
Suresh, ste človek mnohých poznatkov o aju-
rvéde a zdravotných účinkoch jej prírodných 
prípravkov. Povedzte nám, ako ste sa k tomu 
všetkému dostal? 
Namaste, srdečne vás pozdravujem z Nepálu. 
Vyrastal som v malej nepálskej dedine a môj 
otec je farmár. Mal som to šťastie, že som bol 
prijatý do anglicky hovoriacej školy, kde za-
počalo moje vzdelávanie. Potom som odišiel 
do Banarása v Indii, ktoré je jedno z najstarších 
miest na svete. Tam som pokračoval vo svojom 
štúdiu na strednej škole, ktoré trvalo 5 rokov. 
Potom som sa rozhodol ísť ďalej na univerzitu.

Bola to ajurvédska univerzita?
Nie, odišiel som vtedy do Pune v Indii a začal 
tam študovať biotechnológiu.

To vás potom nasmerovalo k ajurvéde?
Vlastne áno, v tomto období som sa zoznámil 
s  ajurvédskym lekárom Dr. Ka Dev Jha, ktorý 
vytvoril všetky receptúry ajurvédskych pro-
duktov, ktoré teraz používam. Bol to veľmi 
múdry človek. Nie som hoden toho, aby som ho 
mohol nejako hodnotiť. Bol skutočným učen-
com. Nebol len ajurvédskym lekárom, bol nie-
kým oveľa väčším. Mal toľko skúseností, ktoré 
nie som schopný vysvetliť.

Suresh Kumar Sah, Ph.D. (31) 
je doktor biotechnológie a maji-

teľ spoločnosti Everest Ayurve-
da Ltd. v Nepále. Svoje moderné 

poznatky z biotechnologických 
výskumov tak vo svojej praxi 

snúbi s hlbokou múdrosťou 
Ajurvédskej medicíny. 

Z OBSAHU:

Detoxikujte
 sa doma & ľahko
7 krokov ajurvédskej 

domácej terapie
„šamana“ 

Zostav si svoju 
detoxikačnú kúru

vyberte si tú správnu oblasť
pre jarnú očistu

Sila bylinných elixírov
objavte jednoduchosť

ich užívania

Jarné ajurvédske recepty 
detox smoothie & špenát 

Poznávaj ajurvédu
jednoducho!

III. diel: Základné typy

 Ajurvédsky
žurnál

Štvrťročník vydáva Everest Ayurveda, s.r.o. k distribúcii zadarmojar/2020

Proste vám len podľa vášho pulzu dokázal po-
vedať, kde je vo vašom tele nejaký problém. Bol 
schopný skutočného vnútorného nahliadnutia. 
Mal som to šťastie, že som s ním mohol spolu-
pracovať na receptúrach našich čajov. Naučil 
ma rozumieť ajurvéde a tiež mnohým ďalším 
veciam, ktoré nie sú uvedené v žiadnych aju-
rvédskych spisoch. Pochádzalo to z  jeho skú-
seností, preto sú jeho receptúry veľmi účinné 
a jednoduché, takže je možné ich ľahko užívať 
bez predpisu lekára.

Dokončil ste potom svoje štúdium biotechnológie?
Áno, dokončením štúdia biotechnológie som 
získal dobrú znalosť o všetkých procesoch 
prebiehajúcich v ľudskom organizme vráta-
ne mikrobiológie, biochémie a biotechnológie 
rastlín. To všetko som absolvoval v priebehu 
môjho univerzitného štúdia.

Začal ste po skončení univerzity pracovať 
v odbore?
Ne tak úplně, chtěl jsem si ještě rozšířit své 
znalosti a získat více zkušeností v oblasti áju-
rvédy, tak jsem začal pracovat na ájurvédské 
klinice v Pune. Naučil jsem se tam mnoha vě-
cem. Například jakým způsobem stanovuje 
ájurvédský lékař diagnózu. Je mnoho postupů 
a terapií, které jsou prostě mimo znalost běžné 
medicíny.

Na slovíčko s mladým doktorom biotechnológie 
o ajurvéde a ručnej príprave ajurvédskych čajov 

Pokračovanie na str. 4



JARNÁ OČISTA 
alebo 7 krokov domácej detoxikácie 

Vplyvom nahromadeného stresu 
a  hektického spôsobu života sa vy-
tvárajú tiež psychické toxíny, ktoré sa 
usádzajú v pečeni a žlčníku a spôso-
bujú negatívne emócie v podobe ner-
vozity, zlosti, hnevu, nepriateľstva, 
strachu, úzkosti a neistoty. Nahro-
madenie toxínov oslabuje prúdenie 
životnej energie a preto sa tiež na jar 
môžeme cítiť unavení a bez života.

