Joga a vyziva

Vyziva ovliviluje celé naSe byti a ma prvofadou dilezitost. Jedin€ potrava nam
miiZze dodat potiebnou energii a zarucit zdravi. Kromé& toho nas soucasné¢ oduSeviiuje, to si
vSak uvédomuje malo kdo. RSiové staré Indie presné stanovili pravidla jogové dietetiky a
urcili, které potraviny ma jogin volit pro to, aby zlstal mlady a zdravy. Pro ¢lovéka Zijiciho na
zapadé neni snadné stanovit zéklady dietetiky, nebot’ si rlizné systémy protife¢i. Doktor
W.Kollath, odbornik v oblasti vyzivy tvrdi, Ze vétSina nemoci je zplisobena nespravnou
vyzivou. Naprava se netykd pouze zmény potravin, ale je tfeba zménit i elementarni navyky.
Lid¢é vétsinou jedi ptilis rychle,mechanicky, neuvédomuji si co jedi, pfilis horké ¢i studené
pozivatiny a ndpoje, ptili§ velké mnoZstvi potravy,polykaji velka sousta, aniz by je dostate¢né
rozzvykali. Pfi jidle hovoii , ¢tou noviny ¢i sleduji televizi. Nékdy se dokonce pfi jidle hadaji
nebo n€koho kritizuji. Tim v§im rusi nejrizné;si funkce organismu.Po takovém jidle se ¢lovek

citi ospaly a je mu tézko. Po spravném jidle se citi clov€ék dobfe naladén a svezi.

Vegetarianstvi je pro lidstvo pfirozenym zptisobem vyzivy. Na celém svété se lidé po
celé generace stravovali pfevazné rostlinnou nebo zcela vegetarianskou stravou. Teprve
rozvoj moderni nadvyroby s sebou pfinesl piiklon ke konzumaci masa.

Clovék, ktery se vénuje cvieni jogy, by mél také dbat na vhodnou stravu. Joga
doporucuje laktovegetaridnskou stravu. (tj. strava zalozena na obilninach, ovoci, zelenin¢ a
mlécnych vyrobeich, bez masa a vajec.)

Jogini se vyhybaji konzumaci masa a vSech slozek tél zvifat. Pro jogina je
nemyslitelné snist zabité zvite, protoze zvifata jsou zivé bytosti, které citi bolest a strach ze
smrti, stejné jako lidé. R¢eni "co nechces, aby se stalo tob¢, ne¢int druhym" se zde uplatiuje v
plném rozsahu.

Jiz ve starych jogovych textech je zddraziovan princip ahimsy. Ahimsa znamena
neublizovat, neskodit a samoziejmé také nezabijet. Nendsili je nejvySsi povinnosti. A tento
princip by méli adepti jogy ctit ve svém kazdodennim Zivoté, tudiz i pfi svém stravovani.
Jogini se dale fidi principem karmy. Princip karmy uci, Ze kazda bytost sklizi plody svych
¢inl, at’ uz dobrych nebo Spatnych. Toho, kdo neskodi, nezabiji a vykonava dobré €iny, ceka
v budoucnu dobry osud - zdravi, Stésti a prosperita. A naopak toho, kdo skodi lidem a
zvifatim, zabiji a kona jiné negativni skutky, ¢eka utrpeni odpovidajici tomu, co zpisobil. V

souladu s ucenim o inkarnaci se ndm ovoce naSich ¢inli mize vratit v tomto nebo pfistich



zivotech. Podle tohoto karmického principu by ¢lovék nemél za ticelem ziskani jidla zabijet a
také by nem¢l jist jidla, kterd obsahuji Zivoc¢isné produkty ze zabitych zvitat. Zakon karmy je

hluboko zakotenén v indické kultute, filozofii a jégovém uceni.

