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Dieta ajurwedyjska

Ajurweda polega na zapobieganiu chorobom poprzez zestrojenie srodowiska wewnetrznego
cztowieka z jego otoczeniem zewnetrznym. Wedtug niej ciato cztowieka i jego wewnetrzna natura sa
odzwierciedleniem otaczajacego nas wszechswiata. Kazda zmiana zachodzaca poza cialem cztowieka
znajduje wiec swoje odbicie wewnatrz naszego organizmu. Dlatego tez, aby cieszy¢ sie pelnia
zdrowia, nalezy jednoczesnie obserwowa¢ warunki zewnetrzne i swdj organizm, odpowiednio
reagujac na jego potrzeby. A ze zdrowie dziecka jest w duzej mierze uzaleznione od swiadomosci
rodzicow, dlatego w tym poczatkowym okresie powinni$my robié to za nie.

Ajurweda ktadzie nacisk na konieczno$¢ dostosowania sie nie tylko do réznych przemian
zachodzacych w naturze, takich jak nastepstwo pdr dni, por roku, ale takze tych zwiazanych
z cyklem zycia cztowieka. Dlatego na kazdym etapie zycia - w dziecifistwie, w okresie dojrzewania,
w okresie menopauzy itp.- dobrze jest przyjrzec¢ sie potrzebom swojego organizmu i sprébowac
dostroi¢ sie, a przede wszystkim nasza diete, do warunkéw zewnetrznych.

Lepsze zrozumienie wpltywu zmian w przyrodzie na nasz organizm, daje zaznajomienie sie
z koncepcja 20 wlasciwosci. Kazdy z pieciu elementéw bioracych udziat w tworzeniu wszechswiata,
w tym takze ludzi: powietrze, przestrzen, woda, ogien, ziemia, posiada swoje unikalne wlasciwosci.
Powietrze jest suche, lekkie i mobilne; przestrzen subtelna i lekka; ogien goracy; woda zimna,
wilgotna i ciezka, a ziemia ciezka, stabilna i statyczna. Ciato cztowieka jest mieszanka tych
elementow, a zatem posiada réwniez przypisane im cechy. Rozktad tych wlasciwosci w organizmie
kazdego cztowieka zostaje ustalony w momencie poczecia i pozostaje niezmienny przez cate jego
zycie.

Odzywianie sezonowe

Wiosna, lato, jesien, zima - kazda z pér roku wzmaga lub obniza dziatanie jakiejs wtasciwosci.
Gorace lato podnosi poziom ciepta w organizmie, chtéd zimy sprawia, ze w ciele jest wiecej zimna,
zas$ wilgotnosé w czasie wiosny podnosi wilgo¢. To tylko kilka z mozliwych przyktadéw tych
wspotzaleznosci. Posiadajac wiedze o zaleznosci organizmu ludzkiego od przyrody, mozemy w prosty
sposob wplynac na swoje zdrowie, poprzez uwazna obserwacje otoczenia i wystepujacych w nim
zmian.



W zaleznosci od pory roku najlepiej zastosowaé diete, ktorej wtasciwosci beda przeciwne do
wlasciwosci otoczenia. Wazne jest jednak, aby nie popas¢ w skrajnos¢, dzieki temu zachowamy
réwnowage i dobre samopoczucie.

Jak jesc jesienia?

Jesien to okres wystepowania chtodnych wiatréw, zwtaszcza w naszym, umiarkowanym klimacie.
Wietrzna pogoda oddziatuje na nasz organizm poprzez podnoszenie w ciele takich wtasciwosci jak
suchos¢, lekkos¢ i aktywnos¢. W tym czasie warto wiec wybierac jedzenie, ktore bedzie rownowazyto
oddziatywanie aury, czyli bedzie bardziej oleiste/ wilgotne (np.: oleje nierafinowane, nabiat, cukinia,
baktazan) i ciezkie (potrawy smazone - kotleciki warzywne, warzywa duszone, pikantny dal - oraz
potrawy z dodatkiem tluszczu dobrej jakosci: kasza z dodatkiem oleju lub masta, suréwka z marchwi
z dodatkiem oliwy/ oleju i rodzynek.

