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Rozpoznať svoju vlastnú prirodzenosť 
je základným predpokladom pre trvalé 
zdravie a dobrú kondíciu, vrátane správ-
neho výberu vhodnej stravy a športu. 

Ľudia si na fyzickej zdatnosti a sile veľmi 
zakladali už v dobách védskych písiem  
a rozsiahlych príbehov indickej Rámajá-
ny a Mahábháraty popisujúcich historic-
ké udalosti niekoľko tisícročí pred naším 
letopočtom. Cvičili lukostreľbu a ďalšie 
disciplíny, pri ktorých rozvíjali aj svoje 
mentálne a duševné schopnosti. 

Pokračovanie na 2. str.

ŠPORT & AJURVÉDA 
športujte zdravo podľa svojej konštitúcie 

žurnál
jar-leto/2023 Magazín vydáva Everest Ayurveda, s.r.o. k distribúcii zadarmo

 Ajurvédsky

Veda o živote a dlhovekosti, ajurvéda, v sebe od začiatku svojho 
vzniku obsahovala návody na očistu tela a zdravý pohyb. Spolu   
so svojou sesterskou vedou jogou ponúka poznatky a múdry prístup 
posvätných védskych písiem spísaných pred štyrmi tisíckami rokov.

Ajurvéda a joga považujú človeka za ne-
deliteľný a vzájomne prepojený komplex 
fyzického tela, vitálnej energie, mysle 
a duše. Kľúčom k správnym návykom 
vrátane správneho fyzického cvičenia 
je preto spoznať svoju psychosoma-
tickú prirodzenosť alebo dóšickú kon-
štitúciu – teda aká kombinácia troch 
základných životných energií vata, 
pitta a kapha tvoria našu existenciu. 

Vata dóša v sebe obsahuje element vzdu-
chu a éteru, pitta dóša elementy vody  
a ohňa a kapha dóša prvok vody a zeme.  

„Múdremu je celý 
svet učiteľom, 
pre hlupáka 

je celý vesmír 
plný nepriateľov.“

- Charaka
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pokračovanie z titulnej strany.

Práve fyzická sila a zdatnosť spolu   
s prítomnosťou duševných kvalít boli 
dôležitým ukazovateľom osobnej cti 
a celkového vyžarovania osobnosti.

Dedičstvo gréckej kalokagathie a aju-
rvédske presvedčenie vychádzajúce   
zo starodávnych véd, že iba zdravé a sil-
né telo môže poskytnúť plnohodnotný 
priestor na prejavenie nášho vnútorného 
potenciálu, sú si veľmi blízke. Pre napl-
nený a spokojný život sa treba starať   
o telo i dušu, pretože jedno bez druhého 
stráca na význame. K starostlivosti o telo 
slúži pravidelný režim v súlade s teles-
nou konštitúciou vrátane vhodnej stravy, 
vhodného pohybu a zdravej miery spán-
ku. Na starostlivosť o duševné zdravie 
slúžia dychové cvičenia a meditácie. 

Fyzické cvičenie zlepšuje telesnú kondíciu 
a odolnosť voči chorobám, pretože pomáha 
rozprúdiť krvný obeh, ktorý lepšie záso-
buje kyslíkom a živinami telesné tkanivá, 
orgány a tiež lymfatický systém, ktorý  sa 
vďaka potu lepšie zbavuje nečistôt a odpa-
dových látok. 

Kľúčom k správnym návykom vrátane správneho 
fyzického cvičenia je poznať svoju dóšickú kon-
štitúciu – teda aká kombinácia troch základných 
životných energií alebo dóš tvorí našu existenciu. 
Každý človek sa rodí s jedinečným pomerom týchto 
dóš, ktoré predstavujú individuálny genetický kód 
podieľajúci sa na utváraní našej psychosomatickej 
charakateristiky. To, aký šport 
nám bude najviac prospievať, 
môžeme zistiť podľa toho, ktorá 
dóša alebo ich kombinácia v nás 
prevláda.

