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NeravnoteZza ne znaci
odmah nuznoibolest,

no ako neravnotezu ne
tretiramo, kroz neko
vrijeme pocet ¢e se javljati
simptomi, a vrlo ¢esto i
bolest. Dakle, netretirana
neravnoteza dosa
uzrokuje bolest

PiSe Tanja Kralji¢ Strgacic,
ajurvedska terapeutkinja
www.ayugarden.com
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ost je vrlo uc¢inkovit nacin za jacanje i regu-
liranje probavnih vatri i ¢iS¢enje toksina iz
tijela i uma. UblaZava probavne probleme, ¢ini
tijelo laganim, poboljSava mentalnu jasnocu
te prevenira mnoge bolesti. Ajurveda (drevna
indijska medicina) puno viSe preporucuje redovit,
kratak post, nego povremen, a dugotrajan. Najbolje
bi bilo za post odrediti jedan dan u tjednu ili nekoliko
dana mjesecno, ovisno o doSama. Duge postove i dijete
ne preporucujem, jer slabe tkivai cijeli organizam te
uvjetuju neravnotezu dosa. Trajanje i dinamiku posta

>

Sto su dose: Vata, pitta i kapha dose

tri su bioenergetska regulatora koja
upravljaju nasim umom, duhom i
tijelom. Svaki pojedinac nositelj je
specificnog omjera sve tri dose. Upravo
zato i jesmo toliko razliéiti
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odreduje se vrlo individualno, u skladu s tjelesnom
konstitucijom pojedinca, njegovom probavnom sna-
gom, stupnjem koli¢ine toksina u tijelu i opcenito vi-
talno$cu cijelog organizma. Nije preporucljivo postiti
tako da se smanjuje energija. StoviSe, povecana ener-
gija znak je uc¢inkovitog posta. Tijekom posta jedite la-
ganu hranu, primjerice kitcheri, voce i povrce te pijte
svjeZe sokove.

Znakoviuspjesnog posta

Pravilno provedeni post dat Ce pozitivne rezultate koji Ce
se odraziti na cijelom tijelu. To su:

-lakoca tijela, jasnoca uma i povecana energija

-redovita probava, bez plinova i napuhavanja

- Cistjezik i svjez dah.

Vazno je postupno pocinjati i zavrSavati period posta. Po
zavrSetku posta ne smijemo naglo prijeci na uobicajenu
hranu kako bismo dali probavnim vatrama vrijeme da se
vrate u uobicajenu rutinu i ravnotezu. Obavezno izbjega-
vajte prejedanje odmah nakon posta, pa i kada imate veli-
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CETIRI TEMELJA
AJURVEDSKOG POSTA

* Lagana prehrana,
primjerice kitchari,
kanjee. -
* Konzumiranje iskljucivo
voéa, povréai svjeiih sokova.
* Apstinencija odv t?ske_hrane,
ispijanje biljnih Cajevatl vode.
* Apstinencija od svega,
ihraneivode.

PANCHAKARMA - TEHNIKA
CISCENJA I POMILADIVANJA

Panchakarma je osnovna, vrlo temeljita tehnika cisce-
nja u ajurvedi; oslobada tijelo od toksina nakupljenih
uslijed loSe probave i bolesti, odnosno neravnoteze
dosa te oslobada visak dos$a u tijelu. Terapija je vrlo in-
dividualna, temeljena na trenutnoj neravnotezi doSa u
tijelu, na godinama Zivota, probavnoj snazi, imunitetu,
godisnjem dobu i mnogim drugim faktorima. Pancha-
karma osigurava dubinsko Cis¢enje tkiva, koristedi si-
gurne, njezne metode. Razdoblje pripreme za tretman
panchakarme ukljucuje lagani post, parne terapije,
masaze biljnim uljima te konzumiranje biljnih ¢ajeva

i napitaka. Tijekom procesa gube se toksini (ama),

koji izlaze najviSe kroz probavni trakt. Panchakarma
obic¢no traje tri do 14 dana.
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PETOKS
D KITCHARI -
naJuravnotezenl 1

