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/rownowazona dieta jogina

Karolina Konieczna

—Czy sgjakies og6lne dietetyczne
zalecenia dla osébuprawiajgcych
joge?

Tak, s3 takie zalecenia dla osob
praktykujacych. Dieta jogina to
dieta zréwnowazona — czyli
sattwiczna (od trzech sit wtasci-
wych Naturze — sattwy, tamasu
irajasu). Wjej sktad wchodzi po-
zywienie czyste, naturalne, upra-
wiane ekologicznie — duzo wa-
rzyw, owocOw, ziaren, czystej
wody i oliwy. Powinni$my jes$¢
niezbyt duzo, nie bardzo gorgce
inie zimne potrawy, delikatnie
przyprawione. Positki spozy-
wamy w ciszy, o regularnych po-
rach. Jemy powoli, w skupieniu,
nie rozpraszajgc sie niczym. Nie
pijemy podczas positkow, ale pi-
jemy duzo czystej wody miedzy
positkami. Zaleca siejeden dzien
postuw tygodniu.

Jednoczesnie joga jest silnie
zwigzanazajurweda—starozytng
hinduskamedycyng. Obie dyscy-
pliny wspotdziatajg ze sobgiwza-
jemnie si¢ uzupetniajg. Wedtug
ajurwedy caly wszechswiat

sktada sie z pieciu elementéw
—wody, ognia, powietrza, ziemi
i eteru. Specyficzne potaczenia
tych elementéwtworza trzy kon-
stytucje ludzkiego ciata — trzy
dosze: vata, pittaikapha. Kazdy
cztowiekjestjedyng wswoimro-
dzajukompilacjg dosz.

Osoby vata (eter, powietrze),
jeslisawréwnowadze, charakte-
ryzuja si¢ kreatywno$cia, spraw-
noscia i szybkoscig —jesli jednak
réwnowaga zostaje zaburzona,
staja sie nerwowe, zaburzone
psychicznieiostabione. Powinny
spozywac ciepte, rozgrzewajgce,
oleiste positkiiuzywac rozgrze-
wajacych przypraw, aunikac zim-
nychiwychtadzajacychpositkow
inapojéw oraz produktow suro-
wych. Wskazane smaki to stodki,
kwasnyistony.

Pitta (ogien, woda) to inteli-
gencja, odwaga i moc sit wital-
nych, ale zaburzona to bojazli-
wos¢, brak motywacji do dziata-
nia i nieumiejetno$é podejmo-
waniadecyzji. Wskazania: Swieze
owoce i warzywa, unikanie pro-
duktéw ttustych i smazonych
oraz kofeiny, alkoholu, soli, czer-

wonego miesa i ostrych przy-
praw. Smaki: stodki, gorzk
icierpki.

Kapha (woda, ziemia)—osoby
opiekuricze, oddane, lojalne. Nie-
zrownowazona kapha to nad-
miar $luzu, nadwaga, zaburzenis
pracy ptuci ostabienie systemt
immunologicznego. Dieta: po-
karmy gorace, lekkie i i suche
Ograniczanie ttuszczéw ora:
smazonych potraw, stodkich oraz
zimnych napojow i potraw, jak
réwniez chleba (zwlaszcza bia:
tego).

Zalecenia zywieniowe bez-
posrednio zwigzanezjoga. Jesl
praktykujemy rano, tona czczo
jeslipozniej, to od ostatniego ob-
fitego positku muszg ming¢ cc
najmniej 4 godziny, a od lekkiegc
2 godziny. Ani bezposrednic
przed ¢wiczeniami, ani w trakcie
ani zaraz po nich nie pijemy.

Z powyzszych wytycznyct
jasno wiec wynika, ze tak jak
w przypadku kazdej zdrowe
diety najlepiej sprawdza sielogikz
iumiar.
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