Hýbte sa zdravo podľa svojej psychosomatickej konštitúcie

„Joga je vedomé zjednotenie s tým, čo máme a s tým, kým sme. Hatha joga usmerňuje telo, kráľovská raja joga prebúdza dušu.“ - Sri Chinmoy

V koreňoch našej západnej civilizá-
cie, ktorá sa rozvíjala o trochu ne-
skôr, sa celospoločensky šport prak-
tizoval najviac v čase starovekého 
Grécka, odkiaľ pochádza tradícia 
olympijských hier, maratónskeho 
behu a ďalších atletických disciplín. 
V tom čase sa tiež sformulovalo anti-
cké presvedčenie podobné pôvodným 
indickým ideálom, že čo je krásne, 
je aj cnostné a naopak. Gréci to na-
zývali „kalokagathia“ – ideál vyvá-
ženosti telesnej a duševnej krásy. 

Jeden z najväčších hrdinov Mahábháraty Arjuna bol 
majster lukostreľby a oddaný žiak Šri Krišnu. Sila bo-
jovníka v tej dobe vychádzala z vnútorných schopností 
získaných modlitbou a meditáciou.

Pravidelné cvičenie zlepšuje duševný stav. Čistí myseľ od zbytočných myšlienok 
a navracia nás k prirodzenému a spontánnemu zážitku seba samých.

TEN SPRÁVNY ŠPORT PRE MŇA

Vata je od prírody chladná, suchá, 
energická, ľahká a premenlivá, čo sa 
môže prejaviť na úrovni nervového 
systému. Preto je pre ľudí typu vata 
dôležité slnko, teplo, pokoj, dostatok 
odpočinku, masáž, pravidelná rela-
xácia a aromaterapia, a teplá, sýta, 
mierne korenená a olejnatá strava.

Vaty majú rady energické cvičenia,   
u ktorého sa ale môžu ľahko vyčerpať. 
To síce zmierňuje ich prílišnú myšlien-
kovú aktivitu, avšak je tým vata dóša 
vyvedená z rovnováhy. Lepšie je pravi-
delné mierne cvičenie ako veľký výdaj 
energie naraz. Vata ľudia majú zvyčaj-
ne nízky svalový tonus a rozvoju svalo-
vej hmoty musia venovať veľa aktívnej 
pozornosti. Vzhľadom na suchú pova-
hu vata dóše je dobré nepreťažovať 
kĺby, ktoré majú tendenciu k artritíde.

Vhodným športom je joga a tai-či, pre-
tože prináša do tela vnútornú vyrov-
nanosť a pohodu, ďalej kondičná gym-
nastika, ľahký beh, cyklistika a turistika.  

Ľudia s konštitúciou pitty majú v sebe 
viac ohňa, ktorý ich v rôznych podo-
bách ovplyvňuje. Pre udržanie rov-
nováhy napomáha chladnejšia strava 
a nápoje, striedanie aktivity a relaxá-
cie a dostatočný prísun tekutín. Pitta 
typ by sa mal vyhýbať ostrému sln-
ku a vysokým teplotám a mal by pri 
pobyte v prírode používať opaľova-
cí krém. Tiež by mal obmedziť olej-
naté, ťažké, slané a korenené jedlá.

Vzhľadom na ich súťaživú náturu   
im vyhovujú súťaživé športy. Dobré sú 
kolektívne športy ako volejbal, futbal, ho-
kej atď., ktoré im poskytnú súťaživosť, 
ale nebudú rozvíjať vrodený egoizmus, 
pretože je vyžadovaná skôr spolupráca 
ako individuálny výkon. Druhou mož-
nosťou je šport, kde človek bojuje sám   
so sebou, napríklad aktívna turistika, te-
rénny beh, plávanie alebo horolezectvo. 
Plávanie je pre pitty jeden z najvhod-
nejších športov pre jeho ochladzujúci 
účinok, rovnako tak zimné športy ako 
napríklad lyžovanie. Joga alebo tai-či po-
tom tlmia vnútornú žiaru a agresivitu.

Kapha má ako jediná dóša zastúpený 
prvok zeme, jej podstata je teda najpev-
nejšia a tiež najťažšia. Preto by ľudia 
typu kapha mali jesť ľahkú korenenú 
a teplú stravu a obmedziť nadbytoč-
ný spánok, prejedanie a konzumá-
ciu mliečnych výrobkov, ktoré kaphu 
zvyšujú, čo spôsobuje zahlienenie. 

