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Ajurvédska péce o zdravi

Ajurvédské lékarstvi zahrnuje ve své praxi dvé riizna pojeti zdravotni péce.

Jednou z nich je aktivni domaci terapie Samana zamérena na harmoni-
zaci psychosomatickych funkci, pro€isténi organismu a posileni imunity.
Tento druh lé¢by zmirnuje priznaky a plfiéiny onemocnéni

_‘- * vjejich pocateénich stadiich na zakladé noveni rovnovahy trech

" ickych energii (d63), zdravého fungovani sedmi télesnych tkani
"%ﬁra idelného vylucovani odpadnich toxickych latek (@ma)

a harmonického metabolismu neboli trévici (agni).

terapie Samana je nej-
étSinu bézné pracujicich

ych lidi, ktefi jsou kazdodenné
veni primérenému napéti a stresu. Déli
se na sedm ocistnych metod, které se apli-
kuji podle individualnich potreb za vyuziti
bylinnych odvaru (kvatha) a elixira (avaleha),
rozemletych bylin (¢urna), tinktur a sirupt
(asava & arista), tablet (guti-vati), oleju
(taila), balzamu (guggul) a masti (lepa).

Povzbuzeni traviciho ohné (dipana)
Ocista a detoxikace (pacana)

Pust (ksut)

Regulace tekutin (trit)

Fyzicka aktivita, cviceni a joga (vjdjama)
Terapie teplem a zafi slunce (datapa)
Osvézeni cerstvym vzduchem a dechova
cviceni (marut)
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Druhé pojeti se nazyva §é6dhana a predsta-
pancakarma, ktery je vedeny pouze pod kli-
nickym dohledem zkuseného ajurvédského
lékare. Hlavni odlisnosti téchto dvou po-
stupu je zpusob lécby dosické nerovnovahy.
Samana ptivadi mirné vychylené dosi zpét
do prirozené rovnovahy, zatimco $6dhana
odstranuje prebyte¢né mnozstvi jednotli-
vych dos ven z fyzického téla.

Ocistné procedury sédhana pied-
stavuje proces odstranovani pricin v pripadé
rozvinutych, dlouhodobéjsich a chronickych
onemocnéni. Je spojena predevsim s duklad-
nym télesnym procisténim a celkovou deto-
xikaci organismu. Vytlacuje vyrazné zvysené
doési a odstranuje nahromadéné toxiny, které
zapfricinuji znecisténi télesnych tkani (dhatus),
cirkulacnich cest (srétamsi) a postupny rozvoj
nejruznéjsich onemocnéni. Hlavni metodou je
ocistny postup nazyvany pancakarma, po kte-
rém dochazi ke zleps$eni télesného a dusevniho
zdravi. Tato terapeuticka procedura se sklada
z péti nasledujicich kroku:

I. Zvraceni (vamana) snizuje kapha d6su
pri chronickych onemocnénich hornich
a dolnich cest dychacich, kasli, astmatu,
rymé, chfipce, bronchitidé a zahlenéni
zaludku.

2. Uzivani projimadel (viré¢ana) odstrariuje
nadbytecnou pitta dosu pri prekyseleni
zaludku, poc¢atecnich stadiich zalude¢nich
a dvanacternikovych viedu, alergiich zazi-
vaciho traktu, Zloutence, koznich onemoc-
nénich a vyrazkach.

3. Vyplach strev (basti) se pouziva ke snizeni
vata dosi pri neurologickych poruchéach
v pfipadé ochrnuti, obrny, roztrousené
sklerézy, zanétech nervi, ischias, bolestech
zad a patere, zacpy, ledvinovych kamenu,
artritidy ¢i revmatismu.

4. Nosni ocista (nasja) pomaha prostrednic-
tvim bylinnych olejii uvoliiovat oblast nos-
nich a ¢elnich dutin, bolesti hlavy, migrény,
oc¢ni poruchy a bolesti usi.

5. Pousténi Zilou (raktamoksan) snizuje pitta
dosu a uplatnuje se predevsim v ocisté krve

pii zvétsent jater a sleziny, koznich one-

mocnénich, vyrazkach, akné a nezitech.



Ajurvé&ké zdravotni kary

Cilem ajurvédskych zd&otnich kuar je optimalizace dusevnich a
fyzickych sil, detoxikace organismu, rovnovaha biologickych energii
(d63), revitalizace télesnych tkani (dhdtus), procisténi cirkulacnich cest
(srétamsi), podpora traveni a *tabolismu, posileni imunitntho systému,
zklidnéni nervové a dychaci s
a harmonizace kardiovaskulf

stavy, povzbuzeni mozkoveé ¢innosti

irniho, endokrinntho a lymfatického systému.

JARO

Ocistné & detoxikacni kiry

LETO

Omlazujici & revitaliza¢ni kary

Detoxikace travici soustavy
Detoxikace stfevniho traktu
Detoxikace od alergent
Detoxikace jater & krve
Detoxikace krve & pokozky
Detoxikace lymfatické soustavy

Detoxikace ledvin & mocovych cest

Omlazeni & revitalizace

Péce o plet

Nadvéha & hubnuti

Cukrovka & diabeticka dieta
Sport & fitness

Hormonalni rovnoviha & Zena

Vitalita & muz

PODZIM

Ozdravné kiry & posilent imunity

ZIMA

Regeneracni & relaxacni kary

Posileni imunity

Nosni & Celni dutiny
Nachlazeni & pridusky
Chfipka & zvySena teplota
Virdza & infekce

Unava & nedostatek energie

Onkologicka terapie

Kloubni pohyblivost

Uvolnéni zad a patere

Pamét & koncentrace

Stres & dusevni rovnovéha
Nervové napéti & spanek

Srdeéni ¢innost & obéhovy systém

Trid68a & elixir harmonie




]ARO Ocistné & detoxikacni kiry

Jaro je obdobim ocisty télesnych i dusevnich funkci organismu, kdy se
télo zbavuje toxickych latek, které snizuji nasi prirozenou obranyschop-
nost a zvySuji nachylnost k onemocnénim. Spravné provedena detoxi-
kace prinasi pocit fyzického i dusevniho zdravi, zbavuje inavy, posiluje
imunitni systém, eliminuje alergie, zlepSuje traveni, procistuje strevni
trakt, jatra, krev, lymfaticky systém, ledviny, mocové cesty a pokozku.

Alergeny Béhem zimy se v organismu
nahromadi nadbytecné mnozstvi kapha dosi

v podobé zahlenéného zaludku, kde se nejlé-
pe dafi mikrobum, bakteriim a viram, které
oslabuji silu imunitniho systému. Proto do-
chaziv jarnim obdobi k chripkovym epidemiim
spojenym s nachlazenim, zapalem pradusek

a celkovym onemocnénim hornich a dolnich
cest dychacich. S jarem prichazi také sezona

pylovych alergii, ktera trva az do ¢asného pod-
zimu. Velmi ¢asté jsou alergie na rizné typy
potravin, které se projevuji podrazdénim slizni-
ce tlustého streva neboli drazdivym tracnikem.
Nejfrekventovanéjsi je intolerance nalepek

v obilovindch a laktézu v mlécnych produktech.

Potravinové alergie se nejcastéji projevuji koz-
nimi ekzémy nebo koprivkou a mnohdy pusobi
zaroven v kombinaci s alergiemi pylovymi.

Toxiny V disledku hromadéni toxinu

v télesnych tkanich dochazi k tvorbé volnych
radikalu, které zpusobuji degenerativni pro-
cesy starnuti, zpomaluji traveni, vyvolavaji
alergie, poskozuji strevni sliznici a zpusobuji
zacpu. Psychické toxiny se usazuji v jatrech

a zluéniku a zpusobuji negativni emoce v po-
dobé nervozity, vzteku, hnévu, nepratelstvi,
strachu, uzkosti a nejistoty.

Projevy znecisténi organismu
Pritomnost nadmérného mnozstvi toxinu

v organismu mizeme rozpoznat podle téchto
priznaku: nedostatek energie, pocit tézkosti,
letargie, inava, slabost, lenost, deprese, bo-
lest hlavy, neklid, podrazdénost, nesoustre-
dénost, poruchy traveni, zalude¢ni a strevni
potize, plynatost, zacpa, zvy$ena tvorba slin,
povlak najazyku, pachut v tstech, snizeny
apetit, zvySena hladina cukru v krvi, nad-
vdha, kozni a plisfiova onemocnéni, alergie,
oslabena funkce jater, zvy$ena teplota, oto-
ky, ateroskleroza, revmatoidni artritida, dna,
mocové a zlu¢nikové kameny.

