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Dieta

sattwiczna

przywracajaca
rownowage
| zdrowie

Sattwa to stowo pochodzgce

z sanskrytu, oznaczajgce harmonie

i rbwnowage; oznacza ono rowniez
czystosé i dobroé. Ajurweda od stuleci
opisuje praktyki stuzgce nasileniu
sattwy w naszym zyciu, a tym samym
uzyskaniu stanu rownowagi i zdrowia.
Praktyki sattwiczne wzmacniaja
umystowe, emocjonalne i duchowe
podstawy haszego zycia, dzieki czemu
stajemy sie bardziej zrownowazeni,
spetnieni i szczesliwi.

Pokarm sattwiczny

Pokarm sattwiczny to taki, ktéry
zawiera duzo prany - uniwersalnej
energii zyciowej, bez ktoérej nie

moze istnie¢ zadna istota zywa.

W starozytnosci Kryteria pozwalajgce
uznac¢ pozywienie za sattwiczne byty
dos$é proste: produkty musiaty byé
uprawiane na zyznej glebie, z dala od
zanieczyszczonych miejsc. Nalezato
je takze zbierac o odpowiedniej porze
roku. Obecnie trzeba dodac jeszcze
kilka innych warunkoéw do tej listy.
Pokarm sattwiczny to pozywienie
najwyzszej jakosci, Swieze, lekkie,
petne prany, o naturalnym Kolorze.

To pokarm jak najmniej przetworzony,
bez pestycydow, herbicydow, sztucznych
nawozow, hormonow, enzymow.

Im prostszy positek, tym lepszy. Dieta
sattwiczna to dieta laktowegetarianska,
w ktoérej ktadzie sie nacisk na
weglowodany ztozone wysokiej jakosci.

Obejmuje ona takie grupy produktéw,
jak zboza, warzywa, owoce, orzechy,
nasiona, nabiat (cho¢ w bardzo
ograniczonym zakresie), warzywa
stragczkowe i przyprawy. Wszystkie
potrawy spozywa sie natychmiast po
ich przygotowaniu. Przyprawy dodaje
sie na ogot zgodnie z zaleceniami dla
danej konstytucji. Taka dieta sprzyja
odzyskaniu réwnowagi osobom

o roznej konstytuciji. Istothym jest,
aby dostosowac liste spozywanych
produktow do wtasnych potrzeb.
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Dziesie¢ cech zdrowego pokarmu

Klasyczny traktat ajurwedyjski
Caraka Sambhita opisuje 10 kryteriéw
okreslajacych, czy dany pokarm

jest zdrowy. Zwazywszy na to, ze
wskazéwki te zostaty zapisane mniej
wiecej 2000 lat temu, zdumiewa fakt,



iz sg nadal tak aktualne. Na co nalezy
zwracac uwage: na nature produktu,
metody przetworzenia i przygotowania,

3. Pokarm nalezy spozywac
w odpowiedniej ilosci. Pokarm

7. Nie nalezy jes¢ za szybko.
Jezeli bedziemy jedli

sposoOb gotowania, z czym i jak
taczymy produkty, wtasciwg ilosé,
klimat i miejsce zamieszkania, pore

roku oraz pore dnia, konstytucje danej

osoby, stan umystu danej osoby,
zasady wtasciwego przyjmowania
pokarmow.

Dziesie¢ zasad wtasciwego
spozywania pokarmow

Ponizsze zasady cytujemy niemal

stowo w stowo za traktatem Caraka

Samhita:

1. Pokarm nalezy jes¢ przede

wszystkim wtedy, gdy jest ciepty.

Odpowiednio przygotowany
i spozywany na ciepto pokarm
korzystnie wptywa na trawienie.

2. Spozywany pokarm powinien

byé nieco wilgotny i oleisty. Kiedy

pokarm jest wilgotny i oleisty,
ma przepyszny smak i pobudza
zdolnos¢ trawienia.
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przyjmowany w odpowiedniej
ilosci wydtuza zycie; nadmiar
pokarmu skraca zycie.

4. Positek mozna zaczg¢ dopiero
wtedy, kiedy poprzedni zostat
catkowicie strawiony. Jezeli jemy,
zanim jeszcze poprzedni positek
ulegnie catkowitemu strawieniu,
to niestrawione w petni resztki
poprzedniego pokarmu mieszaja
sie z nowym, a to powoduje silne
zaostrzenie wszystkich trzech
dosz.

pospiesznie, pokarm nie
zostanie wtasciwie strawiony
w Kkolejnych czesciach uktadu
trawiennego; nieodpowiednie
sktadniki przedostang sie do
nieodpowiednich kanatow, a

w rezultacie powstang toksynuy.

8. Nie nalezy jesc¢ zbyt wolno. Jesli
jemy za wolno, to nie poczujemy
w umysle zaspokojenia.

5. Podczas tego samego
positku nie nalezy spozywac
jednoczes$nie produktéw
silnie wychtadzajgcych i silnie
rozgrzewajacych.

6. Positki nalezy spozywac

w cichym, wygodnym
pomieszczeniu przeznaczonym
wytacznie do jedzenia. Tak jak
$pimy w sypialni, podobnie
powinnismy jes¢ w miejscu tylko
do tego przeznaczonym.
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9. Nalezy sie skupi¢ na
spozywaniu positku; podczas
jedzenia nie powinno sie

duzo rozmawiac, Smiac, czy
doswiadczac¢ emocji. Umyst musi
byé w petni skoncentrowany

na przyjemnosci spozywania
positku.

10. Pokarm nalezy spozywacé

w zalecany sposoéb, dostosowany
do indywidualnych potrzeb.
Wiasciwy dobor pokarmow,
dostosowanie do swojej doszy
wptywajg na dtugowiecznoseé.
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Najwtasciwsze sposoby przyrzadzania
warzyw to szybkie podsmazanie na
silnym ogniu, gotowanie na parze oraz
pieczenie. Do szybkiego smazenia

na silnym ogniu najlepiej stosowac
niewielkie ilosci (okoto jednej tyzeczki)
ttuszczéw jednonienasyconych lub,

W mniejszym stopniu, ttuszczéw
wielonienasyconych: oliwy, oleju
sezamowego, krokoszowego,
stonecznikowego i sojowego.

Podczas jednego positku nalezy
napetni¢ zotagdek w 50% produktami
statymi i potstatymi, w 25% woda lub
innymi ptynami wypijanymi do positku,
a 25% powinna pozostac pusta,

aby powietrze zapewnito wtasciwe
mieszanie i spalanie pozywienia.

Raz na tydzienn mozna stosowac
gtodowke, podczas ktorej przez 18-24
godzin nalezy spozywac wytacznie
soki warzywne z marchwi, burakéw
czerwonych, selera, pietruszkKi,
szpinaku, rzezuchy, zielonej papryki,
kapusty, zywokostu, karczocha,
rzodkwi, ziemniakow.

Nalezy unikaé przetworzonego

cukru, jak rowniez innych stodzikow
(sacharozy, syropu kukurydzianego,
dekstrozy, syropu klonowego i miodu).

Warto zrezygnowac z alkoholu, zottek,
stodzonych napojéw, wody gazowane;j,
sztucznych dodatkéw smakowych,
barwnikdw, substancji konserwujgcych,
petnego mleka, produktéw o wysokiej
zawartosci ttuszczu, potraw mazonych
w gtebokim oleju oraz nadmiaru soli.

W ajurwedzie podkresla sie znaczenie
stanu umystu gotujgcego: kucharz
powinien byc¢ szczesliwy, stabilny
emocjonalnie, powinien lubi¢ gotowac
i traktowac zyczliwie tych, ktérych
karmi.

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki “Dieta

i odchudzanie zgodnie z ajurweda.
Program sattwiczny”, Scott Gerson.
zielone-wydawnictwo.pl
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Dieta i odchudzanie zgodnie z ajurweda. Program sattwiczny

Dr Scott Gerson jest jednym z czotowych amerykanskich specjalistow
medycyny komplementarnej, tgczacych ja z medycyng konwencjonalna.
Specjalizuje sie w medycynie ajurwedyjskiej. Ukonczyt studia medyczne

na Mount Sinai School of Medicine w Nowym Jorku. Pracowat jako lekarz

w klinice New York University Medical Center, szpitalu Bellevue oraz szpitalu
New York Downtown Hospital. Obecnie prowadzi wyktady z medycyny
alternatywnej na uniwersytecie Mount Sinai oraz w Columbia Presbyterian
College For Physicians and Surgeons. Otrzymat formalne wyksztatcenie

z zakresu medycyny ajurwedyjskiej na Ayurvedic College w Trivandrum,

w Indiach, zas studia doktoranckie odbyt na prestizowym uniwersytecie
Benaras Hindu University w Varanasi, w Indiach. Stopien naukowy z zakresu
medycyny ajurwedyjskiej zdobyt w Institute of Indian Medicine, w Pune.