Ajurvédske lekárstvo zahŕňa vo svo-
jej praxi dve rôzne poňatia zdra-
votnej starostlivosti. Jednou z  nich 
je aktívna domáca terapia ŠAMA-
NA zameraná na harmonizáciu te-
lesných a  duševných funkcií, pre-
čistenie organizmu a posilnenie 
imunity. Druhá šódhana predsta-
vuje náročnejší detoxikačný proces 
„Paňčakarma“, ktorý je vedený iba 
pod klinickým dohľadom skúsené-
ho ajurvédskeho lekára. Šamana na 
rozdiel od jej náprotivku je vhodná 
pre väčšinu bežne pracujúcich ľudí 
vystavených zodpovedajúcemu na-
pätia a stresu. 

AKO POZNÁTE TOXÍNY  V  TELE?

• nedostatok energie, po-
cit ťažkosti, letargia, únava, 
slabosť, lenivosť

• depresia, bolesť hlavy, nepo-
koj, podráždenosť, nesústre-
denosť

• poruchy trávenia, žalúdoč-
né a črevné ťažkosti, plyna-
tosť, zápcha, zvýšená tvorba 
slín, povlak na jazyku, pa-
chuť v ústach, znížený apetít

• kožné a plesňové ochore-
nia, alergia, oslabená funk-
cia pečene, zvýšená teplota

• zvýšená hladina cukru 
v krvi, nadváha, opuchy, ate-
roskleróza, reumatoidná ar-
tritída, dna, močové a žlční-
kové kamene

Existuje rad známych metód, ako na jar očistiť telo, osviežiť myseľ a nabrať novú silu 
a energiu. Už ste ale skúšali jednoduchú domácu terapiu „šamana“ založenej na tradičných 
vedomostiach ajurvédskej medicíny?

7 ajurvédskych metód, ktoré môžete skúsiť doma aj v prírode mož-
no vykonávať v každodennom režime a pracovnom vyťažení. Ne-
musíte začleniť všetky naraz, začnite tým, čo zvládnete. Odporú-
čame nasledovať po dobu 1 mesiaca.

1. DIPANA povzbudenie 
       tráviaceho ohňa
Užívaním správnych bylín a korení 
možno povzbudiť tráviaci oheň, kto-
rý spáli toxíny v zažívacom trakte. 
Tým sú čierne, dlhé a kajenské ko-
renie, sušený zázvor, horčičné se-
mienko, kardamón, rasca, koriander, 
bazalka alebo fenikel. Jednoducho si 
ich pridávajte do jedla alebo užívajte 
prírodné doplnky stravy, ktoré pod-
porujú trávenie.

2. PAČANA očista
      a detoxikácia 
Efektívna detoxikácia môže prebie-
hať za užívania vhodných prírod-
ných doplnkov a tiež vedome pri-
spôsobenej stravy - čokoľvek zjeme, 
pôsobí na telo ako liek alebo naopak. 
Sladká, slaná alebo kyslá chuť zvy-
šujú tvorbu toxínov, pálivá a horká ju 
znižujú. Jedzte vegetariánsku stravu 
bohatú na čerstvú zeleninu, dočasne 
vyskúšajte aj raw stravu a zeleninové 
šťavy (napr. zo špenátu, petržlenu, 
zeleru). Vynechajte ťažké mastné 
pokrmy, pečivo z bielej múky, biely 
cukor a mliečne produkty, ktoré za-
hlieňujú. Prípadne si do nich pridajte 
štipku zázvoru alebo kardamónu.

3. KŠUT čiže pôst
Krátkodobý pôst (nie dlhodobé hla-
dovanie) prečisťuje tráviaci systém, 
uvoľňuje dýchacie cesty, rozjasňuje 
myseľ a pozdvihuje duševné vedomie. 
Ayurvéda považuje za minimálnu 
dobu pôstu 5 dní, kedy dôjde k prečis-
teniu prvého telesného tkaniva (plaz-
ma). Každý musí ale posúdiť, či na to 
má vhodnú fyzickú a duševnú konšti-
túciu. Ľuďom typu vata stačia 3 dni a v 
niektorých prípadoch sa pôst ani ne-
odporúča. Ľudia typu pitta znesú 5 - 7 
dní a typ kapha zvládne aj 7 - 10 dní.

Tip! Nepite studené nápoje, 
oslabujú tráviaci oheň a počas 
jedla pite len menšie množstvo 
teplých tekutín.

Tip! Účinný je aj celodenný pôst 
raz za týždeň (napríklad v nedeľu) 
po dobu 1 - 3 mesiacov.

Tip! Každé ráno začnite po-
három teplej vody s citrónom 
a očistite si povlak z jazyka.

Tip! Počas detoxikácie jedzte 
len zeleninové polievky a ša-
láty.

