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Na slovi¢ko s mladym doktorom biotechnolégie
o ajurvéde a ru¢nej priprave ajurvédskych ¢ajov

Suresh, ste ¢lovek mnohych poznatkov o aju-
rvéde a zdravotnych Geinkoch jej prirodnych
pripravkov. Povedzte nam, ako ste sa k tomu
vsetkému dostal?

Namaste, srde¢ne vas pozdravujem z Nepalu.
Vyrastal som v malej nepalskej dedine a mgj
otec je farmar. Mal som to stastie, ze som bol
prijaty do anglicky hovoriacej skoly, kde za-
potalo moje vzdelavanie. Potom som odisiel
do Banarasa v Indii, ktoré je jedno z najstarsich
miest na svete. Tam som pokracoval vo svojom
stadiu na strednej skole, ktoré trvalo 5 rokov.
Potom som sa rozhodol ist d'alej na univerzitu.

Bola to ajurvédska univerzita?
Nie, odisiel som vtedy do Pune v Indii a zacal
tam studovat biotechnoldgiu.

To vas potom nasmerovalo k ajurvéde?
Vlastne ano, v tomto obdobi som sa zoznamil
s ajurvédskym lekarom Dr. Ka Dev Jha, ktory
vytvoril vsetky receptiry ajurvédskych pro-
duktov, ktoré teraz pouzivam. Bol to velmi
mudry ¢lovek. Nie som hoden toho, aby som ho
mohol nejako hodnotit. Bol skuto¢nym ucen-
com. Nebol len ajurvédskym lekarom, bol nie-
kym ovela vaesim. Mal tofko skisenosti, ktoré
nie som schopny vysvetlit.

Proste vam len podla vasho pulzu dokéazal po-
vedat, kde je vo vagom tele nejaky problém. Bol
schopny skuto¢ného vnatorného nahliadnutia.
Mal som to stastie, Ze som s nim mohol spolu-
pracovat na recepttrach nasich ¢ajov. Nautil
ma rozumiet ajurvéde a tiez mnohym d'alsim
veciam, ktoré nie s uvedené v ziadnych aju-
rvédskych spisoch. Pochadzalo to z jeho ska-
senosti, preto s jeho receptary velmi G¢inné
ajednoduchg, takze je mozné ich fahko uzivat
bez predpisu lekara.

Dokontil ste potom svoje stiidium biotechnolégie?
Ano, dokontenim stidia biotechnolégie som
ziskal dobra znalost o vsetkych procesoch
prebiehajacich v Tudskom organizme vrata-
ne mikrobiolégie, biochémie a biotechnolégie
rastlin. To vsetko som absolvoval v priebehu
mdjho univerzitného stadia.

Zatal ste po skonteni univerzity pracovat
v odbore?

Ne tak Gplng, chtél jsem si jeste rozsirit své
znalosti a ziskat vice zkusenosti v oblasti aju-
rvédy, tak jsem zacal pracovat na djurvédské
klinice v Pune. Nautil jsem se tam mnoha v&-
cem. Napriklad jakym zpusobem stanovuje
ajurvédsky lékar diagnézu. Je mnoho postupt
a terapii, které jsou prosté mimo znalost bézné
mediciny.

Pokratovanie na str. 4

Suresh Kumar Sah, Ph.D. (31)
je doktor biotechnoldgie a maji-
tel spolo¢nosti Everest Ayurve-
da Ltd. v Nepale. Svoje moderné

poznatky z biotechnologickych
vyskumov tak vo svojej praxi
snibi s hlbokou midrostou
Ajurvédskej mediciny.




JARNA O CISTA alebo -7 krokov domacej detoxikacie

Existuje rad znamych met6d, ako na jar otistit telo, osviezit mysel a nabrat nova silu
a energiu. Uz ste ale skiisali jednoducht domacu terapiu ,,5amana” zalozenej na tradi¢nych
vedomostiach ajurvédskej mediciny?

Ajurvédske lekarstvo zahfna vo svo-
jej praxi dve r6zne ponatia zdra-
votnej starostlivosti. Jednou z nich
je aktivna domaca terapia SAMA-
NA zamerana na harmonizaciu te-
lesnych a dusevnych funkcii, pre-
tistenie organizmu a posilnenie
imunity. Druha 36dhana predsta-
vuje naro¢nejsi detoxikainy proces
JPantakarma®, ktory je vedeny iba
pod klinickym dohladom skasené-
ho ajurvédskeho lekara. Samana na
rozdiel od jej naprotivku je vhodna
pre vaesinu bezne pracujicich udi
vystavenych zodpovedajiicemu na-
pdtia a stresu.