DalSim dtlezitym principem je uceni o tfech vlastnostech, gunach. Jogova filozofie
rozeznava tfi vlastnosti vSech objektli nebo ¢innosti.Tyto tfi vlastnosti, guny, se nazyvaji
radzas, tamas a sattva. Radzas je vSe co je aktivni, rychlé, prudké, drazdivé. Ve stravé je
radzas ostré kofeni, stl, kdva, cerny Caj, cokolada. Tamas je vSe, co je pomalé, liné, staré,
slabé. Tamasicka strava obsahuje maso, vejce, alkohol, syr, jidlo z konzerv, chemické ptisady.
Tamasickou vlastnost ziskdva také kazd¢ jidlo, které je staré, naptiklad z druhého dne. Idealni
strava ma sattvické vlastnosti. Sattva symbolizuje harmonii, vyvazenost, soulad, pfiméfenou
aktivitu, soustfedéni. Strava dne$niho ¢lovéka v zapadni spoleCnosti je Casto velmi tamasicka
se znaénym obsahem radzasického elementu. Pro joginy je nejvhodngjsi strava sattvickd s
ur¢itym zastoupenim radzasickych vlastnosti. Idealni sattvicka strava je Cerstvé vegetarianskeé
jidlo, slozené hlavné z obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny. Zakladem stravy by mély byt
celozrnné obiloviny, naptiklad ve formé¢ kasi nebo Cerstvych obilnych placek. Vyborné jsou
lusténiny a ty by se mély, tfeba i v malém mnozstvi konzumovat denné. Mohou byt uvaiené,
ale velmi dobré jsou jen namocené, ptipadné naklicené. Nesmirné hodnotna je zelenina a ta
by neméla chybét pii zddném jidle. Nejlepsi je samoziejmé Cerstva, syrova ve formé salati,
mize byt také nalozend. Kdyz je zelenina vafend, tak by se neméla zcela uvaftit, jen kratce
povafit, nebot vafenim se biologicka hodnota snizuje. Velmi dilezita je kazdodenni
konzumace dostate¢ného mnozstvi ovoce. Ovoce je nejlepsi Cerstvé. Pro mirné klimatické
pasmo je lepsi bézné ovoce, které zde roste, nez dovazené tropické ovoce. Dobré je také
ovoce suSené, hlavné v zimé. Mléko a mléné vyrobky jsou podle indické tradice velmi
cenény. Jejich zastoupeni v jidelnicku by vSak mélo byt pifiméfené, jako doplnék cCi
obohaceni. Velmi vhodné a zdravé jsou ofechy a seminka. Ty lze jist suché nebo je pred

konzumaci namocit. Zdravy je také med.

Velmi dilezité postaveni v jogové kuchyni ma kotfeni. Kofeni podporuje traveni a ma i
lécivé vlastnosti. Lécebnym pouzitim kofeni a jeho sprdvnymi kombinacemi se zabyva
ajurvéda- starobyly indicky lécebny systém-véda o dlouhovékosti. Pouzivani koteni je véda a
umeéni zaroven.Vsechny potraviny by mély byt co nejptirozenéjsi, pokud mozno z chemicky
nehnojenych surovin a bez chemickych ptisad. Nejlepsi je proto doma vypéstovana zelenina

nebo potraviny, které jsou produkty ekologického zemédélstvi. Tyto potraviny maji na



obalech znacku BIO a jsou bézn¢ k dostani v prodejnach zdravé vyzivy a nekdy i v béznych
obchodech. Rovnéz se doporucuje vyhybat se geneticky manipulovanym potravindm. Nemaji
ptirozené¢ vlastnosti a jejich konzumace Skodi lidskému zdravi. Velmi svému zdravi
prospéjeme, kdyz budeme respektovat rocni obdobi a klimatické pasmo, v kterém zijeme. V
1ét€ mé byt strava lehci, s vétsim podilem ovoce a syrové zeleniny. V zimé je dobré jist stravu
hutnéjsi, s vétsim podilem obilovin a lusténin. Pfi vybéru surovin je vhodné upiednostiiovat ty

druhy ovoce a zeleniny, které rostou u nds mirném pasmu.

