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Dla Mikea, ktdry jest mojgq opokq

Medycyna nie przynosi zadnego
pozythku, gdy nasza dieta jest
niewtasciwa.

Gdy nasze odzywianie jest
prawidlowe, medycyna staje sig
zbedna.

(Ajurwedyjski cytat)
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Drogi Czytelniku,

niniejsza ksiazeczka pozwoli Ci uzyskaé wglad w nauke
plynaca z ajurwedy oraz pozna¢ zasady ajurwedyjskiego od-
zywiania. Znajdziesz w niej réwniez krétki test, dzigki ktd-
remu dowiesz si¢, jaka dosza jestes, a takze jaki jest twéj typ
budowy i odzywiania. W centrum uwagi jednak znajduje si¢
cale mnéstwo pysznych przepiséw. Receptury oparte s na
ajurwedyjskich zasadach, ktére zostaly dopasowane do euro-
pejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie dostgpnych produkeéw.

Jesli chcialbys poglebi¢ wiedzg o ajurwedzie, zachgcam do
siegniecia po moja ksiazke ,,Ayurveda Balance & Detox™".
Zycze Ci wspanialej zabawy przy wspélnym gotowaniu
i juz nie mogg si¢ doczeka¢ Twoich sugestii i komentarzy!

Twoja Katharina E. Weyland

* Osoby pragnace zapoznac sie z polskojezycznymi publikacjami na temat ajurwedy, znaj-
da ich szeroki wybor w sklepie www.vitalni24.pl. Szczegdlnie godna polecenia jest pozycja

»Ajurwedyjski detoks”, ktorej autorka jest dr Kulreet Chaudhary (przyp. wyd. pol.).
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Znajdziesz mnie na Instagramie (bebodyandmind),
Facebooku (wwuw.facebook.com/bebodyandmind88) i na
moim blogu (bebodyandmind.wordpress.com).



DLACZEGO
W OGOLE
AJURWEDA?

Dlaczego my, Europejczycy, mieliby$my kierowaé sig
w naszym zywieniu nauka pochodzaca z Indii, liczaca so-
bie tysiac lat? Wykazano, ze historyczna cywilizacja doli-
ny Indusu znajdowala si¢ na bardzo wysokim poziomie
rozwoju i pozostawata w Scistych relacjach z Zachodem,
to jest starozytng Grecja, Cesarstwem Rzymskim, a takze
z plemionami zamieszkujacymi niegdy$ dzisiejsze tereny
Niemiec. Takze w dziedzinie medycyny dochodzito do
ozywionej wymiany doswiadczen. Jesli si¢ nad tym zasta-
nowi¢, okaze si¢, ze ajurweda nie jest dla nas zadng eg-
zotyczng czy tez ezoteryczng filozofig. Wrecz przeciwnie,
u swoich Zrédet jest nam bardzo bliska.

Starozytne Wedy, z ktdrych wywodzi si¢ ajurwedyjska
wiedza, rozwingly poprzez nig podejscie, ktére obejmu-
je wszystkie obszary zycia: religie, astrologie, joge, sztuke
uzdrawiania, architekturg, psychologi¢, odzywianie... Po-
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taczenie wszystkich tych dziedzin jest wprowadzeniem do
holistycznej koncepcji zycia.

Ajurweda, ,wiedza o zyciu”, kieruje si¢ prawami natu-
ry. U jej podstaw lezy rozumowanie, ze cztowiek zawsze
zyje z naturg oraz w naturze. Dlatego tez idea ta jest po-
nadczasowa i uniwersalna.

Dzigki zaglebaniu si¢ w t¢ ideologi¢ nauczymy si¢ znéw
pojmowac jednos¢ ciata, ducha i umystu, a takze trakto-
waé te wszystkie trzy elementy na réwni ze sobg. W ajur-
wedzie méwi si¢ o ,,boskich daniach”, ktére stanowia po-
karm dla duszy i ciata. Najwazniejsze jest kitchari, czyli
oczyszczajace danie z ryzu.

Juz pradawnej ajurwedzie byto znane to, co ludzie z na-
szych stron dopiero zaczynaja sobie uswiadamia¢, a mia-
nowicie fakt, ze produkty spozywcze sg pelne wartosci,
jesli pochodza z ekologicznych upraw, wzrastaly na zyznej
glebie, zostaly zebrane o odpowiedniej porze roku oraz
gdy trafiajg do nas w jak najmniej przetworzonej postaci.
Wtedy to zywno$¢ jest ,sattwiczna’, to znaczy czysta, tak-
ze na poziomie duchowym.

