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PROHLASENI

Tento e-book je mym dusevnim vlastnictvim. Vezméte prosim na védomi,
ze podléhd autorskému prdvu a jeho Siteni nebo poskytovdni tfetim
osobdm bez mého souhlasu je zakdzdno. Pokud se Vdm e-book libi

a chcete ho poslat ddl, poslete prosim odkaz na muj web
www.katkatepla.cz, kde si kazdy maze udélat test typU podle ajurvédy

a ziskat zdarma tento e-book. Dékuji za pochopeni a respektovdni tohoto

sdélent.
Veskeré myslenky, doporuceni, postupy a ndvody obsazené v tomto
e-booku vychdzi bud z mych osobnich zkusenosti, nebo z odbornych
zdroju a jako takoveé jsou obecné a nelze je povazovat za individudIni
konzultaci nebo pomoc.

Veskeré informace uvedené v tomto e-booku pouzivejte s ohledem
na svUj zdravotni, psychicky a fyzicky stav. Nenesu jakoukoliv
zodpovédnost vyplyvajici z pouziti téchto informaci, a to ve vSech
moznych smérech a zplsobech.
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Jsem rdda, ze jste si udélali svij ajurvédsky test, diky kterému jste zjistili,
kterd energie ve vds prevlddd. V tomto e-booku se dozvite zdkladni
charakteristiky jednotlivych energii (v ajurvédeé se jim rikd dési), ¢im se
projevuiji, kdyz se dostanou z rovnovdhy a co je potreba udélat, abychom
je zase vrdtili do normdliniho stavu.

Pro mé se ajurvéda stala kazdodenni spolecnici, kamarddkou, kterd mi
pomdhd posilovat mé slabé stranky a naucila mé naslouchat mému télu,
délat a jist to, co mu prospivd a po ¢em se citi dobre. Nejsem po jidle
ospald, netrpim nadymdnim, nemdm hlad a jsem pInd energie.

Ukazuji lidem, ze principy velmi uzndvané vychodni nauky Ize propojit

s modernim zivotnim stylem a jde mi predevsim o to, naucit vds poznat
sebe sama a ukdzat vdm jednoduché zpUsoby, jak muzete délat ¢innosti
a jist potraviny, které vdm prospivaji a podporuji vds, misto toho, abyste
se trdpili a zkouseli néco, co vdm prosté fungovat nemuze.

Nasla jsem svoji cestu ke zdravi pomoci ajurvédy a naucim to i vds.

vade Katkuo
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ZIVOT V ROVNOVAZE

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

Zdravi z pohledu ajurvédy neznamend jen nepritomnost nemoci. Pokud zndme
sebe sama, nase silné a slabé strdnky a umime vyuzivat prirozenou silu
naseho téla, pak dosdhneme rovnovdhy mezi nasim télem, mysli i duchem.
Zdkladem zdravi je dobré trdveni a vylucovdni.

Kazdy z nds dostal v okamziku poceti jedinecny pomér energii (vaty, pitty a
kaphy), kterému se fikd vrozend konstituce. Mdme tedy v sobé vsSechny tfi
energie, jen jejich vzdjemny pomér se lisi a tento pomér urCuje nasi
jedine¢nost. Vétsina z nds md silnéjsi dvé energie a ta treti je dopliuje. Podle
tohoto klice se nazyvaiji ajurvédské konstitu¢ni typy lidi (vata-pitta, pitta-vdta,
kapha-pitta, pitta-kapha, vdata-kapha, kapha-vdta). Nékolik mdlo lidi md témér
vyrovnany pomeér vsech tfi energii, tomuto typu se rikd triddsicky.

Nase nejsilnénjsi energie maji tendence jesté vice zesilovat. Pokud zesili nad
urcitou hranici, za¢nou zpUlsobovat problémy. Pocdtecni zndmky nerovnovdhy
a signdly naseho téla Casto prehlizime, a pokud tyto potize neresime, mize
vzniknout nemoc.

Nd&s zivotni styl, stravovdni a vse kolem nds (pocasi, ro¢ni obdobi, vék) md na
nds urcitym zpusobem vliv. To zpUsobi, ze tyto vlivy zesiluji vlastnosti téchto
energii. Tim vznikd nerovnovdha a odklon od naseho vrozeného pomeéru
energii. Smyslem naseho snazeni je, abychom nds aktudIni pomér energii (dds)
v nasem téle udrzovali co nejvice podobny nasi vrozené konstituci.

Ajurvéda vse hodnoti podle vlastnosti a pozndni, ze stejné vlastnosti se ndsobi
a opacné se vyrovndvaji.