Kapha typ sa nemusí báť intenzívne-
ho cvičenia, naopak je pre neho žiadu-
ce, hoci sa mu do neho často nechce,   
a tak potrebuje povzbudenie. Vzhľa-
dom na to, že ľudia s prevládajúcou 
kaphou dóšou príliš nevyhľadávajú 
zmeny, skĺzavajú často do monotón-
neho spôsobu života. Pravidelný pohyb   
a častá zmena a rôznorodosť denných 
aktivít im pomáhajú vniesť do života 
viac energie. Pokiaľ sa ale do nejaké-
ho športu zahryznú, sú potom schopní 
veľkej fyzickej námahy. Vhodným špor-
tom je tak napríklad vytrvalostný beh, 
veslovanie, posilňovanie a vzpieranie. 
Tai-či alebo joga sú vhodné vo formách, 
ktoré stimulujú a nabíjajú organizmus.

Športovanie v súlade
               VATA TYP   

Športovanie v súlade 
               PITTA TYP

Športovanie v súlade 
              KAPHA TYP

Nie ste si istí svojou dóšickou konštitúciou? 
Urobte si orientačný dóšický test na 
everest-ayurveda.sk/ajurvedsky-dosicky-test

PITTA

KAPHA

VÁTA

Neskôr v Indii prevládol názor,   
že prílišná pozornosť fyzickému telu 
odvádza od pohrúženia sa do vnút-
ra a usilovania sa o duchovné osvie-
tenie ľudskej existencie a tak svätí 
muži (sádhu) a jogíni starej indickej 
kultúry odrádzali od vedomého pre-
pájania duše a tela a fyzickej stránke 
nevenovali žiadnu pozornosť.

V dnešnej dobe sa šport stal prirodze-
nou súčasťou moderného životného 
štýlu a tiež veľkým hráčom na poli sve-
tového diania. Okrem jeho sprístupne-
nia na individuálnej úrovni má presah 
do spoločenskej sféry, kedy pochody, 
behy, či výkony jednotlivca slúžia na 
dobročinné účely či na podporu pria-
teľstva medzi ľuďmi a štátmi. Šport 
odjakživa bol a stále je nástrojom 
ľudskej spolupatričnosti, partnerstva   
a vzájomne zdieľaného nadšenia.

Aby šport, ktorý robíme, mal pre naše telo 
a myseľ ten najväčší úžitok, základným 
predpokladom je naučiť sa pri ňom správ-
ne dýchať. Dych je samotnou podstatou 
nášho života a ovplyvňuje harmonické sú-
znenie medzi racionálnou mužskou a in-
tuitívnou ženskou energiou. Pokiaľ sa naň 
dokážeme na chvíľu sústrediť a dýchať 
vedome, automaticky privádza do tela viac 
hlbšej energie, takzvané prány. Prána pred-
stavuje vedúcu životnú energiu zodpoved-
nú za dýchanie a kardiovaskulárny systém,

je riadiacou silou vyššej mozgovej čin-
nosti a okysličovania telesných tkanív   
i jednotlivých buniek. Je to kozmická ener-
gia, ktorá privádza do tela duchovnú silu, 
silu vôle a schopnosť koncentrácie, ktorú   
pri športovaní potrebujeme.

ŠPORT A SPRÁVNE DÝCHANIE

TIP! Dychové cvičenia pred športom
Sadnite si na pokojné miesto, zatvorte oči a sústreďte sa 
na svoj dych. Pozorujte každý nádych aj výdych. Pokús-
te sa nenechať vyrušiť myšlienkami - vždy, keď odvedú 
vašu pozornosť, vráťte sa späť k dýchaniu. Po chvíľke si 
predstavte, že sa nenadychujete vzduchu, ale kozmickej 
energie. Prúdi do vás s každým nádychom a zaplavuje

celé vaše telo ako čistý a priezračný prúd rieky. S každým 
výdychom táto rieka odplavuje všetky nečistoty a myšlien-
ky, ktorých sa chcete zbaviť. Všetko odchádza s vašim 
výdychom. Cvičte niekoľko minút podľa potreby a taktiež 
každé ráno.

Carl Lewis, 9-násobný olympijský víťaz pri zahájení me-
dzinárodného mierového behu Peace Run v New Yorku. 
Mierová pochodeň potom putuje s bežcami cez celý svet, 
aby šírila myšlienku dobrej vôle a priateľstva medzi ľuď-
mi a národmi. 

