Ajurveda jako cesta ke
zdravi, spokojenosti a

pochopent sebe sama

www.katkatepla.cz



3 klice k rovnovaze www.katkatepla.cz

Prohlaseni: Tento e-book je mym dusevnim vlastnictvim. Vezméte prosim na védomi, ze podléha
autorskému pravu a jeho Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez mého souhlasu je zakazano.
Pokud se Vam e-book libi a chcete ho poslat dal, poslete prosim odkaz na muj web
www.katkatepla.cz, kde si kazdy muze udé€lat test a ziskat zdarma tento e-book. Dékuji za
pochopeni a respektovani tohoto sd€leni.

Veskeré myslenky, doporuceni, postupy a navody obsazené v tomto e-booku vychazi bud z mych
osobnich zkusSenosti, nebo z odbornych zdroji a jako takové jsou obecné a nelze je povazovat za
individualni konzultaci nebo pomoc.

Veskeré informace uvedené v tomto e-booku pouzivejte s ohledem na sviij zdravotni, psychicky a
fyzicky stav. Nenesu jakoukoliv zodpovédnost vyplyvajici z pouziti téchto informaci a to ve vesech
moznych smérech a zptisobech.
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Vitejte!

Jsem rada, ze jste si udelali sviij test, diky kterému jste zjistili, ktera energie
ve vas prevlada. V tomto e-booku se dozvite zakladni charakteristiky
jednotlivych energii (v ajurvéde se jim rika dosi), ¢im se projevuji, kdyz se
dostanou zrovnovahy a co je potreba udélat, abychom je zase vratili do
normalniho stavu.

Pro mé se ajurvéda stala kazdodenni spolecnici, kamaradkou, ktera mi
pomaha posilovat mé slabé stranky a naucila mé naslouchat mému télu,
délat a jist to, co mu prospiva a po ¢em se citi dobre. Nejsem po jidle ospala,
netrpim nadymanim, nemam hlad a jsem plna energie.

Ukazuji lidem, Ze propojeni velmi uznavané vychodni nauky lze propojit s modernim zivotnim
stylem a jde mi predevsim o to, naucit vas poznat sebe sama a ukazat vam jednoduché zpusoby, jak
miuZete délat ¢innosti a jist potraviny, které vam prospivaji a podporuji vas, misto toho, abyste se
trapili a zkouseli néco, co vam prosté fungovat nemiize.

Nasla jsem svoji cestu ke zdravi pomoci ajurvédy a naucim to i vas.
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Zivot v rovnovaze

Ajurvéda je asi pét tisic let stara a presto jeji principy plati dnes v Evropé stejné jako kdysi v Indii.

Zdravi z pohledu ajurvédy je nazyvano jako klidny, radostny, jasny stav téla, mysli a ducha s
dobrym travenim a vylucovanim. JednodusSe receno, jsme zdravi, kdyz Zijeme tak, abychom nas
aktualni pomér energii (d6S) v nasem te€le udrzovali co nejvice podobny nasemu vrozenému
nastaveni.

Musime pochopit svoje jedineéné nastaveni, protoze odklon od tohoto zdkladu vzdy znamena
nerovnovahu. Pocatecni zndmky nerovnovahy a signaly naseho téla casto prehlizime, a pokud tyto
potize nereSime, miize vzniknout nemoc.
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Pét prvku a tfi energie

Ajurvéda vychazi z poznani, Ze cely vesmir i ¢lovek je tvoren z péti prvkl- prostor (étér), vzduch,
ohen, zeme a voda.