Pro pochopeni uvedu priklad:

Clovék, ktery je horkokrevny a hodné se poti, potfebuje ochlazeni, aby se citil
dobre. Vlivem horkého pocasi v I1été, se jeho vnitini horkost jesté zvysSuje (dvé
stejné vlastnosti se ndsobi), pokud si dd jesté pdlivé jidlo (dalsi horkost) muze
si privodit zdravotni problémy. Kdyz vSak upravi svUj zivotni styl a stravu tak,
Ze na néj bude mit ochlazujici vliv, snizi svoji priroznou horkost (opacné
vlastnosti se vyrovndvaiji), snizi tim riziko onemocnéni.

STRANA 4
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PET PRVKU A TRI ENERGIE

Ajurvéda vychdzi z pozndni, ze cely vesmir i Clovék je stvoreny z péti
prvkl — prostor (étér), vzduch, ohen, zemé a voda.
Kazdy z téchto prvk( md své vlastnosti:

Prostor (étér)

Je jako vesmir, je obrovsky, chladny a jasny,
umoznuje vsem ostatnim vécem, mit své misto,
ddvd jim formu a umoznuje jejich existenci.

Vzduch
Je studeny, suchy, drsny a predstavuje pohyb.

Zemé

Je chladnd, tézkd, pevnd, stabilni a suchd.

Voda
Je chladnd, pohyblivd, tézkd, tekutd.

Ohen
Je horky, jemny, pohyblivy, suchy a ostry.

Kazdd bunka naseho téla se sklddd ze vSech péti prvka.

STRANA 5
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Téchto pét prvkl tvori tfi hlavni energie (dési):

Vata

je tvofend vzduchem a prostorem

Pitta

je tvorend ohném a vodou

Kapha
je tvorend zemi a vodou

Jakmile se za¢neme divat kolem sebe pohledem ajurvédy, cely svét
uvidime novym zpusobem.

Uvidime véci podle charakteru Vdta, Pitta, Kapha.

Vata Pitta

je tvorend vzduchem a prostorem je tvorend ohném a vodou

-

Kapha
je tvorend zemi a vodou
r ,;r: e 7 o
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DOSI V CASE

Ajurvéda vychdzi z pfrirodnich zdkond, v prirodé se vsSe opakuje v
pravidelnych cyklech, a proto i ajurvédské energie podléhaji témto rytmuam.
Bez ohledu na to, jakou mdme konstituci na nds tyto energie pusobi. V
urcitém obdobi zivota, roku nebo denni doby na nds tedy jednotlivé energie
pUsobi silngji.

Etapy zivota
Ajurvéda déli zivot na tfi fdze, které jsou prirazeny jednotlivym désdam.

Narozeni - 16 let — kapha

Kapha zodpovidd za vystavbu, tvar a vyvoj. V tomto obdobi se vytvdri
hodné hlenu, slin a slizu. Nemoci z nachlazeni se objevuji velmi Casto.
Oblibend chut je sladkd. Zdkladem stravy by meély byt obilniny, které
slouzi jako dodavatelé energie pro rlst a vyvoj.

16-50 let - pitta

Obdobi pitty zacind v obdobi puberty s aktivitou hormond. Pitta nds
provdzi celou aktivni zivotni fdzi a ddvd ndm energii a silu k dosazeni
nasich cild, vytvoreni vlastniho zivotniho prostoru a zaopatreni déti.

50-100 let — vdta
Toto obdobi zac¢ind u zen menopauzou. Dochdzi k Utlumu dusevnich a
fyzickych sil. Zacinaji se projevovat zdravotni potize zplsobené
dlouholetymi chybami ve stravovdni a zivotnim stylu. Pod vlivem vdty télo
kfehne a vysychd.
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Roéni obdobi

V ajurvédé jsou pouze tfi ro¢ni obdobi, které svym charakterem odpovidaji
jednotlivym energiim.

Jaro, kapha-Unor-kvéten

Léto, pitta—Cerven—zdri

Podzim, vdta—fijen—leden

Denni rytmus

Béhem 24 hodin se kazdd energie dvakrdt vystridd, v case aktivni energie
se zesiluji jeji vlastnosti, proto ajurvéda ddvd na denni rutinu velky duraz
a ranni nebo vecerni Cinnosti vyrazné ovliviiuji nase zdravi a to, jak s
citime.

02-06 hodin rdno — vdta

06-10 hodin dopoledne — kapha
10-14 hodin - pitta

14-18 odpoledne — vata

18-22 hodin vecer — kapha
22-02 hodin v noci - pitta

Menstruacdni cyklus u zen podléhd také vlivu jednotlivych dés
0-10 den — vdta

10-20 den - kapha

20-28 den — pitta

STRANA 8
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DOSI A MY

Diky ajurvédskému testu uz vite, které energie viddnou prdvé vdm

(u vétsiny lidi jsou to dvé energie) a to je vds kli¢, ktery vdm odemkne
dvere k objeveni vasi fyzické, dusevni a emociondIni prirozenosti.

