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»Zdravie je dobro,
o ktorom nevieme,
kym o neho neprideme.
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TEOQRIA 6 CHUTI

Tento prirodzeny ajurvédsky
koncept hovorf, ze kazda zo
6 chuti ma na Iudské telo
svoje pecifické pdsobenie

a preto ich mézeme

vyuzit na obnovenie svojej
psychosomaticke;j
rovnovahy,
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~-Nech sa strava stane tvojim liekom,
tvoj liek sa potom stane tvojou stravou.”

Toto davne prislovie tvori zaklad ajurvédske;j
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mudrosti. Ked sa nau¢ime spravne jest - to

znamena v stlade so svojou telesnou i psychic-
kou konstitiiciou - nase telo ma najviacsiu san-
cu zit v rovnovahe.

TEORIA 6 CHUTI Ajurvéda rozlisuje 6 zaklad-
nych chuti - sladkq, sland, kysla, horka, paliva
a trpka. Kazda z nich ma na nase telo svoje
specifické pdsobenie a mozno ich tak vyuzit
k terapeutickému Geelu. povzbudzuje chut k
jedlu, vyzivuje srdce,
vyrovnava cholesterol,
znizuje zahlienenie
zahrievacia
ozivuje mysel, schop-
nost, uznania,
a rozlisovania

Nase telo bude ovplyviiovat inak sladka chuf,

ktora upokojuje a uzemiuje a inak paliva chuf, proti hort¢ke, koznym

tazkostiam, Cisti pecen,
pevnost koze, svalov,

odstrafiuje toxiny a tuky

ochladzujuca

odpatanie od ziadosti

mysle a zmyslovych

tGzob

ktora zvysuje ohen v organizme. Niektorym [u-

dom méze tak byt korenené jedlo na prospech,
pretoze potrebuja podporit traviaci ohen
v zalGdku a tym zdravé zazivanie. Niekomu ale
mdze spdsobit velka horiitost, ktora sa potom
prejavi napriklad zapalmi a prilisnym hnevom.
Byt sivedomy toho, ktoré chute nam robia dob-
re, a ktoré nie, je zakladom pre vlastn( schop-
nost regulovat svoj zdravotny stav a udrzia-
vat sa v psychosomatickej rovnovahe.


https://www.everest-ayurveda.sk/blog/tema-mesiaca-strava-ako-liek-3912

LIMA

Ajurvéda viac ako ¢okolvek iné vni-
ma ¢loveka ako celistvy a vzajomne
prepojeny komplex tela, zivotnej
energie, mysle a duse.
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Nauctte sa byt % 4 %
sami so sebou ? Starajte sa 7

Vzhladom k tomu, ze v tejto ¢astiroka
so skratenou dlzkou slne¢ného svitu
sme nachylnejsi k dusevnej skleslosti
a pocitom smutku, osamelosti, depre-
sii, napdtiu a stresu, mali by sme viac

je idealnym obdobim pre regeneraciu organizmu, psychicki relaxaciu,
sebareflexiu, vnatorné sistredenie a meditaciu.

dbat o svoju psychick(i kondiciu
a udrziavat sa v psychosomatickej
rovnovahe za pomoci uzito¢nych
relaxa¢nych tipov a vhodnej stravy
podporenej uzivanim prirodnych do-
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pre lepsie zvladanie stresu a zdrav( relaxaciu, ktoré nikdy neomrzi si precitat.

Vyskusajte ¢erstva novinku

olekcia 6 relaxa¢nychajurvédskych ¢ajov
odlnych na ych vrecaskach
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z Himalaji rovno do vasej salkywe.

Cajové rozjimanie  Relaxatny klud Himalajske Povdzbudenie mysle
upokojujhci ¢aj relaxa¢ny &aj osviezenie povzbudzujaci ¢aj
navod;uj ﬁc,i stav pre okamihy osviezujaci ¢aj na podporu bdelej
medita¢ného dobrej pohody pre posilnenie mysle a spravneho
rozpolozenia Zivotnej energie rozhodovania
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Horska sila Elixir harménie
posiliujici ¢aj harmonizujaci ¢aj
dodavajaci silu pre regeneraciu
Ltisicich jakov* telesného
a dusevného zdravia

Ako oslavuja Vianoce v Indii,
koliske ajurvédskeho lekarstva

Podstata slavenia Vianoc v Indii vyplyva z toho,
ze vsetky hlavné nabozenstva tu zastipené
maji ako symbol rovnosti v ob¢ianskom kalen-
dari pridelené vzdy dva jednodiiové sviatky.

