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Krasa vnitfni
versus krasa vnéjsi

Podle ajurvédy prichazi krasa zevnitt a pro-
jevuje se navenek. VSechno vychazi z nas,
vSechno vychazi z védomi a toto bozské
vedomi vi. Drive jsme zminily dulezitost
péce o vlastni télo a jeho ducha prostred-
nictvim vyzivy, zivotni hygieny, protoze
viechno, co se odehrava uvnitf, je vidét na-
venek. Prejeme-li si tedy byt krasné, je tre-
ba udé€lat to potrebné uvnitt. Coz, jak jsme
vidély drive, spociva v tom, Ze se naucime
znat svou konstituci, svou prakrti, svou hlu-
bokou povahu a jeji nerovnovahu v daném
okamziku, vakruti. Podle dési nebo dds se
dale naucime stravovat, zavést ritudly zi-
votni hygieny v kazdodennim zivoté, aby
se zlepSila nase pohoda i vnitini rovnovaha,
abychom umely meditovat, provadét fyzic-
ka cviceni atd. Pozdéji si ukazeme, o jaké
konkrétni ritudly se jedna.

Kuze - obal naseho téla

Kuze pokryva nase télo a dava nam vzezre-
ni, které mame. Je to nejvétsi organ lidske-
ho téla a zastava nékolik funkci. Pokozka
predstavuje hranici téla. Separaci vnitimiho
svéta od svéta vnéjstho. Chrani nas proti
agresi prostredi. Je natolik jemna a subtilni,
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Ze nam umoznuje vnimat pocity pricha-
zejicl zvnéjsku. Dovoluje komunikaci mezi
tim, co pfichazi zvnéjsku a zevnitt. Requ-
luje vodu v téle i teplotu. Obcas je tézce
zkou$ena, naptiklad v pripadé extrémnich
teplot nebo jejich prudkych vykyvu. Tep-
lo a zima, vlhko a sucho... pfipomina vam
to néco? Z technictéjstho pohledu se kuze
podili na metabolickém procesu jako zaso-
bama tuku... od nevzhledné a houzevnaté
celulitidy aZ po kozni vyrazky (jako akné)
Vv pripadé, Ze je v nerovnovaze. Ma aktivni
ochranny ucinek na imunitni urovni, ze-
jména prostrednictvim pH, ,kyselé” bariéry,
kterou kuze produkuje.

Kuzi bychom mohly definovat take jako
zrcadlo dusSe, protoZze obcas se emoce
hluboce projevuji pravé prostrednictvim
tohoto uzasného zivouciho organu. Takze
se Cervename hanbou, bledneme strachy,
nekdo se nam dostane pod kuzi.. Kdyz
jsme napjati, kiize se stahne, kdyz se uvol-
nime, odrazi se to i v nasi tvari.

SEDM TKANI NEBOLI DHATU

Pod kuzi se nachazeji dalsi tkang, kte-
ré v ajurvédeé naznacuji zdravotni stav
osoby. Jsou-li tedy naSe tkané zdrave,
budeme mit zdravou pokozku. Jsou-li
nase tkané v nerovnovaze, nase kuze to
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pociti v ruznych vice ¢i méné prudkych
podobach.

Tkani je celkem sedm a vSechny jsou
spojené, od téch nejsvrchngjsich po ty
nejhlubsi. Kazda ma svou specificnost
a umoznuji télu a duchu nastolit rov-
novahu. Pri ajurvédském hodnocent je
nezbytné znat tkan nebo tkané podileji-
cil se na nerovnovaze, abychom udélaly
vSechno nezbytné pro navrat k normalu.

Rasa — plazma

Rasa, prvni tkan. Pod kuzi cirkuluje lymfa,
cytoplazma, hleny, mezibunécné vyzivné
latky. Rasa je zakladni substanci, esenci
,Zivin', které jime. Coz nas vede k uvaham
o kvalité potravy, kterou kupujeme a jime.
Ma prfimy ucinek na tvorbu a obnovu
dalsich tkani. Jeji pfidatnou tkani je ma-
terské mléko a menstruacni krev a jejim
odpadem jsou hleny. Ma ,vyZivovou" roli.

