Ajurvéda
yumeni byti”

ANETA TURPISOVA
ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY




Ajurvéda - uvod

Sanskrtské slovo, znamena: védéni o Zivoté
Systém tradi¢niho indického lékafstvi
Spojeni téla, mysli a duse

AYUS = zivot, VEDA = védéni

Zivotni cesta (ne systém mediciny)




Historie
Prvni zminky v Rgvédu a Atharvavédu (knihy moudrosti)
Nejisty ptivod knih: dilo Arji - 2000 pf.n.l. piisli do Indie

V Atharvavédu - rady pti onemocnéni

Dila: Susruta samhita, Caraka samhita - ovliviuji tradi¢ni 1ékafstvi
dodnes

Lékar Harita - 1é¢ivé vlastnosti potravin

Dhanvantari - btih djurvédské mediciny




Zakladni princip Ajurvédy

* Nejstarsi a nejholistic¢téjsi systém péce o zdravi
Zaklad zdravi: rovnovaha tii energetickych charakteristik (dés)
Od narozeni mame specificky a vyvazeny pomér tri dos
Nerovnovaha: bolest, onemocnéni, choroby

VATA - suchost, pohyblivost, chladnost, lehkost, proménlivost,
jemnost, hrubost, rychlost

» PITTA - horkost, ostrost, svétlo, vlhkost, mastnost, tekutost, kyselost

» KAPHA - tézkost, zdrzenlivost, olejnatost, sladkost, stabilnost,
pomalost, mékkost, lepkavost, tézkopadnost a chladnokrevnost




Doporuceni a terapie

Dynamické vyvazovani zivotnich energii v téle =
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Podpora rovnovahy doés
Vyvazené stravovani a zivotosprava, terapie, procedury, cviceni
Dtiraz na umirnénost v jidle, spanku, uzivani léku, apod.

Dosa test — ur¢eni osobni konstituce (http://www.ayurveda.cz/dosa-

test.htm)




Multikulturnost Ajurvédy

* V riznych kulturnich prostiredich
Neni zavisla na nabozenstvi
hinduismus, budhismus, islam, kfestanstvi i animistické nabozenstvi
Lze ji provozovat kdekoliv na svété

Siroké uceni — kazdy si v ni m@iZe najit recept na své problémy




Pozitiva a negativa na zdravi

Pozitiva
Pomaha snizit stres
Snizuje krevni tlak a cholesterol
Urychluje zotaveni po zranéni
Plnohodnotna strava Negativa
Udrzuje stalou hmotnost * Toxicita u suplementti ?
Proti zanétim v téle

Hormonalni rovnovaha
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Vyziva dle Ajurvedy

Ajurvédska koncepce vyzivy je obsahla

Zit podle ajurvédy = nejist v chvatu, vzdat se ,prmyslovych potravin®

Rovnovaha mezi mnozstvim a kvalitou stravy -> musi odpovidat mistu,
dobé a vlastni konstituci

Mnozstvi: naplnit 1/3 Zaludku potravou
1/3 tekutinami
1/3 ponechat prazdnou

Po jidle se vyhnout cviceni

Nejvhodnéjsi ulehnout na levy bok, nasledné kratka prochazka




Denni rezim dle Ajurvédy

* Snidané: Vita - 8 hod.
Pitta — 7:30 hod.
Kapha - 7 hod.
V 1été - lehka snidné, v zimé - sytéjsi. Kaphy mohou snidani vynechat.

 Svacina: neslazeny ovocny dzus, ovoce, (tepla voda)

* Obéd: Vita - 11- 12 hod.
Pitta - 12 hod.
Kapha - 12 - 13 hod.
30 min. pred jidlem - Y2 1Z. kofeni na podporu traveni

* Typ jidla zavisi na konstituci, pit malo mezi sousty, pouze tepla voda




Vecere: Vata - 18 hod.
Pitta — 18 - 19 hod.
Kapha - 19 - 20 hod.

