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UvoD

Ajurvéda je ptirodni systém lé¢eni, jejim cilem je uzdravovani, udrzovani kvality Zivota
a dosaZeni dlouhovékosti. Aju znamena Zivot a véda zase védéni ¢i poznani. Sam jeji nazev tedy
napovida, Ze zkouma vice nez fyzické aspekty Zivota - zdravi a nemoc, ale Ze si v§ima i téch
metafyzickych - Stésti a smutku, bolesti ¢i potéSeni; pricemz v pristupu k ¢lovéku a jeho zdravi
nestavi jedno nad druhé. Zivot, jak ho definuje ajurvéda, predstavuje spojeni téla a mysli s
duchem.

Pravé tato definice mé pred lety inspirovala, abych se pustila do intenzivniho studia
ajurvédy a nyni mé také vybidla k vybéru tématu bakalaiské prace. V pribéhu studii na 3.
lékai'ské fakulté jsem pro spletitou problematiku vyzivy doslova zahotela. Zasla jsem nad
mnohymi poznatky zapadni mediciny (zejména z oblasti fyziologie a patologie) a citila
vzruSeni pii myslence, nakolik blizké jsou zavériim ajurvédy (coz je prinejmensim zajimavé,
vezmeme-li v potaz jeji stari). Z diivodu zuzeného rozsahu této prace bohuzel neni mozné,
abych zminéné paralely dopodrobna rozvinula; nicméné slibuji si od ni, Ze souc¢asné védéni na
poli vyzivy alespoii drobné rozsiifim o dalsi uceleny pohled a moZna také vzbudim zajem o
aplikaci jejich principi. Nad ocekavani skvélym vysledkem by bylo podniceni vyzkumu v
oblasti ajurvédy, nebot absence experimentdlnich dikazl je dle mého ndzoru hlavnim
dlivodem, proc je djurvéda v dneSnim lékarském svété stale nahliZena spise s despektem nebo
je opomijena.

TEORETICKA CAST

1. STRUCNY UVOD DO AJURVEDY

1.1. CO JE TO AJURVEDA

Mnozi védci se domnivaji, Ze se jedna o viibec nejstarsi dochovany systém léceni na
nasi planeté. Ajurvéda je prokazatelné soucasti védské filozofie — védéni, na které odkazuji
ctyti zakladni a velmi rozsahlé soubory textl (véd), jejichZ ptivod datujeme uz kolem let 1 500
- 1 000 pi n. 1. Ctvrta z véd, tedy Atharvavéda, je nejstar$sim autentickym dochovanym
zdznamem svéddicim o trovni lékaiského védéni védského obdobi. Ajurvédska nauka je
ajurvédé lze vsak najit uz 6 000 pt. n. l. v samhitdch (pojednanich starovéké indické literatury),
kde byla uZita ,pre-paniniovskd“ forma sanskrtu (historici odhaduji ptisobnost jazykovédce
Paniniho na 7 stoleti pt. n. L.).

Ajurvéda ma své koteny ve starodavné Indii. Odtud se od 6. stoleti pt: n. 1. zac¢ala $ifit do
Tibetu, Mongolska, Ciny, na Sri Lanku a pozdéji do celého svéta. Mnoho p¥irodnich 1é¢ebnych
systémil vychazi z ajurvédy a prekvapivé i nase moderni zapadni medicina ma jisty zaklad
pravé v ni (vezmeme-li v potaz, Ze se ajurvédskym zakladnim principem tii télesnych Stav
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nechal 400 let pt. Kr isnpirovat Hippokrates pfi utvareni vlastniho konceptu c¢tyr télesnych
$tav a emocnich typtli a po ném tuto teorii rozvinul Galén 150 1. po Kr.). )

nez to, za komplexni celostni pristup. Jeji komplexnost tkvi v aktivnim postoji 1ékare k
pacientovi (divérné seznameni s pacientovym Zivotem, s rodinnymi, pracovnimi, zdravotnimi
aj. okolnostmi) a predev$im pacienta ke svému zdravi. Ajurvédska terapie primarné smétruje
pacienta k prevzeti zodpovédnosti za vlastni stav a to aplikaci vhodné Zivotospravy - jidelnich,
spankovych, pohybovych aj. aktivit. Farmakoterapie ¢i zakroky (at uZ invazivni nebo
neinvazivni povahy) jsou nahliZeny pouze jako ,berlicka” vhodna pii akutnim stavu. Vyziva
tedy z pohledu 4jurvédy piedstavuje prevenci, ale i samotnou 1é¢bu vétSiny nemoci. (2)

V soucasné dobé je djurvéda uznavana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) jako
oficidlni medicinsky systém, lze ji studovat na zahrani¢nich lékarskych fakultach, ma svij
védecky vyzkum a vénuji se ji 1ékari po celém svété. Na celosvétové mapé 1ékarské péce je
v8ak postaveni djurvédy prozatim zanedbatelné. )

1.2 DOSI, KONSTITUCNI TYPY

Podle djurvédské  Tab. 1: Pét prvkd, tfi dési, dvacet gun

mediciny je cely vesmir

h e peti el o prostor vzduch ohen voda zemeé
souhrou energie péti elementt (Gkdsa) (vdju) (tédza) (dpa) (prthivi)

- prostoru (dkdsi), vzduchu

(vdju), ohné (tédi), vody (dpy) \ / \ / \ /
a zemé (prthivi). Téchto pét

prvkld (panca-mahdbhiita) — — B —
djurvéda seskupila v tri

zakladni funk¢ni mechanismy sucha horka tézka
(dosi), které se nachazi v lehka ostra, pronikava pomald, stala
kazdém clovéku, vSem Zivém i ) ) )
nezivém - viz. tabulka 1. Tyto studend lehkad studend
d6si se nazyvaji vdta, pitta, pohybliva, rychla tekuta mastna, olejnata
kapha a souhrnné je proménliva mastna, olejnata mékka
oznaéu]];: lf;;jigéifj: kazdy z sevirena kysele vonici tuha

nas jiz rodi s prevahou nékteré
z dos. Kombinaci a proporce vdty, pitty a kaphy u clovéka urcuje hlavné genetika, strava,
Zivotni styl a emoce rodi¢ii v okamziku poceti. Kombinaci a proporce vdty, pitty a kaphy lze
jinak nazvat téZ osobni konstituci (prakrti). Ve skuteCnosti predstavuje vdta, pitta a kapha
vZdy cely trs vlastnosti (gun), proto jejich vrozeny pomér (prakrti) udava ¢lovéku komplexni
psychofyzické nastaveni, predurcujici ho ke konkrétnim mentalnim i fyzickym rystim.
Moznych kombinaci tridési je celkem osm. Clovék miize byt napt. primarné typ kapha
se sekundarnimi znaky pitty a malym mnozZstvim vdty (v ajurvédé by se to zapsalo jako Vi P2
K3). ¥ Stanoveni piesné kombinace (prakrti, vrozené Konstituce) ajurvédskou metodou je
velmi subjektivni a do velké miry zavisi na zkuSenostech lékate a jeho interpretaci.
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Nasleduje stru¢na charakteristika tii zakladnich biomechanismi (dés); clovék je vSak
témer vzdy jejich kombinaci (Cistych typi je velmi malo).

VATA (prostor + vzduch)

Nejleh¢i ze vSech dés je vdta. V téle ridi jemné procesy spojené s pohybem - dychani,
peristaltiku, srde¢ni pulz atd. Rovnéz ovlada ostatni dvé désy.

Cloveék ¢istého typu vdta je z psychologického hlediska (manas-prakrti) bystry, tvotivy,
originalni, neposedny, rdd poznavj, rychle se uci, ale brzy ztraci odhodlani a zapomina. V
nerovnovazném stavu trpi naladovosti, nizkym sebevédomim a tzkostmi. Fyzicky (déha-
prakrti) jde o Stihlého, drobného c¢lovéka se slabou a suchou pleti i vlasy, rychlymi pohyby i
mluvou, lehkym spankem, nepravidelnou chuti k jidlu a rovnéZ nepravidelnym
vyprazdnovanim.

PITTA (ohen + voda)

Pitta dodava bunkam energii a zodpovida za bunécné, enzymatické a metabolické
funkce - traveni, vstrebavani, odbouravani toxinu atd.

Clovék ¢istého typu pitta disponuje po mentalni strance inteligenci, cilevédomosti,
logickym uvazovanim, odvahou a viid¢imi schopnostmi. Morfologicky jde o stfedné silného i
vysokého ¢lovéka, s jemnou, teplou a vlhkou kiizi, znacnym mnozstvim znamének a svétlymi
(nékdy zrzavymi) vlasy. Pfi nerovnovaze se prehiivd - nadmérné se poti, cervend, propada
zanétlivym onemocnénim, a trpi zlosti ¢i agresi.

KAPHA (voda + zemé)
slozek, utvareni télesnych struktur a hospodaieni s vodou - promazava klouby, zvlhcuje kizi,
utvari sliny atd.

Cloveék ¢istého typu kapha ma silnou, zakulacenou postavu, urostly vzhled, husté vlasy,
bilou, jemnou a vlhkou pokoZzku. Spi kvalitnim, hlubokym spankem, ma pomalé traveni a
pravidelné vyprazdiiovani. Kapha je po psychologické strance pecujici, klidna, pohodova a
laskyplng, s tendencemi k flegmatismu ¢i lennosti. Je konzervativni (dodrZuje pravidelny rad),
pomalu se udi, ale dlouho si pamatuje. ©) (©)

Pro pochopeni celé problematiky péti elementdl, tii dds, jejich vlastnosti (gun) a
umisténi odkazuji na UCebnici djurvédy, 1. dil od V. Lada., 2. kapitolu ,,Univerzalni vlastnosti a
désicka teorie, s. 51 - 71. Koncept péti subtypii (které dale obsahuje kazda z jednotlivych d6s)
je ucelené shrnut v téZe ucebnici, 3. kapitola ,, D6si a jejich subtypy*, s. 72 - 112.

1.3 PRICINNE FAKTORY ZDRAVi A NEMOCI

Zdravi je djurvédou definovano jako rovnovaha systémi ,désa-dhdtu-mala” V diisledku
plisobeni vnitfnich a vnéjsich faktord (plsobicich uvnitf nebo vné téla) podléhaji dasi
kvalitativnim i kvantitativnim zmeénam. D4si pak ovliviuji funkci dhdtuii (sedmi télesnych
tkani). Spravna ¢i nespravna funkce tkani ma zase primy dopad na kvantitu, kvalitu a
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vylucovani mal (findlnich produkti latkové vymény, tj. odpadnich latek). Zdravi tedy
neznamena pouhou nepritomnost nemoci, ale dokonalou rovnovahu téla, mysli a védomi.
Nerovnovdha zminénych systémi ,ddsa-dhdtu-mala“ zplisobuje nemoc. Tri zakladni
kategorie plivodci nemoci jsou vnitini faktory (nidZa), vnéjsi (dgantu) a psychologické
(manasa). Ajurvéda vsak predpoklada jejich vzijemnou provazanost: nemoci zplisobené

vnéj$imi pri¢inami nakonec vedou Kk vnitfnim abnormalitam. (©)

Prehled endogennich (vnitfnich), exogennich (vnéjSich) a psychologickych pricin
onemocnéni 1ze najit v knize Navrat k djurvédé: djurvéda z pohledu moderni mediciny od S.

Dahanukar a U. Thatte, ve 4. kapitole ,Zakladni principy ajurvédy*, s. 64 - 68.

1.4 PREVENCE A LECBA V RUKOU KAZDEHO

Zakladnim 1é¢ebnym ptistupem djurvédy je posilit buniky téla natolik, aby byly schopny
odolavat faktoriim endogenniho naruseni (napf. starnuti) i exogenniho poskozeni (napr
vliviim prostiedi, infekcim). Cilem je navodit v téle takovy stav fyzické i psychické odolnosti,
aby nemoc nepropukla. Diiraz je tedy kladen zejména na prevenci (prakrti-sthapani-cikitsd) a
aktivni pristup pacienta, ktery své zdravi udrZuje pomoci stravovaciho rezimu, spankového
rezimu, cviceni, relaxace a jinych procedur korespondujicich vZdy s poZadavky jeho vlastni
typologie (prakrti).

JestliZe uz nemoc propukne, podléha vybér konkrétniho 1é¢ebného postupu (Cikitsy)
typologii pacienta (prakrti) i jeho momentalnimu stavu (vikrti) a probiha v sedmi krocich: (i)
odstranéni pricinnych faktort (vjddhi-haram), (ii) Uprava stravy (pathjam), (iii) bylinna
farmakoterapie (ausadham), (iv) opatfeni sniZujici zavaznost stavu (prasdimanam), (V)
navozeni podminek k uzdraveni (prajascitam), (vi) obnova zdravi (prakrti-sthapanam) a (vii)
rehabilitace (hitam). Jak je vidét z bodu ,i“ nebo ,ii‘, také na samotné 1é¢bé (réga-ndsani-
Cikitsd) se musi aktivné podilet pacient.

Poslednim, a velice dileZitym, kritériem ajurvédské 1écby je, aby zvolena terapie
neplisobila jind zdravotni poSkozeni. Jak uvadi Vagbhata v pivodnim ajurvédském textu
Ashtangahridaya Sambhita (kol. 7 stoleti n.l.): ,Cista (spravnd) je takova lé¢ba, ktera odstrani
onemocnéni, aniZ by vyvolala jiné obtiZe.”

Podrobnéjsi informace o diagnostice, ajurvédské 1écbé a zejména jednotlivych
terapiich, podava kniha Ajurvéda od D. Freje, 4. kapitola ,Diagnostika a 1é¢ba“ s. 238 - 291.



2. TRAVENI{ Z HLEDISKA AJURVEDY

Ajurvéda je zaloZena na technickém pojeti potravin z hlediska jejich uéinku.
Predpoklada, Ze kazda z potravin disponuje vlastnostmi, kterymi nasledné ovliviiuje fungovani
celého organismu vcetné myslenkovych i dusevnich pochodt (tohoto principu pak vyuziva i v
terapii). Tuto teorii podpiraji i nedavné objevy potvrzujici, Ze rizné slozky stravy ovliviiuji
hladinu neurotransmiterti (jako serotonin, katecholaminy a acetylcholin) vznikajicich v
mozku. Z toho vyplyva, Ze béZné mozkové funkce i psychickd onemocnéni lze ovlivnit
prostiednictvim stravy. ®  Abottovi a kol. ® a McGrathovi a kol. 19 se podatilo objasnit
souvislost mezi dodanim prekurzori neurotransmiterii do organismu a uspésnou lécbou
deprese. Ajurvéda v dobé svého vzniku pouzivala méné sofistikovanou terminologii, nicméné i
ona pripisuje ,farmokologickym” G¢inkiim stravy prvorady vyznam. ()

Nositeli ovliviiujicich vlastnosti jsou rasa (chut potraviny), virja (energeticka potence
potraviny), vipdka (finalni ucinek potraviny po straveni) a nékdy také prabhdva (specifické
ucinky potraviny). Zjednodusené receno, ajurvéda rozliSuje tri zakladni faze, béhem kterym
na nas potravina v ramci svého zpracovani (pdcana, tj. traveni) ptisobi a jesté jednu (¢tvrtou),
ktera vSak nemusi nastat pokazdé.

2.1 CTYRI FAZE UCINKU
Z pohledu ajurvédy ma kazda potravina tyto faze ucinku:

1. faze ucinku - Rasa (chut):
Probiha uZ v dstech pfi kontaktu jazyka s potravinou. Na zakladé smyslového vjemu rasy
(chuti) se télo pripravi k dalsimu traveni. Rasa ma zaroven svoje specifické psychofyzické

e

)

2. faze ucinku - Virja (energeticka potence):
Béhem traveni v Zaludku a tenkém stievé se jako druhy faktor projevi, zda potravina ochlazuje

Ci zahriva (tj. jakou ma energetickou potenci - virju). Zahtivajici pokrm podnécuje travici
procesy a energii uvoliiuje, zatimco ochlazujici potfebuje na straveni vétSi mnozstvi energie a
z téla ji odebira (coz mtze dlouhodobé zplisobovat inavu nebo dysfunkce nékterych organti).