Dieta i odchudzanie zgodnie z ajurweda. Program sattwiczny
Ksigzka przedstawia sprawdzong, prostg i udokumentowana medycznie metode redukcji wagi i zapobiegania
ponownemu tyciu. Podejscie ajurwedyjskie w przeciwienstwie do niezliczonych kontrowersyjnych i potencjalnie
szkodliwych metod odchudzania jest catkowicie bezpieczne i holistyczne. Postrzegajac ciato przez pryzmat wzorca
inteligencji unikalnego dla kazdej osoby, ajurweda umozliwia przywrocenie naturalnego stanu réwnowagi fizyczne;.
Stosowanie zasad ajurwedy stanowi nie tylko skuteczng metode utraty wagi, ale ponadto wzmacnia odpornosg,
zapobiega chorobom i poprawia samopoczucie.
Dr Gerson oferuje niezwykle praktyczng i wnikliwg ksigzke, ktora postuzy wszystkim czytelnikom, zainteresowanym
zdrowiem i kontrolg wagi. Znajdziesz tu:

- czterdziesci prostych metod, by uzyskac kontrole nad swojg wagg
- sattwiczng skale sytosci - prostg metode sprawdzania swoich potrzeb zywieniowych

- zalecenia dotyczace suplementacji ziotami, dostosowane do twojej indywidualnej konstytucji
- wiczenie uwaznosci - prostg technike pomagajaca zrozumie¢, co méwi ci twoje ciato

- zrozumiate omowienie biochemicznych podstaw stosowania ajurwedy
.To praktyczne i dobrze udokumentowane kompendium, dzieki ktéremu mozemy zaradzi¢ najwazniejszym
problemom zdrowotnhym.” Dr David Frawley
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Ziotolecznictwo
ajurwedyjskie

Energetyka ziot

Ziotolecznictwo ajurwedyjskie to
jeden z najstarszych i najbardziej
rozwinietych systemow
ziotolecznictwa na Swiecie. Ziota
stosowane sg w ajurwedzie jako
»~szczegllne pozywienie”, stuzace
do likwidowania nadmiaréw

i uzupetniania niedoborow.

Nauka o ziotach odwotuje sie do
starozytnej wiedzy o energetyce

Ziot, ktora okresla cechy i dziatanie
Zi6t zgodnie z prawami natury, uczy,
jak wykorzystac ich wtasciwosci
stosownie do indywidualnej konstytucji
i rodzaju choroby. Ziota klasyfikowane
sg ze wzgledu na ich: smak,
powigzanie z zywiotami, wtasciwosci
rozgrzewajace lub chtodzace, wptyw
na trawienie oraz inne potencjalne
wtasciwosci.

Smak - rasa

Teoria smakdéw ma kluczowe znaczenie
w ajurwedyjskim ziotolecznictwie.
Smak danego ziota nie jest
przypadkowy, lecz wskazuje na jego
wtasciwosci. R6zne smaki majg

rozne dziatanie. Smak w bezposredni
sposob wptywa na nasz uktad
nerwowy, ozywia umyst i zmysty,
dzieki czemu jestesmy petni zycia.
Porusza naszg wtasng rase, czyli

ptyny zyciowe, stymuluje agni - ogien
trawienny, zwiekszajgc moc trawienia

i przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
To wtasnie dobry smak pozywienia jest
niezbedny do tego, aby spozywany

pokarm stuzyt nam i byt dla nas
lekarstwem.

W ajurwedzie rozrdznia sie szesé
podstawowych smakdw: stodki,
kwashy, stony, ostry, gorzkKi i cierpki,

ktére wywodzg sie z pieciu zywiotdw.

Kazdy smak ztozony jest z dwdch
zywiotdw. Smak stodki jest zywiotem
ziemi i wody, kwasny - zywiotem
ziemi i ognia, stony - zywiotem

wody i ognia, ostry - zywiotem ognia
i powietrza, gorzki - zywiotem
powietrza i eteru oraz cierpki -
zywiotem ziemi i powietrza.

Energia - wirja

Wirja to energia, potencjat lub moc
ziot, okreslana w ajurwedzie jako
rozgrzewajaca lub wychtadzajaca.

Dzieki swojemu smakowi ziota
rozgrzewaja lub wychtadzaja,

co w zasadniczy sposob wptywa
energetyzujaco na caty organizm.
Smak pikantny - taki jak w przypadku
ostrego pieprzu, chili, imbiru i innych
ostrych przypraw - ma dziatanie
rozgrzewajgce. Pokarmy kwasne

w smaku lub o odczynie kwasowym,
takie jak produkty fermentacji typu
wino, jogurt albo kiszone ogérki,

majg dziatanie rozgrzewajgce. Smak
stodki jest wychtadzajacy, cukier
przeciwdziata uczuciu pieczenia

w organizmie. Stowo ,gorzki” czesto
oznacza ,wychtadzajacy”, tak jak

w przypadku gorzkich zidt, na przyktad
goryczki i gorzknika, ktére obnizaja
goraczke i tagodzg stany zapalne.
Smak cierpki ma dziatanie $ciggajace,



przypominajgce wtasciwosci czegos
zimnego, np. lodu. Do tej kategorii
nalezg takie ziota jak atun, kora debu
lub oczar. Ze wzgledu na wirja szes$¢
smakoéw dzieli sie na dwie grupy: ostre,
kwasne i stone - wywotujg gorgco

i zwiekszajg pitta, stodkie, cierpkie

i gorzkie - wywotujag chtdd i ostabiajg
pitta.

Kolejnym waznym kryterium dzielagcym
smaki na dwie grupy jest to, czy ziota
majg dziatanie wysuszajace, czy
nawilzajgce. Gtéwng cechg doszy wata
jest suchos$é, doszy kapha natomiast
wilgoé. Smaki, ktére majg dziatanie
wysuszajgce - gorzkKi, ostry i cierpki,
nasilajg wate, a ostabiajg kaphe.

Te, ktére sg nawilzajgce - stodki, stony
i kwasny, nasilajg kaphe, ostabiajg zas
wate. Ziota o dziataniu wysuszajacym
sktadajg sie przede wszystkim

z zywiotu powietrza, podczas gdy

te o dziataniu nawilzajgcym - gtéwnie
z zywiotu wody.

Kolejnym, cho¢ mniej waznym
kryterium rozréznienia wtasciwosci
Ziot jest to, czy ziota zwiekszajg
uczucie lekkosci czy tez ciezkosci.

Ta klasyfikacja przypomina

podziat na ziota wysuszajgce oraz
nawilzajgce. Kwasny smak dzieki
swoim wtasciwosciom ogrzewajgcym

i poprawiajgcym trawienie jest lekki.
Smak cierpki ze wzgledu na $ciggajgce
dziatanie jest raczej ciezki. Najciezszym
smakiem jest stodki, a nastepnie stony
i cierpki. Najlzejszym smakiem jest
gorzkKi, tuz za nim ostry i kwasny. Smaki
ciezkie sprzyjaja tyciu oraz dziatajg
ujedrniajgco. Smaki lekkie, powodujg
utrate wagi i pobudzaja trawienie.

Wipaka - skutek po strawieniu

W wyhiku procesu trawienia szes¢
smakoéw zostaje zredukowane do
trzech. Zwie sie to wipaka. Smaki stodki
i stony majg stodka wipake, kwasny -
kwasng wipake, podczas gdy gorzki,
cierpki i ostry - ostrg wipake.

Skutek po strawieniu jest zwigzany
z procesem wchtaniania i wydalania.
Pierwszy etap trawienia zachodzi

W jamie ustnej i zotgdku i polega na
nawilzaniu zdominowanym przez
stodki smak. Drugi etap trawienia
zachodzi w zotadku i jelicie cienkim.

- jest to ogrzewanie zdominowane
przez smak kwasny lub o odczynie
kwasowym. Trzeci etap trawienia
nastepuje w jelicie grubym jako
osuszanie zdominowane przez smak
ostry. Sg to odpowiednio etapy kapha,
pitta i wata.

Ziota, zwtaszcza gdy stosuje sie je
przez dtuzszy czas, nasilaja te dosze,
ktérej wipake posiadajg. Stodkie i stone
substancje sprzyjajg wydzielaniu sliny
oraz innych wydzielin o charakterze
kapha. Ziota kwasne sprzyjaja
wydzielaniu soku zotgdkowego, zotci
oraz innych substancji o charakterze
pitta. Gorzkie, ostre i cierpkie ziota
dziatajg wysuszajgco i sprzyjaja
gromadzeniu sie gazow w jelicie
grubym, a tym samym nasilajg wata.

Prabhawa - szczegolna potencja
Smak, energia oraz skutek po
strawieniu stanowig gtéwne

wyznaczniki wtasciwosci ziot. Ziota
posiadajg jednak bardziej subtelne
cechy, ktore nie sposodb ujgé w ramy
wczesniejszej klasyfikacji.

To nazywamy prabhawg - szczegdlng
potencja danego ziota, jego
wyjatkowym charakterem niezaleznym
od ogdlnych zasad.

Sg ziota, ktdre posiadajg wtasciwosci
odmienne od swej podstawowej
energetyki. Na przyktad bazylia, cho¢
pod wzgledem energetycznym jest
klasyfikowana jako rozgrzewajaca,
obniza niemal kazdy rodzaj goraczki,
nawet wywotany przez gorgco.
Prabhawa to takze nadprzyrodzone
wtasciwosci roslin oraz ich zdolno$é
wptywania na umyst i psychike

na poziomie bezposrednim czy

tez subtelnym. Prabhawg okresla

sie rowniez site mantr i rytuatéw,
oddziatywanie na aure, sfere astralng
i magnetyczna.

Ziota na wybrane dolegliwosci

Przeziebienie - tyzke stotowg
utartego Swiezego imbiru, tyzeczke
cynamonu oraz tyzeczke lukreciji
gotowac w hiecatym litrze wody
przez 10 minut. Pi¢ szklanke napoju
ostodzonego odrobing miodu co

3 godziny. Mozna tez wypic swieza
herbate imbirowa.

Bezsennos$¢ - wypic szklanke
cieptego mleka z dodatkiem
1tyzeczki gatki muszkatotowe].

W powazniejszych przypadkach
pi¢ napar z 1-2 tyzeczek waleriany
na szklanke wody, z dodatkiem
1tyzeczki sproszkowanej
aswagandhuy, jesli to mozliwe.

Masowaé podeszwy stop i/ lub
skore gtowy olejkiem brahmi
(gotu kola) lub cieptym olejkiem
sezamowym.

Bol zeba - na bolgcy zab
zaaplikowac 3 krople olejku
Z gozdzikow.



