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Dla Mike’a, który jest moją opoką 

Medycyna nie przynosi żadnego 
pożytku, gdy nasza dieta jest 
niewłaściwa. 
Gdy nasze odżywianie jest 
prawidłowe, medycyna staje się 
zbędna.

(Ajurwedyjski cytat)

»
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PRZEDMOWA 

Drogi Czytelniku, 
niniejsza książeczka pozwoli Ci uzyskać wgląd w naukę 

płynącą z ajurwedy oraz poznać zasady ajurwedyjskiego od-
żywiania. Znajdziesz w niej również krótki test, dzięki któ-
remu dowiesz się, jaką doszą jesteś, a także jaki jest twój typ 
budowy i odżywiania. W centrum uwagi jednak znajduje się 
całe mnóstwo pysznych przepisów. Receptury oparte są na 
ajurwedyjskich zasadach, które zostały dopasowane do euro-
pejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie dostępnych produktów. 

Jeśli chciałbyś pogłębić wiedzę o ajurwedzie, zachęcam do 
sięgnięcia po moją książkę „Ayurveda Balance & Detox”*. 
Życzę Ci wspaniałej zabawy przy wspólnym gotowaniu 
i już nie mogę się doczekać Twoich sugestii i komentarzy! 

Twoja Katharina E. Weyland 
* Osoby pragnące zapoznać się z polskojęzycznymi publikacjami na temat ajurwedy, znaj-
dą ich szeroki wybór w sklepie www.vitalni24.pl. Szczególnie godna polecenia jest pozycja 
„Ajurwedyjski detoks”, której autorką jest dr Kulreet Chaudhary (przyp. wyd. pol.).



Znajdziesz mnie na Instagramie (bebodyandmind), 
Facebooku (www.facebook.com/bebodyandmind88) i  na 
moim blogu (bebodyandmind.wordpress.com). 
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DLACZEGO 
W OGÓLE 

AJURWEDA?

Dlaczego my, Europejczycy, mielibyśmy kierować się 
w naszym żywieniu nauką pochodzącą z Indii, liczącą so-
bie tysiąc lat? Wykazano, że historyczna cywilizacja doli-
ny Indusu znajdowała się na bardzo wysokim poziomie 
rozwoju i pozostawała w ścisłych relacjach z Zachodem, 
to jest starożytną Grecją, Cesarstwem Rzymskim, a także 
z plemionami zamieszkującymi niegdyś dzisiejsze tereny 
Niemiec. Także w  dziedzinie medycyny dochodziło do 
ożywionej wymiany doświadczeń. Jeśli się nad tym zasta-
nowić, okaże się, że ajurweda nie jest dla nas żadną eg-
zotyczną czy też ezoteryczną filozofią. Wręcz przeciwnie, 
u swoich źródeł jest nam bardzo bliska. 

Starożytne Wedy, z których wywodzi się ajurwedyjska 
wiedza, rozwinęły poprzez nią podejście, które obejmu-
je wszystkie obszary życia: religię, astrologię, jogę, sztukę 
uzdrawiania, architekturę, psychologię, odżywianie... Po-
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łączenie wszystkich tych dziedzin jest wprowadzeniem do 
holistycznej koncepcji życia.

Ajurweda, „wiedza o życiu”, kieruje się prawami natu-
ry. U jej podstaw leży rozumowanie, że człowiek zawsze 
żyje z naturą oraz w naturze. Dlatego też idea ta jest po-
nadczasowa i uniwersalna. 

Dzięki zagłębaniu się w tę ideologię nauczymy się znów 
pojmować jedność ciała, ducha i umysłu, a także trakto-
wać te wszystkie trzy elementy na równi ze sobą. W ajur-
wedzie mówi się o „boskich daniach”, które stanowią po-
karm dla duszy i  ciała. Najważniejsze jest kitchari, czyli 
oczyszczające danie z ryżu. 

Już pradawnej ajurwedzie było znane to, co ludzie z na-
szych stron dopiero zaczynają sobie uświadamiać, a mia-
nowicie fakt, że produkty spożywcze są pełne wartości, 
jeśli pochodzą z ekologicznych upraw, wzrastały na żyznej 
glebie, zostały zebrane o  odpowiedniej porze roku oraz 
gdy trafiają do nas w jak najmniej przetworzonej postaci. 
Wtedy to żywność jest „sattwiczna”, to znaczy czysta, tak-
że na poziomie duchowym.

To, gdzie nasze jedzenie rosło, wcale nie jest bez znacze-
nia, ponieważ w ten sposób kształtowana jest jego jakość, 
jego pozytywna – lub negatywna – energia (prana), jego 
czystość i piękno. Prana obdarowuje wszystko, co żyje na 
Ziemi – ludzi, zwierzęta i rośliny. Bhagawadgita, czyli li-
cząca 700 wersów „Święta Pieśń Pana”, stanowiąca pod-
waliny hinduskiej kultury, opisuje sattwiczną dietę jako 
„życiodajną, cnotliwą, zdrową, dającą szczęście i zadowo-


