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SPORT & AJURVEDA

Sportujte zdravo podla svojej konstiticie

Veda o zivote a dlhovekosti, ajurvéda, v sebe od zatiatku svojho
vzniku obsahovala navody na otistu tela a zdravy pohyb. Spolu
so svojou sesterskou vedou jogou pontka poznatky a madry pristup
posvatnych védskych pisiem spisanych pred styrmi tisickami rokov.

Ajurvéda a joga povazuji ¢loveka za ne-
delitefny a vzajomne prepojeny komplex
fyzického tela, vitalnej energie, mysle
a duse. Klatom k spravnym navykom
vratane spravneho fyzického cvitenia
je preto spoznaf svoju psychosoma-
ticki prirodzenost alebo désicka kon-
stitGciu — teda aka kombinacia troch
zakladnych  zivotnych energii vata,
pitta a kapha tvoria nasu existenciu.

Vata do6sa v sebe obsahuje element vzdu-
chu a éteru, pitta dbsa elementy vody
a ohna a kapha désa prvok vody a zeme.
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Rozpoznat svoju vlastn( prirodzenost
je zakladnym predpokladom pre trvalé
zdravie a dobr( kondiciu, vratane sprav-
neho vyberu vhodnej stravy a sportu.

Ludia si na fyzickej zdatnosti a sile vel'mi
zakladali uz v dobach védskych pisiem
a rozsiahlych pribehov indickej Ramaja-
ny a Mahabharaty popisujicich historic-
ké udalosti niekofko tisicro¢i pred nasim
letopoctom. Cvitili lukostrelbu a dalsie
discipliny, pri ktorych rozvijali aj svoje
mentalne a dusevné schopnosti.

Pokra¢ovanie na 2. str.




,Joga je vedomé zjednotenie s tym, ¢o mame a s tym, kym sme. Hatha joga usmernuje telo, krafovska raja joga prebidza dusu.” - Sri Chinmoy

SPORT & AJURVEDA

Hybte sa zdravo podla svojej psychosomatickej konstitacie

pokratovanie z titulnej strany.

Prave fyzicka sila a zdatnost spolu
s pritomnostou dusevnych kvalit boli
délezitym ukazovatelom osobnej cti
a celkového vyzarovania osobnosti.

Jeden z najvacsich hrdinov Mahabharaty Arjuna bol
majster lukostrelby a oddany ziak Sri Krisnu. Sila bo-
jovnika v tej dobe vychadzala z vnatornych schopnosti
ziskanych modlitbou a meditaciou.

Neskér v Indii prevladol nazor,
ze prili3na pozornost fyzickému telu
odvadza od pohriizenia sa do vnut-
ra a usilovania sa o duchovné osvie-
tenie ludskej existencie a tak sviti
muzi (sadhu) a jogini starej indicke;j
kultary odradzali od vedomého pre-
pajania duse a tela a fyzickej stranke
nevenovali ziadnu pozornost.

V korenoch nasej zapadnej civiliza-
cie, ktora sa rozvijala o trochu ne-
skor, sa celospolotensky sport prak-
tizoval najviac v ¢tase starovekého
Grécka, odkial pochadza tradicia
olympijskych  hier, marat6nskeho
behu a dalsich atletickych disciplin.
V tom ¢ase sa tiez sformulovalo anti-
cké presved¢enie podobné pévodnym
indickym idealom, ze ¢o je krasne,
je aj cnostné a naopak. Gréci to na-
zyvali ,kalokagathia® - ideal vyva-
zenosti telesnej a du3evnej krasy.

e

V dnesnej dobe sa 3port stal prirodze-
nou sacasfou moderného Zzivotného
stylu a tiez velkym hrac¢om na poli sve-
tového diania. Okrem jeho spristupne-
nia na individualnej Grovni ma presah
do spolotenskej sféry, kedy pochody,
behy, ¢i vykony jednotlivca slazia na
dobrotinné Ge&ely ¢i na podporu pria-
telstva medzi ludmi a $tatmi. Sport

odjakziva bol a stale je nastrojom
[udskej spolupatri¢nosti, partnerstva

a vzajomne zdiefaného nadsenia.
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Carl Lewis, 9-nasobny olympijsky vit az pri zahajeni me-
dzinarodného mierového behu Peace Run v New Yorku.
Mierova pochoderi potom putuje s bezcami cez cely svet,
aby sirila myslienku dobrej vdle a priatel'stva medzi [ ud -
mi a narodmi.

