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Ajurvédikus taplalkozas és életmdéd tanacsok
»Az vagy amit megeszel”
»AzZ vagy amit azért teszel hogy egyél”

,Taplalékod legyen a gydgyszered és ne forditva”
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AJURVEDIKUS ELETVITELI TANACSOK

Ajurvéda fogalma

Az Ajurvéda Istentdl kapott tudomany, és mint ilyen, az elvei tokéletesek, a modem tudoményos kutatasok
fényében is megalljak a helylket, s6t, sok esetben még elGbbre is jarnak annal.

Az djurvéda sz0 szerint az élet tudomanyanak forditjuk. A tobb mint 5000 éves tudomany az embert test,
lélek, szellem és kdrnyezet egységének fogja fel. Elgondolasainak és mddszereinek célja a hosszu és egész-
séges élet, amely egyarant lehet6vé teszi a szellemi fejl6dést és a mindennapi életben elért sikereket. Az
egészség mércéje ennek megfelel6en magas: az ember akkor egészséges, ha testi funkcioi, anyagcseréje,
emésztése, szovetei és kivalasztasa egyensulyban, lelke, szelleme és érzékei tartds belsé harmdnidban van-
nak. Ezért az djurvédikus gydgydszat egész rendszere behatdan foglalkozik a jé és egészséges életrdl vald
tudassal, az élet minden szakaszara szabalyokat allit fel, és tanacsokat ad.
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Az Ajurvédikus tanitas szerint kdrnyezetiink és magatartasunk minden véltozasa hatassal van kdzérze-
tlinkre: nap- és évszakok, étkezés és idGjards, munka és alvds, 6rom és banat. Ezekkel egyltt a valamennyi-
Unk testét felépit6 elemek aranya is allanddan valtozik. Az djurvédikus orvos ugyanis ,,elemek” alatt kor-
nyezetlinknek a szervezetre vald 6sszhatdsat érti, nem csupan az anyagiakat, hanem a nem anyagi termé-
szetlieket is. Minden, ami kivilrél jon, az 6t elemet tartalmazza, és képes ra, hogy befolyasolja testiink
bioldgiai alapfunkcidit. Ezeknek az elemeknek az aranya adja minden személyiségnek 6sszetéveszthetetlen
jellegzetességeit, azokat is, amelyek testi jellemzéit, ezen beliil gyengéit és er6sségeit meghatdrozzak. Min-
den egyes ember sajat, egyéni természettel bir, amely azt is meghatarozza, hogy esetleg bizonyos betegsé-
gekre hajlamosabb e, mint embertarsai.

Homeosztazis: Egészséglink attdl fligg, hogy mennyire tudunk alkalmazkodni a kiilsé kornyezeti feltételek-
hez. igy az egészség a természettel szembeni rugalmassagot jelenti. A mai ember folytonosan arra térekszik,
hogy szervezetének az idedlis allapotot biztositsa, télen flitiink, nyaron hdtink, igy azimmunrendszert nem
edzik és elég hamar kibillen barmilyen szélsGséges feltételre.

KotSerok (Gunak)

Az elme az univerzumban m(kodé finom energiadk irdnyitasa alatt cselekszik. Ezeket gunaknak, vagyis mi-
ndségeknek, kotd eréknek nevezziik. Az univerzumon belll hdrom guna létezik és kiizd egymdssal folyto-
nosan a fennhatdsdgért: a szattva (jésag), radzsasz (szenvedély) és a tamasz (tudatlansag vagy sotétség) A
harom guna kiilonb6z6 hatassal van a tudatra. A gunak alapvet6 tulajdonsagairdl igy ir a Bhagavad-gita:

"Oh, bintelen! Mivel tisztabb a tobbinél, a jésag kots ereje ragyogd, és megszabaditja az embert minden
blinds tett visszahatdsatol. A jésagban él6ket a boldogsag érzése és a tudas koti meg.

Oh, Kunti fia! Tudd meg, hogy a szenvedély min&sége a vég nélkiili vagybdl és sévargasbdl sziiletik, ezért az
anyagi, gyimolcsoz6 tettekhez koti a megtestesiilt él6lényt.

Oh Bharata fia, tudd meg hat, hogy a sététség tudatlansigbdl sziiletett kots ereje okozza valamennyi meg-
testesult él6lény illuzidjat! E kotberd hatasanak kovetkezménye az 6riiltség, a tunyasag, és az alvas, ami
megkoti a feltételekhez kotott lelket."

Halalunk pillanatdban is, arra kell torekedni, hogy harom er6t kiegyenlitsik.

A legkedvez6bb ennek megfelel6en a szattva hatasa, mely segiti a helyes gondolkodast és cselekvést,
illetve az olyan dontések meghozatalat, amelyek a lélek végsé javat szolgaljak. Természetesen a szattva
soha sincs jelen tisztan, valamilyen mértékben mindig befolyasolja a masik két guna. Ezekre szlikség is van.
A szattva nem 0sztonozi cselekvésre az embert, ezért sziikség van némi radzsaszra is. A radzsasz irdnyitja a
novekedést, fejlédést, mig a szattva csupan fenntartja a homeosztdazist. A tamaszra ugyanakkor szilikség van
példaul az alvas idején, mivel az elme csak akkor tud pihenni, ha a tétlenség allapotaba meriil, ami a tamasz
jellemzGje. A legmegfelelGbb tehat, ha a gunak egyensulyara torekszink, a szattva fennhatdsagaval. A
gunak befolydsat a dontéseinkkel tudjuk szabalyozni. Mivel a gundk mindent athatnak, ezért a taplalékunk,
lakhelyiink, munkank, cselekedeteink, beszédiink és gondolataink is mind befolyasoljak azt, hogy melyik
gunak hatdsa érvényesil rajtunk jobban. A szattva uralkodasat csak a megfelels tiszta életmaéddal, és rend-
szeres meditacidval, illetve lelki gyakorlatokkal lehet fenntartani, ahogyan azt a Bhagavad-gita ajanlja.
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A kovetkez6 tablazat a gundk néhany alapvetd jellemzé-
jét foglalja dssze: Szattva Radzsasz Tamasz
Josag Szenvedely Tudatlansag
Fenntartas Teremtés Pusztitas
Visnu Brahméa Siva
Redqael Dél Este
Egészség Gyulladas Pusztulas
Eavensulv Kiizdelem Szétesés
Harménia Aktivitas Passzivitas
Doshak
A harom désa iranyitja a testben lezajlé anyagcsere-folyamatok harom fazisat:
Kapha - anabolizmus (beépités, raktarozas)
Pitta - metabolizmus (atalakitas) shesin oy
Vata- katabolizmus (lebontas) S A

Ennek megfelelGen a test bizonyos zdndiban dominans a mlkodésik
és a jelenlétiik. Ha a testet gy képzeljik el, mint egy hosszu csator-
nat (amelynek lrege a tapcsatorna a szajtél a végbélig), akkor hdrom
szakaszra oszthatjuk, amelyekben az egyes ddsdk lesznek domindn- -
sak. T

Vata

A Vata az (rbdl és a leveg6 elembdl dsszetett dosa. A mozgast és a
folyamatokat jelképezi. Eppen ezért a Vata felelés minden mozgas- A |
sal jard folyamatért a sejtekben és a bels§ szervekben. Irdnyitja a
novekedést is, és szabalyozza a lélek és az érzékszervek aktivitasat.
Hatdsa éberség, vilagossag és kreativitas. A Vata ellen6rzi a masik VS
két ddsat, és ennek megfelel6en a ,bioldgiai aktivitdas meghataro- - '{'i‘-,.;
z6ja” is lehet, amely a testben a kommunikaciét és az anyagok to- "
vabbitasat szabdlyozza.

A Vata f6bb helyei: a végbél, vastagbél, a nyak, az idegrendszer. Ezek mellett a higyhdlyagban, a vesében,
a csipbben, ldbszarban és a labfejben, valamint a csontokban is jelen van.

A vata egyik feladata az apana (elimindlas) folyamata, amely a széklet, a vizelet, a menstruacids vér, a sper-
mium ki valasztasat és a szilés folyamatat foglalja magdban. Az apana székhelye az alsé hasliregben, a
végbélben, a vastagbélben, a hdlyagban és a néi és a férfi nemi szervekben taldlhaté.

Szellemi tekintetben az apana az elengedés képességéért felel. Ha az apdna zavart szenved, blokkolt vagy
aktivitasa csokkent mértékd, ez a negativ gondolatokhoz és érzésekhez vald ragaszkodasban nyilvanulhat
meg. Testi sikon az apana karosoddsa a hozza tartozd funkciok zavaraval jar. Tipikus betegség az apana
zavara esetén a menstruacids zavar, példaul a kimaradd vagy a fajdalmas vérzés.

Altaldban véve minden fajdalmas allapot, amely az alhasban, a hatban, az agyékban, a csipSben és az alsé
végtagokban jelentkezik, lehet az apana krénikus vagy akut zavaranak kovetkezménye. Bizonyos értelem-
ben ez a Vata gyokere, és ennek megfelel6en gyakran olyan dsszetett lelki vagy testi tlinetek sokasaganak
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alapvetd oka, amelyek az apana székhelyétdl tavol jelennek meg, és latszélag nincsenek is vele 6sszeflig-
gésben. Az alapzavarok eredményes kezelése vezethet ezért a tartds gydgyulashoz és a désak egyensulya-
nak helyredllitdsahoz.

7 sr

A modern kor legtobb betegsége vata, vagyis szél eredet(i az életiinkben jelenlévé magas stressz hatas
miatt. A joga, a meditacid, a fegyelmezett pihendidé és fegyelmezett napi rutin betartasaval gyégyitani
tudjuk a vata kibillentségét.

A Vata jellemz6i: mozgékony, gyors, konnyd, hideg, szubtilis, érdes és szaraz — a tobbi dosat iranyito, ve-
zeté.

A vata-tipus tulajdonsagai:
o Kis testsuly és konnyl( testfelépités
o Képes lelkesilni
e Konnyen fog hozza a dolgokhoz
e Hajlamos a szdraz bérre
e Nem szereti a hideg és szeles id6t
e Rendszertelen éhség és emésztés
e Hajlamos a székrekedésre
e Gyors a felfogdképessége, kreativ és jo a rovid tdvi memoridja
e Hajlamos az aggodalmaskoddsra és a buskomorsdagra, valamint a fellletes és megszakitott alvdsra

A Vatatipusuak altaldban vagy magasak, vagy alacsonyak, ritkan atlagos a testmagassaguk. Gyakran sova-
nyak, vékony csontozatuak; alulfejlett izomzattal, és kilitk6zé véndkkal. A bériik szaraz, repedezett, altala-
ban barnds vagy sotét. A fogsoruk nem mindig szabalyos, ferde vagy hézagos lehet. Az emésztésiik valtozé-
kony, az étvagyuk néha jo, néha egyaltalan nincs. Gyakran két-harom éranként is esznek. Az illet§ gyakran
szenvedhet székrekedéstdl, puffaddstol és bélszelektdl.

A vizeletiik és az izzadtsaguk kevés, éberen alszanak, és gyakran szenvednek almatlansagtél. Ha felébred-
nek, nem alszanak vissza kénnyen. Gyakran vannak félelmetes rémalmaik. Erzékenyek a hidegre, huzatra
és szarazsagra, és ez okozhat problémakat is.

Fizikailag aktivak és energikusak, szeretik a sebességet, szeretnek futni, sielni, repilni, de konnyen kifarad-
nak és nincs alléképességiik. Szeretnek mozogni, kiléndsen fiatal korban, de nem tul er6sek. Kénnyen kap-
nak izomgorcsoket és huzédasokat, gyakran szenvednek iziileti betegségektél. Kimerilhetnek a tul sok
munkatdl vagy aktivitastdl. Fizikailag a leggyengébbek és gyakran szenvednek krénikus betegségektdl és
idegproblémaktol.

Mentalisan gyorsak, agilisak és gyakran beszédesek. Gyakran fejlett intellektualis képességekkel rendelkez-
nek és tobb nézGpontot is meg tudnak érteni. Néha felliletesek az elképzeléseik és mechanikusan beszél-
nek. Nehezen tudnak dontéseket hozni. Bar sokféle véleményt ismerhetnek, néha nem tudjak eldonteni,
hogy melyik a helyes, igy a nézeteik valtozékonyak.

Gyakran jo tanarok, jol értenek a szamitégépekhez és a tomegkommunikacidhoz. Jartassak a gondolkoddas-
ban, irdsban és az adatszervezésben, statisztikdban. J6 zenészek is lehetnek, de tul érzékenyek lehetnek a
hangra. Er6sen tarsasagi emberek, szeretnek mdasokkal taldlkozni, mégis néha magdnyosan élik az életiiket.
Ez gyakran azért van, mert tul sok a mondanivaléjuk, és nem tudjak miként kifejezni, nem pedig azért, mert
zarkoézott természetlek.
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A legtdbb szenvedést a félelem okozza nekik. Az aggodalmak, depresszid, bizonytalansag is gyakran zavar-
hatjak 6ket. Nehezen tudnak egy dologra koncentralni és a figyelmiik konnyen elterel6dik. A memariajuk
gyakran rovid és rosszul emlékezhetnek bizonyos dolgokra. Nem mindig teljesen urai a testiiknek és az el-
méjiknek, és egy kicsit esetlenek lehetnek. Kedvesen és érzéssel kell megkozeliteni 6ket, mint egy viragot.
Konnyen megriadhatnak, és hajlamosak a visszavonuldsra, ha erételjesen kdzelednek hozzajuk.

Pitta

A pitta a tliz és a viz elembdl szarmazd ddsa. Az anyagcsere meghatdrozéjanak szamit, és ennek megfele-
I6en az emésztérendszer tevékenységéért és az anyagcseréért felelGs, valamint a test h6haztartasat szaba-
lyozza. Az intellektus és az érzelmek kifejezése szintén a pitta feladata.

A pittdnak a vékonybél és a gyomor mellett a majban, a vérben és a nyirokfolyadékban, a szivben, a szem-
ben, a veritékben és a bérben.

A pitta jellemz6i: Meleg, erds, kénnyd, folyékony, csip8s Iz, enyhén zsiros
A pitta-tipus tulajdonsagai

o KOzép eros testfelépités

e Kozepesen gyorsan kezd bele a dolgokba

e Nagyon rendszeresen és szervezetten dolgozik

e Nem szereti a hdséget

e Erds az étvagya, és j6 az emésztése

e Rosszul tliri, ha kimarad egy étkezés

o Kozepesen jo felfogdképességl és emlékezetl

e Jb szénok

e A megtanultakat képes rendszerezve visszaadni

e Vallalkozd kedv( és bator karakter, aki hajlamos a tirelmetlenségre és a haragra
e Konnyen felizgathaté

e El6nyben részesiti a hideg ételeket és italokat Hajlamos a szepl6re és az anyajegyekre.

A pitta tipusuak altaldban atlagos magassaguak és testfelépitésiek. JAl fejlett izomzatuk van, a bériik gyak-
ran vildgos vagy piros és zsiros. Hajlamosak a pattanasokra, kiGitésekre és mas gyulladdsos bérbetegségekre.
A szemlik is érzékeny, gyakran bevorosodik vagy begyullad. A napfényre is érzékenyek, gyakran szemiive-
gesek. A hajuk vékony, voros vagy szGke, hajlamosak a korai Gsziilésre. A foginylik lagy és konnyen vérzik.
Erzékenyek a melegre és kedvelik a h(isit6 dolgokat.

Az étvagyuk gyakran jo vagy tulzott is lehet. A székletiik, vizeletlik és kopetik gyakran nagy mennyiség(i és
sargas, mivel sok epét tartalmaz. Gyakran laza a székletiik vagy hasmenésiik van. Kénnyen izzadnak, és
izzadsaguk, valamint egyéb valadékaik athatd szaguak lehetnek. Hajlamosabbak a sebesiilésekre és vérzé-
sekre, mint mas tipusok. Az alvasuk koézepes hosszusagu; de nem mindig jé. Sok dlmuk van, amelyek eré-
szakosak vagy zavardak is lehetnek.

Hajlamosak a haragra, altaldban agresszivak és uralkodé tipusuak. Erés akaratuk van és tetteikben tulzottan
indulatosak vagy akaratosak lehetnek. Szeretnek vezetSk lenni, de fanatikusak vagy érzéketlenek is lehet-
nek. Szeretik hasznalni az erejlket és hajlamosak lehetnek a vitakra vagy az er6szakra. Szeretik a szineket,
a dramat és a szenvedélyt. Szénokok, énekesek, fest6k vagy tdncosok is lehetnek bel6lik.
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A pitta tipusuak gyakran nagyon intelligensek, jo felfogdképességliek és jé a megkiilonboztets képességiik.
J6 tuddsok lehetnek bel6lik, jél értenek a mechanikdhoz és matematikahoz. Szeretnek szerszamokkal, fegy-
verekkel vagy vegyszerekkel dolgozni. Kutaté elIméjiik van, ezért sikereket érthetnek el felfedezéként vagy
feltaldloként. Jo pszichologusok lehetnek, és mélyen bele latnak a dolgokba.

A legtobb renddr és katona is pitta alkatu, valamint az Gigyvédek és politikusok is. Van érzékiik a torvények-
hez és a blintetéshez, ugyanakkor néha hijan vannak az egylttérzésnek és nehezen tudjak masok nézépont-
jat latni.

A pitta tipusuakat taktikaval és érzékenységgel kell megkozeliteni, mivel nem szeretik, ha iranyitjak 6ket és
megmondjdk nekik, hogy mit csindljanak. Figyelembe kell venni természetes intelligencidjukat, logikai és
megkilonboztetd képességiiket. Ha valaki ellenkezik vellk, akkor csak felébreszti természetes dihiket, és
nem segit nekik megérteni a kérdést. Szeretnek baratsagban vagy k6zos megegyezés alapjan egy bizonyos
cél érdekében cselekedni. Ezeken a kdzos célokon keresztil lehet vezetni 6ket.

Kapha

A kapha a viz és a fold elemébdl szarmazd dosa. A testfelépitésért és a vizhaztartasért felelés. A kapha
felel6s a testfelépités Osszetartd erdjéért és stabilitasaért, és felel a bioldgiai er6ért, mivel a természetes
ellenalld er6t noveli.

Végiil a kapha a mellkason és a gyomron kivil a fejben, a nyakban, szdjireg, agyveld, sziv és az iziiletekben
is képviselteti magat.

A kapha jellemz6i: Nehéz, zsiros, lassu, hideg, stabil, sima, szildrd és nehézkes
A kapha-tipus tulajdonsagai:

e Stabil és nehéz testfelépités

e Nagy er6 és kitartas

e Lassan és mddszeresen kezd a dolgokhoz

e Hajlamos a sima és zsiros bérre

o Csekély az éhségérzete, és lassU az emésztése

e Nyugodt és allandé személyiség

e Lassu felfogdsu, de jé a hosszu tavu emlékezete
e Mélyen és sokat alszik

e Haja er6s, altaldban sotét

e Nehezen hozhatd ki a sodrabol

A kapha tipusuak altalaban alacsonyak és tomzsi alkatuak. Néha magasak is lehetnek, de akkor is vaskosak.
A bé6riik vastag és az izomzatuk nagy. Hajlamosak az elhizasra és vizesedésre, hacsak nem vigydznak nagyon.
A mellkasuk jol fejlett és széles. A szemiik nagy, fehér és vonzé, nagy szempillakkal. A hajuk dus és vastag
szalu. A fogaik nagyok, fehérek és vonzdak. Konnyen elalszanak, néha tul sokat alszanak és lustak. Szenved-
hetnek a hidegt6l és nedvességtdl, de jo az alloképességiik.

Hajlamosak a nyalkas, hurutos megbetegedésekre, tiid- és |égz8szervi panaszokra. Odématdl és gyenge
vesemUkodéstdl is szenvedhetnek. Hajlamosak az elhizasra is.

A kapha tipusuak érzelmi emberek. Sok szeretettel, odaadassal és lojalitdssal rendelkeznek. Ugyanakkor az
erGs vagyak, ragaszkodas és mohdsag is jellemz6 lehet rajuk. Romantikusak, szentimentalisak, konnyen és
felszinesen tudnak sirni. Magukkal ragaddk és gyakran raakaszkodnak mdsokra.
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Konzervativak, a viselkedésiikben és hiedelmeikben gyakran hagyomany6rzék. Szeretnek valahova tartozni
és ritkan ldzadnak. Nagyon elégedettek és Ugy szeretik elfogadni a dolgokat, ahogy azok vannak.

Szilard, de néha maradi emberek. Nem szeretik a valtozasokat és még akkor is nehezen tudjak megtenni,
ha akarjak. Baratsagosak, kiilondsen az ismerdseikkel, kozeli kapcsolatban maradnak a csaladjukkal. Ugyan-
akkor nehezen tudnak idegenekkel vagy kilfoldiekkel kapcsolatot teremteni. Nem szeretnek ugyan meg-
bantani masokat, de gyakran érzéketlenek is lehetnek masok igényei irdnt. Nem értik a célzasokat. Gyakran
kell 6ket kritizdlni vagy szembe kertlni velik ahhoz, hogy valamilyen lépésre ravegyik Sket.

Mentadlisan lassubbak a tobbi tipusnal, de amit megtanulnak, azt nem felejtik el. A tanulds sordn sok ismét-
Iésre van sziikségiik. A legtobbszor nem a sajatjuk a kreativitas vagy taldlékonysdag, de jol és gyakorlatiasan
tudnak kivitelezni kiilénb6z6 dolgokat. Jobban tudnak megvaldsitani egy elképzelést, mint kitalalni. Szeretik
a dolgokat formaba onteni, intézményeket és |étesitményeket |étrehozni.

A kapha tipusuak jo sziil6k és gondvisel6k. A n6k j6 anyak és feleségek. J6l értenek a siitéshez, f6zéshez,
hazimunkahoz. A férfiak és szakdcsok vagy vendéglatésok lehetnek. Mivel nagy mellkasuk, tlidojik és jo
hangjuk van, kival6é énekesek lehetnek belblik. Szeretik gyljteni a vagyont és megtartani azt, amijiik van.
Az ingatlaniizletben vagy a bankszakmdban sikeresek lehetnek.

Az ilyen személyeket hatdrozottan kell megkozeliteni és lassan fognak reagalni. Gyakran fel kell 6ket razni
ahhoz, hogy cselekvésre birjuk. ErGteljesen, hatdrozottan és célratorén kell banni velik.

Egészség és betegség az Ajurvéda szerint

Az djurvédikus felfogds szerint az ember a mindent athaté egység, a kozmosz individualis kifejez6dése.
Mindannyian ugyanonnan jottiink és egyfelé tartunk. Az indidnok, ugy fogalmazzak meg: ,Ha a legbelsé6t
megérted, minden dologrdl tudsz.” A valdsag tuddsa a tokéletes egészség. Erintetlen a betegségektél, disz-
harmdniatdl és fesziiltségtsl. Onmagdban gydkerezve, nyugalomban kiviil all a tér és id6, valamint a fizikai
test valtozasain. A betegség és a probléma az egység és a vald elvesztésével keletkeznek. Ennek az okait
az Ajurvéda ,az intellektus hibainak” nevezi. Ez alatt érti a kiils6 események és érzéki benyomasok bedr-
nyékold hatdsat, az élet sokszinliségében vald elveszést, a bels6 egység rendez6 és 6sszefogd tekintetbe-
vételének elmulasztasat. Ha sajat szellemiink és testlink rendszerének jelzéseit mar nem vesszik észre, és
a belsé egység elveszik, betegségek és problémak keletkeznek.