Je to prave tato ductyhodna
a madra tolerancia, ktora v In-
dii umozinuje fudom mnohych
vyznani pokojné a priatelské
spoluzitie. Ludia tak prirodzene
uctievaji a oslavuji vyznamné
sviatky vsetkych zastipenych
nabozenstiev. Slavenie Vianoc
zaroven koresponduje s britskou
tradiciou, kde je hlavny déraz
kladeny az na 25. decembra.

V prevazne hinduistickej Indii
je krestanstvo najsilnejsie za-
stipené v state Goa predovset-
kym pre svoje historické spojenie
s Portugalskom a d'alej v fudna-
tom Bombaji a Kalkate ovplyvne-
nych dlhou kolonialnou vladou
Velkej Britanie. Potas Stedré-
ho dina chodia indicki krestania
na polno¢ni omsu a rovnako ako
u nas si medzi sebou odovzdava-
ju darceky. Kostoly v Indii zdobia
tervené kvety, ktorym u nas ho-
vorime ,viano¢né hviezdy™

V indickej krestanskej rodine
najdeme skér strom mangovnika
nez ihli¢naty viano¢ny stroméek.
Domy zdobia olejové hlinené lam-
py, symbolizujice svetlo zostu-
pujlce na zem spolu s Jezisovym

zivotom. Vac¢sina kresfanskych
rodin ma tiez betlehem s hlineny-
mi postavitkami. Na Stedry det
rodiny vyvesuji medzi domami
obrie papierové lampidny v tvare
hviezd.

Dokonca aj v Indii chodi Jezisko
alebo Santa Claus, ktory detom
privaza darteky na voze faha-
nym konimi. V hind¢ine sa mu ho-
vori Christmas Baba.
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I. Podchytte uz prvé
priznaky - nepodcerniujte
Svoje pocity

Ajurvédsky  pristup je  zaloze-
ny na vedomom pozorovani tela.
Mnohym zdravotnym tazkostiam
a pre prechladnutie to plati obzvlast,
mozno predist lahko, rychlo a setr-
nym spoésobom za pomoci bylinnych
pripravkov, ak dokdzeme v¢as a sprav-
ne vyhodnotif svoj stav.

Prvé priznaky prechladnutia sa vébec
nemusia prejavovat az nadchou
a skriabanim v krku, ale napriklad po-
citom, Ze necitime hlad ani nemame
chut kjedlu. To méze byt prvy varov-
ny signal, ze nas traviaci ohen (agni)
je zaneprazdneny spracovavanim ne-
standardnych latok - ¢asto hlienov
a baktérif, ktoré sa v nasom tele nepo-
merne zvysili.

Telo potrebuje tieto veci spracovat
a vylacit a preto potrebuje priestor.
Cokolvek zjeme, len spomali a oslabi
tento samovolny otistny proces, ktory
nas ma opdt uviest do rovnovahy. Vy-
varujte sa najmd mlie¢nych potravin
a sladkosti, ktoré spdsobuja zahliene-
nie.

Odporuacame:
nejedzte, ak nemate chut
do jedla!

o B
ajurvédske kroky pri PRECHLADNUTI
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2. Podporte ¢o najrychlejsie
svoju imunitu a dobré
zazivanie

Pre podporu imunity a dobrého tra-
venia ajurvéda hojne vyuziva ovocny
plod amalaki, ktory mozno ako namle-
ty raw prasok vypit vo forme ,hora-
ceho amalaki“ s medom alebo uzivat
samostatne ako ovocie susené na slnku.
Tip:

hortci

ajurvédsky napoj
Amalaki & zazvor

2 - 3 salky denne

+ med

Pri zatinajicej celkovej Ginave, tla-
ku v hlave a neprijemnom pocite
v krku rozpradte lymfaticky systém
pre rychlejsi odliv odpadovych latok
z tela.

Tip:

lymfaticky ¢aj
NAGARA

2 - 3 s4lky denne

Teplé tekutiny moézete kombinovat
s Chyawanprashom - bylinnym elixi-
rom z amalaki a ajurvédskych bylin,
ktory odstrariuje toxiny z tela, dodava
energiu, silne posiliiuje imunitu, dobré
zazivanie a funkcie dychacich ciest.