Tip! Doprajte telu horkú chuť, 
ktorá podporuje trávenie a očis-
tu pečene.

Tip! Podporte detoxikáciu žalú-
dočného a črevného traktu pi-
tím vhodných bylinných čajov. 

Tip! Nejedzte po 18 h večer 
a čistiace prípravky užívajte 
ráno nalačno a večer 2 hodiny 
po jedle.

4. TRIT regulácia tekutín
To platí predovšetkým v prípadoch, 
keď má telo sklon k obezite, opuchom 
a zadržiavaniu vody. Pre správnu 
funkciu ľudského tela je úplne zásad-
né, aby dokázalo udržať určitú stá-
losť objemu vody, osmotického tlaku 
a  rovnováhu kyslého či zásaditého 
prostredia v organizme. Množstvo 
vody u dospelých ľudí tvorí 55-60  % 
hmotnosti tela. Ženy majú menší po-
diel vody ako muži, pretože majú vyšší 
podiel tuku v tele a rovnako tak to pla-
tí pre ľudí s nadváhou alebo obezitou. 
Malé deti a tehotné ženy majú zvýše-
ný podiel obsahu vody. V starobe sa 
potom podiel vody na hmotnosti tela 
znižuje a dochádza k postupnému vy-
sychaniu telesných tkanív.

5. VJAJAMA 
     fyzická aktivita
Športové aktivity pomáhajú roz-
prúdiť krvný obeh, naštartovať 
metabolizmus a tým aj detoxikačný 
proces, kedy sa z tela odvádzajú od-
padové látky prostredníctvom potu. 
Tiež naša myseľ sa zbaví prebytoč-
ných myšlienok, starostí a napätia. 
Udržiavať telo v kondícii je nevy-
hnutnou súčasťou psychického i fy-
zického zdravia.

6. ATAPA terapia teplom 
      a žiarou slnka
Slnečný svit je liečivý, predovšet-
kým po dlhom období zimy s krát-
kou dobou denného svetla. Slnečné 
lúče v kontakte s ľudskou pokožkou 
pomáhajú tvorbe vitamínu D, ktorý 
je nevyhnutný pre udržanie hladi-
ny vápnika a fosforu v krvi a tiež 
pre fungovanie svalov, tvorbe kostí, 
mozgovej činnosti a imunitného sys-
tému.

7. MARUT osvieženie 
      čerstvým vzduchom
   Každý dych prináša do tela životnú 
energiu čiže pránu. Nadychujte sa 
zhlboka až do stredu hrude a poma-
ly vydychujte. Cíťte, že vami prúdi 
rieka čistej energie a s výdychom 
odchádza všetko, čo vo svojom sys-
téme nepotrebujete. Vedomé dýcha-
nie je dôležitým nástrojom na upo-
kojenie a harmonizáciu tela a mysle. 
Najlepšie sa precvičuje pri joge, re-
laxačných a meditačných techni-
kách. S pokojnou mysľou prichádza 
do tela viac harmónie a spokojnosti.

Cieľom šamany, tak ako všetkých 
očistných metód, je predovšetkým 
zbaviť telo toxínov pochádzajúcich 
z  tzv. nahromadenej ámy (odpado-
vých produktov), ktoré sa vplyvom 
nedostatočnej sily tráviaceho ohňa 
(agni) hromadia a  stagnujú ako ne-
strávené zvyšky potravy v  črevách, 
zaťažujú pečeň a zažívanie, dostáva-
jú sa do krvi a krvným obehom do ce-
lého tela. Tak môžu napríklad spôso-
biť potravinové a peľové alergie alebo 
ťažkosti s ekzémami a vyrážkami. 
Vplyvom znečistenia hrubého čreva 
dochádza tiež k zlému vstrebávaniu 
živín, čo oslabuje výživu kostí a kĺbov.

Tip! 
Športujte 
- chodte sa 
trebárs ráno 
alebo večer 
prebehnúť.

Tip! 
Pozerajte 
sa 5 minút 
do ranného 
slnka, zlep-
šuje to zrak.

Tip! 
Precvičujte 
vedomé dý-
chanie každý 
deň 5 minút.

Detoxikačné tipy 
z našej ajurvédskej kuchyne 
nájdete na ďalšej strane ...



Začal ste po skončení univerzity pracovať 
v odbore?
Nie tak úplne, chcel som si ešte rozšíriť 
svoje vedomosti a získať viac skúseností 
v  oblasti ajurvédy, tak som začal praco-
vať na ajurvédskej klinike v Pune. Naučil 
som sa tam mnohým veciam. Napríklad 
akým spôsobom stanovuje ajurvédsky le-
kár diagnózu. Je mnoho postupov a tera-
pií, ktoré sú proste mimo znalosť bežnej 
medicíny. Skúsenosti od doktora Ka Dev 
Jha spolu so znalosťami zo svojho štúdia 
biotechnológie a praktického pôsobenia 
na ajurvédskej klinike v Pune mi dali dob-
rý základ pre hlbšie porozumenie ľudské-
mu organizmu aj ajurvédskej medicíne. 
preto môžem pripraviť účinné receptúry, 
ktoré veľmi dobre fungujú.