To, gdzie nasze jedzenie rosto, wcale nie jest bez znacze-
nia, poniewaz w ten sposob ksztaltowana jest jego jakos¢,
jego pozytywna — lub negatywna — energia (prana), jego
czysto$¢ i pickno. Prana obdarowuje wszystko, co zyje na
Ziemi — ludzi, zwierzeta i rosliny. Bhagawadgita, czyli li-
czaca 700 werséw ,Swicta Pieéni Pana”, stanowiaca pod-
waliny hinduskiej kultury, opisuje sattwiczng diet¢ jako
»zyciodajna, cnotliwa, zdrowa, dajaca szczgscie i zadowo-
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lenie”. Sattwiczne pozywienie jest ,smaczne, delikatne,
dobre i przyjemne dla zotadka”.

Jogini na swojej drodze do o$wiecenia przestrzegaja
$cistej sattwicznej diety. Ciato po positku powinno by¢
w dalszym ciagu lekkie, aczkolwiek réwniez pokrzepio-
ne, umyst za$§ — spokojny i szczgsliwy. Sam zauwazysz,
ze jedli bedziesz kierowal si¢ tymi zasadami, zostanie ci
przywrdcona réwnowaga, a jedzenie bedzie ci¢ napetniaé
spokojem.
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Odzywianie si¢ wylacznie wedtug sattwicznej diety jest
nierealne. Na co dzien, o ile nie jestesmy zawodowymi
joginami lub innymi wysoce uduchowionymi osobami,
potrzebujemy tez radzasu, to jest napedzajacej, motywu-
jacej sity. Radzasowe produkty to ostre substancje, takie
jak intensywne przyprawy i ziota, stymulanty, jak kawa
i herbata, mieso, ryby, jajka, sdl i czekolada. Wiele pto-
déw ziemi réwniez si¢ do nich zalicza. Szybkie jedzenie
takze ma radzasowe dziatanie.

Trzecig cechg natury jest tamas, czyli ocigzatos¢. Przy-
naleza do niej migso, przejrzate owoce, zakonserwowane
i podgrzewane dania.



DOSZE
@ Vata

@ Kapha

Kazda istota przy poczgciu otrzymuje swoje indywidual-
ne prakriti, czyli zestaw dosz, ktéry okresla jej charakter,
wyglad, przemian¢ materii, sposéb zachowania i wiele
innych kwestii. Z reguly wplywaja na nas dwie dosze,
rzadziej mamy do czynienia z dominacja tylko jednej
doszy, za$ tak zwana tridosza, kiedy to wszystkie trzy
dosze wywieraja silny wplyw na jednostke, nalezy do zu-
petnej rzadkosci.

Czlowicek cieszy si¢ zdrowiem, kiedy te trzy dosze znaj-
duja si¢ w réwnowadze. Mozna to osiagnaé poprzez zba-
lansowany, ajurwedyjski styl zycia i codzienne rytualy (di-
nacharya), a takze dzi¢ki odzywianiu dopasowanemu do
typu ciata (ahara).

Ale bez obaw: ajurwedyjska dieta nie oznacza, ze na
$niadanie, obiad i kolacj¢ masz je$¢ samo curry. Méwi zas,
ze powiniene$ odzywiaé si¢ wedlug swojej fizycznej kon-
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dycji, a wigc powinienes$ wybiera¢ skladniki, ktére maja
na ciebie dobroczynne dziatanie, przywracaja ci rtéwnowa-
ge, wzmacniajg ci¢ i odzywiajg bez obcigzania organizmu.
Mydl ta obejmuje przygotowywanie $wiezych potraw,
uzywanie cennych ziét i przypraw, jedzenie w spokoju,
a takze przywrécenie wspdlnym positkom rangi spotkan
rodzinnych, okazji do wymiany mysgli, a nawet medyta-
cyjnej kontemplacji. Daniami powinni$my si¢ rozkoszo-
waé. Ciato za$ nalezy karmi¢, a nie przekarmiac.

Réwniez uzdrawiajace dziatanie roslin, przypraw i zi6t
nalezy do uwaznej ajurwedyjskiej diety, tak samo jak je-
dzenie zgodnie z porami roku. W lecie, gdy na zewnatrz
panuje upal, spozywanie ostrych, rozgrzewajacych posit-
kéw nie ma sensu. Natomiast podczas zimnych pér roku
potrzebujemy wewngtrznego ciepta.