V tomto e-booku popisuji jen jednotlivé energie, protoze vds chci sezndmit
s jejich hlavnimi vlastnostmi. Presny a podrobny popis vSech sedmi typ(
lidi presahuje rdmec tohoto e-booku.

Doporucuji vam precist si o vSech energiich a ndjit si, co z které
energie charakterizuje pravé vds. Casto se stdvd, zZe jedna energie
vds charakterizuje podle fyzického vzhledu a ta druhd vypovidd
spise o vasich emocich.

Nékdy se stane, Zze vysledek testu spis vypovidd o vasem aktudinim stavu
(tedy nerovnovdze). Pak se prosim zamyslete, co je pro vds nejvice
pfirozené. V ¢em jste se citili dobre v détstvi a v obdobi dospivdni nez to,
co déldte dnes, protoze jste pravdépodobné v pribéhu zivota prevzali
rdzné ndvyky a doporuceni, které nevychdzi z vasi prirozenosti.

Principy ajurvédy vdm mohou poslouzit pfi zvldddni kazdodennich
drobnych problému i feseni zdsadnich zivotnich otdzek.
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VATA

Vdta je princip pohybu. Je zodpovédnd za rovnovdhu v celém téle, je
vlddkyni ostatnich dds, je nejsilnéjsi a jako prvni se dostdvd z rovnovdhy.
Je vzdy plvodcem vsech zdravotnich problém(, protoze ovlivni i ostatni
ddsi. Projevy jeji nerovnovdhy prichdzi rychle a pokud se upravi zivotni
styl, celkem rychle se zase srovnd.

ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA

Casto se setkdvdte s vyrazy typu ,ty se ale mds, m(ized si jist co té
napadne a jsi pordd hubend®.

Ano, vy mdte v dnesnim svéte, kde je méritkem Uspéchu velikost obleceni,
urcitou vyhodu. Jste prirozené stihli az hubeni a v jidle se moc omezovat
nemusite, tato vyhoda md ovsem i své méné pozitivni strdnky.

Jste jako motyl, ktery poletuje z kvétu na kvét a vsude objevuje néco
nového. Rychle se pohybujete a mluvite, stdle myslite na nékolik véci
najednou a byvdte chaoticti. V hlavé mdte spoustu ndpadd a
fantastickych vizi, na jejich realizaci vSak nemdte ani ¢as, ani trpélivost.
Noveé informace rychle pochopite, ale stejné rychle je zapomenete.

Vase energie je kolisavd, nemdte dlouhou fyzickou vydrz a potrebujete
Castéjsi odpocinek.

Zijete hlavné pro dnedni den a starosti si nechdvdte na zitfek. Jste v
neustdlém pohybu, ale nikde dlouho nevydrzite. Potrebujete stdle nové
impulzy a hleddte zménu.

Milujete cestovdni a vyhleddvdte prilezitosti, abyste mohli vystrcit nos, i
kdyby to mél byt jen maly vylet. Dlouho sedét na jednom misté je pro vds
utrpeni.

Dokdzete se vcitit do problému svych blizkych, pozorné a s porozuménim
naslouchdte starostem druhych. Odmitdte nespravedlivost, pevny fdd,
autority a nadrizené.
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Ke spokojenému zivotu potrebujete volnost a svobodu v rozhodovdni.
Milujete kontakt se zajimavymi lidmi, pokud je vSak Vdta pfrilis silnd,
upaddte do depresi, jste prehnané starostlivi a uzkostlivi a uzavirdte se
do sebe.

Nejcitliveéjsi jste v obdobi fijen az leden, kdy se prirozené vlastnosti Vdty
jesté zesiluji pocasim, které md stejné vlastnosti (studené, vétrné,
promenlivé). V tomto obdobi je vdm obzvldst zima, trpite vice nadymdnim,
nechutenstvim, nespavosti. Jste podrdzdéni, unaveni a mivdte pocit, ze nic
nemd smysl.

Dulezitd je pro vds psychickd pohoda a byt v teple.

Musite si neustdle hlidat mnozstvi prdce a ukoldl, které musite za den
stihnout, nenechat se zavalit, umét rict ne a také si umét rict o pomoc,
délat vzdy jen jednu véc a po jejim dokonceni teprve zacit s dalsi. Védomé
se snazit ovlddat stres a délat aktivity, u kterych si odpocinete a
necerpdte nove sily.

Potrebujete byt v teple, a to vzdy a za kazdych okolnosti. Co to znamend?
Podrobnéji je to popsdno nize, ale uz ted vdm prozradim, ze zdkladem je
teplé jidlo a piti, teplé prostredi a obleceni.