Čím sa teda dnes hlavne zaoberáte?
Pracujem na výrobe a príprave receptúr 
ajurvédskych prípravkov, predovšetkým 
čajov. Našou najdôležitejšou prácou je 
najprv zabezpečiť zber najkvalitnejších 
bylín prevažne na území Nepálu. Potom 
prichádza na rad proces ich čistenia. 
Robíme to veľmi prírodným a tradičným 
spôsobom. 

Môžete to popísať?
Väčšina žien v Nepále a Indii sa venuje 
zberu plodín, pretože naše krajiny sú zalo-
žené na poľnohospodárstve. Čistíme byli-
ny tradičným spôsobom - najprv oddelíme 
jednotlivé časti a zbavíme ich ručne nečis-
tôt. Potom ich podľa našich receptúr me-
dzi sebou náležite premiesime. Po pravde 
povedané, keď čaje pripravujeme, nemys-
líme na to, že vyrábame nejaký produkt, 
ale robíme to jednoducho s pocitom, akoby 
sme v kuchyni chystali jedlo pre celú rodi-
nu. Preto je naša výroba čajov predchnutá 
láskou ľudí, ktorí ich pripravujú.

pokračovanie 
rozhovoru ... 

Prechádzame sa práve po 
terase vašej bylinnej výrob-
ne neďaleko Káthmandu, 
aké byliny práve spracová-
vate? 
Táto bylina sa nazýva Gokshura a je v aju-
rvéde veľmi hojne používaná. Aplikuje sa 
predovšetkým pri ťažkostiach s  oblič-
kami, ozdravuje močové cesty a  celkovo 
posilňuje celý organizmus. Ako môžete 
zblízka vidieť, táto bylina má ostré tŕne 
a preto je jej spracovanie omnoho ťažšie. 
My ju ale získavame už vo veľmi čistom 
stave takže s ňou nemáme toľko práce.

A tieto väčšie usušené kúsky?
Toto je správne usušené Amalaki, ktoré 
získavam z odľahlých oblastí na západe 
Nepálu, kde sa nachádza mesto Tulsipur. 
Odtiaľ pochádza aj čerstvá úroda Tulsi 
a mnohých ďalších bylín, ktoré sa potom 
priváža do Káthmandu.

Tu tri ženy čistia na slamených podno-
soch ďalšiu zaujímavú rastlinu...
To čo teraz vidíme, je proces čistenia by-
liny Manjistha, ktorá je jednou z najlep-
ších pre starostlivosť o pleť a pokožku. 
Je to veľmi tradičná nepálska rastlina, 
ktorá sa žne v zalesnených oblastiach se-
verne od Káthmandu. 

Ako vyzerá teda celý proces, než sa bylina 
ocitne v ajurvédskom čaji?
Pred tým než akúkoľvek bylinu použijeme 
na ďalšie spracovanie, rozprestrieme ju 
najprv na terasu, aby mohla na slnku dobre 
vyschnúť a nezostala v nej žiadna vlhkosť. 

To musíme stihnúť mimo monzúno-
vé obdobie, ktoré v Nepále trvá zhruba 
od polovice júna do polovice septembra. 
S  bylinami musíme byť v tú dobu veľmi 
starostliví, pretože aj vlhkosť vzduchu 
je pomerne vysoká. Potom prichádza na 
rad jej čistenie a až potom je potrebné 
náležitú časť byliny najemno rozomlieť. 
Akonáhle máme pripravené rozomleté 
časti jednotlivých bylín, potom ich za-
číname miešať podľa našich receptúr. 
Takže takto vyzerá pripravená zmes 
a teraz ju musíme už len poriadne ručne 
premiešať. V  nasledujúcej fáze nasype-
me čajovú zmes do sáčkov, ktoré potom 
dôkladne zapečatíme, zložíme kartónové 
obaly krabičiek, do nich vložíme naplne-
né sáčky čajových zmesí a zabalíme ich 
do ochrannej fólie. Čaje uložíme do dre-
venej debny, ktorú priamo tu na mieste 
vyrába môj dobrý priateľ. Akonáhle za-
tlčie pár klincov a debny uzavrie, môže-
me naložiť 320 debien a vyplniť tak celý 
kontajner. 