Dedi¢stvo gréckej kalokagathie a aju-
rvédske presvedtenie vychadzajice
zo starodavnych véd, ze iba zdravé a sil-
né telo mdéze poskytnt plnohodnotny
priestor na prejavenie nasho vnitorného
potencialu, st si velmi blizke. Pre napl-
neny a spokojny Zzivot sa treba starat
o telo i duu, pretoze jedno bez druhého
straca na vyzname. K starostlivosti o telo
slazi pravidelny rezim v stlade s teles-
nou konstiticiou vratane vhodne;j stravy,
vhodného pohybu a zdravej miery span-
ku. Na starostlivost o dusevné zdravie
slazia dychové cvitenia a meditacie.

Fyzické cvitenie zlepsuje telesnd kondiciu
a odolnost voti chorobam, pretoze poméha
rozpradit krvny obeh, ktory lepsie zaso-
buje kyslikom a zivinami telesné tkaniva,
organy a tiez lymfaticky systém, ktory sa
vdaka potu lepsie zbavuje netist6t a odpa-
dovych latok.

TEN SPRAVNYSPORT PRE MNA

Kldtom k spravnym navykom vratane spravneho
fyzického cvitenia je poznat svoju désicki kon-
stitciu — teda aka kombinacia troch zakladnych
zivotnych energii alebo d63 tvori nasu existenciu.
Kazdy ¢lovek sa rodi s jedine¢nym pomerom tychto
dos, ktoré predstavuji individualny geneticky kod
podielajici sa na utvarani nasej psychosomatickej

charakateristiky. To, aky sport
nam bude najviac prospievat,
mdzeme zistit podlatoho, ktora
désa alebo ich kombinacia v nas
prevlada.

Nie ste si isti svojou désickou konstiticiou?
Urobte si orientatny désicky test na
everest-ayurveda.sk/ajurvedsky-dosicky-test
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Vata je od prirody chladna, sucha,
energicka, ahka a premenliva, ¢o sa
mdze prejavit na Grovni nervového
systému. Preto je pre ['udi typu vata
délezité slnko, teplo, pokoj, dostatok
odpocinku, masaz, pravidelna rela-
xacia a aromaterapia, a tepla, syta,
mierne korenend a olejnata strava.

Vaty maji rady energické cvitenia,
uktorého saale mdzul'ahko vycerpat .
To sice zmiernuje ich prilisnG myslien-
kova aktivitu, avsak je tym vata désa
vyvedena z rovnovahy. Lepsie je pravi-
delné mierne cvitenie ako vel ky vydaj
energie naraz. Vatal'udia maja zvy¢aj-
ne nizky svalovy tonus a rozvoju svalo-
vej hmoty musia venovat vel a aktivnej
pozornosti. Vzhl adom na suchi pova-
hu vata doése je dobré nepret azovat
kiby, ktoré maja tendenciu k artritide.

Vhodnym $portom je joga a tai-¢i, pre-
toze prinasa do tela vnGtorni vyrov-
nanost a pohodu, d alej kondi¢na gym-
nastika,l ahkybeh,cyklistikaaturistika.

5/aamtavan£& »v salade
PITTATYP

Ludia s konstitGciou pitty maji v sebe
viac ohna, ktory ich v réznych podo-
bach ovplyvniuje. Pre udrzanie rov-
novahy napomaha chladnejsia strava
a napoje, striedanie aktivity a relaxa-
cie a dostato¢ny prisun tekutin. Pitta
typ by sa mal vyhybat ostrému sln-
ku a vysokym teplotam a mal by pri
pobyte v prirode pouzivat opalova-
ci krém. Tiez by mal obmedzit olej-
naté, tazké, slané a korenené jedla.