Pora jesienna obfituje réwniez w deszcze, ktore zwiekszaja wilgo¢ i ciezkos¢ w naszym ciele. Dobrze
jest wiec tym czasie spozywac cos, co te wilgo¢ usunie. Odpowiednie do tego beda pokarmy o smaku
ostrym - ostry smak nie tylko wysusza organizm, ale rowniez dziala rozgrzewajaco. Jezeli czujemy,
ze w naszym ciele jest zbyt duzo wilgoci, mamy na przyktad ciagty katar, uczucie zaflegmienia
uktadu pokarmowego lub astme, dobre okaza sie tez produkty o smaku gorzkim i cierpkim. Niestety,
smaki te posiadaja réwniez dzialanie wychtadzajace, dlatego w okresie jesiennym nalezy stosowac je
z umiarem. Najlepsze na jesien smaki to: smak kwasny, stony, lekko pikantny oraz stodki.

Prosty, pozywny posilek

Przy planowaniu positkéw nalezy pamietac, ze zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie 6
smakow. Jednoczes$nie powinniSmy zwraca¢ uwage na to, zeby w naszej diecie dominowaty smaki,
ktore maja wlasciwosci przeciwne do wystepujacych aktualnie w przyrodzie. Przyktadowo w jesienny,
chtodny i wietrzny dzien (suchos¢, lekkosé, nadaktywnos$¢) proponuje zjes¢ barszczyk biaty z
warzywami (smak stodki, kwasny) z ostrymi przyprawami np.: ziele angielskie, kuleczki jatowca, lis¢
laurowy, imbir Swiezy, gatka muszkatotowa i z dodatkiem soli. Do tego duszone warzywa (cukinia,
baktazan, pomidor, cebulka oraz przyprawy, np.: kurkuma, kmin, czarna gorczyca, asafetyda,
majeranek, liscie curry) oraz satatka z sataty i prazonych ziaren. Taki positek jest prosty, pozywny
i zawiera wszystkie smaki w odpowiedniej proporcji. Ponizej znajduje sie lista przyktadowych
produktow, korzystnie wplywajacych na cialo podczas jesiennych i chlodnych dni.

Kwasny Stony Ostry:

czaber, Smietana kwasna, twarozek/ biaty ser, ser zétty twardy i miekki, masto, tamarynd, jagody,
brzoskwinie, limonka, cytryna, grejpfrut, sél papryka, ziarna gorczycy, majeranek, kwiat gatki
muszkatotowej, asafetyda, chrzan, imbir, czosnek, kozieradka, kmin, gozdziki, czarny pieprz, anyz,
ajwan, ziele angielskie, olej gorczycowy, orkisz, rzepa, rzodkiewka, cebula surowa, gotowany por.

Pokarmy rozgrzewajace dzialajace rowniez osuszajaco - dobre na wilgotne i deszczowe dni.
Produkty wilgotne/ oleiste - dobre gdy na dworze jest suchy, mocny wiatr.

Ostry Stodki Stony Kwasny:

papryka, ziarna gorczycy, majeranek, kwiat gatki muszkatotowej, asafetyda, chrzan, imbir, czosnek,

kozieradka, kmin, gozdziki, czarny pieprz, anyz, ajwan, ziele angielskie, olej gorczycowy, orkisz,
rzepa, rzodkiewka, cebula surowa, gotowany por wiekszosc¢ stodkich jagdd, melon cantaloupe, kokos,