Akou cestou kontajner do Európy putuje?
Je to dlhá cesta z Káthmandu do Kalka-
ty a potom loďou okolo Srí Lanky, cez 
Suezský prieplav, Gibraltárskou úžinou 
až do prístavu v Hamburgu. Potom už je 
to len kúsok nákladným vlakom k vám 
do Prahy a Banskej Bystrice. 

Ďakujeme za rozhovor. Ďakujem a pra-
jem si, aby vám všetkým naše čaje pri-
niesli prospech a zdravie.

ajurvédsky nápoj 
AMALAKI & KURKUMA
prečistenie pečene a krvi

čaj NAGARA
prečistenie lymfy

ajurvédsky elixír 
RASAPRASH

regenerácia lymfatického tkaniva

UŽÍVANIE
Ajurvédske čaje nezabudnite vždy pre 
dostatočný účinok a jemnejšiu chuť po-
variť (3 - 5 min). Elixíry je vhodné s čaj-
mi kombinovať, užívajte ráno a večer 
1 čajovú lyžičku a zapite teplou vodou 
alebo ajurvédskym čajom. Na prípra-
vu horúceho ajurvédskeho nápoja stačí 
preliať 1 čajovú lyžičku 250 ml horúcej 
vody.

ZOSTAV SI SVOJU DETOXIKAČNÚ KÚRU

1. 
Najprv si vyberte oblasť, ktorú
chcete prečistiť. Existujú tri 
kľúčové okruhy detoxikácie:

• lymfatický systém
• pečeň spolu s krvným
    obehom
• tráviaca sústava

2. 
Zvoľte si vhodný prírodný pro-
striedok - pre telo sú ajurvédske 
byliny najlepšie a najrýchlejšie 
vstrebateľné ako bylinný odvar 
(kvatha) v podobe ajurvédskeho 
čaju alebo ako ajurvédsky elixír 
(avalehas). V oboch prípadoch 
sú byliny povarené a tým dob-
re premiešané. Dosahuje sa tak 
najväčšieho účinku a najjemnej-
šej chuti zároveň.

Pozn.: Tieto formy sa medzi se-
bou dobre kombinujú. Pokiaľ 
sa prípravky starajú o rovnakú 
oblasť, ich účinky sa navzájom 
posilňujú. 

3. 
Užívajte prípravky 2x denne, 
najlepšie ráno nalačno a večer 
2 h po jedle, pravidelne po dobu 
1 mesiaca, počas ktorého pri-
spôsobte tiež svoje stravovacie 
návyky - obmedzte alebo naj-
lepšie úplne vynechajte mäsité, 
mliečne a sladké pßokrmy, kávu, 
čierny čaj a alkohol. Pravidelne 
cvičte a skúste nebyť v strese.

čaj 
KALAMEGHA

detoxikácia pečene 

elixír RAKTAPRASH
regenerácia pečene 

a krvi

+ =
ajurvédska kúra

Detoxikácia lymfatického 
systému

+ =
ajurvédska kúra

Detoxikácia pečene 
a krvi

čaj TRIPHALA
detoxikácia tráviacej 

sústavy

elixír PURISHAPRASH
črevá & vyprázdňovanie 

čaj KARAVI
starostlivosť o citlivé 

zažívanie 

ajurvédsky nápoj 
AMALAKI & MLADÝ 

JAČMEŇ
odkyslenie organizmu 

ajurvédska kúra
Detoxikácia črevné-

ho traktu

+

+

=

=
ajurvédska kúra

Detoxikácia 
od alergénov

+

elixír ANNAPRASH
žalúdok & trávenie

=
ajurvédska kúra

Odkyslenie trávia-
ceho traktu

1) Detoxikácia lymfatického systému

3) Detoxikácia tráviacej sústavy

2) Detoxikácia pečene a krvného obehu

elixír PURISHAPRASH
črevá & vyprázdňovanie 

„... keď čaje pripravujeme, nemyslíme na to, že vyrábame nejaký pro-
dukt, ale robíme to jednoducho s pocitom, akoby sme v kuchyni chystali 
jedlo pre celú rodinu.“ – Suresh Kumar Sah, Ph.D.

Tu na fotografii (vpravo - pozn. red.) mô-
žete vidieť celý náš nepálsky tím Everest 
Ayurveda. Naľavo odo mňa stojí môj otec, 
ktorý je zodpovedný za celý výrobný pro-
ces. Je to veľmi skúsený pestovateľ a preto 
je schopný hneď na prvý pohľad rozpo-
znať rôznorodú kvalitu bylín. Vyberá si 
vždy len tú najlepšiu akosť. A potom je tu 
náš vynikajúci tím starajúci sa o samotné 
spracovanie bylín. Všetci títo ľudia byliny 
ručne čistia a to je tá najdôležitejšia časť 
celej výroby. Akonáhle sú jednotlivé časti 
bylín dobre odseparované, potom z nich 
dokážeme pripraviť kvalitné čaje.