Rakta — krev

Krevni tkan je hlavnim sidlem rakta dhatu.
Pretvari kuzi a tkané na cévy a je primo
spojena s energii jater a menstruace. Jeji
pridatné tkané jsou krevni cévy a Slachy
a jejim odpadem je zlu¢. Nerovnovaha
na urovni druhé tkané se muze projevit
problémy gynekologického charakteru
u zZen, zejména v ramci menstrua¢niho
cyklu. Krev vyzivuje télo a prenasi hlu-
boké informace. Kdyz je ,intoxikovana’,
informace se §iri viceméné vsude a into-
xikuji nasSe télo, ale rovnez naseho ducha.

Mamsa — sval

Mamsa dodava télu tvar a je odpovédna
za tonus a mladi kuze. Je tvorena sva-
lovymi vlakny, ktera dodavaji zivot cele-
mu télu a umoznuji stabilitu a harmonii

pohybu. Jeji pridatné tkané jsou vazy
a kuze a jejimi odpady usni maz a ryma.
Jeji hlavni funkci je tvarovat skelet.

Meda - tuk

Meda je Ctvrta télesna tkan. Jeji pridat-
nou tkani je predstéra, omentum, a jejim
odpadem je pot. Jeji funkct je lubrikovat
télo. Tuk v nasem téle hraje velmi vy-
znamnou roli, navzdory problémum, se
kterymi se setkavame v nasi spolec¢nosti
a které jsou svazany s jeho prebytkem
v nadich tukovych tkanich a v nasich
cévach. Podili se na fungovani mozku,
na ochrané bunék pred patogennimi
prvky, je zdrojem energie, obsahuje
hormony uzce spojené s Zenskym cyk-
lem a pfimo spojené s télem a funkce-
mi, kterym se fika Zenské. Rovnéz nas
chrani pred narazy. Kdyz spadneme na
zadek nebo na stehna, tak i kdyz je do-
pad bolestivy a vzniknou po ném mod-
finy, hrozi nam mnohem mensi riziko,
Ze si néco zlomime, nez kdyz spadne-
me primo na kloub bez obalu tuku, jako
je zapésti nebo koleno.

Asthi — kosti

Co rict o paté tkani, nez ze jeji hlavni
funkci je drzet nasSe télo. Nebot bez kos-
terni struktury by se zhroutilo. Pridatné
tkané asthi jsou zuby a odpadem jsou
chlupy po téle, vousy a nehty. Osteopo-
roza je soucasti nerovnovahy na urovni
asthi.

Madzdza — kostni dien

V kostni drenti se tvoii krvinky a mozkové
bunky, které jsou chranény svrchni tkani,
tedy asthi. Jeji pridatné tkané jsou vlasy
a odpad tvori slzy. Jeji funkci je ,vypln”
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kosti. Byva narusena hlavné v ramci vaz-
nych, dokonce velmi vaznych nemoci,
kdy ztraci svou vitalitu.

Sukra — reprodukéni tkan

Sukra je tkan zivota. Jsou to muzna a zen-
ska pohlavni fluida. Bez Sukry neni poce-
tl, rozmnozovani, tedy ani obnova. Je to

RUZNE DOSI KUZE

S désami jsme se seznamily jiz v pred-
chozich kapitolach. Jejich stru¢ny pre-
hled vSak uvadime i v tabulce nize.

nejsubtilngjsi a vécna tkan, protoze ne-
podléha procesu starnuti. Je samotnym
zdrojem miladi. Je uzce spojena s odzas,
kterou muzeme sledovat prostrednictvim
imunity. Kombinace obou dodava lidske
bytosti veSkerou vnitini a vnéjsi krasu ve
viech rovinach. Sukra nema ptidatné tka-
né ani odpad.

Kazda kuze ma rovnéz svoje vnitini vlast-
nosti. Pozdéji uvidime podrobnéji, kdy je
ddsa vyvazena a kdy je v nerovnovaze.

KAPHA PITTA VATA
sucha tuéna tuéna
chladna tepla chladna
lehka lehka tézka
nepravidelna intenzivni stabilni
mobilni fluidni slizka
zridla pachnouct husta
drsna tekuta meékka
Kuze typu vata
Vyvazena Nevyvdzena

Zvlastnosti zdravé kuze vata je jeji jem-
nost, mékkost, svézest a citlivost. Muze

byt napnutd, dokonce lehce zacervenala

a velmi zariva. Muze byt pomeérné pod-
dajna navzdory malému sklonu k su-

chosti. Vlasy jsou tenké a jemné, obcas

zvinéné a hedvabné a casto maji kasta-
novou, tmavou barvu. Nehty jsou mékké
a jemné stejné jako prsty. Usta pékné vy-
kreslena a ladna.