Jedzenie moze tez pomagad, a nawet dziata¢ leczniczo,
w przypadku niektérych choréb. Moze poratowad nasze
stabe samopoczucie i nas oczyscic.

Ponizej znajdziesz test, ktéry w stosunkowo prosty spo-
s6b pomoze ci okresli¢ twéj typ doszy.

Gdy podany opis pasuje do twojej osoby, zaznacz odpo-
wiedz krzyzykiem. Na koricu podlicz wszystkie odpowiedzi
i dowiedz si¢, ktéra dosza dominuje u ciebie. Kwestiona-
riusz ten nie zastapi oczywiscie diagnozy ajurwedyjskiego
lekarza. Jego zadaniem jest danie ci rozeznania o twoim
typie ciata, by$ mégh wyszukac dla siebie pasujace przepisy.

Najlepiej, jak zrobisz test dwukrotnie. Najpierw ustal
ogélne cechy twojej osoby, czyli to, jakim czlowickiem je-
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ste$ przez cale swoje zycie. Wynik pozwoli ci na poznanie
swojej podstawowej kondycji (prakriti). Nastgpnie wyko-
naj test po raz drugi, by dowiedzie¢ sig, jak miewasz si¢
w ostatnim czasie (vikriti). Dosz¢, ktéra w drugiej run-
dzie okaze si¢ przewazajaca, nalezy wyréwnaé. Z pomoca
niniejszej ksiazki bedziesz mégt zacza¢ odpowiednio si¢
odzywiaé. Jesli twoja pitta jest zbyt duza, przez dwa do
trzech tygodni spozywaj gtéwnie positki przeznaczone dla
pitty. Jesli twoje prakriti i vikriti w wigkszosci si¢ pokry-
waja, kieruj si¢ swojg najsilniejsza dosza.
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TEST NA OKRESLENIE KONDY(JI