Kazdy z techto prvkit ma své vlastnosti:

» Prostor (étér) je jako vesmir, je obrovsky, chladny a jasny, umoziuje vSem ostatnim vécem,
mit své misto, dava jim formu a umoznuje jejich existenci

» Vzduch je studeny, suchy, drsny a predstavuje pohyb
> Zemé je chladna, tézka, pevn4, stabilni a sucha
> Voda je chladna, pohybliva, tézka, tekuta

> Ohen je horky, jemny, pohyblivy, suchy a ostry

Kazda burika naseho téla se sklada ze vSech péti prvki.
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3 klice k rovnovaze

Techto pét prukii tvori tii hlavni energie (d6si):
» Vata je tvorena vzduchem a prostorem
> Pitta je tvorena ohném a vodou

» Kapha je tvorena zemi a vodou

Jakmile se zacneme divat kolem sebe pohledem ajurvédy, cely svét uvidime novym zptisobem.
Uvidime véci podle charakteru Vata, Pitta, Kapha.

Vata:
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Pitta:
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Kazdy jsme skutec¢né original, dokonce i jednovajecna dvojcata jsou rozdilna.
Nékteri lidé maji dominantni jen jednu energii, zatimco jini (a téch je vétsina) maji prevahu dvou
energii. Vzacné se vyskytuje i vyrovnany pomeér vSech tri energii.

Diky testu uz vite, které energie vlaidnou praveé vam a to je vas kli¢, ktery vam odemkne dvere
k objeveni vasi fyzické, dusevni a emocionalni prirozenosti.

Doporucuji vam predist si o vSech energiich, protoze vysledek testu miize vypovidat spise o vasem
aktualnim stavu (tedy nerovnovaze). Mozna si uvédomite, zZe drive jste byli jini, jedli jste a chovali
se jinak.

Premyslejte o tom, co je pro vas nejvice prirozené, v ¢em jste se citili dobre v détstvi a v obdobi
dospivani, nez to, co délate dnes, protoze jste pravdépodobné v pritbéhu zivota prevzali rtizné
navyky a doporuceni, které nevychazi z vasi prirozenosti.

Principy ajurvédy vam mohou poslouzit pri zvladani kazdodennich drobnych problémii i reSeni
zasadnich zivotnich otazek.
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Vata

Vata je zodpoveédna za rovnovahu v celém téle, je vladkyni ostatnich dos, je nejsilnéjsi a jako prvni
se dostava z rovnovahy a je vzdy ptivodcem vsech zdravotnich problémii, protoze ovlivni i ostatni
dosi. Projevy jeji nerovnovahy prichazi rychle a pokud se upravi Zivotni styl, celkem rychle se zase
srovna.

Zakladni charakteristika

Casto se setkavate s vyrazy typu ,, ty se ale mas, miizes si jist co t& napadne a
jsi porad hubena®.

Ano, vy mate vdnesnim svéte, kde je méritkem tspéchu velikost obleceni,
urcitou vyhodu. Jste prirozené stihli az hubeni a vjidle se moc omezovat
nemusite, tato vyhoda ma ovsem i své méné pozitivni stranky.
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Jste jako motyl, ktery poletuje z kvétu na kvét a vSude objevuje néco nového. @
Rychle se pohybujete a mluvite, stale myslite na n€kolik véci najednou a byvate chaoticti.

V hlavé mate spoustu napadu a fantastickych vizi, na jejich realizaci vSak nemate ani cas,

ani trpélivost. Nové informace rychle pochopite, ale stejné rychle je zapomenete.

Vase energie je kolisava, nemate dlouhou fyzickou vydrz a potrebujete ¢astéjsi
odpocinek.

Zijete hlavné pro dnesni den a starosti si nechavate na zitiek. Jste v neustalém pohybu, ale nikde
dlouho nevydrzite. Potrebujete stale nové impulzy a hledate zménu.

Milujete cestovani a vyhledavate prilezitosti, abyste mohli vystréit nos, i kdyby to mé€l byt jen maly
vylet. Dlouho sedét na jednom misté je pro vas utrpeni.