ajurvedski obro

robava je, prema ajurvedi,
P temelj zdravlja, a kitchari je

temelj zdrave probave. Kitc-
hari je najpopularniji ajurvedski obrok,
hranjiv, liekovit, ukusan. Idealan je
omjerom nama potrebnih proteina,
anjegova dodatna kvaliteta je Sto
istovremeno dubinski Cistiijaca orga-
nizam.
Sli¢an je onomu $to nazivamo
varivo i pripravlja se lako i jedno-
stavno. Sastoji se od mungo graha,
basmati rize, povréa, zacina, a oba-
vezni sastojak je ghee. Kitchari se
lako probavlja i upija u organizam,
izuzetno je hranjiv i zasitan, a moze
se pripremiti na bezbroj na¢ina - i
uvijek je drukgiji. Ovaj je obrok
pogodan za sve dose i predstavlja
upravo savrsen omjer proteinai
ostalih hranjivih sastojaka.
Jednako je dobarizazdraveiza
bolesne. Kod bolesnih osoba na-
predak uizlije¢enju ubrzava se vrlo
lako nakon $to pacijent svakod-
nevno pocne jesti kitchari. Kitchari
omogucuje lagan i ubrzan opora-
vak nakon teskih terapija i bolesti.
Moze se skuhati jusnije ili gusc¢e, po
vlastitoj Zelji i odabiru, odnosno u
skladu s vasim doSama (primjerice,
zavathadosuiu jesen, sto je vatha
razdoblju godine, pozeljno je kuhati
jusnije). Sto je jusniji, to je kitchari
lakSe probavljiv. Kitchari brzo regu-
lira probavu, balansira probavne va-
treipotice eliminaciju toksinaine-
potrebnih ostataka hrane iz tijela.
Kitchari se moze pripremati narazne
nacine. Ovo je samo jedan od njih.
Sastojci (za 6 do 8 osoba): 13alica
mungo graha, 18alica bijele basmati
rize, 2 Zlice gheeja (moze i vise, npr.
kod vatha dose potrebno je puno
vise gheeja), 1Zli¢ica kurkume,
1Zli¢ica sjemenki kumina, oko 7
Salica vode, ovisno Zelite li jusnije ili
gusce jelo.
Kapha dosi odgovara viSe mungo

grahaizacina, manje rize.

Pitta dosi odgovara jednak omjer
mungo grahairize te puno korijan-
dera.

Vatha dosi odgovara vise rize i za-
¢ina, manje mungo grahai puno
gheeja.

Priprema:

Zeleni mungo grah ostavite u vodi
preko no¢i, kako bi bio lakse pro-
bavljiv.

Operite basmati rizu, pripremite
povrce.

Zagrijte ghee te dodajte kurkumui
kumin, pirjajte na laganoj vatri pola
minute. Dodajte povrce i pirjajte

oko 30 sekundi. Dodajte mungo
grah i basmati rizu te pirjajte oko
30 sekundi.

Dodajte vodu i pojacajte vatru da za-
kipi. Potom smanijite vatru i kuhajte
na laganoj vatri 20 do 30 minuta.
Pumbir i sol dodajemo pri kraju ku-
hanja, a ostale za¢ine dodajemo na
samom kraju kuhanja (vathai kapha
dosSe: dodajte papar i malo ljutih
zacina; pitta dosa: dodajte svjezii
mljeveni korijander).

Na kraju uvijek volim dodati malo
zelenog lisnatog povréa, a kod
serviranja dodajte sok od svjezeg
limuna.
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ku Zelju za nekom poseb-
nom hranom. S postana
regularnu hranu prelazite
]uhama uz kitcheriipovr-
¢ena pari.

