Detoxikace v breznu
z pohledu ajurvédy

Bfezen je obdobim pfechodu ze zimy do jara, kdy se
pfiroda probouzi a nase télo s ni. Po mé&sicich krétkych
dni a dlouhych veéer, televizniho sportu, chladu, hutnych
jidel a pomalej$iho tempa se vie za&ind ménit — dny se
prodluzuji, vzduch se otepluje a nd$ organismus vola po
o&isté. Ajurvéda ugi, ze pravé ted'se v t&le zvyiuje désa
Kapha, ktera s sebou pfinasi vlhkost, téZkost a stagnaci.
Pokud se nahromadi pfilis, mGZeme citit Gnavu, ztuhlost
v kloubech, lenost, zahlenéni, rymu, nebo zpomalené
tréveni. Pravé proto je jaro idedlnim &asem pro lehkou
detoxikaci, ktera t&lu pomuze pfizplsobit se novému
obdobi s lehkosti a energii.

A jak na to? Zacit mGzeme hned réno: vasné probuzeni téla

a sklenice teplé vody s citronem a zézvorem nastartuje traveni

a pomuze uvolnit foxiny, které se v t&le nahromadily béhem
noci. Par hlubokych nadechd, odista jazyku Skrabkou, jemné
protazeni, dychaci cviéeni jako Kapalabhati pranayama (dech
ohné), pér kol Pozdravu Slunci &i ranni svizna prochézka

— a den maZe zadit. Jarni strava by méla byt lehké, zahfivajici
a zéroven podporujici tréveni. Vyplati se omezit mlé&né vyrobky,
cukr, pecivo a t8zka tuéné jidla, kterd by mohla Kaphu jesté vice
zvysit. Misto toho miizeme séhnout po hotkych a pikantnich
bylinkach a kofeni jako je kurkuma, piskavice, dZira, hof&i¢né
seminko, koriandr, z4zvor, listové zelening, lehkych polévkach
a lusténinéch. Pfes je vhodné pit bylinné &aje jako je pampe-
liskovy, zédzvorovy nebo kurkumovy, pro rozhybéni stagnujici
energie travit vice asu pohybem na &erstvém vzduchu a veler
si dat jemnou jégu, teply 3élek zazvorového &aje a hlavné jit
v&as spat, aby mélo télo &as regenerovat.

Jednim z nejlepsich tipd pro jarni detoxikaci maze byt 7denni
detox s hustou zeleninovou polévkou nebo tradiéni pokrm ki&ri
— jednoduché, vyvazené a lehce stravitelné jidlo, které &isti
t&lo, harmonizuje tréveni a zéroveh dodava energii. Pfipravuje
se z mungo fazolek, basmati ryZe a vofiavého kofeni, které
podpofi travici ohefi (agni) a pomize vylougit prebytecnou
vlhkost a tuk.

| kdyZ tato doporu€eni mohou pomoci vétsiné lidi, djurvéda
se vzdy zamé&fuje na individudIni pfistup. KaZzdy z nds m4 jinou
konstituci (prakrti) a aktudIni stav organismu (vikrti), a to je pfi
detoxikaci duleZité zohlednit. Pokud si chcete byt jisti, Ze jarni
olista bude skuteéné prospé&sna vasemu t&lu, maze byt uZitecné
konzultovat sviij stav s djurvédskym specialistou, ktery pom(ize
najit ten spravny pfistup pravé pro vas.

Specialisté v ANANDA SPA Vam nejen poradi s Gpravou
denniho rezimu a stravovani, doporuéi bylinné doplfiky, ale
z4roveh spoleéné& nastavite procedury, vhodné pro detoxikaéni
program. | v centru Prahy se mdZete citit jako na dovolené

a uZivat si profesiondlni péée indickych terapeutd. ANANDA
SPA mUzZe byt Va$im privodcem na cesté ke zdravi a dlouho-
vékosti. Regeneraci Vaseho téla i mysli si zde maZete uZivat
celoro&né, aniz byste museli cestovat do daleké Indie.
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Recept na detoxikaéni zeleninovou polévku
Pfipravime si:

1 |Zice ghee Kofeni:

1 cibule Celé:

2 strouzky Eesneku . 1513
2 cm kousek zazvoru . 1,51z
1,5 1z

icka koriandru
icka fenyklu

Rasa kombu o sicka kminu

3 fapikaté celery .
1 mrkev .
1 petrzel

1/2 pérku

1/3 hrnku basmati ryze
1/2 hrnku fazolek mungo
(vecer namoéime, rano zcedime)
1.5 | vody nebo zeleninového
vyvaru

1/2 Iziky soli

Mleté:
«  Pul IZicky kurkumy
e Bylinky

5 kuli¢ek nového koreni
1 bobkovy listMleté:

Na ghee nechdme rozvonét viechno kofeni. Pfidame cibuli, zzvor,
promichdme, nasleduje pokrajeny pérek, cesnek, Fapikaty celer, mr-
kev i petrzel. Vsypeme fazolky mungo, omytou ryzi, zalejeme vodou
&i vyvarem (ten si mdZeme pripravit z odfezkl zeleniny) a pfidédme
fasu kombu, trochu soli. Ve povafime cca 30 minut pod pokli¢kou.
Pfi podavéani zdobime &erstvymi bylinkami.

Tato polévka podporuje detoxikaci, vyluéovéni hlenu a posiluje
imunitu i cely organismus. Je idedlni nejen pri ocist&, ale i pro ob-
dobi, kdy se citime unaveni nebo prochazime nachlazenim. Polévka
nezatizi traveni, ale vyzivi nés.