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/dosicke-ajurvedske-caje/ajurvedsky-dosicky-test
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PUSŤTE SA DO JARNEJ OČISTY! 
Zbavte svoje telo záťaže zo zimy a získajte novú energiu
Po chladných zimných mesiacoch prichádza obdobie prebúdzajúcej jari, ktorá je podľa aju-
rvédy ideálnym obdobím pre celkovú detoxikáciu organizmu. Pečeň a obličky sú kľúčovými 
orgánmi jarnej detoxikácie a preto si zaslúžia zvýšenú pozornosť.

V zime je ľudské telo prirodzene me-
nej aktívne a vyžaduje väčší prísun 
potravy. To má za následok väčšie 
hromadenie ámy, odpadových látok, 
ktoré sa nedostatočne vylučujú a usa-
dzujú sa v črevnom trakte, obličkách 
a pečeni a tým sa dostávajú aj do krvi, 
ktorá ovplyvňuje zdravie pokožky   
a ďalších orgánov. Jarná očista je tak 
prirodzený proces, ktorý zbaví naše 
telo ťažkostí, málatnosti a únavy spô-
sobenej znečistením organizmu a tiež 
povahou ročného obdobia, ktoré ešte 
na jar stále ovláda kapha dóša vytvo-
rená z kombinácie elementu zeme   
a vody.

Význam pečene v ajurvéde
Sanskritské slovo pre pečeň je jakrt, 
kde „ja“ znamená obeh a „krt“ znamená 
činnosť alebo pôsobenie. Pečeň je zák-
ladným a najväčším filtračným orgánom 
nášho tela, ktorý dokáže prečistiť a odfil-
trovať asi 1,5 l krvi za minútu. Vyluču-
je žlč a tiež toxíny z organizmu vrátane 
ťažkých kovov a baktérií. Zaisťuje me-
tabolické procesy ako je trávenie tukov, 
tvorba bielkovín, enzýmov a cholesterolu. 

Z hľadiska ajurvédy je pečeň orgá-
nom, ktorý ovláda pitta dóša zložená 
z vody a ohňa (agni). Zvýšenie pitta 
dóši v organizme, najmä u ľudí s touto 
prevažujúcou charakteristikou, potom 
môže spôsobiť pečeňové problémy ako 
je napr. hepatitída, anémia, zápal, syn-
dróm chronickej únavy, mononukleó-
za, začervenanie očí a pokožky, akné, 
bolesť hlavy, alergie, ale tiež hnev alebo 
žiarlivosť. Aj zvýšená kapha dóša ale 
môže v pečeni vyvolať vysoký choles-
terol, stukovatenie či hnačku s tukom 
v stolici (steatorea). Teda aj tu platí,   
že popri očiste pečene je tiež potrebné 
udržiavať svoju prirodzenú dóšickú 
konštitúciu v rovnováhe. 

Pečeň ako sídlo emócií
Pečeň je dôležitým sídlom ohňa, ktoré-
mu sa tu hovorí Bhutagni. V žalúdku 
je to potom Jataragni. V prípade zvý-
šenej pitta dóše sa potom môže pe-
čeň stať tiež sídlom zápalných emócií 
ako je hnev, nepriateľstvo, nenávisť 
a žiarlivosť. Pokiaľ tieto emócie pre-
žívame a nechávame sa nimi dlhodo-
bo ovládať či ich v sebe potláčame,

naša pečeň bude trpieť nadmierou ho-
rúčosti, a to môže viesť k ochoreniam 
pečene a krvi. Podľa ajurvédy, ktorá je 
najstaršou náukou o zdravom život-
nom štýle a prevencii, je dôležité na-
sledovať vhodné stravovanie a denný 
režim, ktorý vychádza z povahy našej 
psychosomatickej konštitúcie. Teda 
človek s prevahou pitta dóše by mal 
užívať miernu skôr ochladzujúcu stra-
vu a pestovať vo svojom živote trpez-
livosť, pokoj a odpútanosť od zmyslo-
vých podnetov. Potlačené emócie často 
vyvolávajú stres v orgánoch, ktorý ve-
die neskôr k vážnym ochoreniam.

Ako môžeme pečeni prospieť?
Pretože pečeň nemá žiadne senzory 
bolesti, naše telo dokáže celkom dobre 
nejaký čas fungovať aj napriek jej znač-
nému preťaženiu. Každoročná jarná 
detoxikácia pečene je účinným nástro-
jom, ako poškodeniu pečene včasne 
zabrániť a starať sa o jej regeneráciu.   
S tým súvisia aj ďalšie kroky ako je 
úprava jedálnička, abstinencia od al-
koholu a iných návykových látok, pra-
videlný pohyb a dostatočný odpočinok. 