Zaparcia - silne: pi¢ wywar z korzenia rabarbaru (jedna
tyzeczka na szklanke wody) z dodatkiem Vs tyzeczki
sproszkowanego imbiru zmieszanego z lukrecjg (zwiekszyé
dawke w razie koniecznosci); Srednie: jedng lub dwie
tyzeczki sproszkowanych tupin nasion babki ptesznik
zmieszac ze szklankg cieptej wody, a nastepnie wypic przed
shem; lekkie: tyzeczke ghee rozpusci¢ w szklance cieptego
mleka.

Niedrozne zatoki - wdychaé szczypte sproszkowanego
ktagcza tataraku lub naktadac paste imbirowg na okolice
zatok. Mozna takze wdychacé opary z herbatki imbirowej
lub z lisci eukaliptusa.

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki ,Joga ziét. Ziotolecznictwo
ajurwedyjskie”, David Frawley, Vasan Lad.
zielone-wydawnictwo.pl

Joga ziot. Ziotolecznictwo ajurwedyjskie

Dr Vasant Lad pochodzi z Indii. Zdobyt doswiadczenie jako lekarz

i wyktadowca medycyny ajurwedyjskiej, petnigc funkcje dyrektora
medycznego Szpitala Ajurwedyjskiego w Pune, w Indiach oraz profesora
medycyny klinicznej w Pune University College of Ayurvedic Medicine, gdzie

David Frawley nauczat przez 15 lat. Akademicki i praktyczny dorobek dr. Lada obejmuje takze
freenttac studia medycyny allopatycznej (medycyna zachodnia) oraz chirurgi.
joga ziot ’?iﬁ*‘ 0d 1979 roku dr Lad podrozuje po Stanach Zjednoczonych dzielgc sie swojg
“d]}‘ Ne I znajomoscia ajurwedy, wiedzg i umiejetnosciami, udziela prywatnych
|‘ konsultacji oraz prowadzi seminaria i szkolenia. Dr Lad jest autorem wielu
@ zetone artykutow poswieconych ajurwedzie oraz ksigzki ,Ayurveda The Science of
/‘ Self-Healing”. 0d 1984 roku petni funkcje dyrektora The Ayurvedic Institute
K"k“ii i sprawdz! w Albuquerque, gdzie prowadzi wyktady na trzy-semestralnych studiach ajurwedyjskich.

Dr Dawid Frawley (Pandit Vamadeva Shastri) jest jedng z niewielu os6b z Zachodu uznawanych w Indiach za

nauczyciela Wedy (Vedacharya). Jego szeroka wiedza obejmuje medycyne ajurwedyjska, astrologie wedyjska, joge,
Wedante oraz Wedy. Jest autorem wielu artykutéw i ponad 20 ksigzek, w tym kilkunastu pozycji o ajurwedzie. Petni
funkcje rektora American Institue of Vedic Studies oraz prezesa American Council of Vedic Astrology (ACVA). Jest
cztonkiem redakcji czasopisma ,Yoga International”. Dr Frawley zostat uznany przez ,Yoga Journal” za jednego z 25
najbardziej wptywowych nauczycieli jogi we wspotczesnej Ameryce.

Joga zio6t. Ziotolecznictwo ajurwedyjskie

Ksigzka zawiera opis i klasyfikacje ponad 250 ziot wykorzystywanych w ajurwedzie, wybranych ziét zachodnich
oraz hajwazniejszych ziét orientalnych - zaréwno indyjskich, jak i chinskich. Po raz pierwszy opisano tu czesto
stosowane ziota zachodnie z perspektywy ajurweduyjskie;j.

Przy charakterystyce ziot uwzgledniono nie tylko ich zastosowanie i wtasciwosci lecznicze, ale rowniez wptyw
na psychike oraz duchowe aspekty uzdrawiania.

“Joga ziot”" stanowi bardzo cenny i wyjatkowy wktad w sfere medycyny naturalnej i ziotolecznictwa oraz sprawia,
ze medycyna ajurwedyjska nabiera praktycznego wymiaru dla ludzi Zachodu. Kazdy, kto interesuje sie ziotami,
powinien starannie przestudiowac te ksigzke, niezaleznie, od tego czy sktania sie ku zielarstwu zachodniemu,
tradycyjnemu ziotolecznictwu chinskiemu, czy tez medycynie ajurweduyjskie;j.

Publikacja jest owocem wspotpracy cztowieka Wschodu, majacego gtebokg wiedze o Zachodzie oraz cztowieka
Zachodu, dysponujacego ogromng wiedzg ha temat Wschodu.
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O relacjach

st

ktore zamykaja
i tych, ktore
uzdrawiaja

Wtasciwe towarzystwo jest kluczem
do zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia. To, Kim jestesmy

z psychologicznego punktu widzenia
jest wynikiem interakcji, w jakie
wchodzimy z naszym otoczeniem.
Jesli chcesz sie przekonag, kim jestes,
przyjrzyj sie ludziom, ktérzy sg ci
najblizsi i z ktérymi spedzasz duzo
czasu.

Budulcem umystu sg wrazenia,

jakie odbieramy poprzez zmysty,

a sposrdod nich najwazniejsze sg te,
ktére pochodzg z interakcji z innymi
ludZmi. Wszystkie wyrazenia, ktére
dopuszczamy do siebie, stajg

sie jeszcze intensywniejsze, jesli
dzielimy je z innymi, ktorzy nadajg im
emocjonalng site. Jestesmy istotami
spotecznymi. Rozwijamy sie poprzez
relacje z innymi i Swiatem. W naszym
umysle zapisane sg podswiadomie
zbiorowe wzorce, ale takze jako$¢
zwigzkow, ktére tworzymy. Im blizsze
i gtebsze zwigzkKi - na poziomie serca
- tym silniej wpisujg sie w naszag
Swiadomos¢ i decydujg o tym, kim
jestesmy. W istocie to, kim jestesmy,
zalezy od jakosci naszych najblizszych
zwigzkow.

W trosce o higiene psychiczng

Psychologia ajurwedyjska ktadzie
nacisk na wtasciwe towarzystwo,
poniewaz to ono pomaga nam rozwijac
sie, zapewnia dobre samopoczucie

psychiczne lub obcigza, zamyka.
Dbajmy o to, aby zadawac sie

z wtasciwymi ludzmi, takimi, dzieki
ktérym stajemy sie szlachetniejsi,
ktérzy wnosza w nasze zycie spokdj

i harmonie. Trzymajmy sig z dala

od tych, ktérzy wprawiajg nas

w przyghebienie i wywotujg niepokdj
lub rozpalajg i pobudzajg zmysty.

W szczegolnosci musimy bardzo
uwazaé na to, z kim wigzemy sie ha
poziomie intymnym. Te hajblizsze
zwigzkKi, wptywaja najgtebiej na naszag
swiadomosé. Szukajmy towarzystwa
ludzi dobrych i madrych. Dlatego tez
w wielu tradycjach duchowych wspomina
sie o roli nauczycieli, obcowaniu

z pieknem natury, szlachetng sztuka.
Oczywiscie nie zawsze mozemy
przebywac w towarzystwie takich
ludzi i w takim otoczeniu, ale zawsze
mozemy przywotywac ich i pozytywne
wrazenia w haszym umysle i sercu.
Mozemy dostroi¢ sie do ich mysli

i uczynkoéw. Bedzie to dla nas duzym
wsparciem w trudnych chwilach i nada
wtasciwy Kierunek naszym dziataniom
i decyzjom. To bardzo wazny sktadnik
higieny psychiczne;j.

Terapie przywracajgce rownowage

Ajurwedyjska metoda leczenia polega
na zneutralizowaniu hegatywnego
stanu poprzez zastosowanie terapii

o cechach przeciwstawnych.
Zaburzenia psychiczne, do ktorych

w ajurwedzie zalicza sie rowniez

4

problemy w relacjach z ludzmi

i otoczeniem, w tym problemy
osobiste, w pracy, w zwigzkach leczy
sie za pomoca terapii o cechach
przeciwstawnych. Taka metoda nosi

w sanskrycie nazwe pratipaksza-
bhawana, co oznacza pielegnowanie
.mysli o przeciwnej naturze”.

Na przyktad jesli nasz umyst jest
wzburzony z powodu gniewu, musimy
pielegnowac spokdj i cierpliwosé. Jezeli
pojawia sie w nim zazdro$é, ,myslg

0 przeciwnej haturze” bedzie cieszenie
sie z sukcesow innych.

Na stan naszej $wiadomosci znaczgco
wptywa rodzaj znajomosci, do ktoérych
sie przyzwyczailismy. Na przyktad
jesli w dziecinstwie otaczat nas gniew,
to najprawdopodobniej bedziemy
osobg gniewna. Kiedy przejawiamy
ghiew w swoim zachowaniu, woéwczas
uczucie to, ktore pierwotnie pochodzito
Z zewhatrz, staje sie czescig naszej
natury i elementem automatycznych
reakcji. Wptyw codziennego zycia
odciska na nas subtelny slad, czesto
gteboko na poziomie podswiadomym.
Niejako zabarwia naszg Swiadomosc¢,
tak samo jak barwnik tkanine.
Przenikanie tych subtelnych wptywow
codziennych doswiadczen do naszej
Swiadomosci ksztattuje w nas
predyspozycje do okreslonych postaw,
od ktorych zalezy nasze doznanie
szczes$cia lub jego brak.



Kultywujmy pozytywne stany
umystu, budujmy dobre nawyki

Aby zmieni¢ szkodliwe uwarunkowania
w umysle, musimy pieleghowac
pozytywne stany umystu, gromadzi¢
jak najwiecej pozytywnych
doswiadczen i wspomnien. Powoli
takie doznania zdominuja naszg
Swiadomosé, przeobrazg postrzeganie
innych i nasze relacje z nimi.
Rozumiejgc i doswiadczajac, jak

mito jest spedzac czas z pogodnymi,
zyczliwymi ludzmi, cieszyc¢ sig z ich
obecnosci, czerpac z ich doswiadczen
tatwiej jest nam samym stawac sie
jak oni i wywieraé dobry wptyw na
otoczenie, by¢ zyczliwymi, chetnymi
do pomocuy.