A problémadkat a helyes étrend és helyes napirend (rendszeresség) fenntartdsaval kerilhetjiik el, vagy ha
azok mar bekoévetkeztek, akkor kiilonb6z6 gydgyitd technikdkkal kezelhetjik, melyekrél a kés6bbiekben
lesz szé.

Betegségek f6 okai:
e Kibillent désak
e Tul sok intellektus, agyalas
o Meéreganyagok felhalmozddasa a testben, nem megfelel§ kivalasztas
e Kilsé kérokozok

e Evszakokhoz nem megfelel6 alkalmazkodas

A harom désa egyensulya az Ajurvédaban az egészség alapvet6 el6feltétele. Az egyensuly ugyanakkor nem
jelenti azt, hogy minden dosanak a testben egyenlé mértékben kellene jelen lennie. Sokkal inkabb a désak
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individualis kiegyensulyozottsagardl van szd. Ha egyik vagy akar tébb désa kimozdul egyensulyi allapotabdl
ez m(ikodési zavarokhoz és hosszu tdvon betegségekhez vezet. Ennek megfelelen az Ajurvéda a betegsé-
gek keletkezését tobblépcsds folyamatként irja le. Az egyes ddsak kiilénbdz6 betegségek okozdi lehetnek;

Ha a vata (Vata sama) egyensulya felbomlik, az fogyast, gyengeséget, székrekedést, bénulast, kélikak, gor-
csok, hidegrazas, reszketés, blizos lehelet és széklet, lepedékes nyelv, alhasi fajdalom és felfuvddas (amely
tapintds, masszazs, olajozds hatdsdra rosszabbodik), bélgazok, szélgorcs, kis étvagy, elneheziilés, gyenge-
ség, lassu pulzus, borus idében sulyosboddst, arthrosist, magas vérnyomast, b6rszdrazsagot, szorongast,
nyugtalansagot, dlmatlansagot okozhat.

Kiegyensulyozott allapotaban azonban a vata vitalitast és ellenalld er6t, egészséges alvast, a bélrendszer, a
vizeletkivalasztas jé m(ikodését, a testszovetek helyes képz&dését, valamint derlit, kiegyensulyozottsagot
és tiszta, éber szellemet biztosit.

A vata doshat fokozé tényez6k: Aggodalmaskodas, hosszan tartd bojtok, kevés alvds, kapkodva, allva, me-
net kozben fogyasztott ételek, rendszertelen életmdd, szaraz, fagyasztott vagy maradék ételek fogyasztasa.
Tulzott mérték( utazgatas, helyvaltoztatas autdban, repilén, vonaton vagy gyaloglas. Ha a bériinket soha-
sem olajozzuk, tulzottan sokat dolgozunk, keriljik a csendes, meleg, nedves helyeket, kdbitdszereket hasz-
nalunk, belgydgydszati m(itéteken eslink at és elnyomjuk az érzelmeinket, azzal elGsegitjiik a Vataddsa
egyensulyzavarat.

Kezelése: sok pikans izl gydgynovény, serkenték és szélhajtdk, a toxinokat eltavolité laxativokkal vagy has-
hajtokkal egyitt.

Kezelése: erdsités és fiatalitas, féleg édes és pikans gydgynovényekkel, a testépités érdekében.

A pitta zavarai (Pitta sama) emésztési és majfunkcios zavarokhoz, gyulladasokhoz, bérbetegségekhez, elég-
telen alvashoz vezetnek. Okozhat égé6 érzést is, forrésagérzetet, hGhulldam, gyomorsavtultengést és inger-
Iékenységet. Ezen fellil sarga lepedék a nyelven, a vizelet, széklet és orrvaladék sarga vagy z6ld, nehézség-
érzet a gyomorban, s(ir(i epehanyas, rossz szajszag, keserd vagy savanyu szdjiz, enyhe égé érzés, borkiutés,
észlelési zavarok.

Ha pitta egyensulyban van, kovetkezménye elégedettség, j0 emésztés, tiszta bor, hajlékony test, kiegyenli-
tett testhémérséklet és kiegyensulyozott lelki élet.

A pitta doshat fokozé tényez6k: Alkohol, flszeres ételek, kiilondsen paradicsom, csili, hagyma, savanyu
ételek és joghurt, nagyon soés ételek, és hus fogyasztasa, frusztralo tevékenységek végzése, torna vagy test-
mozgas a nap legmelegebb szakaban, sz(ik és meleg ruhazat viselése, kabitdszer hasznalata, a békés, hlivos
és kellemes helyek kertilése, és az érzelmek elnyomasa.

Kezelése: f6ként keser( és pikdns izl gyogynovények, a toxinok eltavolitasara bitter tonikok és serkents-
szerek.

Kezelése: h(it6 és erGsit6 kura f6leg édes és keserd iz(i gydgynovényekkel.

A kapha zavarai (Kapha sama) a testszovetek tulzott felszaporodasahoz, ezdltal tulsulyhoz vezetnek,
gyenge Iziileteket, nagy alvasigényt és lustasagot, valamint sapadtsagot, faradékonysagot, kdbultsagot és
depressziot okozhatnak.

Tovabbi jelei: zavaros, ragacsos vagy orrvaladék, ami nehezen jon ki, megiil a torokban, bevonja a nyelvet,
szalak huzdédnak a nyalbdl, savanyu vagy sos szdjiz, vértolulas, nyomasérzet a mellkasban, nehéz légzés,
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nyalkds széklet és vizelet, gyenge étvagy, vizesedés, 6démak, elneheziilés, tompa fajdalmak, altalanos faj-
dalomérzet, kimeriltség.

Kiegyenlitett allapotban a kapha erét, méltdsagteljes megjelenést, egészséges iziileteket, szellemi stabili-
tast, belatdst és emberbarati szeretetet, batorsagot, er6t és erés, jol felépitett testet biztosit.

A kapha doshat fokozé tényez6k: Evés utani hosszas alvas, nagy mennyiség( zsiros és olajos étel fogyasz-
tdsa, tulzott evés, sllt krumpli és sor fogyasztasa, a kreativitasunk elutasitdsa, lustdlkodas, az élénkits, me-
leg, szadraz helyek keriilése, a mozgas hidnya, a kabité- és nyugtatdszerek hasznalata, az érzelmek elnyo-
masa, sok édesség, kiilondsen turdtorta és fagylalt fogyasztasa.

Kezelése: serkent6 és pangascsokkentd hatdsu pikans és keser(i gyégynovények, amelyek felszamoljak a
toxinokat, bontjak a nyalkat és a zsirt.

Kezelése: f6ként pikans és édes gyogyndvények, nyalkaolddk a nyalka- és Kapha-félosleg eltavolitasara.

Az Ajurvéda egy masik megkozelitése, hogy a betegségek a testben felhalmozédott méreganyagok (dma)
és parazitak miatt alakulnak ki. Vagy tul nagy szennyezettségnek van hosszu id6n keresztil kitéve a test,
vagy gyér az emésztési tliz, az agni és igy nem tudja teljes mértékben megemészteni a tdpanyagot és fel-
égetni a szennyez6déseket.

A tésztak, babok, miizlik, gabondak mind mind tele vannak parazitakkal. A versenyt a parazitakkal aszkor-
bin savval (C-vitamin) tudjuk felvenni. Mikor a tdplalék elkésziilt szérjuk meg egy csipet aszkorbin savval.
Ne nagy adagokban adagoljuk, mert az ugyis csak tavozik a vizelettel, hanem naponta 4-5 % kisebb adagok-
ban. A tapldlék ne legyen 60 % melegebb és ne érjen fém az aszkorbin savhoz.

A méreganyagok felhalmozodasanak jelei a testben:

o Még megfelel6 mennyiségl alvas utan is faradtan ébredsz

e Eluralkodik rajtad a depresszio, kedvtelenség és letargia

e Lepedékes a nyelved

e Rendszeres fajdalmad és kellemetlen érzeteid vannak

e Sokszor energia hianyos vagy és képtelen a tiszta gondolkoddasra

e Nehézség érzete labakban, kezekben és a hasban

e Kivalasztas szagos (széklet, vizelet, izzadas)

e Sokszor puffadast, székrekedést, szinusz panaszokat és nehéz |égzést tapasztalsz
e Vénas elzardédas

Méreganyagok (Ama)

Az Ama — a toxinok, emésztetlen taplalék és salakanyagok felgylilemlése — komplikdlja a harom dosha
kezelését. Nagy vonalakban az Ama jellemzG6i azonosak a Kaphdaéval: nehéz, s(ir(i, hideg és nyalkas, tulnyo-
morészt valadéktomegbdl all. Ennek ellenére barmelyik doshaval tarsulhat.

Avata gaz képében felhalmozddhat a vastagbélben, raterjedhet a vékonybélre, és elzarva az emésztés ener-
gidjat, az agnit, felszabaditja az amat. A Kapha 6sszegy(lhet a gyomorban mint nyalka, raterjedve a vékony-
bélre elzarja az agnit és szintén amat hoz létre. A Pitta epe alakjdban halmozddhat fel a vékonybélben, és
bar meleg, nedvessége vagy olajossaga folytan zarhatja el az agnit, igy ismét Ama alakul ki. Az ilyen allapo-
tokat értelemszer(ien Sama Vatanak, Sama Kaphanak és Sama Pittanak nevezik.

Az ama és agni tulajdonsagai ellentétesek. Az Ama hideg, nedves, nehéz, homalyos, blidos és tisztatalan.
Az Agni forrd, szaraz, konnyd, atlatszo, illatos (aromas) és tiszta. Az ama kezelésekor az agnit kell ndvelni.
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Lélektanilag az ama a birtokolt negativ érzelmekbél alakul ki. A negativ érzelmek elfojtjak a tudat agni-
jat, az elme vildgossdgdt. Kévetkezésképpen a fizikai agni is lecs6kken. A nem megemésztett élmények
ugyanugy toxikussd vdlnak, mint az emésztetlen tdpanyag. Erzelmeinket, gondolatainkat fontos rend-
szeresen megtisztitani meditdcioval, relaxdcioval, 1égz6 gyakorlatokkal, természetben téltott idével, chi
kunggal, jogadval, csaladdllitassal stb.

Az ama tiinetei kozé tartozik az izérzékelés és étvagy romlasa, emésztési problémak, lepedékes nyelv, rossz
szdjszag, gyenglilés, elneheziilés, letargia, a csatornak és erek elzarddasai. Egyéb tlinetek a salakanyagok
felgylilemlése, kellemetlen testszag, bliz0s vizelet vagy széklet, mély, nehézkes vagy tompa pulzus, dekon-
centraltsag, zavarodottsag, depresszid, ingerlékenység és mas, doshak altal okozott gatoltsagok.

Az Amaban gyokerezik a legtdbb megfazas, 1az és influenza, valamint a legyengilt autoimmun rendszer
kronikus betegségei az allergidktdl és szénanathatdl az asztman, izileti gyulladasokon keresztil a rakig.

Ha barmi ilyen az ama jelenlétére utal, a kezelés el6szor is annak kiiktatasat kell, hogy megcélozza. Nem
lehet két doshat egyszer(lien és kdzvetlenil kezelni, amikor amaval keverednek. Példaul az erdsitd és fiata-
lité karak csak akkor hatnak, ha mar a test megszabadult az amatél.

Keser(i vagy pikans iz(i gydgynovényekkel az ama enyhithet6. A leveg6bdl és (rbdl 6sszetev6dé keserd iz
elkiloniti a nehéz tulajdonsagu amat azoktdl a szovetektdl és szervektdl, amelyekben tartézkodik. (Svéd
csepp, bio alma ecet, Echinea, chilli, zellerszarlé, citromos viz, citrom kdra, gyombér, egynyari és fehér tirom

folyamatait az idegen anyagok elpusztitasdra. Szarazjégként segiti az ama megsemmisitését.

A pikans iz, ami tliz és leveg6é kombinacidja, elégeti és kiirtja az amat. Tulajdonsdgai azonosak az agniéval,
és annak erGsitése révén elemészti az amat. Rendszerint el6szor a keserd izt alkalmazzak az Ama fejl6dés-
ének megallitdsara. Ezutdn pikans izzel meginditjdk az Amat fogyasztd és Gjjaéledését megakadalyozo
anyagcserefolyamatokat. Onmagéban a keser(i iz nem mindig elegend az Ama maradéktalan elpusztita-
sara és az Agni megfelel6 helyreallitasara.

Edes, sds vagy savanyl anyagok novelik az Amat. Az édes iz az Amahoz hasonldan hideg, nehéz és nedves.
Sés és savanyu izek, forrd és nedves jellegliknél fogva fokozhatjak a |azat és a vér toxikus heviilését, melyek
az Ama velejardéi.

A fanyar iz kettésen hat az Amara. Szovetdsszehuzd és uritésserkentd hatasa révén az Amat a testben tart-
hatja. Segitheti viszont az Amatdl eredd fert6zések kdvetkeztében megsériilt hartyak gydgyuldsat. igy ki-
egészit6ként kell hasznalni a keserd vagy pikans terapidkhoz.

Mivel az Ama f6 sajatossaga a nehézség, elsésorban kénnyd jellegl gydgyndvényekkel és diétakkal kezelik.
Gyakran hasznos a koplalas, amig a nyelv megtisztul, és az étvagy visszatér. Szamos kiilonféle betegség
esetén nincs esélye az Amanak, mint f6 betegségkeltd tényezének, a koplaltatas, valadékképz&dés-gatld
diétak és detoxifikald kurak széleskor( alkalmazdsaval szemben. Az ilyen terdpiak még akkor is eredménye-
sek lehetnek, ha az egyén alkata nincs pontosan meghatarozva.

Forrd viz: az anyagcsere fokozasara és az ama kioblitésére a szervezetbdl az Ajurvéda forré vizet alkalmaz.
Nagyon hatdsos tisztitdkura a rendszeres melegvizivas, amit okvetlenil érdemes kiprébalni. Ezt féloran-
ként, még forrdn és kis kortyonként kell fogyasztani. A mennyiséget a szomjusag hatdrozza meg; ezért ne
ragaszkodjunk egy bizonyos mennyiséghez. Tobbnyire elég egy fél csésze féléranként. A forrd viz a kura
legfontosabb része. A vizet legaldbb tiz percig forraljuk, mert igy jobb lesz az ize, és konnyebben bejut a test
sejtjeibe. A forralt vizet tartsuk termoszban. Kétharmad forré viz és egyharmad hideg viz.

Sok kedvez6 hatdsa van, példaul csillapitja a ,nem valédi” éhségérzetet az egyes étkezések kozott, elma-
radnak a bojtolés olyan mellékhatdsai, mint a rosszullét, fejfajas, idegesség vagy tompasag. A kortyonkénti
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ivdsnak megnyugtatd és lelkileg stabilizalé hatdsa van, amely kiléndsen ideges és feszllt embereknél érzé-
kelhetd. Eltlinnek az olyan bélzavarok, mint a bofogés, puffadtsag, teltségérzet vagy székrekedés. A test
tisztuldsa miatt a boér tisztdbb lesz, idébbnek tlinik, jobb lesz a vérellatasa. A kinzé viszketés szintén csok-
ken.

A forrd viznek a tedkkal szemben a relativ iztelenség a jelentGs elénye. A hosszu f6zés alatt a viz enyhén
édes izt kap, amely a Vat amegnyugtatdsahoz jarul hozza. Kiilonben azonban csaknem izsemleges, ezaltal
javul az izérzékelés, az ételek jobban izlenek.

Az izileti, hat- és tarkofajdalmak is mérséklédnek. Ha ezt szeretnénk elérni, nem a mennyiség, sokkal inkdbb
a gyakorisag fontos: két-hdrom korty féléranként elegend6. Gyenge anyagcsere és erGteljes ama-allapot
esetén adjunk a vizhez idonként egy csipet gyombérport. Esetleg friss gyombér gyokérbdl tedt is készithe-
tink. A gydmbér édes és csipls, ezért serkenti az emésztést, ezenkiviil tisztit is.

Mit tehetiink a kibillent doshak kiegyensulyozasaért?

Vata: legylink melegben, vdlasszuk a meleg és melegit6 ételek fogyasztasat, keriiljik a hideget, hideg éte-
leket és italokat! Lehet6leg fogyasszunk kevesebb nyers ételt, kiilondsen almat és kaposztaféléket nagyon
mérsékelten! A hiivelyest se vigylk tulzasba! Az ételeink legyenek nedvesek, melegek és olajosak! A leve-
sek, forro italok és a vajas/ghis rizs kedvezéek. Az ételekben az édes, savanyu és sos izek dominaljanak!
Eljiink rendszeres életet, és a kdrnyezetiink legyen békés, biztonsagos és nyugodt!

Pitta: Tartsuk magunkat h(ivosen, keriljik a f6l6s h6t, g6zt és nedvességet! Kertiljiik az olajos, silt ételek,
s6, alkohol, hus és csipds ételek tulzott fogyasztasat! Egylink tobb friss gylimolcsot és zoldséget! Fogyasz-
szunk sok tejet, sovany sajtot és teljes gabona magvakat! Az ételeinkben az édes, keser( és a fanyar izek
dominaljanak! Legylink sokat a szabad leveg6n! Bizzunk meg az érzéseinkben, és fejezziik ki 6ket olyan mo-
don, ami segit benntinket és a kornyezetiinket!

Kapha: Végezziink sok testmozgast minden nap! A zsiros és silt ételek fogyasztasat csokkentsiik a mini-
mumra! Keriljik a jeges ételeket és italokat, az édességeket, és a tul sok kenyeret! Valasszunk olyan étele-
ket, amelyek melegek, konny(iek és szarazok! Ne igyunk tul sokat egy nap! Az ételeinkben a csip6s, keserd
és a fanyar izek dominaljanak, valamint a friss zoldségek és fliszernovények! Vegylink magunkhoz megfelel6
mennyiségl szénhidratot, de ne tul sokat! Engedjik meg az életiinkben az izgalmakat, kihivasokat és valto-
zasokat!

Diagnosztika
A szervezet energetikai felmérése nélkiil lehetetlen meghatdrozni a testi és lelki alkatot.

A diagnazis felallithato: az arc szerkezetébdl a szem allapotabdl a kezek, tenyerek, tenyérvonalak elemzé-
sébdl a testtartasbdl, a haj, széklet és vizelet, menstruacid, a kormok minéségébdl, a bér allapotabdl, a
hang és a beszéd milyenségébdl ,a pszichés allapotbdl az életmdd felmérésébdl.

Tegylk fel magunknak a kovetkezd kérdéseket:

e Valdban csak akkor eszek, ha éhes vagyok, és megallok, ha mar nem vagyok az?
e Van elég energidam, hogy egész nap hatékonyan tevékenykedjem?
e JOl alszom éjszaka?
e JOk a barati, rokoni és tarsas kapcsolataim?
e JOl m(ikodik a kivalasztasom?
12
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e Békésnek és boldognak érzem magam altaldnosagban?

A tibeti teszt segitségével egyszerlien meg tudod allapitani, melyik dosha van tultengésben a testedben.
Gyujtsd 6ssze a reggel elsé vizeletét egy atlatszé talkdba. Ha a vizelet atlatszo valdszin(ileg vata tultengés-
ben szenvedsz, ha erésen sargas, erds szaggal akkor pitta tultengésben szenvedsz. Ha homadlyos a vizelet
akkor a Kapha uralkodott el a testben.

A betegségek kezelésének menete:

Az ajurvédikus gyogyaszatban alapszabadly, hogy addig gyogyszert, vagy gyogyhatasu készitményt nem
visziink be, ameddig a szervezetet nem méregtelenitjilk. Komolyabb esetekben (daganat, krénikus be-
tegségek stb.) a pancha karma eljarasok a leger6sebb méregtelenité eljarasok. Erdemes Indidban, Kera-
laban (a pancha karma Gshazajaban) végezni, mert ott a test gydgyitasa mellett, a lIélek gyogyitasara is
van lehetdség ha Asramban laksz. Es még igy is olcsébb lesz, mintha Eurépaban végzed.

0) Ha van még amalgdan tomés a fogaidban szedtesd ki miel6bb
1) Méregtelenités

2) Kiirtani a parazitakat

3) Megtisztitani epét, vesét és mdjat

4) Gydgyhatasu készitményekkel erésiteni a szervezetet

A Kapha alkatra hevitG és szaritd terdpidkat alkalmazunk, mivel hideg és nedves tulajdonsagu. Hevités és
nedvesités hasznal a Vatanak, mivel hidegségre és szarazsdgra hajlamos. A Pitta esetében a hités és szari-
tds, mert sajatossagai a melegség és a nedvesség.

Altalanos tennivalok a testi, lelki, szellemi egészség érdekében:

e Kiegyensulyozott taplalkozas, flszerek

e Gydgynovények

e A szexudlis energia kontrollja

e Napi krijak a testi, lelki és kdrnyezet tisztasagaért

e Bhakti

o Kotelezettségek teljesitése — Legyél bliszke a munkadra

e Alazatossag és aldozatkészség

e Relaxaxiod és alvas (22.00 — 6.00 ig, hogy a melatonin mellékvese tengely ne boruljon meg)
e Helyes légzés

e Mozgas
e Kornyezetiinkrél és a tarsadalomrél vald gondolkodas
e Tirelem

Napi rutinba konnyen beépitheto terapiak és méregtelenito technikak

e Reggeli éhgyomorra 3 dl meleg viz (citromos viz, bié alma ecet, vagy zellerszar |é — Ha teheted
egész nap igyal meleg vizet)

e Reggelente fogmosas utan nyelvkapard hasznalata
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Id6kozonként orr tisztitas, vagy orr olajozasa

Skot zuhany (Hideg vizzel fejezd be a zuhanyzast, jot tesz a vérkeringésnek)

Oliva olajos szajoblogetés napi 5 -8 perc baktériumok ellen

Minden este és reggel szanj ra id6t, hogy kilélegezd a zavard gondolatokat az elmédbdl
Iktass be z6ldség, gyiimdlcs vagy 1é bojtnapokat

Minden nap bdséges esszencialis zsirsav bevitel ideg és hormonrendszer j6 m(ikédéséhez: Oliva és
lenmag olaj, lenmag 6rlemény, avokado, tojas, oliva bogydk stb.