CIAEA (DOSZY)
VATA

szczupty/chudy, a nawet
z niedowagq

drobna budowa ciata

waqskie biodra

zimne, strzelajgce stawy

sucha lub szorstka, raczej
zimna skora

sktonnos¢ do zmarszczek
i gleboko osadzonych oczu

suche usta

duze zgby, cienkie dzigsta

oczy ruchliwe, gtownie ciemne
tgczowki

suche, cienkie, ciemne
lub krecone wlosy

delikatne, waskie i zimne dionie

cienkie, tamliwe paznokcie

raczej nie poci sig,
szybko marznie

duza skfonnosc
do nadaktywnosci

apetyt i tfrawienie nieregularne

skfonnos¢ do problemow
z wyproznianiem

gwattowny, hiperaktywny

dobra pamig¢ krotkotrwato,
staba pamiec¢ dugotrwata

lekko nerwowy lub zestresowany

problemy z podejmowaniu
decyzji

ciekawski i zainteresowany

szybkie, aktywne sny, skfonnosc
do koszmarow

skfonnos¢ do niespokojnego
snu i bezsennosci

pomystowy i kreatywny

elastyczny i niestaty styl zyciao,
chetnie podrozuie

sktonno$¢ do niepokoju
i strachliwosci

preferuje ciepty i wilgotny klimat




sredniej wagi,
sredniej budowy ciata

dobrze rozwinigta muskulatura

wlosy cienkie, jedwabiste lub
rudawe, siwe, sktonne
do wypadania

bystre, jasne, czgsto zielone
oczy, wrazliwe na swiatto

ciepte, ksztattne dionie

ostre, blyszczace, elastyczne
i rOzowe paznokcie

zeby Sredniej wielkosci,
wrazliwe dzigsta

ciepta, przettuszczajqca sie
skora ze sktonnoscia
do piegow

intensywne pocenie sig, ostry
zapach

ogromny, nicopanowany
apetyt

moze pochtongc prawie
wszystko

szybkie trawienie, palenie
w zotqdky, sktonnosc
do biegunki

lepiej czuje sig podczas
chtodnej pogody

19

precyzyjne oraz logiczne
myslenie

dobra pamigé

skfonnos¢ do gniewu, nienawisci
i zazdrosci

siina wola, dobra organizacja

szybka i precyzyjina praca,
perfekcjonizm

zazwyczaj bardzo
zorganizowany styl zycia

ptomienne, brutalne sny
o wojnie

mato snu, ale gleboki

preferuje chtodny klimat




KAPHA

stabilng, krgpa budowa ciata
ze sktonnoscia do nadwagi

spokojne, bardzo doktadne
myslenie

okragta twarz z matym nosem

mocne, biate zeby, grube
dzigsta

gruba, przeftuszczajaca sie,
jasna skora

grube, geste wlosy, czesto
krecone i Isnigce

wspaniata pamig¢ dtugotrwata
i pamigC
do szczegdtow

przywiqzany i zaborczy, chciwy

romantyczne sny, np. O $niegu
lub morzu

spokoiny, cierpliwy temperament

duze, spokoine, silne dionie

mocne, regularne, blyszczace
paznokcie

skfonnos¢ do ociezatosc,
niedbalstwa

staly tryb zycia

skfonnos¢ do pocenia sie,
nawet bez wysitku

state, czgste i obfite
wyproznianie sig

skfonnos¢ do wydzielania
flegmy

umiarkowany, ale regularny
apetyt

skfonnos¢ do przezigbien

i astmy, alergii

wysoka wytrzymatosc fizyczna

20

oteboki, dlugi sen

preferuje ciepty, suchy klimat




Wynik:

Test 1 (punkty): PRAKRITI

vata: pitta: kapha:
Test 2 (punkty): VRIKRITI

vata: pitta: kapha:

1en, kto sqdzi, ze do kazdego
mozna wszystko dopasowad, jest
wielkim glupcem. Medycyna
bowiem nie jest stosowana dla
0g6tu ludzkosci, lecz dla kazdego

czlowieka z osobna.

(Henri de Mondeville)
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ZALECANE PRODUKTY
SPOZYWCZE

W ajurwedzie odzywianie dostosowane do naszego typu
stanowi podstawe zdrowia. Dzigki niemu sila naszego
agni, trawiennego ognia, utrzymuje si¢ lub wzrasta, a wraz
z mocnym agni zaczyna si¢ zdrowie.

Jak pewna ajurwedyjska zasada méwi: ,,Podobne wzma-
ga podobne”. Jezeli kto§ jest zdominowany przez pitte,
zwickszy on ja poprzez cieple, ostre positki. Mamy potem
do czynienia z pogorszeniem. By uspokoi¢ pitte, nalezy
spozywa¢ delikatne, chtodzace produkty.

W ajurwedyjskiej kuchni stosuje si¢ generalnie niewie-
le surowych produktéw. Raczej preferowane sa duszone
potrawy, poniewaz fatwiej jest je strawié, przez co mniej
obciazane jest nasze cenne agni.

Zupa jako przystawka pobudza trawienie i cz¢dciowo
wypelnia zotadek. Pozostate dania powinny zapetni¢ go
tylko do trzech czwartych, to w zupelnosci wystarcza.
W ten sposéb unikniesz przejedzenia, za to usprawnisz
trawienie i utrzymasz wagg lub stracisz kilka kilograméw,
jesli tylko tego chcesz.

O kazdej porze i przy kazdej okazji mozesz pi¢ ciepta
wodg, za$ kazdego ranka powiniene$ wypi¢ 1 | wody.
Réwniez herbatki ziotowe i owocowe s3 warto$ciowymi
napojami. Ale i tutaj zwré¢ uwage na zalecenia dla twojej
doszy. Za pomoca odpowiednich ziét i przypraw mozesz
nig sterowac, a takze jq wspierad.
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+ = wskazany
— = niewskazany
o = neutralny

Owoce

Produkt Vata Pitta Kapha
duszone owoce  + (¢} -
suszone owoce  — + n
jabtko = + -
gruszka = + +
arbuz = + _
melon/melon

zimowy/ + + _
kantalupa

ropkaine - * o o
morela + - +
awokado + + _
banan + _ _
owoce

jagodowe * - +
wisnia - = _
czeresnia + = _
figa (Swieza) + + _
dakiyl (Swiezy)  + ¥ _
greipfrut/pomelo  + - _
pomarancza + ) o)
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ananas

dliuka (Gwieza)

kaki (persymona)

kwasne rodzaje
owocow

boréwka
czerwona

brzoskwinia/
nektaryna

winogrona
(zielone)

winogrona
(czerwone)

cytryna
rodzynki +

granat +

L
e
e
e
e

Kiwi

..........................................................