Pozdni vecere narusuje spanek a méni chemické pochody v téle

Dale rozdéleni dle ro¢niho obdobi
Jaro: vhodné fazole, zito, proso, pohanka, ryze, horka zelenina
Léto: vhodné sladké, chladné jidla. Ne- pikantni, palivé, slané, kyselé

Zima: sladké, slané, kyselé, korenéné pokrmy. Ne - syrova strava




Vhodné a nevhodné potraviny dle dos - Vata

ANO
Obiloviny
Oleje
Ofrechy
MIlécné vyrobky
Maso, vejce
Sladkeé potraviny

Kardamon, kmin, fenykl

NE
Lusténiny
Lilek, papriky
Rajcata

brambory




Vhodné a nevhodné potraviny dle dés - Pitta

ANO
Ovoce, zeleniny
Obiloviny, ryZe, pSenice, jeCmen
Bilé maso
Lusténiny malo
Nékdy ofechy
MIlécné vyrobky
Sladidla (kromé medu)

Kmin, fenykl, koriandr

NE
Oleje
Cervené maso
Vétsina koreni
Maso
Vejce
Med




Vhodné a nevhodné potraviny dle do6s - Kapha

ANO
Zelenina
Lusténiny
Zito, pohanka, proso, oves
Trpké a hotké ovoce
Ofechy

Cerny pepr, suseny zazvor

NE
Sladidla
Mlécné vyrobky
Oleje
Sladkeé ovoce

Maso a vejce




Jidelnicek pro Vatu

Léto

Zima

| Snidané

Ovesnd kase
Sladké sezonni ovace nejméné
1 hodinu pred jinyim jdlem

|

Ovesna kale
Teplé kofengné mléko
Ca]

Capati

Safrénové ryde

Zeleninovy saldt s olivovym
olejem nebo kicadi s koriandrem
a basmati ryZi

Slaclke lassi nebo KKF Zaj
Sladké ¢atni

Polévka

Dusend zelenina nebo ratatouille
nebo kicadi

Mandle

Citronova $tava na dochuceni
Kofenéné catni

Vata Caj

Presnidavka

Ovocny kolaé

Sezonni ovace

Mandle

Teple mléko se afranem
a kardamomem
Hefmadnkovy £aj

Sezamoveé tylinky
sladké, sezonn( ovoce
mandlové mléko
Bylinny Zaj, obilng kdva
s mlékem

1-Caj métovy

Spendtové sabdsi
Kicadi

Cerstva citronovs iava
ha dochuceni

Cerstvy citron

Capat/

Péeni¢ny cefozrnny chidh
PeCeny sladky brambor

se sezamovymi seminky nebo
vejcem

Vita caj




Jidelnicek pro Pittu

Léto

Snidané

Zima

P3eni¢ng nebo avesné misli
sezonni ovece

Mléko k ceredliim

Matovy &aj

Qvesnd kale
Mléko
Pitta Caj s titinovym cukrem

Capati

Basmati ryZe

Zelené fazolové sabd#i,
zeleninovy salit s olejem
Lassi

Capati nebo 3afrdnovd rjZe
{se zeleninou)

Kicadi (Pitta), Cervené fazole
Lassi nebo ¢aj :
Citronovd §tava

Léto

Zima

Obéd (pokracovdni)

Matové Catni

KKF &3 inejdfive hadinu po lassi)

Koriandrové Eani
Lassi

Presniddvka

Kokosovy ofech

Sezonni ovoce
Métovy Caj

RyZové kolatky

Sladkeé jablko nebo hruika
Mandlové mléko s ghi

Velefe

Capatf
Smazend ryze
Zeleninovd polévka

Slunecnicova seminka
Medurikovy ¢aj

Capatf

Bramborové sabd i
Vajecna cmeleta
Agni Caj




Jidelnicek pro Kaphu

Léto

Zima

Snidané

Kase z prosa nebo pohanky

1/2 5alku séjového mléka
erstvé ovoce

Kapha ¢aj se [Zickou medu

Zitnd nebo kofendnd ovesnd kaie
Kapha caj s medem (1 17icka)

Zitny celozrmny chléb
Fazolové sabdzi
Citron

Mrkvové Catni

Kukufiénd tortilla

Zapedend zelenina

Kicadi (Kapha) i tofu se zeleninou
Mango Catni

Piesnidavka

1 nebo 2 ryZové kaldéky
Sezonni ovoce
Slunecnicova seminka

1 ilek zazvorového caje

Jablko nebo hrutka

1 8alek bylinného caje

Zeleninovy michany saldt
s cifronovou zalivkou
Ki¢adi

Kurkumové Catni

Aghi aj

Zitny celozrny chléb
Kage z pohanky
Citron

Koriandrové Catn/
Masala Caj




Tydenni rozpocet pri stravovani podle Ajurvédy

* Dle Kapha jidelnicku:
» Snidané: 462 K¢
»Obéd: 800 K¢

» Svacina: 215 K¢

» Vecerte: g70 K¢

Celkem: 2447 K¢
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Studie

 V Indii se vyzkumu ajurvédskych metod a preparatt ujala indicka vlada. V
Americe byl zalozen Dr. Scottem Gersonen, v roce 1982 "The National

Institute of Ayurvedic Medicine", ktery poskytuje informace o ajurvédé a
klinickych zkusenostech poslednich dvaceti let.