Dokéazete se vcitit do problémt svych blizkych, pozorné a s porozuménim naslouchate starostem
druhych. Odmitate nespravedlivost, pevny rad, autority a nadrizené. Ke spokojenému zivotu
potiebujete volnost a svobodu v rozhodovani. Milujete kontakt se zajimavymi lidmi, pokud je vsak
Vata prilis silna, upadate do depresi, jste prehnané starostlivi a tizkostlivi a uzavirate se do sebe.
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Nejcitlivéjsi jste v obdobi fijen az leden, kdy se prirozené vlastnosti Vaty jesté zesiluji @
pocasim, které ma stejné vlastnosti (studené, vétrné, promeénlivé). Vtomto obdobi je

vam obzvlast zima, trpite vice nadymanim, nechutenstvim, nespavosti. Jste podrazdéni,

unaveni a mivate pocit, Ze nic nema smysl.

Diilezita je pro vas psychicka pohoda a byt v teple.

Musite si neustale hlidat mnozstvi prace a ikold, které musite za den stihnout, nenechat se zavalit,
umeét fict ne a také si umét rict o pomoc, d€lat vzdy jen jednu véc a po jejim dokonceni teprve zacit
s dalsi. Védomeé se snazit ovladat stres a délat aktivity, u kterych si odpocinete a neéerpate nové
sily.

Potrebujete byt v teple a to vzdy a za kazdych okolnosti. Co to znamena? Podrobnéji je to popsano
nize, ale uz ted’ vam prozradim, ze zakladem je teplé jidlo a piti, teplé prostredi a obleceni.

Vlastnosti jednotlivych doés se zesiluji nebo oslabuji prostiredim (hluk, mnoho lidi najednou x
klid, ticho, priroda; umelé osveétleni, klimatizace x prirozené prostredi), stravou (syrova strava,
salaty x teplé vyzivné jidlo), chovanim a rytmem zivota (hodné prace, stres x odpocinek,
konicky).
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Télesna charakteristika @

Mate sStihlou postavu, ale vase télesna hmotnost miize kolisat. Vase postava muze byt

jakkoliv nesoumérna- prili§ drobna nebo naopak prilis vysoka.

Vase plet je témeér prisvitna, proto jsou na vasem téle vidét zily a vystouplé kosti. Vas oblicej je
jemny, spiSe nesoumérny. Mate krasné a bystré oéi, které mohou byt bud’ prilis blizko, nebo prilis
daleko od sebe.

Zuby mohou byt nepravidelné, casto i krivé a s odhalenymi kréky. Rty mate Gzké a neustale suché.
Vase ruce jsou uzké s vystouplymi kostmi a dlouhymi Stihlymi prsty.

Vlasy mate hrubé, tenké, bez lesku.

Spite velmi lehce, ¢asto se budite a trpite nespavosti.

Jste citlivi na hluk, protoZe mate velmi jemny sluch. Nesnasite priivan a chvéni.

Kvili spatnému prokrveni jsou vase ruce a nohy neustale studené. Dobre se citite v teplém
prostredi a potrebujete teplou stravu a teplé napoje.

Jste velmi hovorni, flexibilni a vase mysl je stale zaméstnana spoustou napadii.

Nemate radi umelou atmosféru bez oken, ventilatory a klimatizaci.
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Pokud se Vata dostane z rovnovahy, jste nervozni, azkostlivi, unaveni, mate strach a @
Spatné spite. DalSimi priznaky je sucha kize, zacpa, bolesti riizného ptivodu (hlavné

kloubii) a neustaly pocit chladu v celém téle. Miizete mit potize se srdcem (vysoky tlak,

buseni srdce) a nervovym systémem (tres rukou, poceni, krece).

Nejsilnéjsi vlastnosti Vaty jsou lehkost, suchost, chlad, rychlost a promeénlivost.

Co délat pro vyrovnani Vaty

Proto, abyste zmirnili Skodlivé vlivy zvySené Vaty je nutné zmeénit stravu a zivotni styl tak, aby
prevladaly podnéty s opaénymi vlastnostmi, nez jsou vlastnosti Vaty, tedy tézké, mastné, teplé,
pomalé a stalé.