)

3. faze ucinku - Vipdka (konecné piisobeni po straveni):
Po skonceni traveni se v tlustém strevé projevi vipdka. Vipdku lze také nazvat kone¢nou chuti

(tzv. ,pochuti“), na jejimz zakladé citime napt. pocit fyzického a mentalniho uspokojeni, sytosti
(pri sladké vipdce).

€---
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4. faze Gcinku - Prabhdva (specifické vlastnosti):

Mezi rasou, virjou a vipdkou existuji logické a presné dané zakonitosti. Napr. sladka, horka a
trpka chut' prinasi vidy chladivou virju. Nebo paliva, hotka a trpka chut pokazdé vytvoii
palivou vipdku (kone¢nou chut’). Mezi potravinami vsak existuji i vyjimky, které se témto

stanovenym zakonitostem vymykaji a ty pak oznacujeme za prabhdvu. Jejich kone¢né
plisobeni na organismus je jiné nez bézné predpokladané.

,Rozsah pusobeni rasy, virji, vipdky a prabhdvy se da Klinicky zkoumat. Prvni
subjektivni prozitek latky na jazyku je rasa (chut); za malou chvili ¢lovék pocituje virju
(zahtivajici nebo ochlazujici energii); nakonec latka piisobi na mo¢, stolici a pot, coZ je vipdka
(Gcinek latky po straveni). Sni-li ¢lovék papricku chilli, okamzité pociti jeji palivou chut a
vzapéti jeji zahrivajici energii. Nasledujici den bude pozorovat pocit paleni pri stolici a
moceni.” ()

2.2 RASA, CHUT

Ajurvéda hovoii o celkem $esti chutich (§ad-rasa): sladké, slané, kyselé, palivé, hoiké
a trpké. Kazda potravina obvykle obsahuje alespon dvé z celkovych Sesti chuti, nékteré vsak v
rizné intenzité vSech Sest (napt. mango). Podle toho,
ktera nebo které chuté prevladaji, ovliviiuje potravina  opr, 1: Jazyk —
bezprostiedné cely organismus vcetné psychiky a emoci. souvisejici chut€ a organy
Ajurvéda predpoklada, Ze na rtizné chuti vice reaguji

s i g
chutové poharky v riznych ¢astech jazyka a ty jsou zase ’ I 24406 Y |
. .. i ) , PP £a) € sviravé'd'ﬁ,’a\
propojeny s vnitinimi organy - viz. obrazek 1 . Cilové £ ol W :3,,-(-:/%{\; % 3
N A S (R L
organy jsou chuti nasledné ovliviiovany. Timto od )| . S Ny

zplisobem dochazi k projeveni ucinku potraviny jiz po

jejim vloZeni do dst a pravé proto je rasa prvni instanci
traveni.

Zaroven jsou jednotlivé chuté, stejné jako dési,
tvoreny vzdy dvéma z celkem péti prvki (panca-
mahdbhiita), pricemZ jednoho prvku maji o néco vice.

Toto prvkové sloZeni pak presné urcuje, zda se bude
rasa tadit mezi lehké, stimulujici, katabolické chuté (ty

L, . o 1. slana = ledviny
tvorené vzduchem, prostorem a ohném) nebo t€zké, 5 gyjrava (trpka) = tlusté stievo
uklidiiujici, anabolické (zemé, voda). Podrobnéji toto 3. hoFka = slinivka, slezina, jitra
.y . P R . 4. paliva = zaludek, srdce
rozvadi tabulka 2. Zajimavé je, Ze rozdéleni potravin na T
5. kysela = stfedni a nizsi plicni
vyzivné a redukeni dle jejich chuti odpovida dneSnimu laloky
pojeti (redukéni je hotka, trpkd a palivda - napi O sladka=stitna Zlaza, horni
plicni laloky

zelenina, luSténiny ¢i koteni; vyZivna je sladka, slana a
kysela - napi. mlé¢né vyrobky, maso ¢i petivo). ) (13)
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Tab. 2: Prehled chuti a jejich ucinki

Vliv
RASA B | na Celkovy - cATIE 2 . o
(chut) SloZeni dosi Gcinek Specifické piisobeni Uc¢inky pri nadbytku
*
Fyzické: podporuje riist ~ Fyzické: piisobi nadvahu,
5 vSech tkani téla, vyZzivuje je zahlenénost, cukrovku,
Sladka zeme v a hydratuje cysty, nadory
B dhur + lP  anabolicky
voda TK Mentalni: uklidiuje, mirni Mentalni: navozuje
pocity rozrusSeni a lennost a netecnost,
vyCerpani otupélost
Fyzické: zvysSuje sekreci Fyzické: zahustuje krev,
slin, potu, travicich a TTK, oteklost, vrasky,
Slana ohen A% pohlavnich stav plesaténi, navaly horka
) + TP anabolicky
(lavana) voda TK Mentalni: Probouzi Mentalni: oslabuje viilj,
odvahu, cilevédomost, vzbuzuje agresi,
bysti{ mysl a smysly chamtivost, Zarlivost
Fyzické: posiluje traveni, FX?ICkeE paleni ¢l zanety
g Ly ychaciho a mocového
dodava energii, mirné {istroji, kozni poruchy
p zemé \AY vyzivuje tkané T .
I((g';?clf)l + TP anabolicky (akné, lupénka)
ohen K Mentalni: povzbuzuje, Mentalni: pocit
navozuje veselost a dobrou = nespokojenosti, Zarlivost,
naladu podrazdénost
Fyzické: silné stimuluje lfyvz 1§ke: pus.obl %:'met}vl,'
o . ] ozni nemoci, prijmy Ci
traveni, povzbuzuje krevni svraceni. celkovou
Paliva ohen v obéh a detoxikaci Sor ano’s t 2 horkost
ot + TP  katabolicky vycerp
vzduch UK Mentalni: probouzi Mentalni: agrese,
nadSenf a Zivost, odvahu a Zarlivost, soutéZivost
koncentraci nasilnost, podrazdénost
Fy,Zlgk?:vpuS.Ob.l . Fyzické: zacpa,
protizanétlivé, eliminuje :
Kk a télesné tekuti vysusenost, vyhublost,
duch 1TV tuka telesne texutiny, sexualni dysfunkce
Trpka v I podporuje srazlivost y
(kasdja) + P katabolicky
zeme K Mentalni: podnécuje Mentalni: zmatenost,
usporadanou a nervozita, uzkost,
organizovanou mysl nespavost
Fyzické: protizanétlivé, Fyzické: dehydratace,
laxativni, antibakterialni, vycCerpanost, vyhublost,
vzduch 1V antivirové a antipyretické ubytek kostni diené a
2?1:‘;31 N IP  Kkatabolicky ucinky osteoporoza
prostor K Mentalni: podporuje Mentalni: osamélost,
ukaznénost, posileni odmitani, cynismus,
duchovnich aspekti izolace, odpor
*1T =  rasa (chut) uvadi danou désu do nerovnovahy

&
1

rasa (chut) danou d6su harmonizuje
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2.3 VIRJA, ENERGIE POTENCE

Latka mdze mit dle ajurvédy ve své podstaté  Tab. 3: Souvislost virji a rasy

jen jeden ze dvou virja ucink, a to zahiivajici nebo . ke | e
., s . , . VIiRJA e

chladivy. Na zdkladé toho, jakou ma potravina rasu, ucinku ras
vznikne u ni v priibéhu traveni prislusna virja - viz. 1 kysela
tabulka 3. Zahrivajici

Potraviny s horkou virjou (jogurt, syr, (“,S!“;' 2 slana

virja

redkvicky, sil) stimuluji organismus, podporuji ] 3 paliva
obéh, ktery vede k otevieni pdrili, poceni, zvySeni -
hladu a Zizné. Také podporuji metabolismus a 1 trpka
absorbci Zivin a to zejména v srdci, jatrech, mozku a (éciltlél:\cllill“;i) 2 hotka
plicich (tedy mistech s vysokym metabolickym 3 sladka
obratem). Horka virja je dobra pro typologie s

prevladajici studenou désou vdta ¢i kapha.

Potraviny s chladivou virjou (lu§téniny, mléko, ZahFivajici nebo ochlazujici

« o . ) . ucinek je:
vétSina ovoce) zpomaluji metabolismus, maji
zKlidiujici a zvlhéujici efekt, stahuji svaly a cirkula¢ni é—nijs}?kéi
— silnéjsi

kanaly. Jsou spjaty s funkci Zaludku, ledvin a 3 _ neisilngisi
mocového méchyre (tedy misty regulujicimi
metabolismus vody v téle). 14 Chladiva virja vhodné neutralizuje horkokrevnost typologii s
prevladajici pittou.

Virja ma pomalejsi a delsi plisobeni neZ rasa. Zahrivajici nebo chladivy ucinek (virja) se
projevuje po celou dobu, kdy potravina prochazi Zaludkem a tenkym stfevem a zodpovida za
efektivitu traveni, vstfebavani a preménu latek. Ty jsou dale distribuovany k dalSimu

zpracovani v cilovych organech (dhdtu-agni, tj. tkaniovy metabolismus).
2.4 VIPAKA, UCINEK PO STRAVENI

Vipdka je posledni instanci traveni  Tab. 4: Vznik a tuéinky vipaky

richazejici na radu, kdyz se strava zpracuje v .
p J » KAy p J Vliv na

Rasa | VIPAKA | Piisobeni -
dosi

tlustém streveé. Vipdka je v podstaté konecnym

vyjadrenim, jaky efekt potravina v téle -
sladka,

) Sladka  anabolické T Kapha
slana

vyvolala - ten se pak odrazi jednak na tkanich

(vipdka zprostiedkovava pilu-pdku, tj. ptrenos
natravenych Zivin, ahdra rasy, na bunécnou kysela Kysela  metabolické T Pitta

membranu) a pak také ve vlastnostech

o . .. paliva,
odpadnich latek - stolice, moci a potu. hoika, Palivi  katabolické 1 Pitta
Rozeznavame tii druhy vipdky - trpka
sladk-ou, kyoseIOEl a.pE,lllVO-u. Narozdil O,d rvasy * T = vipdka (tcinek po straveni) uvadi danou
(chuti) neptlisobi vipdka jen momentalné a d63u do nerovnovahy

mistné, ale dlouhodobé a na celé télo. Tri chuti ., -~ L, .
o = o ! = vipdka (icinek po straveni) danou d6su
vipdky maji ale podobnou charakteristiku a harmonizuje
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efekt na organismus, jako tomu bylo u rasy - viz. tabulka 4. *

Vipaka predstavuje také ,konecné slovo‘, zda se potravina bude pro danou typologii
¢lovéka hodit ¢i nikoliv. Vzhledem k tomu, Ze mame celkem 6 ras, ale jen 3 vipdky, znamena to,
Ze potravina, ktera se svou chuti (rasou) jevila pro nékterou Konstituci (désu) pivodné
nevhodna, miZe po straveni pusobit neutralné nebo dokonce ptiznivé. K tomuto prispiva i
fakt, Ze rasa plisobi jen v dany okamzik v tustech, kdeZto vipdka ma dlouhodoby, celkovy
ucinek a je proto z hlediska vhodnosti smérodatné;jsi.

2.5 PRABHAVA, JEDINECNE PUSOBENI

Pokud mame dvé latky se stejnou rasou, virjou i vipdkou a presto vykazuji riizné ucinky,
pak hovoiime o prabhdvé - mimoradném pusobeni, které 1ze vysledovat pouze piimou
zkuSenosti a nepodléha zZadnym logickym zakonitostem (jimiz se ridi rasa, virja i vipdka).
Prabhdva je jinak feCeno acintja-virja, tedy nepiedvidatelné plisobeni, které v sobé bud’ dana
latka obsahuje (a pak se pokazdé projevuje stejné) nebo ne. U¢inek prabhdvy se vyjevi aZ po
straveni v nespecifikovanych ¢astech téla (pithara-pdka, tj. uvnitf bunék). )

Jako priklad uvedu mortskou sil a c¢ernou sil (zvlastni druh nerafinované soli ze
sopecfnych oblasti Indie a Pakistanu s vyraznou chuti po vajickach). Obé maji slanou rasu,
zahtivajici virju a sladkou vipdku. Morska stl vSak zplsobuje hypertenzi, kdezto ¢erna stl
nikoliv. Pro¢? Odpovédi je prabhdva. Nebo cerstvy kajensky pepi a Cerstvy dlouhy pept
(pippali, Pepper longum). Oba jsou palivé, zahtivajici a maji palivou vipdku. Kajensky pepr
vSak zhorsuje hemeroidy, zatimco dlouhy pepf ne. Je to opét disledek prabhdvy. Zajimavym
prikladem je jeSté tulsi (bazalka svata, Ocimum sanctum). Ma zahtivajici virju, méla by tedy
zpusobovat horkost; tulsi viak plisobi antipyreticky (skrze poceni). (11

Zavérem...

Zavérem této kapitoly bych rada podotkla, Ze traveni je v djurvédském pojeti nesmirné
Siroka problematika, kterou nelze v této praci ani zdaleka obsahnout. Pro jeji dikladnéjsi
pribliZeni odkazuji na Ucebnici djurvédy, 1. dil od Vasanta Lada, 8. kapitola , Traveni a vyziva“,
s. 277 - 321.

3. POSTOJ AJURVEDY K VYZIVE A POTRAVINAM

Ajurvéda je ve svém pristupu k vyvazené stravé zna¢éné odlisna od pojeti soucasné
zapadni mediciny, ktera vychazi z proporcniho prijmu potravin riiznych potravinovych skupin.
Je presvédcena, Ze klicem k nalezeni skute¢né vyvazené stravy je pochopeni jedince a proto
pfi doporuceni vhodného jidelnicku vyuZziva logického ptistupu zaloZzeného na individualni
konstituci.
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3.1 PRINCIP INDIVIDUALISMU

Kazda dosa (konstituce) ma urcité vlastnosti (guny) jako je sucha, horka nebo pomala.
Stejné tak i kazda potravina ma urcité kvality. Napt. popkorn je suchy a lehky, zatimco syr je
tutny a tézky - viz. tabulka 5. Obecné plati pravidlo, Ze vlastnosti potravin podobné
vlastostem ddsi maji sklon tuto désu zvysSovat (tj. uvadét ji do nerovnovahy) - napt. ¢lovék typu

Tab. 5: Deset parti protichtidnych gun a ptiklady potravin

VLASTNOST Vliv Priklad VLASTNOST Vliv Priklad
(guna) na dosi * potravin (guna) na dési * potravin
Tézka maso, syr, Lehka ryze, klicky,
(guru) WAPTK |y urské oFisky [RGaghL) TVIPIK z4zvor

p . . : hilli
Studena pSenice Horka cht
% TV IPTK . p g VTP IK papricka,
(Sita) mléko, mata (usna) alkohol, vejce
Tucéna syr, avokado, Sucha proso, il to,
(snigdha) LVIPTK kokos (riksa) TVIP LK suc}lle_
ceredlie
chilli
Pomala maso, jogurt, Ostra papricka,
) LVIPTK tofu ) TVIPIK ZAzvOr,
hoi¢ice
prepusténé
. . , - alkohol,
S(gi'}‘l’l;'cg‘ wiptg  Masiosh, P"(hgﬁ’;)“’a V1P LK Klicky,
suché fazol;a popkorn
slizpata, jogurt Drsna Sallft’
Ll b WIPTK  ksdo ghi | (khdra) VAPIK P v
(Slakina) '8 syrova
zelenina
mléko,
Tuha, hutna SyT, maso, Tekuta ovocna &i
(sandra) LVIPTK kokos (drava) WV IPTK zeleninova
Stava
kokos,
Mékka ghi, avokado, Tvrda mandle,
(mrdu) LVIPTK oleje (kathina) TVIPTK sezamové
seminko
Hruba maso, syr, Jemna ghi, med,
(sthiila) WIPTK houby (stikima) TVIP K alkohol
. , Cerstva voda
. jogurt, syr, Re s ove s v ’
Zajgiena W IPTK totkova Listcira 1V LP 1K rasy,
(avila) polévka (visada) zeleninova
Stava
*7T =  rasa (chut) uvadi danou désu do nerovnovahy

&
1

rasa (chut) danou désu harmonizuje
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pitta (horky) pijici alkohol (zahtivajici). A naopak, protichlidné vlastnosti potravin maji
tendenci désu sniZzovat (tj. harmonizovat ji) - napft. clovék typu vdta (suchy, studeny), ktery ji
syr (tucny, zahiivajici). Cilem pak je zarazovat takovych ,harmonizujich potravin“ v ramci
jidelni¢ku co nejvice. (12)

Ajurvéda tedy neoznaluje vybrané potraviny za obecné zdravé & nezdravé, ani
neurcuje jejich optimalni denni piijem. Tvrdi, Ze prospésnost kazdé potraviny vZdy zavisi na
tom, kdo ji bude jist, nebot kazdy z nas (kazda konstituce) ma riznou snasenlivost vici
potravinam, rozdilnou metabolickou vykonnost, jiné energetické naroky téla atd. Toto pojeti
¢lovéka jako individuality s rozmanitymi reakcemi na stejny typ stravy mozna nabizi odpovéd
na zndmy fenomén nezdravé se stravujicich osob (z dneSniho vyzivového hlediska), kteii vSak
vlivem své Zivotospravy nepribiraji, ani se nedozivaji niZstho véku v kontrastu s osobami,
kterym se nedafri korigovat svou vahu ani vyvaZzenym jidelnickem nebo pravidelnym sportem.