daktyle, figi, mango, melony, pomarancze, gruszki, granaty, suszone sliwki moczone, rodzynki
moczone, malin, truskawki, arbuz, szparagi, zielone liScie burakéw, gotowana marchewka
(umiarkowanie), ogdrki, kolendra, swiezy koper, fasola, gotowany por,, cebula gotowana (umiar),
okra papryka, pietruszka, ziemniaki stodkie, kabaczek, amarantus, jeczmien, owies, ryz basmati,
quinoa, seitan, pszenica, cieciorka, czerwona soczewica, tofu, fasolka mung, kozie i krowie mleko,
ghee, Swiezy jogurt,, migdaly moczone obrane, orzeszki charole, kokos, ziarna dyni, ziarna
stonecznika, olej awokado, kokosowy, oliwa, koper, ghee, stonecznikowy, szafran, estragon,
kardamon, cynamon, kolendra, mieta, woda rézana, wanilia, sél czagber, Smietana kwasna, twarozek/
bialy ser, ser z6tty twardy i miekki, masto, tamarynd, brzoskwinie, limonka, cytryna, grejpfrut,
jagody.

Na bardzo ciepte, jesienne dni, ktére czasem sie u nas zdarzaja i dla oséb, wyjezdzajacych w tym
czasie na wakacje, przypominamy zasady letniej diety.

Lato, okres goraca w ktorym nasze trawienie staje sie wolniejsze, to czas na lekkie i chtodne posiiki.
Nawet w tym czasie jednak nie powinni$my jes¢ produktow bardzo zimnych, ani pi¢ lodowatych
napojow. Nasz organizm jest rozgrzany dzieki wysokiej temperaturze, gdy zaaplikujemy mu skrajnie
zimne positki, moze to by¢ dla niego szok. W letniej diecie powinny przewaza¢ produkty o smaku
gorzkim, cierpkim oraz stodkim, gdyz maja one wtasciwosci wychtadzajace. Ponizej zamieszczona
jest lista z przyktadowymi produktami na lato i ich smakami. Jeden produkt moze mieé¢ wiecej niz
jeden smak, np.: baktazan jest gorzki i cierpki.

Stodki Gorzki Cierpki:

wiekszos¢ stodkich jagdd, melon cantaloupe, kokos, daktyle, figi, mango, melony, pomarancze,
gruszki, granaty, suszone sliwki moczone, rodzynki moczone, malin, truskawki, arbuz, szparagi,
zielone liscie burakéw, gotowana marchewka (umiarkowanie), ogorki, kolendra, Swiezy koper, fasola,
gotowany por, cebula gotowana (umiar), okra papryka, pietruszka, ziemniaki stodkie, kabaczek,
amarantus, jeczmien, owies, ryz basmati, quinoa, seitan, pszenica, cieciorka, czerwona soczewica,
tofu, fasolka mung, kozie i krowie mleko, ghee, swiezy jogurt, migdaty moczone obrane, orzeszki
charole, kokos, ziarna dyni, ziarna stonecznika, olej awokado, kokosowy, oliwa, koper, ghee,
stonecznikowy, szafran, estragon, kardamon, cynamon, kolendra, mieta, woda rézana, vanilia
kurkuma, liscie curry (neem), czosnek, koperek,, kozieradka, kmin szafran, baktazan, mniszek
lekarski, gorzki melon, topinambur, jabtka, zielone banany, Zurawina, karczoch, topinambur, liscie
buraka, brokut, brukselka, kapusta, marchewka surowa, kalafior, seler, baktazan, swieza kukurydza,
salata, grzyby, groszek, ziemniaki, szpinak surowy i gotowany, kietki, dynia, kasza jaglana, kietki
owsa, wafle ryzowe, zyto, tapioka, fasolka adzuki, fasolka czarne oczko, kidney, brazowa soczewica,
fasola pinto, tempeh, tur dal, biata fasola, popcorn, olej rzepakowy, czosnek, oregano, pietruszka,
mak, rozmaryn, czeresnie.

Powinno sie natomiast unika¢ positkow o wyraznym smaku ostrym, kwasnym i slonym.
Gorace dania oraz ich mocne doprawianie lepiej zostawi¢ na okres.

Autor: Agnieszka Wielobéb
Za zgoda: http://dziecisawazne.pl
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