Tip:
ajurvédsky elixir
CHYAWANPRASH

2 - 3 lyzitky denne

3- Vyberte si vhodny
bylinny ¢aj na konkrétnu
oblast prechladnutia

V tejto faze sa priznaky prechladnu-
tia rozsirili zo zahlieneného zaladka
a podrazdili dychacie cesty. Mdzeme
ich teraz citif na typickych miestach
ako st nosné a ¢elné dutiny, krk, hla-
sivky a priedusky. Skiste na3e tipy:

bolest hlavy, suchy
kasel a chrapot

¢aj Prana

upchaié nosové
a ¢elné dutiny
¢aj Dalchini

zvysena teplota,
chripkové priznaky
¢aj Katphala

bolest v krku,

kasel a priedusky
¢aj Tulsi
dychacie cesty
bylinny elixir
Pranaprash
-
virézy _—
¢aj Manjishta E‘%ﬂ

Ajurvédske ¢aje nezabudnite vzdy pre dostato¢-
ny G¢inok a jemnejsiu chut povarit (3 - 5§ min).
Elixiry je vhodné s ¢ajmi kombinovat, uzivajte
rano aveler I ¢ajova lyzitku a zapite teplou vo-
dou alebo ajurvédskym ¢ajom.

bylin sveta

Bazalka svdta (ocimum san-
ctum) pochadza pdévodne z in-
dického subkontinentu, kde ma
svoje nenahraditelné miesto
a dodnes zostava najposvatnej-
sou indickou bylinou pestova-
nou uZz po 3 000 rokov.

Je historicky dokazané, ze ako
lietiva rastlina sa uzivala uz
v starovekom Grécku i Rime
a tiez v arabskych krajinach.
Patri teda medzi najoblibene;j-
Sie a najpouzivanejsou byliny
Orientu.

Podlastaroindickych pisiem pri-
nasa bozsk( ochranu, povznasa
ducha a rozvija oddanost. Da-
lej podporuje otvorenost srdca,
jasnost mysle a dobra pamat.
Podla niektorych pramenov boli

Tradi¢né meno tulsi
pochadza zo sanskritu
a znamena ,jedinedny”.

V Indii je tato vyni-
mo¢na bylina povazo-
vana za symbol st as-
tia, krasy a hojnosti.

proste TULSI..

bohata histéria uzivania
jednej z najposvitnejsich

né dokonca aj v egyptskych py-
ramidach a v Grécku prinasali
zeny vyhonky tulsi do kostola
na sviatok svdtého Basilea (Novy
rok).

V ajurvédeje tulsi velmicenenou
rastlinou pre svoje duchovné
a zdravotné G¢inky. Pouziva sa
po starocia ako liek proti kaslu,
nachladnutiu, zapalu plac, ast-
me a ochoreni dychacich ciest.

Uvolniuje bolest hlavy, znizuje
horacku, nervové napitie a Gz-
kost, podporuje psychicka rov-
novahu a posiliiuje imunitny
systém, znizuje hladinu cukru
a cholesterolu v krvi, zlep3uje
travenie a ¢revné funkcie. Far-
makologické stadie potvrdili jej
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vetvitky bazalky svitej néjde-*"".

Okienko do nasich
ajurvédskych akcii

V  mesiaci november prebehla
ochutnavka nasich hordacich napo-
jov a bylinnych elixirov. Prebiehala
po¢as druhého a tretiecho novem-
brového tyzdna v Bratislavskych
predajniach Vitaland a Levandula.

Diafame, ze vas ochutnavka bavila
a vyuzijete aj dalsich nasich akcif,
ktorych termin vzdy uverejiiujeme
na nasej Slovenskej facebookovej
stranke.

TULSI

o
'D & RESPIRATORY SYSTEM .

antidepresivny, neuroprotektiv-
ny a protirakovinovy G¢inok.

Rastlina sa uziva ¢erstva alebo
sudena v podobe drveného pras-
ku alebo bylinnej zmesi. Bylinu
tulsi mézete ochutnat v hima-
lajskom ajurvédskom ¢&aji Tulsi,
ktory pochadza z nasej ru&ne;j
vyroby pod Himalajami.