Ajurvéda ponúka na detoxikáciu 
tohto kľúčového orgánu účinné by-
linné receptúry, ktoré odvádzajú 
toxíny z tela, znižujú pitta dóšu v pe-
čeni a podporujú jej zdravé fungova-
nie, zlepšujú kvalitu krvi a prispievajú   
k celkovej očiste organizmu. V tomto du-
chu je tiež zostavená ajurvédska zdra-
votná kúra Detoxikácia pečene & krvi.

Detoxikácia pečene & krvi
Súčasťou tejto kúry je čaj Kalamegha, 
ktorý pomáha celkovému prečisteniu   
a detoxikácii organizmu. Vďaka ob-
sahu rovnomennej byliny kalamegha, 
kurkumy a ďalších ajurvédskych bylín   
s podobnými účinkami sťahuje horú-
čosť a prispieva tak k optimálnej očiste 
aj zdravému fungovaniu pečene. Vrcho-
lák arjuna podporuje správnu funkciu 
pečene a tinospóra srdcolistá posilňuje 
celkovú obranyschopnosť organizmu.

Súčasťou kúry sú 2 ks nutričného elixíru Rak-
taprash pre regeneráciu pečene a celkovú ob-
novu zdravého krvného tkaniva. Okrem bylín 
na podporu pečene obsahuje nutrične hodnot-
né ovocie amalaki bohaté na vitamín C,

santal biely a kurkumu, ktoré prečisťujú 
krv a prispievajú k dobrému vzhľadu po-
kožky alebo škoricovník cejlónsky prospie-
vajúci činnosti srdcovo-cievnych funkcií   
a normalizujúci hladinu glukózy a choles-
terolu v krvi.

Funkcia obličiek a močových ciest
Obličky riadia spotrebu vody v tele. 
Jej zadržiavanie je spôsobené nad-
mernou spotrebou soli, ktorá oslabuje 
správnu funkciu obličiek. To sa potom 
môže prejaviť problémami v oblasti 
bedrovej chrbtice, kolien a kĺbov.

Prebytočné množstvo vody je, ako te-
kutý odpad prefiltrovaný obličkami, 
vylučovaný močom, ktorý patrí medzi 
tri hlavné odpadové látky tela, rovnako 
ako stolica a pot. Zdravé vylučovanie 
hrubým črevom je základným faktorom 
správnej činnosti vata dóše, vylučovanie 
moču je regulované pitta dóšou a za pro-
ces potenia je zodpovedná kapha dóša.

Ajurvédsky význam vylučovania
Ajurvédska medicína odporúča účinné 
bylinné prostriedky na zabezpečenie 
dobrého a pravidelného vylučovania, 
pretože mnoho psychosomatických po-
rúch pochádza z nahromadeného zne-
čistenia v hrubom čreve, kde sa odo-
hráva posledná fáza procesu trávenia. 
Tu sa tiež do tela vstrebáva pránická 
energia, ktorá sa uvoľňuje z každo-
dennej stravy a ktorá ovplyvňuje cel-
kové zdravie a vitalitu. Táto tekutina 
je vstrebávaná hrubým črevom a pro-
stredníctvom obličiek a močového me-
chúra potom vylučovaná z tela. Pravi-
delná očista a správna funkcia obličiek 
a hrubého čreva je preto veľmi dôležitá

pre dobré telesné zdravie, duševnú rov-
nováhu a optimistický pocit zo života.

Ako prospieť obličkám?
Pravidelný pitný režim, správna teplota 
tekutín, pravidelné vylučovanie, nezadr-
žiavanie moču a užívanie vhodných aju-
rvédskych prípravkov sú odporúčania, 
ktoré môžu obličkám a močovým cestám 
účinne a rýchlo prospieť. Pre celkovú 
očistu obličiek a močových ciest odpo-
rúčame užívanie ajurvédskej zdravotnej 
kúry Detoxikácia obličiek & močových 
ciest.

Detoxikácia obličiek & močových ciest
Kúra prispieva k celkovému prečisteniu 
a zdravej funkcii obličiek a močových 
ciest, ktoré sú preťažené nadmerným 
užívaním soli a stimulantov ako je alko-
hol, káva a ďalšie, nedostatočným pitným 
režimom, narušením vodného metabo-
lizmu, oslabenou činnosťou obličiek, za-
držiavaním vody, nepravidelným vylučo-
vaním. alebo psychickým stresom.