Vlastnosti jednotlivych dds se zesiluji nebo oslabuji prostredim (hluk/ticho,
meésto/ priroda, umélé osvétleni/prirozené prostredi), stravou (syrovd
strava/teplé vyzivné jidlo), chovdnim a rytmem zivota (stres/odpocinek).
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TELESNA CHARAKTERISTIKA

Mdte Stihlou postavu, ale vase télesnd hmotnost mlze kolisat. Vase
postava muaze byt, jakkoliv nesoumérnd — prilis drobnd nebo naopak prilis
vysokd.

Vase plet je témér prasvitnd, proto jsou na vasem téle vidét zily a
vystouplé kosti. Vds oblicej je jemny, spiSe nesoumeérny. Mdte krdsné a
bystré odi, které mohou byt bud pfilis blizko, nebo pfilis daleko od sebe.
Zuby mohou byt nepravidelné, ¢asto i kfivé a s odhalenymi krcky. Rty
madte uzké a neustdle suché.

Vase ruce jsou Uzké s vystouplymi kostmi a dlouhymi stihlymi prsty.

Vlasy madte hrubé, tenké, bez lesku.

Spite velmi lehce, Casto se budite a trpite nespavosti.

Jste citlivi na hluk, protoze mdte velmi jemny sluch. Nesndsite privan a
chveéni.

Kvali Spatnému prokrveni jsou vase ruce a nohy neustdle studené. Dobre
se citite v teplém prostredi a potrebujete teplou stravu a teplé ndpoje.

Jste velmi hovorni, flexibilni a vase mysl je stdle zaméstndna spoustou
ndpadd.

Nemdte rddi umélou atmosféru bez oken, ventildtory a klimatizaci.

rVv7

Pokud se tato energie v téle pfilis zvysi, jste nervdzni, uzkostlivi, unaveni,
mdte strach a Spatné spite. DalSimi priznaky je suchd kize, zdcpa, bolesti
rizného puvodu (hlavné kloubl a v dolni ¢dsti zad) a neustdly pocit
chladu v celém téle. Mlzete mit potize se srdcem (vysoky tlak, buseni

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

Nejsilnéjsi vlastnosti vaty jsou lehkost, suchost, chlad, rychlost a
promeénlivost
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CO DELAT PRO VYROVNANI VATY

Proto, abyste zmirnili skodlivé vlivy zvySené vdty je nutné zménit stravu a
zivotni styl tak, aby previddaly podnéty s opacnymi vlastnostmi, nez jsou
vlastnosti vaty, tedy tézké, mastné, teplé, pomalé a stdlé.

Pro vyrovndni vdty je nejdulezitéjsi upravit denni cyklus a stravu.

Zavedte do vaseho zivota pravidelny rezim, méné cestujte. Vyhnéte se
télesné ndmaze a stresu. Najdéte si ¢as pro sebe a odpocivejte, délejte
Cinnosti, které vds bavi a uklidnuiji.

Chodte brzo spdt, nejdéle kolem 22. hodiny, délka spdnku by méla byt az
devét hodin.

Jezte pravidelné, strava musi byt tepld, lehce stravitelnd. Pijte pouze teplé
ndpoje.
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CiM VYROVNAT VATU

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

e velmi vhodnd je vana horké vody a hned po koupeli natfit celé télo
teplym sezamovym olejem,

e zajdéte si na masdz (teplym olejem, Idvové kameny),

e vyhnéte se vyssi konzumaci kdvy, Cerného Caje a tvrdému alkoholu
(ale Sdlek horkého vina vdm udéld dobre),

e ndpoje byste méli pit pouze teplé, nejvhodnéjsi je tepld voda s pldtkem
Cerstvého zdzvoru,

e jezte potraviny sladké, kyselé a slané chuti,

e vhodné jsou vsechna sladidla (prirodni cukr, med, javorovy sirup),

e obiloviny — nejvhodnéjsi je psenice a ryze basmati; omezte kukufici,
proso, pohanku, je¢men a Zzito (zitné pecivo),

e nejlepsi je sladké a kyselé ovoce jako jsou pomerance, bandny,
hroznové vino, broskve, melouny, jahody, Svestky, ananas, mango,
jahody, tresné a papdija,

e ze zeleniny jsou vhodné sladké brambory (batdty), chrest, avokddo,
mrkev, cukety, fenykl, artycok, Cervend repa, redkev, kapusta, okurky a
dyné,

e |usténiny nejsou prilis vhodné, protoze nadymaiji, nejlepsi je Cervend
cocka, mung ddl (druh hrachu), obcas fazole adzuki a cizrna,