Post prema
dosama

VATHA

Vatha tipovi su najosjet—
lakoceu n]1h0V0) prirodi.
Povremeni umjeren post
je dobrodo$ao, na taj nacin
jacaju slabe probavne vatre
(Stoje karakteristika vatha
dosSe) i eliminiraju toksine
(ama) iz tijela. Vatha tipo-
vima preporucuje se laga-

Vatha: 1Zlica svjezeg dum-
bira, 1Zli¢ica timijana, 1/2
Zlicice himalajske soli. Po-
trebno je vise gheeja, sku-

hajte jusno
Pitta: 1zlicica sjemenki
koromaca (i/ili siemenki
korijandera), 1Zlicica ti-
mijana. Prije posluZivanja,
dodajte Zli¢icu mljevenog
korijandera, pospite so-
kom od limete (ili limuna),
svjezim korijanderomiili
kokosom.
Kapha: Prstohvat crnog

ni post uz lag.an'u hranui papra i kajenskog papra,
sokove, zamjihje tOpUNO 4 sjigica dumbira, 12licica
bolje od nejedenja. timijana.

Jedite samo kitchari

dva do tri dana. To je najuravnoteZeniji ajurvedski obrok,
sastoji se od Zitarica i grahorica i zacinjen je lagano zagrija-
vajucim zacinima. Cisti i hrani tijelo istodobno te odrzava
vatha doSu u ravnoteZzi.

Sastojci: 1 Salica basmati riZe, 1 Salica mungo graha, 6
Salica filtrirane vode, 1 Zlica gheeja, 1 Salica sezonskog
povrca prilagodenog dosi, 1 zZli¢ica mljevenog kumina,
1zli¢ica mljevenog korijandera, 1 Zli¢ica kurkume, pola
zli¢ice himalajske ruzicaste soli, pola Zli¢ice crnog papra

Priprema: Namocite mungo grah preko noci. Prije kuha-
nja isperite mungo grah i rizu.

Zagrijte ghee, dodajte kurkumu, papar i kumin te ih
propirjajte deset sekundi. Dodajte povrce i propirjajte.
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provcinEagonestipyenvlolicine tolsuia

Dodajte rizu, mungo grah i vodu. Zakuhajte nepokriveno,
povremeno mijesajuci. Kuhajte polupokriveno 25 do 30
minuta na laganoj vatri. Pet minuta prije kraja dodajte sol,
ana kraju korijander.

Kanjee je lako probavljiva forma ugljikohidrata, stoga
osigurava energiju tijekom posta.

Sastojci: 10 Salica filtrirane vode, 1 $alica organske smede
rize, prstohvat soli, fumbira u prahu i kima u prahu

Priprema: U velikoj zdjeli zakuhajte rizu i vodu. Kuhajte
sat vremena. Procijedite, dodajte zacine. Jedite (pijte) litru
do dvije (4 do 8 3alica) tijekom dana.
PITTA

Za pitta tip redovit lagani post osigurava vazne dobrobiti:
Cisti krvismanjuje pretjeranu vrucinu u tijelu i umu. Post
svjezim sokovima od voca i povrca, uz dodatak vlakana,
izuzetno je dobar za pitta doSu. Na taj nacin Cistimo upale
itoksine (ama) iz tijela te rashladujemo probavni sustav.
Potpuni post (bez hrane i pica) nije preporucljiv za pitta
doSu, zbog njihove urodene osobine da postaju iziritirani
bez hrane.

Jedite samo voce 24 do 48 sati. Lagano trpko voce, sirovo
ili kuhano, poput kruski i jabuka odlican je izbor. Jedite ga
s korom, tako Cete si osigurati vlakna. Lubenica i narance
takoder su preporucljive za pitta tip u vrijeme posta. Uvi-
jek birajte svjeze, organsko voce i dobro ga operite. Jedite
male obroke voca ujutro i poslijepodne.

Sokovi koji ukljuc¢uju i povrce takoder su dobrodosli za
pitta dosu. U njih moZete dodati prah ljuskica psylliuma,
zobili sjemenke lana. Za jednostavan post koristite grejp,
Sljive, Sipak i sok od krastavaca, a ukljuciti moZete i zeleno
lisnato povr¢e, ciklu, celer, mrkvu...