Vzhladom na ich sdfazivi naturu
im vyhovuji satazivé sporty. Dobré s
kolektivnesportyakovolejbal,futbal,ho-
kej atd., ktoré im poskytnii sGfazivost,
ale nebuda rozvijat vrodeny egoizmus,
pretoze je vyzadovana skor spolupraca
ako individualny vykon. Druhou moz-
nostou je 3port, kde ¢lovek bojuje sam
so sebou, napriklad aktivna turistika, te-
rénny beh, plavanie alebo horolezectvo.
Plavanie je pre pitty jeden z najvhod-
nejsich sportov pre jeho ochladzujici
Gtinok, rovnako tak zimné sporty ako
napriklad lyzovanie. Joga alebo tai-¢i po-
tom tlmia vnGtorna Ziaru a agresivitu.

SPORT A SPRAVNE DYCHANIE

Aby 3port, ktory robime, mal pre nase telo
a mysel ten najvdcsi Gzitok, zakladnym
predpokladom je nautit sa pri lom sprav-
ne dychat. Dych je samotnou podstatou
nasho zivota a ovplyvniuje harmonické sa-
znenie medzi racionalnou muzskou a in-
tuitivnou zenskou energiou. Pokial sa nan
dokdzeme na chvilu ststredif a dychat
vedome, automaticky privadza do tela viac
hlbsej energie, takzvané prany. Prana pred-
stavuje vedicu zivotni energiu zodpoved-
nt za dychanie a kardiovaskularny systém,

je riadiacou silou vyssej mozgovej ¢in-
nosti a okyslitovania telesnych tkaniv
ijednotlivych buniek. Je to kozmicka ener-
gia, ktora privadza do tela duchovni silu,
silu v8le a schopnost koncentracie, ktord
pri $portovani potrebujeme.

TIP! Dychové cvitenia pred Sportom

Sadnite si na pokojné miesto, zatvorte oti a stistredte sa
na svoj dych. Pozorujte kazdy nadych aj vydych. Pokas-
te sa nenechat vyrusit myslienkami - vzdy, ked odveda
vasu pozornost, vratte sa spat k dychaniu. Po chvilke si
predstavte, ze sa nenadychujete vzduchu, ale kozmickej
energie. Pradi do vas s kazdym nadychom a zaplavuje

- ——

Pravidelné cvitenie zlepsuje dusevny stav. Cisti mysel od zbyto¢nych myslienok
a navracia nas k prirodzenému a spontannemu zazitku seba samych.
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KAPHATYP

Kapha ma ako jedina désa zastGpeny
prvok zeme, jej podstata je teda najpev-
nejsia a tiez najfazsia. Preto by [udia
typu kapha mali jest fahka korenent
a teplt stravu a obmedzif nadbyto¢-
ny spanok, prejedanie a konzuma-
ciu mlie¢nych vyrobkov, ktoré kaphu
zvysuj, ¢o spdsobuje zahlienenie.

Kapha typ sa nemusi bat intenzivne-
ho cvitenia, naopak je pre neho ziadu-
ce, hoci sa mu do neho ¢asto nechce,
a tak potrebuje povzbudenie. Vzhla-
dom na to, ze fudia s prevladajiacou
kaphou doésou prilis nevyhladavaja
zmeny, skizavaji ¢asto do monotén-
neho spdsobu zivota. Pravidelny pohyb
a ¢asta zmena a rdznorodost dennych
aktivit im pomahaji vniest do zivota
viac energie. Pokial sa ale do nejake-
ho 3portu zahryzn(, st potom schopni
vel'kej fyzickej namahy. Vhodnym spor-
tom je tak napriklad vytrvalostny beh,
veslovanie, posiltiovanie a vzpieranie.
Tai-¢i alebo joga s vhodné vo formach,
ktoré stimuluji a nabijaji organizmus.

celé vase telo ako ¢isty a priezra¢ny prad rieky. S kazdym
vydychom tato rieka odplavuje vsetky neistoty a myslien-
ky, ktorych sa chcete zbavit. Vsetko odchadza s vasim
vydychom. Cvi¢te niekol ko minGt podfa potreby a taktiez
kazdé rano.


https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/ajurvedsky-dosicky-test

PUSTTE SA DO JARNE] OCISTY!

Zbavte svoje telo zataze zo zimy a ziskajte novl energiu
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Po chladnych zimnych mesiacoch prichddza obdobie prebadzajicej jari, ktora je podla aju-
rvédy idealnym obdobim pre celkov( detoxikaciu organizmu. Pecen a obli¢cky sG klacovymi
organmi jarnej detoxikacie a preto si zaslGzia zvysen( pozornost .