Súčasťou kúry je čaj Varuna, ktorý vďaka 
obsahu kotvičníka, santalu bieleho, fenik-
lu a ďalších ajurvédskych bylín prispieva 
k optimálnemu fungovaniu obličiek a mo-
čových ciest. Očistný elixír Mutraprash 
vďaka obsiahnutým ajurvédskym bylinám 
v kombinácii s plodom amalaki bohatým 
na vitamín C má priaznivý vplyv na hla-
dinu kyseliny močovej, normálnu funkciu 
prostaty a močových ciest a udržiavanie 
bezproblémového močového 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
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/vylucovacia-sustava/varuna
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/mutraprash
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Kráľovské ajurvédske plody
plné šťavnatej chuti a vitamínov 
Užite si skutočnú chuť kráľovského manga, výživného jackfruitu, anjelskej papáje a našej no-
vinky - tropickej guavy. Vďaka šetrnému spôsobu ajurvédskeho spracovania si uchovávajú 
plnú chuť, autentickú vôňu a šťavnatosť. Bez konzervácie a sírenia vám tak ponúkajú zdravú 
čerstvú energiu a plno vitamínov a antioxidantov pre osvieženie tela i povzbudenie mysle.

Guava - symbol tropického raja
Guava alebo kvajáva hrušková je malý strom pôvodom prav-
depodobne z Južnej Ameriky, kde ho ľudia využívali už pred 
5000 rokmi. Odtiaľ sa potom rozšíril do všetkých tropických   

a subtropických oblastí sveta a jeho 
plody sa vďaka svojej sladkej, osviežu-
júcej a lahodnej chuti pripomínajúce 
hrušky a figy stali symbolom tropické-
ho raja. Šťavnaté plody guavy tak mô-
žete objaviť v exotických koktailoch   
a nápojoch, zmrzlinách, dezerte či ša-
láte aj iných kulinárskych špecialitách 
kultúr teplejšieho podnebného pásu. 

Plod guavy je vďaka svojmu bohatému zloženiu vitamínov, an-
tioxidantov, minerálov a vlákniny považovaný ale aj za veľmi 
hodnotné a zdraviu prospešné ovocie. Obsahuje 4-5násobne 
vyššie množstvo vitamínu C ako majú pomaranče či iné citru-
sy. V tradičných liečebných systémoch sa používa nielen plod, 
ale aj listy a kôra pri žalúdočných nevoľnostiach, hnačke, úpla-
vici, cukrovke či menštruačných problémoch. Hojne sa využí-
va aj pre svoje protizápalové a analgetické účinky. Pravidelné 
maškrtenie guavy prispieva vďaka vysoko obsiahnutému vita-
mínu C k zdravej činnosti imunitného systému. Udržuje telo 
v zdravej energetickej rovnováhe a zabraňuje tak nadmernej 
únave a vyčerpaniu. Vitamín A, ktorý tiež hojne obsahuje, 
prospieva zdravej sliznici tráviaceho traktu a zrakovým funk-
ciám. Obsiahnutý draslík podporuje zdravú funkciu nervov, 

svalov a krvného tlaku. Ďalšie prospešné látky obsiahnuté   
v guave sú napr. horčík, železo, zinok, fosfor, omega   
3 mastné kyseliny, vláknina a vitamín B.

Čerstvú guavu si môžeme dopriať hlavne v krajinách, kde 
rastie, pretože sa pri prevoze veľmi rýchlo kazí. Ideálnym 
variantom, ako si na guave u nás pochutnať, je preto forma 
sušeného ovocia, ktoré sa dobre skladuje a ktoré si môžete 
vziať aj kamkoľvek na cesty. Maškrťte zdravo a vyskú-
šajte lahodne šťavnatú guavu sušenou solárnou energiou   
a spracovanú tradičným ajurvédskym spôsobom bez síre-
nia a pridania konzervantov. Maškrťte zdravo a hodnotne!

NOVINKA!

GUAVA 
Vitamín C, A & vláknina

     Vitamín C prispieva k op-
timálnej činnosti imunitného 
systému a ochrane buniek pred 
oxidatívnym stresom. Znižuje 
mieru únavy a vyčerpania.