Detoxikacni pl'lst Jednim ze zpua-
sobu celkové detoxikace organismu je krat-
kodoby pust (nikoliv dlouhodobé hladovénti),
ktery procistuje travici systém, uvoliuje
dychaci cesty, rozjasnuje mysl a pozveda

dusevni védomi. Za minimalni trvani ajur-
védského pustu je povazovana doba péti dnu,
béhem které dojde k procisténi prvni nutric-
ni télesné tkané (rasa). Pokud je to pro vas
prili§ naro¢né, potom postaci celodenni
nedélni pust jednou tydné v pribéhu 1-3
mésicu, kdy nejvhodnéjsim napojem je pouze
Cista voda ohrata na teplotu lidského téla.

O(:istny reZim zdaleka nejlepsim
nastrojem prevence hromadéni toxinu v téle
je ale zdravy jidelnicek v souladu s osobni
konstituci. Zde je sedm jednoduchych navo-
du jak ulevit organismu a podporit jeho pri-
rozeny detoxikacni a ocistny proces:

1. Jezte pouze zeleninové polévky nebo salaty
a vynechte veceri.

2. Doprejte télu horkou chut, ktera podporu-
je traveni a ocCistu jater.

3. Pijte teplou vodu nebo bylinné caje, aby se
mohly toxické latky rychleji vyplavit z téla.

4. Podporte detoxikaci Zalude¢niho a stievni-
ho traktu pitim vhodnych bylinnych ¢aja.

5. Rano po probuzeni vypijte sklenici teplé
vody s citrénem.

6. Naucte se spravné a uvédoméle dychat.

7. Sportujte a bézte se rano nebo vecer
probéhnout.




Detoxikace
travici soustavy

¥ SHUNTHI pusobi na ocistu zaludku
a tenkého streva

¥ GUDUCHI uklidnuje Zaludek a navraci
chut k jidlu

¥ ANNAPRASH podporuje dobré traveni
a optimalni metabolismus

Tato ajurvédska ocistna kara je vhodna

pro detoxikaci zaludku a travici soustavy.
Nevolnost a poruchy traveni jsou zpusobe-
né nezdravou stravou, nevhodnou kombi-
naci potravin, konzumaci toxickych latek,
nadmérnym stresem nebo emocionalnim
rozrusenim. V pripadé akutniho podrazdéni
uzivejte kombinaci pripravka dle potieby

v rozpéti nékolika dnu. P¥i dlouhotrvajicich
potizich aplikujte po dobu jednoho mésice
spolu se stravovaci dietou.

Kategorie: slaby travici ohen, proménlivy
metabolismus, nedostatecné vstiebavani zivin,
nechutenstvi, nevolnost, paleni zahy, prekyseleni
zaludku, gastritida, brisni kolika, prujem, strevni
kolitida

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Shunthi,
Guduchi, ajurvédsky elixir: Annaprash 2 ks
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Detoxikace
strevniho traktu

v TRIPHALA je nejosvédcengjsi bylinna
kombinace na detoxikaci stfevniho traktu

v PURISHAPRASH podporuje ocistu tlusté-
ho stfeva a pravidelné vyprazdnovani

v CHYAWANPRASH prospiva gastrointesti-
nalnimu zdravi a imunité stfevni flory

Tato ajurvédska ocistna kara je vhodna

pro detoxikaci strevniho traktu. Poruchy
zavérecné casti travici trubice jsou zpusobe-
né nevhodnou stravou, nadmérnym uzivanim
stimulanti, nespavosti, stresem, nervovym
rozrusenim, strachem, nedostatkem pohybu,
narusenou regeneraci strevni flory, podraz-
dénou strevni sliznici a znecisténim tlus-
tého streva v dusledku stagnace toxického
odpadu. UzZivejte po dobu I-3 mésicu spolu
se stravovaci dietou.

Kategorie: zazivaci potize, nadymanti, zacpa,
chronické poruchy traveni a stfevni cinnosti,
drazdivy tracnik, Crohnova choroba, alergie, kozni

vyrazky, ekzémy, kop¥ivka, zanéty, infekce, stievni
paraziti a cizopasnici

Kura obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Triphala,
djurvédsky elixir: Purishaprash, Chyawanprash

Detoxikace
od alergenti

¥ KARAVI pusobi priznivé na zdravé zazivani
u citlivych osob

v PURISHAPRASH podporuje ocistu tlusté-
ho stfeva a obnovuje imunitu strevni flory

v DALCHINI uklidriuje podrazdénou sliznici
nosnich dutin

v PRANAPRASH uvolnuje dychaci cesty

Tato ajurvédska ocistna kira je vhodna

pri pylovych a potravinovych alergiich, které
jsou zpisobené zahlenénim zaludku, oslabe-
nou imunitou, nezdravou stravou, poruchou
vstiebavani zivin, podrazdénou sliznici tlu-
stého streva, narusenou regeneraci strevni
flory nebo uzkostlivosti ¢i stresem. V p¥i-
padé podrazdénosti nosni sliznice uzivejte
nejprve jeden mésic kombinaci Dalchini

a Pranaprash. Pri potravinové intoleran-

ci aplikujte nejprve po dobu jedno mésice
kombinaci Karavi a Purishaprash. Uzivejte
po dobu dvou mésict spolu se stravovaci
dietou.

Kategorie: drazdivy tracnik, potravinové alergie,
detoxikace traviciho traktu, nadymanti, zacpa, kozni
vyrazky, ekzémy, kop¥ivka, psychicka podrazdénost,
bézna, senna nebo alergicka ryma, dusnost, astma,
kychani, paleni o¢i, zahlenéni nosnich a celnich dutin
Kiira obsahuje: himadlajsky djurvédsky caj:

Karavi, Dalchini, djurvédsky elixir: Purishaprash,
Pranaprash

Detoxikace
jater & krve

v KALAMEGHA ucinné pusobi na procisténi
a detoxikaci jater

v RAKTAPRASH podporuje metabolické
funkce jater a kvalitu krve

Tato ajurvédska ocistna kira je vhodna

pro celkovou detoxikaci organismu, ozdra-
veni jater a zlepSeni kvality krve. Poruchy
jaternich funkci jsou zpusobené pitim al-
koholu, uzivanim drog a chemickych léc¢iv,
kourenim, stresem, negativnimi emocemti,
zvySenou toxicitou krve, nedostatecnou
vyZzivou ¢i nevhodnou stravou, nadmérnou
konzumaci zivoc¢isného tuku nebo obezitou.
UZivejte po dobu I-3 mésict spolu se stravo-
vaci dietou.

Kategorie: nedostatek Zeleza, snizena hladina
hemoglobinu, chudokrevnost, detoxikace, infekce,
zanéty, hepatitida, cirhoza, Zlucové kameny,
kolisavy krevni tlak, buseni srdce, zvysena viskozita
krve, kiecové zily, arterioskleréza

Ktra obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj:
Kalamegha, djurvédsky elixir: Raktaprash 2 ks



Detoxikace
krve & pokozky

¥ GAURI eliminuje toxiny z krevniho obéhu
¥ RAKTAPRASH poméha procisténi krve
a dobrému stavu pokozky
v SVEDAPRASH pusobi na zdravou vitalitu
kozni tkané

Tato ajurvédska ocistna kara je vhodna

pro detoxikaci krve od bakterii a infekénich
patogenu, které se usazuji v télesnych tka-
nich v dusledku zpomaleného metabolis-
mu. Mezi pri¢inné faktory patfi nespravna
vyziva, poruchy traveni a vstiebavani vody,
znecisténi tlustého streva, oslabena funkce
imunitniho systému, nadmérné pouzivani
cukru, chemickych stimulanti ¢i antibiotik

a emocionalni disharmonie. UzZivejte po dobu
I-3 mésicu spolu se stravovaci dietou.
Kategorie: potravinové a kozni alergie, infekce,
mykozy, kandidoza, afty, opary, akné, nezity, ekzémy,
vyrazky, bradavice, koprivka, lupénka, svédéni
pokozky, nedostatek energie, inava, vy¢erpanost
Kira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Gauri,
ajurvédsky elixir: Raktaprash, Svedaprash
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Detoxikace
lymfatické soustavy

v NAGARA prospiva zdravé funkci lymfatic-
ké soustavy

v RASAPRASH posiluje imunitni systém
a zvysuje vitalitu organismu

Tato ajurvédska ocistna kira je vhodna

pro detoxikaci lymfatické soustavy, ktera
zabezpecuje filtraci $kodlivych latek v miz-
nich uzlinach a celkovou obranyschopnost
organismu. Jeji znecisténi je zpusobené ne-
spravnou vyzivou, nahromadénim toxického
odpadu ve stfevnim traktu, nedostatecnou
cirkulaci lymfy, narusenou funkci sleziny

a oslabenou imunitou. Uzivejte po dobu
I-3 mésicl spolu se stravovaci dietou.
Kategorie: chronicka inava, bolest hlavy, infekce,

zanét nosnich dutin, nachlazenti, chrapot, astma,
celulitida, otoky, kozni onemocnéni, ekzémy