7 ajurvédskych met6d, ktoré mézete skisit doma aj v prirode moz-
no vykonavat v kazdodennom rezime a pracovnom vytazeni. Ne-
musite zaclenit vsetky naraz, za¢nite tym, ¢o zvladnete. Odpora-

Ciefom 3amany, tak ako vsetkych
otistnych metdd, je predovsetkym
zbavit telo toxinov pochadzajacich
z tzv. nahromadenej amy (odpado-
vych produktov), ktoré sa vplyvom
nedostato¢nej sily traviaceho ohna
(agni) hromadia a stagnuj( ako ne-
stravené zvysky potravy v ¢revach,
zatazuj( pecen a zazivanie, dostava-
jasado krviakrvnym obehom do ce-
lého tela. Tak m6zu napriklad spéso-
bit potravinové a pelové alergie alebo
tazkosti s ekzémami a vyrazkami.
Vplyvom znetistenia hrubého ¢reva
dochadza tiez k zlému vstrebavaniu
zivin, ¢o oslabuje vyzivu kostia klbov.

¢ame nasledovat po dobu I mesiaca.

1. DIPANA povzbudenie

traviaceho ohna

Uzivanim spravnych bylin a koreni
mozno povzbudit traviaciohen, kto-
ry spali toxiny v zazivacom trakte.
Tym sa ¢ierne, dlhé a kajenské ko-
renie, suseny zazvor, horc¢i¢né se-
mienko, kardamon, rasca, koriander,
bazalka alebo fenikel. Jednoducho si
ich pridavajte do jedla alebo uzivajte
prirodné doplnky stravy, ktoré pod-
poruji travenie.

Tip! Nepite studené napoje,
oslabuja traviaci ohen a pocas
jedla pite len mensie mnozstvo
teplych tekutin.

s PACANA oCista
a detoxikacia

Efektivna detoxikacia méze prebie-
hat za uzivania vhodnych prirod-
nych doplnkov a tiez vedome pri-
spdsobenej stravy - ¢okolvek zjeme,
posobi na telo ako liek alebo naopak.
Sladka, slana alebo kysla chut zvy-
$uja tvorbu toxinov, paliva a horka ju
znizuji. Jedzte vegetariansku stravu
bohatt na ¢erstvia zeleninu, do¢asne
vysk(sajte aj raw stravu a zeleninové
stavy (napr. zo Spenatu, petrzlenu,
zeleru). Vynechajte tazké mastné
pokrmy, petivo z bielej maky, biely
cukor a mlie¢ne produkty, ktoré za-
hlienuja. Pripadne si do nich pridajte
stipku zazvoru alebo kardamoénu.

Vplyvom nahromadeného stresu
a hektického spdésobu zivota sa vy-
tvaraja tiez psychické toxiny, ktoré sa
usadzaji v peceni a zl¢niku a spdso-
buja negativne emécie v podobe ner-
vozity, zlosti, hnevu, nepriatelstva,
strachu, Gzkosti a neistoty. Nahro-
madenie toxinov oslabuje pradenie
zivotnej energie a preto sa tiez na jar
mdzeme citif unavenia bez zivota.

AKO POZNATE TOXINY V TELE?

¢ nedostatok energie, po-
cit tazkosti, letargia, inava,
slabost, lenivost

# depresia, bolest hlavy, nepo-
koj, podrazdenost, nestistre-
denost

¢ poruchy travenia, zalidoc-
né a ¢revné tazkosti, plyna-
tost, zapcha, zvysena tvorba
slin, povlak na jazyku, pa-
chut v astach, znizeny apetit

® kozné a plesinové ochore-
nia, alergia, oslabena funk-
cia pecene, zvysena teplota

¢ zvysena hladina cukru
v krvi, nadvaha, opuchy, ate-
rosklerdza, reumatoidna ar-
tritida, dna, mocové a zl¢ni-
kové kamene

Tip! Kazdé rano zac¢nite po-
harom teplej vody s citrénom
a otistite si povlak z jazyka.

Tip! Potas detoxikacie jedzte
len zeleninové polievky a 3a-
laty.

Tip! Doprajte telu horka chut,
ktora podporuje travenie a ocis-
tu pecene.

Tip! Podporte detoxikaciu zala-
do¢ného a ¢revného traktu pi-
tim vhodnych bylinnych ¢ajov.