Kromé optimalniho vybéru potravin je pak dutlezité dbat i na dalsi kritéria vyvazené
Zivotospravy jako jejich mnoZstvi, Cas jezeni, frekvence a pauza mezi jednotlivymi chody, ale
také délka spanku ¢i druh a intenzita pohybu - vice v nasledujici kapitole ,Jak se vyvazené
stravovat".

3.2 POTRAVINOVE SKUPINY

Zavéry ajurvédy vici jednotlivym potravinovym skupindm se v mnoha ohledech
shoduji s poznatky zapadni mediciny; pouze pouZiva jinou terminologii. Proto tyto vztycné
plochy nebudu dlouze rozvadét a spise v nasledujich kapitolach zdiiraznim, v cem se ajurvéda
li$1 - naprt. rlizny pomér potravinovych skupin pro jednotlivé dosické typologie nebo v riznych
fazich roku ¢i dne.

4. ]JAK SE DLE AJURVEDY VYVAZENE STRAVOVAT
4.1 OBECNA PRAVIDLA

Pti sestavovani vyvazeného jidelnicku je zapotiebi zohlednit nasledujici Ctyti faktory a
to takto dle jejich diileZitosti:

1. RITUCARJA, aktualni ro¢ni obdobi
Pravé probihajici sezéna definuje rdmec pro vybér potravin nejsilnéji. Zaroven je tim
Ajurvédska strava je tedy piredev$im sezénni a lokalni stravou. Napt. na podzim budeme
vybirat z naSich dostupnych podzimnich plodin - pravé cerstvé sklizenych (hroznové vino,
zimni jablka, ofechy) nebo téch, které 1ze ptirozené uskladnit bez pouziti jinych Zivotnost
prodluZujicich technologii potravinairského primyslu (celer, cibule, kofenova petrzel).
Tento sezénni vybér plati pro vSechny, bez ohledu na jejich typologii. Vice v kapitole 4.2.2.
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2. PRAKRTI - DOMINANTNI DOSA, hlavni rysy typologie
Dominantni désa v nasi typologii urCuje, které ro¢ni obdobi je pro nas zatézové a
které naopak svymi kvalitami vyvazuje slaba mista nasi konstituce. Napi. horka pitta s
tendenci k prehrivani bude svilij ochlazujici jidelnicek v ramci prevence obzvlast
svédomité dodrZovat v 1été, zatimco v zimé se nizké teploty nendasilné postaraji o regulaci
jeji ,horkokrevnosti“. V zimé si proto bude moct doprat i koreni, siil, maso, syry a jiné
zahrivajici potraviny. Vice v kapitole 4.1 a 4.2.

3. PRAKRTI - SEKUNDARNI DOSA, druhotné rysy typologie

Dualni typologie, kterych je vétsina, vyZaduji nejvétsi miru individualniho pristupu k
Zivotospravée. Napft. pitta-kapha je typ, ktery v 1été inklinuje k prehiivani (a potrebuje se
chladit), zatimco na jare by stejny typ jidelnicku mohl udélat zavazné problémy jeho
studené kaphé, ktera po ochlazujicich potravinach ptibira ¢i otéka a potiebuje naopak
prohfivat. Resenim by bylo zatadit v 1été pitta jidelni¢ek a na jate kapha (tedy sezénni
stravu - viz. kapitola 4.2.2), jenZe v praxi se ukazuje, Ze tento postup nefunguje. Proc?
ProtoZe sekundarni ddsa nepotiebuje ve stravé zohlednit tak plnohodnotné jako
dominantni, a to nakolik potifebuje zohlednit, je otdzkou mnoha faktorli - napr
pomérového zastoupeni sekundarni dési vicCi dominantni, ale také vrtkavéjsich jako
specificka citlivost jedince. (tj. mira se neda urcit univerzalné). Ani dva jedinci typu pitta-
kapha nemaji stejné potieby, nebot pomér jejich dos (byt identickych) je rizny. Proto lze
miru prizplsobeni jidelnicku sekundarni doése urcit vylucné dlouhodobou primou
zku$enosti. (15)

Poslednim, co je tfeba podotknout, je, Ze napt. sekundarni d6sa kapha (studena),
ktera ma na prvnim misté pittu (horkou), nepotiebuje na jare prohrivat tolik, jako kdyby ji
dopliiovala dalsi studena ddsa vdta. Tzn., Ze pro celkovou optimalizaci Zivotospravy hraje
roli nejen pomérové zastoupeni dés, ale také fakt, nakolik sekundarni désa odpovida svymi
kvalitami dominantni dése (a tim ji umocrniuje) nebo nakolik ji odporuje (a vyZzaduje ,jiné
zachazeni®). (16)

4. VIKRTI, aktualni psychofyzicky stav

Poslednim, co je tfeba vzit v rdmci vybéru stravy v potaz, je naSe momentaln{
rozpoloZeni - psychické i fyzické. Jako priklad poslouzi typicka situace, kdy si jinak
emocné i fyzicky stabilni typ kapha-pitta privodi vlivem stresujictho zplisobu Zivota
nerovnovahu vdty, ktera se projevi jako nervova vycerpanost a labilita. Vdta nerovnovaha
tohoto Clovéka si bude zadat téZkou a uklidnujici stravu, pro jejiz traveni vSak nema kapha
v jeho typologii kapacitu. ® Re$enim je flexibilni piistup, kdy lze z terapeutickych dvodii
zaradit po urcité casové ohranicené obdobi odlehcenou variantu jidelnicku vdta, ktery
jinak nekoresponduje s typologii jedince. ¥ Terapeuticka varianta odleh¢eného jidelni¢ku
je dale specifikovana v priloze 3.
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4.2 STRAVOVANI PODLE CASOVYCH CYKLU
4.2.1. Ritucarija, roc¢ni casové cykly

Ajurvéda rozdéluje rok na ti‘i hlavni celky - jaro, 1éto a posledni tvofi podzim spole¢né
se zimou. TakZe namisto ¢tyf rocnich obdobi vznikaji jen tfi. Kazdé z nich pak svoji povahou a
svymi vlastnostmi (gunami) odpovida jedné z dés -
viz. obrazek 2. Napf. jaro je chladné a bohaté na (b 2: Tri roéni cykly a odpovidajici d6i
vlhkost z odtavajictho snéhu a castych srazek; stejné

jako kapha je studena a zavodnénad. Léto je zase teplé a
intenzivni svymi nejdelSimi dny a nejbohatsi irodou v JARO = kapha
rdmci roku; stejné jako horka a ostrd (intenzivni) LETO = pitta

pitta. Na podzim je vétrno, vSe uvada a sesychad, coZ se PODZIM, ZIMA = vdta

v zimé jeSté umocni diky vysuSujicimu vlivu mrazu;

stejné tak je tomu u suché a studené vaty, které
dominuje element vzduchu (vétru, vajii).

Pti sestavovani sezonniho jidelnicku plati stejné pravidlo dopliiovani opacnych gun,
které bylo uplatnovano i v ptipadé stravovani jednotlivych dés - viz. kapitola ,3.1 Princip
individualismu“ a dale ,4.3 Stravovani podle typologie“ Nastane-li v ptirodé napft. jaro
(studené, mokré), budeme zarazovat co nejvice zahrivajicich a vysusujicich potravin, aby se
tento sezéonni vliv vyvazil. Tento krok podle 3ajurvédy vyznamné podporuje prevenci
onemocnéni typickych svou sezénnosti (jarni alergie, letni priijmy, podzimni nachlazeni, zimni
deprese...). Vyhodou sezénniho stravovani je také jednoduché pouziti v praxi. Clovék nad
vybérem potravin nemusi zvlast premyslet, sta¢i vybirat z nabidky, kterd je v naSich
podminkach v danou dobu ptirozené dostupna. Podle djurvédy totiZ v dané lokalité dozravaji
vzdy takové plodiny, které svymi vlastnostmi odpovidaji narokiim organismu (napf. redkvicky
na jate = zahrivajici, vysusujici; ofechy na podzim = tuc¢né, zahtivajici). Priroda sama nam tak
udajné dava navod na vyvaZeny jidelnicek. Problémem vSak mohou byt exportované suroviny
a umélé péstovani, které v souc¢asné dobé znacné potiraji informovanost populace, co vlastné v
kterou dobu piirozené dozrava a tim ztézuji vybér téch ,spravnych” potravin. ()

Nasleduje bliZsi charakteristika ajurvédské sezénni stravy pro tii ro¢ni cykly. Priloha 1
pak predstavuje konkrétni vzorovy jidelnicek na zimni obdobi.

JARO - NizKkotu¢na, nizkokaloricka strava

Jaro je podle ajurvédy obdobim ocisty od ,nanosi“ - nadmérné vody, hlent, kil a
dalSich nasledki, které v téle idajné zanechala hutna a vyzivna zimni strava. Jarni jidelnicek
predstavuje svou povahou ten jednoznacné nejstiidméjsi v ramci celého roku. Nahrava tomu
také aktualni sklizen, kterd je chuda na energeticky bohaté plodiny, zato prekypuje tmavé
zelenou listovou zeleninou (Spenat, polnicek, rukola), saldty (cekanka), bylinami
(pampeliskové listy, koptivy), pdalivymi (a tedy traveni povzbuzujicimi) druhy zeleniny
(kedlubny, redkvicky, jarni cibulka, mlady ¢esnek), velkou nabidkou klicki ¢i vyhonk atd.
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Obecné bychom na jaife méli omezovat energeticky bohaté potraviny a vice zarazovat ty
s nizS§im energetickym indexem - viz. tabulka 6. Optimalni pomér makroZivin pro tuto sezénu
pak miiZe vypadat zhruba nasledovné:

Obr. 3: Optimalni pomér makroZivin na jate

JARNI STRAVA

60% sacharidu
30% bilkovin
10% tuki

Tab. 6: Jarni sezdénni jidelni¢ek - obecna doporuceni ***

ZARAZOVAT V MENSIM MNOZSTVi

A MENE CASTO UPREDNOSTNOVAT

OBECNE: OBECNE:

« ochlazujici potraviny (rasa: sladka)
e potraviny s vysokym energetickym indexem

ZivoCisné vyrobky (mléko a mlé¢né vyrobky,
tu¢né maso, vejce)

»t€Zké" obiloviny (pSenice, oves, ryze*)

tucné potraviny rostlinného ptivodu (otechy,
seminka, avokado, rostlinné oleje)

cerstvé ovoce **

sladkosti a cukrovinky, cukr

sul

* zahrivajici potraviny (rasa: paliva)
* potraviny s niz$im energetickym indexem

jarni sezonni zelenina (tmava listova; salaty;
nékteré druhy kotenové a kostalové zeleniny);
klicky a vyhonky; zazvor

lehké obiloviny bez kvasnic — kvaskovy chléb,
extrudované vyrobky (jeCmen, Zito, pohanka,
kukufrice)

bilkoviny v podobé lusténin (¢ervend ¢ocka,
zluty hrach, cizrna, tempeh) a seminek (dymnov3,
chia)

méné tucné druhy masa (krti a kureci prsa,
sladkovodni ryby)

koreni

med

* vyjma basmati ryze, kterd ma nizsi Gl

** yyjma sezonnich druhi jako jsou jablka ¢i jahody, pripadné neslazeného a nesiteného suseného

ovoce

*** yzhledem ke skutecCnosti, Ze ,jaro = kapha“, miizeme brat informace v této tabulce i jako obecna
doporuceni pro osoby s typologii kapha a jejich celoro¢ni jidelnicek

LETO - vysokosacharidova strava

Letni horké, dlouhé a na aktivitu bohaté dny si Zadaji ochlazujici a energii uz pomérné
vice oplyvajici jidelnicek. Pravé proto je 1éto oslavou velkorysé sklizné ovoce (tfeSn€, maliny,
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rybiz, melouny, meruiiky, broskve, Svestky, jablka, hrozny), plodové zeleniny (rajcata, okurky,
papriky, cukety, lilky, tykve) a na svém sklonku také obili (pSenice, jeCcmen, oves), které maji
jemné, ochlazujici uc¢inky a vétsi mnozstvi sacharidii. Léto je zaroveri jedinou ¢asti roku,

kdy lze Castéji a ve vétSim mnoZstvi konzumovat syrovou nevarenou stravu nebo salat jako
hlavni chod - k ¢emuz nas v horku ostatné ¢asto vybizi i nase chutové preference.