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-kurkuma-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/rasaprash
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/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/triphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/traviaca-sustava/karavi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-mlady-jacmen-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/purishaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/annaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/purishaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-crevneho-traktu
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-pecene-krvi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/ocistne-detoxikacne-kury/detoxikacia-od-alergenov


Odporúčané ovocie umyjeme, prípadne 
olúpeme, nakrájame na menšie kúsky 
a vložíme do mixéra. Pridáme 150 ml 
čistej vody a jednu čajovú lyžičku jem-
ne namletej zmesi ajurvédskeho nápo-
ja Amalaki & mladý jačmeň. Mixujeme 
20 - 30 sekúnd.

Jarné ajurvédske recepty

SMOOTHIE pre očistu a odkyselenie AMALAKI & JAČMEŇ

Objavte silu & jednoduchosť  
            ajurvédskych očistných elixírov

Podľa tradičného ajurvéd-
skeho systému je ľudské telo 
predchnuté sústavou fyziolo-
gických a energetických ciest 
(srótámsi), ktoré spracúvajú 
prijímanú potravu, zabezpe-
čujú prísun živín do siedmich 
telesných tkanív a zaisťujú 
vylučovanie odpadových látok 
z organizmu.

Ako ich používať?
1 čajovú lyžičku 2 - 3x denne samo-
statne do úst a zapiť šálkou vlažné-
ho mlieka/rastlinného mlieka či vody. 
1  čajovú lyžičku elixíru môžete tiež 
rozmiešať v 250 ml teplej vody/mlieka. 
Odporúčame mlieko v bio kvalite.

Postačí vám:
• 1 čajová lyžička ajurvédskej zmesi
    Amalaki & mladý jačmeň
• 1/2 zeleného jablka
• 1/2 hrušky
• 1/2 - 1 kiwi
• 1/2 banánu
+ 150 ml čistej vody

Emblica officinalis (amalaki) a hordeum vulgare (mladý jačmeň) sú dve 
superpotraviny, ktoré si v dnešnej dobe mnoho ľudí obľúbilo. Pripravte si 
z nich jednoducho zdravý a chutný nápoj, ktorý očistí telo, dodá mu vita-
míny, enzýmy, antioxidanty a posilní jeho prirodzenú obranyschopnosť.

Amalaki potom zvyšuje schopnosť 
vstrebávania železa, znižuje mieru úna-
vy a vyčerpania, podporuje energetický 
metabolizmus a vysokým obsahom vita-
mínu C silne posilňuje imunitný systém.

Čo tým získate:
• široké spektrum antioxidantů 
   (látky znižujúce bežný oxidačný proces,
    ktorý má na svedomí starnutie a odu-
    mieranie buniek)
• bioflavonoidy (vitamíny podporujúce 
     odolnosť bunkových stien proti prenika
     niu voľných radikálov)
• dôležité esenciálne aminokyseliny
• minerály - vápnik, železo, fosfor,
    horčík, meď
• vitamíny - C, B1, B2, B6, karotén
• 5 chutí zo šiestich (pre vyrovnanie
     troch biologických energií vata, pitta
     a kapha)

Špenát je v Indii známy ako palak 
a tvorí jeden z najobľúbenejších pokr-
mov severnej Indie v rámci hlavného 
chodu známeho ako Palak paneer, špe-
nátovo - smotanové omáčky so syrom 
paneer podávaný s basmati ryžou, či 
indickým chlebom naan alebo plackou 
čápatí.

Korenený ŠPENÁT PO AJURVÉDSKY
Na 1 porciu budete potrebovať:
• zväzok čerstvého špenátu
• 1 veľkú paradajku
• cesnak - polovicu strúčikov
• zázvor - 3 cm kúsok
• 1 čaj. lyžička soli
• štipka rímskej rasce
• 2 - 3 lyžice ghí

Mladý jačmeň obsahuje horčík, ktorý 
prispieva k alkalizácii organizmu a jeho 
elektrolytickej rovnováhe. vitamín B6 
podporuje tvorbu červených krviniek 
a meď pomáha s prenosom železa a kys-
líka v tele.

Príprava:
Špenátové listy dôkladne opláchneme vodou, pokrájame na menšie kúsky a od-
ložíme do misky. Paradajku nakrájame na kúsky tiež a dáme do mixéra (môžeme 
použiť i tyčový mixér). Pridáme cesnak - strúčiky rozpolíme. K tomu pridáme soľ, 
rímsku rascu a očistený nakrájaný kúsok zázvoru. Všetko rozmixujeme. Do hrn-
ca dáme ghí, zohrejeme na miernom plameni a pridáme rozmixovanú zmes. 
Smažíme, až všetko zmäkne. Potom pridáme pokrájaný špenát a blanšírujeme 
do mäkka. Ak sa zmes začne pripaľovať, môžeme pridať trochu vody. A je hotovo. 