Tip! Nejedzte po 18 h vecer
a Cistiace pripravky uzivajte
rano nala¢no a vecer 2 hodiny
po jedle.

3. KSUT cize post

Kratkodoby pdst (nie dlhodobé hla-
dovanie) pretistuje traviaci systém,
uvoliiuje dychacie cesty, rozjasrnuje
mysel a pozdvihuje dusevné vedomie.
Ayurvéda povazuje za minimalnu
dobu pdstu 5 dni, kedy déjde k precis-
teniu prvého telesného tkaniva (plaz-
ma). Kazdy musi ale posadit, ¢i na to
ma vhodna fyzicka a dusevna konsti-
taciu. Ludom typu vata statia3dniav
niektorych pripadoch sa pdst ani ne-
odporaia. Ludia typu pitta znest 5 - 7
dni a typ kapha zvladne aj 7 - 10 dni.

Tip! Ucinny je aj celodenny pdst
raz za tyzden (napriklad v nedelu)
po dobu 1 - 3 mesiacov.

4. TRIT regulacia tekutin

To plati predovsetkym v pripadoch,
ked ma telo sklon k obezite, opuchom
a zadrziavaniu vody. Pre spravnu
funkciu 'udského tela je Gplne zasad-
né, aby dokazalo udrzat urcitG sta-
lost objemu vody, osmotického tlaku
a rovnovahu kyslého ¢i zasaditého
prostredia v organizme. Mnozstvo
vody u dospelych Tudi tvori 55-60 %
hmotnosti tela. Zeny majG mensi po-
diel vody ako muzi, pretoze maja vyssi
podiel tuku v tele a rovnako tak to pla-
ti pre [udi s nadvahou alebo obezitou.
Malé deti a tehotné zeny maja zvyse-
ny podiel obsahu vody. V starobe sa
potom podiel vody na hmotnosti tela
znizuje a dochadza k postupnému vy-
sychaniu telesnych tkaniv.

5. VJAJAMA
fyzicka aktivita

Sportové aktivity pomahaja roz-
pradif krvny obeh, nastartovat
metabolizmus a tym aj detoxika¢ny
proces, kedy sa z tela odvadzaja od-
padové latky prostrednictvom potu.
Tiez nasa mysel sa zbavi prebyto¢-
nych myslienok, starosti a napatia.
Udrziavat telo v kondicii je nevy-
hnutnou sttastou psychického i fy-
zického zdravia.

6. ATAPA terapia teplom

a ziarou slnka

Slne¢ny svit je lietivy, predovset-
kym po dlhom obdobi zimy s krat-
kou dobou denného svetla. Slne¢né
lace v kontakte s Tudskou pokozkou
pomahaja tvorbe vitaminu D, ktory
je nevyhnutny pre udrzanie hladi-
ny vapnika a fosforu v krvi a tiez
pre fungovanie svalov, tvorbe kosti,
mozgovej ¢innosti a imunitného sys-
tému.

7. MARUT osviezenie

¢erstvym vzduchom

Kazdy dych prinasa do tela zivotn(
energiu ¢ize pranu. Nadychujte sa
zhlboka az do stredu hrude a poma-
ly vydychujte. Citte, ze vami pruadi
rieka Cistej energie a s vydychom
odchadza vsetko, ¢o vo svojom sys-
téme nepotrebujete. Vedomé dycha-
nie je ddlezitym nastrojom na upo-
kojenie a harmonizaciu tela a mysle.
Najlepsie sa precviuje pri joge, re-
laxa¢nych a medita¢nych techni-
kach. S pokojnou mysfou prichadza
do tela viac harmoénie a spokojnosti.

Tip!
Sportujte
- chodte sa
trebars rano
alebo veter
prebehnat.

Tip!
Pozerajte
sa § minGt
do ranného
slnka, zlep-
3uje to zrak.

Tip!
Precvitujte
vedomé dy-
chanie kazdy
dent 5 min(t.

Detoxikac¢né tipy
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ZOSTAV SI SVOJU DETOXIKACNU KURU g
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ajurvédsky elixir ajurvédska kara
RASAPRASH Detoxikacia lymfatického
regeneracia lymfatického tkaniva systéemu
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precistenie lymfy

2) Detoxikacia petene a krvného obehu
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¢aj elixir RAKTAPRASH ajurvédsky napoj
KALAMEGHA regeneracia pecene

detoxikacia pe¢ene akrvi akrvi

ajurvédska kira

pretistenie petene a krvi

3) Detoxikacia traviacej sastavy
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¢aj TRIPHALA elixir PURISHAPRASH ajurvédska kira
detoxxka}cxa traviacej ¢reva & vyprazdnovanie Detoxikacia ¢revné-
ststavy ho traktu
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Laj SAanavi

elixir PURISHAPRASH

starostlivost o citlive  xpova & vyprézdiiovanie
zazivanie

gjurvédska kira
Detoxikacia
od alergénov

ajurvédsky napoj elixir ANNAPRASH ajurvédska kira
AMALAKI & MLADY zalGdok & travenie Odkyslenie travia-
JACMEN ceho traktu

odkyslenie organizmu

Detoxikacia petene ~ AMALAKI & KURKUMA

I.