Kura obsahuje: himadlajsky djurvédsky ¢aj: Nagara,
djurvédsky elixir: Rasaprash 2 ks

Detoxikace ledvin
& mocovych cest

¥ VARUNA pusobi na zdravou funkci ledvin
amocovych cest

v MUTRAPRASH optimalizuje ¢innost
vylucovaci soustavy

Tato ajurvédska ocistna kira je vhodna

pro detoxikaci ledvin a mocovych cest.
Poruchy vylucovaciho ustroji jsou zptisobené
nadmérnym uzivanim soli, alkoholu, kavy

a dalsich stimulantu, nedostate¢nym pitnym
rezimem, naru$enim vodniho metabolismu,
oslabenou ¢innosti ledvin, zadrzovanim
vody, nepravidelnym vylucovanim,
prochladnutim, strachem nebo psychickym
stresem. UzZivejte po dobu I-3 mésica

v souladu s pravidelnym pitnym rezimem.
Kategorie: ledvinové kameny, infekce mocovych
cest, zanét mocového méchyre, zvétsena prostata,

revmatismus, artritida, kloubni otoky, bolesti zad,
ekzémy, lupénka

Kiira obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Varuna,
ajurveédsky elixir: Mutraprash 2 ks

Priprava a davkovani
ajurvédskych ¢aja

Jednu ¢ajovou lzicku bylinné
smési (cca 2 g) nechte 3-5
minut povarit nebo prelijte
250 ml vrouci vody a nechte
10 minut vyluhovat.
Uzivejte 2—3 Salky denné.

o’
. A

P¥iprava a davkovanit
ajurvédskych elixirt

Jednu ¢ajovou lzicku
(tj. 5 g/lzicka) 2—-3x denné
samostatné nebo zapit Salkem
vlazného mléka ¢i vody.
Pro pripravu lahodného
napoje rozmichejte jednu
¢ajovou lzicku ve 250 ml teplé
vody. Uzivejte rdno nalacno,
béhem dne I hodinu pred
jidlem a vecer pted spanim.

I0



LETO Omlazujici & revitalizacni kiry

Letni obdobi je vhodné pro omlazent a revitalizaci organismu. Rasdjana

je djurvédska omlazovaci terapie téla a mysli, ktera se aplikuje po ocistné
detoxikaci za icelem posileni energie, vitality a zivotni sily 6dZas.
Podporuje asimilaci nutricnich latek ze stravené potravy, optimalni vyzivu
a zdravé fungovani vSech sedmi télesnych tkani (dhadtus). Zameéruje se

na omlazeni a dlouhovékost, zlepSeni mozkové cinnosti vcetné zrakovych
funkct, psychickou odolnost a posileni obranyschopnosti organismu.

Omlazeni Rasdjana posiluje celkové
télesné i dusevni zdravi, zpomaluje starnuti,
prospiva pleti a pokozce, povzbuzuje pamét,
koncentraci a kognitivni funkce, uvolrnuje
od napéti i stresu a prinasi dusevni rela-
xaci. Mezi nejlepsi prostredky pro spravnou
vyZivu a regeneraci sil patfi mléko, prirodni

tftinovy sirup, med, prepusténé maslo (ghi),
oleje, masaze, koupele, odpocinek a spanek.
K celkovému omlazeni organismu prispiva
uvédomélé chovani, pozitivni mysleni, emoce
a prozitky, laskavé vyjadrovani, sdileni inspi-
race, velkorysost, Stédrost, vazeni si druhych,
ucta k sobé samym, radost z toho, co nas bavi
a schopnost prebyvat ve vlastnim tichu.

Revitalizace séhem rasdjany je zapo-
tfebi omezit nadmérnou fyzickou i dusevni
aktivitu a vyhybat se stimulantim, psychic-
kému rozrusenti, intenzivni komunikaci a sle-
dovani televize. Je naopak dobré vyhledavat
klidné a tiché prostredi, pobyvat v prirodeé,
sportovat, cvicit nebo praktikovat jogu a me-
ditaci. Rasdjana je obzvlasté vhodna pro kon-
stituéni typy vata k povzbuzeni sily traviciho
ohné a metabolismu, nabrani zdravé télesné
hmotnosti a zvy$eni psychické odolnosti pred
prichodem dlouhého obdobi chladného pod-
zimu a studené zimy.

Sila traviciho ohné Agni neboli
biologicky ohen traviciho systému ma své
ustredni sidlo v zaludku a fidi veskerou
latkovou pfeménu v organismu. Optimalni
metabolismus proto zajiStuje dobré travent,
vstiebavani a preménu potravy i smyslovych
vjemu, vyzivu télesnych tkani a bunék, sil-
ny imunitni systém, vitalitu, pevné zdravi,
zrakové vnimani, télesnou teplotu a barvu
pokozky. Vytvariradost, nad$eni a spo-
kojenost, dodava zZivotni energii, odvahu

a sebeduvéru, prinasi stabilitu a trpélivost,
podnécuje jasné mysleni, logické uvazovani
a udrzuje bunécnou inteligenci.
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Konstitu¢ni metabolismus
Pokud jsou psychosomatické principy vata,
pitta a kapha ve své rovnovaze v souladu

s individualni konstituci, potom v téle pu-
sobi harmonicky metabolismus. V ptipadé
vychylené vaty dochazi k nepravidelnému
metabolismu, ktery zptisobuje zazivaci poti-
Ze, plynatost, zacpu, prijem ¢i strevni koliti-
du. Dale zapricinuje bolesti kloubti a bederni
patere, zanét sedaciho nervu, ustupujici
dasné, vysusovani pokozky a emocionalni
nestabilitu v podobé rozrusenti, zkosti, ne-
jistoty a strachu. Pri zvyS$eni pitty dochazi

ke zrychlenému metabolismu, ktery zpuso-
buje narusené traveni spojené s prekysele-
nim zaludku, nevolnosti, prujmem a zanétli-
vosti zazivaciho traktu a jater spolu s pocity
hnévu a nepratelstvi. V dusledku zvysené
kaphy dochézi ke zpomaleni metabolismu,
ktery zpusobuje stagnaci traveni, zahlené-
ni zaludku, alergie, onemocnéni dychacich
cest, télesnou nadvéhu, vysoky krevni tlak

a cukrovku spolu s pocity inavy, ospalosti

a télesné slabosti.

Chyawanprash Jednim z nejosvédce-
néjsich rasdjanovych elixiri je Chyawanprash
pro svij bohaty obsah ajurvédskych bylin
s adaptogennimi ucinky jako jsou napriklad:
tinospora cordifolia, centella asiatica,
withania somnifera, asparagus racemosus,
emblica officinalis, terminalia chebula,
terminalia bellirica, ocimum sanctum,
curcuma longa, tribulus terrestris,
piper longum, boerhaavia
( diffusa ¢i glycyrrhiza
glabra.

= T
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Omlazeni
& revitalizace

¥ JAIPHAL pusobi jako antioxidant
na ochranu bunécnych struktur

¥ NEPAL osvézuje télo i mysl a prospiva
dobré kondici

¥ RASAPRASH podporuje optimélni vyzivu
télesnych tkani

v CHYAWANPRASH posiluje imunitni
systém a vitalitu organismu

Tato ajurvédska revitalizac¢ni kara je vhodna
pro regeneraci télesného i dusevniho zdravi.
Posiluje mladost, vitalitu, dobrou kondici,
Zivotni silu a imunitni systém organismu.
Podporuje asimilaci nutri¢nich latek ze stra-
vené potravy za ucelem dobré vyzivy a op-
timalniho fungovani vSech sedmi télesnych
tkani. Uzivejte po dobu I-3 mésicu spolu

s pravidelnym rezimem zdravé stravy v soula-
du s individualni konstituci.