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/prana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/dalchini
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-ocistne-elixiry/pranaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/katphala
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/manjishta
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/dychacie-cesty/tulsi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/amalaki-zazvor-napoj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/obehovy-system/nagara
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Rada ajurvédskych horacich néapojov Amalaki
na podporu imunity v novej pdvabnej kombinacii
s ruzou stolistou, indickym lotosom a bylinou shata-
vari vas zanesie do sveta ¢istej prirody, ktor4 je tym

pravym umelcom harménie a krasy.
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Ajurvédsky horici napoj

AMALAKI & SHATAVARI

Imunita & harmonia pre zeny

EveRes Tl SYAVaRVERARS

Ty,

na 100%

Ajurvédsky hortci napoj

AMALAKI & RUZA

Imunita & krasna plet
a dobry zrak

napoja rozmie3ajte 1 &ajov(

ku (cca 2 g) jemne namletej zme-
si v 250 ml teplej vody a pridajte
med podfa chuti. Z jedného balenia
(roo g) pripravite 50 3alok hortce-
ho napoja. Zmes mozno tiez pridat
do smoothies a ¢erstvych stiav.

Otazka: Aky Geinok ma podla ajurvédy na telo
horka chut, zahrieva alebo ochladzuje?

Vyhravaja prvé tri spravne odpovede. Tak nevahajte a napiste nam
+, nanasu facebookov( stranku @everestayurveda.sk.

_"/SUTAZ o hortci napoj AMALAKI & LOTOS
Odpovedzte na jednoduchi otazku a vyhrajte ajur-
védsky horuci napoj Amalaki & indicky lotos!

Sosovice s cicerom.

Uvarte celozrnni ryzu podla
navodu. Na panvici medzitym
bez oleja osmazte rimsku ras-
cu s chilli vlotkami na stred-
nom plameni I minGtua potom
pridajte 1 lyzicu kokosového
oleja ¢&i ghi. Pridajte nakrajania
cibulu a smazte 3 - 4 minuty.
Pridajte ¢ervent sosovicu, ze-
leninovy vyvar, paradajky, po-
lovi¢né mnozstvo ciceru a pri-
vedte k varu. Varte 15 minat
za obtasného miesania, az 30-
sovica zmdkne. Na zvysnom
kokosovom oleji/ghi medzitym
osmazte na druhej panvici
3 - 4 minaty nakrdjand jarn(

cibulku.
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Pridajte predvarenG hneda
$osovicu alebo zelena 3o030-
vicu Puy. Varte 1 - 2 minGty
nez 3o3ovica zmidkne. Roz-
mixujte uvarenii zmes pomo-
cou ty¢ového mixéra a podla
chuti pridajte sol a korenie.
Polievku rozdelte do 4 misiek
a pridajte celozrnnG ryzu,
zvy3ok ciceru, zmes osma-
zenej jarnej cibulky so 30350-
vicou, lyzicu bieleho jogurtu
a posypte listkami ¢erstvého

koriandra. A nechajte si chu- 4

tit!

¢ 1| vody
¢ 5 klintekov

& 5 toboliek kardamému
(alebo %2 lyzitky mletého)

& 5 sulitiek ¢ierneho korenia

® 1 - 2 ty¢inky 3korice

® kisok ¢erstvého zazvoru

8 % lyzictky ¢ierneho ¢aju

& ' | mlieka (mozno na-
hradit mandlovym ale-
bo kokosovym mliekom)

S?N/Q ravao:
Vodu ohrejeme v hrnci

a pridame klin¢eky, karda-
moém, korenie, $koricu, za-
zvor a varime I§ - 20 min.
Potom pridame ¢ierny Ccaj.
Po 1 - 2 min. pridame mlieko.
Ako nahle sa ¢aj za¢ne znovu
varit, ihned odstavte z ohna.
Scedte a podavajte s medom
podla chuti.

Najdite si chvilku a vstipte do sveta lahodne;
kombinacie korenia, ktora vas pekne prehreje!


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

ZAKLADNE
PRINCIPYAJURVEDY

Staroindicki Zrecovia videli

za vsetkou existenciou zivota
dva zakladné principy: muzska
silu ducha ¢ize ¢isté vedomie
duse (purusa) a zensku silu
prirody ¢ize tvoriva energiu
hmoty (prakrti).