V Casopise The Journal of the American Medical Association byla v kvétnu
2008 publikovana recenze knihy o Ajurvédé - tradi¢ni indické mediciné, ve
které autor zd@raznuje "biopsychoduchovni” aspekty a srovnava djurvédu s
moderni psychiatrii.

bylinné djurvédskeé produktly v Berkeley, Kalifornie: nékteré z téchto preparatti
<

byly dle analyzy Dr. Sapera kontaminované olovem, rtuti nebo arsenem. Dr.
David Simon, feditel Chopra Center for Well-Being- provedli analyzu vSech
rostlinnych preparatt nezavislou laboratori-> vSechny doporucené byliny byly
bez jakychkoliv toxickych latek.




Studie: prinos ajurvédské mediciny

 P. Faizal, S. Suresh, R. Satheesh Kumar, K. T. Augusti: A study on the
hypoglycemic and hypolipidemic effects of an ayurvedic drug
Rajanyamalakadi in diabetic patients

» 43 pacientt s diabetem, 3. mésice

»35-75 let

» Antidiabeticka ajurvédska medikace pod lékarskym dohledem
»>1 - 2 tablety (500 mg)

»vyznamné antidiabetické, hypolipidemické a antioxidac¢ni ucinky

»Slozeni tablet: terpeny, polyfenoly, kurkuma-> lécivé ucinky




Studie: rizika ajurvédské mediciny

1. Saper RB et al.: Lead, mercury, and arsenic in US- and Indian-manufactured Ayurvedic medicines sold via the Internet. JAMA
2008;300(8):915-23. online: http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=182460

2. Kalny P et al.: Determination of selected elements in different pharmaceutical forms of some Polish herbal medicinal products. Acta Pol
Pharm 2012;69(2):279-83. online: http://www.ptfarm.pl/pub/File/Acta_Poloniae/2012/2/279.pdf

3. Harris ES} et al.: Heavy Metal and Pesticide Content in Commonly Prescribed Individual Raw Chinese Herbal Medicines. Sci Total Environ
2011;409(20):4297-305. online: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3163780/

4. Gunturu KS et al.: Ayurvedic herbal medicine and lead poisoning. ] Hematol Oncol 2011;4:51. online:
http://www.jhoonline.org/content/4/1/51

IS)' US bans sale of d3 Indian herbal products. The Times of India, 30. prosince 2005. online: http://timesofindia.indiatimes.com/world/us/US-
ans-sale-of-3-Indian-herbal-products/articleshow/1352107.cms

6. Koch I et al.; Bioaccessibility of lead and arsenic in traditional Indian medicines. Sci Total Environ 2011;409(21):4545-52. online:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0048969711008163

7. Sathe K et al.: Acute renal failure secondary to ingestion of ayurvedic medicine containing mercury. Indian J Nephrol 2013;23(4):301-3.
online: http://www.indianjnephrol.org/text.asp?2013/23/4/301/114485

8. Gupta KL, Pallavi G: Acute renal failure secondary to ingestion of unknown mercury containing medicine-not due to Ayurvedic medicine.
Indian J Nephrol. 2014 May;24(3):198-9. online: http://www.indianjnephrol.org/text.asp?2014/ 24%3/198/132027

I?l. Ruknuddin G: Metallic preparations of Ayurveda: A boon to the ailing humanity. Indian ] Nephrol 2014;24:332-3. online:
ttp://www.indianjnephrol.org/text.asp?2014/24/5/332/133044

 akutni otravy olovem zptisobené ajurvédskym preparatem
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Studie: kritika ajurvédské mediciny
 zhruba pétina preparatti je kontaminovana tézkymi kovy

 Prace Harrise a kol. prokazala nejméné jeden tézky kov na
detekovatelné trovni v kazdé z testovanych bylin

 Gunturu a kol. z Yale University School of Medicine (priklad)

* Sathe a kol. publikovali kazuistiku dvouleté divky, které piivodil
vaznou otravu olovem nékolik mésicti podavany djurvédsky preparat na
podporu ristu

* Védec Richard Dawkins ajurvédskou medicinu kritizuje a
fika: “Myslenka, Ze starovékost je to samé jako nahromadéné védomosti
v pritbéhu let, je zcela mylnd ...oZiveni djurvédy v této dobé je to samé
jako pokouset se zastavit krvdceni pijavicemi’
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Dékuji za pozornost.