Kategorie: antioxidant, imunita, prodlouzeni délky
Zivota, stres, vrasky, omlazenti, vitalita, energie,
anava, slabost, vyhublost, zazivani, stfevni potize,
regenerace, harmonizace

Kiira obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Jaiphal,
relaxacni ajurvédsky caj: Nepal, djurvédsky elixir:
Chyawanprash, Rasaprash
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Péce o plet

v NIMBA procistuje krev a prispiva
k ¢istoteé pleti

v SVEDAPRASH podporuje dobré zdravi
a mlady vzhled pokozky

Tato ajurvédska revitalizacni kara je vhodna
pro péci o krasnou plet a dobry vzhled pokoz-
ky. Poruchy kozni tkané jsou zptisobené ne-
spravnou vyzivou, znecisténim tlustého stre-
va, oslabenim imunitniho systému, nezdravou
funkci jater, toxicitou krve, dehydrataci a nad-
mérnym pouzivanim cukru, soli, tuku nebo
chemickych stimulantu. UzZivejte po dobu

1-3 mésicu spolu s vnéjsi aplikaci sezamového
oleje na pokozku a stravovaci dietou.
Kategorie: akné, nezity, opary, vyrazky, ekzémy,
atopicka dermatitida, kozni alergie, koprivka,
svédéni pokozky, lupénka, rizovka, mykozy,
kandido6za, pigmentové skvrny, infekce a hemoroidy
Kira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Nimba,
ajurvédsky elixir: Svedaprash 2 ks

Nadvaha
& hubnuti

v VIDANGA pomaha snizovat télesnou
nadvahu

v MEDAPRASH prispiva k redukci tukové
tkané a podporuje stihlou linii

Tato ajurvédska revitaliza¢ni kiara je vhod-
na pro reduk¢ni dietu a snizovani télesné
hmotnosti. Pfibyvani na vaze i obezita jsou
zpusobené nezdravou Zivotospravou, pre-
jidanim, priliSnym spankem, nedostatkem
fyzické aktivity, zpomalenym metabolismem,
nadmérnou konzumaci cukru, tuku, mléc-
nych vyrobku a alkoholu, emocionalni ¢i
hormonalni nerovnovédhou nebo psychickym
stresem. UZivejte po dobu I-6 mésict spolu
s vegetarianskou dietou a minimalizujte ji-
delnicek pred 10 hodinou ranni a po I8. ho-
diné odpoledni pouze na lehkou celozrnnou
stravu a zeleninové salaty.

Kategorie: obezita, nadvéha, lipomy, tukové nadory,
poruchy jater a slinivky brisni, vysoky krevni tlak,
cholesterol, arteriosklerdza, tvorba zubniho kamene
Kiira obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj: Vidanga,
ajurvédsky elixir: Medaprash 2 ks

Cukrovka
& diabeticka dieta

v MAHAPHALA normalizuje hladinu
krevniho cukru

v AMBUPRASH podporuje funkci slinivky
brisni pri diabetické dieté

Tato ajurvédska revitaliza¢ni kira je vhodna
pro udrzeni normalni hladiny cukru v krvi,
zdravou ¢innost slinivky brisni a optimal-

ni funkci vodniho metabolismu. ZvySovani
hladiny cukru v krvi je zpiisobené nezdravou
Zivotospravou, obezitou, nadmérnou konzu-
maci mlé¢nych produktii a potravin s vyso-
kym obsahem glukézy nebo tuku, nespravnym
metabolismem cukri, poruchou vstfebavani
vody ve slinivce brisni a emocionalni nestabi-
litou. Uzivejte po dobu zvysené hladiny cukru
v krvi spolu s diabetickou dietou.

Kategorie: narusena produkce inzulinu, slinivka
brisni, cukrovka, obezita, arterioskleroza, tkanové
otoky, poruchy ledvin, dehydratace, zizen, ¢asté
moceni, kvasinkové infekce, télesna slabost

Kura obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj:
Mahaphala, djurvédsky elixir: Ambuprash 2 ks
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Sport & fitness

¥ KUDZU povzbuzujici tonikum k regeneraci
fyzickych sil

¥ MAMSAPRASH pusobi jako zdroj energie
a prispiva k posileni svalové tkané

Tato ajurvédska revitaliza¢ni kura je vhodna
pro regeneraci fyzickych sil a posileni svalové
tkané. Ochabnuti svalstva a snizena vitalita
organismu jsou zpusobené nedostatecnym
prisunem bilkovin, nepravidelnym rytmem
kazdodenni stravy, fyzickou pasivitou a za-
nedbavanim pohybovych aktivit. UZivejte

po dobu I-3 mésicu spolu s vyzivnou protei-
novou stravou a pravidelnym cvicenim.
Kategorie: fitness, regenerace, energie, iinava,
ochablé svalstvo, ztuhlost pohybového aparatu,
bolesti zad, vyhrez ploténky, zanétlivost Slach

a kloubu, poruchy koordinace, tvorba myomu, kyla
Kira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Kudzu,
ajurvédsky elixir: Mamsaprash 2 ks
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Hormonalni
rovnovaha & Zena

v ASHOKA harmonizuje hormonalni systém
a menstruacni cyklus

v ARTHAVAPRASH pf¥iznivé ovliviuje ¢in-
nost zenské reprodukéni soustavy

Tato ajurvédska revitaliza¢ni kara je vhod-
na pro optimalizaci hormonalni rovnovahy
a zdravou ¢innost zenské reprodukéni sou-
stavy. Narus$eni pravidelné ¢innosti zenské-
ho cyklu je zpuisobené stresem, dusevnim
rozru$enim, emocionalni nerovnovahou,
psychosomatickou disharmonii, nebo je di-
sledkem klimakteria. UZivejte po dobu I-3
mésicu spolu s vyzivnou stravou a pravidel-
nou relaxaci.

Kategorie: napéti, nervozita, podrazdénost,
nejistota, hormonalni rovnovaha, stitna zlaza,
bolestiva menstruace, klimakterium, neplodnost,
frigidita, snizena imunita, vaginalni vytoky, délozni
cysty, gynekologické potize

Kura obsahuje: himdlajsky djurvédsky caj: Ashoka,
djurvédsky elixir: Arthavaprash 2 ks

Vitalita & muz

¥ VARUNA podporuje ¢innost muzskych
organu a zlepSuje potenci

v SHUKRAPRASH povzbuzuje vitalitu
a ¢innost reproduk¢niho ustroji

Tato djurvédska revitaliza¢ni kara je vhodna
pro povzbuzeni vitality a optimalni ¢innost
muzské reprodukéni soustavy. Jeji narusent
je zpusobené psychickou nevyrovnanosti,
stresem, uzkosti, napétim, strachem, inavou
avycerpanim energetickych rezerv organis-
mu. UzZivejte po dobu I-3 mésicti spolu s vy-
Zivnou stravou a pravidelnou regeneraci.
Kategorie: (inava, vitalni ochablost, impotence,

prostata, poruchy reprodukéniho ustroji, infekce
mocovych cest, ¢innost ledvin

Kura obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj: Varuna,
ajurvédsky elixir: Shukraprash 2 ks

.

Priprava a davkovani
ajurvédskych caja

Jednu ¢ajovou lzicku bylinné
smési (cca 2 g) nechte 3-5
minut povarit nebo prelijte
250 ml vrouci vody a nechte
10 minut vyluhovat.
Uzivejte 2—3 Salky denné.

P¥iprava a davkovani
ajurvédskych elixirt

Jednu ¢ajovou lzicku
(tj. 5 g/lzicka) 2—-3x denné
samostatné nebo zapit Salkem
vlazného mléka ci vody.
Pro pripravu lahodného
napoje rozmichejte jednu
¢ajovou lzicku ve 250 ml teplé
vody. Uzivejte rdno nalacno,
béhem dne I hodinu pred
jidlem a vecer pred spanim.
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PODZIM ozdravne kary & posileni imunity

Podzim je obdobim posilovani imunity, kdy je zapotrebi zvysit odol-
nost organismu a pripravit ho na zvysenou zatéz v chladné casti roku.

Z hlediska djurvédské mediciny je sila imunitniho systému zalozena
predevsim na rovnovaze trech zZivotnich sil (prdna, tédZas, 6dZas), dobré
kvalité travicitho ohné (agni), optimalnim metabolismu, zdravé funkci jater

-

a harmonickém fungovani endokrinni soustavy.

Podstata imunity P¥iciny oslabené
imunity pochazi z priliSného stresu, psychic-
ké nerovnovahy, negativnich emoci, znecisté-
ni organismu, poruch latkové premény, ne-
vhodné stravy a nezdravého zivotniho stylu.
Toto vSe zasadnim zpisobem ovliviiuje tvorbu
zivotni sily 6dZas, ktera je Cistou podstatou
kapha dési a predstavuje nejhlubsi princip

imunity vSech télesnych tkani clovéka v po-
dobé dusevniho a fyzického zdravi. Vznika -
v pribéhu dobrého trave é asimi

lace nutri¢nich latek. Pok

ohné nedostatecna, potom doc

mérnému hromadéni toxina, kte

formovani této esence a snizuji tak odo
imunitniho systému organismu.