Tisztitsad a beleket utif(i maghéjjal, szenna levél tedval, kurkumaval és meleg szezammagos bedn-
téssel

Télen fermentdlt ételek fogyasztasa

Enéma (bedntés) Otthon végezhetd meleg citromos vizzel, vagy meleg citromos kamilla teaval,
rendszeressége sziikség szerint

Gyogytedk folyamatos haszndlata:
o Agyalapi mirigy: szurokfu
o NG6knek: Malnalevél, Cickafark ciklus elsé felében, Palastfi masodik felében
o Meéregtelenités: Csalan levél, diéfa levél
o Pajzsmirigyre: Galajfl (Tejoltd galaj, ragadds galaj, kozonséges galaj)
o Reflux: Meleg akacmézes viz reggelente 1 évig
Fliszerek haszndlata: Kurkuma, gydmbér, koriander, két féle koménymag
M34j és parazita tisztitdsra: 3 hét kurkuma (csipet borssal) kura, fokhagyma kura

izilet véd6 kara: Kurkuma kura korlatlan ideig nagy mennyiségben naponta tébbszér, babérlevél
tea 3 napi par hét mulva ismételve (6vatosan kortyolgatni, mert nagyobb mennyiség bels6 vérzést
okozhat!)

Hidroterapiak

Alkalmazz enyhe vizhajtdokat mikor sziikséges: vizitorma, csalan tea, bodza virag, keser( uborka,
tejoltd galaj, gyermeklancfi, bordka

Nyiroktisztitas: 3 hdnapig, napi 2x csalanlevél, szurokfl és fodormenta tea

Etkezés, mely egész nap biztositja a kiegyensulyozott vércukor szintet. igy a majnak van ideje a
méregtelenitésre.

Ajurvédikus kozmetika

Az Ajurvéda 6si szovegei a szépségnek, a fiatalsagnak és egészséges bSrnek harom alapfeltételét nevezik
meg: a kiegyensulyozott, egészséges tdplalkozast mindig az adott évszaknak, a désaknak, az érintett sze-
mély életkordnak és tevékenységének megfelel6en, a pihentet§ alvast, valamint a test és a szellem rend-
szeres karbantartasat.

Gylimolcsmaszkok bértipusonként (Heti 1-2 alkalommal)
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Gyumolcspakolds zsirds bérre Turmixoljunk 6ssze egy fél kivit vagy egy fél almat harom bandannal, és ezt a
keveréket kenjik fel az all kozepétdl az arcra, a nyakra és a dekoltazsra. A szem kornyékét hagyjuk ki, a
szemre helyezziink mandulaolajba martott vattalapot arra a husz percre, amig a maszk kifejtheti hatasat.

Gyumolcspakolds kevert bérre Ehhez turmixoljunk 6ssze harom banant 6tven gramm f6tt mung- babbal,
és ezt a keveréket kenjik fel az all kozepétdl az arcra, a nyakra és a dekoltdzsra. A szem kornyékét most is
hagyjuk ki, a szemre helyezziink mandulaolajba martott vattalapot, és hagyjuk a pakolast tiz percig hatni.

GylUmolcspakolas szaraz bérre Turmixoljunk 6ssze harom banant egy deciliter friss tejjel, és ezt a keveréket
kenjlik fel az all kozepétdl az arcra, a nyakra és a dekoltazsra. A szem kornyékét itt is hagyjuk ki, a szemre
helyezziink mandulaolajba martott vattalapot, és hagyjuk a pakolast husz percig hatni.

Gyumolcspakolds normal bérre Turmixoljunk dssze két banant és egy almat vagy egy fél almat és egy kis
sargarépat (biotermesztésb61), és ezt a keveréket kenjik fel az all kozepétdl az arcra, a nyakra és a dekol-
tdzsra. A szem kornyékét itt is feltétlenil hagyjuk ki, helyezziink a szemre mandulaolajba martott vattala-
pot, és hagyjuk a pakolast tiz percig hatni

Doshanak megfelel6 sport

A Vatatipusuak hajlamosak arra, hogy a nagy energiatermelés és -felhasznalds utan teljesitményiik gyorsan
csokkenjen. Ez a legnagyobb problémajuk is: nagy lendilettel kezdenek, és lelkesedésbél tul eréltetik ma-
gukat. Ennek megfeleléen kiilonodsen a vata-embereknek kell figyelembe vennilik fenti tandcsainkat, hogy
elkeriiljék a megerdltetést. Az 6sszes alkati tipus kdzil nekik van sziikségiik a legkevesebb edzésre, naponta
egy féléra konny tréning elég is. A joga és a séta kilondsen megfelel a konnyd és hajlékony vata-emberek-
nek, ha nem farasztja el 6ket tulsagosan. Eppilyen jok az egyensuly- és nydjtégyakorlatok, ilyen a stretching
és a gimnasztika. Lelkesedésiik miatt a tdncos testgyakorlatok, a zenével kisért aerobik, a dzsessztanc és a
balett is kedviikre vald. Télen a Vatatipusuak térjenek at a teremsportokra, mivel nem birjak a hideget, és
nem is eléggé testesek ahhoz, hogy szervezetiik védett legyen a hideg kornyezetben. Edzésintenzitas: ala-
csony joga aerobik tanc (minden fajtaja) séta rovid turak konnyld hegymaszas kerékpdarozas Uszas

A pitta tipusuak rendszerint tobb kitartassal rendelkeznek, ezért a legtobb versenysportoléban van némi
pitta-vonas, amely a kiizd6 szellemet megndéveli. Az intenziv versenyekre azonban a pitta tipusiak mégsem
alkalmasak, mert nem képesek vesziteni. Emellett a teljesitménysportok kiegyensulyozatlan ritmusa nem
tesz jot a szervezetiiknek. Egy mérsékelt séta jobban illik hozzajuk, mint az egyoldalu versenysport. Mivel a
pitta-emberek szivesen vallaljak a kihivasokat, illik hozzajuk a sifutds, a turdzas vagy a hegymaszas. Estén-
ként igy elégedettség tolti el 6ket, mert valamit teljesitettek. Ugyancsak alkalmasak szamukra a vizi sportok,
kiilonosen az Uszas, amely lehliti forré temperamentumukat. Egy ugras a hideg, hiivos medencébe délutan
ot ora felé felfrissiti 6ket, és megsziinteti a napkozben felgyult fesziiltségeket. A téli sportok is vonzzak a
pitta tipusuakat, mivel a harom tipus koziil a legjobban 6k birjdk a hideget. Edzésintenzitas: kozepes sifutas
séta, jaras tura és hegymadszas, Uszas, szorfozés, golf, minden labdajaték.

A gyakran letargikus kapha tipusiaknak magas és allandé energiaszintjiik van, gyakran azonban hianyzik
bel6lik a kell6 mozgékonysag és a motivacid, hogy elinduljanak. Azokat a sportfajtakat kedvelik, amelyek
nagy kitartast kovetelnek, igy kiiléondsen a hosszutavfutast és az evezést. Sok hivatdsos sportold pitta-kapha
tipus, mivel 6k egyesitik magukban a céltudatossagot és a kitartdst. A kapha tipusutak nagy jelent&séget
tulajdonitanak annak, hogy a sport jol megizzassza Gket, és vérkeringésiiket igazdn folpezsditse. A sulyzo-
gyakorlatok és a fitneszcenterek kielégitik ezeket az igényeket, emellett abban is segitenek, hogy a felesle-
ges zsirt és a vizet leépitsék. Mivel a kapha ,hideg” ddsa, a kapha tulsullyal biré emberek nem vagynak ki a
hidegbe és a vizbe sem. Ennek megfelelGen télen (izzenek teremsportokat. Edzésintenzitas: kozepesen erds
sulyemelés, kocogas, aerobik, evezés, tanc, tenisz, Uszas, gimnasztika.
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A nap ritmusai
Egyetlen nap alatt tudatosan vagy tudattalanul nagyon sok ritmikus val-
tozdst élliink at. A modern orvosi kutatasok megerésitik ezt: eszerint
kilonb6z6 id6szakokban tetézik testlinkben a hormontermelés, kisebb /
vagy nagyobb a testi és szellemi teljesit6képesség, és létezik egy, a nap- . . 1
szaktol fliggs h6szabalyozas is. Ma mar tudjuk, hogy a test sajat ritmu- 6
sai részben 6roklottek, részben kilsé hatasok is befolydsoljak. llyen ter- H K N N ”
mészetes kilsé hatas példaul a nap Utja az égen, a hold fazisai és az ‘ BB E
évszakok. Ha ezeket a hatasokat nem vessziik figyelembe, kieslink az \\V/ K
életritmusbdl, és nehézségeink tdmadnak bels6 érank szabdlyozasaval. i P A

Ajurvédikus szempontbdl ennek kévetkezménye betegség, lelki zava-
rok és altaldnos rossz kdzérzet lehet. A hdrom désa, a vata, pitta és
kapha egyrészt meghatdrozzak az ember alkatat, temperamentumat,
természetes hajlamait és képességeit, masrészt mint szabdlyozé erék
ritmikus valtozasokon esnek &t, és igy lehet6vé teszik az alkalmazkodast az aktudlis életkériilményekhez.

Ahol azonban ez a ritmikus rendszer kisiklik, és a bioldgiai ritmus és a természeti torvények nincsenek 6ssz-
hangban, akkor nyitva all az ajté a testi-lelki-szellemi zavarok el6tt. Mindenekel6tt vata-zavarok alakulnak
ki, jol 1athatd példaul azokon az embereken, akik dllandé idézavarban szenvednek. Idegesek, nyugtalanok
és fesziltek — ezek mind vata-jelenségek. Bizonyara mindenki ismeri azt a tartalmas nyugalmat, azt a rovid
pillanatot az éjszaka vége és a nap kezdete el6tt, miel6tt a hajnalpir a napfelkeltét jelezné. Ha ebben az
6raban a természetre figyeliink, megértjiik, miért tulajdonit az Ajurvéda a nap elsé pillanatainak kiilénleges
jelent6séget. A felvirradd reggel nyugalmabdl egy finom, életet add energia szarmazik: ez a prana. A prana
az Ajurvéda nyelvén a lélegzé természet dramléd erejét jelenti, amely minden lényt taplal és erdsit. Az ajur-
védikus tanitas ennek az energianak létfontossagu és fels6bbrend( feladatot tulajdonit a testiinkben, min-
denekel6tt idegrendszeriink, érzékszerveink, a sziv és a tiid6 szamara. A prana taplalja és erdsiti ezeket a
szerveket: valamint szellemi frissességet és tisztasagot kolcsonoz. A pranaval egylitt ébreszti belsé 6rank
kora reggel, amikor az éjszaka vata-fazisa (lasd a mellékelt abra) véget ér, a kivalasztas szerveit.

Az éjszaka folyaman a széklet és a vizelet 6sszegylilik, ezeket most testiink el akarja tavolitani. Erre a biolo-
giailag kedvezd id6 ajurvédikus felfogds szerint a kora reggeli érakban van, még a kapha-fazis el6tt, amely
sok embernél meglehet6sen pontosan, nagyjabdl hat éra utan kezdédik, és ellazulast, az anyagcsere nyu-
galmat vezeti be. Az apana vatdnak nevezett kivalasztasi energia, a Vata egy fajtdja, ekkor mar tullépte a
csucspontjat. A délel6tt folyaman a bélrendszer ismét renyheségre hajlamos.

Ezenkivil a testben a reggel folyaman még egész sor tovabbi bioldgiai folyamat jatszodik le, amelyek el6-
készitenek benniinket az el6ttiink all6 napra. A kapha az a ddsa, amelyik a biolédgiai er6ért felel6s. Ennek
megfelel6en a hat és tiz 6ra el6tti id6t épit6fazisnak is nevezhetnénk, amikor testlink 6sszegydjti az el6ttiink
allé naphoz sziikséges energiat.

Az Ajurvéda azt ajanlja, hasznéljuk ki ezt a , startfazist' amely a természettel parhuzamosan fut, és kezdjiik
a napot idejében a tisztulds és testdpolds szabdlyozott sorrendjével.

Probaljuk meg alvasritmusunkat a természetes éjszaka-nappal ritmushoz igazitani. Ez igen hasznos egész-
ségilinkre, energiankra és kozérzetiinkre nézve. Az Ajurvéda azt ajanlja, hogy keljiink fel még napfelkelte
el6tt egy 6rdval, a vata-fazis alatt. A Vatatulajdonsagai konnyedség és vidam frissesség, felélénkitenek, s a
testnek és a szellemnek egyarant lendiiletet adnak. Ha lehetséges, ne az ébreszt6déra csengésére ébredjlink,
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hanem magunktdl és kipihenten. Ha tul sokdig agyban maradunk a kapha-fazisban, amely hattdl tiz éraig
tart, a nap nehézkesen kezddédik, és napkdzben is lassabban mennek majd a dolgok.

A korai felkeléshez és a reggeli teend6k elvégzéséhez természetesen el6szor hozza kell szokni, de fokozatos
atallassal nem lesz nehéz, hogy Uj ritmust alakitsunk ki — annal kevésbé, mivel ezdltal javul életliink miné-
sége, és jobb lesz a kozérzetiink is.

Felkelés utan igyunk egy pohar langyos vizet, ami serkenti a gyomor és a belek tevékenységét. Ezutan pro-
baljuk meg sietség és erélkodés nélkil kilriteni a beleket. Ha nincs is székletlink reggelente, most mégis
keressiik fel el6szor a mellékhelyiséget. Ez a gyakorlas a rendszerességet szolgdlja, mindenekelStt azért,
mert ebben az id6szakban testilink a kivalasztdsra koncentrdl. Hatdsos, frissit6 és tisztité ilyenkor egy pohar
viz egy tedskanal mézzel és egy kis citromlével. Az ezt kovets fogmosasnadl a nyelviinket is meg kell tisztitani
a lepedéktdl.

Ezutadn egy vagy két csepp szezdm olaiat dorzsolhetiink az orrlyukakba. Ez védi az orriireget a kdrokozoktdl,
és jo az orrnyalkahartya kiszaradasa ellen. Ezenkivil a szezdmolaj a helyi reflexzdndkon keresztiil serkenti
a testben a tisztulasi és az emésztési folyamatokat. Gyakori natha vagy arclireggyulladas esetén ajanlatos
naponta tobbszor olajat dérzsolni az orrba, és felszivni. Még hatasosabb a specidlis orr-reflexolaj. A kelet-
kez6 valadékot ne nyeljik le, mivel méreganyagokat tartalmaz.

A test ndvényi olajokkal valé rendszeres kezelésének nagy szerepe van az Ajurvédaban az egészség erésité-
sénél és a betegségek megel6zésénél. Egy kis szeretettel, ha van par perclink reggelente — ez a legjobb
id6pont magunk is alkalmazhatjuk. Nagyon jot tesz, ha reggelenként néhany percet rendszeresen erre sza-
nunk. Hasznaljunk hozza szezdm olajat vagy bértipusunknak és alkatunknak megfelel6 mas novényi olajat,
példaul oliva-, kékusz- vagy akar édesmandula olajat is. Zsiros b6rnél, renyhe anyagcsere vagy tulsuly ese-
tén ne hasznaljunk olajat mindennap. Ehelyett végezziink szaraz masszazst (legjobb a selyembdl készilt
keszty(), mivel ez élénkiti az anyagcserét és a vérkeringést.

Masszdazs utan zuhanyozzunk meleg vizzel, vagy fiirédjiink meg. A reggeli teend&k teljessé tételéhez az Ajur-
véda rendszeres testgyakorlatokat ajanl, konny(l gimnasztika vagy joga formajaban, hogy testlinket fiatalon
és rugalmasan tartsa. Ezek 1égz6 gyakorlatokkal 6sszekdtve a meditacid bevezetésére is szolgalnak. Ne ri-
adjunk meg a nap tul intenzivnek tlind inditasatol! A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy megéri meg-
tenni ezeket az el6késziileteket, mert a belefektetett id6 egészséget, boldogsagot és életoromot igér.

Ezek utan kovetkezik a reggeli. Ne felejtsliik azonban el, hogy az emésztés anyagcseréje reggelente még
gyenge. Az éhségtdl és étvagyunktdl, valamint alkatunktdl (vata, pitta vagy kapha), életkorunktdl és aktivi-
tasunktdl figgdben, a reggeli kiilonféle lehet. Akinek reggel nehezen megy a felébredés, ami f6leg kapha
tipusoknal fordul el6, annal az éhség csak késé délel6tt szokott jelentkezni, nekik tehat elég egy kis gyu-
molcs vagy csak tea, esetleg gylimdlcslé. Ellenben a vata tipusiaknak, tehat az idegileg megterhelt, inkabb
gyenge természetl embereknek és a pitta embereknek, akiknek igen erés az emésztésik, tartalmas regge-
lire van szlikséglik: ez lehet tejes kasa, kenyér és vajas kenyér vagy mizli. Szintén taplald alternativa lehet
a bedztatott datolya (esetleg sargabarack vagy mazsola) tejszinnel, harom vagy 6t beaztatott mandula és
friss gyimolcs, amelyet olyan fliszerekkel izesithet, mint példaul a gyombér, kardamom, fahéj, kurkuma
vagy vanilia.

Reggeli séta: A prana az elsé reggeli 6rakban és naplemente el6tt réviddel a legerésebb. Az ebben az id6ben
tett séta ezért kiilondsen azoknak az embereknek ajanlhatd, akik idegességtdl, alvaszavaroktdl, fejfajastdl,
feszliltségektdl vagy sziv- és tlid6betegesektbl szenvednek. A reggeli séta feltolt energiadval, és altaldban
megalapozza a j6 kdzérzetet. A napfelkelte élményét mar bizonyara mindenki atélte.
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Ebéd: Tiz 6ratol délutan két oraig pitta szakasz kdvetkezik, amely sok ember szamara a nap legproduktivabb
ideje. Tizenkét dra el6tt az emlékezet, a tanuldképesség és a kreativitds eléri csicspontjat. Ezutdn a telje-
sitménygorbe ismét visszaesik, ugyanakkor megkezd6dik az emésztési tevékenységhez sziikséges nyugalmi
szakasz. Az emészt6erd most a legerésebb, ennek megfelelGen ez az optimalis id6 az ebéd szdmdra, amely
a nap legbdségesebb étkezése legyen. A korabbi nemzedékek szamara ez még magatdl értetédé volt: a déli
harangszéra az ebéd az asztalon 3allt. Ezt az egészséges hagyomdanyt ma mar a kis ragcsalni valék és a gyors-
éttermek kinalata elnyomta, és a fGétkezést estére tolta. Ez ugyan értheté a modern munkaidé miatt, de
kifejezetten egészségtelen, mivel a tultaplald vacsora csak nehezen emészthetd. Megneheziti a pihentetd,
nyugodt alvast, és karosan befolydsolja az emésztGszervek éjszakai pihenését. Kovetkezményeként anyag-
cseremelléktermékek és méreganyagok keletkeznek, amelyek hosszu tdvon panaszok és betegségek egész
sorat okozhatjak. A reggeli faradtsag és rosszullét, étvagyzavarok, merev és fajdalmas iziiletek vilagos jelei
ennek az allapotnak. Az esti konny( étrendre vald atallas, a déli f6étkezés és a f6étkezések kozti csipege-
tésrél valé lemondds az Ajurvéda szerint gyakran mar néhany napon beliil megjavitja a kdzérzetet.

Ebéd utdn 6t-tiz percet pihenjlink, mielStt Ujra visszatérnénk szokdsos tevékenységilinkhoz. Ha van rd idénk
és lehetdségiink, ekdzben helyezziik a [dbunkat magasra. Egy kis emésztést segitd séta j6 lezardsa az ebéd-
sziinetnek. Mondjunk azonban le az ebéd utani alvasrodl, kivéve, ha a vata emberek kozé tartozunk — 6k
megengedhetnek maguknak egy kis szundikalast.

Délutan két dra utan bels6é 6rank mutatdja vata fazisba jut. Ezzel testiink es szellemink Uj lendiletet kap.
Néhanyan azonban éppen ekkor érzik magukat faradtnak. A f6 oka ennek a gyenge agni, ami az ebédet csak
gyengén tudja megemészteni. Pszicholdgiai tesztekkel azonban bebizonyitottdk, hogy normalis esetben a
szellemi teljesit6képesség délutan harom dra koril éri el csicspontjat. Délutan négy ora koril jon aztan a
napi ritmus forduldpontja. llyenkor beiktathatunk egy teasziinetet, amely tovabbi lendiletet ad a nap fenn-
maradd oraira.

A tartds stressz az emberi teljesitmény csokkenését okozza. Humanbioldgusok ugy talaltak, hogy a nap fo-
lyaman 90-120 percig tartd aktiv idészakokat élink at, amelyeket rendszerint egy mélypont kovet, amely
20 percig tart. Ez a felismerés a stressz, az egészség és a gyogyulas Uj szemléletéhez vezetett. A tulzott vagy
tul hosszu ideig tartd aktivitas tipikus stressztiineteket eredményez, mert megzavarja természetes ritmu-
sunkat. Egy negyeddra sziinet, példaul egy csésze tea mellett, lehet8séget ad arra, hogy Ujra visszatérjink

sziinetet, hogy testileg és lelkileg regenerdlédjunk.

Korilbelll este hat 6ratol ismét a kapha veszi at belsé ritmusunk irdnyitasat. Ekkor idealis az id6 egy kisebb
étkezésre, amellyel kaphat, tehat bioldgiai erét vehetiink. Egylink ennek az id6szaknak az elején, miutan
a vata fazis véget ért, mert kés6bb az anyagcsere ismét renyhévé valik, és a taplalékot mar nem tudja ren-
desen megemészteni. Egyébként az este szolgaljon a pihenésre és az elSttiink allé éjszakai nyugalomra vald
felkésziilésre. Az Ajurvéda felfogdsa szerint a meditécié lazité gyakorlataihoz a legjobb idépont vacsora el6tt
kindlkozik.

Az emberek aldbecsilik a kielégit6 és hatékony alvas jelentGségét, holott egészségiik és jo kozérzetiik ér-
dekében ez nagyon is Iényeges. Sokan tébbnyire tul késén fekszenek le, érzékszerveiket tulsdgosan feliz-
gatjak a televizid vagy az éjszakdba nyulé munka altal, és ezzel elmulasztjak azt a ,holtponkot"”, a kapha
faradtsagi fazisat, amikor a természetes alvassziikséglet jelentkezhet. Ez nem is olyan nehéz, mert este tiz
drakor Uj biolégiai fazis kezd6dik, a pitta, amely hajnali két oraig tart. llyenkor ismét Uj energia szabadul fel,
amelynek azonban mas feladatai lennének, mint hogy ébren tartson bennlinket. A pitta fazis ismét aktivabb
anyagcseréje meleget termel az alvas szamadra, és az emésztGszervek éjszakai megujulasat szolgdlja. A sej-
tek osztddasi sebessége ilyenkor éri el csucspontjat. Ez a legjobb id6 a ,,szellemi emésztés” szamara is az
elmult nap élményeinek és benyomasainak feldolgozdsara. A koleszterin (Iétfontossagu az anyagcsere-
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funkcidkhoz) és a névekedési hormonok termelése is megndvekszik. Joggal mondjak: a legjobb dlom az éjfél
el6tti. Aki kordn fekszik le, annak az alvas nagy része a mély alvas fazisdban zajlik, amelyben a fent nevezett
folyamatok lezajlanak. Az éjszakai pitta energiat tehat nem a kivilre irdnyitott aktivitdsra, hanem a nagyon
is szlikséges regeneracidra kell forditani.