Takto upravený špenát môžeme 
podávať s ryžou, zemiakmi, alebo 

ďalším ajurvédskym pokrmom.

Z ajurvédskeho pohľadu sa vare-
ný špenát odporúča ľuďom typu 
vata pre vyrovnanie ich dóšickej 

rovnováhy.

Špenát je výborným zdrojom vitamínu K, A, B2, C 
a minerálov ako horčík, železo a zinok.

Telesný systém človeka sa skla-
dá z 13 hlavných ciest (srót):

• Prvé 3 zahŕňajú tráviaciu 
sústavu (anna), dýchacie ces-
ty (prana) a systém vodného 

metabolizmu (ambu). 

• 7 ďalších ciest predstavuje 
dráhy pre výživu siedmich 
telesných tkanív (dhátus).

• 3 záverečné cesty riadia 
proces vylučovania stolice 

(purisha), vylučovania moču 
(mutra) a odvádzanie toxínov 

potnými žľazami (sveda). 

• Špecifickou štrnástou 
celostnou cestou je psychic-
ká a fyzická sústava (mano) 
zahrňujúca myseľ a zmyslo-
vé orgány spolu s činnosťou 
kardiovaskulárneho a neu-
roendokrinného systému.

Pôvodné ajurvédske receptúry, ktoré sú uvedené v odbor-
ných spisoch z 1. stor. n. l., by sa nám určite v dnešnej dobe 
moderných technológií a prístrojov, ktoré nám bez nášho 
dotyku prichystajú všetko k ľahkému použitiu, zdali tro-
chu náročné. Ajurvédski mudrci a lekári vtedy na prípravu 
liekov používali predovšetkým svoje ruky, teplo ohňa, ma-
žiar k mletiu bylín a mlieko, med či živicu guggul na tmele-
nie a dobrú vstrebateľnosť do telesných tkanív.

Boli to prírodné postupy, ktoré 
múdro uchovávali maximum 
prírodnej sily a prospešných 
látok rastlín v kombinácii so 
skvelou znalosťou toho, v akej 
súčinnosti pracujú telesné tka-
nivá a dráhy, orgány i ľudská 
psychika. Ak chcete zakúsiť 
túto autentickú silu, bez toho 
aby ste si doma v obývačke 
urobili táborák a varili na ohni 
rozomleté byliny, vyskúšajte 
niektorý z už hotových aju-
rvédskych bylinných elixírov 
s  jednoduchým spôsobom uží-
vania. Pripravujú sa tradič-
ným spôsobom na otvorenom 
ohni, kedy sa varia vysoko 

nutričné ovocné plody amalaki. 
Vznikne tak džem, do ktorého 
sa v rôznych fázach prípravy 
primiešavajú ajurvédske by-
liny a koreniny. U niektorých 
sa používajú korene (napr. 
zázvor, ashwagandha, kurku-
ma, sladké drievko), u niekto-
rých plody (kardamóm, vrcho-
lák, piepor, koriander, atď.), 
u  iných zase stonky, listy ale-
bo kôra (guduchi, škoricovník, 
špargľa, santal, brahmi, atď.). 
Ďalej sa pridá topené maslo 
(ghí) a med, ktoré fungujú ako 
tzv. anupána, médium, ktoré 
pomáha bunkám lepšie prijať 
zdraviu prospešné látky. 

ANNAPRASH
žalúdok & trávenie
pre optimálnu funkciu žalúdka

PRANAPRASH
krčná oblasť& dýchacie cesty
pre uvolněnie dýchacích ciest

AMBUPRASH
pankreas & regulace cukru
pre zníženie hladiny cukru v krvi

PURISHAPRASH
črevá & vyprázdňovanie 

pre správnu činnosť čriev

MUTRAPRASH
obličky & močové cesty
pre optimálnu funkciu obličiek

SVEDAPRASH
pleť& pokožka

pre zdravú a čistú pleť

MANOPRASH
srdce & cievy
pre kardiovaskulárne zdravie 

https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/lahodna-ajurvedska-smoothies
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/annaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/ambuprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/purishaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/svedaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/mutraprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/manoprash


Zaskočte si vyskúšať silu himalájskych 
bylín a ajurvédskych receptúr do naj-
bližšej predajne:

NITRA
Probio - zdravá výživa, Radlinského 104/1
Planeta Natur, OC Centro Nitra, Akademická 1/A
Čajovňa dobrých ľudí, Pri synagóge 3, pešia zóna
Joga Ajurvéda, Diaľničná 189/19
Zdravý obchod, Štefánikova Trieda 35, OC Mlyny
Slniečko, Coboriho 1484/1
Bio Včielka, OC Galéria Nitra, Bratislavská 5b