Potrzebujemy ludzi

Komunikacja z innymi burzy mury
izolacji, w ktorej cierpimy, i pomaga
nam spojrzec na siebie w innym
Swietle, dzieki czemu mozemy
przetamac stare ograniczajgce wzorce
i uksztattowac nowe, ktére przynosza
doswiadczenie szczescia i spetnienia.
Umuyst jest narzedziem komunikacji,
nie tylko zewnetrznej - stuzacej
wchodzeniu w relacje z innymi ludzmi,

lecz takze wewnetrznej - stuzacej
taczeniu sie z duchowymi sitami
wszechswiata. Komunikowanie sie
to fundament tego, kim jestesmy

i Kim pragniemy sie stac. Jestesmy
czescig Swiata. Potrzebujemy ludzi,
by zy¢, by rozwija¢ sie. Docenmy to.
Doswiadczenie szczescia, ktorego
tak pragniemy, to doswiadczenie
otwartosci i jednosci, a uzdrawianie
umystu to uzdrawianie relacji z ludzmi
i Swiatem.

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki “Ajurweda

i umyst. Uzdrawianie Swiadomosci”,
David Frawley. zielone-wydawnictwo.pl

David Frawley

ajurweda
i umyst

uzdrawianie $wiadomosci

Kliknij i sprawdz!

Ajurweda i umyst. Uzdrawianie $wiadomosci.

Dr Dawid Frawley (Pandit Vamadeva Shastri) jest jedng z niewielu oséb

z Zachodu, uznawanych w Indiach za nauczyciela Wedy (Vedacharya).

Jego szeroka wiedza obejmuje medycyne ajurwedyjska, astrologie wedyjska,
joge, Wedante oraz Wedy. Jest autorem wielu artykutéw i ponad 20 ksigzek,
w tym Kilkunastu pozycji o ajurwedzie. Petni funkcje rektora American
Institue of Vedic Studies oraz prezesa American Council of Vedic Astrology
(ACVA). Jest cztonkiem redakcji czasopisma ,Yoga International”. Dr Frawley
zostat uznany przez ,Yoga Journal” za jednego z 25 najbardziej wptywowych
nauczycieli jogi we wspotczesnej Ameryce.

Ajurweda i umyst. Uzdrawianie Swiadomosci.
Ajurweda i umyst to unikalna publikacja, ktora zgtebia psychologiczne aspekty ajurwedy. Opisuje sposoby leczenia
umystu na wszystkich poziomach, od podswiadomosci po nadswiadomosé, uwzgledniajac takze role diety, wrazen
zmystowych, mantr, medytac;ji, jogi i wielu innych metod, dzieki ktorym mozemy cieszyé sie zdrowiem.

W niniejszej ksigzce dr Frawley dzieki swojej btyskotliwosci rzuca swiatto na praktyczne zastosowanie ajurwedy

i jogi w odniesieniu do umystu. Dzieki przejrzystemu objasnieniu zasad wedyjskich dotyczgcych swiadomosci i jej
sposobow przejawiania sie, zyskujemy wglgd w te prostg, a mimo to gtebokg metode leczenia psychiki i emocji.
Niniejsza ksigzka przypomina, ze umyst jest subtelnym narzgdem, ktérego zdrowie zalezy od tego, czy potrafi

w zdrowy sposoéb trawié¢ wrazenia i doznania. Jesli nagromadziliSmy emocjonalne rany, frustracje, rozczarowania
lub btedne przekonania, usuniecie ich ze sfery emocjonalnej i mentalnej jest niezbedne, by cieszyé sie prawdziwg

wolnoscig emocjonalng i duchowa.

.Ksiazka Ajurweda i umyst jasno i z wyczuciem opisuje, jak osiggnac¢ zdrowie ciata, umystu i ducha. Niniejsza ksiazka
to brama do nowej psychologii energii, zapewhniajgcej nam praktyczne narzedzia stuzgce integracji wielu sfer zycia.
Dr Frawley dotozyt kolejne wazne dzieto do listy swoich licznych, wnikliwych ksigzek poswieconych ajurwedzie

i naukom wedyjskim®”.

Dr med. Deepak Chopra

Niniejsza ksigzka to cenna lektura dla osob studiujgcych ajurwede, joge, tantre i psychologie oraz pragnacych
zadbac o swoje zdrowie catosciowo: ha poziomie fizycznym, emocjonalnym i duchowym.
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Oczys¢ jelita - wzmocnij odpornos¢

Liliann Kristinn EImborg

ktad trawienny jest najwazniej
U szym elementem ochrony
organizmu, ktéry zapewnia
jego normalne funkcjonowanie. Zwalcza
on szkodliwe bakterie, wirusy i pasozyty,
zapobiegajgc tym samym réznym scho-
rzeniom. Skuteczno$é dziatania systemu
immunologicznego jest w 80% zalezna
od sprawnie funkcjonujacych jelit.
Ok. 70% tkanki limfoidalnej, produkujg-
cej chronigce przed chorobami limfocyty
znajduje sie w jelitach.

Wtasciwa i zdrowa flora jelitowa pomaga
takze w przyswajaniu niezbednych skfad-
nikéw pokarmowych, zapobiega choro-
bom metabolicznym (np. otytosci i cukrzy-
cy) i wielu innym, w tym takze alergiom

i astmie. Komorki w jelitach produkujg
znaczna czes¢ serotoniny (tzw. hormonu
szczescia), ktéra zapobiega stresom

i nerwicom lub tagodzi ich objawy.
Najnowsze badania wykazaty, ze niepra-
widtowa flora bakteryjna ostabia btone
Sluzowa jelit, powodujac niedozywienie
innych narzgdéw wewnetrznych (np. ser-
ca i mézgu) oraz ogblny brak odpornosci.
Moze to mie¢ wptyw na rozwéj zaburzen
neurologicznych, poczawszy od tagodnej
depresji po ADHD, autyzm, demencje

i chorobe Alzheimera.

Dlatego walke z wrogimi patogenami
powinno sie rozpocza¢ od usprawnienia
funkcjonowania jelit - tarczy ochronnej
organizmu - przez usuniecie z nich
pasozytow i ztogow.

Pasozyty - co to wiasciwie jest?

W potocznym rozumieniu nazwa ta koja-
rzy sie z robakami zyjgcymi w organizmie.
Nic bardziej mylacego! Pasozyty to nie
tylko robaki widoczne gotym okiem, takie
jak tasiemce, glisty ludzkie czy owsiki.

W rozumieniu medycznym pasozytami sa

takze wszystkie wirusy, wiele bakterii (np.
gronkowce, paciorkowce), niektore grzyby
(m.in. Candida albicans) i pierwotniaki.
Pasozyty wystepujg w wielu formach

i sg wtasciwie wszedzie. Mozna sie nimi
zarazi¢ od ludzi, zwierzat domowych, po
spozyciu niedosmazonego miesa, ryb

lub nieumytych produktéw spozywczych.
Moze zdarzyé sie to takze na skutek
nieprzestrzegania podstawowych zasad
higieny osobiste;j.

Nasuwa sie tutaj pytanie, co zrobic¢, by
obecne w organizmie pasozyty nie za-
wiadnety nim zupetnie i nie doprowadzity
do nieodwracalnych zmian i schorzen.
Odpowiedzig na to sa ziotowe terapie
oczyszczajgce.

Trzy ekstrakty ziotowe firmy Medi-
-Flowery, ktore wyjda na zdrowie

Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha
wioskiego pomaga przy niestrawno-
Sciach, wzdeciach, zaparciach i uspraw-
nia funkcjonowanie jelit i uktadu pokar-
mowego. Usuwa toksyny z organizmu.
Wykazuje dziatanie antyoksydacyjne.

Ekstrakt z piotunu dziata antyseptycznie
i przeciwpasozytniczo, poprawia trawie-
nie, utatwia przyswajanie pokarmow,
dziata rozkurczowo na przewody zétciowe.

Ekstrakt z gozdzikéw pomaga zwalczaé
drobnoustroje i pasozyty w organizmie.
Jest silnym antyutleniaczem, ktory
neutralizuje wolne rodniki i spowalnia
procesy starzenia sie komérek.
Wzmacnia og6lna odpornos¢ organizmu,

Bardzo korzystnym potgczeniem jest
jednoczesne zazywanie tych trzech
ekstraktéw. Dzieki temu uzyskujemy efekt
synergii, zapewniajacy lepsze funkcjono-
wanie wszystkich systeméw obronnych

i wzmocnienie sit witalnych organizmu.
Te trzy ekstrakty powinny by¢ tgczone

ze sobg bezposSrednio przed spozyciem.
Przechowywane bowiem dtuzej w jednym
opakowaniu ,ktécg sie” ze sobg i czescio-
wo tracg swojg moc.

Ekstrakty Medi-Flowery sporzadzane sa
na alkoholu, bo aktywne zwigzki chemicz-
ne - tujon w piotunie, eugenol w goz-
dzikach i juglon w zielonych orzechach

- jedynie w ten sposéb sg skutecznie
ekstrahowane z zi6t i staja sie przyswajal-
ne dla organizmu cztowieka.

Spozywanie tych ziét na sucho lub

w formie naparu wodnego nie przynosi
spodziewanych rezultatow.