       Vitamín A prospieva 
slizniciam tráviaceho traktu 
a zrakovým funkciám.

     Draslík prispieva k nor-
málnej funkcii nervov, sva-
lov a krvného tlaku. 

Jackfruit
Jackfruit alebo chlebovník či Kathal je tradičné národné 
ovocie Bangladéša. V masívnej hrubej šupke sa skrývajú 

výživné a ener-
geticky bohaté 
plody, ktoré   
sú vynikajúcou 
nutričnou stra-
vou vegetariá-
nov. Obsahujú 
množstvo pro-
teínov, vitamí-

nov, minerálov aj antioxidačných látok a svojim nulovým 
obsahom cholesterolu prispievajú k zdravej životosprá-
ve pri znižovaní nadváhy. Prirodzene vyrovnávajú nad-
merné množstvo biologickej energie vata a pitta.

JACKFRUIT
Vitamín C, A & proteíny

   Vitamín C povzbudzuje 
funkciu imunitného sys-
tému a posilňuje vitalitu 
organizmu pri fyzickom 
výkone.

      Vitamín A prospieva 
tráviacemu systému.

       Vápnik pôsobí 
veľmi priaznivo 
na činnosť 
svalov 
a stav
kostí.

Mango je už od pradávnych čias indického eposu Ramayana považované v systéme aju-
rvédskeho lekárstva za „kráľovské ovocie“. Je bohatým zdrojom vitamínov a antioxidan-
tov, energizuje organizmus, vyrovnáva všetky tri biologické energie vata, pitta, kapha   
a podporuje výživu všetkých siedmich telesných tkanív (dhátus).

Mango

MANGO
Vitamín C, A & betakarotén

        Vitamín C stimuluje 
funkciu imunitného systému, 

prispieva k ochrane buniek 
pred oxidatívnym stresom 

a  zlešuje vstrebávanie 
železa.

Vitamín A 
prospieva tráviacemu 

systému.

Papája si v dobách moreplaveckých objavov vyslúžila 
názov „anjelské ovocie“. Je bohatým zdrojom vitamínov 
a antioxidačných látok posilňujúcich imunitný systém. 

Svojím obsahom tráviaceho enzýmu „papaínu“ pod-
poruje zdravú žalúdočnú a črevnú činnosť. Prirodze-
ne vyrovnáva zvýšené biologické energie vata a pitta.

PAPÁJA
Vitamín A, C & enzýmy

Vitamín A prospieva slizniciam 
tráviaceho traktu a prispieva   
k dobrému vzhľadu pokožky.

Vitamín C povzbudzuje 
funkcie imunitného systému 
a prispieva k ochrane buniek 

pred oxidatívnym stresom.

Vápnik podporuje 
funkcie tráviacich 

enzýmov.

Papája

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


Zaskočte si vyskúšať silu himalájskych 
bylín a ajurvédskych receptúr 
do najbližšej predajne:

NITRIANSKY KRAJ

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk     everestayurveda

Poznávaj ajurvédu jednoducho! IX. diel: SEDEM TELESNÝCH TKANÍV  V. 

Telo je tvorené atómami, ktoré sa zhlukujú a vytvárajú 
molekuly. Nahromadením veľkého množstva molekúl 
vznikajú telesné tkanivá ľudského organizmu (dhátus), 
ktoré sú funkčnými a stavebnými prvkami fyzického 
tela. V priebehu života dochádza k ich neustálej výžive 
a regeneracii prostredníctvom procesu trávenia.

Tradične sa uvádzajú v tomto poradí, pretože každá 
z nich zároveň vyživuje tkanivo nasledujúce: plazma 
(rasa), krv (rakta), svalstvo (mámsa), tuk (méda), kosti 
(asthi), kostná dreň a nervový systém (madždžá), esen-
cie reprodukčných orgánov (arthava/šukra).

7. Reprodukčné tkanivo (šukra & arthava) 
  v sebe obsahuje zárodok nového života a záro-

veň samotnú esenciu vitality. Mužské a ženské 
reprodukčné tkanivo je preto konečným pro-
duktom metabolického procesu, ktorý umož-
ňuje správnu výživu všetkých telesných tkanív 
človeka. Táto postupná transformácia živín do 
svojej konečnej suroviny reprodukčných orgánov 

spoluutvára duševnú charizmu, prirodzenú inte-
ligenciu a pevné zdravie ľudského organizmu. 