V zime je fudské telo prirodzene me-
nej aktivne a vyzaduje vac¢si prisun
potravy. To ma za nasledok vicsie
hromadenie amy, odpadovych latok,
ktoré sa nedostato¢ne vylucuja a usa-
dzuja sa v ¢revnom trakte, obli¢tkach
a peteni a tym sa dostavaja aj do krvi,
ktora ovplyvituje zdravie pokozky
a dalsich organov. Jarna otista je tak
prirodzeny proces, ktory zbavi nase
telo tazkosti, malatnosti a inavy sp6-
sobenej znetistenim organizmu a tiez
povahou ro¢ného obdobia, ktoré este
na jar stale ovlada kapha désa vytvo-
rend z kombinacie elementu zeme
a vody.

Vyznam pecene v ajurvéde

Sanskritské slovo pre peten je jakrt,
kde ,ja“ znamena obeh a ,krt“ znamena
¢innost alebo pdsobenie. Petent je zak-
ladnym a najvdcsim filtratnym organom
nasho tela, ktory dokéaze pretistit a odfil-
trovat asi 1,5 | krvi za minGtu. Vylutu-
je zIt a tiez toxiny z organizmu vratane
tazkych kovov a baktérii. Zaistuje me-
tabolické procesy ako je travenie tukov,

4 tvorba bielkovin, enzymov a cholesterolu.

Z hladiska ajurvédy je pecent orga-
nom, ktory ovlada pitta doésa zlozena
z vody a ohna (agni). Zvysenie pitta
dési v organizme, najmd u [udi s touto
prevazujacou charakteristikou, potom
moze spdsobit petenové problémy ako
je napr. hepatitida, anémia, zapal, syn-
drém chronickej Ginavy, mononukled-
za, zatervenanie o¢i a pokozky, akné,
bolest hlavy, alergie, ale tiez hnev alebo
ziarlivost. Aj zvysena kapha do6sa ale
mdze v peteni vyvolat vysoky choles-
terol, stukovatenie ¢i hnatku s tukom
v stolici (steatorea). Teda aj tu plati,
Ze popri otiste petene je tiez potrebné
udrziavat svoju prirodzend désicka
konstiticiu v rovnovahe.

Pecen ako sidlo emécii

Petent je dolezitym sidlom ohina, ktoré-
mu sa tu hovori Bhutagni. V zalidku
je to potom Jataragni. V pripade zvy-
Senej pitta dose sa potom mdze pe-
ten stat tiez sidlom zapalnych emécii
ako je hnev, nepriatelstvo, nenavist
a ziarlivost. Pokial tieto emdcie pre-
zivame a nechavame sa nimi dlhodo-
bo ovladat ¢i ich v sebe potlacame,

nasa pecen bude trpiet nadmierou ho-
racosti, a to méze viest k ochoreniam
pecene a krvi. Podla ajurvédy, ktora je
najstarsou naukou o zdravom zivot-
nom 3tyle a prevencii, je ddlezité na-
sledovat vhodné stravovanie a denny
rezim, ktory vychadza z povahy nasej
psychosomatickej konstitacie. Teda
¢lovek s prevahou pitta dose by mal
uzivat miernu skér ochladzujicu stra-
vu a pestovat vo svojom zivote trpez-
livost, pokoj a odpitanost od zmyslo-
vych podnetov. Potlatené emdbcie ¢asto
vyvolavaji stres v organoch, ktory ve-
die neskér k vaznym ochoreniam.

Ako m6zeme peteni prospiet?

Pretoze petent nemé ziadne senzory
bolesti, nase telo dokaze celkom dobre
nejaky ¢asfungovat ajnapriekjejzna¢-
nému pretazeniu. Kazdorot¢na jarna
detoxikacia petene je (i¢innym nastro-
jom, ako poskodeniu petene veéasne
zabranit astaraf sa o jej regeneraciu.
S tym savisia aj dalsie kroky ako je
Gprava jedalni¢ka, abstinencia od al-
koholu a inych navykovych latok, pra-
videlny pohyb a dostato¢ny odpotinok.