KAPHA

Post je izuzetno koristan za kapha dosu, jer balansira nje-
ne simptome neravnoteZze: sklonost debljanju, zadrZava-
nju vode, letargiju, nakupljanje sluzi u diSnim putevima,
sinusima i tijelu, sklonost ovisnosti o hrani.

Jyzj ,r,/ jf cteasuzapreporaliujersiabe
My codimamil-apostaodreduje

SO w’J (s, nstztucyom, utalnoscisy

ELl
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POVRCE PREMA DOSAMA

VATHA

Cesto: cikla, mrkva, korijander, €e$njak, mladi luk, tikvice,
batat

Ponekad: cvjetaca, rajcica, brokula, celer, kukuruz, kra-
stavci, patlidzan, kelj, ljute papricice, gljive, krumpir, radic,
alge, Spinat, grasak

Cesto: alfa alfaklice, arti¢oke, $paroge, brokula, proku-
lice, kupus, cvjetaca, celer, korijander, krastavci, kelj, ze-
leno lisnato povrée, salata, gljive, luk, grasak, bundeva,
tikvice, alge

Ponekad: avokado, cikla, mrkva, kukuruz, patlidzan,
cesnjak, persin, krumpir, Spinat, batat, rajcica

KAPHA

Cesto: Alfa alfa klice, arti¢oke, $paroge, brokula, pro-
kulice, kupus, cvjetaca, mrkva, celer, korijander, kuku-
ruz, kelj, salata, zeleno lisnato povrce, luk, persin, ljute
papricice, krumpir, radi¢, alge, Spinat

Ponekad: gljive, raj¢ice

POST CAJEVIMA
ZASVEDOSE |
Ispijajnje toplog |
Caja tijekom dani-.
takoder je vrlo
ucinkovit nacin %
ispiranja toksina
iz tijela. Ajurveda
preporucuje ra-
zliCite Cajeve pri-

lagodene ofmjeru
dosau tijelu.

Temeljne kvalitete
Prema ajurvedi, sva ZivaineZiva priroda, sve akcije

i reakcije u svojoj srzi temeljene su na 20 osnovnih
kvaliteta, odnosno na njih deset sa svojim suprotno-
stima.

Toplo - Hladno
TesSko - Lagano
Kruto — Tekuce
Tupo - Ostro
Glatko — Hrapavo

Suho - Vlazno
Grubo - Suptilno
Staticno - Pokretno
Mekano - Tvrdo
Mutno - Bistro

Pijte samo vodu kroz 24 do 72 sata. Preporucuje se tri li-
tre vode dnevno. MoZe i viSe ako osjecate Zed. Izbjegavajte
hladnu vodu, pijte toplu ili vrucu, s limunom. Ovaj post je
vrlo koristan u izbacivanju toksina (ama), masnoce, sluzi
i ostalih toksina. Izbjegavajte ovaj post ako imate edem i
ako zadrzavate vodu u tijelu.

Ovo je najradikalniji post. Ne konzumirajte ni hranu ni
pice 24 sata. Ovaj se post naziva i “Post od zraka i sunca”.
Pocnite ovaj post predvecer i sljedeci dan tijekom posta
provedite na suncu.

STO SUDOSE

Vata, pitta i kapha doSe tri su bioenergetska regulatora
koja upravljaju nasim umom, duhom i tijelom. Prisutni
su u cijelom tijelu, fizickom i duhovnom, a svaki poje-
dinac nositelj je specificnog omjera sve tri doSe. Upravo
zato ijesmo toliko razliciti i ne postoje dva jednaka Ziva
bica. Zbog toga ajurveda svakoj osobi pristupa individu-
alno, po pravilu da sve §to je dobro ne treba nuzno biti
dobro za svakoga.
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Zbog uZurbanog, stresnog Zivota, strahova i drugih
mentalnih i emocionalnih stanja, zbog zagadenosti zra-
ka iokoline u kojoj Zivimo, zbog neprilagodene prehra-
neiniz drugih razloga, doSe Cesto skrecu u stanje nerav-
noteze. Neravnoteza ne znaci odmah nuzno i bolest, no
ako neravnoteZu ne tretiramo, kroz neko vrijeme pocet
e se javljati simptomi, a vrlo Cesto i bolest. Dakle, ne-
tretirana neravnoteza dosa uzrokuje bolest.