Obecné bychom v 1été meéli omezit zahrivajici potraviny (koreni, sil, destilaty) a
potraviny bohaté na tuk a bilkoviny (maso, syry) a vice zarazovat sacharidovou stravu s
ochlazujicim ucinkem (ovoce, zelenina, obiloviny) - viz. tabulka 7. Optimalni pomér
makroZivin pro tuto sezénu pak miiZe vypadat zhruba nasledovné:

Obr. 4: Optimalni pomér makroZivin v 1été

LETNI STRAVA

70% sacharida
15% bilkovin
15% tuki

Tab. 7: Letni sez6nni jidelnicek - obecna doporuceni *

ZARAZOVAT V MENSIM MNOZSTVi

A MENE CASTO UPREDNOSTNOVAT
OBECNE: OBECNE:
» zahrivajici potraviny (rasa: paliva, slanj, * ochlazujici potraviny (rasa: sladka, horka,
kyseld) trpka)
* potraviny bohaté na tuk a bilkoviny * potraviny bohaté na sacharidy
tucné, mastné ¢i smazené jidlo (tu¢né maso, letvnivsezénni ovoce (tfesné, malir_ly, mel_“urvlky,
sadlo, vejce, fastfood) Svéstky) a zelenina (okurky, raj¢ata, lilky,
A papriky)

zakysané mlécné vyrobky (jogurt, kefir, zakysana oblloy nyv podobe_: kvalvltmho peciva, testovin,
P vatrenych obilovin (pSenice, jeCmen, oves,
smetana, zrajici syry) Pt
basmati ryze, kuskus)

tucné potraviny rostlinného ptivodu (ofechy, mléko a nezakysané mlécné vyrobky (smetana,
seminka, rostlinné oleje) Cerstvy syr, prepuSténé maslo ghi, zmrzlina)
tvrdy* alkohol méné tucné druhy masa (kriti a kureci prsa,
" sladkovodni ryby)
stl Cerstvé bylinky (mata, bazalka, oregano)
koreni (pepf, oregano, bazalka) pivo, vino

* vzhledem ke skuteCnosti, Ze ,1éto = pitta“, miizeme brat informace v této tabulce i jako obecna
doporuceni pro osoby s typologii pitta a jejich celoro¢ni jidelnicek
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PODZIM, ZIMA - vysokotucna, vysokokaloricka strava

Diky ,slabosti", kterou ptiroda koncem podzimu a v zimé zakousi, je tieba vybirat si
prohfrivajici a vyzivnou stravu bohatou na tuk a bilkoviny, ktera zminény stav vykompenzuje.
Vysoka energetickd hodnota zimnich potravin ma také za tukol zneutralizovat nedostatek
energie z prirodnich zdrojii - v zimé dozrava jen minimum plodin (napf. kapusta, porek, jedlé
kastany, polnicek), ani repertoar skladovatelnych surovin neni tak ohromujici jako v 1été (napt.
kofenova zelenina, zimni jablka, ofechy, obiloviny). Strava ma byt idedlné tepla a vlhci
konzistence (polévky, omacky, kase). Béhem chladnych podzimné-zimnich mésici je podle
ajurvédy zcela v poradku pribrat 1 - 2 kg télesné hmotnosti a vytvorit si tak lepsi teplotni (a
udajné i emocni) komfort. Podminkou vsSak je nabrané kilogramy na jare zase shodit
dodrzovanim stifidmého jarniho jidelni¢ku (a predejit tak ,plizivému pribirani“).

Obecné bychom na podzim a v zimé méli omezit vysuSujici potraviny (syrovou zeleninu
a salaty, velké mnozZstvi koreni, krekry a jiné kiupavé potraviny) a vice zatfazovat potraviny
bohaté na tuk a bilkoviny (maso, syry, event. dobfe namocené a uvarené lusténiny, které jsou
dobrym zdrojem bilkovin, avSak Spatné pripravené v zimé vyznamné prispivaji k plynatosti) -
viz. tabulka 8. Optimalni pomér makroZivin pro tuto sezénu pak miZe vypadat zhruba
nasledovné:

Obr. 5: Optimalni pomér makroZzivin na podzim a v zimé

PODZIMNE-ZIMNI STRAVA

40% bilkovin
30% tukul
30% sacharidu

Tab. 8: Podzimné-zimni sezénni jidelnicek — obecna doporuceni *

ZARAZOVAT V MENSIM MNOZSTVi . .
A MENE CASTO UPREDNOSTNOVAT

OBECNE: OBECNE:
* ochlazujici potraviny (rasa: hotka, trpka) » zahfivajici potraviny (rasa: slana, kysela)
* potraviny s nizkym energetickym indexem * potraviny s vyssim energetickym indexem

zivoci$né vyrobky s vy$$im obsahem tuku a
syrova zelenina (rajCata, papriky) a salaty (¢ekanka, | bilkovin (mléko a mlécné vyrobky, maso, vejce);

rukola) dobie pfipravené lusténiny (Cervena cocka, Zluty
hrach)
suché obiloviny ve formé cerealii, extrudovanych tucné potraviny rostlinného ptivodu (ofechy,
vyrobkil nebo knockebrott (zito, je¢émen, kukufice) seminka, avokado, rostlinné oleje)
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Tab. 8: Podzimné-zimni sezénni jidelnicek — obecna doporuceni *

velké mnozstvi syrového ovoce (jablka, exotické
ovoce)

kava, ¢aj, energy drinky a jiné stimulujici napoje

kofeni ve vét§im mnozstvi

med ve vét§im mnozstvi

obiloviny (pSenice, Spalda, ryze)

tuéné nebo Stavnaté ovoce (banan, pomerance)

tepelné zpracovana kotfenova zelenina (celer,
petrzel, pastinak)

kvalitni sladidla a sul

*** yzhledem ke skutecnosti, Ze ,,podzim, zima = vdta“, mizeme brat informace v této tabulce i jako
obecnd doporuceni pro osoby s typologii vata a jejich celoro¢ni jidelnicek

4.2.2 Dinacarja, denni casové cykly

Krom rocnich ¢asovych cykll (ritucdrja) existuji dle ajurvédy také denni ¢asové cykly

(dinacdrja). 1 ty maji svlij dopad na veskeré fyziologické déje v téle, traveni nevyjimaje;

predevsim nas vSak hodinu po hodiné informuji o vhodnych aktivitach na cely den. Do urcité

miry pak ovliviiuji i samotny vybér potravin - tzn., Ze pii jejich volbé celkové hledime na

aktualni sezdnu, vlastni typologii a pravé probihajici denni dobu (v tomto potadi). *)

Télesné biologické hodiny jsou dle ajurvédy opét fizeny désami. Casem maximalni

fyziologické aktivity kaphy je Casné rano a podvecer, obdobim pitty je poledne a piilnoc a

Casem vdty je Usvit a zapad Slunce - viz.
obrazek 6. Z grafického znazornéni vyplyva,
Ze v ramci jednotlivych casovych cykli je
vhodna v zasadé vidy takova aktivita,
ktera:

a) pomaha harmonizovat ovladajici dosu
daného cyklu (stfidma snidané rano v
.,kapha fazi“ = uleva pro pomalé

traveni kaphy) nebo naopak,

b) s niZ ovladajici d6sa v ramci své
,kompetence“ pomaha ndm (nejvétsi
jidlo dne v poledne v ,pitta fazi“ - pitta
ridi

metabolismu a latkové vymény).

v téle efektivni  pribéh

4.3. STRAVOVANI PODLE TYPOLOGIE

Obr. 6: Dinacarja, denni casové cykly

Sunrise (6am) Sunset (Gpm)

Dinacharya in Ayurveda

Jak jiz bylo receno v kapitole ,,3.1 Princip individualismu®, ajurvéda dava prti vybéru

potravin prednost tém, které maji opacné kvality (vlastnosti, guny), neZz vykazuje typologie
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¢lovéka. (19) Vlastnostem (charakteristice) jednotlivych dés se vénovala jiZ kapitola , 1.2 D6Si,
konstitu¢ni typy*, proto nyni prejdeme rovnou ke specifikaci vhodné Zivotospravy vdty, pitty a
kaphy - viz. tabulky 9, 10 a 11. Pfiloha 2 pak predstavuje konkrétni seznam potravin pro tyto
dosi.

4.3.1 Vata - doporucena zivotosprava

Tab. 9: Vata — jeji hlavni guny a z nich vychazejici Zivotosprava

RUSIVE VLIVY Vg 7 HARMONIZUJICI VLIVY Vg 7
guny guny
VysuSujici strava: Tuén4d, vlaéna, hydratujici strava:
* potraviny, jejichz chut’ (rasa) * potraviny, jejichz chut’ (rasa)
ma vysusujici efekt (paliva, ma hydratujici G€inky (sladka,
hotka, trpka) — chilli, brambory slana, kyseld) — vaiené obili, -
. , . ) Tucna,
* potraviny bohaté na prvek Sucha Jogurt .
. . . . olejnata
vzduchu (plynotvorné) — (ruksa) * potraviny bohaté na tuk a :
P . x , . , (snigdha)
kost’alova zelenina, lusténiny bilkoviny — maso, syr
* potraviny, které maji hrubou * kaSovita, ,,polévkovita*
strukturu a suchou konzistenci — konzistence, jemna struktura —
suSené ovoce, krekry presnidavky, omacky
Lehka ,,dietni nebo drazdiva Uzemiiujici strava:
strava: * potraviny bohaté na energii —
* potraviny s malym mnozstvim Lehka ofechy, maslo, vejce Tézka
energie — jablko, salat (laghu) * potraviny se stfednim a niz§im (guru)
* potraviny s vysokym GI — GI — basmati ryze, té€stoviny "al
cukrovinky, fastfood dente*
Ochlazujici strava: Zal.lrlvajlcl_ strg\{g:hv hut
* potraviny, jejichz chut’ (rasa) po:rrav}irvly - Jeje t%li tu 1(rqsa)
mé ochlazujici efekt (hoik4, kma Zf‘, fvajict E'e b(s af}?s
trpka) — listova zelenina, kava Studena };se 4) — mofské ryby, sil, Horka
* syrové a studené pokrmy — (Sita) citron , . (usna)
salat. zmrzlina * tepelné zpracované potraviny —
* studené napoje — limonada, pOI?Vl,(%’. kompot, .
ledovy &aj * vlazné ¢i teplé napoje — voda o
pokojové teploté, zdzvorovy ¢aj
Pravidelny rezim:
Nepravidelnost: * 4 pravidelna jidla denné —
* vynechavani jidel snidan€, obéd, svacina, veCefe Sy
. , . . - . . R Stabilni,
* nepravidelna doba jezeni a Pohybliva * pravidelny spankovy rezim — P
wsrs - p 3 1z stala
sttidani jinych (jidelnich) rituali (cala) stala doba usinani i vstavani i)
* nepravidelny spankovy rezim (optimalni doba spanku je 8h) ——
* pfepinani se * pravidelny, avSak mirny pohyb

* tyto guny (vlastnosti) dané dosa obsahuje a neméla by je dale posilovat

** tyto guny (vlastnosti) dana dosa postrada a méla by je v ramci zivotospravy zaradit




4.3.2 Pitta - doporucena Zivotosprava

Tab. 10: Pitta — jeji hlavni guny a z nich vychazejici Zivotosprava

* ponocovani
* pfepinani se

* pravidelny pohyb, idealni jsou
vodni nebi zimni sporty ¢i
kolektivni sporty; v chladnych
castech dne

RUSIVE VLIVY Vygzi 2 HARMONIZUJICi VLIVY Vi 7
guny guny
Ochlazujici strava:
Zahtivajici strava: ’ po:[raviny, j‘?ii?hi chut (rasg)
+ potraviny, jejich? chuf (rasa) ma OF:hlaqulcl efekt gsladka,
ma zahivajici efekt (paliva, ggﬂzav i§§k§21;§f§ke ovoce,
l;zls)(;,l?z)sgﬁlrr}[a) moiské ryby, Hovrké * syrové nebo vlazné pokrm_y - Stl{"ieﬂé
. h ork,é pokrmy (uSna) salat, tfeSng, ryze se zelemnqu (Sita)
+ kofenéni jidla . nekofenér}é jidla (lzg nahradlt '
» horké nebo zahfivajici napoje — nkterymi Cerstvymi bylinkami)
kava, Caje, alkohol * vlazné nebo oghlaqu01c1 napoje
’ ’ — voda o pokojové teploté,
matovy caj
Lehka ,,dietni* nebo drazdiva Stiedné téZka strava:
strava: * potraviny bohaté na komplexni
* potraviny s malym mnoZstvim Lehka sacharidy — obiloviny, zelenina Tézka
energie — jablko, salat (laghu) * potraviny se stiednim a niz$im (guru)
* potraviny s vysokym GI — GI — basmati ryZe, brambory
cukrovinky, fastfood vafrené na pafe
Tu¢na nebo zavodiiujici strava: Nemastna strava:
* potraviny, jejichz chut’ (rasa) * potraviny, jejichz chut’ (rasa)
ma zavodnujici €inky (slana, ma vysusujici efekt (hotka,
kysela) — siil, nakladana Tuéna, trpka) — listova zelenina, cizrna Suchi
X N N . oo ucha
zelenina olejnata * pouzivat malé mnozstvi tuku — s
* potraviny bohat¢ na tuk a (snigdha) vafit na pare, zapékat ()
bilkoviny — ¢ervené maso, * volit radgji rostlinné tuky pred
zrajici syr, ofechy Zivoc¢isnymi — avokado, olivovy
 smazena jidla, oleje olej
Umirnénost:
* 3 — 4 pravidelna jidla denné —
snidan¢, obéd, (svacina), vecere
Intenzita: * pravidelny spankovy rezim —
» prili§ kofenéna, slana nebo jinak casné usinani kolem 22h
vyrazna jidla Ostra (optimalni doba spanku je 7h) Pomala
* popijeni alkoholu (tiksna) * pravidelna relaxace (manda)

* tyto guny (vlastnosti) dana dosa obsahuje a neméla by je dale posilovat

** tyto guny (vlastnosti) dana dosa postrada a méla by je v ramci zivotospravy zatadit
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4.3.3 Kapha - doporucena zivotosprava

Tab. 11: Kapha — jeji hlavni guny a z nich vychazejici Zivotosprava

* sedavy zplsob zivota

obéd, vecere / obéd, vecete)

* Casty a intenzivni pohyb,
1dealné rano mezi 6 — 10h nebo
vecCer mezi 18 — 20h

RUSIVE VLIVY VyghRei 2 HARMONIZUJICi VLIVY Vyghizi 2
guny guny
Tu¢nd, mokra, hydratujici strava: VysuSujici .StraYaf N ,
. R A , * potraviny, jejichz chut’ (rasa)
potraviny, jejichz chut (rasa) , AR A
. AR , ma vysusujici efekt (paliva,
ma zavodnujici ucinky (sladka, 1 , o
slana, kysel3) — obilné kase hotkd, trpkd) — chilli, brambory
) ’ ’ o * potraviny bohaté na prvek
jogurt Tucna .
. , I vzduchu — kost'alova zelenina, Sucha
* potraviny bohaté na tuk a olejnata e -
. . , : lusténiny (ruksa)
bilkoviny — maso, syr (snigdha) . o
* kaSovita, ,,polévkovita“ * potraviny, které maji h“?bou .
Konzis teilze - emné struktura — strukturu a suchou konzistenci —
Fesnidavk ,Joméék neslazené susené ovoce,
presn > Ol Y celozrnné krekry
* velké mnozstvi tekutin s .
» mensi piijem tekutin
Ochlazujici strava: Zal.lm?lm. strz'w.z.lzhv hut
* potraviny, jejichz chut’ (rasa) potraviny, Jejichz cht ,(’.ﬁas,a)
ma ochlazujici efekt (sladkd) — ma zahfivajici efekt (paliva) -
. . . koteni, zazvor .
mléko, maslo Studena . tepelni < votravi Horka
* syrové a studené pokrmy — (Sita) cpeine zp’racoxrlane I?O raymy N (usna)
Cerstvé ovoce, zmrzlina Zelemqove kari, zapékana
* studené napoje — limonada, brol< 0,1 e
ledovy Caj * vlazné ¢i teplé napoje —
zazvorovy Caj, kvalitni kava
Lehka strava:
Tézka strava: * snadno stravitelné potraviny —
* pomalu stravitelné potraviny — basmati ryze, Cervend cocka
vejce, zakysana smetana * potraviny s malym mnoZzstvim
* potraviny bohaté na energii — Térka energie — jablko, zelenina na Lehké
ofechy, maslo i) pare )
* potraviny bohaté na tuk — g &
Cervené maso, sadlo Nebo potraviny se stfednim a
* ptili§ mnoho sladklosti,.tuku, niz$im GI:
smazeného, zmrzliny ¢i masa * ry7e basmati, Zitny chléb,
pohanka
Intenzita, stfidmost, pohyb:
Staticnost. lennost: » kratsi doba spénku, Casné
. na dm,ira s énk.u spanek ve dne vstavani (optimalni doba spanku
 prejidani Je 6hy
prejl s , Pomals « stiidmé jezeni — 2 az 3 Ostra
* mala nebo zadna pohybova . g NI T
aktivita (manda) pravidelna jidla denné (snidané, (ttksna)

* tyto guny (vlastnosti) danad dosa obsahuje a neméla by je dale posilovat

** tyto guny (vlastnosti) dana désa postrada a méla by je v rdmci zivotospravy zaradit
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5. ZAVER TEORETICKE CASTI

Ajurvéda je zpiisob 1é¢eni a zptisob Zivota, ktery vZdy bere v potaz celého ¢lovéka. Jak
jiz bylo feCeno, djurvéda povazuje zdravi za stav rovnovahy vdty, pitty a kaphy (pricemz
spravna proporce jednotlivych dés odpovida u kazdého clovéka jeho prakrti, tedy vrozené
individualni konstituci), rovnovahy sedmi dhdtuti (tkani) a tfi mal (odpadnich latek). Jsou-li
dosi, dhdtu a maly v patiicném funk¢énim vztahu, nastane dle ajurvédy dokonalé zdravi
téla, mysli, védomi a smyslii. Zdravi tedy neni pouhou nepiitomnosti nemoci.

