vlastné
vari. Vlastné toho o Gcincich potravin vime
hodné malo, i kdyz jsme s nimi dennoden-
né v tom nejblizs§im kontaktu. Prochazi
nam zaludkem.
Osobné vnimam jako nejdulezitéjsi nas
pfistup — jidlo ma byt radost, ne stres i
povinnost. Mlze vést k vétsSimu pocho-
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gjurvédské k

A

peni sebe sama, kdy si vS§imame, co nam
déla a nedéla dobte, a tim padem - kdo
vlastné jsme. Jidlem dokonce mulzeme
lé¢it. Rika se, ze kuchat je lékatem a Lé-
kat kuchatem. A diky ajurvédé muazeme
pochopit, jak na to. Neznam jinou nau-
ku, kterd by méla tak komplexni znalosti
o potravinach jako ajurvéda. Pokud ale
v touze po dokonale vyvazené stravé
sklouzneme do neustalych obav, zda jime
spravné, usilovné vypocitdvame kalorie
a premyslime, jak se jich zase zbavime,
jdeme na to $patné. Nejenze si tim jidlo
Uplné zprotivime, ale je pro nas jen néja-
kou biochemickou hmotou, denni davkou
¢ehosi.

Podle ajurvédského ptistupu jsou po-
traviny nositeli urcitého védomi. Bereme
v potaz prosttedi, odkud vzesly, jak s nimi
bylo nakladano, naladéni kuchate, nas
jako stravnika, zplsob, jak jime. Vatime

uchyné

Znate rceni: ,jste to, co
jite“? V djurvédském
pojeti bychom je rozsirili
na ,jste nejen to, CO,

ale také JAK a KDY jite”.
Vitejte v komplexnim
pristupu k vyzive, ve
kterém nepocitdte
kalorie, ale ktery vychazi
z vaseho konstitucniho
typu, vaseho soucasného
zdravi, sily traveni,
sezony... Zkratka je vam
usity presné na miru.

text: Hanka Svicka
foto: Shutterstock.com

podle sezony a pocasi a u ¢eho to jde,
tak z lokalnich surovin, ¢erstvych, orga-
nickych, nemrazenych. Asi neni nutné
zminovat, ze se vyhybame polotovarim
a zbyte¢né zprocesovanym potravinam.
V8echno zminéné ma vliv na to, jak dobfe
dané jidlo stravime, coz je podle ajurvédy
alfa a omega naseho zdravi. Silné (nebo
pfesnéji ,vyrovnané”) traveni a vhodné
jidlo je jednim ze zaklad pevného zdra-
vi, silné imunity a dlouhovékosti. Véfim,
ze kdybychom se jako cely narod zaméfili
na néco tak kazdodenniho a ,bézného”,
jako je naSe vyziva, udélali bychom pro
své zdravi néco daleko prospésnéjsiho,
nez na sebe jen nechat pusobit medialni
masaz vzbuzujici strach a bezmoc z exis-
tujici pandemie.

Muzeme mit to nejlepsi organické, lo-
kalni, cerstvé jidlo, ale pokud ho pravi-
delné jime ve spéchu ¢i v nepohodé, snizi



to nasi schopnost jidlo dobfe stravit. Pati
sem i sledovani socialnich siti nebo televi-
ze, kdy ani nevime, co jime. A h{r travit je
nejen Skoda, ale dlouhodobé i potiz. Jidlo
se oslabenym travenim dostate¢né nedo-
travi a zbyly ,odpad” - toxiny ¢i necistoty,
ajurvédsky ,ama“, za¢nou télo zatézovat.
Pokud se amy neumime zbavit ocistou
a zUstadva v téle, stava se z ajurvédského
pohledu pficinou veskerych nemoci. Proje-
vi se jen v jiné formé, podle daného ¢loveé-
ka a jeho konstituce. O tom jsme jiz mluvili
v predchozich ¢lancich.