Najprv si vyberte oblast, ktora
chcete pretistif. Existujatri
klacové okruhy detoxikacie:

& lymfaticky systém

& pecen spolu s krvnym
obehom

& traviaca sastava

2

Zvolte si vhodny prirodny pro-
.ls)triiedok - pre telo st ajurvlf:1 ske

iny najlepsie a najrychlejsie
v?.sl’cre}l])a’ce:lzne:P ako byliglgl y od{/ar
(kvatha) v podobe ajurvedskeho
¢aju alebo ako ajurvédsky elixir
(avalehas). V oboch pripadoch
sa byliny povarené a tym dob-
re premiesané. Dosahuje sa tak
najvacsieho ¢inku a najjemne;j-
sej chuti zaroven.

Pozn.: Tieto formy sa medzi se-
bou dobre kombinuja. Pokial
sa pripravky staraja o rovnaka
oblast, ich G¢inky sa navzajom
posiliuja.

3.

Uzivajte pripravky 2x denne,
najlepsie rano nala¢no a vecer
2 h po jedle, pravidelne po dobu
I mesiaca, po¢as ktorého pri-
sposobte tiez svoje stravovacie
navyky - obmedzte alebo naj-
lepsie Gplne vynechajte masite,
mlie¢ne a sladké pfiokrmy, kavu,
¢ierny ¢aj a alkohol. Pravidelne
cvi¢te a skiste nebyt v strese.

UZIVANIE

Ajurvédske ¢aje nezabudnite vzdy pre
dostato¢ny Gcinok a jemnejsiu chut po-
varit (3 - 5 min). Elixiry je vhodné s ¢aj-
mi kombinovat, uzivajte rano a vecer
I ¢ajova lyzicku a zapite teplou vodou
alebo ajurvédskym ¢ajom. Na pripra-
vu hortceho ajurvédskeho napoja staci
preliat 1 ¢ajovi lyzitku 250 ml horicej
vody.

pokracovanie
rozhovoru...

Zatal ste po skonteni univerzity pracovat
v odbore?

Nie tak Gplne, chcel som si este rozsirit
svoje vedomosti a ziskat viac skisenosti
v oblasti ajurvédy, tak som zacal praco-
vat na ajurvédskej klinike v Pune. Nautil
som sa tam mnohym veciam. Napriklad
akym spésobom stanovuje ajurvédsky le-
kar diagnézu. Je mnoho postupov a tera-
pif, ktoré sa proste mimo znalost beznej
mediciny. SkiGsenosti od doktora Ka Dev
Jha spolu so znalostami zo svojho stadia
biotechnolégie a praktického pdsobenia
na ajurvédskej klinike v Pune mi dali dob-
ry zaklad pre hlbsie porozumenie fudskeé-
mu organizmu aj ajurvédskej medicine.
preto mdzem pripravit G¢inné receptiry,
ktoré vel' mi dobre funguja.

Cim sa teda dnes hlavne zaoberate?
Pracujem na vyrobe a priprave receptir
ajurvédskych pripravkov, predovsetkym
¢ajov. Na3ou najddlezitejsou pracou je
najprv zabezpetit zber najkvalitnejsich
bylin prevazne na Gizemi Nepalu. Potom
prichadza na rad proces ich ¢istenia.
Robime to velmi prirodnym a tradi¢nym
spdsobom.

Madzete to popisat ?

Viesina zien v Nepale a Indii sa venuje
zberu plodin, pretoze nase krajiny st zalo-
zené na polnohospodarstve. Cistime byli-
ny tradi¢nym spdsobom - najprv oddelime
jednotlivé ¢asti a zbavime ich ru¢ne netis-
t6t. Potom ich podla nasich receptiir me-
dzi sebou nalezite premiesime. Po pravde
povedangé, ked ¢aje pripravujeme, nemys-
lime na to, Ze vyrabame nejaky produkt,
ale robime to jednoducho s pocitom, akoby
sme v kuchyni chystali jedlo pre celt rodi-
nu. Preto je nasa vyroba ¢ajov predchnuta
laskou I'udi, ktoriich pripravuja.