KuzZe suchg, drsna, rozpraskana a extrém-
né citliva. Trpi pod vlivem chladu a vétru,
protoze se rychle dehydratuje. Stejné tak
kdyz je horko a sucho. Snadno se vysu-
$i a pri nedostatku vody a tuku vznikaji
vrasky. Oc¢i zapadaji a objevuji se na-
modralé odlesky. Vlasy zmatni a lamou
se, stejné tak nehty, které maji ryhovany
vzhled. Kolem ust vznikaji vrasky a oblicCej
se propada. Vata doslova vysycha.
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Kuze typu pitta

Vyvazena

Kluze typu pitta je ruzova, obcas pose-
ta pihami, tepla, poddajna a velmi dob-
te hydratovana. Vlasy jsou tenké, mékkée
a zarive, spise svétlych odstinu. Oci pla-
nou vnitrnim ohném a jsou velmi expre-
sivni. Zrak je vynikajici. Usta jsou pékné
vykreslena, ruzova a nehty rovnéz ruzove
a dobre vykreslené.

Nevyvazena

Zacervenani, zanéty, podrazdéni, pupin-
ky, akné. Voda a tuk unikaji vsemi pory
kuze. Vlasy ztraceji svuj lesk a mohou
padat. Zrak se zhorsuje, oci ztraceji svuj
lesk, pitta se doslova prehriva v dusledku
spalovani a zapaluje se ve vSech vyzna-
mech tohoto slova.

Kuze typu kapha

Vyvazena

Kuze kapha je velmi dobre hydratovana,
plna, s velmi jemnou zrnitosti, mékka
a vyzivena. Tento typ kuze je elasticky,
s mensim mnozstvim vrasek. Oblicej je
spiSe kulaty, télo je masité. Vlasy jsou
husté, je jich hodné a jsou lesklé. Plna
usta jsou masita, se smysinymi rty. Neh-
ty jsou pevné a dobfe vytvarovane.

Nevyvazena

Prinasi mastnou, dokonce velmi mastnou
plet, akné, lupy a problémy s pigmentaci.
Kuze je najednou chladna, vlhka a lepka-
va (studeny pot) a vyznamné ztraci barvu.
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Rady k Zivotni hygiené pro
krasnou a zdravou plet

Mit krasnou plet vyzaduje kazdodenni
praci. Zdrava vyziva, vhodné fyzické cvi-
¢eni... jde o to naucit se dobrou hygienu
Zivota jak na urovni fyzické, tak mental-
ni. Meditovat, okyslicovat se, byt Stastna,
pozitivné myslet a idealné zit ve zdravém
prostredi bez jakéhokoli znecisténi.

V dneSnim svéte bohuzel nemame
vzdy moznost zvolit si idealni prostiedi
pro kazdodenni zivot. Ale dobrou zpra-
VOu je, ze muzeme zaveést zivotni styl pri-
zpusobeny nasim dosam.

Nejprve budeme dbat na to, abychom
se maximalné vyhybaly nasledujicim prv-
kum, které jsou zdrojem znecisténi nase-
ho téla a naSeho ducha, jejichz odrazem
je plet.

ZBESILOST NASEHO MODERNIHO SVETA

Dnes cely zivot leti rychle, velmi rychle,
prili§ rychle... Zijeme v hyperaktivnim,
propojeném, individualistickém a cas-
to nasilném svéte. Jime prili§, Spatné
a marnotratné. To ma hluboky dopad
na nase télo, nase bunky, nasi psychiku
a vyvolava vyhoteni, autoimunitni one-
mocnéni, chronicky stres, rakovinu. Cely
den nas bombarduji elektromagnetické
viny, jsme vyrusovany a vabeny telefo-
ny, socialnimi sitémi. Kvuli znecisteni je
nase kuze neustale drazdéna a produ-
kuje proslulé volné radikaly. Nase buriky
oxiduji vic, nez se obnovuji. Vysledkem
je kize matna, unavenag, povadla, pridu-
Sena, predcCasne zestarla a se zalostnou
energil.



A protoze na kazdého maji tyto prvky riz-
ny vliv, reagujeme odlisne.

