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Dla Mikea, ktdry jest mojgq opokq

Medycyna nie przynosi zadnego
pozytku, gdy nasza dieta jest
niewtasciwa.

Gdy nasze odzywianie jest
prawidtowe, medycyna staje sig
zbedna.

(Ajurwedyjski cytat)
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Drogi Czytelniku,

niniejsza ksiazeczka pozwoli Ci uzyskaé wglad w nauke
plynaca z ajurwedy oraz pozna¢ zasady ajurwedyjskiego od-
zywiania. Znajdziesz w niej réwniez krétki test, dzigki ktd-
remu dowiesz si¢, jaka dosza jestes, a takze jaki jest twéj typ
budowy i odzywiania. W centrum uwagi jednak znajduje si¢
cale mnéstwo pysznych przepiséw. Receptury oparte s na
ajurwedyjskich zasadach, ktére zostaly dopasowane do euro-
pejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie dostgpnych produkeéw.

Jesli chcialbys poglebi¢ wiedzg o ajurwedzie, zachgcam do
siegniecia po moja ksiazke ,,Ayurveda Balance & Detox™".
Zycze Ci wspanialej zabawy przy wspélnym gotowaniu
i juz nie mogg si¢ doczeka¢ Twoich sugestii i komentarzy!

Twoja Katharina E. Weyland

* Osoby pragnace zapoznac sie z polskojezycznymi publikacjami na temat ajurwedy, znaj-
da ich szeroki wybor w sklepie www.vitalni24.pl. Szczegdlnie godna polecenia jest pozycja

»Ajurwedyjski detoks”, ktorej autorka jest dr Kulreet Chaudhary (przyp. wyd. pol.).
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Znajdziesz mnie na Instagramie (bebodyandmind),
Facebooku (wwuw.facebook.com/bebodyandmind88) i na
moim blogu (bebodyandmind.wordpress.com).



DLACZEGO
W OGOLE
AJURWEDA?

Dlaczego my, Europejczycy, mieliby$my kierowaé sig
w naszym zywieniu nauka pochodzaca z Indii, liczaca so-
bie tysiac lat? Wykazano, ze historyczna cywilizacja doli-
ny Indusu znajdowala si¢ na bardzo wysokim poziomie
rozwoju i pozostawata w Scistych relacjach z Zachodem,
to jest starozytng Grecja, Cesarstwem Rzymskim, a takze
z plemionami zamieszkujacymi niegdy$ dzisiejsze tereny
Niemiec. Takze w dziedzinie medycyny dochodzito do
ozywionej wymiany doswiadczen. Jesli si¢ nad tym zasta-
nowi¢, okaze si¢, ze ajurweda nie jest dla nas zadng eg-
zotyczng czy tez ezoteryczng filozofig. Wrecz przeciwnie,
u swoich Zrédet jest nam bardzo bliska.

Starozytne Wedy, z ktérych wywodzi si¢ ajurwedyjska
wiedza, rozwingly poprzez nig podejscie, ktére obejmu-
je wszystkie obszary zycia: religie, astrologie, joge, sztuke
uzdrawiania, architekturg, psychologi¢, odzywianie... Po-
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taczenie wszystkich tych dziedzin jest wprowadzeniem do
holistycznej koncepcji zycia.

Ajurweda, ,wiedza o zyciu”, kieruje si¢ prawami natu-
ry. U jej podstaw lezy rozumowanie, ze cztowiek zawsze
zyje z naturg oraz w naturze. Dlatego tez idea ta jest po-
nadczasowa i uniwersalna.

Dzigki zaglebaniu si¢ w t¢ ideologi¢ nauczymy si¢ znéw
pojmowac jednos¢ ciata, ducha i umystu, a takze trakto-
waé te wszystkie trzy elementy na réwni ze sobg. W ajur-
wedzie méwi si¢ o ,,boskich daniach”, ktére stanowia po-
karm dla duszy i ciata. Najwazniejsze jest kitchari, czyli
oczyszczajace danie z ryzu.

Juz pradawnej ajurwedzie byto znane to, co ludzie z na-
szych stron dopiero zaczynaja sobie uswiadamia¢, a mia-
nowicie fakt, ze produkty spozywcze sg pelne wartosci,
jesli pochodza z ekologicznych upraw, wzrastaly na zyznej
glebie, zostaly zebrane o odpowiedniej porze roku oraz
gdy trafiaja do nas w jak najmniej przetworzonej postaci.
Wtedy to zywno$¢ jest ,sattwiczna’, to znaczy czysta, tak-
ze na poziomie duchowym.

To, gdzie nasze jedzenie rosto, wcale nie jest bez znacze-
nia, poniewaz w ten sposob ksztaltowana jest jego jakos¢,
jego pozytywna — lub negatywna — energia (prana), jego
czysto$¢ i pickno. Prana obdarowuje wszystko, co zyje na
Ziemi — ludzi, zwierzeta i rosliny. Bhagawadgita, czyli li-
czaca 700 werséw ,Swicta Pieéni Pana”, stanowiaca pod-
waliny hinduskiej kultury, opisuje sattwiczng diet¢ jako
»Zzyciodajna, cnotliwa, zdrowa, dajaca szczgscie i zadowo-
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