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Ajurvéda je staroddvna mudrost, ktora
pretrvala tisicrocia, pretoze funguje. UCi
nas vnimat telo ako celok, zit v sulade

s prirodou a starat sa o svoje zdravie
vedome, s reSpektom a laskavostou

k sebe samym.

Nas Ajurvédsky MAGAZIN vznikol z
tuzby Sirit toto poznanie dalej. Verime,
Ze zdravie je to najcennejSie, Co mame -
zaklad radosti, rovnovahy a hodnotného
Zivota. Ked sa on starame vcas a

s porozumenim, dokdze nas podporit
na kazdej zivotnej ceste.

PrinaSame inSpiracie, praktické rady,
rozhovory aj hlbsie pohlady na ajurvédu
tak, aby bola zrozumitelna, ziva

a pouzitelnd v kazdodennom
modernom zZivote. Chceme byt mostom
medzi starobylou mudrostou a
dnesnym svetom.

Tento MAGAZIN je pre vietkych, ktori
Citia, Ze zdravie nie je len o absencii
choroby, ale o rovnovahe tela, mysle a

duse. Pretoze ked' sa $iri mudrost, Siri
sa aj zdravie.

6, 6 v [obe
thoo by
wiovang, o
igin. 6, Cowy
jir jor tasha.”
- Lokt Tolle
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AJURVEDSKE
PANCHAKARMA
CENTRUM V AN
DEMANOVE3J
OKO AKO VIDITELNA CAST MOZGU

A TERAPIA NETRA TARPANAM

V nasom ajurvédskom centre v Demanovej C¢asto robime aj terapiu na
lieCbu oCi - Netra tarpanam.

“Netra” znamena oci a “Tarpanam” znamena vyziva.

Okolo oc¢i sa vytvori z cesta z cicerovej muky alebo psenice s fazulovou
mukou hradza, ktora udrzi vlazné ghi s bylinkami tak, aby sa v nom ,oci
kupali“. Ta hradza z cesta zabezpeci, aby medikované ghi (prepustené
vycistené maslo s lieCivymi bylinami) nevytieklo pocas celej terapie a aby
bolo oko Uplne zaliate tymto lieCivym nektarom. Oko pod hladinou sa
pomaly otvara aj zatvara, aby sa lieCivy roztok dostal ku vSetkym jeho
Castiam.

Po uplynuti pozadovaného ¢asu sa ghi a cesto odstrani a oko/oci sa lahko
ocCistia od prebytoc&ného tuku.

Tato technika vychadza z pdévodného ajurvédskeho spisu Asthanga
Hridaya Sutra Sthana priblizne zo siedmeho storoc¢ia nasho letopoctu a
aplikuje sa v nezmenenej podobe dodnes.

Pouziva sa na podporu liecby tychto -
problémov:
e suchost oci, palenie a podrazdenie oci,
e Unava ocCi, napr. po dlhom citani alebo
praci pri obrazovke,
e pocit napatia v ociach, zhorsené
videnie spajané s ,oslabenim oci*,
e niektoré chronické ocné tazkosti podla i -

S~
ajurvédskej diagnostiky, pri pocite tmy "
pred oCami (napriklad po silnej "
expozicii svetlom), -
vypadavani mihalnic, A
nadmernom vychyleni o¢nej bulvy,
pocite stuhnutosti a nehybnosti oka,

zelenom zdakale, atrofii kranialnych
nervov a podobne.
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To su indikacie z klasickych ajurvédskych textov, my pracujeme v nasom
centre v sUlade s eurépskymi normami a pravidlami. Pretoze pri tejto
terapii sU zname aj kontraindikacie.

Terapia sa nedoporucuje po tazkej namahe, pri velmi horucich alebo
velmi chladnych dnoch, pri akutnej o¢nej infekcii, poraneni oka, tesne po
operacii oka a dalsich.

Zaujimavé u tejto terapie je jej dizka pdsobenia. Starymi ajurvédskymi
lekarmi bola dizka pdsobenia stanovovana podla diagndzy. Hodinky este
neboli vymyslené a tak sa Cas pocital na Casové jednotky Matra Kala. Sto
Matra Kala je jednotka, ktord uréuje dizku ¢asu kym ¢&lovek napoéita do
sto, ¢o je priblizne 30 - 35 sekund.

MATRA KAL.