Pro vyrovnani Vaty je nejdiilezitéjsi upravit denni cyklus a stravu.

Zaved'te do vaseho zivota pravidelny rezim, méné cestujte. Vyhnéte se t€lesné nadmaze a stresu.
Najdéte si ¢as pro sebe a odpocivejte, dé€lejte ¢innosti, které vas bavi a uklidnuji.

Chod'te brzo spat, nejdéle kolem 21. hodiny, délka spanku by méla byt az devét hodin.

Jezte pravidelné, strava musi byt tepl4, lehce stravitelna. Pijte pouze teplé napoje.
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Cim vyrovnat Vatu @

> teplé obleceni, teplé prostredi, v chladném a vétrném pocasi omezte pobyt venku

> velmi vhodna je vana horké vody a hned po koupeli natrit celé télo teplym sezamovym olejem

> zajdéte si na masaz (teplym olejem, lavové kameny)

» vyhnéte se vyssi konzumaci kavy, ¢erného ¢aje a tvrdému alkoholu (ale Salek horkého vina
vam udéla dobre)

» napoje byste méli pit pouze teplé, nejvhodnéjsi je tepla voda s platkem céerstvého zazvoru

> jezte potraviny sladké, kyselé a slané chuti

> vhodné jsou vSechna sladidla (prirodni cukr, med, javorovy sirup)

> obiloviny- nejvhodnéjsi je pSenice a ryze basmati; omezte kukurici, proso, pohanku, jeémen a
zito (zitné pecivo)

> nejlepsi je sladké a kyselé ovoce jako jsou pomerance, banany, hroznové vino, broskve,

melouny, jahody, Svestky, ananas, mango, jahody, tresné a papaja
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> ze zeleniny jsou vhodné sladké brambory (bataty), chrest, avokado, mrkev, cukety, @
fenykl, artycok, cervena repa, redkev, kapusta, okurky a dyné

> lusténiny nejsou prilis vhodné, protoze nadymaji, nejlepsi je cervena cocka, mung dal (druh
hrachu), obcas fazole adzuki a cizrna

> z koreni je pro vas vhodny kardamom, kmin, zazvor, skorice, hrebicek, horéicné seminko,
malé mnozstvi ¢erného pepre

» mlééné vyrobky jsou vhodné plnotuc¢né a jen v omezeném mnozstvi, vhodna je smetana

» z masa dejte prednost kurecimu masu a sladkovodnim rybam, vejce jsou vhodna

> na zlepSeni traveni si nakrajejte nékolik tenkych platka cerstvého zazvoru, lehce
osolte a pokapejte citronovou stavou, jezde pired kazdym jidlem

» vSechny tuky a rostlinné oleje jsou pro vas vhodné, nejlepsi je ghi

» vSechny orechy jsou vhodné (mimo buraki)
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Cemu se radéji vyhnout

> velkému mnozstvi prace, rozc¢ilovani, stresu, castému cestovani

> nepravidelné strave, hladovéni

> zeleniné, ktera nadyma-kveétak, brokolice, kedlubny, zeli, kukurice

» suSenému ovoci, omezené miiZete jist jablka, hrusky a brusinky

» vychlazenym a bublinkovym napojtim, pro vas nejsou vhodné ani v 1été
> potravinam stiplavé, horké a sviravé chuti

> syrové zeleniné a ovoci
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Osobnosti s energii Vata
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Pitta

Pitta je motor vSech energii, ma nejvétsi silu. U této energie plati réeni ,,ohen je dobry
sluzebnik, ale zly pan“. Pokud vas ohen udrzite pod kontrolou, budete se tésit dobrému zdravi a
optimistické nalad€, pokud vSak vas ohen prekroci rozumnou mez, hrozi vim doslova vyhoreni.
Nasledky pozaru se 1é¢i dlouho. Vlastnosti jednotlivych energii se zesiluji nebo oslabuji
prostredim, stravou, chovanim a rytmem Zivota.