GALANTA
Biomania, OC Galaxia, Hlavná 6
Bonita, Galanta Shopping City, Clementisove sady 34

KOMÁRNO
Lekáreň pri nemocnici, Mederčská 39
Lekáreň Bionatur, Budovateľská 1417/40
Fytotéka, Ul. Františkánov 24
Natura, Župná 4462/20

LEVICE
Milika Eko-Bio-Racio, Ľ. Štúra 21/A
Herbavit, Ľ. Štúra 7, pešia zóna

NOVÉ ZÁMKY
Fytoveg, Podzámska 29
BioVitae, Podzámska 4A
BioSvet, M. R. Štefánika 4035/6

SEREĎ
Biomania, M. R. Štefánika 3080/16

ŠALA
Lekáreň Alia, Budovateľská 548/29 
Dokonalá harmónia, Hlavná 44

ŠTÚROVO
Lekáreň Astra, Hlavná 57 

TOPĽČANY
Zdravienka, Škultétyho 3

VRÁBLE
BIO for Life, Sídl. Lúky 1310/93

www.everest-ayurveda.sk
     everestayurveda.sk
     everestayurveda

Poznávaj ajurvédu jednoducho! ZÁKLADNÉ TYPY (III. diel)

Ajurvéda je založená na základnom kon-
cepte, ktorý hovorí, že zdravie vychádza 
z rovnováhy týchto troch dóš (vata, pitta 
a kapha) v ľudskom tele. 

Každá z týchto síl má na starosti rôzne 
fyziologické funkcie a ich odlišný pomer 
v každom jednotlivcovi vytvára jeho oso-
bitý a jedinečný ráz na základe odlišnej 
telesnej a duševnej konštitúcie.

Všetci sa rodíme s ich odlišným pome-
rom, ale prítomné máme vždy všetky tri. 
Niekto môže mať ale prevládajúcu kapha 
dóšu, iný môže byť napríklad kombinova-
ný typ vata - pitta, kedy kapha je prítom-
ná len v menšej miere a podobne. Tomuto 
originálnemu vrodenému stavu sa hovorí 
prakrti. Utvára sa už v dobe počatia podľa 
pomeru dóš v ženskom vajíčku a mužskej 
spermii.

V priebehu života sa potom z rôznych prí-
čin ich pomerové zastúpenie odchyľuje 
od pôvodného vrodeného stavu, čo sa po-
tom odráža na našej psychickej kondícii 
a fyzickom zdraví.

Náš aktuálny dóšický pomer sa nazýva 
vikrti. Ak zodpovedá nášmu prakrti, po-
tom budeme zdraví a v psychosomatickej 
rovnováhe. Vo väčšine prípadov však rôz-
ne životné situácie a naše reakcie na ne či 
nevhodný životný štýl nepomerne zvyšujú

zvyšujú niektoré z dóš a to narúša ich vzá-
jomné harmonické súznenie.

Príčiny psychosomatickej nerovnováhy: 
• nesprávne životné návyky a stereotypy
• nezdravá strava a chybná kombinácia
    potravín
• potláčanie potrieb
• emocionálna a psychická nestabilita, 
    frustrácia a negatívne myslenie

Našou úlohou je teda uviesť tieto životné 
sily späť do ich pôvodnej rovnováhy. Správ-
ne porozumenie týmto psychosomatickým 
princípom je kľúčom k zdravému a vyrovna-
nému spôsobu života. Pokiaľ si začneme byť 
ich vplyvu a pôsobeniu viac vedomí, budeme 
schopní predchádzať takým návykom a ste-
reotypom, ktoré sa neskôr prejavujú ako prí-
znaky najrôznejších ochorení.

TRI ŽIVOTNÉ 
BIOENERGIE 

Každý človek sa rodí 
s jedinečným pomerom 

troch základných 
biologických princípov (dóš) 

vata, pitta a kapha, ktoré 
predstavujú individuálny 

genetický kód.

Spoznajte svoju duševnú 
a tělesnú konštitúciu – nene-

chajte si ujsť dóšický test a veľké 
rozprávanie o dóšach 

v letnom čísle.

Ajurvédsky žurnál vydáva 
Everest Ayurveda, s.r.o., so sídlom 
Bystrá 761/10, Praha 9, 193 00.
IČ: 27240576. Periodicita: 4× ročně
Miesto vydanie: Praha 
Ev.č.: MK ČR E 23875

Nitriansky kraj

http://www.everest-ayurveda.sk
http://facebook.com/everestayurveda.sk
http://instagram.com/everestayurveda