TABAK

Je to jeden z nepratel nasi pokozky. Je vy-
soce toxicky, vysusuje a vyvolava predcas-
né vrasky. Ma velmi skodlivy vliv na nase
zdravi obecné, z Cehoz se odvijeji nemoci.

ALKOHOL

Ajurvéda nezakazuje konzumaci alkoholu,
pokud jde o obcasné vypiti sklenky kva-
litntho Cerveného vina, které je prospes-
né pro srdce a kardiovaskularni systém.
Naopak bilé vino, ostatné velmi kyselé,
silny a sladky alkohol jsou pro nase zdra-
vi a naSe bunky zkazonosné, nemluvé
o0 nadmeémeé konzumaci. Alkohol vysusuje
a muze zpusobit i kozni zanety, protoze
zahtiva. A co dodat o pachnoucim dechu
pri probuzeni nebo neustavajici bolesti
hlavy...

KOFEIN

Mala kava rano nebo $alek dopoledne, po
jidle, odpoledne a obcas vecer: konzuma-
ce kavy muze byt hodné vysoka. A kofein
je pritomen i v ¢aji ve forme teinu, v Coko-
ladé a v napojich jako Coca-Cola. Jenze
vysusuje, je kysely a drazdi kuzi. Pri vyso-
kych davkach muze v nasem téle napa-
chat Skody - tfeba hypertenzi, potize se
zazivanim i prekyseleni.

SUCHY VZDUCH V NASEM ZIVOTNIM
PROSTORU

Zbytecna klimatizace a topeni maji otrav-
ny sklon vysuSovat nam kuzi, oci, draz-
dit plice a sliznice. V prostred{ s ,klimou’
muzeme lehce onemocnét kvuli virum
a bakteriim, které se snadno pirenaseji
pres Spatné udrzovaneé filtry do uz tak vy-
mezenych prostoru...

Nastésti mame k dispozici veSkeré moz-
nosti, jak omezit urcité mnozstvi téchto
prvku navozujicich nerovnovahu, a mu-
zeme dbat na to, abychom uptrednostnily
co nejvic nasledujicich ¢innosti.

SPANEK

Spanek je zasadni pro nase organy, nas mo-
zek a nasi kuzi. Je to zdroj dobré pohody
a zdravi. Pri nadbytku spanku mohou nastat
negativni dusledky, kdyZ je nedostatecny,
pociti to cely na§ metabolismus. Ale ani
tady si nejsme vsechny rovny. Dobry spa-
nek regeneruje nase bunky. V ajurvéedeé me-
tabolizace dennich udalosti probiha mezi
23 ha2hrano. V tuto dobu bychom mely
byt v Morfeové naruci a nechat télo, aby
délalo svou praci — ocistovani a autoregu-
laci — a poskytlo nam prostredky, diky nimz
se nasledujici den probudime s odpocatou
a vyhlazenou pokozkou v nejlepsi forme.

ZDRAVA VYZIVA PRIZPUSOBENA DOSAM

Co snime, to se odrazi v nasem téle
a nasi mysli. Vnitini krasa uzce souvi-
si s krasou vngjsi. Zdraveé jist, doprat si
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vyvazenou a ruznorodou stravu je vel-
mi vyznamné pro nase bunky a zdravi.
Ajurvéda zavazuje, znalost nasi prakrti
1 nasi vakruti nam umozni zamerit se
na potraviny, které jsou nejvhodnéjsi
pro nasi rovnovahu. Uzitecna muze byt
konzultace s presvédcenou praktikujici
osobou, protoze vam dokaze poradit a
dovede vas provazet na vasi cesté za ka-
zdodenni pohodou.

DYCHANI

Neni nic jednodussiho a prirozenéjsiho,
a presto Casto dychame Spatné! Kuze to-
tiz dycha taky. Napriklad kdyZ obalite ¢ast
své paze igelitem, takhle uvéznéna se za-
¢ne potit, jak se pokousi dychat, a v ur¢itou
chvili se bunky zadusi. Kdyz igelit odstrani-
me, kiize bude zvlhla, bila a bez zivota. A to
véru neni hezky pohled. DYCHEJTE, okys-
licujte svoje télo, buriky, mozek, prinese to
zaruc¢enou pohodu. Praktiky jako védomé
dychani nebo pranajama (joginské dycha-
ni) vam pfinesou velky prospéch.