Nie ma na co czekaé

Im dtuzej zwleka sie z oczyszczaniem je-
lit, tym wiecej gromadzi sie w nich ztogdw.
Utrudnia to nie tylko trawienie i wchtania-
nie niezbednych witamin i mineratow

Z pozywienia, ale przede wszystkim
naraza organizm na namnazanie sie pa-
sozytéw i szkodliwe dziatanie toksyn. By
zapobiec tym problemom warto zadbaé

0 oczyszczenie jelit i zapewnié im
optymalne funkcjonowanie.

Nie pytaj co jelita moga zrobi¢ dla Cie-
bie. Pomysl co Ty mozesz zrobi¢ dla jelit.

Produkty do nabycia na stronie:
" www.medi-flowery.com lub
tel. 518 414 369.

Liliann Kristinn EImborg jest
autorka wielu popularnych
artykutow i ksiagzek o kura-
cjach ziotowych. Kuracjach,
ktére jej samej pozwolity
wyjs¢ z ciezkiej, dtugotrwatej
choroby i powréci¢ do petnej
aktywnosci.

Jest réwniez wspoétautorkg dwéch pionierskich prac
naukowych dotyczacych oddziatywania pradu elektrycz-
nego na komorki grzyba Candida albicans.
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Przygotowanie zré6wnowazonego
positku nie wymaga az tak duzego
wysitku, jakby sie mogto wydawac.
Badania z zakresu antropologii

i biologii potwierdzity fakt, ze pewne
szczegoblne proporcje sktadnikow
odzywczych sprzyjajg utrzymaniu
zdrowia i dtugowiecznosci. Nie
dziwi wiec fakt, ze z tego wzorca
rownowagi korzystano przez wieki.

W réznych Kulturach odmienne
pokarmy byty zalecane w celu
utrzymania rownowagi, jednak
Wwzorzec nie zmieniat sie. Proporcje

te przedstawiajg sie nastepujaco:
40-60% zb0oz petnoziarnistych,
10-20% wysokiej jakosci biatek oraz
30-50% Swiezych owocow i warzyw.
W odniesieniu do poszczegdlnych dosz
powinno sie przestrzegac proporcji
przedstawionych w tabeli na stronie 81.
Zbilansowany positek zawiera biatka,
jeden lub wiecej weglowodanow oraz
jedno lub wiecej dan warzywnych.
Kiczadi jest dobrym przyktadem
potrawy jednogarnkowej, ktéra
zawiera wszystkie wyzej wspomniane
sktadniki. Warzywna zupa jeczmienna
jest jeszcze innym swietnym daniem
tego typu, jesli dodasz do niej tofu lub
fasoli. Innym tatwym przepisem jest
curry warzywne z ryzem (tym razem
bedziesz potrzebowat dwdch garnkow).
Przyprawy zaostrzajg smak, dostownie
i w przenosni. Jak ich uzywac do
przyozdobienia potraw, zobacz

w rozdziale poswieconym przyprawom.
Dzieki nim twdj banalny positek stanie
sie subtelnym przysmakiem,

a jednoczesnie nie zajmie ci to wigcej niz
15 minut. Wiecej pomystéw odnajdziesz
W menu przedstawionym dalej.

Tak jak kazda dosza ma swodj czas,

w ktorym jest najsilniejsza w ciggu
roku i catego zycia, tak samo w dzien

i w nocy kazda z nich ma swojag
dominujacg pore. O Swicie,

o szostej rano, kapha dopiero zaczyna
wzbiera¢ i kontynuuje ten proces do
godziny dziesiatej. Jest to wtasciwy
czas, zwtaszcza dla kapha, by zjesc¢

cos$ lekkiego. Zauwazytes pewnie, ze
$hiadanie jest najlzejszym positkiem

W powyzszym przyktadzie. Dla osob wata
Shiadanie moze byc¢ inne, bogatsze, ale
osoby kapha w czasie zdominowanym
przez ich dosze powinny jesé niewiele.
Okoto dziesigtej rano wzrasta pitta.
Wielu moich klientow - zwtaszcza pitta,
ale nie tylko - moéwito mi, ze to jest
czas, kiedy zaczynajg byé naprawde
gtodni. W ajurwedzie godzina dziesigta
lub jedenasta rano to pora, w ktorej
podaje sie drugie $niadanie (lunch).
Positek ten moze byc¢ dosé obfity,

jak pokazatysmy to na przyktadzie.
Niektore osoby wata i pitta twierdzg,
ze podwieczorek okoto godziny trzeciej
lub czwartej stabilizuje je i pomaga
zachowac energie w oczekiwaniu na
kolacje (obiadokolacje). Dla kapha taka
przekaska jest zbyteczna. Energia wata
dominuje od godziny drugiej

po potudniu do szdstej wieczorem,
po czym znowu wzrasta energia kapha.
Czas kapha nie stymuluje trawienia
zbyt intensywnie, nalezy wiec zjesé
positek wczeshie, okoto godziny
szbstej wieczorem. Pdzne jedzenie
sprzyja gromadzeniu sie kapha w ciele,
zwtaszcza u 0s6b o tej konstytuciji.
Osoby wata spozywajg lzejsze
positki raczej wieczorem niz rano.
Osoby pitta zwykle zjadajg kolacje
(obiadokolacje) z wielkim apetytem.
Osoby kapha powinny spozywac
lekkie pokarmy, takie jak duza porcja
satatki w naszym przyktadzie. Od
godziny dziesigtej wieczorem do
drugiej nad ranem dominuje element
pitta. Nadszedt czas, by twdj system
trawienny asymilowat to,

co przyjat w ciggu dnia. O Swicie cykl
rozpoczyna sie na howo. Zauwazysz
na podstawie naszego przyktadu,

ze przerwy miedzy positkami wynoszag
zwykKle trzy godziny lub wiece;j.

Jest to czas, w ktérym odbywa sie
trawienie w odcinku zotgdkowo-
jelitowym, dlatego robimy wtedy
przerwe w jedzeniu. Jesli zaczniesz
podjadac¢ duze ilosci przekgsek przed
kolacja (obiadokolacjg), spowoduje

to zahamowanie ognia trawienia

w czasie Kolacji (obiadokolacji). Sam
sie przekonasz, jak to dziata w twoim
przypadku. Ponizej przedstawiamy
kilka przyktaddéw menu dla réznych
typow.



WATA
5-6 czesci zboz petnoziarnistych
1-2 czesci wysokiej jakosci biatek
2-3 czesci Swiezych gotowanych
warzyw
1 czese lub wiecej Swiezych owocow

PITTA
4-5 czescizboz petnoziarnistych
1Y2 czesci wysokiej jakosci biatek
3-4 czesci swiezych warzyw
1-1Y2 lub wiecej czesci swiezych
owocow

Trojdoszowe menu na zime

KAPHA
3-4 czesci zboz petnoziarnistych
2 czesci wysokiej jakosci biatek o
niskiej zawartosci ttuszczu
4-5 czesci Swiezych warzyw
1 czes$¢ swiezych owocow

Przepisy:

Zupa warzywhna z kaszg pertowa

Czas przygotowania: 1-1/2 godziny,
0 wata, - pitta, - kapha

Skladniki:

%/ szKlanki surowej kaszy pertowej,
1tyzka oleju stonecznikowego lub
oliwy z oliwek, 2 tyzki nasion kminu,

Y2 pokrojonej cebuli $redniej wielkosci,
czerwonej lub zottej, 1 pokrojony
zgbek czosnku (pomin dla pitta),

3 pokrojone todygi selera, 7 szklanek
wody, 1 szklanka groszku swiezego

lub mrozonego, 3 mtode ziemniaki

pokrojone w centymetrowg kostke,

1 duza marchewka, przekrojona

na pot wzdtuz, a potem na pottalarki,
Y4 peczku Swiezej, posiekanej
pietruszki, 1 szklanka fasoli strgczkowej
pokrojonej na centymetrowe kawatki,
3 duze, suszone grzyby shitake,

Y2 tyzeczki zmielonego kminu,

Ya tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu, 1v2 tyzeczki soli morskie;.
e
Rozgrzej olej w duzym garnku. Dodaj
nasiona kminu, niech sie delikatnie

zarumienig. Dodaj cebuleg, czosnek

i seler, smaz przez 3-4 minuty,

az zmiekna. Zagotuj wode. Umyj

i pokréj warzywa. Kiedy woda sig
zagotuje, wsyp do niej kasze pertowa

i warzywa (jesli uzywasz mrozonego
groszku, dodaj go pod koniec
gotowania). Pokrusz suszone grzyby
na mate kawatki i wsyp do zupy dla
smaku. Przykryj garnek i zmniejsz
ogien. Gotuj na wolnym ogniu przez
godzine, az kasza i warzywa zmiekng

i powstanie gesta zupa. Mozesz dodac
wiecej wody, jesli chcesz uzyskac
rzadsza konsystencje. Kiedy kasza
bedzie miekka, dodaj mrozony groszek,
zmielony kmin i s6l. Gotuj na wolnym
oghiu jeszcze przez 5 minut. Mozna
podawac z tyzka ghee dodang

do kazdego talerza.
e
Uwagi: Jesli chcesz przyrzadzi¢ danie
jednogarnkowe, wraz z kaszg dodaj
po6t szklanki surowego dalu mung

w potéwkach lub 500 g tofu.

Podawaj z wiekszg ilo$cig wywaru

i ghee, by ztagodzi¢ wata.



Trojdoszowe curry warzywne

Czas przygotowania: 1 godzina - wata,
- pitta, - kapha

Sktadniki:

1 szKklanka Swiezego zielonego groszku
(mozna uzy¢ mrozonego), 1 szklanka
marchewki pokrojonej w kostki,

1 szklanka ziemniakow pokrojonych

w kostkKi, 2 szklanki fasolki strgczkowe;j
lub szparagow, drobno krojonych,

2 tyzki oleju stonecznikowego lub ghee,
2 tyzeczki kminu, 2 tyzeczki czarnej
gorczycy, 1 tyzeczka soli morskiej,

1% szklanki wody, 2 tyzeczki kurkumy

(turmeriku), 1 tyzeczka zmielonej
kolendry, Y2 szklanki jogurtu.