Ajurvéda pontka na detoxikaciu
tohto kldtového organu acinné by-
linné receptGry, ktoré odvadzaja
toxiny z tela, znizuja pitta dosu v pe-
teni a podporuji jej zdravé fungova-
nie, zlepsuji kvalitu krvi a prispievaja
k celkovej otiste organizmu. Vtomto du-
chu je tiez zostavena ajurvédska zdra-
votna kira Detoxikacia pe¢ene & krvi.

Detoxikacia petene & krvi
Sacastou tejto kiry je ¢aj Kalamegha,
ktory pomaha celkovému pretisteniu
a detoxikacii organizmu. Vdaka ob-
sahu rovnomennej byliny kalamegha,
kurkumy a d'alsich ajurvédskych bylin
s podobnymi G¢inkami stahuje hora-
¢ost a prispieva tak k optimalnej otiste
aj zdravému fungovaniu pe¢ene. Vrcho-
lak arjuna podporuje spravonu funkciu
pecene a tinospoéra srdcolista posiliiuje
celkovi obranyschopnost organizmu.

Funkcia oblitiek a moc¢ovych ciest
Obli¢ky riadia spotrebu vody v tele.
Jej zadrziavanie je spbésobené nad-
mernou spotrebou soli, ktora oslabuje
spravnu funkciu obli¢iek. To sa potom
moze prejavit problémami v oblasti
bedrovej chrbtice, kolien a kibov.

Prebyto¢né mnozstvo vody je, ako te-
kuty odpad prefiltrovany oblickami,
vylutovany mocom, ktory patri medzi
tri hlavné odpadové latky tela, rovnako
ako stolica a pot. Zdravé vylutovanie
hrubym ¢revom je zakladnym faktorom
spravnej ¢innosti vata dose, vylutovanie
mocu je regulované pitta désou a za pro-
ces potenia je zodpovedna kapha dosa.
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Stkastou kiry st 2 ks nutri¢ného elixiru Rak-
taprash pre regeneraciu petene a celkovi ob-
novu zdravého krvného tkaniva. Okrem bylin
na podporu petene obsahuje nutri¢ne hodnot-
né ovocie amalaki bohaté na vitamin C,

P ot i e
Ajurvédsky vyznam vylu¢ovania
Ajurvédska medicina odporica G¢inné
bylinné prostriedky na zabezpetenie
dobrého a pravidelného vylutovania,
pretoze mnoho psychosomatickych po-
rich pochadza z nahromadeného zne-
tistenia v hrubom ¢reve, kde sa odo-
hrava posledna faza procesu travenia.
Tu sa tiez do tela vstrebava pranicka
energia, ktora sa uvolnuje z kazdo-
dennej stravy a ktora ovplyviuje cel-
kové zdravie a vitalitu. Tato tekutina
je vstrebavana hrubym ¢revom a pro-
strednictvom obli¢iek a mo¢ového me-
chira potom vylutovana z tela. Pravi-
delna otista a spravna funkcia oblitiek
a hrubého ¢reva je preto vel mi ddlezita

santal biely a kurkumu, ktoré pretistuja
krv a prispievaji k dobrému vzhladu po-
kozky alebo skoricovnik cejlonsky prospie-
vajlici ¢innosti srdcovo-cievnych funkeii
a normalizujici hladinu glukézy a choles-
terolu v krvi.

pre dobré telesné zdravie, dusevni rov-
novahu a optimisticky pocit zo zivota.

Ako prospiet oblickam?

Pravidelny pitny rezim, spravna teplota
tekutin, pravidelné vylu¢ovanie, nezadr-
Ziavanie mo¢u a uzivanie vhodnych aju-
rvédskych pripravkov st odpordcania,
ktoré m6zu oblitkam a motovym cestam
G¢inne a rychlo prospiet. Pre celkovi
otistu oblitiek a mocovych ciest odpo-
rG¢ame uzivanie ajurvédskej zdravotnej
kary Detoxikicia oblitiek & motovych
ciest.

Detoxikacia obli¢iek & motovych ciest
Kara prispieva k celkovému pretisteniu
a zdravej funkcii oblitiek a mocovych
ciest, ktoré si prefazené nadmernym
uzivanim soli a stimulantov ako je alko-
hol, kava a dalsie, nedostato¢nym pitnym
rezimom, naru$enim vodného metabo-
lizmu, oslabenou ¢innostou oblitiek, za-
drziavanim vody, nepravidelnym vylu¢o-
vanim. alebo psychickym stresom.