Kett6 és hat dra kozott ismét a Vata domindl: ennek a fazisnak rogton az elején, két 6ra koril, maximuma-
hoz ér a melatonintermelés, amely fontos anyag a ndvekedés, az alvas, az dlommunka és azimmunrendszer
szamara. A kovetkez6 drdkban az Ugynevezett REM fazisok hosszabbak lesznek (az angol Rapid Eye
Movement roviditése, jelentése gyors szem mozgds). Ezek az alvasnak azok a fazisai, amelyek alatt inten-
ziven almodunk, és lezart szemhéjunk alatt a szemek gyorsan mozognak. llyenkor megemelkedik a mellék-
vesekéreg-hormonok termelése is, ilyenek a kortizon és a kortizol. Ugyanakkor megndvekszik a vér s(ir(-
sége, és emelkedik a testhémérséklet. Testlink fontos iranyité kozpontjanak, a kdztiagynak a sejtjei is akti-
vabbak ilyenkor, mint kiilénben. Almaink ebben a szakaszban kiiléndsen élénkek, mig végiil az utolsé alom-
fazisban felébrediink. Reggelhez kozeledve bels6 6rdnk aztan aktivalja a kivalasztasi szerveket — és egy Uj
nap kezdédik. Hasznaljuk ki tehat az dlomgydgyitd erejét, és kezdjik a napot kipihenten, telve energidval
es mindenekel6tt — idejében.

Az évszakok és a doshak

Ajurvédikus felfogds szerint a természet ritmusai és szakaszai egyben testiink és lelkiink ritmusai is. A ddsak
tulajdonsagai visszatiikr6z6dnek az évszakok tulajdonsagaiban, amelyekb6l K6zép-Eurdpaban altaldban né-
gyet kilonboztetliink meg: a tavaszt, a nyarat, az 6szt és a telet. Hogy az évszakok valtozdsai kdzepette
megdrizziik egyensulyunkat, az Ajurvéda bizonyos évszakhoz két6d6 tevékenységeket ajanl.

Rendszerint abban az évszakban kell a leginkabb figyelniink testiink sziikségleteire, amely alkati tipusunkkal
megegyezik: nyaron a pitta embereknek, télen a vata embereknek és tavasszal a kapha embereknek kell ezt
megszivlelnilik. ,,Sajat” hénapjainkban kiilonosen lGgyeljlink az alkatunknak megfelel§ étkezésre.

A Vata minden évszakvaltdsra nagyon érzékeny. Ezért fontos, hogy a hidegh6l a meleg évszakra valé atme-
netben és forditva ligyeljiink erre a ddsara, és a szabalyozasaért tegylink meg mindent.

Ha valaki a kevert tipushoz tartozik, ami az emberek tébbségére jellemz8, minden ddsat akkor egyensulyoz-
zon ki, amikor annak az ideje eljon. Ha példaul vata-pitta tipus, részesitse elényben késé 6sszel és kora télen
a vata nyugtaté taplalkozast és tevékenységeket. Nyaron ellenben a vata- és pitta-nyugtaté eljarasok a he-
lyesek. Tavasszal, tehat kapha id6szakban kombinaljuk a vata étrendet, amely megfelel a {6 désanak, ,ta-
vaszias” kapha ételekkel.

Az egyes évszakokhoz vald alkalmazkodas a taplalkozas és az életmdd terén azonban ne legyen tul dogma-
tikus. Az Ajurvéda szerint ezen a teriileten kiiléndsen az a helyes, ha természetes dsztoneinket kovetjiik, és
megtanuljuk észrevenni sajat testiink igényeit.

Marcius, aprilis az év kapha szakasza, a héolvadas utani idészak, amikor kdzeleg az igazi tavasz, a kapha
id&szaka. A testlinkben a téli hénapok alatt kapha, anyagcsere salakanyagok és méreganyagok gy(iltek 6sz-
sze.

Ezért marciusban, aprilisban és majusban ajanlatos, ugyanugy, mint az 6szi atmeneti id6szakban, a szerve-
zet tehermentesitése és tisztitasa. Tavasszal intenzivebb méregtelenitd kirdkat is végezhetiink, mivel az
Gsszel ellentétben ilyenkor nem kell télire tartalékokat felhalmozni a szervezetnek.

Egylink konny( ételeket, amelyek nem terhelik meg a gyomrot. Ezenkivil 2-3 hetes forrd vizes ivokurat is
tarthatunk.
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Az ezt kdvetd nyari honapokat a vata és a pitta hatarozza meg, bels6é h6szabalyozasunk ilyenkor meglehe-
t6sen alacsony szinten tartja a testben a h6termelést. Ehhez a belsé tiizet, az agnit, takaréklangra allitja —
ez az egyik oka annak, amiért a forré orszagokban az ételeket erGsebben flszerezik, hogy serkentsék a
gyengébb emésztést. Az erds ételek egyben csiradlé hatdsuak is. Ez megvédheti a gyomor-bél panaszoktdl,
amelyek tipikusak ebben az évszakban.

Ezenkivil kertljik az éles napfényt és a kdzvetlen UV sugdrzdast. Lehetbleg tartdzkodjunk ilyenkor arnyék-
ban. Az Ajurvéda azt ajanlja, hogy a reggeli, még gyengébb napsugarakat élvezziik. Ezek felfrissitenek, meg-
fiatalitanak, és gydgyitd hatdsuk van az olyan bérbetegségekre, mint a pattanasok vagy a neurodermatitis
(ideges alapu, viszketéssel jaré borgyulladas). A napallergia, bérirritacid és a pigmentfoltok képz6dése ellen
kiildnosen ajanlhaté a szezamolajjal valé napi bedorzsolés. pitta emberek a masszazshoz szezamolaj helyett
hasznadljanak kdkusztejet, mivel a szezamolaj tulsdgosan hevitd hatasu.

Etrendiink 6sszeallitasakor helyezziink kiilonds hangsulyt a saldtakra és a konnyi zoldségételekre. Ezek ke-
serlek és csip6sok, és élénkitik az emésztést. Rendszerint az emberek nagy melegben hideg, lehetbleg jég-
ben h(tott italokat isznak. A forrd vidékek lakdi azonban tudjak: a hidegtdl csak még jobban izzadunk, mivel
a testnek még toébb meleget kell termelnie, hogy a hideg italt testhémérsékletlire melegitse. Ezért nyaron
oltsuk szomjunkat forré tedval. Ezenkivil ajanlatos, mivel ez pitta id6szak, naponta egy-két csésze pitta-
teat inni.

A kés6 nydr a maga enyhe, nem tul valtozékony id6jarasaval kiegyenlitéen hat a testre, szellemre és a
lélekre. A vénasszonyok nyara kifejezés nem véletlen. Kiilonosen az id6sebb embereknek, akik az élet vata-
szakaszaban taldlhaték. A nyar vége felé pitta gydlik 6ssze a testiinkben. Ennek megfelel6en szeptemberben
hetente egyszer iktassunk be egy méregtelenité napot, amikor csak folyadékot, példaul meleg levest, z6ld-
ségerbleveseket és tedkat fogyasszunk. Ugyanilyen jé hatdsu lehet naponta két-harom csésze kapha-tea.
Ha szeretjiik, ellenalld eronk serkentésére hetente egyszer szaundba is elldtogathatunk. A szokdsos eljaras-
sal szemben izzadas utan ne htsik le magunkat tul hirtelen. Kiléndsen a vata-embereknek nem tesz jét a
hideg tusfiirdg, vagy ha belecsobbannak a jeges medencébe.

A késb 6sz, az esds, viharos, szeles id§ ismét fordulatot hoz. Legylink évatosak a széllel és a hideggel okté-
berben és novemberben, a vata hdnapokban, hogy ne betegedjiink meg mindjart az elsé influenzajarvany
idején. Naponta végezziink szezdmolajos masszazst, ez melegen tartja a testiinket, és megkénnyiti az at-
menetet a hideg évszakba. A Vatamegnyugtatdsara, amely ilyenkor tulsulyban van,- egylink vata-szabalyozé
ételeket, és naponta tobbszor igyunk egy csésze vata-teat. Influenza esetén fogyasszunk feketebodza, bors-
menta teat vagy kakukkflvet, gorogszénat és zsalyat.

A téli az év éjszakaja, ugyancsak vata id&szak. A szaraz, csip@s januari hideg jellemzi ezt a ddsat. Ha ellenben
latyakos az id6, akkor a Vata kaphdval valtakozik. Az emésztés ilyenkor kiilondsen aktiv. Ennek megfeleléen
télen altaldban megnd az étvagyunk, mivel testiink alacsony hémérsékleten tobb ,tlizel6anyagot” kivan.
Ezekben a hdnapokban tehdat egylink tobbnyire szénhidratban gazdag és zsiros ételeket. hogy elegendé
energidhoz Jussunk. Az ételek legyenek mindig jél fliszerezettek, mert kiilonben a tartalmas ételek salak-
anyag- és anyagcsere-melléktermékek keletkezéséhez vezethetnek.

Kilonosen gyakoriak ilyenkor az olyan panaszok, mint a sokiziileti gyulladas, altalanos izileti. valamint
csontfajdalmak. Hogy ezeket elkeriiljiik, a forrd viz és mas forré italok kilondsen fontosak.

Hoolvadaskor és latyakos id6ében, februdrban és marciusban a kapha uralkodik, és felgy(ilik a testben. Az
els6 tavaszi napokon ezért, mint a fentiekben megirtuk, meg kell szabaditanunk testiinket a tél terheitdl,
hogy fitten és meger&sodve |épjlink at a tavaszba.
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Felkésziilés a télre

e Hasznaljunk f(it6 fliszereket ételeink elkészitéséhez (fahéj, kardamon, anizs, curry, szegfliszeg, chilli,
bors, paprika, gyombér, fokhagyma, hagyma, koriander, kurkuma, kdménymagok stb.)

e Meleg leveseket és fermentadlt ételeket fogyasszunk minden nap

e Igyunk flté hatdsu tedkat (harsfa, bodza, hibiszkusz, csipkebogyd, fekete ribiszke, a kakukkfd, a
gyombér, a galagonya, a fekete tirém, és az eukaliptusz tea)

e Gabondk kozil a zab, rozs, koles, tonkoly buza és hajdina melegité hatdsu
e Etelek koziil gesztenye, mogyord, did, cékla, siit6tok, répa, kdposzta, bab, lencse stb.

e Hasznalj cayenne borsot (chilli) az ételekben, vagy napi 1 db cayenne bors kapszula a keringés foko-
zasahoz

e Fogyassz éhgyomorra 2-5dl meleg vizet, és ha teheted napkdzben is ezt idd.

e Megfazas esetén bors, citrom, gyombér és méz keverék 2-3 alkalommal naponta és bojt
e Nyadlka esetén tormat kis citromlével fogyassz naponta tobbszor

e Fogyassz minél tobb csirat

e GOGz0lés, szauna, Epsom sos flird idegeknek és izmoknak

Citromos gyombér tea
e 5-6csésze viz
e negyed csészényi friss, reszelt gydmbér
o fél friss, szeletelt citrom

e 1tkméz

Tradicionalis Chai (1-2 f6 részére)
o 1 fekete tea filter
e 1,5 csésze hideg viz
e Yivagy ¥ csésze tej
e 1 dbfahéjrud 6szezlzva
e 3 dbkardamom
o 1-2szelet gyombér
e 3 db szegfliszeg
e 1-2tk cukor

Koffeinmentes serkentd hatasu Chai tea

E receptben szerepl6 gydogynovények serkentik a vérkeringést, de ugyanakkor ki is szaritanak. Ezenfeldl,
mindegyiknek kiilonleges tulajdonsaga van, amely segit abban, hogy ez a recept nagyszer(i emésztési se-
gédeszkdz lehessen. Az anizst hagyomanyosan a fejfajas csillapitasara alkalmazzak. A szegflszeg enyhiti a
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test gyulladasait. Hagyomanyos afrodiziakum, a kardamon el8segiti a jobb anyagcserét és frissiti az emész-
tést. A borsszemnek vizhajté hatdsa van, hashajtéként is mikodhet, és el6segiti az egészséges emésztést.

1 ev6kanal édeskdmény vagy anizsmag

12 egész szegfliszeg

2 rud fahéj

28 gramm friss gyombérgyokér vékony darabokra felvagva
1/4 tedskanal egész fekete borsszem

3 babérlevél

2 egész kardamon hively

6 csésze viz

10 percig f6zzlik lassu t(izon a hozzavaldkat, és hagyjuk azni még 10 percet. Sz(irjuk le. Adjunk hozza 1/3
csésze cukrot vagy mézet és 7 csésze tejet, és forraljuk még 5 percig. Igyuk és élvezziik ki minden pillanatat!

Az életszakaszok és a doshak
A harom désa, a vata, pitta és kapha meghatarozza életlink kiillénb6z6 szakaszait is.

A gyerekkor életlink kapha-szakasza, az az id&szak, amikor a szovetek felépiilnek, és a test elnyeri végsé
strukturajat. Ha a kapha elveszti egyensulyat, a tul sok kaphabdl adédé jelenségek Iéphetnek fol példaul
megfazasok, kohogés, a valadék felgylilemlése a lég utakban és tiid6betegségek.

A pitta uralkodik a felnGttkorban, abban az életszakaszban, amelyet aktivitas és teremté eré jellemez. En-
nek el6feltételeit teremti meg a pitta, amikor a sziikséges energiat megadja ahhoz, hogy terveinket megva-
[6sitsuk, és a mindennapi életben elérjik céljainkat.

Az id6s emberek vata-szakaszban vannak. Ebben az életkorban fennall a hajlam a bdr kiszaradasara és a
rancképzédésre, csdkken az alvassziikséglet, csontritkulas és iziileti betegségek Iéphetnek fel. De magasabb
életkorban novekszik a bolcsesség és a tapasztalat, azok a tulajdonsagok, amelyeket fiatal emberek is meg-
irigyelhetnek.

Az egyik désabdl a masikba valé atmenet szakaszaiban, gyerekkorbdl a felnttéletbe és a feln6ttkorbdl az
Oregségbe, mindig olyan valtozasok kovetkeznek be, amelyet az adott személy kritikus id6szakként él at. A
lelki és testi kiegyensulyozatlansag leger6sebben a kamaszkorban és a valtozas éveiben jellemz6.

Aszanak és doshak
Aszanak Vata tipusra

A vata tipusok altalaban vékony felépitésliek, vékony csontokkal és testalkattal. Fiatalsaguk alatt nagyfoku
hajlékonysaggal és flirgeséggel birnak, de kevés az energiajuk és a kitartasuk. A korral kdnnyen elmereved-
nek és megkeményednek. A vata csontokat uralja, igy a vata tipusuak toébbnyire izlleti gyulladastél szen-
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vednek, kiilonosen 6tvenéves koruk utdn. Megfazasra, szaraz bérre és csonttorésekre, valamint gyenge ke-
ringésre hajlamosak. A Vatatipusok idegesek és félénkek. Altaldban védekezd testtartdst vesznek fel fel-
emelt vallakkal és gorbe hattal. Hajlamosak a gerincferdiilésre is.

Az aszana szinte kotelez6 a vata tipusok szamdra. Nélkiile nem valdszin(, hogy egészségesek lesznek vagy
a meditaciohoz sziikséges nyugalommal birnak.

Az aszanakat gyakorlok kdzott a legjobbak és a legrosszabbak is f6leg vata tipusuak lesznek. Az életiik soran
végzett fizikai tevékenységen keresztil a hajlékonysagukat megtartok lesznek a legjobbak koztiik (bar szen-
vedhetnek is a tulzott hajlékonysaguktol, ami a tulzasba vitt gyakorlastél ingatagsagot okozhat). A vatdknak
fontos, hogy a gerinciiket hajlékonyan tartsak.

A testiiket elhanyagolé és tulzottan elméjlikre 6sszpontositd Vatatipusok valdsziniileg a legrosszabbak lesz-
nek gyakorlatozdk kozil. A kissé torékeny és tulzott mozgdsra hajlamos vatdk nagy valdszinliséggel megsé-
rilnek a helytelen gyakorlas és a nekik tul er6s dszanak végzése kozben. A vatdknak éppen ezért dvatosan
kell a gyakorlasba kezdenilik, mert sérilékenyek.

A helyes mentalis magatartassal kezdve ugy kell végrehajtaniuk az dszanakat, hogy a vatat csokkentsék.
Soha nem szabad sietnitik, kapkodniuk az aszana gyakorlasa alatt. EI6sz6r nyugalomba kell helyeznilk el-
méjiiket és érzelmeiket. Miel6tt barmilyen testtartasba fognak, le kell lassulniuk, és |égzésiiket el kell mé-
lyiteniiik. A 1égzésiiket fokozva és Iziileteiket ellazitva, fokozatosan fel kell melegiteni a testiiket. Tart6zkod-
niuk kell azonban a tulzott megerdltetéstdl, vagy attél, hogy barmilyen pozitirdba fogjanak testiik el6zetes,
alapos felkészitése nélkil. Csak a konny( izzadasig érdemes gyakorolniuk, gondoskodva a gyakorlas alatti
megfelel6 folyadékbevitelrdl. A leghasznosabb szdmukra a finom tartds és a fokozatosan dramlé mozdula-
tok.

A vata tipusok a gyakorlat hangsulyat a medence és a vastagbél teriiletére helyezzék, mert ezek a vata f6
tartézkodasi helyei. Céljuk a csip8bdl, a gerinc alsé részébdl és a keresztcsont-tajéki izliletekbdl a fesziiltség
oldasa legyen. Idealis dszanaik korlatozott mozgdsuak, ezek képesek szembeszallni a vata felszaporodasi
hajlamaval.

A tul sok mozgas és feszités inszalagjaik tulfeszitéséhez és erévesztéshez vezethet. Amikor azonban a Va-
tamerevséghez vezet, akkor az aszana gyakorlasnak a merev terileteken a mozgds és a pranikus aramlas
fokozdasan kell tovabb dolgoznia, de fokozatos és folyamatos médon.

Az U6 testtartdsok megfelelnek a vatanak, kiilonosen az olyan alsé alhasi részen erdt és nyugalmat létre-
hozék, mint amilyen a sziddi aszana (I6tuszpdz) és a vadzsrdszana. Ezek a testtartdsok segitenek nyugalmat
fejleszteni, fokozzak az alapossagot, és ellendrzik az apdna vajut.

Miutan a Vata gerincet merevvé téve hajlamos benne felhalmozddni, a vatdknak a minden irdnyu gerinc-
hajlitas gyakorldsaval a gerincoszlop hajlékony megtartasara kell 6sszpontositaniuk. Kivalé az olyan gerinc-
csavards, mint a matszjedraszana, mely eltavolitja a vatat az idegrendszerbdl. A csavardsok mégis csak addig
hasznosak, amig teljes a légzés. Amikor a légzés lecsokken, akkor az egyik tid6nek a csavaras alatti legki-
sebb lezarddasa is gyors (itemben noveli a vatat.

Az el6re torténd hajlitasok a tobblet vata azonnali enyhitését adjak, nyugalmat és csendességet idéznek
elé. Kivaléak arra, hogy a Vata felszabaduljon a hatbdl, ahol az merevségként és fesziiltségként épiil fel. A
testbdl az izlileteken at tavolitjak el a tobblet vatat, de nem tudjak az 0sszes vatat eltavolitani, hacsak nin-
csenek hatra hajlitdsokkal kombinalva.

A finoman és lassan végzett hatra hajlitasok hatékonyak a vata mérséklésére. A vata dltalaban pupossagot
és a vallak elgorbilését okozza. Ha tul agressziven tdmadjuk ezt a merevséget, akkor fajdalmat, sérilést
okozhat.
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Az erds hatra hajlitasok empatikus serkentést adnak, ,,egyenletesen eloszlé” hatasuak. A mérsékelten és jol
megalapozottan végzett hatra hajlitdsok erdsitik a kdzpontosultsag érzetét és melegité hatdsuak, erdsitik
az apanat és a vastagbelet. A kobrahoz és saskdhoz hasonlé kis hatra hajlitasok a legbiztonsagosabbak e
tekintetben. Teljesebb hatra hajlitdsok csak akkor végezhet6k, ha ezekben mar jartassagra tettlink szert.

Az er6t, stabilitast és nyugalmat hangsulyozé allé testtartasok nagyon jok a vatara, kiilondsen azok, amelyek
a nyugalom és az egyensuly fejlesztését célozzak meg, mint a fa pdz (vrkszaszana). A vataknak azonban
tlrelemre és koncentraciora kell torekednitik, annak érdekében, hogy az egyensulyt elérhessék.

A vata emberek a jégaban gyengéd eljarasokat igényelnek, amelyek nem meritik ki 6ket. Csak mérsékelten
erdltethetik magukat. Barmely mozgasos aszanat hosszabb idejl Ul6 testtartdasoknak kell kovetniilk. A Va-
taellen6rzéséhez ezekben a poziturdkban pranajamat és meditaciot kell gyakorolniuk.

Az aszana gyakorlasa utan a vataknak pihennilk és lazitaniuk kell. Nem fejezhetik be hirtelen a gyakorlasu-
kat, nem kezdhetnek azonnal valamilyen zavaré tevékenységbe. A vatadknak biztos, meleg és nyugodt ér-
zéssel, az alsé alhasi tajékrol a fesziiltség elengedésével kell kijonnilik az dszana gyakorlasabdl. EIméjik
békés, érzelmeik szilardak és alaposak legyenek, hellyel és energiaval a meditacié szdmara.

Kulcsszavak a gyakorlashoz: nyugodt, lassu, folyamatos, alapos, er6sit6 és kovetkezetes.

Aszanék: Olyan l6 pézok, mint a 16tusziilés (sziddhdsznna), gyémant-pdz (vadzsraszana), oroszlan-péz (vi-
raszana). A Naplidvozlés lassan és tudatosan. Az olyan all6-pdzok, mint a vrkszaszana (fa-pdz), trikondszana
(hdromszog), virabadraszana (harcos-p6zok), parigaszana (kapupdz) és minden alloé el6rehajlas. Az olyan
megforditott pdzok, mint a fejendllas, viparitakarani (lazité megforditas). Kobrdk és saskak (egyszer( hat-
rahajlasok), tudatosan és Ovatosan végezve. Mindenféle el6rehajlas, kiilondsen a dzsanu szirszana (fej-térd
el6rehajlas) és a paszcsimottdnanszana (teljes elGrehajlds). Magzati elhelyezkedés, kurmaszana (teknds),
parivrtta dzsanu szirszana (forduld fej-térd), navdszana (csénak-pdz), j6ga-mudra (jéga-pecsét). Gerinccsa-
varasok, kiilonosen a fekvS-csavardsok, baradvadzsdszana Il. (bélcs-csavaras), paszdszana (hurokcsavaras).
Test-pdzok: a vataknak legalabb 20 perces hosszu és kényelmes lazitasra van szikséglik.