Podgrzej olej lub ghee w duzym,
ciezkim rondlu. Dodaj gorczyce i kmin.
Kiedy gorczyca zacznie strzelaé, wsyp
kurkume. Nastepnie dodaj wszystkie
warzywa i zalej woda (jesli uzywasz
mrozonego groszku, nie dodawaj go,
zanim reszta warzyw nie zmieknie).
Gotuj pod przykryciem okoto 15-20
minut, az warzywa stang sie migkkie.
Nastepnie wlej jogurt oraz dodaj reszte
sktadnikéw. Dobrze wymieszaj.

Dus bez przykrycia na matym ogniu
przez nastepne 15-20 minut.

Uwagi: Potrawa dobrze tgczy sie

Z raitg ogoérkowsa (s. 281) oraz z piklami
z limonek dla konstytucji wata. Mozna
ja podawac z ryzem lub innymi
ziarnami. To tatwe w przygotowaniu
danie prawdopodobnie zyska twojg
sympatie. Chtodzgce wtasciwosci
groszku i ziemniakéw réwnowaza
obecnos¢ innych warzyw i przypraw
curry. Mata ilo$¢ jogurtu zmieszana

z wodg jest zwykle dobrze tolerowana
przez wszystkie dosze, ponadto
utatwia trawienie. Jesli tylko mozesz,
uzywaj miekkiego i $wiezego groszku
zamiast mrozonego, gdyz ma on wiecej
wtasciwosci rownowazacych typ
kapha i wata.

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki "Ajurwedyjska
ksiazka kucharska. Jak zdrowo zyé

i dobrze sie odzywiac¢”, Amadea
Morningstar, Urmila Desai.
zielone-wydawnictwo.pl

Amadea Morningstar
Urmila Desai

ajurwedyjska
ksiazka
kucharska

jak zdrowo zy¢

i dobrze sie odzywiac

zielone
wydawnictwo

" Kliknij i sprawdz!

Ajurwedyjska ksiazka kucharska. Jak zdrowo zyc i dobrze sie odzywiaé.

Amadea Morningstar - uzyskata licencjat w dziedzinie zywienia na
Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, a hastepnie tytut magistra
psychoterapii. Przez 15 lat hauczata i prowadzita praktyke dietetyka.

W 1983 rozpoczeta studia nad ajurwed3 i jej praktycznym zastosowaniem,
ktore sprawity, ze ajurweda stata sie kluczowym elementem jej prywatnej
praktyki leczenia oraz nauczania. Od 1984 roku pracuje w Instytucie Ajurwedy

w Albuquerque, w Nowym Meksyku.

Urmila Desai - poznata i doswiadczyta kuchni ajurwedyjskiej w swojej
rodzinnej wiosce Halol, w Indiach. W wieku 19 lat wyszta za mgz za Jogina
Amrita Desai. Od tego momentu zaangazowata sie praktyke jogi, zdrowia oraz
gotowania. Inspiracja przepisami ajurwedyjskimi wyptywa z jej duchowej
praktyki. Wieloletnia znajomos$¢ autorek, oparta o doswiadczenie twoérczego
gotowania, zaowocowata powstaniem niniejszej ksigzki.

Ajurwedyjska ksiazka kucharska. Jak zdrowo zyc i dobrze sig odzywiaé.
Ajurwedyjska ksigzka kucharska. Jak zdrowo zyc¢ i dobrze sie odzywiac dostarcza nowego spojrzenia na starozytng
sztuke samo-leczenia. Dogtebnie omawia ajurwedyjski system zywienia oraz system trzech dosz. Ktadzie nacisk
na petng wartos¢ odzywcza potraw, ich wtasciwosci lecznicze oraz okolicznosci takie jak pory roku, podroze.
Zawiera ponad 250 sprawdzonych, prostych, tatwych w przygotowaniu przepiséw, stworzonych, by wspomaoc
zachowanie witalnosci i energii przez dtugie lata. Oferuje szeroki wachlarz zindywidualizowanych receptur,
dostosowanych do poszczegolnych typow konstytucjonalnych - od orientalnych dan indyjskich az po europejskie

i amerykanskie specjaty.
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dhatu, ktére nadajg ciatu ksztatt

i forme oraz wzajemnie odzywiajg

sie. Sg to: rasa - ptyny tkankowe,
rakta - czerwone ciatka krwi, mamsa
- miesnie szkieletowe, meda - tkanka
ttuszczowa oraz tgczna, aszti - kosci,
madzdza - szpik kostny oraz Sukra -
tkanki rozrodcze. Rasa odzywia rakta,
rakta odzywia mamsa i tak dalej. Jesli
pojawia sie problem w Kktorejs

z siedmiu dhatu, te, ktére sg nastepne
w kolejnhosci rowniez go odczuja,
poniewaz nie zostang wtasciwie
odzywione. Kazda z dhatu odzywia

i wspiera rowniez tkanke pomocniczg,
czyli upadhatu, i wytwarza produkty
przemiany materii, czyli mala.

Skéra nazywana jest ,$mietankg rasa’,
aby skéra byta piekna, rasa, rakta

Ajurweda

a uroda

23 )

) )
\

jedynie kwestia kosmetyki ale poznania
siebie oraz codziennego przestrzegania

Ajurweda to cos wiecej niz tylko
naturalna metoda leczenia.

To nauka i sztuka wtasciwego zycia,
ktora sprzyja dtugowiecznosci

i wydobywa nasz potencjat. Ajurweda
oferuje zrozumiate, konkretne
wskazowki, dzieki ktorym kazdy
moze wybraé odpowiednia dla

siebie diete, styl zycia, ¢wiczenia
pozwalajace odmtodzié i utrzymywacé
w dobrej kondycji ciato, pielegnowaé
osobowos¢ i duchowosé, czego
owocem wewnetrznym jest
spetnienie, a zewnetrznym piekno.

Kiedy mowimy o pigknie w kontekscie
ajurwedy, nalezy zaznaczyg, ze nie
mamy na mysli komercyjnego ideatu
piekna obowigzujgcego obecnie.

W ajurwedzie piekno wewnetrzne

i zewnetrzne sg ze soba silnie zwigzane.
Im bardziej dbamy o siebie, tym
bardziej promienny jest nasz wyglad
- niezaleznie od ksztattu lub proporcji
naszego ciata. Zgodnie z zatozeniami
wschodniej sztuki uzdrawiania piekno
postrzegane jest jako potgczenie
trzech wymiardéw: zewnetrznego,
wewnetrznego i mistycznego.

Po zréwnowazeniu aspektow
zewnetrznego i wewnetrznego

osigga sie wymiar mistyczny piekna.
Zewnegtrzne piekno jest tym, co
najczesciej kojarzymy z uroda. Jest

to wizualny ideat, obejmujgcy takie
cechy jak: ksztatt ciata, faktura skory,
stan wtosow i paznokci. Na pigkno
sktada sie rowniez gracja, sposoéb
poruszania sie oraz subtelne cechy,
takie jak zywotnos¢, witalno$é, a takze
pociggajaca rados¢ zycia. Nie jest to

zdrowych nawykow. Dzieki temu
naprawde mozna dobrze wygladag,
nawet gdy sie starzejemy. Dzieki
odpowiedniej pielegnhacji stajemy sig
dojrzalsi, zachowujac site i witalnosg,
ktére naszemu zewnetrznemu

pieknu nadadza nowg gtebie - piekna
zrodzonego z doswiadczen zyciowych.
Wewnetrzne piekno jest manifestacjg
cech wewnetrznych, w tym

stanu emocjonalnego i zdolnosci
umystowych ktore, podobnie jak cechy
fizyczne, w duzej mierze zalezne sg

od genodw i sgdzi sie, ze sg skutkiem
czyndéw i pragnien z poprzednich
zywotdw. Umyst mozemy wyszkolic,
aby pielegnowat pozytywne stany

na tej samej zasadzie, jak ksztattujemy
sylwetke za pomocg diety, ¢wiczen

i stylu zycia. | podobnie jak ciato
mozna oczyszczac i wzmacniaé, aby
stawato sie piekniejsze, tak i umyst
mozna okietznac¢ i zdyscyplinowac.
Poczatek tego procesu nastepuje,

gdy zaczynamy akceptowac to, kim
jestesmy, i naprawde zaczynamy dbac
o siebie, doceniaé i szanowac siebie.
Dzieki treningowi umystu, umiejetnosci
rozluznienia i Koncentracji mozemy
zachowac czujnosc¢ i Swiadomoscé

w danej chwili, a to sprawia,

ze jestesmy zdolni dziata¢ w swiecie
ze wspodtczuciem i zyczliwoscia.

Stan dhatu, czyli tkanek, wptywa nie
tylko na ogdlng kondycje, ale takze na
stan umystu. Przyjemny, atrakcyjny
wyglad to efekt zdrowia i rownowagi
dhatu. Ajurweda rozréznia siedem

i mamsa dhatu muszg byé

w dobrym stanie. Rasa dhatu zalezy
od dobrego trawienia oraz wtasciwego
doboru pokarmoéw. Produkty bogate
w mineraty, odpowiednie dotlenienie
organizmu i brak toksyn we krwi to
czynniki, od ktérych zalezy stan rakta
dhatu. Czysta, dobrze odzywiona krew
oraz regularne ¢wiczenia fizyczne
wspierajg zdrowie mamsa dhatu.
Zatem diete, trawienie, Swieze
powietrze i ¢wiczenia fizyczne nalezy
uznac za istotne dla stanu skory.
Stan paznokci zalezy od stanu aszti
dhatu: pokarmy zawierajace duzo
mineratéw odzywiajg tkanke kostna,
sprawiajg rowniez, ze zeby sa I$nigce,
a paznokcie mochne. Poniewaz aszti
dhatu wspierana jest przez inne dhatu,
problemy z paznokciami moga bycé
odzwierciedleniem problemow

z rasa, rakta i mamsa lub meda dhatu
- czyli tymi tkankami, ktére wptywajg
na aszti. Jesli chodzi o inne aspekty
piekna fizycznego, silna madzdza dhatu
oznacza mocne, btyszczace wtosy.