e z koreni je pro vds vhodny kardamom, kmin, zdzvor, skofice, hrebicek,
horcicné seminko, malé mnozstvi cerného pepre,

e mlécné vyrobky jsou vhodné plnotucné a jen v omezeném mnozstvi,
vhodnd je smetana,

e z masa dejte prednost kurecimu masu a sladkovodnim rybdm, vejce
jsou vhodnd,

e na zlepseni trdveni si nakrdjejte nekolik tenkych pldtkd Cerstvého
zdzvoru, lehce osolte a pokapejte citronovou stdvou, jezde pred
kazdym jidlem,

e vsechny tuky a rostlinné oleje jsou pro vds vhodné, nejlepsi je ghi

e vsechny orechy jsou vhodné (mimo burdkd).
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CEMU SE RADE]I VYHNOUT

e Velkému mnozstvi prdce, rozcilovdni, stresu, castému cestovani,

* nepravidelné stravé, hladovéni,

e zelening, kterd nadymd-kvétdk, brokolice, kedlubny, zeli, kukurice,

e suSenému ovoci, omezené muzete jist jablka, hrusky a brusinky,

e vychlazenym a bublinkovym ndpojiim, pro vds nejsou vhodné ani v
|été,

e potravindm stiplavé, horké a sviravé chuti,

e syrové zeleniné a ovoci.

OSOBNOSTI S ENERGII VATA

Roman Zach

Linda Rybovd Gwyneth Paltrow h
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KATKA TEPLA

PROSTOR PRO MOJE POZNAMKY

V ¢em se pozndvdm z popisu vaty:

Jaké mdm potize z popisu vdty:
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PITTA

Pitta je motor vSech energii, md nejvétsi silu. U této energie plati réeni
,ohen je dobry sluzebnik, ale zly pdn“. Pokud vds ohen udrzite pod
kontrolou, budete se tésit dobrému zdravi a optimistické ndladé, pokud
vsak vds ohen prekroli rozumnou mez, hrozi vdm doslova vyhoreni.
Ndsledky pozdru se |éCi dlouho. Vlastnosti jednotlivych energii se zesiluji
nebo oslabuji prostfedim, stravou, chovdnim a rytmem zivota.

ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA

Jste sebevédomi a vyzarujete veliké charisma, mdte bystry intelekt,
organizacni schopnosti a vybornou pamét. |ste vid<i osobnosti, prijimdte
kazdou vyzvu, s odvahou a vdsni preménujete zddnlivé prekdzky v Sance.
Tam, kde se druzi vzddvaji, vy uplatiujete svoji ctizddost. Jste
perfekcionista, ktery usiluje o maximdlni vykon, ale to samé ocekdvdte od
ostatnich.

Mdte rddi znackové obleceni, drahé Sperky a rychld auta.
Pokud se ddésa pitta vymkne kontrole, je zalozeno na lesni pozdr, ktery

mUlze zpUsobit nendvratné sSkody. Vsechny télesné a duSevni potize
vznikaji z nadmeérného horka.

Dulezité je pro vds ochlazeni a zklidnéni.

Mdte vznétlivou povahu, kterd se vlivem zvysené pitty méni v prudky
vztek, zdrlivost, netrpélivost az agresivitu.
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TELESNA CHARAKTERISTIKA

Mdte stfedni postavu, netrpite vyhublosti jako lidé typu Vdta a nemdte ani
sklon k obezité jako lidé typu Kapha.

Mdte prebytek vnitfniho tepla a rychle se zpotite. VAas oblicej je
harmonicky a soumérny, spiSe hranaty. Mazete mit Spic¢aty nos, vyrazné
Spicdky nebo vyraznou bradu. Ve vasSich zdfivych ocich plane vdsen.
Vasim bystrym o¢im nic neunikne.

Vase plet md nacervenaly nddech a velmi cCasto jsou na ni pihy a
materskd znaménka nebo pigmentové skvrny. Pfi télesné ndmaze nebo
vzteku vdm oblicej rychle zcervend. KGzi mdte teplou, vihkou a trochu
mastnou.

Vlasy mdte jemné a hladké, jejich barva je nejcastéji hnédd nebo zrzavd,
ale velmi brzy sedivi a predcasné vypaddvaiji.

Nejsilnéjsi vlastnosti pitty jsou horkost, pdlivost, ostrost, lehkost,
vihkost.

Castym projevem zvy&ené pitty jsou zdnéty (ekzémy, vyrdzky, pdleni zdhy
a zdnéty zaludku, jaterni a zlu¢nikové problémy).