Zakladni charakteristika

Jste sebeveédomi a vyzarujete veliké charisma, mate bystry intelekt,
organiza¢ni schopnosti a vybornou pamét. Jste viid¢i osobnosti, prijimate
kazdou vyzvu, s odvahou a vasni premenujete zdanlivé prekazky v Sance. Tam,
kde se druzi vzdavaji, vy uplatniujete svoji ctizadost. Jste perfekcionalista,
ktery usiluje o maximalni vykon, ale to samé ocekavate od ostatnich.

Mate radi znackové obleceni, drahé sperky a rychla auta.
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Pokud se dosa Pitta vymkne kontrole, je zaloZeno na lesni pozar, ktery mtze zpiisobit
nenavratné skody. VsSechny télesné a dusevni potize vznikaji z nadmeérného horka.

Diilezité je pro vas ochlazeni a zklidnéni.

Mate vznétlivou povahu, ktera se vlivem zvysené Pitty méni v prudky vztek, zZarlivost, netrpélivost
az agresivitu.

Télesna charakteristika

Mate stredni postavu, netrpite vyhublosti jako lidé typu Vata a nemate ani sklon k obezité jako lidé
typu Kapha.

Mate prebytek vnitiniho tepla a rychle se zpotite. Vas oblicej je harmonicky a soumeérny, spiSe
hranaty. Miizete mit Spic¢aty nos, vyrazné Spicaky nebo vyraznou bradu. Ve vasich zarivych ocich
plane vasen. Vasim bystrym ocim nic neunikne.

Vase plet ma nacervenaly nadech a velmi casto jsou na ni pihy a materskd znaménka nebo
pigmentové skvrny. Pri télesné naimaze nebo vzteku vam oblicej rychle zéervena. Kiizi méate teplou,
vlhkou a trochu mastnou.
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Vlasy mate jemné a hladké, jejich barva je nejcastéji hnéda nebo zrzava, ale velmi brzy
Sedivi a predéasné vypadavaji.

Nejsilnejsi vlastnosti Pitty jsou horkost, palivost, ostrost, lehkost, vlhkost.
Castym projevem zvy$ené Pitty jsou zanéty (ekzémy, vyrazKky, paleni zZahy a zanéty zaludku, jaterni
a zZluénikové problémy).

Nejnarocnéjsi je pro vas léto, obzvlasté pokud je hodné horké. Celé obdobi od kvétna do zari
musite vice odpodivat a neprepinat své sily, vyhledavejte chlad a vyhybejte se primému slunci.
Neprejidejte se a dejte prednost lehkych a ochlazujicim jidlim.

Co délat pro vyrovnani Pitty

Proto, abyste zmirnili skodlivé vlivy zvysené Pitty je nutné zmeénit stravu a zivotni styl, tak, aby
prevladaly podnéty s opaénymi vlastnostmi nez jsou vlastnosti Pitty, tedy studené, tézké,
suché.
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Naucte se pravidelné a dostatecné odpocivat, budte na sebe méné narocni, najdéte
¢innosti, které muzete svérit néekomu jinému. Zkuste brat zivot takovy jaky je, nebudte
prehnané dokonali. Zastavte se béhem dne na chvili a vnimejte co se kolem vas déje.
Podivejte se z okna, vnimejte zpév ptaki, viini cerstvé osecené travy.

Pro vyrovnani Pitty je nejdiilezitejsi zklidnéni a ochlazeni.
Spat chod'te kolem piil jedenacté. Nejlepsi 1ék na usinani pro vas je dechové cviceni nebo kratka

meditace, abyste se zklidnili a 1épe se vam spalo.

Vase strava by meéla byt pravidelna, ale sta¢i vam jist pouze 3x denné. Svadiny pro vas nejsou
vhodné.