Zo spojenia tychto dvoch principov vznika
samotné stvorenie s individualnym vedo-

mim, myslenim a jastvom..

sklada

z troch kozmickych kvalit (gun) - sattva,

Zensky princip prirody sa

radzas a tamas, ktoré predstavuji subti-
Ine energie, ktoré pripatavaja silu ducha
¢ize vedomia k vonkajsej podobe hmotnej
existencie. Vsetka prejavena forma zivota

sa sklada z kombinacie tychto troch sil.

Sattva je kvalitou svetla, poznania
a harmonie. Pésobi prostrednictvom pia-
tich zmyslovych schopnosti (sluch, hmat,
zrak, chut, ¢uch) a prejavuje sa ako hla-

dajica mysel.

Radzas predstavuje energiu, pohyb a ne-
ustalu ¢innost. Pdsobi prostrednictvom
piatich zmyslovych ¢innosti (re¢, uchopo-
vanie, chédza, rozmnozovanie, vylutova-

nie) a prejavuje sa ako neuhasinajtica tiizba.

Tamas zastupuje temnotu, neinnost
a spanok. Pdsobi prostrednictvom pia-
tich zmyslovych vnemov (zvuk, dotyk,
vzhlad, chut, v6na) a prejavuje sa ako za-

slepujica nevedomost.

Pat elementov a tri dose

Z troch kozmickych kvalit (gun) povstalo
pét elementov prirody - éter, vzduch, ohen,
voda a zem - ktoré sa v fudskom tele indi-
vidualne kombinuji a potom sa prejavuji
vo forme troch zakladnych biologickych
principov (d63) - vata, pitta a kapha

Kazdy ¢lovek sa teda rodi s jedine¢nym po-
merom tychto dés, ktoré predstavuji indivi-
dualny geneticky kod. V priebehu zivota sa
potom z réznych pri¢in ich pomerové zasta-
penie odchyfuje od pdvodného vrodeného
stavu, ¢o sa potom odraza na nasej psychic-

kej kondicii a fyzickom zdravi.

Dusevné vedomie, myslienky, emécie, med-
ziludské vztahy, strava, denny rytmus, Zi-
votny $tyl, ro¢né obdobie a prostredie, v kto-
rom sa pohybujeme, to vsetko ovplyvnuje ich
vyvéazenost ¢i nerovnovahu.

Viac o rovnovahe a troch désach v jarnom ¢isle!

Spoznavaj ajurvédu jednoducho! ZAKLADNE PRINCIPY (1. dil)
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Zaskoctte si vyskasat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir do naj-
blizsej predajne:

TRNAVA

Zdravomarket, Stefanikova 129/39

Bio care, Trstinska cesta 9

Dharma shop, Veterna 40/A, SP Arkadia

Iris - Zdrava vyziva, OD Jednota, Troji¢né ndmestie 9
CKD Market, Zelene¢ska 111

PIESTANY
Prirodna lekaren, Kukut¢inova 25
Lekaren Na Trajane, Adama Trajana 4830/11

SENICA

Mystery - Jilia Komorn4, Hviezdoslavova 1469/61
Oto Gaza - Dar¢ekové potraviny, Stefanikova 727

SKALICA

Oto Gaza - Dar¢ekové potraviny, Poto¢na 29
Lekaren na Poto¢nej, Poto¢na 189/43
Lekareni Apotheke - Zdravie, Stefanikova 959

GALANTA
Bio mania, OC Galaxia, Hlavna 6
Bonita, Shopping City, Clementisove sady 34

DUNAJSKA STREDA
Kutik zdravia, Hypermarket Tesco, Hlavna 75
Bio star plus, Korzo, Bélu Bartéka 4670/ 14A

CIFER
Ovocie - Zelenina FIBA, Trhovisko, Nam. A. Hlinku 2

HLOHOVEC

Ametyst, Pribinova 20

GABCIKOVO

Bio centrum plus, Tovareriska 1383

HAMULJAKOVO
Himalaya Herbals, Areal DLB 342

SERED
Bio mania, M.R Stefanika 3080/16

SAMORIN
Bio klub, Hlavna 45

...pokratovanie v jarnom &isle

Spoznavajte s nami
ajurvédu jednoducho!
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