2
Odzas ddzas je biologickou substanci vzni-
kajici v pribéhu biosyntézy v kazdé ze sedmi
télesnych tkani. Utvéri zakladni energetickou
rezervu celého téla a zodpovida za celkovou
vitalitu, silu, odolnost a imunitu organismu.
Zajistuje aktivni ochranu proti virum, bakteriim
a infekcim. Pri snizené hladiné 6dZasu dochazi

k bolestem na hrudi, buseni srdce, dychavi¢nosti,
dehydrataci, abytku svalové hmoty, osteopordze
a onkologickym onemocnénim. Jednim z faktorti
vedoucim k jeho vycerpanosti je priliSna aktivi-
ta intimniho Zivota, psychické vycerpani nebo
intenzivni frustrace. Pfirozeny rozvoj 6dzasu je
posilovan meditaci, ktera probiha v souc¢innosti
védomého pozorovani dechu a bdélé koncentra-
ce na pritomnost Zivotni energie v srdecni cakre.
Tento stav mentalniho klidu bez posuzovant,
vyzadovani a stresu prinasi psychickou stabilitu,
energizuje organismus a probouzi silu duse.

Tédias TédZas je Cistou podstatou pitta

dosi a predstavuje vnitrni jas, vnéjsi vyzarovani
osobnosti a princip biologické inteligence kazdé
buriky vsech télesnych tkani. Na vnéjsi arovni
predstavuje teplo a zafi Slunce, na vnitrni rovni
potom hofrici plamen vnitiniho svétla, tepla, tra-
veni, metabolismu, bunécné inteligence, pohybu
a dynamické energie naseho zivota. Télo ma tedy
svou vlastni inteligenci a lé¢ivou schopnost. Vi,
jak se uzdravit v pripadé nemoci a jaké obranné
mechanismy spustit v krizové situaci. Je tedy
zapotrebi se naucit svému télu vice naslouchat.
TédZas je ve své podstaté energetickou substanci
tepelné upravené stravy, ktera je pro travici ohen
mékci, lehci a lépe stravitelna. Tepla voda ma na
traveni ocistny a detoxikacni vliv. Studena voda
vytvari toxiny a oslabuje proces

traveni. Z tohoto davodu

je ziskavani ti zivot-
nich esenci (6dZasu,
tédZasu a prdny)
pouze ze syrové
stravy mnohem

Prana prana je Cistou podstatou vata do6si

a predstavuje vadci Zivotni energii zodpovéd-
nou za ¢innost dychaci a obéhové soustavy
spolu s motorickymi a smyslovymi funkcemi
organismu. Je ridici silou vy$si mozkové ¢in-
nosti, kardiovaskularniho systému a okyslico-
vani télesnych tkani i jednotlivych bunék. Dech
ovliviiuje harmonické souznéni mezi racionalni
muzskou a intuitivni Zenskou energii v podobé
stfidavého nadechovani a vydechovani pra-
vou (muzskou) a levou (Zenskou) nosni dirkou.
Pravidelny a klidny rytmus dechu je proto du-
lezitym nastrojem k védomému ovladani na-
Sich emoci i myslenek a prohloubeni duchov-
niho uvédoméni.

DAsi a tri Zivotni sily vsechny i
substance (prana, tédzas, 6dZas) maji své sidlo
v srdecni Cakre, ale zdroven prostupuji celym
télem a mysli. Pokud vata dosa za¢ne pfilis
vysusovat ddZas, dochazi k ubytku na vaze
a rozvoji chronického tinavového syndromu.
V pripadé vysoce zvysené pitta d6si muze do-
jit k zavaznému zvyseni tédZasu, ktery doslo-
va spali imunitni systém. V takovém pripadé
dochazi k rozvoji zdvaznych autoimunitnich
onemocnént, kdy télesné bunky zacinaji vy-
tvaret protilatky nicici zdravé buriky, jako je
tomu v pripadé Bechtérerovy nebo Crohnovy
choroby, dny, revmatické horecky, roztrousené
sklerozy, lupénky, dermatitidy ¢i Reynaudova
syndromu. Pokud dojde k zablokovani toku
6dZasu v dusledku prilis nahromadéné kapha
dosi, objevuiji se pocity otupélosti, tize v konce-
tinach, kloubni otoky nebo lipomy spolu s roz-
vojem cukrovky, obezity, vysokého cholesterolu
a krevniho tlaku. MuZe dochazet také k tvorbé
zeleného zakalu. K obnové a regeneraci téchto
tfi Zivotnich sil (6dZas, tédZas a prana) po-
maha nejlépe Chyawanprash,
mléko, ghi, med, $afran,
ryze, mandle, rozin-
t' w ky nebo chrest.

e
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Posileni imunity

v NAGARA povzbuzuje ¢innost lymfatické
soustavy a obranyschopnost organismu

¥ RASAPRASH ozdravuje funkci miznich
uzlin a zvySuje vitalitu

v CHYAWANPRASH prispiva k dobrému
zdravi a posiluje ¢innost imunitniho
systému

¥ AMALAKI natural obsahuje vitamin C
zvysujici energetickou hladinu.

Tato ajurvédska ozdravna kura je vhodna
pro posileni imunitniho systému a zvyseni
komplexni obranyschopnosti organismu.
Celkové oslabeni imunity je zptisobené pri-
liSnym stresem, psychickou nerovnovahou,
negativnimi emocemi, znecisténim traviciho
traktu, poruchami metabolismu, nevhodnou
stravou a nezdravym zivotnim stylem. Silna
odolnost organismu zavisi na dobré kvalité
traveni, zdravé funkci jater a harmonickém
fungovani endokrinni soustavy. Uzivejte

po dobu I-3 mésict spolu s doplitkovymi
vitaminy a zdravou stravou.

Kategorie: lymfaticky a imunitni systém, nachlazeni,

dychaci cesty, chripkové priznaky, iinava, slabost,
zanéty miznich uzlin, energie, vitalita, travent,
stfevni ¢innost

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Nagara,

ajurvédsky elixir: Rasaprash, Chyawanprash,
djurvédské ovoce Amalaki natural
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Nosni
& Celni dutiny

v DALCHINI puisobi na uvolnéni dutin
dychacich cest

v PRANAPRASH prospiva zdravému
fungovani dychaciho systému

Tato ajurvédska ozdravna kara je vhodna
pro optimalni ¢innost hornich cest dycha-
cich. Zanéty dychacich cest jsou zpisobené
zahlenénim zaludku, oslabenou imunitou,
pylovymi alergiemi, nespravnym rytmem dy-
chani, nedostate¢nym tokem zivotni energie
a okyslicovanim krve. UzZivejte po dobu jed-
noho mésice. V pripadé potreby lze bylinny
odvar pouzit také k doplrikové inhalaci.
Kategorie: nachlazeni, bézna, senna, alergicka ryma,
kychant, paleni oct, zahlenéni nosnich a celnich
dutin, zanét nosohltanu

Kiira obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj: Dalchini,
djurvédsky elixir: Pranaprash 2 ks

Nachlazent
& pradusky

¥ TULSI ma priznivy vliv na kréni oblast
arespiracni systém

v PRANAPRASH podporuje vykaslavani
a zdravou ¢innost plic

¥ AMALAKI zazvor prispiva k posileni
imunity a ochrané dychacich cest

Tato djurvédska ozdravna kura je vhodna

pro optimalni ¢innost hornich a dolnich cest
dychacich. Nachlazeni je zpusobené zahle-
nénim zaludku a pradusek, oslabenou imu-
nitou, nespravnym rytmem dychani, nedo-
state¢nym tokem Zivotni energie a zménou
pocasi pri stridani ro¢nich obdobi. Uzivejte
po dobu jednoho mésice spolu s lehkou diet-
ni stravou a mnozstvim teplych tekutin.
Kategorie: nachlazenti, $krabani v krku, kasel,
dusnost, astma, zarudlé hrdlo, zduteni krénich
mandli, zanét prudusek, zapal plic

Kura obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj: Tulsi,
ajurvédsky elixir: Pranaprash 2 ks, ajurvédské ovoce
Amalaki zazvor