Napoje by mély byt chladné.
Pro vas je velmi vhodna RAW strava, predevsim v 1été.
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Cim vyrovnat Pittu

» studené prostredi, v horkém pocasi omezte pobyt venku

> spéte v dobre vyvétrané a chladné mistnosti

» k masazim pouzivejte kokosovy olej

» vyhnéte se kavé a tvrdému alkoholu

» napoje byste méli pit pouze chladné, nejvhodnéjsi je mineralni voda; velmi dobré jsou stavy
z Cerstvého ovoce

> jezte potraviny sladké, horké a sviravé chuti

» omezte cukr a vyrobky z bilé mouky

> obiloviny- nejvhodnéjsi je bila ryze basmati, je¢men, pSenice

> nejlepsi je jakékoliv sladké a zralé ovoce jako jsou mango, banany, hrusky, sladka jablka,
hroznové vino, broskve, medovy meloun a tresné

» vhodné jsou horké a sladké druhy zeleniny- sladké brambory, avokado, artycok, ¢ervené a bilé
zeli, kvétak, kapusta, salat, celer, cukety, zelené fazolky, brokolice a okurky

> z koreni je pro vas vhodny kopr, koriandr, fenykl, kardamom, bazalka, petrzel, mata
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> mlééné vyrobky jsou vhodné jen omezené- ghi, mléko, podmasli a nezrajici syry
> z masa dejte prednost kurecimu a sladkovodnim rybam, vejce jsou vhodna
» tuky a rostlinné oleje pouzivejte jen v minimalnim mnoZzstvi, nejvhodnéjsi jsou olivovy a

kokosovy olej, ghi

Cemu se radéji vyhnout

> hodné pracovat, rozéilovat se, byt ve stresu, lpét na mali¢kostech

> prejidat se

> jist palivou zeleninu jako jsou feferonky, cesnek, chili, redkvicky, kfen
> jist kyselé ovoce jako jsou grapefruit, ananas, merunky, rebarbora

> jist orechy

> jist tuéné, slané a zralé druhy syrii, kysanou smetanu a jogurty

> potraviny kyselé, ostré a slané chuti
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Osobnosti s energii Pitta
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Kapha

Kapha je nejklidn€jsi ze vSech dos. Je stala a neni tak zranitelna jako Vata ani vybusna

jako Pitta. Projevy jeji nerovnovahy prichazi velmi pomalu, ale také velmi dlouho trva,

nez se zase vrati do rovnovahy. Kapha musi do svého Zivota vnést inspiraci, zménu a pohyb.
Vlastnosti jednotlivych zivli se zesiluji nebo oslabuji prostredim, stravou, chovanim a rytmem
Zivota.

Zakladni charakteristika

Jste svédomiti, mate vybornou dlouhodobou pamét a uvazujete logicky, dobre
snasite stres a jen tak néco vas nerozhodi. Mate vysokou miru soucitu a jste
velmi srdecni a trpélivi.

Mate klidnou povahu, mluvite rozvazné a mate melodicky hlas. Oplyvate
fyzickou silou, dusevnim klidem a vyrovnanosti. Mate ovSem veliké sklony
k zahaléivosti.

M4loco vas vyvede z vaseho klidu, jste spokojeni se svym Zivotem. Zijete si své tady a ted, ale
malokdy se do néceho pustite z vlastni iniciativy.
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Jste konzervativni a nesnasite zmeény, v zivoté potrebujete stabilitu a jistotu. Vase
rozhodnuti potrebuji ¢as a inspiraci, ale pokud se jednou pro néco rozhodnete, mate
dost energie, abyste Sli vytrvale k cili.

Mate velmi dobry nervovy systém, velké mnozstvi energie a dlouhou vydrz. Jsou pro vas vhodné
vytrvalostni sporty.

Jste sporivi a materialné zaloZeni, dari se vam uSetrit hodn€ penéz, nikdy se nezadluzujete. Radi
sbirate a hromadite véci.