Z kolei dobry stan sukra dhatu
wptywa na promienny wyglad

i witalnos$¢, czyli odzas, ktore zalezy
od zdrowia wszystkich tkanek w ciele.
Wtasnie dlatego zdrowie ma kluczowe
znaczenie dla pieknego i promiennego
wygladu.

Ajurweda ktadzie nacisk na wydalanie
produktow przemiany materii. Proces
ten uznaje za rownie wazny dla zdrowia
i piekna fizycznego jak odzywianie

i trawienie. Oczyszczanie tkanek ze



szkodliwych substancji i ich regularne
wydalanie to klucz do witalhosci

i rzeskosci. Jedynie oczyszczone ciato
moze funkcjonowaé optymalnie

i wykorzystywacé sktadniki odzywcze,
jakie otrzymuje, podobnie jak tylko
otwarty umyst jest w stanie cieszyc¢
sie Swiatem. Istniejg rézne metody
wspierania zdrowia dhatu, a hajlepszym
sposobem jest wzmocnienie odzas.
Odzas to subtelna esencja wszystkich
dhatu. Przejawia sie w naszym ciele
fizycznym jako energia zyciowa, dajaca
site sercu i regulujgca naturalny jego
rytm, odzywiajgca wszystkie migsnie,
podtrzymujgca funkcjonowanie nerek
i watroby oraz dbajgca o nasz uktad
odpornosciowy. Jest to sita zyciowa,
ktérg mozna poczug, kiedy stykamy
sie z 0sobg petng zycia, wyczuwamy
jej rzeskosg, energie i wypetniajacg

ja radosé. Kiedy odzas jest silna,
ciato jest mocne, jedrne i elastyczne;
skora gtadka, czysta i btyszczaca,
wtosy geste, tatwo sig uktadajace

i btyszczace, wyraz twarzy jest
spokojny, a uémiech naturalny; ciato

jest rozluznione, a ruchy w naturalny
sposob petne gracji; gtos melodyjny,
a mowa zyczliwa. Kiedy odzas

ulega ostabieniu lub zniszczeniu,
widoczne jest zhaczace pogorszenie
stanu zdrowia. Na ostabienie odzas
wptywa: styl zycia, ktéry wzmacnia
dosze wata; jedzenie zywnosci
pozbawionej wartosci odzywczych,
przetworzonej, przygotowanej

w kuchence mikrofalowej, starej;
szybkie, intensywne sporty, ktore nie
pozostawiajg miejsca na rozluznienie;
komputery, telewizja i promieniowanie
o niskiej czestotliwosci; gtosna,
agresywna muzyka; brak uwaznosci;
nadmierny wysitek fizyczny

i przepracowanie; zbyt dtugie lub zbyt
czeste posty; doswiadczanie emociji
takich jak lek, gniew, zal; zachtannosgé,
niecierpliwos$c¢ i zamartwianie sie; brak
wiary i pewnosci siebie; nadmiar seksu;
choroba.

0dzas mozna zniszczyé, mozna
je takze odbudowac i wzmocnidé.
Wtasciwa dieta, styl zycia, zyczliwosgé,

uwazno$¢ oraz praktyki duchowe to
najwazniejsze elementy w odbudowie
odzas. Spokojny wypoczynek i spacery
na tonie natury, relaks i gteboki sen
moga zdziata¢ cuda. Istnieja rowniez
okreslone srodki wspomagajgce odzas:
ciepte, Swieze prawdziwe mleko i ghee
(sklarowane masto) oraz odzywcze
ziota, takie jak shatavari, ashwagandha
i guduczi. Jeden kubek $wiezego
mleka, jedna tyzeczka ghee i pot
tyzeczki ziot to przepis na doskonaty
napdj do picia tuz przed snem.

Dla zdrowia i urody kluczowe znaczenie
ma odzywianie, dobre trawienie

i przyswajanie pokarmu w potgczeniu

z regularnym i skutecznym wydalaniem
produktow przemiany materii oraz
zdrowy styl zycia, ktérego istotnym
elementem jest masaz ale o tym

w kolejnych artykutach...

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki “"Ajurweda

a uroda. Jak by¢ pieknym®, Melanie Sachs.
zielone-wydawnictwo.pl
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Ajurweda a uroda. Jak by¢ pieknym.

Ajurweda a uroda. Jak byé pieknym.

Melanie Sachs jest znang na Swiecie dziataczka na rzecz zdrowia i urody.
Zdobyta wyksztatcenie jako terapeutka zajeciowa. Nastepnie ksztatcita sie
u wybitnych praktykow w zakresie alternatywnych metod leczenia,

w szczegolnosci makrobiotyki i ajurwedy. Od 1995 r. prowadzi warsztaty

i seminaria ha temat zastosowania ajurwedy w zabiegach upiekszajgcych.
Jest dyplomowanym doradcg do spraw ajurwedy i konsultantem w takich
organizacjach jak Greenhouse Group, International Dermal Institute. Razem
z mezem zarzadza Diamond Way Health Associates. Jest autorka wielu
publikacji z dziedziny ajurwedyjskich terapii upiekszajgcych.

Ksigzka adresowana jest do kazdego, kto w madry sposdb chce dbac o siebie. Osoby zainteresowane zabiegami
upiekszajgcymi lub przeprowadzajgce takie zabiegi mogg same skorzystac z ajurwedyjskich receptur badz
zaoferowac je swoim klientom. Ajurweda, uwazana za ,matke wszelkiej medycyny”, naucza, ze zdrowie i piekno

to efekt utrzymywania réwnowagi pomiedzy trzema energiami znanymi jako wata, pitta i kapha. Ich indywidualne
potgczenie tworzy niepowtarzalng rownowage w kazdym z nas. Odpowiednia, codzienna troska o siebie pomoze
nam w jej utrzymaniu i wydobedzie ukryte w nas piekno.
Niniejsza ksigzka zawiera szczeg6towe informacje o tym, jak poradzi¢ sobie z wieloma aspektami wspotczesnego
zycia, aby zachowaé rownowage. Mozna tu znalez¢ wiele szczegdtowych wskazoéwek, jak:

oczyszczac i nawilzac cere, pielegnowac ciato, przygotowac naturalne kosmetyki, skomponowacé prawidtows diete,
wykona¢ masaz poszczegolnych czesci ciata, korzystac z ziét i olejkdw, dobieraé bizuterig, przywroéci¢ witalnosé
przy pomocy ajurwedyjskich terapii odmtadzajgcych. Proponowane w ksigzce zasady nalezy dopasowac do siebie,
tak aby uwydatni¢ swoje naturalne piekno na co dzien.


https://zielone-wydawnictwo.pl/books/ajurweda-a-uroda-jak-byc-pieknym-melanie-sachs-nowa-edycja-2016/
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ODKRYJ MOC KOBIECEGO CYKLU I NAUCZ SIE ZYC W RYTMIE,
KTORY DAJE ENERGIE ZAMIAST JA ZABIERAC

PAKIET 5 MODULOW DZIEKI OWES NAWET
Wideo instruktazowe, gotowe plany
Zzywieniowe i treningowe dopasowane 80%

do kazdej fazy cyklu, a takze praktyczne

ggelglél(l)svt\yk éciqgawki i materialy do wydruku T AN I EJ !

Autorka: Karolina Milik — terabp

- edxjska instruktorka jogi i Gimnastyki Stowianskiej,
2 -5 0L g ekspertka biohackingu i kobli Sci -




Jak gotowac

| jeSC

zgodnie z zasadami

ajurwedy

Kazdej czynnosci, zwigzanej

z gotowaniem i spozywaniem
positkdw powinna towarzyszyé
2yczliwosé i szacunek. Niezaleznie
od tego, czy sam gotujesz, pomagasz
w gotowaniu, czy wybierasz zywnosé
w sklepie, twoje emocje przenikajg
do pozywienia i zabarwiaja jego
smak. Jedzenie przygotowane

z serdecznoscia ma wielka moc
uzdrawiania i rGwnowazenia.

Sposrod wszystkich styléw gotowania,
kuchnie ajurwedyjskg wyrdznia to, ze
przywigzuje sie w niej wage do takiego
sposobu gotowania i przyprawiania, by
najlepiej strawi¢ danie, a jednoczesnie
by miato ono doskonaty smak,
zachowato wartosci odzywcze

i byto dostosowane do indywidualnej
konstytucji osoby spozywajace;j.

W ajurwedzie nie ma wyraznego
rozgraniczenia na ziota oraz przyprawy
uzywane do poprawy smaku i trawienia
oraz te, ktérych uzywamy w celach
leczniczych. Zaréwno przyprawy, jak

i pozostate sktadniki nie tylko nadaja
aromat naszym potrawom, ale takze
niosag korzysci zdrowotne. Wtasciwie
przygotowane jedzenie moze byé
lekarstwem.

W daniach ajurwedyjskich
wykorzystuje sig przyprawy i ziota

z kilku waznych powoddow: w celu
poprawy smaku, pobudzenia ognia
trawiennego, lepszego trawienia

i wchtaniania oraz przeciwdziatania
skutkom niewtasciwego taczenia
pokarmow. Potrawy warto przyprawiac
tagodnie, bo dzieki temu nadaja

sie dla wszystkich konstytuciji.
Przygotowywanie dan ajurwedyjskich
w wiekszosci zaczyna sie podobnie.