Aszanak Pitta tipusra

A pitta tipusok kozepes, illetve atlagos felépitéslek. Nem tul magasak, alacsonyak, és nem tul sulyosak vagy
vékonyak. Jo keringésiiknek és a pitta izlileteket kend olajos minGségének koszonhetGen altaldban jé izom-
zattal és hajlékonysdaggal rendelkeznek. Az dszandk gyakorldsara a pittak kifejezetten alkalmasak, bar bizo-
nyos, a hosszu csontu vatak altal végrehajtott testtartasokra kevéssé lesznek képesek. lziileteik tul lazava
valhatnak a tulzott gyakorlas kévetkeztében, ami ugyanolyan sulyu problémakhoz vezethet, mint a tulzott
merevség az zliletekben.

Pszicholdgiailag a pittak agresszivek, és tevékenységiikkel szeretnek kit(inni, jeleskedni. Nagy teljesitményd
mentalitasukat az 4szana gyakorlasaba is belevihetik, holott ez nem helyénvald. Bar ez segiti Oket az asza-
nak technikai részében, de a gyakorlatbdl elveszthet éppen a gyakorlat szellemi hatdsa, ami az elme béké-
jétél fugg.

A pitta emberek gyakran tulzottan torekvéek, ingerlékenyek, tulhajtottak. A haszndlandé jégapozituraknak
mind fizikai, mind érzelmi szinten le kellene hiiteni 6ket. Ez segit értelmiik befelé irdnyitdsaban, Onmaguk
megértésében.

A pittaknak 1éh(td, taplald, kiterjedé és lazitéd mdédon kell végrehajtaniuk az dszandkat. Ez pihentetd légzést
és az erds aszanak kozott csendes Uldogélést igényel, hogy felszabaduljon barmely létrejott fesziiltség. Vi-
gyazniuk kell, hogy gyakorlasukat ne az er6s kidolgozas iranyaba vigyék el, ami a testben tébblet hét, tulzott
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izzadast termel. Kerilnitk kell a vér tulmelegedését, vagy azt, hogy tul sok hét vigyenek fel a fejbe. Ez nem
azt jelenti, hogy semmilyen erds gyakorlatot nem végezhetnek, hanem azt, hogy a lehlité6 testtartasokkal
és a h(t6 pranajamaval biztosan kompenzaljdk a keletkezett hét.

A jéga értelmezése szerint a test Nap-elve a koldok koril kdzpontosul, mert a kdldok annak az emészté
tliznek a helye, ami h6t hoz a testbe. A Hold-elv helye a lagy szajpadlas teriilete, ahol folyamatosan torténik
a nyalelvalasztds, aminek hité és nedvesit6 hatdsa van. A koldokben levé Nap felfelé mozgd heve a lagy
szdjpadladsban lev6 Hold tevékenységének csokkentésén dolgozik.

A test rendszeres gyertyaba, illetve ekepdzba helyezése védi a Hold-elvet a Nap-elv hGjének kimeritésétdl,
és hlivosséget hoz létre. Az ilyen testtartdsok egyensulyt hozva segitenek megforditani a Nap és a Hold
elhelyezkedését a testben. Ez természetesen hasznos a pittdknak. A matjendraszanahoz hasonlé gerinccsa-
varads szintén hasznos a Holdelv védelmére, mert nem csokkenti az agnit, az emésztés erejét.

A pitta embereknek azok a testtartasok hasznosak, amelyek Célja a fesziltség oldasa a kozép-alhasbdl, a
vékonybélbél és a majbdl, ahol a pitta felgyllemlik. llyenek az ij-, a kobra-, a csénak- és a hal-pdz. Ezek a
testtartdsok lehet6vé teszik a tobblet, kiilondsen az emészts rendszeren keresztil lefelé aramld pitta elta-
volitasat a testbél. A fejendllasok pittat termelnek, de ha valaki nem tudja, hogy lehet az dltaluk létrehozott
hét kiegyensulyozni, nem ajanlatos a gyakorlasuk.

Az el6re hajlitasok altalaban hasznosak a pittaknak, mert tébb energiat hoznak a kozép-alhasba és ha fino-
man hajtjak végre, h(it, foldeld hatasuk van. A hatra hajlitasok hajlamosak heviteni, és ezért csak mérsé-
kelten végezhetdk, illetve h(it6 testtartasok alkalmazdasdaval. Az llve torténd csavarasok a pittdt méregtele-
nitve segitenek tisztitani a majat.

A pittdknak hiivos, elégedett és nyugodt érzésekkel, a kozép-alhasbél a fesziltség elengedésével kell kijon-
nitik az aszana gyakorlasobadl. EIméjiik legyen tiszta és pihent, érzelmeik legyenek nyugalomban, ne érezze-
nek ingerlékenységet, versengésre késztetést. Tudatuk legyen meditativ hangulatban, alig szétszért, de
nem is tulzottan kiélesedett.

Kulcsszavak a gyakorlashoz: hiit6, lazitd, megadd, megbocsatd, finom, gyengéd, szétszord.

Aszanék: A jogaiilések altalaban, kivéve az oroszlan-pdzt. A Holdiidvézlés (csandra namaszkar). Az llé hely-
zetek, kiilonosen az olyan csipdt nyujtd pdzok, mint a fa-pdz,trikonaszana (haromszog-pdz) és az ardha
csandraszana (félhold). Nyitott ldabakkal allva el6rehajlads, mint a praszarita padotfandszana I.(kiterjesztett
széttett labak). Vall-allas, viparitikarani, csdnak-pdz, hal-pdz, kobra-pdz, ij-péz, magzati p6z. Minden Ul6-
el6rehajlas, kiilondsen az upaviszta konaszana és a kurmaszana (teknds), paszcsimottandszana. Az olyan
csavarasok, mint az ardha matszjendraszana Il. és a marikjaszana. Joga-mudra (jéga-pecsét), test-poz.

Aszanak Kapha tipusra

A kapha tipusok bar zémok felépitésliek, mégis konnyedén hordjak a sulyukat. Az atlagnal alacsonyabbak,
de néha lehetnek magasak is. Testalkatuk azonban mindig terjedelmes, testesek, rovid csontokkal, és alta-
laban csekély hajlékonysdaggal. Ezért ne is prébaljak magukat olyan helyzetekbe erdltetni, mint a |6tusziilés,
mert nem megfelel az iziilettipusaiknak, illetve kdnnyen megsériilhetnek. Az a legfontosabb, hogy a kapha
emberek ne képzeljék magukat magas, sovany joginak Az nem az O testtipusuk, és nem lehetséges sza-
mukra annak a testfelépitésnek a fenntartdsa, még akkor sem, ha ideiglenesen képesek is elérni.

A kapha n6k fiatalkorukban lehetnek vékonyak, de kdnnyen elhiznak, amikor id6sebbek lesznek, kiilonosen
gyermeksziilés utdn. Ez gyakran zavarja és fogyasztd programok kdvetésére készteti Oket, a jégapozittrakat
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is beleértve, melyekben ritkan sikeresek. Meg kell tanulniuk testalkatuk elfogadasat és azt, hogy ne probal-
jak testiiket természetellenes formaba kényszeriteni. A kaphaknak inkdbb a tulsulyossag elkerilésére kell
torekednilik, ami egy mérsékelt testsily megtartasat jelenti és nem azt, hogy éhezni kezdjenek.

A kapha tipusoknal a tulsulyossag zsir felhalmozddasban jelentkezik, kiilonésen a gyomor és a combok ta-
jékan. Ez gornyedt vdllakat és mas tartdsproblémakat okozva lefelé tolja a gravitacids kézpontot. A kapha a
mellkas terlletén nyalkat is képez, ami aztdn lefelé mozogva a test kiilonb6z6 helyeire keril. Nehéz és
tompa minGsége altal gatolja a csatorndkon keresztlli mozgast. Megnoveli a zsirt az izliletek mentén és a
test felliletén, tobblet iziileti nedvként beépiil az iziiletekbe. Az ilyen tébblet kapha duzzadt mirigyekben,
jéindulatu cisztakban és csontkindvésekben nyilvanul meg.

Sok kaphanal a tulsulyossag, illetve a gyenge keringés szovédményeként iziileti gyulladas fejlédik ki.

A kapha tipusok kiilondsen a gyermekkor utan hajlamosak a helyben maradasra, a kevés mozgasra, és ritkan
tevékenyek fizikailag, hacsak nem 6sztonzik vagy négatjak 6ket. Aktivabb gyakorlast igényelnek anyagcse-
réjik serkentésére és keringésiik fokozasara. A kaphak azonban csak lassan és fokozatosan néveljék gya-
korlasukat, kiilondsen akkor, ha komoly sulyfelesleggel rendelkeznek. Mivel

Szivproblémakra és magas koleszterinre hajlamosak, gondosan kell eljarniuk, nehogy barmely gyakorlattal
tuleréltessék a sziviket.

A kapha olyan, mint a befagyott folyd. Mozgdsat a hideg gatolja. Ahogy a gyakorlatokon és a mély légzésen
keresztil meleghez jut, a jég kezd megolvadni. Akkor aztan darabokra torik, és lefelé dramlik. Ahogy az ilyen
kapha a pangas terlleteirdl kimozdul, ha tul er6teljesen [6kédik ki, akkor a test mas részén okozhat problé-
makat.

A kaphdaknak az olyan gyakorlatok hasznosak, amelyek lehetSleg b&séges izzadasra késztetik, és eréfeszité-
seik altaluk elképzelt hataran tul 16kik Oket (hacsak nem komolyan tulsulyosak, mert akkor fokozott el&vi-
gyazatossdag sziikséges). A kaphakat altaldban az altaluk kedveltnél valamivel er6sebb gyakorlasra kell kész-
tetni.

Az Ul6-aszanak, valamint a csokkentett mozgds barmely dllapota a kapha fokozdddsat okozzdk. A kaphdk
hamar faradnak, vagy az ébren dlmodozas allapotaba keriilnek, amikor (16 testtartdsban vannak. Ahhoz,
hogy a meditacidhoz szlikséges Uil6 testtartas a hasznukra legyen, a kafaknak melegit6 természetdl pranaja-
mat kell gyakorolniuk.

Az olyan vinyasza, mint a Napudvozlet, serkent6leg hat a kapha alkatra. Az all6-testtartasok altaldban hasz-
nosak szamukra, kiilondsen akkor, ha mozgassal és nyujtézassal kombinalédnak. Jé a Virabadraszann és
valtozatai, kilondsen a mellkas kitarasat célzok, mert itt a kapha felgyilemlik. A hatra hajlasok altalaban
jok a kaphaknak, mert megnyitjak a mellkast, és a keringést fokozzak a fejhez, ahova a nyalka az érzékeket
blokkolva és az elmét eltompitva kdnnyedén beépiil. Az el6re hajlasok — melyek a mellkas sz(ikitésére haj-
lamosak nem annyira idedlisak, kivéve az érzelmi lehangoltsagot, amikor valamilyen rovid idejl nyugtatd
behatdsra kell térekedni.

A kapha embereknek altaldban lassu az emésztésiik és az anyagcseréjiik. Az emészt6képesség serkentésére
hasznosak a koldok teriletére (ahol az agni tartézkodik) haté folyamatok (mint amilyen a nauli). Emiatt az
ij-p6z az egyik leghasznosabb jogapozitura a szamukra. A kapha feltorldddsa, illetve pangdsa ellen kivaldak
a pranajamaval kombinalt helyes jogatesttartasok, Ez tobb keringést hoz a testbe és az elmébe, igy a kofak
pozitiv irdnyba valtoztathatjak életiiket. Az eke-pdz az egyik legjobb a kapha szamara a tidok megnyitdsa-
hoz.

A kaphaknak er6t add, meleg és vilagos érzéssel, energidval teli keringéssel, nyitott mellkassal és tidével
kell kijonnitk az aszana gyakorlasabol. EIméjiik és érzékeik legyenek élesek és tisztak, az érzelmi nehézség
feloldva és elfeledve.
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Kulcsszavak a gyakorlashoz: serkentd mozgd, melegit, megvilagositd, energizalg, lazito.

Aszanék: Oroszlan-pdz, vagy a kiildnbdz6 jégaiilések pranajamaval. Napiidvozlés, erds vinjaszak, ,ugrala-
sok”. Virabardszana, uttita haszta pdangusztdszana (kiterjesztett kézujj), urdva praszarita ekapadaszana (ki-
terjesztett |ab felil), ardha csandrdszana (félhold). Lefelé néz6 kutya (ado muka szvandszana), felfelé nézé
kutya (urdva muka szvanaszana). Olyan teljesen megforditott egyensulyi helyzetek, mint a kézenallas (ado
muka vrkszdszana), pincsa majurasana (pavatoll-poz). A fejenallds és a gyertyaallds valtozatai. Eke-pdz, min-
den hatrahajlas, mint a felfelé {j-pOz, teve-pOz (usztraszana) és sska-pdz (csatara parivartanaszana), alli-
gatorcsavaras (marikjdszana), amit rovid szavdszana kovet.

AZ AJURVEDIKUS ES JOGIKUS KONYHA
Joga konyha

Az étrend kialakitasakor két szempont érvényesiil: az Ajurvéda sok ezer éves tapasztalata és az ezekkel
megegyezl erkolcsi elvek. "A nem 4rtas szabalya", mint erkolcsi alapelv is fontos szerepet kapott az étrend
jellegének kialakitasaban. A vegetarius étrendet kovetik. Tojast nem fogyasztanak, mert az potencidlis éle-
tet tartalmaz, de tejet igen, mert a fejés mentes az erészaktdl.

Ajurvédikus konyha

Az Ajurvéda a helyes taplalkozas megallapitasakor figyelembe veszi a kdrnyezetet, az évszakot, az egyén
alkatat, a rendelkezésre 4ll6 izeket (édes, sos, keserd, savanyu, csipds, fanyar), a nyersanyagokat és végil
az egyén esetleges egészségligyi problémait, valamint a 3 alaptipushoz (vata, pitta, kapha) tartozasat. Ki-
egyensulyozottnak tartja, ha az étrend helyes ardnyban tartalmaz érett gylimolcsoket, csonthéjasokat, hazi
tejet, termesztett és vadon nétt zoldségeket parolva, fétt gabonaféléket és hiivelyeseket. Izgatd hatasunak
tartja a fiszereket, az olajat, a hust és a halat. Alaptaplaléknak a barnarizst tekinti.

Jogaétkezés Gsi szovegek alapjan

Harom jelent6s mivet érdemes megemliteni, melyek konkrét tandcsot nyudjtanak a helyes taplalkozasunk-
hoz és életmddunkhoz. Ezek a kovetkez6k: a Ghéranda szanhita, a Bhagavad gitd és a Hatha jéga pradipika.

Ahogyan mar kordbban emlitettiik, a joga tarsadalmi célja olyan ember nevelése, aki kevés terhet ré kor-
nyezetére. Ezért a j6gaétrendnek is egyszer(inek kell lennie, de egyuttal jo testi, lelki kondiciot kell biztosi-
tania. Ahogy a Ghéranda szanhita kifejezi:

»Aki Ugy kezd a jéga gyakorldasdhoz, hogy nem szabalyozza az étrendjét, sok betegségnek teszi ki magat, és
nem lesz képes a joga utjan haladni.” (V. 16.)

A pranajama cim( fejezetben emliti a szabdlyozott tdplalkozast. Az étkezés szilard téplalék utjan torténd
pranafelvétel. Az ivas a folyadékbdl, a |égzés pedig a légnem( anyagokbdl veszi at az altaluk hordozott pra-
nat. Ennek az alapelvnek az ismerete segit bennilinket taplalkozasunk kialakitdsaban. A prandjama elsé Ié-
péseként szilard tapanyagokbdl kell tudnunk a pranat kivonni, majd ezt kovetéen valik lehet6vé a folyadék
és a levegl pranajanak irdnyitasa. Tehat a taplalkozas pranajamal
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Ez két dolgot tesz vildgossa szamunkra. Az egyik, hogy nem az élvezetek fokozdsaért, hanem az energia és
életerd nyerése céljabdl taplalkozzunk. A masik, hogy a durvabb energidk tisztatlansdga miatt a finomakat
sem lehet sikeresen szabdlyozni. Nagyon fontos, hogy az étel szattvikus legyen, mert ezdltal tudnak csak a
pranafolyamok szabadon dramlani a nadikon keresztil.

A Ghéranda felsorolja azokat az ételeket, amelyeket a jégaiskoldjaban fogyasztottak a jogik. Két f6 szem-
pont alapjan vannak 6sszevalogatva a taplalékok:

e szattvikusak legyenek,

e koénnyen hozzajuk lehessen jutni természetes allapotukban

3 Guna szerinti étkezés az Ajurvédaban

A megnyilvanulatlan Univerzumban az energianak harom tulajdonsaga van, ezeket hivjuk gundknak, melyek
ebben az allapotukban egyensulyban léteznek.

A gundk a kovetkez6k: szattva (tisztasag), radzsasz (szenvedély, aktivitds, folytonos véltozas), tamasz (s6-
tétség, tehetetlenség, lassusag).

A szattva el@segiti a tisztanlatast és a fényességet, a radzsasz megteremti az energidt és az er6t, atamasz a
tehetetlenség és nehézség létrehozdja.

Amint az energia format 0Olt, a hdrom tulajdonsag egyike domindlni kezd. Példaul egy almafan lehetnek
megfelel6en érett almak (szattvikusak), lehet néhdny éretlen (radzsaszikusak) és lehet par tulérett alma is
(tamaszikusak). De ahogyan latjuk, figgetlendl attél, hogy melyik elem uralkodik, a masik kett6 is egy id6-
ben mindig jelen van. Egyetlen alma is lehet nagyobb részben szép érett, de lehetnek rajta olyan részek,
melyek kicsit rothadasnak indultak (még ha nem is latjuk kivilrél), és van olyan része is, ami kevésbé érett,
és atmeneti allapotban van az egyik allapotbdl a masikba.

A szattvikus étrend a legmegfelel6bb minden jégazé szamara. Taplalja, és kiegyensulyozott allapotban
tartja a testet. Megtisztitja, megnyugtatja az elmét, és lehet6vé teszi, hogy az maximalis hatékonysaggal
m(ikddhessen. Eredménye egy megbékélt elme, amely iranyitani tud egy konny( és rugalmas testet. A szatt-
vikus ételek kozé az alabbiak tartoznak: gabonafélék, teljes ki6rlésd lisztb6l késziilt kenyerek, friss gyimol-
csok és zoldségek, friss gyimolcslevek, tej, vaj és sajt, hiivelyes novények, didéfélék, magvak, csirdztatott
magok, méz, valamint gydgyteak.

A radzsaszikus ételek felboritjak a test és az elme kozti egyensulyt, a testet pedig az elme rovasara erésitik.
Tulzott fogyasztasuk fokozza a szenvedélyeket, az elmét nyugtalanng, irdnyithatatlanna teszik. Idetartoznak
az erGs fliszerek és flivek, a hal, a serkentd szerek, igy a kavé, fekete tea, sé, csokoladé. A gyors evés is
radzsaszikus jellegd.

A tamaszikus étrend hatdsara a prana mennyisége megfogyatkozik, a j6zan gondolkodas elborul, és az em-
bert a tehetetlenség érzése keriti hatalmaba. Az elmét sotét érzelmek boritjak el, mint példaul harag, kap-
zsisag. A test ellenallé képessége a betegségekkel szemben minimalisra csdkken. Etelei kézé tartoznak a
husok, az alkohol, a dohany, a voréshagyma, fokhagyma, az erjesztett ételek, példaul az ecet, valamint az
allott és tulérett dolgok. A tul sok evés és a rosszul megragott étel szintén tamaszikus jelleglinek szamit.

A harom guna a lét minden formajaban és minden cselekedetben megtaldlhaté. Minden emberben uralko-
déva vdlik az egyik guna, és ez meghatarozza annak az embernek a cselekedeteit és gondolatait. Csak a
szamadhi tudatallapotaban 1év3, megvilagosodott En képes feliilemelkedni a harom gunén.

Spiritudlis gyakorlatokhoz a konny(, taplalé étel a legmegfelel6bb.
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A joga gyakorlasahoz elengedhetetlen az egészséges és mértékletes taplalkozas. Azt egyik, amitdl a kiva-
lasztasunk jol miikodik, ha szennyezédések rakodnak le az emésztési rendszerben az betegségekhez vezet-
het hosszu tavon.

Ahogy a Bhagavad Gita kifejezi:

»Az emberek, akik tisztdk, azoknak ételei is tisztdk, amely egészséget, mentalis erét, fizikai er6t és hosszu
életet ad, amely izletes, megnyugtat és tapldl, s amely megérvendezteté az ember szivét.

A radzsasz emberei olyanok, mint a radzsaszikus ételek. Savanyd, csip8s, sos és szdraz, nehézkesség, beteg-
ség és fajdalom elSidéz6je. A tamasz emberei oly étket esznek, mely allott és iztelen, amely romlott és el6z6
naprél maradt. Tisztatalan, alkalmatlan szent adakozasra.” (XVOO. 8-10)

A bevitt taplalék hatast gyakorol az elménkre. A taplaléknak is segitenie kell a test és a lélek tisztuldsat.
Ahogy tisztulunk, ugy kezdjiik visszanyerni az 6nvaléra emlékezés képeségét.

Az eurdpai embernek altalaban gondot jelent az étkezések szabalyozdsa. A sok reklam, stressz és maga a
helytelen étkezés a névleges tultaplaltsdghoz vezet (amely azonban nem zarja ki a |ényegi alultapldltsagot).
Gyakran és sokat esziink alacsony bio érték( eledelbél, kevés helyesen megf6zott gabonat fogyasztunk, s
mivel ez nem tartalmaz sok, a szervezet szdmara fontos anyagot, igy felborul a test egyensulya és sokan
"mindig éhesnek" érzik magukat. Példaul a kevés gabona fogyasztasa szénhidrat irdnti vagyunkat fokozza.

Altalanos étkezési ajanlasok
v Fontos, hogy soha ne egyik tul magunkat, inkdbb tébbszér kevesebbet.

v Az étkezést ne id6toltésnek, vagy kulinaris élvezetnek tekintsd, hanem sziikséges dolognak, melynek
célja a test és a szellem taplélasa, hogy jo lakdhelye legyen a léleknek. Orémot talalj a gyakorlasod-
ban, vagy egyéb elfoglaltsagaidban és ne az evésben. Azért esziink, hogy éljink és nem forditva. A
mai ember annyira el van érzéketlenedve, hogy egyre erdsebb ingerek, kell, hogy érjék, hogy 6rém-
hoz jusson az életben. Tisztitsd a szervezetted és a lelkedet, hogy az élet aprd hétkdznapi dolgaiban
ismerd fel az 6romot.

v Fontos, hogy étkezés elStt zuhanyoz (tisztalkodj) ne kézvetlenil uténa.