Dobra pratelstvi jsou pro vas velmi diilezita a ¢asto trvaji jiz od détstvi.

Télesna charakteristika

Mate statné a dobre stavéné té€lo, které vyzaruje prirozené zdravi a silu. Jste spise podsaditi, vase
postava ma zaoblené tvary, Sirokd ramena a silné svaly. Vase ruce mohou byt napadné velké. Vas
oblicej je soumérny a nejcastéji kulaty. Krasné oci s dlouhymi rasami a plnymi rty z vas déla velmi
pritazlivou osobu, ktera vyzaruje smyslnost.

Vase zuby jsou pravidelné a zarive bilé.

Mate kvalitni a husté vlasy, které se hodné masti, nehty jsou pevné.

Strana 26



3 klice k rovnovaze www.katkatepla.cz

Vase plet je spiSe mastnéjsi, vlhka a studena.

Milujete spanek, spite tvrdé a casto vice nez osm hodin. Rano vsak byvate mrzuti a dlouho vam
trva nez se proberete.

Milujete dobré a kvalitni jidlo, radi jite, ovSem vas metabolismus je velmi pomaly a mivate ¢asto
problémy se Zaludkem.

Castym projevem zvysené Kaphy je nadvaha, zahlenéni, nemoci dychacich cest, alergie, nete¢nost,
chamtivost.

Nejsilnejsi vlastnosti Kaphy jsou chlad, mastnota, tiha, stabilita a pomalost.
Nejnarocnéjsi je pro vas jaro, kdy trpite velikou jarni inavou, ¢astym nachlazenim a alergiemi.

V obdobi unor-kvéten musite nejvice dbat na sviij jidelniéek, vyhybat se hlavné mléénym
vyrobktim, obilninam, tuktim a sladkému. Velmi diilezity je pohyb a prekonani lenosti.
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Co délat pro vyrovnani Kaphy

Proto, abyste zmirnili skodlivé vlivy zvySené Kaphy je nutné vnést do zZivota zménu,
aktivitu a energii novych véci, aby prevladaly podnéty s opaénymi vlastnostmi nez jsou vlastnosti
Kaphy, tedy teplé, akéni, rychlé, lehké, suché.

Snazte se prekonat svoji pohodlnost a lenivost. Zarad'te kazdy den n€jaky pohyb, zkuste vystoupit o
jednu zastavku drive a zbytek cesty dojit péSky. Udélejte néco necekaného, treba misto
pravidelného uklidu jdéte do kina, nebo si zaplavat, prosté udélejte néco jinak, rozbijte sviij
stereotyp, jed’te na vylet. Vyborné je taky pretridit Satnik a vyradit obleceni, které jste jiz n€jaky cas
nenosili a vyradit ho, nebo udélejte poradek ve sklepé a vyhod'te nepotirebné véci.

Pro vyrovnani Kaphy je nejdiilezitéjsi dodat pohyb a energii

Vstavejte nejdéle kolem sedmé hodiny, zkuste po probuzeni alespon malou rozcviéku, dobre, tak
tedy alespon par cvikili na protazeni.

Vase strava by méla byt lehka, sta¢i vam jist pouze 2x denné€. Snidane€ je nejlepsi vynechat, pokud
mate dopoledne veliky hlad, jezte hlavné suché a Stiplavé potraviny.
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Napoje a jidlo by mély byt vzdy teplé.

Vyborné jsou pro vas caje, které ¢isti ledviny a poméahaji odvodnovat, hlavné na
jare je vyborna Cerstva kopriva. Celoroéné je vhodna kopriva, Salvej, hrebicek, pampeliska,
citronela, skorice, preslicka, zlatobyl.