SPORT

Fyzické cviceni je skvély zpusob okysli-
C¢eni organismu a vysledky budou na vasi
pleti vidét. Plice se nafouknou vzduchem,
buniky nasich svalu rovnéz, vSechno se
hybe, krev obihg, kuze dycha a poti se
a toxiny se vylucuji. Nase pH se stabilizu-
je, dokonce se prechyli k zasaditosti, coz
je velmi prospésné pro acidobazickou
rovnovahu, ktera je uz tak velmi namaha-
na a je Spatna z hlediska nasi kyselé vyzi-
vy. Idealni sportovni aktivita je 45 minut

38

chuze denné doplnéna intenzivnéjsim
cvicenim stylu ,kardio” — pro optimalni
efekt aspon 30 minut trikrat tydné.

SLUNCE

Je vyzadovana umirménost, jako ve
véem. Kdyz to prezeneme, slunce spali
ktizi, bunky oxiduji a starnou a muze to
vest az k rakoviné kuze. Ovsem rozum-
né zvolena slunec¢ni lazen je nepochyb-
né dobra pro nase télo, nasi kuzi a nasi
naladu. Kazdopadné se musime vyhnout
teplym hodinam od poledne do 16 ho-
din a chranit kuzi ochrannym filtrem
nebo i slune¢nikem, pripadné mit kuzi
zakrytou oblecenim a na hlavé klobouk.

PITi vODY

V ajurvédé se pije po probuzeni velka
sklenice teplé vody na procisténi hlenu
vytvorenych béhem spanku. Voda Ccisti
usta, tracheu, rozpousti hleny, cisti lym-
fu a krev. Doporucuji pit vodu Ccistou,
dynamizovanou, predem prevarenou
a nearomatizovanou. ProC? Protoze tak
zaludek nepracuje a organy jsou vycisté-
né — efekt ,splachnuti” je zarucen, navic
tepla voda pomaha jit na stolici, prospés-
nost je tedy znasobena. Po zbytek dne
muzete pit teplou vodu ve formé bylin-
nych c¢aju, az 8 sklenic denné. Pijte taky
¢irou vodu nebo vodu s ptichuti, ale po-
zor, abyste nepily prilis, tedy ne vic nez
2 litry. Pokud se nepotite a mate sklon
k zadrzovani vody, je vhodné podivat
se, co nefunguje spravné. Naslouchejte
svému telu a drzte se zdravého rozumul!
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PECE

OsSetrovat své telo a oblicej kvalitnimi
a dostupnymi produkty a doprovazet
to vhodnymi ciny, to je zpusob, jak do-
sahnout idealniho celku. Radost spojena
s u¢innosti a pohodou, co lepsiho si mu-
zete pro fyzické blaho i naladu doprat?

Vyziva

Nebudeme se poustét do detailu vyzi-
vy a ajurvedske stravy, protoze to neni
ucCelem této publikace, presto je nutné
upresnit, ze stravovani je nedilnou sou-
casti krasy. Bez zdraveé a vyvazené stravy
upraveneé pro nase dosi plet nebude moct
vyjadrit svou krasu ani ji vyzarit do okoli.

Jidlo je v ajurvéde velmi dulezité, jde o ri-
tual. Doprat si Cas k pripravé jidla, nasa-
vat vineg, vybirat si potraviny, ochucovat
je, varit. Nemusite byt vubec velka $éfku-
charka, uz skutec¢nost, ze se o vyzivu zaji-
mame a vénujeme ji trochu svého Casu, je
dobry navyk. BEhem pripravy se potraviny
zivi nasSimi umysly, proto je dulezité vyko-
navat tuto etapu védome a bez zbrklosti.
V ajurvédeé se vari kazdy den a zbytky se
nasledujici den nedojidaji! Pro¢? Protoze
dalsi den uz nemaji pranu, tedy vic ener-
gie... Je to ekvivalent mrtvé potravy, bez
zivin. Nebot v djurvédé se uprednostriuje
prana a cirkulace energie v téle.

Navyknéme si taky potraviny varit. Vareni
se rovna predtraveni, proto ajurvéda pocita
s varenim potravin. Kvalitni potraviny vari
pomalu s bylinkami a korenim, aby byly

dobré a prijemné na pohled i na chut. Syro-
vé potraviny jsou vyhrazeny silnym travicim
ohnum (které jsou na zapadé velmi vzacne)
a obzvlast typum pitta, které maji vetsi travi-
ci schopnost nez ostatni dosi, zejména kdyz
jsou vyvazeng, ale nesmi se toho zneuzivat.
Syrovym potravinam davame prednost na
zacatku jidla, ve velmi malém mnozstvi, po
nich nasleduji varena a tepla jidla. Salaty se
jiidealné v 1éte...