Podle uceni ajurvédy prispiva k nasemu celkovému zdravi kazdy aspekt Zivota. Chatrné
zdravi ma jen ziidkakdy jednoduchou nebo jedinou piicinu. Nékteré ndastroje pro ,tuhy
kotfinek“ mame ve vlastnich rukou (jako napft. stravu), jiné vlivy (jako pocasi) jsou mimo dosah
nasi kontroly. Existuji vSak opatieni, diky kterym i témto nemusime jen bezbranné podléhat,
ale miizeme zmirtiovat nebo dokonce zcela odstranit jejich negativni dopad. U¢innou zbrani je
v tomto pripadé komplexni a rozumny pristup k Zivotospravé vedouci k pozvednuti a
upevnéni bunécéné imunity, diky které pak lze odolavat i rozmartim prirody a jinym tézko
ovlivnitelnym podnétiim (jako je kvalita potravin a vody, primyslové zneciSténi naseho okoli,
mnozstvi zdravi Skodlivych latek, jeZ nas béZné obklopuji, elektrosmog atd.). Jednotlivé
techniky pro péstovani bunécné imunity jsou dle zjednoduseného konceptu 3&jurvédy
pravidelné jezeni, vstavani a usinani, vyprazdiovani a také odpocinek a cas straveny
jen s ,vlastnim ja“ (chcete-li meditace). Clovéka mohou uvést do nerovnovéahy a zpisobit
mu zdravotni poruchy navyky jako prili§ ¢asné nebo naopak pozdni vstavani, nepravidelné
stravovani, ponocovani, pracovni ¢i vztahovy stres, nedostate¢né vyprazdiiovani ¢i potlacovani
svych prirozenych potreb. Techniky udrzujici zdravi a integritu dés doporucuje ajurvéda
zaradit do své béZné denni praxe postupné; nejlepsi cestou k tispésSné zmeéné Zivotniho stylu a
rytmu jsou pomalé stalé kroky, pricemz nejucinnéjsi je zacit eliminaci zdsadnich chyb jako
prejidani, jezeni bez pocitu hladu, emociondlni pojidani, piti chlazené vody, jezeni ve stresu ¢i
rozruSeni nebo pri potiZich s vyprazdiiovanim, také jezeni pired sedmou hodinou rano a po
sedmé vecer atd.

Samotny pribéh traveni je z hlediska ajurvédy jemny proces preménujici stravu na
d6dZas (esenci nezbytnou pro vyzivu celého organismu, vSech bunék a udrZeni bunécné
imunity). Pocatetni faze traveni se odehrava v gastrointestindlnim traktu a ridi ho dle
ajurvédy dzdthara-agni (dosl. ,travici ohen“). Rasa (chut) se projevuje na jazyku a diky jeji
propojenosti s vnitinimi orgadny dochazi k jejich jemnému a kratkodobému ovlivnéni.
Plisobnost virjy (energetické potence) je v Zaludku a tenkém strevé a pod jeji kompetenci
spada tkanovy metabolismus (dhdtu-agni). Traveni kazdé potraviny probiha celkové v Sesti
etapach (na kazdou pripada zhruba 1 hodina); v posledni Sesté fazi traveni se v tlustém stirevé
zaCne projevovat vipdka (chut po straveni, finalni ucinek). Vipdka ovliviiuje vylucovani
odpadnich latek a metabolismus na bunécné membrané (pilu-agni). Elementarni slozky stravy
jsou distribuovany do téla a dhdtu-agni nebo pilu-agni tyto prvky preménuji z nezralé formy
(asthdji-dhdtu) na zralé, plné funkéni slozky bunék ¢i tkani (sthdji-dhdtu). Nakonec dochazi k
metabolismu v bunécném jadru (pithara-agni), jehoz findlnim produktem je ddZas (zakladni
esence vyzivujici cely organismus a védomi). Na této Urovni se milZe projevit prabhdva
(specifické, nevysvétlitelné plisobeni latky).
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Vyzivova onemocnéni vznikaji dle 4ajurvédy na podkladé nékolika zakladnich
stravovacich chyb. Jsou jimi za 1) kvantitativni vyzivova nedostatecnost (typicka spisSe pro
rozvojové zemé; disledkem je podvyziva z nedodstatku stravy ¢i hladovéni); 2) kvalitativni
vyZivova nedostatecnost (zplisobuje nedostatek zakladnich zivin z divodu chybného
kombinovani potravin, naruSujici metabolickou vykonnost a stav dés vdta, pitta, kapha);
3) kvantitativni a Kkvalitativni nadvyziva (nejcastéjsi v modernich rozvinutych
spolecnostech; diisledkem je obezita, vysoky cholesterol, triglyceridy, hypertenze, selhani
srdce a jina vesmés civilizacni onemocnéni z divodu nadmérného prisunu stravy ¢i jezeni v
nevhodny Cas - emocionalni pojidani, jezeni pied 7. a po 19 hod.); 4) toxiny ve stravé
(disledkem jsou poruchy gastrointestindlniho traktu z divodu obsahu Skodlivych latek v
potravinach jako jsou pesticidy ¢i syntetické hormony); 5) potraviny nevhodné pro désickou
konstituci clovéka (vedou k jakymkoliv z moZnych onemocnéni v dlisledku naruseni
rovnovahy trid6si - tedy zakladnich fyziologickych funkénich jednotek téla).

PRAKTICKA CAST

1. CILE PRACE

Tato prace ma dva hlavni cile. Teoreticka ¢ast by méla vést k vlastnimu utiibeni nazoru,
jaké nabizi tato ptivodni technika 1éCeni mozZnosti na poli vyzivy. Prakticka ¢ast si klade za cil
zjistit, ktera kategorie osob ma nejhlubsi povédomi o ajurvédé, vyhledava ji a také proc
djurvédu vyhledava a jaké s ni ma zkuSennosti. Vystup z praktické ¢asti bude i jakysi obraz
stavu ajurvédy v Cechach.

Mezi dil¢i otazky, které se pokusim ozi‘ejmit pomoci dotaznikového Seti-eni, patii tyto:

1. Zajakym ucelem dotazani praktikuji (nebo by byli ochotni praktikovat) ajurvédskou
Zivotospravu?

2. Ktera kategorie dotazanych (z hlediska pohlavi, véku a bydlisté) ma k praktikovani
ajurvédy nejblize?

3. Je pro praktikujici djurvédska Zivotosprava prinosna?

2. HYPOTEZY

v

Hypotéza & 1: Ajurvédu (resp. ajurvédskou poradnu & internetové stranky o ajurvédé)
nejcastéji vyhledavaji lidé motivovani upravit svou télesnou hmotnost nebo osoby s
konkrétnim zdravotnim problémem. Samotna prevence miize byt castym divodem k
absolvovani individualni konzultace ¢i aktivnimu vyhledavani informaci, avSak neni
dostatec¢né vyraznym popudem k celkové a dlouhodobé zméné Zivotospravy.
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Hypotéza ¢. 2: Nejvyssi procentudlni zastoupeni navstévnikd ajurvédské poradny Cci
internetovych stranek o ajurvédeé tvoii Zeny stfedniho véku z vétSich mést, které se prirozené
vice zajimaji o vyzivu, alternativni lé¢ebné sméry (a tedy i djurvédu) a aktivné vyhledavaji
informace tohoto typu.

Hypotéza €. 3: Nejvyraznéjsi zdravotni prinosy u sebe subjektivné pozoruji ti dotazani, kteii
ajurvédskou zivotospravu praktikuji dlouhodobé a vétSinové. !

3. METODIKA VYZKUMU

Vyzkum byl proveden pomoci dotaznikového Setreni v obdobi leden 2014 - leden 2015.
Osloveni jsou muzi i Zeny, ve véku 18 let a vice (18 aZ 60+) a z riznych mést (dotaznik
nespecifukuje, zda v Ceské republice ¢&i zahraniéi).

Dotazani jsou nejéastéji navstévnici djurvédské poradny Ajurvéda Guru (Myslikova 6,
Praha 2), kde v ramci své individualni konzultace zdravotniho stavu obdrzeli vytiStény
dotaznik k primému vyplnéni. Druhou skupinou oslovenych jsou navStévnici webového
portalu o ajurvédé www.ajurvedaguru.cz nalezici k vySe zminéné poradné. Portal je vyuzivan
jednak jako informacni kanal o této poradné a dale jako informacni kanal o djurvédé samotné
(nevyhledavaji ho tedy pouze potencialni zajemci o osobni konzultaci v poradné, ale také
zajemci o ajurvédu jako takovou). Dotaznik obdrzeli k vyplnéni ti navStévnici webového
portalu, kteff v minulosti zazadali o odbér newsletteru a byli tedy ptistupni zasilani rtznych
informaci z tohoto serveru.

Do statistického zpracovani byly zahrnuty pouze ty dotazniky, které mély vyplnény
véechny odpovédi. Uplnost ruéné vypliiovanych dotaznikGi (v ajurvédské poradné) byla
kontrolovana bezprostredné na misté a event. dotazanymi doplnovana. Neuplné elektronické
dotazniky byly automaticky vyrazeny. Z ajurvédské poradny celkem vzeSlo 176 kompletnich
dotazniki, z webového portalu 124.

Statistické vyhodnoceni bylo zpracovano Statnim zdravotnim tstavem (SZU) v oddéleni
Biostatistiky. Pro analyzu byly pouzity kontingen¢ni tabulky a chi-kvadrat test nezavislosti v
kontingenc¢nich tabulkach. Pro vypocet byl pouZit statisticky program sw IBM SPSS v. 23.

Tab 12: Stru¢na charakteristika souboru

muzi zZeny celkem
n 76 224 300
% 25 75 100

1
dlouhodobé =1 rok a déle,
vétSinové = alesponi 2 jidla denné minimalné 4 dny v tydnu
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Soubor je detailnéji specifikovan pomoci grafii ¢. 2, 3 a 4. Tab ¢. 12 poskytuje jen velmi
zakladni charakteristiku souboru.

4. VYSLEDKY 2

4.1 UCEL PRAKTIKOVANi AJURVEDY

Za jakym ucelem dotazani praktikuji (nebo by byli ochotni praktikovat) ajurvédskou
Zivotospravu?

Timto se zabyvala otazka ¢. 8 dotazniku (viz. priloha 4) zjiStujici motivaci dotazaného -

ktery zdravotni benefit dotazaného primél (nebo by ho eventualné primél) k praktikovani
ajurvédské zivotospravy? Dotdzany mohl zaSkrtnout vice odpovédi. Cilem bylo stanovit

Graf 1: Proc lidé vyhledavaji ajurvédu?
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Tl 42 141619
Celkem 98 5o o e

pohlavi

Cetnost zvolené odpovédi

M zdravotni problém M prevence M korekce vahy [ zvédavost

nejcastéjsi popud vedouci k vyhledani alternativniho vyZivového sméru, konkrétné tedy
ajurvédy. Vysledky jsou nasledujici (viz. graf 1):

Vysledek 1: NejcastéjSim motivem, proC Zeny navstévuji ajurvédskou poradnu ¢i internetové
stranky o ajurvédé, je korekce télesné hmotnosti (74 Zen, 33%). Dals$i motivy jsou chut’ zkusit
néco nového (64 Zen, 29%) a potieba vyresit jiZ projeveny zdravotni problém (42 Zen, 20%).
Ucel prevence oznacilo jen 13% (28 Zen).

Vysledek 2: Muzi nejcastéji navstévuji ajurvédskou poradnu c¢i internetové stranky o
ajurvédé, aby vyresili konkrétni zdravotni problém (42 muzi, 55%). Prevence a korekce vahy
muZe motivuji méné a zhruba stejné intenzivné. Mirné nad nimi prevlada chut poznat néco
nového (19 muzi, 25%).

2 Neni-li uvedeno jinak, predstavuji cela ¢isla v grafech konkrétni pocet osob, ktery v dotazniku oznadil
tuto moZnost
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Celkové ieseni 3

Obecné je djurvéda nejvice vyhledavana za tcelem FeSeni zdravotniho stavu, resp. jiz
projevenych poruch (celkové 98 os., 33%); tuto mozZnost v rdmsi svého souboru vyrazné
Castéji oznacovali muzi neZ Zeny (55% : 25%). Jako druhé nejvice motivujici pro aplikovani
ajurvédské zivotospravy je oznacovana korekce télesné hmotnosti (celkové 90 os., 30%); v
této poptavce prevladaji Zeny nad muZzi (33% : 21%). DalSim, v ¢em Zeny spiSe vedou, a
zaroven tieti nejcastéji udavany popud k praktikovani ajurvédy, je touha zkusit néco nového
(celkové 83 os., 28%) v poméru 29% zen : 25% muzi. Jako nejslabéji motivujici ke zméné
Zivotospravy se ukazal preventivni pristup ke zdravi (celkové 58 os., 19%), v tomto ohledu
si jsou muZi se Zenami témér rovni (19% : 20%).

4.2 KDO PRAKTIKUJE AJURVEDU

Ktera kategorie dotazanych (z hlediska pohlavi, véku a bydlisté) ma k praktikovani
ajurvédy nejblize?

Timto se zabyvaly otazky €. 1 - 3 dotazniku (viz. ptiloha 4), zjiStujici pohlavi a vék
dotdzaného a dale pocet obyvatel mista, kde se dotdzany pravidelné zdrzuje. Cilem bylo
stanovit profil typického zdjemce o ajurvédu, resp. clovéka vyhledavajiciho &jurvédskou
poradnu ¢i internetové stranky o ajurvédeé. Vysledky jsou nasledujici (viz grafy 2, 3 a 4):

Graf 2: Vyhledavaji Graf 3: Jak stary je typicky Graf 4: Kde zije typicky zajemce
ajurvédu vice muzi Ci zajemce o ajurvédu? 0 3jurvédu?
Zeny?
300 300
300
225 225
225 2 3
=] (=l
& %
a
I =
150 S 150 = 150
3 5
] =
= \
S0z g
75 = 75 75
0 0 0
pohlavi vek pocet obyvatel
B muzi B Zeny M 18-24 W 25-34 M 1-50tis I8 50-300tis
HW35-54 M s55-64 M 300-500ts M 500 tis- 1 mil
B 65+ M 1mil+

3 Procentualni vy¢isleni ,muZi vs. Zeny“ je vypocteno vzdy v ramci velikosti jejich vlastniho souboru
(muzi 76, Zeny 224), nikoliv z poctu osob, ktef{ celkové moZnost oznacili (napt. 90 os. u korekce télesné
hmotnosti).
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Vysledek 1: Ajurvédskou poradnu a internetové stranky o ajurvédé navstévuji ¢astéji Zeny
(224 zen, 75%), méné casto muzi (76 muzi, 25%).