Tu na fotografii (vpravo - pozn. red.) mé-
zete vidief cely nas nepalsky tim Everest
Ayurveda. Nalavo odo mia stoji méj otec,
ktory je zodpovedny za cely vyrobny pro-
ces. Je to vel'mi skiiseny pestovatel a preto
je schopny hned na prvy pohlad rozpo-
znat réznorodd kvalitu bylin. Vybera si
vzdy len tG najlepsiu akost. A potom je tu
na3 vynikajaci tim starajici sa o samotné
spracovanie bylin. V3etci tito [udia byliny
ru¢ne Cistia a to je ta najdolezitejsia ¢ast
celej vyroby. Akonahle st jednotlivé ¢asti
bylin dobre odseparované, potom z nich
dokazeme pripravit kvalitné ¢aje.

Prechadzame sa prave po
terase vasej bylinnej vyrob-
ne nedaleko Kathmandu,
aké byliny prave spracova-
vate?

Tato bylina sa nazyva Gokshuraaje v aju-
rvéde vel'mi hojne pouzivana. Aplikuje sa
predovsetkym pri tazkostiach s obli¢-
kami, ozdravuje mocové cesty a celkovo
posiliiuje cely organizmus. Ako mdzete
zblizka vidiet, tato bylina ma ostré tfne
a preto je jej spracovanie omnoho fazsie.
My ju ale ziskavame uz vo vel'mi ¢istom
stave takze s fiou nemame tol'ko prace.

A tieto vacsie ususené kusky?

Toto je spravne ususené Amalaki, ktoré
ziskavam z odlahlych oblasti na zapade
Nepalu, kde sa nachadza mesto Tulsipur.
Odtial pochadza aj ¢erstva aroda Tulsi
a mnohych d'alsich bylin, ktoré sa potom
privaza do Kathmandu.

Tu tri zeny ¢istia na slamenych podno-
soch dalsiu zaujimava rastlinu...

To ¢o teraz vidime, je proces ¢istenia by-
liny Manjistha, ktora je jednou z najlep-
sich pre starostlivost o plet a pokozku.
Je to velmi tradi¢na nepalska rastlina,
ktora sa zne v zalesnenych oblastiach se-
verne od Kathmandu.

Akovyzerateda cely proces, nez sa bylina
ocitne v ajurvédskom ¢aji?

Pred tym nez akiikol'vek bylinu pouzijeme
na dalsie spracovanie, rozprestrieme ju
najprv na terasu, aby mohla na slnku dobre
vyschnat anezostala v nej ziadna vlhkost.

To musime stihnGf mimo monzano-
vé obdobie, ktoré v Nepale trva zhruba
od polovice jina do polovice septembra.
S bylinami musime byt v tG dobu velmi
starostlivi, pretoze aj vlhkost vzduchu
je pomerne vysoka. Potom prichadza na
rad jej ¢istenie a az potom je potrebné
nalezita ¢ast byliny najemno rozomliet.
Akonahle mame pripravené rozomleté
¢asti jednotlivych bylin, potom ich za-
¢iname mie3af podla nasich receptar.
Takze takto vyzera pripravena zmes
a teraz ju musime uz len poriadne ru¢ne
premiesat. V nasledujicej faze nasype-
me ¢ajov zmes do satkov, ktoré potom
dékladne zapetatime, zlozime kartonové
obaly krabitiek, do nich vlozime naplne-
né satky ¢ajovych zmesi a zabalime ich
do ochrannej félie. Caje ulozime do dre-
venej debny, ktori priamo tu na mieste
vyraba mdj dobry priatel. Akonahle za-
tltie par klincov a debny uzavrie, mdze-
me nalozif 320 debien a vyplnit tak cely
kontajner.

Akou cestou kontajner do Eurdpy putuje?
Je to dlha cesta z Kathmandu do Kalka-
ty a potom lodou okolo Sri Lanky, cez
Suezsky prieplav, Gibraltarskou Gzinou
az do pristavu v Hamburgu. Potom uz je
to len kisok nakladnym vlakom k vam
do Prahy a Banskej Bystrice.

Dakujeme za rozhovor. Dakujem a pra-
jem si, aby vam v3etkym nase ¢aje pri-
niesli prospech a zdravie.