Sacastou kiiry je ¢aj Varuna, ktory vdaka
obsahu kotvi¢nika, santalu bieleho, fenik-
lu a dalsich ajurvédskych bylin prispieva
k optimalnemu fungovaniu oblitiek a mo-
¢ovych ciest. Otistny elixir Mutraprash
vdaka obsiahnutym ajurvédskym bylinam
v kombinacii s plodom amalaki bohatym
na vitamin C ma priaznivy vplyv na hla-
dinu kyseliny motovej, normalnu funkciu
prostaty a mocovych ciest a udrziavanie
bezproblémového moctového systému.



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-pecene-krvi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/kalamegha
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/raktaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/raktaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-obliciek-mocovych-ciest
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-obliciek-mocovych-ciest
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Kralovské ajurvédske plody

/alné Sfavnato7' chute a yvitamenoy

Uzite si skuto¢nt chut kralovského manga, vyzivného jackfruitu, anjelskej papaje a nasej no-
vinky - tropickej guavy. Vdaka setrnému spdsobu ajurvédskeho spracovania si uchovavaja
plndG chut, autenticki voriu a stavnatost . Bez konzervacie a sirenia vam tak ponakaji zdrava
¢erstvl energiu a plno vitaminov a antioxidantov pre osviezenie tela i povzbudenie mysle.

gucwa/ B sgml’)ab tra/ac'cké/w /rcy'a

Guava alebo kvajava hruskova je maly strom pdvodom prav-
depodobne z Juznej Ameriky, kde ho Iudia vyuzivali uz pred
5000 rokmi. Odtial sa potom rozsiril do v3etkych tropickych
a subtropickych oblasti sveta a jeho
plody sa vd'aka svojej sladkej, osviezu-
jacej a lahodnej chuti pripominajice
hrusky a figy stali symbolom tropické-
ho raja. Stavnaté plody guavy tak md-
zete objavit v exotickych koktailoch
a napojoch, zmrzlinach, dezerte ¢i sa-
late aj inych kulinarskych specialitach
kultar teplejsieho podnebného pasu.

Plod guavy je vdaka svojmu bohatému zlozeniu vitaminov, an-
tioxidantov, mineralov a vlakniny povazovany ale aj za velmi
hodnotné a zdraviu prospesné ovocie. Obsahuje 4-5nasobne
vy3sie mnozstvo vitaminu C ako maji pomarance &i iné citru-
sy. V tradi¢nych lietebnych systémoch sa pouziva nielen plod,
ale aj listy a kdra pri zalado¢nych nevolnostiach, hnacke, Gpla-
vici, cukrovke ¢i menstrua¢nych problémoch. Hojne sa vyuzi-
va aj pre svoje protizapalové a analgetické G¢inky. Pravidelné
maskrtenie guavy prispieva vdaka vysoko obsiahnutému vita-
minu C k zdravej ¢innosti imunitného systému. Udrzuje telo
v zdravej energetickej rovnovahe a zabranuje tak nadmernej
Gnave a vyterpaniu. Vitamin A, ktory tiez hojne obsahuje,
prospieva zdravej sliznici traviaceho traktu a zrakovym funk-
ciam. Obsiahnuty draslik podporuje zdrav( funkciu nervov,

svalov a krvného tlaku. Dalsie prospesné latky obsiahnuté
v guave sG napr. hor¢ik, zelezo, zinok, fosfor, omega
3 mastné kyseliny, vlaknina a vitamin B.

Cerstv( guavu si mézeme dopriat hlavne v krajinach, kde
rastie, pretoze sa pri prevoze velmi rychlo kazi. Idealnym
variantom, ako si na guave u nas pochutnat, je preto forma
suseného ovocia, ktoré sa dobre skladuje a ktoré si mézete
vziat aj kamkolvek na cesty. Maskrtte zdravo a vyski-
sajte lahodne 3tavnat guavu susenou solarnou energiou
a spracovant tradi¢nym ajurvédskym spdsobom bez sire-
nia a pridania konzervantov. Maskrtte zdravo a hodnotne!