Vysledek 2: Navstévnici ajurvédské poradny a internetovych stranek o ajurvédé jsou
nejcastéji ve véku 35 - 54 let (103 os., 35%), dale ve vékovém rozmezi 25 - 34 let (82 os,

27%). Naopak nejméné Castymi navstévniky jsou osoby nad 65 let (10 os., 3%).

Vysledek 3: Zhruba polovina navstévniklii djurvédské poradny a internetovych stranek o
ajurvédé bydli ve velkych méstech nad 500 tisic obyvatel (celkem 154 os., 51%). Procentualni
zastoupeni zajemcu z dalSich kategorii neklesd umérné poctu obyvatel (nelze vysledovat jasny
rozdil mezi proc. zastoupenim navstévniki ze stredné velkych, mensich ¢i malych mést).

Celkové reseni

Charakteristickym navstévnikem 34jurvédské poradny c¢i internetovych stranek o
ajurvédé jsou Zeny (224 Zen, 75%) ve véku od 25 do 54 let (celkem 185 Zen, 62%) a nejméné
polovina z nich bydli ve velkém mésté nad 500 tisic obyvatel (celkem 154 Zen, 51%).

4.3 PRINOSY PRAKTIKOVANI AJURVEDY
Je pro praktikujici ajurvédska Zivotosprava néc¢im prinosna?

Na toto hledaly odpovédi otazky ¢. 6, 7 a 11 dotazniku (viz ptiloha 4) zjistujici v prvé
fadé, zda se dotazany podle djurvédy stravuje, pak zda se tak stravuje pravidelné nebo spiSe
prileZitostné, jak dlouho 4jurvédskou Zivotospravu praktikuje (z hlediska dn, tydnti, mésicq,
let) a jako posledni, zda to dotdzaného néjak ovlivnilo po fyzické ¢i psychické strance. Do
feSeni této otdzky byli zahrnuti uz jen ti dotdzani, ktefi uvedli, Ze ajurvédskou Zivotospravu
realné praktikuji, tedy celkem 217 os. (72%). Z tohoto souboru muzii a Zen praktikuje
djurvédu dlouhodobé, vétSinové 13% (27 os.); dlouhodobé, castecné 14% (31 os.);
kratkodobé, vétSinoveé 35 % (77 os.); kratkodobé, ¢astetné 38% (82 os.). *

Cilem bylo zjistit, zda milize byt aplikovani ajurvédskych zasad stravovani nécim
piinosné, zda se toto plisobeni projevi hned po jejim preneseni do praxe anebo aZ s odstupem
Casu; event. zda je k projeveni plisobeni nutné dodrzovat ajurvédsky rezim vétSinu dne ci
nikoliv. Vysledky jsou nasledujici (viz. graf 5):

Vysledek 1: Pii dlouhodobém a vétSinovém praktikovani ajurvédské Zivotospravy 70%
dotazanych (19 os.) viditelné zaznamenalo zménu jejich fyzického ¢i psychického stavu; spiSe
tyto zmény pocitilo 19% (5 os.) a pouze 11% (3 os.) si nebylo jistych, zda u nich néjaké zmény
nastaly (spiSe je nepocituji). Jejich projeveni vSak jednoznacné neodmitnul nikdo.

4

kratkodobé = méné nez 1 rok,
¢astetné =1 - 2 jidla denné 2 - 3 dny v tydnu,
dlouhodobé a pravidelné viz. poznamka pod ¢arou 1, str. 28
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Graf 5: Projevi se po praktikovani ajurvédy zmény?
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Vysledek 2: Pri dlouhodobém a castecném praktikovani djurvédské zZivotospravy pomeérné
vyrazné ubylo téch, ktefi jednoznacné zaznamenali zménu jejich fyzického Ci psychického
stavu - vyraznou zmeénu citi uZ jen 29% (9 os.). SpiSe tyto zmény pocituje 52% (16 os.) a spiSe
nepocituje 13% (4 os.). Jakékoliv projeveni ucinku jednoznacné odmitnulo 6% (2 os.).

Vysledek 3: Pii kratkodobém a vétSinovém praktikovani ajurvédské zivotospravy spisSe
pocituje zlepSeni vice nez polovina dotazanych (43 os., 56%); vyrazné pak tyto zmény citi
16% (12 os.). Z dotazanych si 23% (18 os.) nebylo jistych, zda u nich néjaké zmény nastaly
(spiSe je nepocituji) a jakékoliv projeveni zmén jednoznacné odmitnulo 5% (4 os.).

Vysledek 4: Pri kratkodobém a castecném praktikovani ajurvédské zivotospravy se u
dotazanych zacala vyraznéji objevovat nejistota, zda se u nich néjaké zmény dostavily ci
nikoliv. SpiSe je pocituje 41% (34 o0s.), nepocituje 45% (37 o0s.). Jednoznacné je odmitnulo 7%
(6 0s.) a naopak k vyraznému ovlivnéni stavu doslo u 6% dotazanych (5 os.).

Celkové reSeni

S délkou a vyssi intenzitou dodrZovani &jurvédské zivotospravy nardstd mira
(subjektivné) vnimaného priznivého ovlivnéni fyzického a psychického stavu. Podobné
vnimavosti vysledkl dosahuji osoby praktikujici ajurvédu dlouhodobé, ¢astecné a ,vétSinovi
zacCatecnici“; s drobnym rozdilem, Ze u zac¢atecnikil se projevuje vétsi mira pocitu ,asi ucinky
citim” (spiSe je pocituji, nejsou si zatim 100% jisti jako dlouhodobé praktikujici).
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Jaké Kkonkrétni zmény (pozitivni ¢i negativni) u sebe dotazani zaznamenali po
aplikovani ajurvédské zivotospravy?

Toto mély objasnit otazky €. 12 a 13 dotazniku (viz priloha 4) zjistujici, jaké konkrétni
zmény (pozitivni ¢i negativni) u sebe dotdzany zpozoroval po aplikovani &jurvédského
stravovaciho reZimu. Stejné jako v predeSlém bodé byl bran zietel na skuteCnost, zda se
dotazany ,stravuje ajurvédsky“ dlouhodobé ¢i kratkodobé, pravidelné nebo spiSe
prilezitostné. Dotdzany mohl u obou z otdzek oznacit vice moZnosti.

Cilem bylo zjistit, jaké konkrétni zmény, v jakém Casovém horizontu a s jakym usilim
lze oCekavat na zakladé praktikovani djurvédské Zivotospravy. Vysledky jsou nasledujici (viz.
grafy 6a7):

Graf 6: Jaké pozitivni zmény prinasi praktikovani ajurvédy?
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Graf 7: Jaké negativni zmény prinasi praktikovani ajurvédy?
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Vysledek 1: Z grafu 6 vyplyva, Ze pri dlouhodobém a vétSinovém praktikovani ajurvédské
zivotospravy dochazi u 78% dotazanych (21 os.) ke zmirnéni ¢i vymizeni priznakl jejich
dosavadnich zdravotnich poruch; 74% (20 os.) subjektivné pocituje nariist energie a 59% (16
o0s.) zlepSeni nalady. U 63% (17 os.) dochazi ke korekci télesné hmotnosti (at uZz Zadané ci
spontanni). Z grafu 7 vyplyva, Ze ajurvédska Zivotosprava pri tomto zplisobu aplikovani
nezpusobuje u 89% dotdzanych (24 os.) Zddné subjektivni pocity zhorSeni fyzického Cci
mentalni stavu; 11% (3 os.) uvadi pocit tnavy a 7% (2 o0s.) negativni zménu télesné
hmotnosti (tedy jeji nezadouci nardst i ubytek).

Vysledek 2: Z grafu 6 vyplyva, Ze pii dlouhodobém a castecném praktikovani ajurvédské
Zivotospravy klesd procentudlni zastoupeni dotazanych, u nichZz dochazi ke zmirnéni ci
vymizeni piiznakli dosavadnich zdravotnich poruch na 55% (17 os.). Pomérné castéji vSak
dotazani udavaji narist energie (25 os., 81%) a zlepSeni nalady (21 os., 68%). U 39% (12 os.)
dotazanych dochazi ke korekci télesné hmotnosti. Zadné viditelnéj$i zmény u sebe nepozoruje
zhruba 6% (2 os.). Z grafu 7 vyplyva, Ze ajurvédska Zivotosprava pii tomto zptsobu aplikovani
nezpusobuje u 87% (27 os.) dotazanych Zadné subjektivni pocity zhorSeni fyzického Cci
psychického stavu; 13% (4 os.) uvadi pocit Unavy; 3% (1 os.) negativni zménu télesné
hmotnosti a u 6% (2 os.) se objevuji nové priznaky zdravotni poruchy.

Vysledek 3: Z grafu 6 vyplyva, Ze pii kratkodobém a vétSinovém praktikovani ajurvédské
Zivotospravy jiz 36% dotazanych (28 os.) zaznamenava zmirnéni ¢i vymizeni priznaki jejich
dosavadnich zdravotnich poruch. Mezi vyrazné znaky pfi tomto zplisobu aplikovani
ajurvédské Zivotospravy patii skokovy nartist energie u 92% (71 os.) a zlepseni nalady u 63%
(49 0s.). U 42% (32 os.) dotazanych doslo ke korekci télesné hmotnosti. Zadné viditeln&jsi
zmény u sebe nepozoruje 5% (4 os.). Z grafu 7 vyplyva, Ze ajurvédska Zivotosprava pri tomto
zplisobu aplikovani nezpiisobuje u 82% dotazanych (63 os.) Zadné subjektivni pocity zhorSeni
fyzického ¢i mentalni stavu. 18% (14 os.) zaznamenalo zhorSeni ptiznaki jejich dosavadnich
zdravotnich poruch; 16% (12 os.) objeveni novych; 6% (5 os.) pocituje inavu a negativni
zménu télesné hmotnosti zaznamenala 4% dotazanych (3 os.).

Vysledek 4: Z grafu 6 vyplyva, Ze pri kratkodobém a CasteCném praktikovani ajurvédské
zZivotospravy dochazi ke zmirnéni ¢i vymizeni priznaki dosavadnich zdravotnich poruch
pouze u 31% (25 os.). Mezi vyraznymi znaky pfi tomto zplsobu aplikovani ajurvédské
Zivotospravy stale dominuje skokovy narist energie (65 os., 79%) a zlepSeni nalady (43 os,
52%). U 28% (23 os.) dotazanych doslo ke korekci télesné hmotnosti. AZ 21% (17 os.) u sebe
zatim nepocituje Zadné dramatické zmény zdravotniho stavu. Z grafu 7 vyplyva, Ze djurvédska
Zivotosprava pri tomto zplisobu aplikovani nezpiisobuje u 89% dotazanych (73 os.) Zadné
subjektivni pocity zhorSeni fyzického ¢i mentalni stavu. 11% (9 os.) pocituje zhorsSeni
ptiznaki jejich dosavadnich zdravotnich poruch a pocit tinavy; 9% (7 os.) objeveni novych
zdravotnich potiZi.
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Celkové reseni

Zatimco pii kratkodobém praktikovani ajurvédské Zivotospravy (vétSinovém i
casteCném) pozoruji dotazani zlepSeni spiSe psychického charakteru (energie, nalada), pfii
dlouhodobém praktikovani (a zejména vétSinovém) praktikujici ve vétsi mire zjiStuji i fyzicka
zlepSeni (zdravotni stav, télesnd hmotnost). Negativni dopady nejsou obvykle vyraznéji
pozorovany; s vyjimkou kratkodobého praktikovani, kde dochazi ke zhorSeni dosavadnich
ptiznaki (tzv. detoxikacni krizi - vice viz. diskuze).

5. DISKUZE

Jak vyplynulo z grafti ¢. 2, 3 a 4, charakteristickym navstévnikem ajurvédské poradny ci
internetovych stranek o ajurvédé byly Zeny ve véku zhruba 30 - 50 let z velkych mést, které
maji 500 tisic obyvatel a vice. Timto zjiSténim se ve vSech bodech potvrdila hypotéza ¢. 2.

Pro¢ tomu tak je? Zeny obecné vice sleduji trendy na poli zdravého Zivotniho stylu a
snaze se tak dozvidaji o moZnych alternativiach. Dilezité také je, Ze jsou tyto alternativy
ochotny zkouset (zvédavost a touha poznat néco nového byla ¢asto uvadénym impulsem k
praktikovani ajurvédy). U Zen se informovanost o alternativich lécebnych a vyzivovych
smérech tribi i jaksi samovolné; je to dano castéjsi frekvenci nakupovani, ktera prinasi
intenzivnéjsi kontakt s rozmanitymi alternativnimi prodejnami, trhy, potravinami ¢i doplnky
stravy. I toto je urcity samocinny informac¢ni kanal.

DalSim aspektem je fakt, Ze Zeny v tomto vékovém rozpéti prochazeji nejaktivnéjsi
etapou svého Zivota (po profesni i rodinné strance), z c¢ehoz mohou vyplynout riznorodé,
stresem podminéné, zdravotni problémy (chronicka unava, travici potiZe aj.). Ty pak mohou
byt popudem k vyhledani alternativnich zplisobii 1éCby.

Z velkych mést prichazi zajemci o ajurvédu z cisté prozaického divodu - protoze
mohou (resp. v jejich mésté je dostupna moZznost ajurvédské péce, djurvédskych konzultaci).
Toto tvrzeni podpiraji i zavéry grafu €. 4: nejvice zajemct prichazi z mést s 500 tisic obyvatel a
vétSich; v mensSich méstech uZ vsak jejich pocet neklesa, je spiSe konstantni. Co nam to rika?
Ze neplati pfima iméra ,éim mensi mésto = tim slabsi zajem o 4jurvédu”, Kdyby to tak bylo,
pocet zajemcl by u mensich mést postupné klesal. Znamena to, Ze v téchto méstech zajem je,
ale neni zifejmé potencovany snadnou dostupnosti alternativni péce.

Dilivod, proc je djurvéda nejcastéji vyhledavana, se v zasadé riizni u obou z pohlavi - jak
vyplyva z grafu ¢&. 1. Zeny nejvice uvadély touhu korigovat svou télesnou hmotnost, muzi zase
snahu vyresit konkrétni zdravotni problém. Spolecné pro obé skupiny byl nizky zajem o
preventivni pristup ke zdravi. Témito vysledKky se ¢aste¢né naplnila hypotéza ¢. 1.

Z predchoziho zavéru lze vyvodit dalsi tfi skutecnosti: 1) zatimco Zeny ajurvédu
vnimaji spiSe jako dalsi ze zajimavych mozZnosti stravovani, kterd jim event. mize pomoct s
upravou télesné hmotnosti (kterd Zena by nechtéla vypadat 1épe?), 2) muzi ji chapou jako
lé¢ebny systém a uchyluji se k ni z pragmatickych pohnutek. Vysvétlit pro¢ tomu tak je, by
bylo na podobné ,dlouhé lokte“, jako objasnit pro¢ muzi a Zeny rozdilné uvazuji, jednaji a
projevuji se i v b&Zném Zivoté. Ajurvéda by to mozna shrnula jako prabhdvu (chovani
nepodléhajici logickym zakonitostem), zapadni medicina by se pravdépodobné odkazala na
evoluci zplisobujici ony mezipohlavni rozdily. 3) Tretim zjisténim je skuteCnost, Ze v dneSnim
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svété vSeobecné vytiZenosti neumime pozarim piedchazet, ale spisSe je hasit. Prevence pro
nas neni dostatecné motivujici k vynaloZeni usili na adaptaci djurvédské Zivotospravy do své
denni rutiny. Cas, energii a penize jsme ochotni vydat, az kdyZ se rozhoii zdravotni problém.
Otazka je, zda tato lhostejnost neni ve vSech ohledech (¢asovych, financnich, zdravotnich,
emocnich i jinych) nakonec daleko drazsim reSenim?