Jist sattvicky vSak zdroven znamena jist pfiméfené mnozstvi. Pokud se clovek pieji, at’
je jidlo sebelepsi, Cerstvé a zdravé, tak vysledkem je Uinava a otupélost. Proto staré ceské

ptislovi "Jez do polosyta, pij do polopita" plati pro jogovou stravu v plné mirte.

Dulezita je i frekvence jidla. Optimalni je jist dvakrat az ttikrat denné. Mnozstvi a
frekvence jidla je viak velmi individualni. Clovék, ktery Zije intenzivnim pracovnim rytmem
potiebuje vétsi mnozstvi jidla a Castéji, ten kdo se intenzivné vénuje jogovym cvi¢enim a neni
tolik vtazen do shonu moderniho Zivota vysta¢i s men$im mnoZzstvim . Je to proto, Ze
jégovym cvicenim lze ziskdvat energii, kterou cloveék, ktery necvi¢i musi pfijimat potravou.
Jogin si tak vystaci s menSim mnozstvim jidla, nepfejida se, je stdle svézi, aktivni a ma
bystrou mysl. V kazdém piipad€ vSak neni vhodné jist pfili§ brzy rano a pozd¢ vecer. IdedIni
je, kdyz snime posledni jidlo pied 18. hodinou. Pak se nam dobie spi a rano se citime velmi

svézi a odpocinuti.

VSichni jiz ze Skoly vime, Ze potravu je tieba spravné kousat a zZvykat, kolik z nas to
vsak opravdu dé€la. Jogini zvykaji potravu, tak dlouho, az se stane jidlo v ustech zcela tekuté .
Pak je teprve spolknou. Dobfe rozzvykana potrava je z poloviny zazita a nezatézuje zaludek
ani stfeva. Nedostate¢nym Zzvykanim se stava potrava nestravitelnou, zpusobuje zazivaci
poruchy a c¢loveék pak trpi. Po dostatecné dlouhém zvykani se potrava dostava do zaludku
v idedlni teploté. Ti co jeji ptili§ rychle, jedi obvykle také ptili§ mnoho a to vede k obezité.
Jakmile zavedeme do svého Zivota tento navyk, brzy pozname blahodarné t¢inky. Dlkazem
je to, ze stolice je méekka, vzhledu vlhkého jilu, bez zépachu. Odstrani se zacpa, ktera
zpisobuje , ze toxiny pfechazi ze stieva do krve a otravuji tak cely organismus. Naucit se
znovu spravng jist vyzaduje trpélivost a vytrvalost.

Zamysleme se nyni nad aspekty, které s vyzivou souviseji a spoustu lidi je podcenuje.



1. Postoj
Kdyz se chystame k jidlu, je tfeba, krom¢ umyti rukou, v sobé vyvolat pokojny a
klidny pocit. Uvédomit si,ze se chystame pojidat prvky, které pro nds pfipravila matka

Piiroda.

2. Zvykani

Pokrm je Zvykdn a rozméliovan v ustech.KdyZz se potrava rozzvyka pomalu a
dokonale, kazdé sousto doslova zmizi jest¢ diive, nez ho spolkneme.Proto se doporucuje
peclivé zvykat kazdé sousto, az se témét v Ustech rozpusti. Pokud pokrm polkneme bez

dostatecného zvykani, pak neni dobte zpracovany

3. Nikdy nejezte dosyta.

PtiliS mnoho potravy nas tadhne dolti. Hlad prodluzuje zivot. Kdyz odejdeme od stolu
jesté hladovi, nase éterické télo si vyhleda jiné elementy, jimiz se zasyti. A to jsou éterické
vitaminy a hormony z ovzdu$i. Tyto elementy utiS$i na§ hlad a posili nas tak, ze se citime
oziveni a téSime se na praci.Kdyz se ptejime, tak je naSe éterické té€lo unavené a apatické.
Z astralniho svéta nas pak navstévuji bytosti, které¢ se také chtéji nasytit.Vyvolavaji v nas
pocit hladu, ale neni to nd$ hlad. Vesmir je plny bytosti, které se rady vmésuji do lidskych

zivotl a puisobi podivné ptihody, kterym nerozumime.

