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Zrownowa zo?a d ieta jogi na
IQrolinaKonieczna
_ Czy s q j akieś o g ólne dietety cme
zaleceniądIąosóbupralliĄqrych
iosę?

Tbk, sąukie zalecęnia dla osób
praktykujących. Dieta iogina to
dieta zrównowazona - czyli
sattwiczna (od trzech sit właści-
wychNaturze - sattwy, tamasu
i rajasu). W jej skład wchodzi po-
Ąnn'ienie czyste' nafu xalne' upra-
wiane ekologicznie - dużo wa-
rzyw, owoców, ziaren, czystei
wody i oliwy. Powinniśmy ieść
niezbyt dużo, nie bardzo gorące
i nie zimne potrawy, delikatnie
przyprawione. Posiłki spoży-
wamy w ciszy, o regulamych po-
rach. )emy powoli, w skupieniu,
nie rozpraszając się niczym. Nie
pijemy podczas posiłków ale pi-
iemy dużo czystej wody między
positkami. Zaleca się jeden dzień
postuwrygodniu.

|ednocześnie joga jest silnie
związanaz ajurwedą-starozytną
hinduskąmedycyną. obie dysry-
plinywspółdziałają ze sobąiwza-
iemnie się uzupelniaią. Według
aiurwedy cĄ wszechświat

składa się z pięciu elementów
-wody, ognia, powietrza, ziemi
i eteru. Specyficzne połączenia
tych elementówtworzątrzykon-
stytucie ludzkiego ciała _ trzy
dosze: vata, pitta i kapha. Kazdy
cztowiek jest jedynąwswoim ro-
dzajukompilaciądosz.

Osobyvata (eter, powietrze),
jeśli sąwrównowadze, charake-
ryzują się kreatywnością, spraw-
nością i szybkością - ieśli iednak
równowaga zostaie zaburzona,
staią się nerwowe, zaburzone
psychicznie i osłabione. Powinny
spożywać ciepłe, rozgrzewające,
oleiste posiłki i używać rozgrze-
waiących przypraw, a unikać zim-
nych i wychładzającychposiłków
i napojów oraz produków zuro-
wych. Wskazane smakito słodki,
kwaśnyisłony.

Pitta (ogień, woda) to inteli.
gencja, odwaga i moc sił wital-
nych, ale zaburzona to boiazli-
wość, brak motywacji do działa-
nia i nieumieiętność podejmo-
wania decyzii. Wskazania: świeże
owoce i warzywa, unikanie pro-
duktów tfustych i smazonych
oraz kofeiny, alkoholu, soli, czer-

wonego mięsa i ostrych przy.
praw. Smaki: słodki, gorzki
icierpki.

IQpha (woda, ziemia) - osobl
opiekuńcze, oddane, loialne. Nie
zrównowłżona kapha to nad.
miar śluzu, nadwagą zaburzenic
prary płuc i osłabienie systemu
immunologicznego. Dieta: po.
karmy gorące, lekkie i i suche
ograniczanie tłuszczów oraz
smazonychpotraw, słodkich ora:
zimnych napojów i potraw, iali
również ctrleba (zwłaszcza bia.
łego).

Zalecenia Ąnrrieniowe bez.
pośrednio zwĘane ziogą. |eśll
praktykujemy rano, to na czczo
jeślipóźniej, to od ostatniego ob.
fitego posiłku muszą minąć cc
najmniej ą godziny, a odlekkiegc
z godziny. Ani'bezpośrednic
przedółiczeniami, aniwtrakcie
ani zaraz po nich nie pijemy.

Z powyższych wytycznyct
iasno więc wynika' że tak jali
w przypadku każdei zdrowe
dietynailepiei sprawdza się logika
turuar.
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