Pokud se nékdo pusti do praktikovani ajurvédy, pak miiZe ocekavat tim zietelné;jsi
(subjektivné vnimané) vysledky, ¢im déle a intenzivnéji dodrZuje jeji doporuceni Zivotospravy
- jak vyplynulo z grafu ¢. 5. I tento vysledek vyzkumu podporil stanovené hypotézy,
konkrétné hypotézu ¢. 3. Tento zavér byl celkem snadno piedvidatelny, co je vSak zajimavé,
Ze prinosy dramaticky neklesaly ani pti ¢astecném praktikovani djurvédy a dokonce se celkem
vyrazneé projevily i u téch, ktef{ s ajurvédou teprve zacali a ani ji zvlast svédomité nedodrzuji.
Pozitivné pravdépodobné piisobi jiZ zarazeni nékolika zakladnich djurvédskych doporuceni
(jako nepftejidat se, jist v klidu, teply obéd jako hlavni jidlo dne atd.).

Naopak negativni dopady nebyly dotdzanymi témeér pozorovany, zvlast ne u
dlouhodobé praktikujicich (ti by jinak od ajurvédy upustili). Jedinou vyjimku tvorily v tomto
ohledu zacatecnici, ktefi se do djurvédy pustili opravdu s vervou a vétSinové ji zaclenili do své
Zivotospravy - tato skupina pak Castéji udavala zhorseni dosavadnich priznak, pocit inavy a
dokonce vyskyt novych zdravotnich potiZi. Ajurvéda tento stav celkem bézné popisuje pti
adaptaci na jeji doporuceni a oznacuje jej za ,detoxikacni krizi“. Vysvétluje to nasledovné:
hlavni djurvédskou tezi je upeviiovat buné¢nou imunitu - aby byla skute¢né neproniknutelna,
musi v téle panovat ,Cisté, jedd prosté” prostiredi. Proto jsou jeji doporuceni zZivotospravy (v
preventivnim i terapeutickém pristupu) Udajné sestavovana tak, aby pusobila detoxikacné.
Tento efekt se pak u zacatecnikd projevi doCasnym zhorSenim zdravotniho stavu, ktery se
nema nijak tlumit a ktery po urcité dobé (maximalné tydnech) sdm spontanné odezni.’> Po této
etapé pak nasleduje subjektivni pocit zlepSeni po fyzické i psychické strance - coZ potvrzuji
také zavéry grafii ¢. 6 a 7: po delSim Case praktikovani ajurvédské Zivotospravy ubyvaly (Ci
dokonce témér mizely) negativni dopady a naopak se prohlubovaly ty pozitivné vnimané.

Z grafu C. 6 je rovnéZ patrné, které konkrétni dopady u sebe dotdzani pozorovali: pri
kratkodobém praktikovani ajurvédské Zivotospravy nastalo zlepSeni casteji psychického
charakteru (energie, nalada), zatimco pri dlouhodobém dotdzani ve stejné mire uvadéli
pokrok i po fyzické strance (zdravotni stav, télesna hmotnost). Lze usuzovat, Ze dramatické
zlepSeni psychiky u zacatecnikd (az 92% uvadélo nartist energie; az 62% zlepsSeni nalady)
souvisi spiSe s euforii z nového zdravého Zivotniho stylu a pocitem vnitini spokojenosti. Svédci
o tom také fakt, Ze Cetnost, s jakou byla oznacovana moznost ,nartist energie" a ,zlepSeni
nalady“, se mirné snizila u dlouhodobé praktikujicich na 74% (energie) a 59% (nalada) - viz.
graf ¢. 6. ] to jsou vSak dostatecné motivujici hodnoty pro jeji aplikovani. Pokud k tomu navic
pricteme bonus v podobé Upravy zdravotniho stavu a vdhy, mame odpovéd na otazku, proc
néktefi dotazani u djurvédy dlouhodobé zlistavaji.

5> Vzhledem k anonymité dotaznikd nelze zpétné kontaktovat konkrétni dotazané, ktefi u sebe na
zakladé kratkodobého praktikovani djurvédy zaznamenali nékteré negativni dopady. Z tohoto diivodu
nelze statisticky ovérit, zda se jedna pouze o prechodné zhorseni, ¢i trvalé. AvSak na zakladé vlastnich
pozorovani z ajurvédské poradny se priklanim spise k prvni moZnosti (jez je v souladu s konceptem
docasné ,detoxikacni krize").
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ZAVER

Systém stravovani podle 3jurvédy je nesmirné fascinujici v tom ohledu, jak piisobi
zkraje aZ pochybné jednoduse (kazdy z nds ma prevladajici d6su s urcitymi vlastnostmi a staci
zkratka jist co nejvice potravin s opacnymi kvalitami); posléze vSak situaci znesnadni mnoha
,ale“ (jako jsou prabhdva - jedinecné piisobeni potraviny, sezdnnost, denni cykly atd.). A pravé
to je bod, kde uvizne vétSina, kdo o ajurvédu projevi zadjem. Znacna cast popularné naucné
literatury na Ceském trhu (zatim hlavni informac¢ni kanal o ajurvédé u nas) totiz svym
zabérem obsahuje pouze ,koncept individualismu“ - tzn. tu cast, ktera nabada stravou
dopliiovat opac¢né kvality nezZ mame ve své typologii. K Uplnému porozuméni ajurvédskému
stravovani to vSak nestaci (vysledkem takto zjednoduSeného praktikovani jsou bud
nezodpovézené otazky, které logicky vyvstanou po jejim aplikovani do Zivota nebo
nedostatec¢né vysledky a zklamani).

Ve skuteCnosti ajurvéda po teoretické strance viibec jednoducha neni (jak nastinil i text
teoretické ¢asti). Cim déle a hloubéji ¢lovék ajurvédu studuje, tim komplikovanéjsi se zda byt
jeji zmét poznatki, logickych souvislosti, vyjimek a ,manudli“ Kdyby se ¢lovék chtél v praxi
ridit vSim, ziistal by nakonec zcela paralizovany. Pak misto aby djurvédsky koncept stravovani
(povazovany mnohymi za kralovsky vypilovany) situaci usnadnil, spi$ by z tak obycejné véci
jako ,Co si dat k veceri?” udélal nereSitelny problém. Proto vice neZ k memorovani pravidel
ajurvéda vybizi k uc€eni se vlastni zkuSennosti (na tomto byl ostatné v dobach jejiho zrodu
zaloZen i djurvédsky ,vyzkum®). Co to znamena v praxi? Nezahlcovat mysl otazkou ,Smim,
nesmim?“ ale jist intuitivné a v takovy cas, kdy si Zaludek stravu Zada. Brat v potaz prirozené
preference téla, davat prednost sezonni a lokalni stravé (= jist prirozené), nevzpirat se dennim
cyklim (byt k tomu dnes mame mimoradné uc¢inné zbrané; zarovka je jednim piikladem za
vSechny) a v posledni radé, zato vsak nejdtlezitéjsi, uvédomit si, Ze Zadné tabulky jesté nikdy
nebyly sepsany tak dokonale, aby mély odpovéd’ na vSechno. Svédectvim o tom jsou i vystupy
z praktické casti, ukazujici, Ze ajurvéda ,funguje, i pokud je aplikovana spiSe intuitivné,
prilezitostné, casteCné... Zkratka tak, jak to v praxi bézné chodi.

A to je nejspiSe hlavnim poselstvim ajurvédy - ucit se vlastni zkuSennosti, nakladat s
informacemi obezretné (byt byly posvéceny z nejvérohodnéjsSich mist), nebrat nic rigidné a
nad vSechna pravidla ctit svou vlastni individualitu. Neni to zajimavé, uvédomime-li si, jak
zevrubny a do posledniho zahybu propracovany koncept ajurvéda vytvorila a pritom nabada,
at' jeji dogmata odhodime? MoZnda pravé proto samu sebe nazyva (pravem?) védou o Zivoté. I
ten nakonec byva plny paradoxa.

SOUHRN

Cild této bakalai'ské prace bylo hned nékolik. U¢elem teoretické ¢asti bylo poskytnout
drobny, ale uceleny, prehled zakladnich &ajurvédskych poznatk z oblasti vyzivy. Smyslem
praktické ¢asti bylo priblizeni sou¢asného stavu ajurvédy v Cechach - kdo jsou ti, ktei'f u nas
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ajurvédu praktikuji, pro¢ ji praktikuji a jaké s ni maji zkuSenosti. VSechny cile se podarilo
naplnit.

V teoretické casti byla zkraje nastinéna ajurvéda jako takova - oc¢ jde, odkud pochazi...
Rozebrali jsme jeji pojeti Clovéka z pohledu konstitu¢ni typologie (prakrti) a také jednotlivé
dosi vdta, pitta, kapha tuto typologii tvorici. Velmi letmo jsme se dotkli i terapeutickych
pristupl djurvédy - jak je nahlizena nemoc, jak ji predchazet a jak ji 1écit. Hlavni cast pak
tvorily kapitoly pojednavajici o traveni z hlediska ajurvédy a jeho fazich rasa, virja, vipdka a
prabhdva; o ajurvédském pristupu k potravinam a principu individualismu (vybérovosti
potravin dle vlastni typologie) a také ajurvédskych doporucenich vyvazené Zivotospravy dle
ro¢ni doby (ritucdrja), denni doby (dinacdrja), aktudlniho psychofyzického rozpoloZeni
(vikrti) a samoziejmé dle vlastni konstituce (prakrti). Vystupem z téchto kapitol je poznatek,
Ze ajurvédsky koncept vyZivy je nesmirné obsahly, pii spravném aplikovani komplexni a
hlavni diiraz klade na intuitivni a individualni pristup k Zivotosprave.

V rdmci praktické casti bylo hlavnim predmétem definovat profil typického zajemce o
ajurvédu a urcit, jaké ma zkuSennosti s jejim praktikovanim. Z vysledkl dotaznikového Setieni
¢itajtho 300 osob (muzii a Zen) vyplynulo, Ze typického zajemce o djurvédu predstavuje Zena
sttedniho véku z velkého mésta, kterd se k praktikovani ajurvédského reZzimu rozhodla
nejCastéji na zakladé snah o korekci télesné hmotnosti (motivy se vsak riiznily u obou z
pohlavi). Praktikovani ajurvédy je obecné vnimano jako pfinosné (nejen Zenami). Konkrétnim
zavérim se vénuji kapitoly ,4. Vysledky“ a ,5. Diskuze“ praktické cCasti. Zjisténé vysledky
podporily pfedem stanovené hypotézy.

Celkovym vystupem z obou c¢asti bakalairské prace je, Ze navzdory komplikovanosti
ajurvédského konceptu vyzivy dosSlo u dotazovanych i pri laickém a intuitivnim zplisobu
praktikovani k pozitivnim zménam fyzického a psychického stavu. Ackoliv si tedy vhled do
teorie ajurvédské vyzivy vynuti u Ctenare pocit, Ze je nutné nejprve ji dlouze a dopodrobna
studovat, opak se ukazal byt pravdou. Troufam si tvrdit, Ze praveé toto je hlavni divod, proc je
ajurvéda po celém svété tradovana a praktikovana uz vice neZ neuvéritelnych 5 000 let a stale
vzbuzuje novy zajem.

SUMMARY

This Bachelor’s thesis set itself several objectives. The purpose of the theoretical part
was to provide a brief yet comprehensive overview of the basic Ayurvedic knowledge in the
field of nutrition. The aim of the practical part was to provide an insight into the current state
of Ayurveda in the Czech Republic - who are the people who practice Ayurveda in our country,
why do they practice it and what experiences do they have with it. [ managed to fulfil all of
these objectives.

At the start of the theoretical part, Ayurveda as such was outlined - what it is and
where it comes from... We analysed its concept of a person from the point of view of typology
of their constitution (prakrti) and also the individual vata, pitta, kapha doshas which make up
this typology. We also touched very briefly on the therapeutic approaches of Ayurveda - how
illness is viewed, how to avoid it and how to treat it. The main part is then made up of
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chapters dealing with digestion from the point of view of Ayurveda and its phases rasa, virya,
vipaka and prabhava; with the Ayurvedic approach to food and the principle of individualism
(selectivity of foods according to your own typology) and also Ayurvedic recommendations for
a balanced diet according to the season (ritucharya), time of day (dinacharya), current psycho-
physical state of mind (vikrti) and of course your own constitution (prakrti). The output from
these chapters is the finding that the Ayurvedic concept of nutrition is extremely extensive,
complex when applied correctly and places the main emphasis on an intuitive and individual
approach to diet.

In terms of the practical part, the main subject was to define the profile of a typical
person interested in Ayurveda and to determine what experiences they have with its practice.
The questionnaire survey performed among 300 people (men and women) showed that the
typical person interested in Ayurveda is a middle-aged woman from a large city who has most
often decided to practice an Ayurvedic regime on the basis of an effort to correct her
bodyweight (motives were however different among both of the sexes). Practising of Ayurveda
is in general perceived as being beneficial (not only by women). Specific conclusions are dealt
with in chapter ,4. Results“ and ,,5. Discussion“ of the practical part. The results ascertained
supported the hypotheses determined in advance.

The overall output from both parts of the Bachelor’s thesis is that despite the
complicated nature of the Ayurvedic concept of nutrition, even an amateur and intuitive
method of practising it leads to relatively significant positive changes in a person’s physical
and mental condition. So despite the fact that a look at the theory of Ayurvedic nutrition
makes the reader think that it must first be studied for a long time and in detail, the opposite
proved to be true. I would dare say that precisely this is the main reason that Ayurveda has
been handed down and practised for more than an incredible 5,000 years now and is still
arousing new interest.
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Ptiloha 1: Pfiklad zimniho sezénniho jidelnicku

michana vejce (V),

pecivo (V, P*, K*),
SNIDANE sladké pecivo (V, P*, K*),
teplé cerealni kase (V, P, K**),
toast (V, P),

Salek kotenéného mléka (V, K)

bramborova nebo mrkvova polévka (V, P**%*),
polévka ze Zlutého hrachu (V, P, K),
smetanova polévka (V, P),

OBEDY zapecCené téstoviny s omackou (V, P**),

tofu burger (V, P*),

zeleninova pizza (V, P*),

duSena zimni zelenina (V***, P, K),

grilovana ryba (V, P, K)
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Ptiloha 1: Pfiklad zimniho sezénniho jidelnicku

SVACINY

ofechy (V, P*),

syr (V, PF),

mrkev a jablko (V, P, K),
banany (V, P),

hrusky (V, P, K),

datle (V, P),

hroznové vino (V, P***),
mango (V, P)

<

VECERE

dynova polévka (V, P, K),
borsc (V, P),

slepici polévka (V, P)

mrkvova polévka s kari, bramborem a rajcaty (V, P**),

CAJE

¢aj z Cerstvého zazvoru (V, P, K),

¢aj z lékoftice a kardamomu (V),

¢aj z fenyklu a Cerstvého zazvoru (V, P),
teplé mléko se skofici, hfebickem a medem (V)