4. Podstatny je i zpiisob, jakym jime. Klidnym soustfedénim na jidlo a dislednym
rozzvykanim kazdého sousta umoznime na$i travici soustavé vSe dobie stravit a pfijmout
vSechny Zziviny. Dosdhneme tim vétSiho pocitu nasyceni a uspokojeni z jidla, nez kdyz jidlo

snime rychle a nesoustiedéné.
Recepty:

Kollathova snidané

30-40g cerstvé pSenicné /Spaldovy/ mouky, 3-5 Izic vody, 1-2 lzice citronové $tavy, 15g
suSeného nakrajeného ovoce, 100g jablek /jiné Cerstvého ovoce/ nastrouhanych tésné pred poZzitim ,

1 1Zi¢ka mandli ¢i ofisku.

Vecler do misky nasypeme mouku, zamichame a nechéame pii pokojové teploté do druhého

dne. Béhem noci obiloviny fermentuji. V jiné nadobé namocime 15g susSenych plodu /rozinek fika.. /.



Rano smichame obsah obou nadob, pridame citrénovou Stavu, ¢erstvé nastrouhané ovoce a

vSe posypeme nastrouhanymi ofiSky nebo mandlemi.
Nékdy mizeme pridat ¢erstvou smetanu nebo med.

Uginky:

1. Pocit nasycenosti nejméné na 4 hodiny

2. Uprava vahy.Obézni osoby hubnou, a nebudou mit hlad. Ti co chté&ji pfibrat, budou pfibyvat.

3.0dstranéni zacpy

4. Zmizi pocit unavy, nebot jidlo netoxikuje

5. ZvysSeni vykonnosti jak intelektualové, tak télesné

6. Zvysi se celkovy pocit zdravi a vnitfni radost a uspokojeni, zlepSuje se soustifedéni,lepsi se
odolnost vici stresu

7. ZlepSuje se slozeni krve

9. Nehty se stavaji lesklymi a nelamou se

10. Zlepsi se stav chrupu a ustnich tkani

11. Dochazi k posileni kostry
Vegansky bors¢

50 g krup, 50 g ovesnych viocek, 1 brambor, 1 mala cibule, 5 strouzkt ¢esneku, 1/8 hlavky
zeli, polovina celeru, 2 mrkve, 2 petrzele, Ctvrtka Cervené fepy, 50 g uvarené bilé fazole, kavova IZicka

kminu, morska sul, polévkova IZice olivového oleje, 100 g nakli¢ené pSenice a hrst petrZzelové naté.

Pokrajeny brambor a cele, kroupy s kminem, olejem a viockami uvarime v litru vody. Do
polévky na talifich pfidame uvafenou fazoli, nadrobno nastrouhanou syrovou mrkev a syrovou
Cervenou fepu, posekanou cibuli a pokréjené zeli. Nakonec pfidame nadrobno nasekanou petrZelovou

nat’ a nakli¢enou pSenici. Osolime morskou soli.
Bramborové placky s kyselou smetanou

1 kg brambor, 2 Cerstva domaci vejce, 5 polévkovych IZic jemné celozrnné mouky, 5

polévkovych IZic séjového oleje, sil, petrzelova nat, Spetka majoranky a kysela smetana.

OSkrabané syrové brambory nastrouhame, osolime, pridame vejce, mouku, majoranku, a
promichédme. Utvofime placky a opeCeme je po obou stranach na rozpaleném oleji. Upecené placky

potfeme Kyselou smetanou a posypeme nadrobno posekanou petrZzelovou nati.
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