<\

Miel6tt eszel, ajanld fel az ételt az Isteneknek.

v' Kezd a reggelt meleg viz ivasaval, és napkdzben is iktass be meleg ivoviz kurat. Méregtelenit és oldja
a lerakodasokat.

v" Egyél nyugodtan, ne sietve, és lélegezd be az étel illatat, miel6tt megeszed. Ha sietve eszel, az a szél
energiat néveli a szervezetben és emésztési panaszokhoz vezethet.

v' Reggel sodsat, vagy olyasmit egyél, ami nem édes és energiat ad. Az édeset hagyd estére, mert az
ellazit, elalmosit.

v' Egyél minél egyszer(ibb étel, lehet8leg mindig ugyanarrdl a helyrél (a legjobb ha szeretett kéz készi-
tette) és ne maradékot. Ha rendszeres mas konyhabdl esziink, az megterheli a gyomrot.

v Fogyassz sok csirat.

v Az Ajurvéda szerint az altaldnos irdanymutatas, hogy 23.00 és 4.00 6ra kozott ne egyiink, hagyjuk az
emésztérendszert megpihenni.
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A gyliimolcsoket mindig étkezés el6tt fél draval edd, soha ne keverd az étellel. Egyszere csak egy
kettd, maximum harom gyiimolcsot keverj 6ssze, kiilonben tamaszikus (tompit, lustit) lesz a miné-
sége. Ezért nem jé a gylimolcssalata, és féleg nem tejtermékkel vegyitve.

Aki rajaszikusan vagy hussal étkezik, kevésbé tudja elmélyét iranyitasa ala vonni. Az ilyen fajta ételek
novelik a testlink felé ragaszkoddasunkat.

Etkezz Ugy, hogy a gydgyszered legyen az étel és ne taplalék kiegészit6kbél szerezd meg a sziikséges
tdpanyagokat.

10.00-14.00 kozott a legerésebb az agni, igy az ilyenkor elfogyasztott étel, biztosan megemésztésre
keriil és nem rakodik le.

Nincs szlikség taplalék kiegészit6kre, vdlogasd ugy Ossze az ételt, hogy az legyen a ,gydgyszered”.
Ne a hajlamaid és kedved szerint egyél, mindig figyeld, hogy reagdl ra a kivalasztasod.
Szobah&mérsékletd italokat igyunk, a h(itott italok rendszeres fogyasztdsa, nem jo a szerveknek.
Mindig evés el6tt tisztalkodjunk, zuhanyozunk, ne utana.

Ne igydl kozvetlenil étkezés utan, mert kialszik az emésztési tiz.

Tejet ne igyunk az étkezésekhez, csak Gnmagaban vagy gabonafélékkel és édességekkel egyutt. Ki-
csit felforralva és fliszerezve a legjobban emészthetd.

Haszndljunk ételeinkben kéményt az emésztés serkentéséhez, koriandert a méreganyagok kilirité-
séért, édeskoményt, hogy korlatozzuk a gdzokat és a felfujodast.

Ne az érzékeid kielégitéséért egyél, hanem hogy egészségesen tartsd testedet. Edd az ételt Ugy, mint
a gyogyszert és ne a gyogyszert, mint az ételt.

Hasznalj fliszereket, mint a kurkuma, koriander, kémény, ezek segitenek az emésztésben és az
emésztési tliz fenntartasaban.

A teljes értéki gabonakat aztasd be egy éjszakara f6zés elGtt, igy megnd tdpanyag értékiik. A babo-
kat ne felejtsd el jél megfézni kilonben nehezen emészthetéek. Ahogy egyre tobbet eszel beldliik,
egyre jobban hozza fogsz szokni.

A magokat mindig nyersen és ne piritva fogyaszd, mert a sttés altal sok tapanyagot elvesztenek.

Mondj le a cukrozott gylimolcslevekrél és egyél helyette gylimolcsot. A feldolgozas alatt a gylimolcs-
levekbdl eltlinik majdnem az 6sszes tdpanyag, enzim és rost.

Olajos siités helyett valaszd a parolast majad kimélése végett.
Fogyasszunk minél tobb csirat. (Mung dal, lucerna, buza stb.)
Cseréld a fehér cukrot barna cukorra vagy mézre, a fehér lisztet teljes kiérlés(i gabonara.

A majnak a legjobb, ha parolva fogyasszuk a zoldségeket, nem siitve. A mazdanam szerint ne vizben,
hanem pdroldban vagy kevés vajon készitslk el a zoldségeket, mert a vizzel kifének beldlik a vita-
minok.

Etel minél kevesebb fogds, és minél egyszeriibb, kevesebb dsszetevSbdl all 6ssze anndl jobb és
emészthet6bb. A helyes emésztéshez valaszuk szét a fehérjéket, zsirokat és szénhidratokat kilon
étkezésekre.

Az 6nellatasban hatalmas eré rejlik.

Fogyasszunk a szezonnak megfelel6 termékeket, ne a draga import termékeket.
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v’ Feldolgozott hisokat ne fogyasszunk, mert magas a natrium tartalmuk, igy hozza jarulnak a folyadék
visszatartdshoz, valamint feldolgozott min&ségilik miatt gyulladasokat és eltomd&déseket okozhatnak
az emészt6 rendszerben.

v Ugy tartja a mondas, hogy aki csak akkor eszik Ujbdl, amikor az el6z8 étel mar meg emésztédott,
nincs sziiksége gyogyszere. (Tiruvalluvar, tamil koltd)

v A krénikus faradtsag altaldban arra utal, hogy méreg anyagok felhalmozddtak a szervezetedben.
Iktass be napi méregtelenitést.

v Fogyaszd a termékeket természetes és nem feldolgozott dllapotukban. El8szér is finomitasnal meg-
szabaditjak az 6sszes vitamintdl és tdpanyagtdl és a siités kozben méreganyagok keletkeznek mel-
lékterméként.

v' A legjobb szuper ételek a z6ld level(i z6ldségek, ezek utdn kdvetkeznek a nyers zdldségek és gyi-
molcsdk, majd a kiilonféle magok és babok.

v' Tervezd meg egy hétre el6re az étkezésed, igy nem kertilsz olyan helyzetbe, hogy ne legyen egész-
séges ételvalasztdsod .

Ha faradtsagot, vagy betegség kezdetét érzed a testben, akkor arra a legjobb dolog a bojt. Egy rovid bojt
megtisztitja a szervezetet és segiti az emésztési tliz helyreallitasat.

Taplalkozas alapszabalyai

Az eddigiekbd8l mar sejthetjik, hogy egészségiink alapja a taplalékunk. Tehat, ha gyégyulni akarunk, - vagy
egészségesek akarunk maradni - at kell tekintenlink eddigi taplalkozasi szokasainkat, és ahol hidnyossagot
tapasztalunk, ott valtoztatnunk kell a cél érdekében.

v A legfontosabb aranyelv, hogy olyan ételeket fogyasszunk, melynek MAGAS A TAPANYAG TART-
ALMA a kaldria tartalmdahoz viszonyitva. Igy fedezziik a napi tapanyag igényt, anélkiil, hogy f6l6s
kaldridkkal terhelnénk szervezetiinket. Ahogy megszokod, hogy magas tdpanyag tartalmu ételeket
végy magadhoz, egyre kevésbé fogod kivanni az alacsony tdpanyag tartalmu ételeket.

v’ Az optimalis taplalkozas masodik alapelve, hogy TERMESZETES ETELEKET egyiink. Az ember termé-
szetes koérnyezetében, természetes koriilmények kozott termd, permetezés, mutragya nélkiil, ter-
mészetes allapotban fogyasztott élelem szamit természetesnek. Ebben az allapotban sokkal tobb
vitamint, dsvanyi anyagot, életfontossagu enzimeket tartalmaz. Ugyanugy az allati termékeknek -
tej, sajt, vaj, tojas - egészséges allatoktdl kell szarmazniuk, amelyeket organikusan termelt takarma-
nyon tartanak és nem mesterségesen tenyésztik hormonok, antibiotikumok és mérgez6 vegyszerek
segitségével.

v Harmadik szabaly, hogy élelmiszereink TELJES ERTEKUEK, komplettek, finomitdsmentesek legyenek.
Példaul a Graham-liszt, a barnakenyér, a barnarizs, a krumpli teljes értékd, szemben a fehér liszttel,
fehér kenyérrel, fehér rizzsel, krumplipehellyel, melyek nem teljes értékd élelmiszerek. Ezek finomi-
tott koncentralt termékek, a fontos tapértéket elvesztették. A teljes értékd ételek azok az egyszer(
ételek, amelyek még mindazokat a tapértékeket tartalmazzdk, amit a természet beletett, minden
vitamint, asvanyt, enzimet.

v Negyedik szabaly, hogy ételiink ELO TAPLALEK, és a lehetd legfrissebb legyen. A f6zés az enzimeket
teljesen elpusztitja, az asvanyi anyagok a f6z6 vizbe kioldédnak, sok vitamin elbomlik. Lehet6leg sok
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nyers ételt fogyasszunk, vagy f6zés helyett inkabb paroljuk, ha f6zzlik, akkor a f6z6 vizet is hasznal-
juk fel. Tehat inkabb levest fogyasszunk, ne ontsiik ki a hasznos, kioldédott anyagokat. (Kisérleteket
végeztek, mely szerint a kizardlag f6étt étellel etetett kisérleti allatok révid id6n belll artritiszt kap-
tak.) A gylimolcsoket is célszer(i nyersen fogyasztani, aszalva tarolni, nem f6zve és nem konzervalva.
A f6zés minden enzimet teljes mértékben elpusztit, ezen fellil sok vitamint is kisebb-nagyobb mér-
tékben karosit. A nyers ételeknek tisztitd hatasuk van az emészt§ és kivalaszto rendszerre. Megel6-
zik a székrekedést, ami az eltdvozni rendelt anyagokbdl az oldott anyagok visszaszivoddsaval jon
létre, mivel hosszabb ideig tartézkodik a vastagbélben, mint kellene. A visszaszivédott méreganya-
gok fejfajast, pattandsokat okoznak, vagy lerakddnak a szervezetben.

v MEREGMENTES ételeket fogyasszunk. Ezt sajat kertiinkben termelt zéldségfélékkel, gyiimdlcsdkkel,
vagy biotermesztésbdl szarmazo élelmiszerekkel érhetjiik el.

v KIEGYENSULYOZOTT ETREND. Ott a jelen id8ig elterjedt nézetet kell felllbiralni, miszerint minél
tobb fehérjét kell fogyasztani. Ez nem igy van, altaldban fehérjemérgezésben szenvediink! Példaul
a kevés fehérjét fogyaszté mormonok kozott fele annyi sincs a beteg emberek szdma. Igaz 6k nem
fogyasztanak alkoholt sem, és nem dohdnyoznak. A legujabb kutatdsok szerint az allati fehérjében
szegény, természetes szénhidratokban gazdag étrend az egészséges. A kiegyensulyozott étrend
nyers gylimolcsokbél, zoldségfélékbdl, didbol, magvakbdl, teljes gabonafélékbdl, tejtermékekbdl all.
Kiegészitd ételek csirdzé magvak, hidegen sajtolt névényi olajok, méz.

v' Tovébbi szabalyok, melyek kisérleteken alapulnak, hogy a kismérték(i ALULTAPLALTSAG néveli az
élettartamot, csokkenti a degenerativ betegségeket. Tehat, sohase egyiik degeszre magunkat, a jol-
lakds elott kicsivel hagyjuk abba. A tényleges szlikségleten fellli tdplalék méregként hat a szervezet-
ben, megzavarja az emésztést, bélrenyheséget, gazképzddést, tokéletlen asszimilaciot és egyéb
anyagcserezavarokat okoz. Erjedést és rothadast kelt a belekben és valdsaggal mérgezi a szerveze-
tet.

v’ Vasdrolj ugy, hogy minden nap megegyél:
Egy nagy tanyér salatat jé sok z6ldséggel
Egy nagy tanyér parolt zoldséget valamilyen teljes érték(i gabona vagy bab, lencse korettel
Egy maréknyi magot (kesudio, dié, mandula, lenmag, napraforgd, tokmag)
Harom darab gyiimodlcsot

Ha ezeket mindennap elfogyasztod, par napon beliil fogod érezni, hogy a feldolgozott és allati termékeket
nem kivanod, és mar alig marad hely a gyomrodban ezeknek a termékeknek.

v Végul nem csak az fontos, hogy mit esziink, hanem az is, hogy hogyan. Fontos szabaly az ALAPOS
RAGAS. Célszer(i minden falatot 30-szor megragni, és nyallal alaposan elkeverni. A szénhidrat-
emésztésnek mar a szdjban el kell kezd6dnie, kiilonben zavarokat szenved az emésztés. A nydl en-
zimjeinek id6t kell biztositani, és elérést a falat egyre kisebb részeihez is a jé a-anyagcseréhez. Sok
ember "nem birja" a tejet. Nos, ha kiprobaljak, hogy a tejet nem isszak, hanem "eszik", azaz kor-
tyonként megforgatjak a szdjukban, valdszinlileg nem okoz tobbé problémat.

v’ Fontos még a NYUGODT, DERUS LEGKOR az étkezés soran. Szépen teritett asztalnal, gydjtsunk mé-
csest, vagy gyertyat. Hideg, fazo labbal se kezdjiink étkezni. (Ha ezeket nem tudjuk biztositani, in-
kabb hagyjuk ki az étkezést.)

v Fontos még ETELUNK HOMERSEKLETE. Sem a tul hideg (fagylalt) sem a forré étel nem egészséges.
Az enzimek és emészténedvek csak optimalis h6mérsékleten miikédnek jol. Ha a hémérsékleti op-
timumtal eltériink, a m(ikddésik csokken vagy leall, ami emésztési zavarokat, hurutokat okozhat,
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felszivddasi nehézségek tamadnak, és az emésztetlen étel rothadni kezd a beleinkben. Tartsuk be
ezeket a szabdlyokat, akkor az igy elfogyasztott étel egészségiinket szolgalja.

Hogyan ellenérizheted, hogy helyesen eszel e?

Ha kivalasztdszerveink egészségesek, a napi haromszori vizelés jelzi a helyes folyadékfogyasztdst. A vizelet
szine se tul vildgos, se tul s6tét, hanem szalmasarga legyen. Szagldszerveink is szolgalnak diagnosztikai adat-
tal, a rossz szagl vizelet, taplalkozasi hibat, esetleg egészségi problémat jelez.

A széklet normalis s(ir(iségUi legyen, azaz a toalettpapiron alig hagyjon nyomot (mert ez jelzi a taplalék teljes
hasznosulasat, felszivoddsat). A teljesen egészséges és helyesen taplalkozé embernél minden étkezés utan,
az emésztési id6 leteltével széklet van. A kellemetlen szagl széklet el6nytelen bomlasi folyamatokrél vagy
izgatott, ideges allapotrdl tanuskodik.

Ha gyakran izzadunk, melegben 6démasok a végtagjaink vagy haromnal tébbszor vizellink, fogyasszunk ke-
vesebb folyadékot. Ha izzadsdgunk rendszeres és alapos tisztalkodas ellenére kellemetlen szagu, akkor vagy
tul eréltettiik magunkat, vagy mentalis, illetve érzelmi stressznek voltunk kitéve, esetleg gondatlanul f6zzlik
ételeinket, illetve nem megfelel6 médon f6znek nekiink. llyenkor még tobb |égz6 gyakorlat és lazitas ajan-
lott.

A lepedékes nyelv, rossz lehelet, emésztési, illetve anyagcserezavarra utalhat. A jégik egy kett6be tort fa-
aggal, egy kisebb fakandllal vagy fém nyelvtisztitéval tisztitjdk, masszirozzak a nyelviiket. A nyelvgyokot ujjal
masszirozzak. Ez jotékony hatdssal van az egészségre a nyelv reflexogén zénain keresztil, de deritsiik ki és
sziintesslik meg a tiinetek dietétikai okat is.

Ha tulsagosan kimerlltek, faradtak, rosszkedviek vagyunk, és nem tudjuk kialudni magunkat 6-8 éra alatt
sem (télen és a szellemi munkat végz6knek 9 dra is megengedett, mig nydron és fizikai munkat végzéknek
joval kevesebb), akkor véltoztassunk a jogagyakorlatok id6tartaman vagy a gyakorlas intenzitasan, alapma-
gatartasunkon, reakcidinkon, valamint az étrendiinken. Tobb gabonafélét és az évszaknak megfelel6 gyi-
molcsot és zoldséget fogyasszunk, és alaposabban ragjunk meg minden falatot.

Testilink és lelkiink naponta érintkezik az anyaggal és szennyezddik. Ezért fontos a tisztitd technikakat be-
épiteni napi rutinunkba. (31 old.)

Az izek szerepe

Az Ajurvéda konyhdja a kompozicié miivészetébdl él. A hat alapiz jelenti az élelmiszerek kiildnb6z8 hang-
szinét, melyet a természettdl ajandékba kapunk, és ezeknek egylittesen egyetlen szimfénidba kell 6sszeol-
vadniuk. Ezek széllitjak a legfontosabb informacidkat a harom ddsanak, mert az étel ize késziti el az emész-
t6szerveket feladatukra:

Keser(i — tisztitd és derit6, serkenti a majat és az epét
Edes — aktivélja a hasnyalmirigyet
Savanyu — élénkiti és er6siti a gyomormirigyeket, a legerésebben hat a nyalkivalasztasra
Sés — étvagygerjeszt6 és a vizhaztartast befolyasold
CsipGs — élénkiti az anyagcserét, melegit és tisztit
Fanyar — 0sszehuzd, nyalkahartya-nyugtato
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Az izeknek, hatasuk alapjan, egyensulyban kell lennilik egymassal, egy étkezésnek altaldban mindegyiket
tartalmaznia kell. Ha ez nem lehetséges, legalabb egy napon belill mind a hat iz (rasza) legyen képviselve a
taplalékaink kozott.

GYOMOR-BEL RENDSZER

,Az ember nem abbdl él, amit megeszik, hanem abbdl, amit megemészt.”

Az emésztSerd szabalyozasara és erdsitésére az Ajurvéda kiilonboz készitmények egész sorat ismeri, ezek
kozil néhanyat az aldbbiakban bemutatunk:

Figyelem: krénikus panaszok esetén hosszabb ideig (kett6-négy hétig vagy tovabb) kell alkalmazni a kurat

Méregtelenitésre, felfivddas ellen, dysbiosis és a belek gombas megbetegedése esetén: 6t szelet
gyombérgyokeret, egy tedskandl koménymagot négy pohar vizben a folyadék negyedére felforra-
lunk, és evések el6tt forron megisszuk.

Etvagytalansdg esetén: egy szelet gydmbért izesitsiink egy csipet séval és egy kis citromlével, és
étkezések el6tt mindig negyeddraval egyik meg.

Forraljunk 6t szelet gydmbér gyokeret és egy evékanal nadcukrot harminc percig egy liter vizben, és
az Igy kériilbeliil felére forrt mennyiséget kortyonként még melegen igyuk meg. Ez az eljaras nem-
csak emésztési zavaroknadl segit, hanem megfazdsnal is, mert megszabadit a kérokozdktél és méreg-
anyagoktol.

Etvagytalansdg esetén, az anyagcsere élénkitésére és méregtelenitésre: keverjiink 6ssze egy teds-
kanal gyombérport két teaskanal tiszta ghivel és egy kis nadcukorral, és naponta négyszer-6tszor
egylnk belble.

Egy teaskanal friss gyombér levet (a gyombérszeletet hdmozzuk meg, és nyomjuk at egy darab vasz-
non vagy fokhagymanyomon) keverjlnk 6ssze 6t tedskanal friss citromlével, egy tedaskanal nadcu-
korral és egy negyed tedskanalnyi asafoetiddval, és féloraként négyszer fél tedskanalnyit vegyiink
be beldle.

Rosszullét, hanyinger. wornor-bél fert6zés, étvagytalansag és felfuvodas esetén: keverjlink 0ssze tiz
csepp friss citromlevet egy-két ev6kanal gydombérlével, egy teaskandl mézzel és egy csipet késdval.
Igyuk ezt a keveréket étkezések el6tt. Kifejezetten dma-allapotok esetére ajanlott.

A tulzott pitta tipikus jelei — héhullamok, ég6 érzés, bevordsodott szem és b6rpir — esetén étkezés
el6tt egy evGkanal ghit kell bevenni, esetleg egy kis tejjel keverve.

Ez az ital vacsordhoz idedlis — erdsiti az emésztést, és eltavolitja a salakanyagokat. 2 tk. ghi, % tk.
fekete bors, 1/2 tk. kdménypor, 1/2 tk. kurkum, 1/4 tk. asafoetida sé fél citrom leve egy pohar forré
viz. A ghit folhevitjlik. A fliszereket hozzaadjuk és megpiritjuk. Amikor a keverék pattogni kezd, egy
pohar forré vizet adunk hozz3, lefedjiik, és kb. 5 percig forraljuk. Hozzaadjuk a citromlevet, és séval
izesitjlk.

Gyombeéres-citromos viz: 1 citrom leve, 1tk. reszelt gydombérgyokér, 2 pohar forré viz, nyers nadcu-
kor. A hozzavalékat dsszekeverjiik, és délel6ttonként vagy délutanonként egy-egy pohdrnyit kavé
helyett megiszunk. Ez megszabadit a salak- anyagoktdl és a méreganyagoktdl.
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Hasznadljuk gyakran a gyombért flszerezésre és az evés el6tt, emésztést segitd ,aperitifként”. A Vata tipu-
stak étkezés el6tt féloraval frissen 0sszevagdalt gyombért egyenek némi sdval. A pitta alkatuak gyenge,
nadcukorral édesitett gydmbértedval szabdlyozhatjdk emésztésiiket. A kapha tipusuak viszont egy teaska-
nal vagy egy ev8kanal mézzel édesitett gydombér levet igyanak.

Haszndljunk az emésztés serkentésére mas fliszereket is, példaul koményt, sarga gyombért, asafoetidat,
lepkeszeget, friss tormat és zoldfliszereket, fekete borsot, kardamomt, fahéjat, szegfliszeget és mustarma-
got.

Az édességek utani csillapithatatlan vagy

Ha jon ez a tipikus vagyakozas az édességek utan, talan mert kimeriltnek és elégedetlennek érezziik ma-
gunkat, varjunk egy pillanatig. Prébaljuk meg az ilyen helyzeteket felismerni, (iljink le egy percre, és gon-
dolkodjunk el ezen az érzésen. Mert a legfontosabb: megtanulni felismerni valddi igényeinket és vagyain-
kat. Vizsgaljuk meg ezt a csokolddé példajan. A csoki édes, a benne 1évé kakad azonban keser(i. Az édes iz
utan vagyakozunk, a keserl kakadt Gnmagaban nem kivannank. Tehdat ne nyuljunk azonnal egy tébla csoki
vagy egy bonbon utan, hanem igyunk el6szor valamilyen meleg italt. De ne izgatd hatasu kavét, hanem
inkabb néhany korty forré vizet vagy vata-tedt. Azonnal érezni fogjuk a meleg folyadék kiegyenlit6 hatasat
a vatara.