Nejndrocnéjsi je pro vds léto, obzvldsté pokud je hodné horké. Celé obdobi
od kvétna do zdfi musite vice odpocivat a neprepinat své sily,
vyhleddvejte chlad a vyhybejte se primému slunci. Neprejidejte se a dejte
prednost lehkych a ochlazujicim jidlGm.
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CO DELAT PRO VYROVNANI PITTY

Proto, abyste zmirnili Skodlivé vlivy zvySené pitty je nutné zménit stravu a
zivotni styl, tak, aby prevliddaly podnéty s opacénymi vlastnostmi, nez jsou
vlastnosti pitty, tedy studené, tézké, suché.

Naucte se pravidelné a dostatecné odpocivat, budte na sebe méné
ndro¢ni, najdéte Cinnosti, které mizete svérit nékomu jinému. Zkuste brdt
zivot takovy jaky je, nebudte prehnané dokonali. Zastavte se béhem dne
na chvili a vnimejte co se kolem vds déje. Podivejte se z okna, vnimejte
zpev ptdkd, vani Cerstve osecené trdvy.

Pro vyrovndni pitty je nejdulezitéjsi zklidnéni a ochlazeni.

Spdt chodte kolem 22. hodiny. Nejlepsi 1€k na usindni pro vds je dechové
cviceni nebo krdtkd meditace, abyste se zklidnili a [épe se vdm spalo.
Vase strava by méla byt pravidelnd, ale staci vdm jist pouze 3x denné.
Svacdiny pro vds nejsou vhodné.

Ndpoje by mély byt pokojové teploty. Vyhybejte se ledoveé vychlazenym
ndpojim.

Pro vds je velmi vhodnd RAW strava, predevsim v |été.
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CiM VYROVNAT PITTU

e Studené prostredi, v horkém pocasi omezte pobyt venku,

» spéte v dobre vyvétrané a chladné mistnosti,

e kmasdzim pouzivejte kokosovy olej,

e vyhnéte se kdvé a tvrdému alkoholu,

e ndpoje byste méli pit pouze chladné, nejvhodnéjsi je minerdini voda;
velmi dobré jsou Stdvy z Cerstvého ovoce,

e jezte potraviny sladké, horké a sviravé chuti,

e omezte cukr a vyrobky z bilé mouky,

e obiloviny — nejvhodnéjsi je bild ryze basmati, jeCmen, psenice,

e nejlepsi je jakékoliv sladké a zralé ovoce jako jsou mango, bandny,
hrusky, sladkd jablka, hroznové vino, broskve, medovy meloun a
tfesné,

e vhodné jsou horké a sladké druhy zeleniny — sladké brambory,
avokddo, artycok, ¢ervené a bilé zeli, kvétdk, kapusta, saldt, celer,
cukety, zelené fazolky, brokolice a okurky,

e z koreni je pro vds vhodny kopr, koriandr, fenykl, kardamom, bazalka,
petrzel, madta,

e mlécné vyrobky jsou vhodné jen omezené — ghi, mléko, podmdsli a
nezrajici syry,

e z masa dejte prednost kurecimu a sladkovodnim rybdm, vejce jsou
vhodnd,

e tuky a rostlinné oleje pouzivejte jen v minimdinim mnozstvi,
nejvhodnéjsi jsou olivovy a kokosovy olej, ghi.
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CEMU SE RADE]I VYHNOUT

Hodné pracovat, rozcilovat se, byt ve stresu, Ipét na mali¢kostech,
prejidat se,

jist pdlivou zeleninu jako jsou feferonky, ¢esnek, chilli, redkvicky, kren,
jist kyselé ovoce jako jsou grapefruit, ananas, merunky, rebarbora,
jist ofechy,

jist tu¢né, slané a zralé druhy syru, kysanou smetanu a jogurty,
potraviny kyselé, ostré a slané chuti.

OSOBNOSTI S ENERGIIi PITTA

Aaron ckhort

David Svehlik Susan Sarandon
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PROSTOR PRO MOJE POZNAMKY

V ¢em se pozndvdm z popisu pitty:

Jaké mdm potize z popisu pitty:
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KAPHA

Kapha je nejklidnéjsi ze vsech dés. Je stdld a neni tak zranitelnd jako vdta
ani vybusnd jako pitta. Projevy jeji nerovnovdhy prichdzi velmi pomalu,
ale také velmi dlouho trvd, nez se zase vrati do rovnovdhy. Kapha musi do
svého zivota vnést inspiraci, zménu a pohyb. Vlastnosti jednotlivych zivld
se zesiluji nebo oslabuji prostfedim, stravou, chovdnim a rytmem zivota.

ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA

Jste svédomiti, mdte vybornou dlouhodobou pamét a uvazujete logicky,
dobre sndsite stres a jen tak néco vds nerozhodi. Mdte vysokou miru
soucitu a jste velmi srdec¢ni a trpélivi.