Samotny proces vafreni vnimame po
ajurvédsku jako posvatny, stejné jako je-
deni daného jidlo. Je to ritual, ktery ma
mit svou péci. Nemusime si pfedstavovat
kdovico slozitého — staci se jen na chvili
zastavit, jist v klidu a v pohodové atmo-
sféfe a na vtefinu pocitit vdécnost za to,
Ze mame ¢im nakrmit sv(j zaludek. Jako
se k jidlu sesla celd rodina za ¢asu nasich
babicek. Napada vas nékdy, jaky je to za-
zrak, ze néco snime, a télo dokaze jidlo
pfeménit na Zivotni energii? Je to pro nds
kazdodenni rutina, kterou ani nevnimame.

Ale pokud jste nékdy zazili pocit, jak vdam
je, kdyz vam traveni z néjakého dliivodu vy-
povi sluzbu, pak sami vite. Dobré traveni je
nejen zakladem nasi imunity, ale i dusevni
pohody, sebevédomi a dlvéry v Zivot.

NEJCELISTVEJSI

ZNALOSTI O JIDLE

Uz jsem zminila, Ze jurvédské uceni toho
o potravinach a traveni opravdu hodné vi.
Nize nakousnu zakladni koncept, ktery je
sam o sobé dokonaly a velmi logicky, ale
pro zacatek maze byt zahlcujici. Proto vas
vyzyvam — nenechte se odradit, ale navna-
dit ©! Je to jen par dulezitych tadkd pro

Jsou to chuté jako:
sladka, kysela,

slana, pdliva, horka

a svirava. Jejich poradi
kopiruje 6 fazi traveni,
ktergmi putuje veskeré
jidlo od nasich dst az
po navstévu WC.

U kazdé potraviny se z ajurvédského po-
hledu rozeznava jeji:

1) chut (tu zndme diky nasim chutovym
poharktm).

Klicovy je ajurvédsky koncept sesti chu-
ti, které se skladaji z ndm jiz zndmych
element(l - éteru, vzduchu, ohné, vody
a zemé. Jsou to chuté jako: sladka, kysela,
slang, palivd, hotka a svirava. Jejich pota-
di kopiruje 6 fazi traveni, kterymi putuje
veskeré jidlo od nasich Ust az po navstévu
WC. Kazda z fazi je specificka pravé tou-
to chuti. Nas jidelni¢ek by mél obsahovat
vsechny tyto chuté, aby byl kompletni
a uspokojil nas.

2) energie (ochlazujici ¢i zahtivaci ener-
gie neboli potence v zaludku).

Mluvime o trojici zahtivacich chuti - ky-

typy potravin sattvickeé radzasické tamasické
zelenina listova zelenina, brambory, lilkovité, | cesnek, cibule, houby
klicky, cuketa, chtest, | kvétak, dyné, Spenat,
bataty nakladana zelenina
ovoce hrusky, broskve, man- | kyselé ovoce: citrusy, meloun, Svestky,
go, granatové jablko, jablka, banany meruriky, avokado
kokos, fiky, datle
mlécné Cerstvé, nezpraco- kysand smetana, zraly, tvrdy syr, vejce r
vyrobky vané: kravské a kozi | cottage syr, zmrzlina
mléko, ghi, Cerstvy
mékky syr, mozzare-
lla, ricotta, domaci
jogurt
koteni kardamom, fenykl, | chilli, ¢erny pept, kari muskatovy ofisek,
koriandr, kumin, jalapefio papricky
safran, kurkuma
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seld, sland a paliva — viechny tfi obsahuji
element ohné. Jeho teplem se rozpinaji
télni kanaly, zvysuje se apetit po jidle nebo
zazitcich. A stejné tak rozliSujeme trojici
ochlazujici — sladka, hotka, svirava. Viech-
ny tfi obsahuji element zemé ¢i vzduchu,
svou studenosti télni kanaly stahuji a svira-
ji @ ochlazuji nasi mysl. Ochlazujici potra-
viny (napt. mléko) se hure travi nez zahti-
vaci, které traveni podnécuji (napf. paliva
koteni, cesnek, jogurt, med).