Medzi príznaky narušenia tohto tkaniva patrí 
neplodnosť, impotencia, nízka imunita, vitál-
na ochabnutosť, zápal prostaty, bolestivá a silná 
menštruácia, poruchy reprodukčných orgánov, 
nádory, maternicové cysty a fibróza.  

Výsledkom zdravého fungovania všetkých 7 dhá-
tov je plnohodnotná tvorba vitálnej substancie 
ódžas. Tá predstavuje samotnú esenciu imunit-
ného systému človeka a predstavuje jeho celkovú 
vitalitu. Posilňuje sa okrem iného aj meditáciou   
a celkovou starostlivosťou o uchovanie rovnováhy 
v našom živote. 

Okrem 7 telesných tkanív (dhátus) je ľudské telo 
opatrené aj 13 telesnými dráhami (srótamsí).   
O nich viac v ďalších dieloch nášho seriálu.   

Ajurvédsky žurnál vydáva 
Everest Ayurveda, s.r.o., so sídlom 
Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00, 
IČ: 27240576. 
Periodicita: 2× ročne, 
miesto vydania: Praha. 
Ev.č.: MK ČR E 23875

ĽUDSKÉ TELO PODĽA AJURVÉDY

SEDEM TELESNÝCH TKANÍV  V.

Komárno
Natura, Župná 4462
Lekáreň Bionatur, Budovateľská 40
Lekáreň pri Nemocnici, Mederčská 39

Levice
Herbavit, Ľ. Śtúra 7 -pešia zóna
Milika-Eko-Bio-Racio, Komenského 3

Nitra
Slniečko, Coboriho 1 - OC Polygón
Probio, Radlinského 1
Zdravý obchod, Štefánikova 5 - OC Mlyny
Čajovňa dobrých ľudí, Pri Synagóge 3
Planeta Natur, Akademická 1

Nové Zámky
Biozdravíčko, M.R. Štefánika 6
Fytovega, Podzámska 29
Bio Vitae, Podzámska 4A

Šahy
Výdajňa zdravotníckych pomôcok, 

  

Hlavné námestie 16

Šaľa
Dokonalá Harmónia, Hlavná 44

Štúrovo
Lekáreň Astra, Hlavná 57

Topoľčany
Zdravienka, Moyzesova 582/18
Tea Shop, M.R. Štefánika 2288/17

Vráble
Bio for life, Sídlisko lúky 93

NÁJDITE SVOJ MENTÁLNY  BALANC

Životná pohoda a naše mentálne nastavenia sú navzájom závislé. Zlepšiť kvalitu svojho života teda môžeme 
tým, že sa budeme starať najskôr o svoj mentálny a duševný stav. Je zbytočné o tom príliš premýšľať. Lepšie je 
skúsiť jednoduché praktiky, ktoré nevyžadujú nič viac ako našu vedomú pozornosť. Ide totiž len o to, vytvoriť 
v sebe viac priestoru, ktorý je zahltený nadmierou myšlienok, vnemov, emócií, plánovania a obáv. Tento voľný 
priestor sa potom prirodzene zaplní pokojom, harmóniou a vyrovnanosťou, ktoré vo forme vnútornej sily za-
čnú posúvať náš život správnym smerom. Skúste praktizovať tieto jednoduché rituály kedykoľvek počas dňa: 

„Ak nežijeme v harmónii 
s prírodou a vlastným telesným 

stavom, nemôžeme očakávať, 
že budeme vyliečení. 

Ajurvéda nám k tomu 
poskytuje prostriedky.“

- David Frawley

Tichý 
pozorovateľ

Pozorujte svet okolo seba úpl-
ne nezúčastnene a slobodne. 
Uchráňte svoju myseľ od vytvá-
rania komentárov a posudzova-
nia. Buďte nezávislým pozoro-
vateľom.

Vedomé 
dýchanie 

Sústreďte sa na miesto uprostred 
hrude a predstavte si, že sa na-
dychujete priamo do stredu vašej 
bytosti. Cíťte, že sa nachádzate   
vo vnútri srdca a nie v mysli.

Viera 
v intuíciu

Dajte na svoj vnútorný pocit a roz-
hodujte sa podľa neho. Vaša intuí-
cia je múdra a poradí vám lepšie 
ako vypočítavá myseľ. 

https://www.facebook.com/everestayurveda.sk/
https://www.instagram.com/everestayurveda/