.. ked ¢aje pripravujeme, nemyslime na to, ze vyrabame nejaky pro-
dukt, ale robime to jednoducho s pocitom, akoby sme v kuchyni chystali

jedlo pre celi rodinu.”
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— Suresh Kumar Sah, Ph.D.



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-kurkuma-napoj
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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

Objavte silu & jednoduchost

>

aj u[‘VédSkyCh ocestngch elixirov

Podla tradi¢ného ajurvéd-
skeho systému je Iudské telo
predchnuté sastavou fyziolo-
gickych a energetickych ciest
(srétamsi), ktoré spracavaja
prijimana potravu, zabezpe-
¢uja prisun zivin do siedmich
telesnych tkaniv a zaistuja
vylutovanie odpadovych latok
z organizmu.

?/JeZeony’ aysierm Hoveka s skla—
da » 13 /zla/vn(y'db aest (srot):

& Prvé 3 zahfnaja traviaciu
sastavu (anna), dychacie ces-
ty (prana) a systém vodného

metabolizmu (ambu).

& 7 dalsich ciest predstavuje
drahy pre vyzivu siedmich
telesnych tkaniv (dhatus).

& 3 zaverecné cesty riadia
proces vylu¢ovania stolice
(purisha), vylu¢ovania mo¢u
(mutra) a odvadzanie toxinov
potnymi 2l azami (sveda).

¢ Specifickou strnastou
celostnou cestou je psychic-
ka a fyzicka sastava (mano)
zahrniujica mysel a zmyslo-
vé organy spolu s ¢innost ou
kardiovaskularneho a neu-
roendokrinného systému.

kréna oblast & dychacie cesty

Fre uvolnénce dy’c/zaa’c/p ceedt

¢reva & vyprazditovanie

Boli to prirodné postupy, ktoré
mGdro uchovavali maximum
prirodnej sily a prospesnych
latok rastlin v kombinacii so
skvelou znalostou toho, v ake;j
sttinnosti pracuja telesné tka-
niva a drahy, organy i fudska
psychika. Ak chcete zakusit
tato autentick( silu, bez toho
aby ste si doma v obyvactke
urobili taborak a varili na ohni
rozomleté byliny, vysk(sajte
niektory z uz hotovych aju-
rvédskych bylinnych elixirov
s jednoduchym spésobom uzi-
vania. Pripravuji sa tradi¢-
nym spésobom na otvorenom
ohni, kedy sa varia vysoko

- . ANNAPRASH
it QW ;’ zaltdok & travenie
. VV ,,. ‘ o Fre a/.zt[mdlnw/unka'w Zaladka
DL st
PRANAPRASH

AMBUPRASH
- pankreas & regulace cukru

i pre znczence /zlad[ny/ cukru v krv

PURISHAPRASH

pre A/ara"wzu, Gennost’ Sriey

4 ml
)
Y DO NN

Pévodné ajurvédske receptiry, ktoré st uvedené v odbor-
nych spisoch z 1. stor. n. |, by sa ndm urtite v dnesnej dobe
modernych technolégii a pristrojov, ktoré nam bez nasho
dotyku prichystaja vsetko k fahkému pouzitiu, zdali tro-
chu naro¢né. Ajurvédski mudrci a lekari vtedy na pripravu
liekov pouzivali predovsetkym svoje ruky, teplo ohna, ma-
ziar k mletiu bylin a mlieko, med ¢i zivicu guggul na tmele-
nie a dobra vstrebatelnost do telesnych tkaniv.

nutri¢né ovocné plody amalaki.
Vznikne tak dzem, do ktorého
sa v réznych fazach pripravy
primiesavaji ajurvédske by-
liny a koreniny. U niektorych
sa pouzivaji korene (napr.
zazvor, ashwagandha, kurku-
ma, sladké drievko), u niekto-
rych plody (kardamém, vrcho-
lak, piepor, koriander, atd.),
u inych zase stonky, listy ale-
bo kéra (guduchi, skoricovnik,
spargla, santal, brahmi, atd.).
Dalej sa pridd topené maslo
(ghi) a med, ktoré funguja ako
tzv. anupana, médium, ktoré
pomaha bunkam lepsie prijat
zdraviu prospesné latky.

. MUTRAPRASH
E cblicky & motové cesty
% Fre O/Qtt'ma‘[rzu,/urzka'u/ oblcciek

SVEDAPRASH
plef & pokozka =gt 2
Pre zdrayvd a cesta /olef f,,i‘ ;:

T

e

MANOPRASH
srdce & cievy

Fre kardiovaskularne zdrayvee

SN AN

Akoich pouzivat ?