3) celkovy ucinek po straveni, ktery se
ukaze, az kdyz jsou ziviny vsttebavany do
tkani. Jsou to 3 finalni chuté - sladka, ky-
seld, paliva.

Zdd se vam to slozité? Mate pravdu. A to
jsme jen na Uplném zacatku © Zaroven
mluvime i o vibra¢ni kvalité, zminéném
védomi jidla. Je to trojice — sattva, radzas,
tamas. Odtud prameni réeni — jste to, co
jite. Jidlo v nas podporuje tu kvalitu, kterou
ptirozené ma a je mu vlastni.

« Sattva — kvalita rovnovahy, dobra, ¢isto-
ty, svétla.

» Radzas - kvalita pohybu a neklidu, dyna-
miky, ¢inorodosti.

= Tamas — kvalita pasivity, otupélosti, ne-
védomosti, temnoty.

JAKOU EMOCI TAKOVE

JIDLO NESE?
= Sattva - laska, vyrovnanost, soucit, od-
pusteént.

+ Radzas — neklid, hnév, Zarlivost, strach,
Uzkost, nepratelstvi.

= Tamas - skleslost, osamocenost, ptipou-
tanost, deprese.

Jak tika &jurvédska lékarka Martina
Ziskova, i prilisna snaha o maximalné satt-
vicky, tedy vyrovnany, pristup v Zivoté je
vlastné radzasicka az tamasicka. Tedy zla-
ta stredni cesta je ta spravna. Vsechny kva-
lity maji v nasem Zzivoté své misto. Nemélo
by byt nasim cilem pouze ,ziskavat” z jidla
co nejvice zivin, ale pfijmout s povdékem
dary pfirody, nezapomenout na nase misto
v ni a vénovat ji néco nazpét.

Mozna vas ted zajima, jaké jidlo je satt-
vické a naopak, ze? Pro ptedstavu na pred-
chozi strance zminuji zakladni zatazeni
nékterych potravin podle 3ajurvédského
lékafe Vasanta Lada. Je to jen ukazka, ne-
chci vas zahltit celkovym vyctem. Nebojte
se, tato tabulka je jen voditko, neni tfeba,
abyste si vSechno pamatovali a zacali zit
podle néjakého seznamu. Spi§ ndm poma-
ha navnimat jemnou kvalitu danych po-
travin. A samozfejmé zalezi na tom, v jaké
formé je jime —zdali syrové, ¢i urcitym zpU-
sobem upravené.

Obecné je sattvické jidlo lehce stravitel-
né a plné prany, nasi zivotni sily. Radzasic-
ké jidlo je prilis kotenéné, palivé, kyselé
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a slané. Mezi tamasické potraviny patfi
maso, ryby, alkohol, ¢esnek a cibule, fer-
mentované potraviny... a travi se nejhure.
Stejné jako mrazené, nadmiru zprocesova-
né, staré ¢i zkazené jidlo. Timto vas nechci
nabadat k vyrazeni masa z vaseho jidel-
nicku, opravdu vse je individualni. Pro né-
koho je vegetarianstvi velmi ptinosné, pro
jiného by to aktualné byla zatéz. Pokud
maso jite, urcité je nejlepsi ho konzumovat
s mirou.

Nékteré rozdéleni potravin z tabulky se
da odvodit selskym rozumem. Divame se
na to, jak potravina vypada, v jakych ros-
te podminkach, a z toho usuzujeme na jeji
vlastnosti. Napfiklad houby rostou v Seru
a ,necistém, tmavém prostredi”. Nasavaji
do sebe tézké kovy. Z tohoto dlivodu jsou
tradi¢né tazené jako tamasické. Klasicky
¢esnek a cibule jsou svou povahou vyraz-
né, nabuzujici. Mozna mate zkusenost, ze
pokud vas partner sni néco s cesnekem, za-
rucené to poznate z jeho dechu a kuze. Ale
pokud si date ¢esnek oba, specificky odér
citite méné, a jelikoz jde o ptirodni afro-
diziakum, mGze vést k vasnivému veceru.