Chripka
& zvySena teplota

v KATPHALA povzbuzuje obranyschopnost
organismu a normalizuje télesnou teplotu

v PRANAPRASH pusobi na zklidnéni
dychacich cest

v CHYAWANPRASH posiluje ¢innost
imunitniho systému

Tato ajurvédska ozdravna kura je vhodna pro
optimalni ¢innost imunitniho systému a dy-
chacich cest. Chripkové nakazy jsou zpusobe-
né bakteriemi a viry prebyvajicimi v zahlené-
ném zaludku. Mezi dalsi faktory patii oslabeni
traviciho ohné, snizena imunita a zmény
pocasi pri stfidani ro¢nich obdobi. Uzivejte
po dobu jednoho mésice spolu s lehkou dietni
stravou a mnozstvim teplych tekutin.
Kategorie: chtipkové priznaky, zvySena teplota,

zanét pradusek a krénich mandli, zdureni
lymfatickych uzlin

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Katphala,
ajurvédsky elixir: Pranaprash, Chyawanprash
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Virdza & infekce

¥ MAN]JISHTA prispiva k aktivni ochrané
proti viram, bakteriim a infekcim

v PURISHAPRASH prospiva komplexni
imunité strevni flory

v PRANAPRASH podporuje zdravou ¢innost
respiracnich organu

Tato ajurvédska ozdravna kiira je vhodna

pro optimalni ¢innost imunitniho systému,
stfevniho traktu a dychacich cest. Virové

a infekéni nakazy jsou zpusobené prilisSnym
zahlenénim zaludku, slabym metabolismem,
znecisténim tlustého streva a oslabenou
funkci imunitniho systému. Uzivejte po dobu
I-3 mésicu spolu s lehkou dietni stravou
amnozstvim teplych tekutin.

Kategorie: virové a bakterialni infekce, ch¥ipkové

priznaky, mononukledza, imunitni systém, bylinné
antibiotikum, lymska borelidza, detoxikace

Kira obsahuje: himalajsky ajurvédsky caj: Manjishta,
ajurvédsky elixir: Purishaprash, Pranaprash
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Unava
& nedostatek energie

v UDANA energizuje organismus a posiluje
jeho vykonnost

v SHERPA povzbuzuje pfi Ginavé a dodava
silu pFi vyCerpani

v CHYAWANPRASH pusobi jako antioxidant
na komplexni posileni energie a vitality

Tato &jurvédska ozdravna kira je vhodna

k celkovému posileni energie a vitality orga-
nismu. Chronicky inavovy syndrom je zpu-
sobeny nezdravym Zivotnim stylem, chybnou
stravou, potravinovymi alergiemi, slabym
metabolismem, znecisténim traviciho traktu,
nespravnym rytmem dychani, zablokovanim
toku Zivotni energie, oslabenou silou vile,
negativnim myslenim, psychickou dishar-
monii a duchovni letargii. UZivejte po dobu
I-3 mésicli spolu s energeticky bohatou

a zdravou stravou. V pripadé nizkého ob-
sahu Zeleza a nedostate¢ného okyslicovani
krve uzivejte nejprve prvni mésic kombinaci
Ranjaka a Raktaprash.

Kategorie: chronicka tinava, slabost, vy¢erpant,

skleslost, ztrata energie, zadrhavaniv reci,
regenerace, rekonvalescence

Kura obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Udana,
relaxacni ajurvédsky ¢aj: Sherpa, ajurvédsky elixir:
Chyawanprash
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Onkologicka terapie

v SHATAWARI posiluje odolnost organismu
prionkologické terapii

v CHYAWANPRASH pusobi jako antioxidant
na vitalitu télesnych tkani a posiluje
komplexni imunitu

Tato ajurvédska ozdravna kara je vhodna k celko-
vému posileni obranyschopnosti a odolnosti orga-
nismu. Onkologickd onemocnéni jsou zpusobena
narusenim psychosomatické rovnovahy vsech

tii bioenergetickych principu (vata, pitta, kapha)

v dusledku dlouhotrvajiciho znecisténi organismu,
pusobeni chemickych karcinogenu ¢i chronického
naruseni zivotnich rytmu, travici soustavy, imu-
nitniho systému nebo psychického stavu v podobé
potlacovanych emoci. Na zakladé radikalniho sni-
Zeni aktivity traviciho ohné dochazi k hromadéni
toxickych latek, které postupné zamoruyji télesné
tkané. Postupné dochazi ke snizovani tvorby 6dzasu
i tédzasu, coz vede k naruseni imunitniho systému,
destrukci bunécné inteligence, psychické bezna-
déji a ztraté viry, které postupné oslabuji vnitini
silu organismu. Uzivejte po dobu I-6 mésicu spolu
s dietni stravou a celkovou detoxikaci organismu,
ktera zahrnuje prisné odbourani konzumace ma-
sité stravy i mlé¢nych vyrobku a preorientovani se
na syrové zeleninové nebo ovocné stavy. V pripadé
onkologického postizeni zenskych organu uzivejte
alternativné ¢aj Nimba a pri chemoterapii dopliko-
vé ¢aj Guduchi.

Kategorie: onkologicka terapie

Kara obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Shatawari,
djurvédsky elixir: Chyawanprash 2 ks

Priprava a davkovani
ajurvédskych caja

Jednu ¢ajovou lzicku bylinné
smési (cca 2 g) nechte 3-5
minut povarit nebo prelijte
250 ml vrouci vody a nechte
10 minut vyluhovat.
Uzivejte 2—3 Salky denné.
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P¥iprava a davkovani
ajurvédskych elixirt

Jednu ¢ajovou lzicku
(tj. 5 g/lzicka) 2—-3x denné
samostatné nebo zapit Salkem
vlazného mléka ¢i vody.
Pro pripravu lahodného
napoje rozmichejte jednu
¢ajovou lzicku ve 250 ml teplé
vody. UzZivejte rano nalacno,
béhem dne I hodinu pred
jidlem a vecer pred spanim.
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ZIMA Regeneracni & relaxacni kary

Zima je idealnim obdobim pro regeneraci organismu, psychickou relaxaci,
sebereflexi, vnitfni usebrani a meditaci. V této casti roku se zkracenou délkou
slune¢niho svitu jsme nachylnéjsi k dusevni skleslosti a pocitim smutku,
osamélosti, deprese, napéti a stresu. Obtizné zZivotni situace jsou dulezité
zkusSenosti, které nas uci jak lépe porozumét sobé samym a jak vnést do svého
Zivota vice harmonie, svétla, osvéZeni, inspirace, ismeévu, uvolnéni a klidu.

Cas na zménu stres je obranny mecha- ,bojuj nebo utikej* v souladu s nasi konstituci.
nismus organismu v krizovych situacich zivo- ebude

drom vyhoreni. Jejich dusledkem
jsou poruchy traveni a metabolismu, ztra-
ta télesné hmotnosti, inava a vycerpanost,
dysfunkce kardiovaskularniho, nervového

a reprodukéniho systému, oslabeni imunity,
krecCovitost svalstva a ztuhlost pohybového
aparatu. Nadmeérné zatizeni stresem zpu-
sobuje podrazdénost, obtiznou komunikaci
a pocit, Ze nam nikdo nerozumi. Zde je sedm
jednoduchych typu pro lepsi zvladani stresu
a zdravou relaxaci:

I. Zpomalte svij neustale zaneprazdnény
rytmus zivota.

2. Vénujte si vice pozornosti, naucte se
relaxovat a doprejte si vyzivny spanek.

3. Pripravte si horkou lazen.
Pecujte o svou pokozku a potirejte ji
sezamovym olejem.

5. Regenerujte organismus meditaci, cvice-
nim, sportem nebo pobytem v p¥irodé.

6. Ctéte inspirujici knihy.

7. Sdilejte klidné chvile s lidmi, kteri vam
rozumi.

Harmonie protikladi rodie sta-
rodavnych djurvédskych textu je cely vesmir
a dynamika jeho stvoreni zaloZzena na neusta-
1é interakci protikladu. Za veskerou existenci
Zivota se skryva sila tfi kosmickych kvalit
(sattva, radZas, tamas), ze kterych je odvo-
zeno dvacet zakladnich vlastnos-
ti (gun). Ty jsou rozdéleny do
deseti protikladnych paru
(studeny-horky, static-
ky-pohyblivy, suchy-
mastny, tupy-ostry,
téZky-lehky, mékky
-tvrdy, hruby-jemny,

& ;&T”‘

a myslenky. Jejich
vazenost ovliviiuje nas cel-
a dusevni stav. Stresové faktory
ebo situace vyrazné zvysuji nékteré z pro-
tikladnych vlastnosti a tim provokuji nase
reakce, které nasledné vychyluji nasi rovno-
vahu z bézného stavu. Nejefektivnéjsi meto-
dou snizovani stresu je védomé odbouravani
jeho faktoru a pricin. | presto vSak jsme kazdy
den vystaveni stresorum, které nedokazeme
ovlivnit nebo eliminovat. Proto potfebuje-
me uvést svou psychosomatickou konstituci
(vdta, pitta, kapha) do prirozené rovnovahy

a posilit tak celkovou odolnost organismu.