Mdte klidnou povahu, mluvite rozvdzné a mdte melodicky hlas. Oplyvdte
fyzickou silou, dusevnim klidem a vyrovnanosti. Mdte ovsem veliké sklony
k zahdlcivosti.

Mdloco vds vyvede z vadeho klidu, jste spokojeni se svym Zivotem. Zijete
si své tady a ted, ale mdlokdy se do néceho pustite z vlastni iniciativy.

Jste konzervativni a nesndsite zmény, v zivoté potrebujete stabilitu a
jistotu. Vase rozhodnuti potrebuji ¢as a inspiraci, ale pokud se jednou pro
neéco rozhodnete, mdte dost energie, abyste sli vytrvale k cili.

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

Jste sporivi a materidiné zalozeni, dafi se vdm usetrit hodné penéz, nikdy
se nezadluzujete. Rddi sbirdte a hromadite véci.

Dobrd prdtelstvi jsou pro vds velmi dalezitd a ¢asto trvaji jiz od détstvi.
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TELESNA CHARAKTERISTIKA

Mdte statné a dobre stavéné télo, které vyzaruje prirozené zdravi a silu.
Jste spiSe podsaditi, vase postava md zaoblené tvary, Sirokd ramena a
silné svaly. Vase ruce mohou byt ndpadné velké. VAs oblicej je soumérny
a nejCastéji kulaty. Krdsné oci s dlouhymi rasami a plnymi rty z vds déld
velmi pritazlivou osobu, kterd vyzaruje smysinost.

Vase zuby jsou pravidelné a zdrivé bilé.
Mdte kvalitni a husté vlasy, které se hodné masti, nehty jsou pevné.
Vase plet je spise mastnéjsi, vihkd a studend.

Milujete spdnek, spite tvrdé a Casto vice nez osm hodin. Rdno vSak byvdte
mrzuti a dlouho vdm trvd, nez se proberete.

Milujete dobré a kvalitni jidlo, rddi jite, ovsem vds metabolismus je velmi
pomaly a mivdte Casto problémy se zaludkem.

Castym projevem zvydené Kaphy je nadvdha, zahlen&ni, nemoci
dychacich cest, alergie, nete¢nost, chamtivost.

Nejsilnéjsi vlastnosti kaphy jsou chlad, mastnota, tiha, stabilita a
pomalost.

Nejndroc¢néjsi je pro vds jaro, kdy trpite velikou jarni Unavou, Castym
nachlazenim a alergiemi. V obdobi Unor-kvéten musite nejvice dbdt na
svUj jidelnicek, vyhybat se hlavné mlécnym vyrobkdm, obilnindm, tukdm a
sladkému. Velmi dilezity je pohyb a prekondni lenosti.
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CO DELAT PRO VYROVNANI KAPHY

Proto, abyste zmirnili Skodlivé vlivy zvysené energie kapha je nutné vnést
do zivota zménu, aktivitu a energii novych véci, aby previddaly podnéty s
opacnymi vlastnostmi nez jsou vlastnosti kaphy, tedy teplé, akéni, rychlé,
lehké, suché.

Snazte se prekonat svoji pohodlnost a lenivost. Zaradte kazdy den néjaky
pohyb, zkuste vystoupit o jednu zastdvku drive a zbytek cesty dojit pésky.
Udélejte néco necekaného, treba misto pravidelného uklidu jdéte do kina,
nebo si zaplavat, prosté udélejte néco jinak, rozbijte svlj stereotyp, jedte
na vylet. Vyborné je taky pretridit Satnik a vyradit obleceni, které jste jiz
néjaky cas nenosili a vyradit ho, nebo udélejte porddek ve sklepé a
vyhodte nepotrebné veci.

Pro vyrovndni kaphy je nejdtlezitéjsi vnést do Zivota pohyb,
zménu a energii.

Vstdvejte nejdéle kolem sedmé hodiny, zkuste po probuzeni alespon
malou rozcvicku, dobre, tak tedy alespori pdr cvikd na protazeni.

Vase strava by méla byt lehkd, staci vdm jist pouze 2x denné. Snidané je
nejlepsi vynechat, pokud mdte dopoledne veliky hlad, jezte hlavné suché
a Stiplavé potraviny.

Ndpoje a jidlo by mély byt vzdy teplé.