Nejsem extra propagatorka cesneku, ale
takovy ma zkratka ucinek © Na striktnich
meditacnich pobytech se z tohoto divodu
do jidel tradi¢né neptidava, stejné jako ci-
bule a pérek. Podle riznych zdroju je tato
zelenina oznacovana za radzasickou az
tamasickou — pfilis nabudi mysl a odvadi
od meditace a vnitfniho usebrani. V béz-
ném dennim Zivoté je pouzivani ¢esneku
v ajurvédé podle individualniho posouze-
ni — nékdo ho striktné odmita, jiny vyuziva
v urcitych pokrmech nebo pro jeho medici-
ndlni vlastnosti jako Lék.

UMENi VHODNEHO
KOMBINOVANI POTRAVIN
Co znamena ,varit ajurvédsky“? V podsta-
té tim myslime pouzivani lécivych ucinku
potravin, kotfeni a bylin. A mizeme tak
varit podle kterékoliv ze svétovych kuchy-
ni, tedy nejen indické (coz automaticky
neznamend ajurvédské). Zjednodusené
feceno ma kazda potravina své typické
vlastnosti a travi se urcitym zptsobem. Po-
kud jime spolec¢né potraviny, které se travi
podobné, své traveni posilime. A naopak.

Nevhodné kombinovani potravin vede
k nedotraveni, tvorbé toxind — a nasledné
tUnavé a zahlenéni, oslabenému traveni,
kvaseni a zahnivani jidla, nadymani, koz-
nim potizim a dals$im neduhtm. P¥i vateni
je tedy dobré premyslet nejen nad tim, jak
bude vysledné jidlo chutnat, ale jestli se
k sobé potraviny viibec hodi. Je dobré si
vsimat, jak se po urcitém jidle citime.

Existuje celd fada nevhodnych kombi-
naci potravin. Za vSechny uvedu ptiklad
— ovoce a mléko. | moje babicka tikala,
ze kdo zapije tfesné mlékem, koleduje
si 0 rychlou cestu na onu mistnost. Podle
ajurvédy je kombinovani jakéhokoli ovoce
s mlékem nevhodné. At jde o letni jahody
s mlékem ¢i smetanou, koktejl z banand,
lesniho ovoce, melounu... Tyka se to i ky-
sanych mlécnych vyrobkd, jako jsou jogur-
tové a kefirové ndpoje. Pokud tedy rano
snidate jogurt s ¢erstvym ovocem, neni to
pro vas ta nejlepsi kombinace. Dlouhodo-
bé zplsobuje zahlenéni a snizenou travici
schopnost, tvorbu toxind, kasel a alergie.
Daleko lepsi je jist mlé¢né vyrobky a ovo-
ce zvlast, tedy v jinou dobu.

Pratelé, to byl Gvod do ajurvédského
vateni. Snad jsem vas lehce navnadila pro-
zkoumavat dané téma jesté vic, to bych
méla radost. Preji vam krasné zafi a tésSim
se na vas v dalsim cisle.

Zdroje:

« Studium v Ajurvédské gurukule pod vedenim
MUDr. Martiny Ziskové

« Vasant Lad. U¢ebnice ajurvédy 1. dil, Maitrea
2013

« Robert Svoboda, Zakladni kniha &jurvédy,
Fontana 2004
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Cestou ajurvedy

Navrat ke zdravi ajurvéd-

skou cestou pomoci stravy

a sebepéce. Individualni

konzultace, workshopy a kurzy vateni.
Studium v Ajurvédské gurukule v Praze.

Facebook: Cestou ajurvédy
E-mail: hanka.cestouajurvedy@gmail.com