¢aj masala (V, P bez cerného ¢aje, K bez mléka a cukru),

* nékteré druhy

** v malém mnoZstvi

*A* prilezitostné

V /P /K = pokrm vhodny pro vatu / pittu / kaphu

Ptiloha 2: Doporucena strava pro zakladni dosicke typy

v mimem VATA PITTA KAPHA
mnozstvi
* | Omezit Uprednostnit Omezit Uprednostnit Omezit Uprednostnit
piilezitostné
sladké ovoce,
ll;ar;allly, sladké ovoce,
obure, sladka jablka,
tresne,. kyselé ovoce, | sladké bobule, blka. tFetnd
grapefruit, | kyseld jablka, | sladké tresne, J ey
susené ovoce, hro’znove banany, datle, fiky, sladké a (susené)*
‘ablka vino, kyselé bobule, | hroznové vino . ;
J . e dré kyselé ovoce, hroznové
(syrova), citrony, visne, (modré), banany, datle, vino*,
hrusky, limetky, grapefruit, limetky, grapefruit, citrony*,
Ovoce « 1 hroznové melouny, . %
Svestky melouny, , , . melouny, limetky*,
o 9 vino, (zelené), sladké 4
(susené), pomerance, . ’ . pomerance, broskve,
: citrony, kyselé | pomerance, hrugk -
rozinky * broskve, pmerance hrusky, sladky ananas, rusky, susene
ananas, broskve, ananas, sladké Svestky fg;i:ty’
Svestky, kysely ananas, Svestky, - hod Y
suSené kyselé $vestky susené Jahody
Svestky Svestky,
(namocené)*, rozinky
rozinky
(namocené)*
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Ptiloha 2: Doporucena strava pro zakladni désické typy

vétSina sladké

suSena, Sla . v
Zmrazena vE&tSina vafend a hor.ke Vetsullla Pka ivé
nebo syrova zeleniny, zeleniny, a hotke
zelenina, chiest, fepa, chrest, fepa Ifvelenlvny,
brokolice, mrkev, vétsina palivé (Varene}) ’ ladka chrest, repa,
kapusta koriand leniny. i brokolice, sladka a brokolice,
) oriandr, zeleniny, fepa . o . .
kvetak, celer, | okurka, zelené (syrova) zeli, mrkev Stavnata zeli, mrkev,
Serstva P yrova), (vafend)* zelenina, kvétak, celer,
azolky, kukufice v > . »
kukufice** listova (Gerstvayrx, | kvetak, celer, | okurky, olivy | kukufice,
lilek, kapusta, | zelenina®, | lilek**, cibule | OKurka, zelené | - (Geé i lilek, zelené
| houb hlavkovy (syrova) fazolky, zelené), fazolky,
Zelenina ouby, o Y yrova), listova pastinak**, listova
cibule salat*, cibule papriky . b leni
(syrové) (vafend) (palivé) zelenina, rambory zelenina,
yrova), N SN houby, cibule (sladké), houby, cibule,
hrasek pastinak, $penat D Sy ey
, x , (vafend)*, dyne, tykev hrasek,
(syrovy), hrasek (syrovy), hrag , P )
. Y M- rasek, zelené | letni, rajcata papriky,
papriky, (vateny), Spenat ; . bramb
Fony)** papriky, (syrova), rambory
brambory brambory (vafeny)**, o
oy . i~ brambory cuketa (bilé),
(bilé), tykev (sladké), rajCata (sladke) $penat*
zimni, rajéata | dyné, Spenat*, . Klicky, tyk
(syrova) kligky, tykev brambory lICKy, tykev
D ) (bile), klicky zimni, rajcata
rajCata letni . 2o v
N (vétsina), (vafend)
(vafend)
tykev
k
jeémen, gnlarant, chicha amflrant R
otruby, chleba amarant® chleba Jetcm;: o, (kvasnicovy) Je::mlfn,
(kvasnicovy), oves (Vafen)') (kvasnicovy), otru 1y ’ vlock ¥ o}:u l}:
pohanka**, quinoa ryi}:; pohanka, qu%;?)zo(?\’/es (Vafeng) pc(l)ui?:)aa’
Obiloviny milsli, proso, (basmati, kukufice, (vafeny), ryze | téstoviny**, kukufice,
kukufice, oves hnéda. bild proso, oves >0 . 12
(suchy) néda, bila, (suchy), ryze (basmati, bila, ryze (h’nveda: granola,
ryiové’ dlvok_a), (hnéd é)** divoka), bild), ryzové proso, oves
kolagky** psenice Sito ’ ryZové kolééky**, (suchy), ryze
sito ’ kolacky, pSenice (basmatiy*,
pSenice Zito
¢erné fazole,
éemé fazole, ok ¢erné fazole, cizrna, ¢ocka
cizrna, y ° izrna, <o
ledvinové (Cervend)*, cizrna, o (veskera),
edvinové fazole muneo ledvinové ledvinové fazole
fazole, ¢ocka / G0 s’r%‘ ’ fazole, ¢o¢ka | fazole, miso, mungo*,
JuN. hnéda), JOVY SYI™, miso, s6jova (veskera), soja, s6jovy hrasek
Lusténiny - e sojové % APt N
miso**, mldko* omacka fazole mungo, syr, sdjova (suseny),
hrasek séjové’ fazple pinto, omacka, tofu fazole pinto,
(suseny), omacka* sdja, s6jové (studené) s6jové mléko,
fa;ole pinto, tofu* > mléko a syr, tempeh, tofu
soja, tempeh tempeh*, tofu (kofenéné,
palivé)*
vétsina maslo maslo
mlécnych . (solen¢), .
s vyrobkil maslo (Pesol?ne)’, maslo po dmdsli*,
kravské mléko Y ’ . syr (m&kky syr cottage
- . podmasli (solené), 77 | (nesolené)** f L
(susené), kozi ; P nezrajici > | ghi*, kozi syr
. maslo, ghi podmasli, syr N syr (vétsina) ’ Sy
. mléko N , nesoleny) Y ’ (neslany
- (susené) syr (tvrdy), (tvrd), kravské ’ kravské nezraji i):"
mlééné ling ** | Syr (mekky), kysana . : mléko, Al
‘robk zmrzlina **, K mléko, ghi, . kozi mléko
VYEOBRY. | o ourt (bily kravské smetana, -1y ¢ mléko zmrzling, |- o1 Stuené)
'Y | miéko, kozi | jogurt (bily, v kysana . .
ovocny, 1éko. k , ovocny zmrzlina™, jogurt
mrazeny) mieko, kysana voreny, jogurt (Cerstvy | . smetana},’ (zfedény
smetana*, mrazeny) a zfedény jogurt, (bily, vodou)
Jogurt dou)* ovocny,
(okofenény)* vodou) Zeny
y mrazeny)
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Ptiloha 2: Doporucena strava pro zakladni désické typy

Y hoveézi, kuteci Y < v« . | kufeci (bilé
kuteci (bilé), L > kuteci (bilé), | hovézi, kufeci .( ):
hned hovézi, kufeci (tmavé), bilek. rvb 3 rvb vejce
jehné&ei, (tmavé) e®. 1vh ilek, ryby (tmavé), ryby . .
K ; ) vejce*, ryby ladkovodni foké (nesmazenad),
skopové, vejce, ryby (moisk&) (sladkovodni), (moftské), b
Maso a vejce | veprové, o MOISKC), kralici, jehn&c, oy
Kralici (vesker¢), jehnéci, krevety™ skopové (sladkovodni),
o > ... | krevety, kriti skopové PR w1 e krali¢i
zvéfina, kruti t ¥> 5 KOpove, krati (bilé), vepioveé, kruti > o
(bile) (tmavé) veprové, kriti Zvéfina (tmave) krevety, kriti
(tmavé) (bilé), zvefina
vsechn
. . Yo mandle s
vSechny ofechy kromée (namotené a mandle**,
ofechy v mandli a oloupané) kokos**,
syllium murnem kokosu; ze kokos; ze’ viechny Inéna*
Orechy a ? f};ro dni mnozstvi; seminek: seminek: ostatni dViova*
seminka priro seminka: sezamova, o ofechy; ze ynol o
vlaknina) o o T Inéna, BT slune¢nicova
Inénd, dyfiova, | tahini (pasta syllium seminek:
sezamova ze psytium, psyllium
’ dynova* ;
slune¢nicova | sezamovych ynovar, sezamova
, slune¢nicova
seminek)

Ptiloha 3: Odlehceny jidelnicek pro vikrti (nerovnovahu) vaty, pitty, kaphy — k terapeutickému pouziti

* v mirném mnozstvi

VATA

PITTA

KAPHA

OBECNA

DOPORUCENI

* klidné prostiedi

» pokrmy by mély byt Cerstvé, teplé a chutné
+ pravidelny cas konzumace

Ovoce

ovocna Stava

vSechno zralé a sezonni,

hroznové vino, rozinky
(namocené), granatové
jablko, ananas, fiky,
meruiiky, pomerance,

vSechno zralé a sezonni,
hroznové vino, rozinky
(namocené), granatové
jablko, velmi sladky
ananas, fiky, meruiky,
ovocna §tava

vSechno zralé a sezonni,
hroznové vino, rozinky,
granatové jablko, fiky,
jablka (bez slupky),
ovocna Stava

Zelenina

dobfe vafena s velkym
mnozstvim tekutiny — v
polévkové ¢i omackové

dobfe uvarena namékko;

uvafend ve veétSim
mnozstvi vody; tmava

formé; mlady lilek bez

slupky, bila tykev, cuketa,

okurka, chrest, artycoky,

rajcata bez slupky, celer
(tfapikaty), mrkev*,
$penat*, bila fedkev

(ptipravena s trochou
tuku)

chiest, articoky, bila dyné,
cuketa, okurka, $penat,
zeli, tmava listova
zelenina, fapikaty celer,
baklazan, bila fedkev
(ptipravena s trochou tuku)

listova zelenina, bila dyné,
chiest, artyCoky, zeli,
cuketa (pfipravena sussi),
rajce (bez slupky),
fapikaty celer, mrkev*,
$penat, lilek (bez slupky),
bila fedkev (pfipravena s
trochou tuku)

Obiloviny

vSechny starsi nez 1 rok;
pSeniéné vyrobky z jemné
umleté celozrnné mouky,
kuskus, semolina, ryze
(basmati), oves (vafeny s
vodou na lehkou kasi)

vSechny starsi nez 1 rok;
pSeni¢né vyrobky z jemné
umleté celozrnné mouky,
kuskus, semolina, ryze
(basmati), je¢men

lehkou kasi), jahly (vafené

vSechny star$i nez 1 rok;
pSeni¢né vyrobky z jemné
umleté celozrnné mouky,
kuskus, semolina, ryze
(basmati), je¢men (hodné
vody), zito (jemné umleta
celozrnna mouka), oves
(uvafeny s vodou na

nebo napatené)
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Ptiloha 3: Odlehc¢eny jidelnicek pro vikrti (nerovnovahu) vaty, pitty, kaphy — k terapeutickému pouziti

LuSténiny

¢ervena cocka, zluty hrach
(loupany a uvareny s
vetsim mnozstvim vody na
fidsi polévku)

¢ervena cocka, zluty hrach
(oboje uvarené ve veétSim
mnozstvim vody)

¢ervena cocka, zluty hrach
(loupany a uvateny s
vetsim mnozstvim vody)

Sladidla

kromé medu vSechna*

cukr (v opravdu malém
mnozstvi)

med*

Oleje

kromé kokosového
vSechny*

ghi, olivovy*,
slune¢nicovy*

kromée kokosového
vSechny (v opravdu malém
mnozstvi)

Koreni
a dochucovadla

fimsky kmin, zazvor,
piskavice (fecké seno),
seminka, ¢erny pepi*,
skoftice, kardamom, anyz,
fenykl, hiebicek, sil,
citrénova $t'ava; vSechna

koriandr, fimsky kmin,
zazvor*, kurkuma, fenykl,
skofice, kardamom,
citronova Stava

vSechna kromé soli,
zejména paliva a ostra
kofteni jako je zdzvor a
pepr; citrobnova stava*

ostatni*
Ptiloha 4: Dotaznik
OBECNE INFORMACE
1. Pohlavi: a) Zena
b) muz
2 Vék: a)18—-24
b) 25 -34
c)35-54
d) 55-64

e) 65 avice
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Pfiloha 4: Dotaznik

3. Misto, kde Zijete, ma pocet a) 1 -50000
obyvatel:
b) 50 000 — 300 000
(otazkou neni mysleno Vase trvalé ¢) 300 000 — 500 000
bydliste, ale misto, kde skutecne
pobyvite) d) 500 000 — 1 000 000
e) 1 000 000 a vice
POVEDOMI O AJURVEDE
4. SlySeli jste dosud o ajurvédé? a) ano, zndm ji dobfe
(pokud je VaSe odpovéd’ “c”, vypliite  b) ano, ale jen okrajove
uz jen otazku cislo 8)
c) ne
5. Védéli jste, Ze se podle ajurvédy a) ano
miZete stravovat?
b) ne
(pokud je Vase odpoved’ “b”, vyplnte
uz jen otazku cislo 8)
PRAKTIKOVANIi AJURVEDY
6. Stravujete se podle ajurvédy? a) ano, pravideln¢ (alespon 2 jidla
(pokud je Vase odpoved' “c”, vypliite denné minimalné 4 dny v tydnu)
uz jen otazky cislo 8, 10 a 14) b) &aste¢nd nebo piilezitostné (1 — 2
jidla denné minimalné 2 — 3 dny v
tydnu)
c) ne
7. Jak dlouho praktikujete a) ted’ jsem zacal(a)
Zivotospravu podle ajurvédy?
b) 1 mésic — 1 rok
¢) 1 rok—5 let
d) 5let—10 let
e) vice nez 10 let
8. Co vas motivuje (nebo by Vis a) vyfeseni konkrétniho fyzického ¢i
pripadné motivovalo) k dodrzovani psychického problému
ajurvédské Zivotospravy?
e Zvotospravy b) prevence zdravotnich problému
(miizete zaskrtnout vice moznosti) ¢) tprava télesné hmotnosti
d) zvédavost, chut’ zkusit néco
nového
9. Dati se vam ajurvédskou a) ano

Zivotospravu dodrZovat?

b) spise ano

c) spise ne
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Pfiloha 4: Dotaznik

d) vibec ne

10.

Pro¢ myslite, Ze se lidem nedafri
dodrzovat ajurvédskou
Zivotospravu?

(miizete zaskrtnout vice moznosti)

a) jeji principy jsou slozité, lidé ji
nerozumi

b) nema u nas tradici, je prilis
vzdalena nasi kultuie

¢) lidé se neradi ve stravé jakkoliv
omezuji

d) je ¢asové narocna

e) je financné narocna

f) zrazuji od toho blizci (rodina,
pratelé, kolegové)

g) zrazuji od toho lékari

h) nepiinasi dostate¢né rychlé nebo
dostatecné motivujici vysledky

11.

Vnimate zlepSeni po aplikovani
djurvédy?

a) jednoznacéné€ ano
b) spise ano nebo alespoii u
nekterych z mych cild

c) spiSe ne

d) jednoznacné ne

12.

Jaké konkrétni zlepSeni Vam
prineslo praktikovani ajurvédské
Zivotospravy?

(miizete zaskrtnout vice moznosti)

a) ¢astecné nebo zcela vytesila mé
zdravotni potize

b) dosahl(a) jsem lepsi télesné
hmotnosti a 1épe vypadam

c) citim vice energie, 1épe spim
d) citim se vyrovnanéjsi, mam lepsi
naladu

e) zadné konkrétni zlepSeni necitim

13.

Jaké konkrétni negativni dopady
na Vas mélo praktikovani
ajurvédské Zivotospravy?

(miizete zaskrtnout vice moznosti)

a) ¢astecné nebo zcela se zhorsily mé
dosavadni zdravotni potize

b) objevily se u meé nové fyzicke ¢i
psychické potize

¢) citim se unaveny(4), Spatn¢ spim
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Pfiloha 4: Dotaznik

d) negativnim zplisobem se zménila
ma télesnd hmotnost (nezadouci
nartst ¢i ubytek)

e) zadné negativni dopady jsem u
sebe nezaznamenal(a)

14.

Myslite si, Ze 1ze ajurvédsky rezim
praktikovat dlouhodobé?

a) ano, zvladne ho kazdy

b) ano, ale chce to pevnou vili

c) spise ne

d) ne, je prili§ naro¢ny
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