Produkt Vata Pitta Kapha

surowe warzywa

gotowane
warzywa

pikantne
rodzaje warzyw

stodkie rodzaje
warzyw
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gorzkie rodzaje
warzyw

karczoch

baktazan

brokut

kalafior

warzywa
lisciaste®

cykoria

groszek

kapusta
pekifiska

koper wtoski

jarmuz

zielona fasola

ogérek

kalarepa

dynia (zima)

dynia (lato)

kukurydza

bocéwina

oliwka (ziclona)

oliwka (czama)

czerwona
kapusta

biata kapusta

brukselka

grzyby
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pietruszka

papryka
(czerwongq,
16tq, zielona)

peperoni (ostra)

cykoria
czerwona

rzodkiew
(surowa)

rzodkiew
(gotowana)

zlemniaki
bataty
szpinak®
kietkr*

pomidory
(gotowane)

pomidory
(surowe)

szalotka
szparagi
satata*
czerwone buraki
czosnek

marchewka
(surowa)

marchewka
(gotowana)

"Te rodzaje warzyw mozna spozywac z umiarem na surowo, duszone z dodatkiem oleju
lub lekko podsmazone.

2

(@)



cebula

(gotowana) © -
cebula (surowa) - = "
cukinia + 4+ _
seler naciowy - 4 +
seler korzeniowy - + +
kiszone/maryno- ~ _
wane warzywa

Zboza

Produkt Vata Pitta Kapha
jeczmien - + +
kasza gryczana - + 4
kukurydza - = +
proso - - ¥
ouwies + + _
yto - - .
ryz (biaty) + + _
ryz (brqzowy)  + - _
ryz basmati + - _
pszenica + + _
szartat + + +
kuskus - + +
komosa ryzowa + + +
orkisz + + _
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kamut

mieszanka plat-
k6w zbozowych

otrgby owsiane

Produkt Vata Pitta Kapha
baranina

wieprzowina

wotowina

kurczak

Ryl)y 1 owoce morza

..........................................................

Produkt Vata Pitta Kapha

owoce morza

skorupiaki

szczupak

tunczyk
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Roéliny strqczlzowe

Produkt Vata Pitta Kapha
fasola azuki - + +
czarna . B _
soczewica

czerwona _ . _
soczewica

brazowa _ o .
soczewica

soja = + _
fasola mung + + ¢}
czerwona

fasola - * -
czama fasola - + +
bicta fasola - + +
groszek = + +
orzechy ziemne + = =
clecierzyca - + +

Produlzty sojowe

Produkt Vata Pitta Kapha

miso + - -

jogurt sojowy + - -

mqgka sojowa = + -

mieko sojowe + = -
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SOs sojowy
tamari
tempeh
tofu

Orzechy 1 nasiona

..........................................................

Produkt Vata Pitta Kapha
orzechy laskowe
orzechy utoskie
migdaty

kokos

orzechy
nerkowca

orzechy pekan
siemi¢ Iniane
ziarna sezamu
nasiona chia

pestki
stonecznika

pestki dyni
ziarna maku

orzechy
brazylijskie

pistacie
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Produlzty S}O(lzqce

Produkt Vata Pitta Kapha
biaty cukier = + =
brqzowy cukier + + =
miéd (surowy)  + = +
stewla + + -
melasa + - -
syrop klonowy  + + +
fruktoza = - +

Jajlza 1 proclulety mleczne

Produkt Vata Pitta Kapha
16Mtko + = =
jajko (cate) + + +0
masto + + =
serek wiejski + + +
jogurt + + -
lassi + + +
fgfzf isoolb;) " ’ .
ser (twardy) fe) = =
ser (migkki) + + -
ser kozi + + _







Katharina E. Weyland mieszka na Sri Lance.
Jest certyfikowanym coachem specjalizu-
jacym sie w zdrowym odzywianiu. Od wielu
lat zajmuje sie rowniez naukg ptyngcg z in-
dyjskiej madrosci, ktéra stanowi uzupetienie
zachodniego doradztwa zywieniowego. Z jej
ugruntowanej wiedzy i bogatego doswiad-
czenia narodzit sie unikalny styl ajurwedy, kto-
ry opiera sie na prostocie i skutecznosci.

Dzieki fuzji wiedzy Wschodu z kuchnig Zachodu:
przygotujesz zdrowe, przywracaojgce rownowage
w organizmie dania,
okreslisz zestaw dosz u siebie i swoich bliskich,
wprowadzisz w swojej rodzinie zdrowe, ajurwedyjskie
nawyki,
pOzNAsz przepisy na napoje, Sniadania, przystawki,
zupy, dania gtdwne, desery i przekgski, ktore zachwy-
cq catg Twojqg rodzine,
poprawisz swoje zdrowie i samopoczucie dzieki ajur-
wedyjskim rytuatom,
dopasujesz mgdros¢ Wschodu do swoich indywidu-
alnych potrzeb.

Nowa odstona zdrowia!

MIESIECZNIK !
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