W ciezkim rondlu, ha $rednim ogniu

rozgrzewa sie ghee lub olej, nastepnie
przez kilka chwil smazy sie na him
nasiona czarnej gorczycy i kminu, az
zaczng wydawac trzaskajgcy odgtos.
JTrzaskanie" uwalnia prane, czyli
energie witalng nasion, i zwieksza
wartos¢ pozywienia. Nastepnie dodaje
sie asafetyde - nie czystg, lecz

w mieszance. To zapobiega wzdeciom
wywotanym przez fasole i niektore
potgczenia pokarmdw. Nastepnie
dodaje sie inne nasiona i ziota, a takze
cebuleg, imbir, liscie curry, itd. Mielone
przyprawy wsypuje sie jako ostatnie,
poniewaz tatwo sie przypalaja.

W dalszej kolejnosci dodaje sie ryz
lub warzywa i doktadnie miesza

z przyprawami. Ale najwazniejsze,

nie zapominajmy: sktadnikiem kazdej
potraw jest mitos¢ i szacunek,

jakim obdarzamy pokarm, ktéry
przygotowujemy i podajemy.

Buduj dobre nawyki zywieniowe, unikaj
niewtasciwych, takich jak:

- przejadanie sie

- jedzenie tuz po sytym positku

- wypijanie zbyt duzych ilosci wody
lub niepicie wody po positku

- picie lodowato zimnej wody podczas
positku lub o jakiejkolwiek innej porze
- jedzenie, gdy ma sie obstrukcje

- jedzenie o niewtasciwej porze dnia -
zbyt wczesnie lub zbyt pozno

- spozywanie cigzKich positkow

w hadmiarze lub lekkich positkow

w zbyt matej ilosci

- picie sokoéw owocowych lub jedzenie
owocow podczas positku

- jedzenie, pomimo ze nie odczuwa sie
gtodu

- jedzenie pod wptywem emocji

- niewtasciwe taczenie pokarmow.

- objadanie sie miedzy positkami.

Wedtug ajurwedy kazdy pokarm

ma wtasny smak (rasa), energie
rozgrzewajaca lub wychtadzajacag
(wirja) oraz skutek po strawieniu
(wipaka). Niektére pokarmy
charakteryzuje takze prabhawa

- dziatanie, ktérego nie da sie
wyttumaczyé. Cho¢ prawda jest,

ze to od agni (ognia trawiennego)
danej osoby zalezy to, czy pokarm
zostanie wtasciwie strawiony, tgczenie
sktadnikéw takze ma ogromne
znaczenie. Niewtasciwe tgczenie
pokarmow powoduje niestrawnosg,
fermentacjeg, gnicie i wzdecia,

a w dtuzszej perspektywie moze

staé sie przyczyng wielu chorob.
Przyktadowo jedzenie banana

z mlekiem moze ostabi¢ agni, zmienic¢
flore jelitowg, przyczynic sie do
powstania toksyn oraz wywotacé
niedroznosc¢ zatok, przeziebienie, kaszel
i alergie. Na podobnej zasadzie

nie nalezy spozywac jednoczesnie
mleka i melonéw. Wedtug ajurwedy
nie nalezy spozywac¢ mleka z pokarmami
kwasnymi.

Istnieje kilka bardzo pomocnych

i pozytecznych wskazowek. Poznawanie
regut dotyczacych tgczenia pokarméw
mozesz zaczgé od nastepujgcych
zasad: owoce spozywaj osobno,
poniewaz wiele z nich w potgczeniu

z innymi pokarmami tworzy kwasne

i niestrawne ,wino” w zotadku. Unikaj
jednoczesnego spozywania duzej ilosci
pokarmow surowych i gotowanych
oraz potraw $wiezych z resztkami.

Jak sobie pomoc? Jak ztagodzié skutki
niewtasciwego potgczenia pokarmow?
Silny ogien trawienny, jesli taki

mamy, jest najskuteczniejszym
narzedziem, pozwalajgcym uporac

sie ze ,ztym" potgczeniem pokarmow.



Jednak niekiedy bardzo pomaga
taczenie pokarméw w nierdwnych
proporcjach. Przyktadowo potaczenie
ghee i miodu w réwnych ilosciach
wagowych jest niekorzystne - ghee
jest wychtadzajace, podczas gdy
miod rozgrzewajacy - ale potgczenie
ich w stosunku 2 do 1 nie powoduje
tworzenia sie toksyn. Warto stosowac
przyprawy i ziota, by zrownowazyé
potgczenia produktéw, na przyktad
do bardzo ostrych potraw mozna
dodac¢ swiezg kolendre, ktéra dziata
wychtadzajgco. Negatywne dziatanie
danego produktu czesto mozna
zneutralizowaé za pomocg okreslonej
substancji, dodajgc na przyktad
kardamonu do kawy, czy ghee

i czarnego pieprzu do ziemniakow.
(Kawa dziata pobudzajgco, lecz

w dtuzszej perspektywie ostabia
organizm, ziemniaki zas powodujg
wzdecia). Okazjonalne spozycie ,zle"
potgczonych pokarméw zazwyczaj
nie zaburza zbytnio trawienia.

Aby pobudzié¢ agni, przed kazdym
positkiem zjedz Y2 tyzeczki Swiezo
utartego imbiru ze szczypta soli
kamiennej. SOl poprawia trawienie

i pomaga zatrzymywac wode. Produkty
0 odczynie zasadowym utatwiajg
trawienie i regulujg ogien trawienny.
Picie cieptej wody matymi tyczkami
podczas positku poprawia trawienie

i przyswajanie pokarmow.

Nie pij lodowato zimnej wody,
poniewaz ostabia to agni i trawienie.
Starannie przezuwaj. To bardzo wazne,
bo wéwczas pokarm doktadnie miesza
sie ze $ling. Kubek lassi na koniec
positku takze wspomaga proces
trawienia.

Aby otrzymagé lassi, zmiksuj

Ya szKklanki jogurtu z dwiema
szczyptami sproszkowanego
imbiru i Kminu oraz szklankag
wody.

Najlepiej jest wypetniac¢ zotgdek
w 'z pokarmem, w s ptynem,

a /s pozostawic pusta.

Nasiona na trawienie po obiedzie

Y2 szklanki nasion kopru, Ya szklanki
prazonych nasion kolendry, ¥a szklanki
nasion sezamu, 1 tyzka nasion kminu,
1tyzka nasion ajwanu, 2 szczypty soli
(najlepiej czarnej lub morskiej), 1 tyzka
gorgcej wody.

Rozpusc¢ sol w tyzce wody. Rozgrzej
ciezkg patelnie zeliwng na srednim
ogniu. Wsyp nasiona kopru i praz przez
okoto 2 minuty, mieszajac nieustannie,
az sie zarumienig. Skrop je stong woda
i mieszaj, nadal prazac do chwili, gdy
bedg suche i aromatyczne. Przesyp
do naczynia. Praz pozostate nasiona -
kazdy gatunek z osobna - przez okoto
minute, az stang sie aromatyczne

i rumiane. Przesypuj je kolejno

do naczynia z koprem i mieszaj.

Jedz tyzeczke po obiedzie i kolacji

w celu poprawy trawienia oraz by twaoj
oddech miat stodki zapach.

Anetta Konstantowska

Na podstawie ksigzki “Gotuj z ajurweda
dla zdrowia” Usha Lad, Vasant Lad.
zielone-wydawnictwo.pl

Usha Lad
Vasant Lad

gotuj
Z ajurweda
dla zdrowia

zielone

Kliknij i sprawdz!

samopoczucia. W Kksigzce znhajdziesz:

Gotuj z ajurweda dla zdrowia

Usha Lad Zamitowanie do gotowania wyniosta z domu, gdzie podpatrywata
matke i uczyta sie od niej tajnikéw zdrowego odzywiania. Pochodzi

z niewielkiego miasteczka Khandi w Indiach.

Dr Vasant Lad Lekarz i wyktadowca medycyny ajurwedyjskiej, pochodzacy
z Pune w Indiach. Zdobyt bogate doswiadczenie, petnigc przez pietnascie
lat funkcje dyrektora medycznego szpitala ajurwedyjskiego w Pune oraz
profesora medycyny klinicznej w Pune University College of Ayurvedic

Medicine.

Gotuj z ajurweda dla zdrowia

Gotuj z ajurweda dla zdrowia to cos wiecej niz zwykta ksigzka kucharska.

To wprowadzenie w tajniki ajurwedy i kuchni ajurwedyjskiej, uczagce nowego
spojrzenia na zywienie. Ksigzka oferuje mnéstwo zdrowych przepisow kuchni
wegetarianskiej, przygotowywanych na bazie ziét i przypraw harmonizujacych poszczegodlne konstytucje. Omawia
wptyw danego pokarmu na poszczegolne dosze, a w wielu przypadkach takze jego lecznicze wtasciwosci.
Ajurweda to starozytna sztuka leczenia, ktora naucza, iz pokarm jest bardzo istotny dla zdrowia i dobrego

- ponad 100 przepysznych przepisdow kuchni ajurwedyjskiej
- opis wyposazenia kuchni ajurwedyjskiej oraz plan jadtospisu uwzgledniajacego potrzeby kazdego cztonka rodziny
- hiemal 300 prostych porad na rozmaite dolegliwosci z zastosowaniem ziét, owocow i warzyw

- wskazowki, jak dbac o zdrowie, dobre trawienie oraz rownowage wtasciwag dla twojej konstytucji

. zasady wtasciwego tgczenia pokarmow

- kompleksowe zalecenia zywieniowe dla poszczegdlnych konstytucji
- spis wtasciwosci pokarmow oraz ich wptywu na dosze

- tabele, ktora pozwoli okresli¢ twojg konstytucje i jej charakterystyke.
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