Vyborné jsou pro vds Caje, které Cisti ledviny a pomdhaji odvodnovat,

hlavné na jare je vybornd Cerstvd kopriva. Celoro¢né je vhodnd kopfiva,
Salvéj, hrebicek, pampeliska, citronela, skofice, preslicka, zlatobyl.
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CiM VYROVNAT KAPHU

e Zaradte kazdy den pohyb (prochdzka, pdr cvikd, vylet),

e udrzujte se v teple (teplé obleceni a prostredi),

e masdze nasucho,

e pred kazdym jidlem snézte dva pldtky zdzvoru lehce osolené a
zakapané citronovou stdvou,

* ndpoje byste méli pit pouze teplé, nejvhodnéjsi je tepld voda s pldtkem
Cerstvého zdzvoru,

e jezte potraviny pdlivé, trpké a horké chuti,

e jezte tepld, korenénd a lehce stravitelnd jidla,

* neprejidejte se a nejezte mezi hlavnimi jidly,

¢ obilniny pro vds nejsou moc vhodné, protoze jsou ve své podstaté
sladké, vhodny je je¢men, jdhly, kukurice, pohanka, amarant, quinoa,
zito,

* nejlepsi je ovoce, které neobsahuje moc tekutiny a neni sladké,
nejvhodnéjsi je trpké chuti; nejstravitelnéjsi je pro vds ovoce tepelné
upravené s trochou skofice a hrebic¢ku; vhodné je mango, jablka,
merunky, tresné, visné, boravky, brusinky, ostruziny, rybiz, angrest,
grandtové jablko; susené ovoce a Svestky; v malém mnozstvi mlzete i
jahody,

e vhodnd je ostrd a horkd zelenina a ta, kterd odvodnuje — celer,
artyCok, Cesnek, cibule, hldvkovy saldt, redkvicky, petrzel, feferonky,
porek, kvétdk, Spendt, brokolice, ¢ervend repa, mrkev; ob¢as mizete
jist olivy, kapustu a saldtové okurky,

e koreni je pro vds nutné, protoze podporuje trdveni, nejlepsi je pro vds
zdzvor, ¢erny pepfr, kmin, chilli, kari, kurkuma, skorice, kardamom,
hrebicek, fenykl, anyz, bazalka, koriandr,

e z mlécnych vyrobk( mizete pouze podmdsli, tvaroh, oblas nizkotucné
tvarohové syry, odstredéné mléko, lepsi nez kravské mléko jsou pro
vds vhodnéjsi mléka rostlinnd (ryzové, ovesné, sdjové),

* maso je vhodné pouze bilé dribezi, ryby, vejce oblas nevadi,

 tuky a oleje byste bohuzel neméli viibec pouzivat, v minimdinim
mnozstvi ghi nebo kukuri¢ny olej,

e orechy nejsou pro vds také vhodné, pouze obcas a v malém mnozstvi
dynovd a slunecnicovd seminka, kokos a mandle.
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Dlouho rdno spdt, spdt pres den,

jist sladké, tu¢né potraviny, psenicné pecivo, oves a ovesné kase-
nevhodnd snidané!

jist sladké ovoce jako jsou fiky, datle, bandny, meloun, hrusky, Svestky,
citrony,

jist jehnéci, veprové a hovézi maso, omezené plody more

rajc¢ata, lilek, cuketa, dyné,

zmrzlina, smetana, kysand smetana, tucné syry, mdslo, jogurty;
prejidat se,

sUl a slané pochutiny,

studend voda a pivo,

potraviny sladké, kyselé a slané chuti.

OSOBNOSTI S ENERGII KAPHA

Tomds Matonoha Kate Winslet
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PROSTOR PRO MOJE POZNAMKY

V ¢em se pozndvdm z popisu kaphy:

Jaké mdm potize z popisu kaphy:
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Dékuiji, ze jste docetli az sem. Pevné vérim, ze najdete svoji prirozenost a
stanete se védomymi pozorovateli svych potfeb. Zivot podle ajurvédy je
zdbavny, zvysi vds pocit pohody a naudi vds vnimat svét z pohled(
kosmickych energii, které se zobrazuji v kazdém okamziku naseho zivota.

Preji vdam, aby se pro vds ajurvéda stala vérnou kamarddkou, kterd vds
bude provdzet na vasi cesté hleddni, objevovdni a ziti v souladu se svoji
pfirozenosti.

Pokud jste zjistili Ze je ajurvéda je presné pro vds a potrebujete konkrétni
doporuceni, rdda s vdmi vse proberu na konzultaci. VSechny informace o
konzultacich najedete na mém webu https:/katkatepla.cz/konzultace/

Chcete se na néco zeptat? Napiste mi na e-mail ajurveda@katkatepla.cz.

Tento e-book je prvnim krickem do svéta ajurvédy, tvorim pro vds dalsi
pomocniky, které najdete na mych strdnkdch https:/katkatepla.cz/
a protoze se o své ¢tendre dobre stardm, dozvite se o nich jako prvni.

Té&Sim se na dalsi setkdvdni s vami at uz ve virtudlnim svété nebo
na zivych akcich.

N
vade Katka

https://katkatepla.cz  ajurveda@katkatepla.cz
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