GUAVA

Vitamin C, A & vlaknina

v Vitamin C prispieva k op- e —
timalnej ¢innosti imunitného
systému a ochrane buniek pred
oxidativnym stresom. Znizuje
mieru (inavy a vy¢erpania.

slizniciam traviaceho traktu
a zrakovym funkciam.

v Vitamin A prospieva ‘I\

v Draslik prispieva k nor-
malnej funkcii nervov, sva-
lov a krvného tlaku.

yack/méb

Jackfruit alebo chlebovnik ¢i Kathal je tradi¢né narodné
ovocie Bangladésa. V masivnej hrubej supke sa skryvaja
vyzivné a ener-
geticky bohaté
plody, ktoré
st vynikajicou
nutri¢nou stra-
vou vegetaria-
nov. Obsahuja
mnozstvo pro-

teinov, vitami-
nov, mineralov aj antioxida¢nych latok a svojim nulovym
obsahom cholesterolu prispievajii k zdravej zivotospra-
ve pri znizovani nadvahy. Prirodzene vyrovnavaja nad-
merné mnoZstvo biologickej energie vata a pitta.

Papéja si v dobach moreplaveckych objavov vyslazila
nazov ,anjelské ovocie®. Je bohatym zdrojom vitaminov
a antioxida¢nych latok posilitujicich imunitny systém.

Svojim obsahom traviaceho enzymu ,papainu® pod-
poruje zdravi( zalddo¢nd a ¢revnd &innost. Prirodze-
ne vyrovnava zvysené biologické energie vata a pitta.

~ 1 funkciu imunitného systému,

JACKFRUIT
Vitamin C, A & proteiny

v Vitamin C povzbudzuje
funkciu imunitného sys-
tému a posiliuje vitalitu
organizmu pri fyzickom
vykone.

v Vitamin A prospieva
traviacemu systému.

¥ Vapnik pdsobi
velmi priaznivo
na ¢innost

svalov

o o
a stav i 1 i
kOSti. j}i ;;'H-

Wanga

Mango je uz od pradavnych ¢ias indického eposu Ramayana povazované v systéme aju-
rvédskeho lekarstva za ,krafovské ovocie®. Je bohatym zdrojom vitaminov a antioxidan-
tov, energizuje organizmus, vyrovnava vsetky tri biologické energie vata, pitta, kapha
a podporuje vyzivu vetkych siedmich telesnych tkaniv (dhatus).

MANGO

Vitamin C, A & betakarotén

T NEETRR
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¥ Vitamin C stimuluje

prispieva k ochrane buniek
pred oxidativnym stresom
a zle3uje vstrebavanie
zeleza.

v Vitamin A
prospieva traviacemu
systému.

PAPAJA
Vitamin A, C & enzymy

v Vitamin A prospieva slizniciam
traviaceho traktu a prispieva
k dobrému vzhfadu pokozky.

v  Vitamin C povzbudzuje
funkcie imunitného systému
a prispieva k ochrane buniek

pred oxidativnym stresom.

" Vapnik podporuje
funkcie traviacich
enzymov.



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/guava-plod
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/jackfruit-plod
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/mango-plod
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ovocne-plody/papaya-plod

.Ak nezijeme v harmonii

s prirodou a vlastnym telesnym
stavom, nemdzeme otakavat,
2e budeme vylie¢eni.

Ajurvéda nam k tomu
poskytuje prostriedky.-

- David Frawley

L aln

NAJDITE SVOJ MENTALNY BALANC

Zivotna pohoda a nase mentéalne nastavenia si navzajom zavislé. Zlepsit kvalitu svojho zivota teda mézeme
tym, ze sa budeme starat najskér o svoj mentalny a dusevny stav. Je zbyto¢né o tom prili§ premyslat . Lepsie je
skisit jednoduché praktiky, ktoré nevyzaduji ni¢ viac ako nasu vedomi pozornost . Ide totiz len o to, vytvorit
v sebe viac priestoru, ktory je zahlteny nadmierou myslienok, vnemov, emécii, planovania a obav. Tento volny
priestor sa potom prirodzene zaplni pokojom, harméniou a vyrovnanostou, ktoré vo forme vnatornej sily za-
¢ni posivat néas zivot spravnym smerom. Skiste praktizovat tieto jednoduché ritualy kedykolvek potas dna:

Vedomé
#® dychanie [

Viera
v intuiciu

Tichy
® pozorovatel

Pozorujte svet okolo seba dpl-
ne nezitastnene a slobodne.
Uchrante svoju mysel od vytva-
rania komentarov a posudzova-
nia. Budte nezévislym pozoro-

Ststredte sa na miesto uprostred
hrude a predstavte si, ze sa na-
dychujete priamo do stredu vasej
bytosti. Citte, ze sa nachadzate
vo vnitri srdca a nie v mysli.