I ¢ajovi lyzicku 2 - 3x denne samo-
statne do Gst a zapit salkou vlazné-
ho mlieka/rastlinného mlieka ¢i vody.
I &ajova lyzitku elixiru mozete tiez
rozmiesat v 250 ml teplej vody/mlieka.
Odporacame mlieko v bio kvalite.

Jar

e LA
——

Mlady jatmen obsahuje horeik, ktory
prispieva k alkalizacii organizmu a jeho
elektrolytickej rovnovahe. vitamin BG6
podporuje tvorbu ¢ervenych krviniek
amed poméha s prenosom 2eleza a kys-
lika v tele.

Amalaki potom zvySuje schopnost
vstrebavania zeleza, znizuje mieru Gina-
vy a vylerpania, podporuje energeticky
metabolizmus a vysokym obsahom vita-
minu C silne posiliiuje imunitny systém.

)

Co tym ziskate:

# 3iroké spektrum antioxidantt
(latky znizujice bezny oxida¢ny proces,
ktory ma na svedomi starnutie a odu-
mieranie buniek)

# bioflavonoidy (vitaminy podporujice
odolnost bunkovych stien proti prenika
niu vofnych radikalov)

& ddlezité esencialne aminokyseliny

& mineraly - vapnik, zelezo, fosfor,
hor¢ik, med

& vitaminy - C, B1, B2, B6, karotén

® 5 chuti zo siestich (pre vyrovnanie
troch biologickych energii vata, pitta
akapha)

Koreneny SPENAT PO AJURVEDSKY

Na 1 porciu budete potrebovat:

& zvdzok ¢erstvého $penatu
¢ 1 velki paradajku

& cesnak - polovicu stricikov
® zazvor - 3 cm kasok

® 1 ¢aj. lyzicka soli

& stipka rimskej rasce

# 2 - 3 lyzice ghi

Priprava:

Spenat je v Indii znamy ako palak
a tvori jeden z najobl Gibenejsich pokr-
mov severnej Indie v ramci hlavného
chodu znameho ako Palak paneer, spe-
natovo - smotanové omacky so syrom
paneer podavany s basmati ryzou, &i
indickym chlebom naan alebo plackou
tapati.

Spenat je vybornym zdrojom vitaminu K, A, B2, C
a mineralov ako hor¢ik, zelezo a zinok.

né ajurvédske recepty

SMOOTHIE pre otistu a odkyselenie AMALAKI & JACMEN

Emblica officinalis (amalaki) a hordeum vulgare (mlady ja¢mern) s dve

superpotraviny, ktoré si v dnesnej dobe mnoho I'udi obltbilo. Pripravte si
' znich jednoducho zdravy a chutny napoj, ktory otisti telo,doda mu vita-
miny, enzymy, antioxidanty a posilni jeho prirodzeni obranyschopnost.

Postac¢i vam:

& 1 Cajova lyzitka ajurvédskej zmesi
Amalaki & mlady ja¢men

& ' zeleného jablka

& ' hrusky

& %> - 1 kiwi

& '> bananu

+ 150 ml Cistej vody

Odporitané ovocie umyjeme, pripadne

olipeme, nakrajame na mensie kasky

a vlozime do mixéra. Pridame 150 ml

¢istej vody a jednu ¢ajova lyzitku jem-

ne namletej zmesi ajurvédskeho napo-

ja Amalaki & mlady ja¢men. Mixujeme
20 - 30 sekind.

Takto upraveny 3penat mdzeme
podavat s ryzou, zemiakmi, alebo
dalsim ajurvédskym pokrmom.

Spenétové listy ddkladne oplachneme vodou, pokrajame na mensie kisky a od-
lozime do misky. Paradajku nakrajame na kasky tiez a ddme do mixéra (mdzeme
pouzit ity¢ovy mixér). Pridame cesnak - striaciky rozpolime. K tomu pridame sof,
rimsku rascu a o¢isteny nakrajany kiisok zazvoru. Vsetko rozmixujeme. Do hrn-
ca dame ghi, zohrejeme na miernom plameni a priddme rozmixovani zmes.
Smazime, az vsetko zmikne. Potom pridame pokrajany 3penat a blansirujeme
do mékka. Ak sa zmes za¢ne pripalovat, mdzeme pridat trochu vody. A je hotovo.

Z ajurvédskeho pohladu sa vare-
ny $penat odporac¢a ludom typu
vata pre vyrovnanie ich dosickej

rovnovahy.


