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Na jare ajurvéda doporucuje
lehka, nekaloricka jidla. Je
cas ocisty
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Ajurvéda, holisticky systém mediciny pochazejici z Indie, predstavuje védu o
Zivoté. Pokusme se podivat jeji optikou na jarni obdobi a treba i vyuzit nékteré
podnéty v oblasti vyzivy tohoto pres 5 000 let starého systému.
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Ajurvéda povazuje jarni mesice za dobu, pro kterou je priznacna désa kapha.
Jde o jeden ze tfi zakladnich metabolickych typd, které se zpravidla uplatnuji na
jednotlivce. Podle nich Ize nasledné vyvodit zakladni doporuceni pro vyzivu.
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Jarni metabolicky typ a jeho specifika

Zakladni metabolické typy, tedy dési, jsou tfi - vata, pitta a kapha = v
prekladu voda. Neni proto divu, ze je obrazné tvoren pravé elementem vody a
zemé. Vystihuje ho chlad a vazkost, stejné jako obdobi jara, kdy je pocasi
jeste chladnéjsiho razu.

Ajurvéda vidi v doése kapha
tu, ktera je zodpovédna za
silu, prirozenou odolnost
tkani, vyzivu kloubd,

_ spravné hojeni, stabilitu,
imunitu.

Ajurvédsky lékar Vasant Lad uvadi, ze kapha je pfitomna v hrudi, hrdle,
hlavé, nosnich dutinach, zaludku, stejné jako v cytoplazmé a hlenech.

Za centralni sidlo kaphy se povazuje hrud. Z pohledu psychologického se kapha



projevuje v pochopeni, ma sklon ke klidu, ldsce a odpusténi, stejné jako k
citovému pfipoutani, chamtivosti i dlouhotrvajici zavisti.

Pravidlo opaku
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rovnovahy protikladl. Zasadni je podporovat harmonii a rovnovahu. Kdyz je
néceho nedostatek, dodavat potfebné. Nerovnovaha zpusobuje naruseni
metabolismu a dava prostor pro zdravotni chradnuti.

A jak prakticky mizeme tato doporuceni vyuzit v souvislosti s jarni stravou?

Vhodné a nevhodné suroviny

 Ajurvéda doporucuje lehkd, nizkokaloricka jidla, protoze obdobi jara je
obdobim ocisty.

Obecné by se méla jist jidla, ktera maji chut pikantnéjsi, trpkou a horkou.

Ajurvéda povazuje za vhodné vyhnout se tézkym, kyselym a sladkym
pokrmdm.

* Pro vSechny metabolické konstituce je na jare vhodné konzumovat jahly,
zito, jeCmen, proso, pohanku, ryzi basmati, fazole.



» Prospésné je castéjsi zarazovani krali¢iho, kureciho, kritiho masa a
zveriny.
 Vhodna jsou vajicka, pokud nejsou smazena nebo michana.

Z vhodné zeleniny uvedeme
bohaty seznam sezdnnich
plodin: zeli, Cervena repa,
Spenat, redkvicky, petrzel,
mrkev, celer, brambory,
brokolice, hrasek, chrest,
houby, cibule, cesnek,
kvetak, listova zelenina,
paprika, r@zi¢ckova kapusta.
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Ajurvéda zminuje daraz na horkou zeleninu. Napfriklad rukolu, polni¢ek a
listové salaty.

Je dobré si uvédomit, které potraviny jsou aktualné a lokalné na trhu a ty
uprednostnovat co nejvice. Pripadné se dojidaji zasoby ze zimy, ale postupné
se uz konzumuji €erstvé jarni potraviny (listové salaty v teplém obdobi,
redkvicky, reficha).
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kaphy. To jsou ty se zvySenou tvorbou hlenu. VSichni znamé_jarni chripky,
nachlazeni a rymy.

Co se napojl tyka, pit by se mély bylinné a kofenéné caje a tepla voda. Ve
vétsi mire je dobré omezit mlécné vyrobky a zlstat maximalné u ghi, podmasli
¢i kozich vyrobkd.

V jarnim obdobi jsou méné vhodné orechy a semena, kromé dynovych a
slunecCnicovych. Dale pak sdjové boby, cerna ¢ocka a mungo fazolky.
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