Konstitucni rovnovéaha tri d6s
Kazdy ¢lovék ma svou individualni vrozenou
kombinaci dés. Jejich trvald nerovnovaha nebo
vyznamné vychyleni jsou zpuisobené nesprav-
nymi navyky a stereotypy, nezdravou stravou,
chybnou kombinaci potravin, potlacovanim
potreb, emocionalni a psychickou nestabilitou,
frustraci a negativnim myslenim. Z téchto pri-
¢in vznikaji odpadni toxické latky (@ma), které
se ukladaji v télesnych tkanich a zptusobuji
naruseni rovnovahy trech biologickych energii
(d63). Pokud dokazeme urcit svou psychoso-
matickou konstituci (prakrti) a také rozpoznat
svou aktualni dosickou nerovnovahu (vikrti),
potom lépe pochopime, v ¢em tkvi nase slabiny
a sklony. Tehdy muzeme efektivné pristoupit
ke zménam ve stravovani a Zivotnim stylu,
abychom si dokazali udrzet dobré zdravi, které
se projevuje stiidmou chuti k jidlu, dobrym
travenim, pravidelnym vylu¢ovanim, jasnym
hlasem, nepritomnosti bo-
lesti, osvéZujicim span-
’f kem, dobrym vzhle-
dem, psychickou
stabilitou, energii,
vytrvalosti, nad-
Senim, vyrov-
nanosti, klidem
asoucitem.
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Kloubni
pohyblivost

v SLESAKA podporuje optimalni funk¢énost
kloubu

v ASTHIPRASH pusobi na dobry stav kosti,
kloubu a chrupavek

Tato ajurvédska regeneracni kura je vhod-
na pro optimalni zdravi kloubniho aparatu.
SniZena kloubni pohyblivost je zptiisobena
télesnou nadvahou, pohybovou pasivitou,
nedostatecnym prijmem tekutin a mineral-
nich latek nebo jejich omezenym vstrebava-
nim v dusledku znecisténi strevniho traktu.
UZivejte po dobu I-6 mésicu spolu s lehkou
stravou ¢i detoxikaci stfevniho traktu a do-
pliikovym prisunem kolagenu, minerala
avitaminu.

Kategorie: klouby, chrupavky, vazy, $lachy, ztuhlost,
artritida, revmatismus, artrdza, otoky kloubu,

nedostatek vapniku, poruchy stitné zlazy, kostni
vyrustky, kazivost zubu

Kiira obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Slesaka,
ajurvédsky elixir: Asthiprash 2 ks
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Uvolnéni zad
& patere

v GOKSHURA uvolruje ztuhlost a prispiva
k relaxaci zddového svalstva

v MAMSAPRASH podporuje vitalitu
a tonizaci svaloveé tkané

Tato ajurvédska regeneracni kara je vhod-
na pro relaxaci ztuhlého zadového svalstva
a zlepSeni pohyblivosti. Mezi nejcastéjsi fak-
tory zpusobujici bolesti zad a patere patii
$patné drzeni téla, sedavé zaméstnani, tézka
fyzicka prace, psychicky stres a nadmérné
pracovni zatizeni, nedostatecna nebo prilis-
na sportovni aktivita, prochladnuti, dege-
nerativni zmény po uraze, zborcena klenba
chodidel ¢i oslabena funkce ledvin. Hlavni
pricina je ale skryta v ochabnuti hluboké-
ho stabiliza¢niho systému, ktery zahrnuje
pricny sval brisni, svaly podél patere, svaly
panevniho dna a hlavni dychaci sval branice.
Oslabena funkce hluboko ulozenych svalu se
projevuje akutnimi ¢i chronickymi bolestmi
zad, nestabilitou bederni patere nebo vyhre-
zem ploténky. Uzivejte po dobu I-6 mésicu
spolu s pravidelnym cvi¢enim pro posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému.

Kategorie: ztuhlost patere, bolesti zad, vyhrez

ploténky, poruchy koordinace, inava, stres,
psychicka nestabilita

Kura obsahuje: himalajsky ajurvédsky ¢aj: Gokshura,
ajurvédsky elixir: Mamsaprash 2 ks

Pamét
& koncentrace

v BRAHMI zlepsuje pamét a zvySuje schop-
nost soustredéni

v LAMA osvézuje mysl a posiluje koncentraci

v MAJJAPRASH osvézuje pamét a zrakové
funkce

v  CHYAWANPRASH povzbuzuje ¢innost
mozkovych a poznavacich funkci

Tato ajurvédska regeneracni kara je vhodna
pro zlepSeni paméti a povzbuzeni mozkovych
funkci. Nedostatecna schopnost soustre-
déni je zpusobena stresem, emocionalnim
rozrusenim, psychickymi poruchami, pod-
razdénim zaludku ¢i oslabenou funkci tra-
veni, inavou nebo nedostate¢nym spankem.
UZivejte po dobu I-3 mésicu spolu se zdra-
vou a sattvickou stravou.

Kategorie: mozkova ¢innost, pamét, soustredént,
ucent, bdélost, pozornost

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Brahmi,
relaxacni ajurvédsky ¢aj: Lama, djurvédsky elixir:
Majjaprash, Chyawanprash

Stres
& dusevni rovnovaha

v JATAMANSI optimalizuje psychicky stav
a posiluje nervovy systém
v BODHI uklidruje rozrusenou mysl
a podporuje dusevni rovnovahu
v MAJJAPRASH uvolnuje stres a napéti
v MANOPRASH posiluje odolnost vici stresu

Tato djurvédska regeneracni kira je vhodna
pro psychickou relaxaci a posileni dusevni
rovnovahy. Pocity stresu jsou zpusobené
hektickym stylem zivota, tlakem pracovnich
odpovédnosti, casovou tisni, konfliktnimi
vztahy, strachem, nervozitou z nedostatku
komunikace ¢i informovanosti, mentalni ne-
stabilitou a narusenou désickou rovnovéhou.
Nadmérné stresové zatizeni zpusobuje po-
ruchy traveni a metabolismu, ztratu télesné
hmotnosti, inavu a vycerpanost, dysfunkce
kardiovaskularniho, nervového a reproduk¢-
ntho systému, podrazdénost, kiecovitost

a oslabeni imunity. UzZivejte po dobu I-3
mésicu spolu s aktivni regeneraci v podobé
jogy, dechovych cviceni, meditace, relaxace,
aromaterapie a olejovych masazi.

Kategorie: stres, iizkost, napéti, psychické poruchy,
deprese, neurdza, fobie, psychoza, hysterie, epilepsie

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Jatamansi,
relaxacni ajurvédsky caj: Bodhi,relaxacni ajurvédsky
Caj: relaxacni ajurvédsky caj: Sherpa, djurvédsky
elixir: Majjaprash, Manoprash
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Nervoveé napéti
& spanek

v ASHWAGANDHA podporuje regeneraci,
dobry odpocinek a zdravy spanek

¥ BHUTAN pusobi na relaxaci nervové
soustavy

¥ MAJJAPRASH uvolnuje nervové napéti
a zklidnuje pti rozruseni

Tato ajurvédska regeneracni kira je vhodna
pro uvolnéni nervového napéti a celkovou
relaxaci organismu. Nespavost je zpusobena
neklidnou mysli, obavami a tizkostmi, emo-
ciondlnim rozrusenim, stresem, pracovni
pretizenosti, priliSnym cestovanim, uzivanim
stimulanti, narusenim biologickych rytmu,
hlukem, horkem, chladem, nekvalitnim laz-
kem ¢i jeho nevhodnym umisténim. Uzivejte
po dobu I-3 mésict po prichodu ze zamést-
nani a dale hodinu pred spanim spolu se
spankovou a dusevni hygienou.