Ha a vagy mogott kimeriltség, szellemi tulterheltség, fesziilt gondolkodds vagy erétlenség all, igyunk meleg,
fliszeres tejet. Ezen kiviil szenteljiink néhdny percet a regeneraléddsnak és stabilizalédasnak. Ez a tanacs
olyan embereknek szél, akik a stressz és a tul sok munka miatt kiegyensulyozatlanok, és dntudatlanul is a
ragcsalni valdkhoz és édességekhez nyulnak. Természetesen nem vonatkozik azokra, akik latszélag teljes
bels6é békében magdért a kulindris élvezet kedvéért esznek. Szamukra a mézes viz ivdsa hozhat létre egy (j
izlésmintat.

Ha a szervezet méregtelenitve van, valamint jél feltoltve tdpanyagokkal, asvanyi anyagokkal, kevésbé le-
szlink kivanosak.

Néha elég 1 hétig 100 mg krém (de lehet folyamatosan, vércukor szintnek is jot tesz) és giga mennyiség( jo
minGségl magnézium szervezetbe juttatdsa a farkaséhség megsziinéséhez.

A farkasétvagy és az alacsony vércukor szint

Valdszinl szervezetben lerakddott méreganyagok, melyek megakadalyozzak szovetekben tapanyag felhasz-
naldst. llyenkor a méregtelenités a legfontosabb. Ha kevés ideig nem eszlink szervezet mozgdsitja a méreg-
allomanyt, amitél rosszul 1ét alakul ki. Ez a rosszullét f6leg a bojt vagy a tisztitdkura els6 napjaira jellemzé,
de ha folytatjuk a karos taplalékok mell6zését, par napon belil elmulik.

Fogydkura

A modern korra jellemz6 dsvanyianyag-hianyos taplalkozasra a szervezet kétféleképpen reagal. Vagy a nor-
malis mennyiségl taplalékot feldolgozva asvanyianyag hianyos allapotba keril - ami kés6bb anyagcsere
zavarokat okoz -, vagy pedig igyekszik tobbszoros mennyiségi taplalékot "kikovetelni" , amibdél az asvanyi
anyag mennyiség igényét ki tudja elégiteni, igy viszont tobbszorés mennyiségi, folosleges anyaggal kell
megbirkdznia, ami elhizadshoz vezet. Ha normalizaljuk étrendiinket, a fogyas automatikusan elindul. A tisz-
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titokurat természetgyodgyasszal beszéld meg. A koplalds nem megoldas. Azt az informaciot adja a szerve-
zetnek, hogy veszélybe keriilt az életed. A természetes reakcid erre, hogy azutdn még jobban raktarozni
fogja a bekerllt anyagokat, ténylegesen szinte a viztdl is hizni fognak. A természetes étkekbdél normalis
mennyiséget ehetsz, miutdn a tisztitokuraval atallitottak a szervezeted.

Bojt

A joga ajanlja az egyszer( koplalast (A tovabbiakban koplalason egyszertien a szilard étel megvondsat ért-
juk.) amikor pihentetjik emészt&szerveinket. A szervezetnek ilyenkor ideje van a ,,nagytakaritasra”, méreg-
telenitésre. Egynapi koplalas mozgdsitja a szervezetet, bar aki elsé izben végzi, ne lep6djon meg, ha az el-
indult méregtelenitési folyamatra szervezete ellenreakciéval valaszol, ami példaul fejfajasban vagy egyéb
tlinetekben nyilvanul meg. Ha mdar megszoktuk a 12 dras koplaldst, akkor rendszeresithetjik, és rdszokha-
tunk a heti egynapos koplaldsokra, bojtokre.

Arendszeres koplalas regenerdld és tisztitd hatassal van a szervezetre, és ha el tudtuk kertlni, hogy elménk-
ben ételrdl, f6zésrél almodozzunk vagy eme képekkel allandé harcot folytassunk, ugy szellemileg is frissit6-
leg hat. Rovid koplaldst - a specidlis betegeket kivéve - csaknem mindenki nehézség nélkil végezhet. A kop-
lalds altal az energidnk, teljesit6- és ellenallé képességlink megnd, szervezetlink gydgyul.

Lugos — Savas diéta

A savtultengésben szenved6 ember gyors felépiilése egyenes aranyban 4ll az dltala elfogyasztott Iugositd
ételek hatdsdval. A lugos étel semlegesiti a testben |év6 savakat. A legjobb lugositdk a citrus félék és a
z06ldség és gyimolcslevek. A citrus félék lugdsitd hatdsa a benniik megtaladlhato lUgos sdknak kdszonhetbk.
Egy darab narancs 12 egység kdliumot tartalmaz, egy citrom 9 egység és egy tenyérnyi sz6l6 7 egységet.

Savasitd ételek Lugosito ételek

Kenyér, Arpa, Eretlen banan, Gabonak, Rizs,
Lencsék, Husok, Mizlik, Zabpehely, Csicseri
borsd, Magok kivéve mandula, Kukorica, Cu-
kor, Tea és kavé, Tengeri husok

Mandula, Tej, Dinnye, Almak, Sarga barack,
Barack, Erett banan, Citrus félék, Hagyma, Ka-
poszta, Petrezselyem, Cékla, Datolya, Spendt,
Répa, Korte, Anandsz, Zeller, Krumpli, Uborka,

Karfiol, Mazsola, Kékusz, Sarga tok, Retek, Saj-
tok, Flige, Szdja, Sz6l6, Paradicsom, Salatak,
Fehér répa

Mérd meg este a ph értékedet Nitrazin papirral és ha 4,5 alatt van, valdszin(i tul savas a szervezetted. Ugyelj
ra, hogy ne rogton étkezés utdn mérd meg, mert a vizelet étkezés utdn masfél éraig ligosabb lesz mint
altaldban. Ha savas a szervezet a méreganyagok konnyebben lerakdédnak az iziiletekben és a szovetekben.
Miel6tt agyba bujsz, a kovetkez6 mddon lugositsd a szervezetet, hogy a folyaman a pH érték ne legyen
alacsonyabb.

Végy be 750 mg Ca és 300 mg Mg C-vitamin vizzel, hogy ne okozzon a Ca szorulast. Id6sebbeknek

lehet elég 500 mg Ca is, hogy ne okozzon szoruldst, tobbet a szervezet ugysem képes feldolgozni.
[}

Vegyél be tejjel 300 mg Mg.

Reggelre a pH érték 6 korili kellene, hogy legyen, ha nem sikerilt, végezd a kovetkez6t:
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e Tégy vizbe fél tedskanal sodium bikarbonatot (siitGport) és fele mennyiségl kalium bikarbonatot.
Az arany legyen 2:1.

Reggelre a pH értéknek 6 korilinek kell lennie. Ha igy lesz, folytasd minden este, ha nem akkor emeld az
adagok masfél szeresére, vagy akar duplajdra, és végy vissza az adagbol amikor a pH 6 felé emelkedik.

Magas foszfat tartalmu étkezés karos hatasai

Ha tul sok foszfor tartalmu terméket fogyasztunk, anélkil, hogy figyeljiink a kalcium b&séges bevitelére,
felborulhat az egyensuly. Ez a mai modern tarsadalom egyik f6 éregedési oka.

A sok foszfor (gabonakban, lagy sajtokban, hisok, szénsavas (dit6k, kenyerek, magok) savasddast okoz,
lerakodasokhoz (pl. sarkakban), meszesedéshez vezethet. llyenkor a test magnéziumot és kalciumot bocsat
a vérbe, hogy semlegesitse a savasddast. Ha nem tenné, a nagyon savas vegylilet elégetné a veséket. Ha
nem all rendelkezésre elég Ca és Mg tartalék, akkor a csontokbdl és fogakbdl vonja ki a szervezet. A szerve-
zet a vegyililetet a vizelettel Uriti ki.

Ha folyamatosan foszfor tultengésben szenvediink, akkor a vérben folyamatosan Ca lesz, ami lerakodasok-
hoz meszesedésekhez vezet a test kiilénboz4 teriletein.

A test megprobalja visszaépiteni a Ca. a csontozatba, de ehhez szlikséges a vese segitsége, amely altaldban
mar ugyis leterhelt, kbves, parazitas, valamint D vitamin. Harom dolgot tehetiink ilyenkor:

e Tisztitsuk meg a vesét és a mdjat
e Csokkentsiik a foszfor fogyasztdst. (valaszunk burgonyat és zoldségeket koretnek)

e Noveljik a D vitamin, Ca és Mg fogyasztast (Ca potlasra 2% zsirosabb tej a leghatékonyabb)

Etelek kombinaciéi a helyes emésztés érdekében

1)A legfontosabb szabaly, hogy keriiljiik a proteinben és szénhidratban gazdag ételek egyszerre fogyaszta-
sat. Altaldban minden étel tartalmaz valamennyi proteint, azonban a nagy protein koncentraciéju ételek
megemésztéséhez sziikséges a leghosszabb emésztési idd. A gyomor két és fél és hat dra kozott képes 6ket
lebontani. Ha ezeket a proteindus élelmiszereket keverjik keményit6t tartalmazé vagy cukros ételekkel
ernyedési folyamatok indulnak be. Ez emésztési gazokhoz és egyéb rendelleneségekhez vezethet. Az allati
husok, halak és sajtok lebontdsahoz nagy koncentratumdu sdsavra van sziikség. Ha ek6zben a fehérjék szén-
hidratokkal keverednek, az hatraltatja a lebontdsukat. Ezért figyeljink rd hogy hust, krumplival, kenyérrel
és édességgel egylitt ne fogyasszunk. A magas fehérje tartalmu ételeket a legjobb f6tt z6ldséggel vagy sa-
latakkal fogyasztani. A magokat, széjat kombinadljuk citrus gylimdlcsokkel és ananasszal, sz6l6vel, kortével,
almaval, afonyaval, barackkal. Ezen gyiimolcsdk gazdagok C vitaminban, mely segiti a protein megemészté-
sét.

2)A fehérjék és zsirok nagymérték(i egyitt fogyasztasat is keriljik. A zsirok gatoljak az emésztési nedvek
termelését és ismét kellemetlen emésztési érzetekhez vezethetnek.

3) Citrus (savas) gyimolcsokkel ne fogyasszunk édes gyiimolcsdket és keményit6 tartalmu ételeket egyiitt.
Az utdbbiak lebontdsahoz enyhén lugos kdrnyezetre van sziikség és a citrus gyliimolcsok leallitjak lebonta-
sukat.
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4) Szénhidratokat, zoldségeket, zsirokat és cukrokat fogyaszthatunk egyiitt, mivel azoknak ligos vagy sem-
leges kdrnyezetre vagy sziikségiik, hogy megemésztédjenek. Ugyszintén fehérjét, saldtakat, zold zoldsége-
ket és citrus, valamint savas gyiimdlcsoket is parosithatunk, mert azoknak savas vagy neutralis kornyezet
szikséges megemésztésikhoz.

5) Fontos észben tartani, hogy minél kevesebb fogasbdl all egy étkezés anndl egészségesebb. Részesitsiik
elényben az egyszer( taplalékokat az 6sszetettekkel szemben. Egy fehérjében, szénhidratban és zsirban
gazdag étkezés akar 6-7 6rat is eltolthet a gyomorban. A szénhidratok viszonylag hamar megemésztédnek,
a gyimolcsok még hamarabb. A legjobb, ha ezeket az ételeket kiilonb6z6 étkezések alkalmaval fogyasszuk
el. Példaul gylimolcs reggelire, szénhidrat és saldta vagy zoldség ebédre és fehérje és zoldség vagy salata
vacsordra.

Szénhidrat, Fehérje, Zsir

Szénhidratokbdl a teljes értékd, lassan felszivddo szénhidratokat részesitsiik el6nyben. A felszivédasi se-
bességet a Glikémids indexel mérjik. Példaul a cukor (100 %) és sz6l6cukor azonnal felszivodik, igy azokat
akkor fogyasszuk, ha régton utana fizikai megterhelésnek vagyunk kitéve. Ha nem dolgozzuk le azonnal,
akkor a szervezet zsirrd alakitja azokat. Az alacsony GO szénhidrat termékeket, akkor fogyasszuk, ha nincs
rogton fizikai munka, igy azok tovabb kitartanak, késébb lesziink tjra éhesek. Példaul a nyirfa cukor GO 7%.
A finomitott szénhidratokkal szemben részesitsiik el6nybe a teljes kiérlésl termékeket.

Napi szénhidrat szikségletlinket egyenes aranyban kell névelni fizikai leterheltséglinkkel. Amit nem dolgo-
zunk le, de megesziink az mind hizlal.

Minél tobb izomzattal rendelkeziink versus zsir, annal hatékonyabban égetjiik a felvett kaléridkat.
Ha fogyni szeretnénk, az atlagosnal minimum 500 kcal kevesebbet kell enni.

A zsirok lehetnek telitettek, telitetlenek és transzzsirok. A telitett és transz zsirok karosak az egészségre,
minimalizaljuk fogyasztasukat. Helyette olyan termékeket fogyasszunk, melyekben telitetlen zsirsavak és
esszencialis zsirsavak vannak. (Omega 3 és 6)

A telitetlen zsirok sziikséges a megfelel6 hormon haztartashoz, a vitaminok felszivédasahoz (A, D, E, és K
vitamin), a sejt membranjanak fenntartdsahoz, valamint a véralvadashoz és belsé gyulladads megakadalyo-
zasahoz.

Etkezésiinkben altaldban tuladagolt az Omega 6, mig elenyész3 az Omega 3 aranya. Ha az ardny nem meg-
felel6 hozzajarulhat sziv problémak, széliités, autoimmun betegségek, depresszid és rak kialakuldsahoz.

Ugyeljiink ra, hogy mindennap adjunk 1-2 g Omega 3 esszencidlis zsirt étkezésiinkhez. Egy kandl lenmag 1.7
g Omega 3 zsirt tartalmaz. 12 db dié 2 grammot, masfél csupornyi széja (edamame) 2 grammot, masfél
bogrényi tofu 2 grammot. A halakban és a zo6ld levelliekben is talalhaté Omega 3. Egyél egy ev6kanal 6rolt
lenamgot minden nap. Ebbél fedezheted tested Omega 3 igényét.

A modern étrend, mely sok ndvényi olajat és allati terméket tartalmaz, altaldban azt eredményezi, hogy
Omega 6 fogyasztasunk tuladagolt, mig Omega 3 fogyasztasunk jéval a minimum alatt van. Ez az arany
vezethet szivbetegségekhez, cukorbetegséghez, és kiilonb6z6 gyulladasos betegségekhez.

A hal olaj j6 Omega 3 fedezd étel lehet, van akinél bevalik van, akinél nem. Erdemes vele kisérletezni, f6leg
ha autoimmun betegségekben szenvediink, mint a reuma, artritis vagy hugyhdlyag betegségei

A jo zsirok ajanlott mennyisége 0,6 X kg. Fontos, hogy meglegyen ez a mennyiség, ugyanis szikséges a hor-
monok jo mikodéséhez.
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A test zsir szlikségletét fedezd természetes anyagokbdl, mint a lenmag, di6, tokmag, napraforgdmag, kuko-
rica vagy avokado.

A fehérjék, a proteinek husz kiilénb6z6 aminosavbol éplilnek fol, ebbél nyolcat a szervezet nem tud maga
elGallitani, ezért a taplalékkal kell magunkhoz venniink. A tulzott fehérjefogyasztas az érfalak megvastago-
dasahoz, a vér koleszterinszintjének emelkedéséhez vezet, és ennek kdvetkeztében érelmeszesedéshez,
kdszvényhez és trombdzishoz. Az allati fehérje fogyasztdsat — kivéve tej és tejtermékek — ardnylag ala-
csony szinten kell tartani. Fehérjeigényiinket fedezziik teljes névényi fehérjével — ebben a gabonafélék és
a hivelyesek kilénosen gazdagok.

A névényi étkezés teljes mértékben fedezni tudja fehérje sziikségletiinket. Es még kombindlni sem kell min-
den étkezésnél, mivel a test 24 6raig tartalékolja és adagolja a fehérjét a szoveteknek. Fehérje felhasznala-
sunk egy hatoda sajat test szoveteink Ujra felhasznositasabol keletkezik.

A fehérjékbdl az ajanlott napi fogyasztas 1,8 g X kg. A fehérje az, amit szinte a nap 24 6rajaban lehet enni,
mert nem alakul at zsirrd, de ugyanakkor vigyazni kell vele, mert nehezen bomlik le, igy este emésztési
problémadkat és méreganyag lerakdddast eredményezhet, ha nem megfelel6 az emésztésiink.

Allj meg ételek

Finomitott és feldolgozott ételek: Ilyenek a fehér kenyér, a fehér liszttel késziilt ételek, a cukor, a bagett, a
pékstitemények tobbsége, a tésztak stb. Sajnos a barnanak eladott terméke tébbsége sem teljes értékd,
mivel dltaldaban adnak hozza karamell szinezéket, hogy el tudjak adni. A legjobb otthon elkésziteni a kenye-
ret.

Ezek a termékek alacsonyak vitaminokban, dsvanyokban, és rostokban, mert elvesztik a feldolgozasuk alatt.

A finomitott tésztak és kenyerek 62%-kal kevesebb cinket, 72% kevesebb magnéziumot, 95% kevesebb E
vitamint, 50% kevesebb folsavat, 72 % kevesebb kromot, 78% kevesebb B6 vitamint és 78 % kevesebb ros-
tot tartalmaznak, mint teljes érték tarsaik.

Sajnos mivel a feldolgozas alatt megfosztottak Gket természetes tapanyagaiktdl, igy a tul gyorsan szivédnak
fel, ezzel nagy mennyiségl glukdzt bocsajtva egyszerre a véraramba. llyenkor a hasnyalmirigynek erételje-
sebben kell dolgoznia, hogy inzulin juttasson a vérbe a glukdz semlegesitésére.

A testzsir is nagyobb inzulin kibocsajtasra készteti a hasnyalmirigyet. Tehat a testzsir és a feldolgozott ter-
mékek fogyasztasa a cukorbetegség oka.

A finomitott termékek, a juiceok, az édességek mivel egyszerre sok glukdzt I6velnek a véraramba, ezzel
megnovelve a vér triglicerid szintet, ndvelik a szivroham kockazatat is.

A feldolgozott termékek felelGsek nagy részben a szajban kialakult betegségekért, a gyomor panaszokért,
végbél rakért, a mellrdkért, a pajzsmirigy problémakért, a cukorbetegségért és sorolhatnank.

A finomitott tészta, rizs és kenyér, majdnem olyan kdros, mint a cukor. Az almalé nem tartalmazza mar
egyik vitamint sem, ami az almdban talalhatd.

Amikor édességre vagyunk, egylink friss gylimolcsoket és a természeteshez minél kozelebb allé termékeket.

A finomitott zsiros ételek a lehetd legrosszabb valasztas. 100 kcal egységnyi az ilyen ételekbdl, 97 % alakul
at test zsirra, mert csak 3 % dolgozz fel a szervezett. A zsir éhségstimulald. Minél tobbet eszel belble, annal
tobbet kivansz.

A finomitott zsiros szénhidratok rettenté mértékben novelik a testzsirt. A feldolgozott ételek gyors glukdzt
I6velnek a véraramba, mely a hasnyalmirigyet gyors inzulin kibocsajtasra készteti, hogy a cukrot sejtjeidbe
szdllitsa.
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Az inzulin ugyanakkor segiti a zsir lerakodasat a testen, valamint megnoveli a zsirsejtek térfogatat.

Minél tobb zsir van a testeden, az izmaidnak nagyobb inzulin mennyiségre van sziiksége. llyenkor a hasnyal-
mirigy folyamatos inzulintermelésre van késztetve.

A has korili zsirlerakddas arra készteti a testet, hogy akdr 2-5 X tobb inzulin bocsasson ki.

A feldolgozott hiusokban Iévé adalékanyagok is pangdsokat, gyulladdsokat okoznak a bélrendszerben (sza-
[dmi, sonka, virsli, kolbdsz). Valamint a benniik talalhaté hormonok felboritjdk a hormonrendszert. A haztdji
feldolgozas nélkili husokat részesitsd elényben.

A tejtermékek nydlkasodasra és hurutképzésre hajlamositanak, csokkentsd beviteliiket a minimumra.

Betegségek a taplalkozas fiiggvényében

Betegségek az 6si szovegekben:

»A betegségek nem mas, mint az egyik vagy tobb elemi erének az eluralkoddsa az emberben. (levegé, tliz,
viz)”

»A test nem fog megbetegedni, ha csak akkor eszel Ujra, amikor az el6z6 étel mar meg emészt6dott a gyom-
rodban.”

»Mértékletes evés a hosszu és egészséges élet titka, mértéktelenség a betegség forrdsa.”

,» Tartozkodj a karos ételektél, csak akkor egyél, ha olyan elérhetd, ami tapldlé szdmodra, vagy inkdbb ma-
radj éhen egy ideig, minthogy szamodra kdros ételeket fogyasz.”

Napjainkig most mar kisérletek sorozata bizonyitotta, hogy betegségeink nagy részének oka a szervezetben
fellép6 anyagcserezavar. A megzavart és elfajult anyagcsere oka a helytelen taplalkozas, érzelmi és fizikai
feszliltségek, stressz, G16 életméd.

Taplalkozastdl fliggd betegségek: cukorbaj, koszvény, kéros elhizds, érelmeszesedés, zsirmaj, majcirrdzis,
fogszuvasodas, hasnyalmirigygyulladas, epehdlyag gyulladds, alkoholbetegség, reumatikus betegségek (re-
umatoid arthritis, poliarthritis, lagyrész reumatizmus, M. Reiter, SPA, artrdzis, spondilarthrosis, tendinosis),
kronikus bérbetegségek (ekcéma, neurodermatitis, psoriasis, furunculosis...), periférias keringési zavarok,
vénas keringési zavarok nyirokkeringési zavarok, migrén, emésztérendszeri betegségek (gyomor, bélhurut,
székrekedés, diverticulosis, fokozott fert6zési érzékenység....

Nézziink egy példat: a reuma, csontritkulds, meszesedés tipikusan anyagcsere betegség. A helytelen taplal-
kozas miatt a vérben hugysavkristdlyok és mas anyagok - a mozgashiany miatt nem tudnak kidrilni, - lera-
kodnak az izliletekben, és a lagy szovetekben. Ekkor fajdalom keletkezik, melynek kovetkeztében még ke-
vesebbet mozgatjuk, hiszen faj. A kisebb mozgatas még nagyobb pangdst okoz, ami Ujabb lerakddast ered-
ményez, és ezzel zarult az ordogi kor.