Za odrZavanje zdravlja nuzZno je doSe vratiti u ravnote-
Zu i Sto je viSe moguce odrzavati ih u tom stanju. To se
u ajurvedi ¢ini prehranom prilagodenom dosama, tera-
pijom ljekovitim biljkama, aromaterapijom, masazom,
tehnikama disanja, jogom...

Osnovni principi ljecenja qjurvedom

Dose su u svojoj osnovi grupirane kvalitete. Slicne se
kvalitete privlace, a suprotne medusobno uravnotezuju.

Na tom principu balansiranja putem suprotnih kvali-
teta temelji se cjelokupno ozdravljenje. Ljudski orga-
nizam sadrZi sve te kvalitete u razli¢itim omjerima, a
pomocu ajurvedskih principa i tehnika cilj je te kvalite-
te odrzavati u ravnotezi. Svaku kvalitetu, ako je u nerav-
notezi, treba balansirati s njom suprotnom.

Vatha dosa je, primjerice, izrazito suha, lagana i hlad-
na. Zato ¢emo je balansirati tako §to ¢emo dobro hidri-
rati organizam iznutra, a suhu kozu (karakteristicnu
za vatha doSu) njegovati odredenim uljima (najcesce
sezamovim). Zbog tih karakteristika za vatha do3u nije
pogodna suha, sirova, hladna hrana, niti, primjerice,
previSe salata, jer to su karakteristike koje kod vathe
vec prevladavaju, pa ¢e dodatno umnozavanje vathu
samo dovesti u neravnoteZu. Zato se vatha balansira to-
plim juhama, toplim uljima za tijelo...
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S druge strane, pitta dosi upravo suhe, hladne kvalitete
odgovaraju jer je pitta doSa temeljena na vrucoj kvalite-
ti, odnosno elementu vatre. Tako ¢emo pitta dosu dobro
balansirati upravo salatama, zelenim sokovima i siro-
vom hranom - §to za vathu nikako ne preporucuje

Takoder, valja naglasiti da je kod odredivanja dosa
vazno odrediti stanje ravnoteZe (prakruti) i stanje ne-
ravnoteze (vikruti). Cilj balansiranja organizma kroz
ajurvedu jest pribliziti stanje neravnoteze $to vise
stanju ravnoteZe (koje nam je “ugravirano” zacecem i
nepromjenjivo je za cijeli Zivot).

Izato, vaZna napomena: ljudi Cesto poseZu za instant
testovima, primjerice preko interneta pronadu test i
tako “odrede” svoje doSe te pocnu slijediti pravila za
njih... No, to vas moZe jos viSe zbuniti i odvesti od stanja
ravnoteze, jer testovi najceSce odrede vase stanje ravno-
teZe, ali ne pitaju vas za eventualne bolesti, simptome...
A ravnotezu ne trebate niti vratiti u ravnotezu, zar ne?
11i, Sto je joS gore, testovi Cesto kroz pitanja i odgovore
izmjeSaju prakrutiivikruti - tada tek nismo dobili ni-
Sta. Cilj je odrediti i trenutno stanje neravnoteZe, a za-
tim to stanje treba ublazavati. Za to je potreban iskusan
ajurvedski teraput, jer odrediti stanje neravnoteZe izni-
mno je kompleksan proces i nikako ga ne moZete rijesiti
kroz internetski test ili pokoju knjigu o ajurvedi.

Ghee, odnosno
prociscenimaslac,
vaznajenamirnica
u qjurvedskoj
prehrani. Osobito
odgovara osobama
svathadosom
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