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

TRI ZIVOTNE
BIOENERGIE

Kazdy ¢lovek sa rodi

s jedine¢nym pomerom
troch zakladnych
biologickych principov (d63)
vata, pitta a kapha, ktoré
predstavuji individualny
geneticky kod.

Ajurvéda je zalozena na zakladnom kon-
cepte, ktory hovori, ze zdravie vychadza
z rovnovahy tychto troch dés (vata, pitta
a kapha) v fudskom tele.

Kazda z tychto sil ma na starosti rdzne
fyziologické funkcie a ich odlisny pomer
v kazdom jednotlivcovi vytvara jeho oso-
bity a jedinetny raz na zaklade odlisnej
telesnej a dusevnej konstiticie.

Vsetci sa rodime s ich odlisnym pome-
rom, ale pritomné mame vzdy vsetky tri.
Niekto mdze mat ale prevladajicu kapha
doésu, iny méze byt napriklad kombinova-
ny typ vata - pitta, kedy kapha je pritom-
na len v men3ej miere a podobne. Tomuto
originalnemu vrodenému stavu sa hovori
prakrti. Utvara sa uz v dobe potatia podla
pomeru dé3 v zenskom vajicku a muzskej
spermii.

V priebehu zivota sa potom z réznych pri-
¢in ich pomerové zastGpenie odchyluje
od pévodného vrodeného stavu, ¢o sa po-
tom odraza na nasej psychickej kondicii
a fyzickom zdravi.

Nas aktualny désicky pomer sa nazyva
vikrti. Ak zodpoveda nasmu prakrti, po-
tom budeme zdravi a v psychosomaticke;
rovnovahe. Vo vd¢sine pripadov viak roz-
ne zivotné situacie a na3e reakcie nane ¢i
nevhodny zivotny stylnepomerne zvysuji

zvysuja niektoré z dos a to nar(G3a ich vza-
jomné harmonické sGznenie.

Pri¢iny psychosomatickej nerovnovahy:

® nespravne zivotné navyky a stereotypy

# nezdrava strava a chybna kombinacia
potravin

& potlatanie potrieb

# emocionalna a psychicka nestabilita,
frustracia a negativne myslenie

Nasou tlohou je teda uviest tieto zivotné
sily spat do ich pévodnej rovnovahy. Sprav-
ne porozumenie tymto psychosomatickym
principom je kli¢om k zdravému a vyrovna-
nému spdsobu zivota. Pokial si zatneme byt
ich vplyvu a pésobeniu viac vedomi, budeme
schopni predchadzat takym navykom a ste-
reotypom, ktoré sa neskdr prejavuji ako pri-
znaky najrdznejsich ochoreni.

Spoznajte svoju dusevni
a telesni konstitciu - nene-
chajte si ujst dosicky test a velké
rozpravanie o désach
v letnom ¢&isle.

Poznavaj ajurvédu jednoducho! ZAKLADNE TYPY (lIL. diel)
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Zaskotte si vyskasat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir do naj-
blizsej predajne:

Nitriansky kraj

NITRA

Probio - zdrava vyziva, Radlinského 104/1
Planeta Natur, OC Centro Nitra, Akademicka 1/A
Cajovna dobrych fudi, Pri synagdge 3, pesia zéna
Joga Ajurvéda, Dialni¢na 189/19

Zdravy obchod, Stefanikova Trieda 35, OC Mlyny
Slnie¢ko, Coboriho 1484/1

Bio V¢ielka, OC Galéria Nitra, Bratislavska 5b

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

KOMARNO

Lekaren pri nemocnici, Meder¢ska 39
Lekaren Bionatur, Budovatel'ska 1417/40
Fytotéka, Ul. Frantiskanov 24

Natura, Zupné 4462/20

LEVICE
Milika Eko-Bio-Racio, L. Stira 21/A
Herbavit, L. Stara 7, pesia z6na

NOVE ZAMKY

Fytoveg, Podzamska 29
BioVitae, Podzamska 4A
BioSvet, M. R. Stefanika 4035/6

SERED
Biomania, M. R. Stefanika 3080/16

SALA
Lekaren Alia, Budovatel'ska 548/29
Dokonala harménia, Hlavna 44

STUROVO
Lekaren Astra, Hlavna 57

TOPLCANY
Zdravienka, Skultétyho 3

VRABLE
BIO for Life, Sidl. Liky 1310/93

Ajurvédsky zurnal vydava

Everest Ayurveda, s.r.o., so sidlom
Bystra 761/10, Praha 9, 193 0o.
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