Dajte na svoj vniatorny pocit a roz-
hodujte sa podl'a neho. Vasa intui-
cia je midra a poradi vam lepsie
ako vypotitava mysel.

vatelom.

LUDSKE TELO PODLA AJURVEDY

SEDEM TELESNYCH TKAN{V V.

Telo je tvorené atdmami, ktoré sa zhlukuji a vytvaraja
molekuly. Nahromadenim vel kého mnozstva molekal
vznikaj( telesné tkaniva ludského organizmu (dhatus),
ktoré s funkénymi a stavebnymi prvkami fyzického
tela. V priebehu zivota dochadza k ich neustalej vyzive
a regeneracii prostrednictvom procesu travenia.

Tradi¢ne sa uvadzaja v tomto poradi, pretoze kazda
z nich zaroven vyzivuje tkanivo nasledujtce: plazma
(rasa), krv (rakta), svalstvo (mamsa), tuk (méda), kosti
(asthi), kostna dreri a nervovy systém (madzdza), esen-
cie reprodukénych organov (arthava/sukra).

7. Reproduk¢né tkanivo (Sukra & arthava)
v sebe obsahuje zarodok nového zivota a zaro-
veri samotnd esenciu vitality. Muzské a zenské
reproduk¢né tkanivo je preto kone¢nym pro-
duktom metabolického procesu, ktory umoz-
fiuje spravnu vyzivu vsetkych telesnych tkaniv
¢loveka. Tato postupna transformacia zivin do
svojej kone¢nej suroviny reprodukénych organov

spoluutvéra dusevn( charizmu, prirodzeni inte-
ligenciu a pevné zdravie ludského organizmu.

Medzi priznaky narusenia tohto tkaniva patri
neplodnost, impotencia, nizka imunita, vital-
na ochabnutost, zapal prostaty, bolestiva a silna
menstruacia, poruchy reprodukénych organov,
nadory, maternicové cysty a fibr6za.

Vysledkom zdravého fungovania vsetkych 7 dha-
tov je plnohodnotna tvorba vitalnej substancie
6dzas. T4 predstavuje samotnii esenciu imunit-
ného systému ¢loveka a predstavuje jeho celkova
vitalitu. Posiltiuje sa okrem iného aj meditaciou
a celkovou starostlivostou o uchovanie rovnovahy
v nasom Zivote.

Okrem 7 telesnych tkaniv (dhatus) je udské telo
opatrené aj 13 telesnymi drahami (srétamsi).
O nich viac v dalsich dieloch nasho serialu.

Poznavaj ajurvédu jednoducho! IX. diel: SEDEM TELESNYCH TKAN{V V.

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zaskotte si vysksat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir
do najblizsej predajne:

NITRIANSKY KRA]J

Komarno

Natura, Zupna 4462

Lekaren Bionatur, Budovatefska 40
Lekaren pri Nemocnici, Meder¢ska 39

Levice
Herbavit, L. Stara 7 -pesia zéna
Milika-Eko-Bio-Racio, Komenského 3

Nitra

Slnietko, Coboriho 1 - OC Polygon

Probio, Radlinského 1

Zdravy obchod, Stefanikova 5- OC Mlyny
Cajovnia dobrych l'udi, Pri Synagdge 3
Planeta Natur, Akademicka 1

Nové Zamky
Biozdravi¢ko, M.R. Stefanika 6
Fytovega, Podzamska 29

Bio Vitae, Podzamska 4A

Sahy

Vydajita zdravotnickych pomécok,
Hlavné namestie 16

Sala

Dokonala Harménia, Hlavna 44

Starovo
Lekaren Astra, Hlavna 57

Topol¢any
Zdravienka, Moyzesova 582/18
Tea Shop, M.R. Stefanika 2288/17

Vrable
Bio for life, Sidlisko laky 93
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