Vyhnéme se rovnéZz vSem zpracovanym
potravinam, které jsou nasycené cukry,
tuky a jsou Spatné pro nase zdravi, protoze
hrozi, Ze ucpou nase kanalky fyzické — Zily
atepny — imezibunécné kanalky sroty, kte-
rym se v sanskrtu tika také nddi (kanalky),
marga (pruchod) a patha (cesta) — vsechny
tf jsou synonyma slova $rota. Cim je nase
strava jednodussi, tim 1épe nam bude a tim
meéne to pociti penézenka!

Ovoce se ma jist bud na zacatku jidla, nebo
mimo hlavni chody. Travici enzymy $tépici
ovoce totiz nejsou stejné jako enzymy pro
traveni jinych potravin a hrozi riziko Spat-
ného traveni — tedy nestravené potravy,
ktera poskodi telo a jeho rovnovahu.

Tady je idedlni slozeni naseho talire:
70 % ovoce a zeleniny

15 % proteinu

10 % sacharidu

5 % lipidu (oleje)

Mit hlad je znamenim dobrého zdravi.
Vynechavat jidla nebo jist prili§ je znam-
kou nerovnovahy. Dobra znalost dosi vam
umozni pochopit, jestli jsme v harmonii se
svym hladem, nebo ne. Je dulezité jist ve
stejné hodiny a ve spravnou chvili.
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Které jsou ty spravné chvile?

Sledujeme-li denni rytmus dos, které taky
definuji nasi schopnost traveni, dojdeme
k nasledujicimu rytmu:

Snidané pred 8 h, kapha

Svacinka v 10 h — ddé$a vata tuhle malou
prestavku oceni, protoze ma prirozené
rychly metabolismus

Obéd mezi 12 a 14 h (nase travici schop-
nost je na vrcholu), pitta

Svacinka 15 az 16 h (pro vatu, ale neni to
nutné), vata

Vecere 18 az 19:30, kapha

Cim je nase travici schopnost vyssi, tim
vic muzeme jist; ¢im je slabsi, tim vic
v dusledku toho snizujeme prijem potra-
vy. Takze idealni chvile pro zajedeni hladu
je hodina obéda.

Tim padem, milé damy, jestli je néjaké
jidlo, které se nesmi vynechat, je to pravé
obéd! Muzete se pripadné obejit bez sni-
dané nebo veclere, ale nikoli bez obéda,
chcete-li zhubnout nebo se prosté jen ci-
tit dobre a lehce. Vase télo vam to dokaze
vratit.

A k jidlu vam doporucuji teplou vodu.
Idedlni je voda prevarena a doplnéna
nékolika kapkami citronu nebo v podobé
domaciho bylinkového caje s korenim.

Poslouchejte stale svoje télo, sveé pocity...
Po jidle si dopfrejte Cas k pozorovani, co
se ve vas déje. Po hoding, po trech ho-
dinach, po Sesti hodinach... Jak se citite?
Tézka? Nafouknuta? Trpite plynatosti?
Nebo se naopak citite lehka, s pfijemnym
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pocitem po téle i v ustech? Zaobirejme
se tim, i to je péce o zdravi a pokozku,
umozni nam to upravit stravu podle toho,
co nam telo rika.

VYZNAM SESTI CHUTI V AJURVEDE,
RASA

Kdyz varite podle ajurvédskych zasad,
pamatujte na ,idealni” kombinaci 6 chu-
ti ve vaSem jidle. Pro¢? Ponévadz kazda
chut ma své zvlastnosti a jejich kombi-
nace ma vliv na chut a pusobeni potravin
Vv nasem organismu.

Sladké

Sladka chut je v nasem soucasném
stravovani velmi zastoupena. Sklada se
z prvku vody a zemé. Je hladka, osvé-
zujicl a tézka. Sladka chut zvySuje esen-
ci zivota a zklidnuje nas. Pri umirnéné
konzumaci podporuje produkci plazmy,
zlepSuje krev, svaly, tuk, kosti, kostni diren
a reprodukéni fluida. Tedy zivi vSech
7 tkani, o nichz jsme mluvily v predchozi
kapitole. Pokud je ji nadbytek, zhorSuje
kaphu a pusobi rymu, zacpu, pocit téz-
kosti, ztratu chuti, Spatné traveni, lenost
a pribirani.