Cim vyrovnat Kaphu

» zarad'te kazdy den pohyb (prochazka, par cviki, vylet)

> udrzujte se v teple (teplé obleceni a prostredi)

» masaze nasucho

» pred kazdym jidlem snézte dva platky zazvoru lehce osolené a zakapané citronovou stavou

> napoje byste meli pit pouze teplé, nejvhodnéjsi je tepla voda s platkem cerstvého zazvoru

> jezte potraviny palivé, trpké a horké chuti

> jezte tepla, korenéna a lehce stravitelna jidla

> neprejidejte se a nejezte mezi hlavnimi jidly

> obilniny pro vas nejsou moc vhodné, protoze jsou ve své podstaté sladké, vhodny je jeémen,

jahly, kukurice, pohanka, amarant, quinoa, zito
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> nejlepsi je ovoce, které neobsahuje moc tekutiny a neni sladké, nejvhodnéjsi je
trpké chuti; nejstraviteln€jsi je pro vas ovoce tepelné upravené s trochou skorice a
hrebicku; vhodné je mango, jablka, merunky, tresné, visné, bortivky, brusinky,
ostruziny, rybiz, angrest, granatové jablko; susené ovoce a Svestky; v malém mnozstvi miizete
ijahody

» vhodna je ostrd a horki zelenina a ta, ktera odvodnuje- celer, artycok, éesnek, cibule,
hlavkovy salat, redkvicky, petrzel, feferonky, porek, kvétak, Spenat, brokolice, cervena repa,
mrkev; obcas miizete jist olivy, kapustu a salatové okurky

> koreni je pro vas nutné, protoze podporuje traveni, nejlepsi je pro vas zazvor, ¢erny
pepr, kmin, chilli, kari, kurkuma, skorice, kardamom, hrebicek, fenykl, anyz, bazalka,
koriandr

> z mléénych vyrobkii miizete pouze podmasli, tvaroh, obcas nizkotu¢né tvarohové syry,
odstredéné mléko, lepsi nez kravské mléko jsou pro vas vhodnéjsi mléka rostlinna (ryzové,
ovesné, s0jové)

» maso je vhodné pouze bilé driibezi, ryby, vejce obcas nevadi
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» tuky a oleje byste bohuzel neméli viibec pouzivat, v minimalnim mnozstvi ghi
nebo kukuri¢ny olej
> orechy nejsou pro vas také vhodné, pouze obc¢as a v malém mnozstvi dynova a

slunecnicova seminka, kokos a mandle

Cemu se radéji vyhnout
» dlouho rano spat, spat pres den
> jist sladké, tu¢né potraviny, pSenicné pecivo, oves a ovesné kase-nevhodna snidané!
> jist sladké ovoce jako jsou fiky, datle, banany, meloun, hrusky, Svestky, citrony
> jist jehnédi, veprové a hoveézi maso, omezené plody more
> rajcata, lilek, cuketa, dyné
» zmrzlina, smetana, kysana smetana, tu¢né syry, maslo, jogurty; prejidat se
> stl a slané pochutiny
» studené voda a pivo

> potraviny sladké, kyselé a slané chuti
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Osobnosti s energii Kapha
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Deékuji, Ze jste docetli az sem. Pevné vérim, Ze najdete svoji prirozenost a stanete se védomymi
pozorovateli svych potreb. Zivot podle ajurvédy je zabavny, zvysi vas pocit pohody a naudi vas
vnimat svét z pohledit kosmickych energii, které se zobrazuji v kazdém okamziku naseho zivota.

Preji vam, aby se pro vas ajurvéda stala vérnou kamaradkou, ktera vas bude provazet na vasi cesté
hledani, objevovani a ziti v souladu se svoji prirozenosti.

Pokud mate néjaké otazky, napiste mi na email ajurveda@katkatepla.cz

Tento e-book je prvnim kriickem do svéta ajurvédy, tvorim pro vas dalsi pomocniky, které najdete
na mych strankach www.katkatepla.cz a protoze se o své ¢tenare dobre staram, dozvite se o nich
jako prvni.

Tésim se na dalsi setkavani s vami at uz ve virtualnim svété nebo na zivych akcich
Vase

Katka
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