Kategorie: nespavost, rozruseni, nervové napéti,
uzkost, pretizeni, pfepracovanost, stres, vycerpani
Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj:
Ashwagandha, relaxacni ajurvédsky ¢aj: Bhutan,
djurvédsky elixir: Majjaprash 2 ks
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Srdecni ¢innost
& obéhovy systém

v ARJUNA povzbuzuje srde¢ni ¢innost
a prospiva kardiovaskularnimu zdravi

¥ MANOPRASH optimalizuje hladinu
cholesterolu, zilni obéh a krevni tlak

Tato ajurvédska regeneracni kura je vhodna
pro optimalni ¢innost srdce a kardiovasku-
larniho systému. Poruchy srde¢ni a cévni
cinnosti jsou zpusobené nezdravou stravou,
nadbytec¢nou konzumaci zivoc¢isného tuku

a soli, zvySenou hladinou cholesterolu, nad-
mérnou koncentraci vapniku, stresem, kon-
fliktnimi vztahy, agresivnimi emocemi, koure-
nim, vysokym krevnim tlakem a nedostatkem
pohybu. UzZivejte po dobu I-3 mésici spolu se
zdravou, nizkotuc¢nou a nejlépe vegetarian-
skou stravou. Zarad'te do svého dne pravidel-
nou relaxaci, meditaci a pohybovou aktivitu.
Kategiorie: obezita, srde¢ni slabost, arytmie, buseni
srdce, zanét osrde¢niku, dusnost, ischemie, krevni
obéh, vysoky krevni tlak, kornaténi tepen, cévni
mozkové piihody, infarkt myokardu, kfecové zily,
bércové viedy

Kiira obsahuje: himalajsky djurvédsky caj: Arjuna,
djurvédsky elixir: Manoprash 2 ks

Tridosa
& elixir harmonie

¥ TIBETAN harmonizuje bioenergeticky
systém tri dos

¥ MANOPRASH harmonizuje neuroendo-
krinni a kardiovaskularni systém

¥ CHYAWANPRASH harmonizuje ¢innost
travici soustavy

Tato djurvédska regeneracni kira je vhodna
pro harmonizaci tri d6s (vata, pitta, kapha)

a optimalizaci dusevniho a gastrointesti-
nalniho zdravi. Poruchy psychosomatické
rovnovahy jsou zpusobené nespravnymi
Zivotnimi navyky a stereotypy, nezdravou
stravou, chybnou kombinaci potravin, potla-
¢ovanim potreb, emocionélni a psychickou

nestabilitou, frustraci a negativnim myslenim.

Prirozena vyvazenost tii dos se projevuje
optimalnim zdravim, stfidmou chuti k jidlu,
dobrym travenim, pravidelnym vylu¢ovanim,
jasnym hlasem, nepritomnosti bolesti, osvé-
Zujicim spankem, dobrym vzhledem, psychic-
kou stabilitou, energii, vytrvalosti, nadsenim,
vyrovnanosti, klidem a soucitem. Uzivejte po
dobu I-6 mésicu v souladu se zdravym zivot-
nim stylem a ajurvédskou stravou.

Kategorie: nervova a hormonalni soustava,

kardiovaskularni systém, krevni obéh, traveni
a stfevni ¢innost, imunitni systém, vitalita

Kura obsahuje: relaxacni ajurvédsky caj: Tibetan 2 ks,
ajurvédsky elixir: Manoprash, Chyawanprash

Priprava a davkovani
ajurvédskych ¢aja

Jednu ¢ajovou lzicku bylinné
smési (cca 2 g) nechte 3-5
minut povarit nebo prelijte
250 ml vrouci vody a nechte
10 minut vyluhovat.
Uzivejte 2—3 Salky denné.
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P¥iprava a davkovant
ajurvédskych elixirt

Jednu Cajovou lzicku
(tj. 5 g/lzicka) 2—-3x denné
samostatné nebo zapit Salkem
vlazného mléka ci vody.
Pro pripravu lahodného
napoje rozmichejte jednu
¢ajovou Izicku ve 250 ml teplé
vody. Uzivejte rano nalacno,
béhem dne I hodinu pred
jidlem a vecer pred spanim.
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Uzivani Caju

Himalajské byliny se tradi¢né nechavaji
alespon 3—5 minut povarit v pripadé, ze je
pouzivame jako prostredek k optimalizaci
dusevnich a télesnych funkci organismu.
Takto pripraveny odvar ma silnéjsi pusobent,
jemnéjsi chut a priznivé ovliviiuje nase tra-
veni, které je dulezité pro spravné vstiebava-
ni prospésnych vytazki z himalajskych bylin.
Caje pijeme jako soucast denniho pitného
rezimu po dobu trvani obnovy kyze-
nych funkci organismu. V pripadé
ocistné bylinné kury uzivejte ¢aj po
dobu I-3 mésicu v souladu s den-
nim davkovanim uvedenym na
obalu. Ponechejte tydenni pauzu

po spotiebovani kazdého baleni.

Uzivani elixira

Ajurvédské bylinné elixiry posiluji vyzivu
télesnych tkani (dhdtus) a podporuji ocistu
télesnych soustav (srétamsi). Jsou soucasti
omlazovaci a revitaliza¢ni terapie téla i mysli
(rasdjana). Tradi¢né se zapijeji teplym mlékem
¢ivodou, jez ajurvédska medicina pouziva
jako médium ¢i prostredi (anupdna) pro pri-
pravu, uzivani, smérovani a lepsi vstreba-
vani acinka bylinnych pripravku. DalSimi
prostredky zvysujicimi tera-
peutické pusobeni bylin
(vehikula) jsou med,
tFtinovy sirup &i su- ,,

rovy cukr, prepusténé ‘_
maslo (ghi) nebo olej. -

Doporucujeme uzivat maximalné dva caje
zaroven. Vice caju lze stfidat vdennim ¢i
tydennim rezimu pokudje pouzivame k nor-
malizaci béZnych projevu p¥i naruseni rovno-
vahy télesného nebo dusevniho zdravi. Caje
pijeme vzdy oddélené s odstupem jedné hodi-
ny. Pokud je pouzivame pouze jako podpurny
¢i povzbuzujici prostredek, mizeme nechat
byliny pouze vyluhovat bez omezené doby
uzivani. Pro optimalni pusobeni bylinného
odvaru pijeme Caje teplé a pred jidlem.
Specificka chut kazdého caje je sou-
Casti terapeutického pusobeni a od-
povida ajurvédskym vlastnostem
Sesti chuti. Proto doporucujeme
nepridavat zadna sladidla.

Doporucujeme uzivat maximalné dva bylinné
elixiry zaroven. Vice elixiru lze stfidat v dennim
¢i tydennim rezimu pokud je pouzivame k nor-
malizaci béznych projevu pfi naruseni rovno-
vahy télesného nebo dusevniho zdravi. Pro je-
jich optimalni pusobeni je uzivame pred jidlem
a oddélené s odstupem jedné hodiny. V pripadé
zavaznéjsi napravy télesného nebo psychické-
ho zdravi je zapotrebi uzivat elixiry v dlouho-
dobéjsim rezimu ajurvédskych kar v rozmezi
1-3 mésicu v souladu s dennim davkova-
nim uvedenym na obalu. Specificka chut
kazdého elixiru je soucasti terapeutické-
s ho pusobeni a odpovida djurvédskym
vlastnostem Sesti chuti.

V systému ajurvédského lékarstvi je vlazné Ci prevarené mléko béznou soucasti zdravotnich recepti

pro své sattvické vlastnosti. Snizuje horkost pitta d6si a uklidnuje rozjitrené emoce. Slouzi jako nutri¢ni
vyziva a prinasi zdravou tonizaci organismu lidem s prevahou vata dési. Podporuje tvorbu zivotni sily
6dzZas, ktera je zakladem zdravého imunitniho systému spojeného s dostate¢nym zastoupenim kapha

dosi. U lidi s citlivym travicim systémem ¢i pomalym metabolismem muze mléko vyvolavat zazivaci potize
v podobé zahlenéni, prujmu ¢i nadymani. V tom pripadé je vhodné pridat do mléka bud trochu zazvoru,
hrebicku, kardamomu, skofice nebo muskatového orisku pro zlepseni traviciho ohné. V nasem prostredi je
nejvhodnéjsi konzumovat kravské mléko predevsim v bio kvalité.
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travou i )e‘r apnrody .

otravou su je
L)e du ovni ucen

je osvobozeni.”

Vyberte si svou ajurvédskou zdravotni karu
v nejblizsi prodejné s nabidkou nasich produktu
nebo na www.everest-ayurveda.cz

. Vyrobce: Everest Ayurveda (P), Ltd., Nepal

- P Dovozce a distributor: Everest, Ayurveda S.I.O.
-5 Bystra 761/10, Praha 9,193 00, Ceska republika

- Telefon: 241 404 004, 604 609 110
4 E-mail: info@everest-ayurveda.cz
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