Sladkou chut maji cukr, mléko, ryze, obili,
datle, javorovy sirup a lékortice

Kyselé

Kysela chut a spiSe osveézujici ucinek
prijemny pro chut, stimuluje chut k jidlu
a zvysSuje travici schopnost. Dodava télu
energii, vyzivuje srdce, osvétluje mysl
a podporuje tvorbu slin. Ma nasleduji-
cl vlastnosti: tekuta, lehka, zahtivajici,
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olejova. Pii nadbytku zpusobuje precit-
livelost zubu, vyvolava zizen, podporuje
prekyseleni téla, viedy a vSechny druhy
zanetu.

Kyselou chut maji citrusy, raj¢ata, kysana
smetana, jogurt, ocet, syr, citron, nezralé
hrozny, zelené mango a kvasené potravi-
ny jako kysané zeli.

Slané

Slana chut zklidnuje vatu a zesiluje ka-
phu a pittu. Sklada se z zZivlu vody, ze
své podstaty je zahtivajici, tézka, olejova
a hydrofilni. Pfi umirnéné konzumaci sul
zvysSuje a udrzuje elektrolytickou rovno-
vahu v bunécné tekutiné. Rusi vSechny
ostatni chuté, podnécuje tvorbu slin,
zesiluje chut potravin, pomaha traveni,
vstfebavani a vylucovani odpadu. Na-
opak prili§ soli ztézuje pittu a kaphu,
zahustuje krev, ktera je pak viskoznéjsi,
a muze vyvolat hypertenzi, predcasné
starnuti a otoky.

Slanou chut maji morska sul a ruzné dalsi
soli.

Horké

Tato chut je na zapadé pouzivana méné
nez na vychodé. Sklada se z Zivll vzduch
a éther, je pfirozené cCerstva, lehka a su-
cha. Zvysuje vatu a snizuje pittu a kaphu.
Kromé toho, ze zlepSuje chut potravin, je
antioxidant a hubi choroboplodneé zarodky,
zKlidniuje popaleniny, zahrivani a proble-
my kuze, snizuje horecku a zpevnuje plet.
V malych davkach vyrazné omezuje plyna-
tost a nadymani a taky tuky. Pri nadbytku
oslabuje plazmu, krev, svaly, kostni dren
a sperma, doslova vysusuje télo i ducha.

Hotkou chuti vynikaji: kurkuma, aloe vera,
piskavice, santalové dievo, rebarbora a kava.

Ostré

Ostra chut zklidniuje kaphu a zhorsu-
je pittu a vatu. Sklada se z zivlu vzduch
a ohen. Pri umiméné konzumaci zvysu-
je zazivani a absorpci a Cisti usta, dutiny,
stimuluje sekreci v ocich a v nose. Pfina-
§i jas. Pri nadbytku pusobi snizeni libida
a podporuje impotenci, pusobi zapaly,
unavuy, zizen a horko. Je-li pitta zhorSena,
vyvolava prujmy a nevolnost. Je-li pod-
razdéna vata, pusobi tfas, nespavost, bo-
lesti svalu, kolitidy nebo ulcerozy a takeé
problémy s pleti.

K této chuti se fadi kajensky pepft, chilli, ci-
bule, ¢esnek, hoicice, zazvor (hlavné mile-
ty) a assa foetida (loc¢idlo ¢ertovo lejno).

Trpké

Trpka chut ma vysusujici ucinek s pocitem
duseni. Sklada se z zivlu vzduchu a zeme
a je prirozené cCerstva, sucha a tézka. Pri
umirnéné konzumaci zklidnuje pittu a ka-
phu, ale zvysSuje vatu. Zastavuje krvaceni
a léci vredy. Pri nadbytku pusobi zacpu,
vysuSuje a blokuje hlas. Kvuli zvySené
nerovnovaze vaty vyvolava nervosvalové
problémy.

Priklady potravin: zeleny banan, granato-
vé jablko, okra, kurkuma, alfalfa, vrcholak
(arjuna, ajurvédska rostlina, ktera stimu-
luje srdec¢ni ¢innost) a alunoveé soli.
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