Szinte torvényszerd kisérGjelensége a reumanak a csontritkulas.
A csontritkulas okai:
e Elettani igénybevétel nincs, nem mozgunk eleget.

o Az izlletekben a porcoknak nincs sajat vérellatasuk, mozgas kdzben a csontfejbdl diffundalédik at
az ellatasahoz szikséges tapanyag.

o Az izmokbdl is mozgds soran "pumpalédik” a vér, a tdpanyagokkal, illetve az eltdvoztatasra szant
méreganyagokkal.
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e Asvanyianyag hiany, jelen esetben kalciumhiany
o a hiany el6allhat a bevitel hianyabdl,

o masodsorban, ha az asvanyi anyagot ugyan bevittik, de a felszivéddsa gatolt. (Példaul a fe-
ketetea gatolja az dsvanyi anyag felszivodasat.)

e Tulzott foszforbevitel. Ez sok foszfortartalmu étel, hus, kakad, csokolddé, dmlesztett sajt fogyaszta-
satol keletkezhet. A f6losleges foszfor kiliritése a szervezetbdl trikalcium-foszfat formajaban torté-
nik a székleten keresztil, tehat 1 folosleges foszfor, haromszoros - nem felesleges - kalciumot visz
magaval.

A meszesedés altalaban egyitt jar a csontritkuldssal. Ez els6 halldsra ellentmondasnak tlinik. Nincs mész,
és mégis meszesedés van? A helyzet az, hogy ha a kalcium elkezd Uriilni a szervezetbdl, lehet olyan hely,
ahol ugy megritkul a csont, hogy teherbirdo-képessége csokken, és mikro repedések keletkeznek rajta. Az
ongyogyitd program beindul. A szervezet mads helyrél odaszallitja a kalciumot, és szépen betapasztja a “se-
bet", de eldolgozni nincs ideje, mert most ott keletkezik repedés, ahonnan elvonta a meszet, és maris azzal
kell foglalkoznia. Tehat egy-szerre all fenn csontritkulas, helyenként azonban a repedés kijavitasahoz oda-
szallitott mész "kupacban all", a csontfald sejteknek nincs idejiik a javitdsok elvégzésére. A folyamat folyta-
tédik, egészen addig, amig nem adunk id6t a szervezetiinknek a regenerdlddasra. A bajt okozé tényezGket
ki kell kiisz6boInlink, a szervezetiinket megerd@siteni, és a helyes diéta segitségével a tobbi "magatdl” hely-
rejon.

Elhizas

Nem rossz, ha genetikank szerint tobb zsir taroldsara vagyunk hajlamosak. Par ezer évvel ezel6tt, nagyobb
volt az esélye a tdbb zsirt elraktarozé embereknek, és kevesebb id6t kellett evéssel és élelem utdn kutatds-
sal toltenitik. Azonban a mostani élelemmel jél ellatott tarsadalommal, az ilyen tipusi embereknek meg
kell tanulniuk helyesen megvalasztaniuk az ételeiket.

Akinek a sziilei tulsulyosak tizszer nagyobb az esélye, hogy tulsulyos legyen. A tulsulyos csaladoknak azon-
ban a haziallatai is tulsulyosak szoktak lenni altaldban, amit mar nem lehet a genetikdra fogni. Tehat az
ételvalasztas, a genetika és a mozgas vagy annak hianya hatarozza meg egyittesen a testalkatot.

A géneinket megvaltoztatni nem tudjuk, igy ha azok hibaztatasaval nem fogjuk tudni megoldani a tulsuly
problémajat. Ahelyett, hogy arra varunk, hogy valamelyik TV-ben rekldamozott csodaformula megoldja
problémadnkat, kutassunk, tapasztaljuk ki mi a j6 nekiink, fogyaszunk tapanyagban gazdag ételeket és mo-
zogjunk rendszeresen.

Sajnos a tulsulyos emberek két harmada altaldban cukorbetegséggel, sziv problémakkal és hipertenzidval
is kiiszkodik.

A legfontosabb, hogy megtanuljunk tdpanyagban gazdag ételeket fogyasztani. igy nem fogunk felesleges
kaldéridkat magunkhoz venni. A tdpanyagban gazdag ételek tobbségének kaldriaja normal vagy alacsony és
sok energiat hasznal fel a szervezet a meg emésztésiikhoz. Balaszt anyagban gazdagok, igy hamar eltelite-
nek és sokdig nem lesziink éhesek utdna és nem esziik tul magunkat.
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Ezzel ellentétben a finomitott és cukrozott éte-
lek tdpanyag tartalma elenyész6, magas kaldria
tartamuak és a szervezet szinte extra energia
felhasznalds nélkil dolgozza fel 6ket, és hamar
Ujbdl éhesek lesziink utdna. Nézzilk most meg,
hogyan kontroldlja az agy az étkezést. A recep-
more nutrients tngger torok figyelik mennyi tapanyag kerdl a szerve-
nutrent receptors, , . , ot e s, .
resulting in less appetite  2€tbe és amikor elég a test mikodésehez lze-
netet kildenek az agyalapi mirigynek, hogy
csokkentse az éhség érzetet. Tehat ha tdp-
anyag és balaszt hidnyos ételt fogyasztunk,
sokkal nagyobb mennyiséget fogunk abbdl fo-
gyasztani, ami extra kaldriabevitellel és tul-

hypothalamus

less fibrous bulk results in
overeating

more fibrous Bulk
triggers stretch
receptors, result-

ing in less appetite '

less nutnients
results in overeat
ing to get nutrients

evéssel jar.

Tehat ha tapanyaghianyos, magas kaldria és zsirtartalommal rendelkez6 termékeket esziink, akkor kialakul
a tulevés a ,toxikus éhség” és az ételek utani vagyakozas.

Ha folyton édességre vagyunk prébaljunk ki napi 1 gramm krémot 1-2 hétig.
A magas tdpanyag tartalmu termékek csokkentik a tulevés szokasat.

A folyékony kaldriak, a teljes értékd taplalékokban megtaldlhato rostok nélkiil ugyancsak nem tartjak kor-
daban sokaig az éhség érzetlinket. Tanulmanyok bizonyitjak, hogy a kiilénb6z6 édes italok és gyiimolcslevek
nagymértékben hozzajarulnak a gyerekek elhizdsahoz.

Ha komolyan fogyni szeretnél, mondj le a cukrozott gylimolcslevekrdl és egyél helyette gylimolcsot. A fel-
dolgozas alatt a gylimdlcslevekbdl eltlinik majdnem az 6sszes tdpanyag, enzim és rost.

Mondj le a cukrozott Gdit6krél, mert feldolgozasuk alatt elvesztik 6sszes tapanyag értékiiket, és lres kald-
ridkat tartalmaznak.

Készitsd magad a saldta Ontetteket és a szdszokat. Az olajos és zsiros szdszok akar napi 500 extra kaldriabe-
vitel felesleget is jelenthetnek. A finomitott olajok magas kaléria értékliek és alacsony tapanyag tartamuak.
Az Ontettek altaldban olajbdl és ecetbdl allnak. Az olaj zsiros, az ecet savas. Hasznalj nyers mandulast, avo-
kadat, tahinit és egyéb magokat a szdsz elkészitéséhez. Egy turmixban pépesitsd Gket, hogy megfeleld le-
gyen az allaguk.

A lassu metabolizmus egyaltalan nem hatrany, ha megtanuljuk a szdmunkra el6ny6s ételeket fogyasztani.
Ezek a kaldriakban szegény, tapanyagokban és rostokban gazdag ételek. A szervezetiink olyan mint egy gép,
ha sokat dolgozik az emésztéssel hamar elhasznalédik. Igy akiknek kevesebb ételre van sziikségiik, lassab-
ban 6regednek. Azonban ha nem figyellink oda étkezésilinkre, hamar ki fognak alakulni a kiilénb6z6 a kora-
ban emlitett betegségek.

Tehat végezetlil, jollakottnak nem a megevett étel mennyiségétdl, hanem az abban talalhaté rost, tapanyag
és kcal mindségétdl fogjuk magunkat elégedettnek érezni.

A nyers z6ldségek kaldria tartalma rendkivil alacsony, azonban rost és tdpanyag tartalmuk az egyik legma-
gasabb. A feldolgozasukhoz a testnek tobb kaldriat kell elégetni, mint amennyit tartalmaznak. igy minél
tobbet esziink bel6lik, anndl jobban fogyunk. J
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Magas vérnyomas, rak, cukorbetegség

A magas protein tartalmu diéta (és mas husban gazdag de gyiimolcsokben és komplex szénhidratokban
szegény diéta) hajlamosit a vastagbél betegségekre, rosszabb esetben a rakra.

Sok tanulmany kimutatta, hogy a nyers zoldségek és gylimdlcsok a legjobb anti karcogén ételek, a f6zott
termékeket is megel6zve. Es amikor magokat hasznalunk éntetnek olajok helyett, akkor tovabbi értékes
tdpanyagokhoz juthatunk tres kaléridk nélkul.

Minden nap legaldbb négy darab gyiimdlcsot és egy hatalmas tal nyers zoldséget kellene megeniink. Azok
a diétak, amelyek nyers ételekben szegények nem egészségesek. Ahogy noveljik a nyers ételek részét, ugy
fog a testsuly csdkkeni és a vérnyomas kiegyenlitédni.

Azok az emberek a legegészségesebbek, akik nagy mennyiségl nyers ételt fogyasztanak. Sajnos egy fejlett
tarsadalmat sem taldlunk, ahol a gazdasagi fejl6déssel megmaradt volna a szokas, hogy a tarsadalom tagjai
egészségesen étkezenek.

A nyers ételek fogyasztasaval egyenes aranyban fog javulni a rak és egyéb betegségek elleni védelmed. A
természetes, ember altal nem méddositott termékek annyira komplexek, hogy még mindig vizsgalat targya,
mit is tartalmaznak pontosan. Ezeket ember sohasem lesz képes ugyanolyan mindségben taplalék kiegészi-
téként el6allitani, azokkal a hatdsokkal, amit természetes formdjukban tartalmaznak.

Nemrég fedezték fel, hogy a brokkoliban és a kdposztaban I1évé bizonyos szubsztancidk segitenek a sejtekbdl
kimosni a méreganyagokat. A magok és a babok DNA sejtjeinket védik. A cékla, a paradicsom és a paprika
segit a rakos sejtek megel6zésében. A narancs és az alma védelmezi a vérereket. Ezen és mas nyers ételek
rendszeres fogyasztasa védé halét épit korénk. Egyediil a nyers z6ldségek nagy mennyiségli, rendszeres
fogyasztdsa biztositja ezt a véd6halot.

Tapanyag kiegészit6kkel sohasem pdtolhatdk ezek a tapanyagok. Példaul a vitamin A (béta karotin) ismert
antidioxans és rak megel6z6 hatdsarél. Mégis, most mar bizonyitott, hogy folyamatos szedése férfiaknal
novelheti a prosztata rak esélyét.

Azok a férfiak, akik heti négy fogasnal tobb nyers ételt fogyasztanak 41 % csdkkentik a prosztata rak kocka-
zatat.

A rakok sokkal konnyebben megel6zhet6k, mint kezelheték.

A steak-ban 6,4 gramm protein taldlhaté 100 kcal-ban, a brokkolival ezzel szemben 11.1 gramm. A hisbdl
jovo kaldriak altalaban zsiradékbdl szarmaznak. A z6ldségekben 1évé kaléridk, altaldban fehérjébdl.

Tanulmanyok bizonyitjak, hogy a husfogyasztas novekedésével egyenes ardnyban né a rakkos megbetege-
dések szama. Azokon a tdjakon ahol a husfogyasztds minimalis, szinte nemlétezd betegség a szivroham és
a rak.

Ha hajlamos vagy a szivrohamra a csaladi 6rokl6dés altal, lehet meg kellene fontolnod a minimumra csok-
kenteni az dllati eredet( ételeket.

Ugyancsak pozitiv korrelaciét mutattak ki a mellrak és a hus és tejtermékek fogyasztasa kozott. Tovabba
egy német tanulmany kimutatta, hogy a vegetarianus felnéttek kozott 50% csdkkent a végbél és vastagbél-
rak kialakulasanak veszélye.

A cukorbetegek kimondottan kartékonyak az allati fehérjék, mely nagy nyomast helyez a vesékre. Bizonyi-
tott, hogy a rendszeres husev6 cukorbetegek par éven beliil elvesztik vese funkcidiknak felét.
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Csontritkulas

A csontritkulds fligg a test sav-lugos egyensulyatdl, a test dsvanyanyag készletétdl, a rendszeres testedzés-
t6l és a napozastdl. A Kinai tanulmany egyik kutatdja megallapitotta, hogy a csontritkulds szdma azokban a
modern tarsadalmakban a legmagasabb, ahol a legtobb tejterméket fogyasszuk. Ez azt mutatja, hogy keve-
sebb kalciumra van sziikséglink, mint gondolnank és ennek nagy része névényi taplalékbdl is beszerezhetd.
A kinaiaknadl szinte nem létezd betegség a csontritkulas és 6k atlag 500 mg Ca fogyasztanak naponta. Ennek
értéke az USA-ban napi 1150mg nagy mértékben tejtermékekbdl és a csontritkulds nemzeti probléma.

Hogy ezt megértsiik, néziink egy példat. Feltételezziik, hogy 1000 mg Ca fogyasztunk naponta. Ennek ko-
rdlbelll egy harmada szivodik fel, a maradandé 700 mg az emésztési rendszerben marad és kiliriil a szék-
lettel. 350 mg pedig a vizelettel tavozik. [gy a végeredmény negativ lesz. A tanulmany ramutat, hogy a vize-
lettel tavozo Ca mértéke egyenes ardnyban all az allati fehérje fogyasztdsaval, azonban nincs kéze a zoldség
fehérjéhez, mert azok nem savasak, az allati eredet(i fehérjével ellentétben. Az allati fehérje fogyasztasa
nagy sav bazissal terheli le a vért. Ez azt valtja ki, hogy a test kalciumot von ki a csontokbdl, hogy k6z6mbo-
sitse a savat a vérben. Hidba magas a Ca fogyasztasunk, ha mellette savas ételeket (kavé, tea, kola, sécukor
stb.), féleg allati husokat fogyasztunk, relativ kevés nyers z6ldség fogyasztdsa mellett.

Sok z6ldségnek 50 % folott van a Ca felszivoddsa, ameddig a tejé csak 32 %. Es mivel az &llati termékek
fogyasztasa noveli a vizelettel kilrilt Ca mértékét, ez a szam még magasabb. Az dsszes zold zoldségnek
magas a Ca tartalma.

A magas nyers zoldség és gylimolcs rendszeres fogyasztasa biztositja az er6s csontozatot, tej és allati Ca
fogyasztasa nélkil, mivel olyan csont egészséghez elengedhetetlen anyagokat tartalmaz mint kdlium, mag-
nézium, kalcium és vitamin K valamint ligosak, igy nem keletkezik vizelettel tavozé kalcium urilés.

A csontritkulas tovabba a szivbetegség, a rdk és egyéb autoinum betegségek oka a komoly D vitamin hidny.
A vitamin D segit a Ca egészséges szintjének fenntartasaban a vérben, ezzel biztositva, hogy a Ca mindig
elérhet6 legyen a szovetekben.

A vitamin D kevés ételben taldlhaté meg (gomba) van benne, ezért ez azon vitaminok kevese melyet jé ha
tdpanyagkiegészitékbdél potlunk. Korilbelll napi 1000 mg az a mennyiség, amely biztositja, hogy a véraram-
ban mindig megfeleld szintl legyen a Ca, igy megelbzve a kiilonb6z6 sziv betegségeket, csontritkulast és a
rakot.

A tejtermékeket egészében véve jobb a minimumra csékkenteni. Nemcsak zsirban gazdagok, de hormonok-
kal is szennyezettek, felelsek a lakossag er6s dioxin mérgezettségéért.

Tanulmanyok azt mutattak, hogy a tejtermék rendszeres fogyasztasa 30 % noveli a prosztata rak kialakula-
sanak veszélyét. A tejtermék teljesen elhanyagolgatd, a Ca sok ételben all rendelkezésiinkre, egy szem na-
rancsban is 60mg Ca taldlhaté.

Az altalanos irdnyelv napi 1500 mg Ca fogyasztdsa. Ez nagyon magas, de a fentebb emlitett tényez6k miatt
helyezték ilyen magasra. A helyes Ut az csontritkuldas megakaddlyozasara, ha rendszeres mozgunk (sulyzds
edzés nagyon jo) és lugos étkezéssel csokkentjik a vizelettel tdvozé Ca mértékét.

Székrekedés, emésztési panaszok

Ha valakinek székrekedése van, hajlamosak vagyunk rogton megbélyegezni, hogy nem megfelel§ életmddot
folytat. Valdban igaz, hogy a székrekedést leggyakrabban a mozgasszegény életmdd és a helytelen taplal-
kozas okozza, am lehetnek mas okok is a hattérben. llyen pl. egy betegség, amely étvagytalansaggal jar,
bizonyos gydgyszerek tartds szedése, fogydkurazas, ételallergia, és jelentkezhet az id6s kor egyik velejaro-
jaként is.
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El6sz6r mindenképpen tisztazni kell, hogy mi lehet a kivalté oka a székrekedésnek, és ennek megfeleléen
eldonteni, hogy elegend6-e csupan némi testmozgast rendszeresiteni az életedben, vagy egyéb mddsze-
rekhez is folyamodnod kell.

Ha teheted, ne nyllj azonnal hashajtohoz! Ha mégis, keriild a szintetikus vagy kémiai Uton el6allitott has-
hajtokat! Bar ezek eredményesek, nagyon drasztikus hatdsuak. Tartds szedésiikkel a bél renyhévé valik, és
kés6bb mar csak hashajtd segitségével fog tudni a széklet kitirtlni. Valasz tehat szelidebb, természetesebb
maodszereket, melyeknek nincsenek mellékhatasai.

Novényi hashajték: A novényi hashajtdkat alapvetéen két csoportba oszthatjuk:

1) A széklettomeget noveld, magas rost- és/vagy nyalkatartalommal biré gydgynoévények. Jellemzé tulaj-
donsaguk, hogy a bélben Iévé vizzel érintkezve megduzzadnak és a bél reflexes 6sszehuzdodasat segitik eld.
llyen a lenmag, az utifd mag és a goérogszéna mag. Ezeket mindig b6 folyadékkal fogyaszd.

Fizioldgids hatasuknak kdszonhetGen elsGsorban krénikus székrekedésben szenved6knek, gyermekeknek
és varandds anydknak ajanlott a haszndlatuk. Kiméletes hashajtds céljara egyes orvosok napi 7,5 g utifl
magot vagy 5 g utif(i magkorpat ajanlanak vizzel vagy gyimolcslével elkeverve, naponta egy-két alkalom-
mal. A krénikus székrekedés kezelésében az Gtif(i magkorpa és szenna kombindcidjat (kb. 8:2 aranyban) is
jonak tartjak.

2. A bélfal izgatasaval haté hashajtd gydgynovények: Ezek kozé tartozik az antrakinon-szarmazékokat tar-
talmazd szenna levele, a rebarbara gyokere és gyokértorzse, a kaszkara kérge (Cascara sagrada), vagy az
aloébdl kinyert és beszaritott levélnedv. Ezek tartds hasznalatra nem ajanlottak, mert rendszeres fogyasz-
tdsuk esetén szamos kedvez6tlen mellékhatds jelentkezhet (példaul pigmentlerakddds a bél nyalkahartya-
jan, vastagbél-ingerlékenység, az elektrolit haztartds egyensulyanak felborulasaval jaré kaliumveszteség,
ami egyébként szintén székrekedést okozhat).

A gyermeklancf(i levele és gyokere viszont enyhe hashajté hatasa miatt tartds fogyasztasra is alkalmas mel-
Iékhatas mentesen.

Etelek, melyek segithetnek székrekedés esetén: Székrekedés esetén nagy segitség lehet egy b6 tedskanal
szddabikarbéna /NaHCO3/ 1,5-2 dI vizben elkeverve. A szédabikarbdna nyalkaképz6dést /szekréciot/ valt
ki a bélcsatorndban, ezzel segiti a beszorult széklet kilriilését. Tovabbi jétékony hatasa még, hogy segit
megsziintetni a gyomorégést és lugositja a szervezetet.

Szamos z6ldség és gylimolcs is természetes hashajtoként mikodik. llyen példaul:

e asavanyu kdposzta vagy annak kicsavart leve
e az aszalt szilva, sargabarack és a flige

o kortelé vagy szilvalé

o Kkivi

e alma

e hiivelyesek (lencse, bab)

Teak kozil fogyaszd a zold teat és szlizteat. Mindkettének anyagcsere gyorsitd hatasa van, egyben élénkité
tulajdonsaguak (kavé helyett is kitlinek). Ha van egy kis sulyfelesleged is, akkor egy csapasra két legyet is
Uthetsz, mivel mind a z6ld tea, mind a sz(iztea igen hatékony zsiréget6.

A székletfogd élelmiszereket ellenben — mint a banan, a kakad vagy a fehér lisztbdl késziilt termékek —
keruld.
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Lab vizesedés

Ha lab duzzaddsban vagy vizesedésben szenvedsz, tedd a kévetkez6ket:

A cip6d legyen nagyon kényelmes

A zoknijaid készuljenek pamutbdl

Hazaérve naponta polcold fel a labad a falra 30-40 percre

Végezz rendszeresen joga aszandkat, mind Vajrasana, Tehénarc, Galamb stb. mely a labakat fel-
valtva szoritjak és nyujtjak, igy fokozva a vérkeringést.

Tartsd a ldbakat melegen. Ha rossz vérkeringés okozza a duzzadast végy be napi 1 szem cayenne
bors kapszulat, vérkeringés fokozasara.

Végezz el egy vese tisztitast (altaldban gyenge a vese és mellékvese m(ikodés)

Fogyassz rendszeresen gyombért (nagyon jé vizhajtd), gyermeklancf( és csalan teat.

Végezz maj tisztitdst

A |ab 6démadsodasa sziv és érrendszeri problémakra utal.

Ha még van amalgan témésed szedesd ki.

Mérd meg pH papirral értékeidet és ha reggel nagyobb mint 7 valdszinl erés gyulladas van a test-
ben, melyet kezeltetni kell. (bladder infection)

500 mg pantoténsav taplalék kiegészit6 sokat segithet, valamint j6 minGségli magnézium
Kilonb6z6 masszazsok és reflexoldgia is segit

Végy keser(isds flird6t (Epsom sé) min. 40 percig

Rendszeres hideg meleg vizes zuhanyozas

Allergia

Tégy vizbe fél tedskanadl stit6port és fele mennyiségi kalium bicarbonatot. Az arany legyen 2:1. Fo-
gyaszd 1 hétig és figyeld eredményt.

A korrainder levele és magja allergia csokkentd flavonidokat és antiallergén fenolt tartalmaz.

Fekete retek leve 1 hénapig

FORRAS:

Dr. David Frawley: Joga és ajurvéda

Dr. Vasant Lad: Ajurvéda, az 6ngydgyitas tudomanya

Dr. Vasant Lad és Dr. David Frawley: Gydgynovény jéga
Guaranga Das: Ajurvédikus dngydgyité tanfolyam jegyzete
Yoga therapy book

Hulda Clark: Gydégyitsd meg 6nmagad

Dr. Joel Fuhrman: Eat to live

The Complete handbook of nature cure

Temesvari Gabriella: A gydgyitd konyha
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