NETRA CIKKITSA =

Takze napriklad pri lieCcbe choréb ocnych vieCok sa necha medikované ghi
posobit 100 Matra Kala. Ale pri lieCcbe zeleného zdpalu 1000 Matra Kala.
Je to logické , lebo pri liecbe vieCok je lieCivé ghi v kontakte okamzite a
tak staci kratka doba, pri lieCbe zeleneho zakalu potrebuje lieCivé ghi
preniknut do hlbky oka a vytiahnut odtial problém, ktory ho spdsobil
(obvykle Pitta Ama) — a to trva dlhsie.

5| Ajurvédsky MAGAZIN



Ajurvéda povazuje oko za viditelnu ¢éast mozgu a preto liecivé ghi pésobi
cez oko priamo na mozog. Ukludnuje Prana Vatu, ktord byva pric¢inou
chaotickej mysle, nespavosti, Sedivenia vlasov, ADHD a podobne.

Netra tarpanam nie je len lieCiva terapia. Ale je aj vyzivovacia. Samotné
ghi priaznivo vplyva nielen na oko, ale aj na mozog a byliny v nom
rozpustené zacieluju jeho Ucinok na Specificky problém.

Tak ¢o, pridete vyskusat?

DOPRAJTE SI ULAVU
V DEMANOVEJ REZORT

VYSKUéAJVTE NETRA TARPANAM TERAPIU
V NASOM HOLISTICKOM CENTRE

— www.demanovarezort.sk/activities/ajurveda/

Miroslav Mgduda
| Zakladatel Skoly Ajurvédy
e +421 915 850 255

9 miroslav.maduda@gmail.com
www.skolaajurvedy.sk
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WORKSHOP:
ZDRAVIE DETI
PODLA AJURVEDY

MATE DOMA ,ZIVE STRIEBRO"? POHLAD
AJURVEDY NA ADHD A DETSKY NEPOKO]

Mate pocit, Ze vase dieta je neustale v pohybe, jeho pozornost vyprcha
po par sekundach a vecerné zaspavanie je nekonecény proces? V
dnesnej dobe sa nalepka ADHD sklonuje Coraz Castejsie. Ajurvéda sa vsak
Nna tieto prejavy nepozera ako na chybu, ale ako na vyraznu nerovnovahu
elementov vzduchu a priestoru (Vata doésa).

Ked je ,vietor"® v detskom tele prilis silny, prindsa rozlietand mysel,
nepokojné telo a oslabené travenie. Dobrou spravou je, Ze spravnou
stravou, dennym rezimom a jemnymi prirodnymi postupmi vieme tuto
energiu uzemnit a priniest do rodiny vytuzeny pokoj.
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Jar: Skuska detskej nervovej sastavy

Prave v tomto obdobi, kedy su deti kvbli jarnym viréozam casto doma, sa
prejavy nepokoja stupnuju. Chybajuca Struktura dna a nahromadena
energia v uzavretom priestore davaju zabrat nielen detom, ale aj rodicom.
Ako z toho von? Pridte hladat odpovede na nas prakticky workshop, ktory
sme pripravili presne podla vasSich potrieb.

Workshop: Zdravie deti podla

ajurvédy (Demanova)

Pozyvame vas na interaktivny vikend v srdci Liptova, kde nepbjde o suchu
tedriu, ale o format ,otdazok a odpovedi. Ziskate konkrétne navody, ako
rieSit najbeznejsie detské tazkosti prirodzenou cestou.

Na ¢o sa mozete tesit?

Budovanie silnej imunity: Ako skoncovat s
nekonecnymi prechladnutiami.

Travenie a alergie: Co varit, aby detské

brusko nebolelo a telo nereagovalo prehnane.
Menej soplikov,

Podpora pri ADHD: Konkrétne postupy, ako :E\?e‘iﬁt:kﬁ:\?y
vyzivit nervovu sustavu a podporit sustredenie. workshop uz

coskoro.

Prakticka liecba: Overené domace recepty,
ktoré si moézete zaznamenat (zapis/nahravka).

Bonus: Pocas nasledujucich dni bude moznost
absolvovat aj individualnu konzultaciu s pani
doktorkou priamo pre vase dieta.

Organizac¢né info:

KEDY: Sobota 9. 5. (10:00 - 17:00) a nedela 10. 5. (08:00 - 13:00)

KDE: Demanova Rezort, Liptov (odborny preklad do slovenciny zabezpeceny)
STRAVA A RELAX: V rezorte najdete indicku restauraciu a ako Ucastnici mate
masaze v ajurvédskom centre za polovi¢nu cenu!

Cena workshopu:

200 € pre nasich studentov (absolventov predchadzajlcich kurzov).
250 € pre sympatizantov (v cene je aj pristup k vzdeldvacej platforme
s videami o zadkladoch ajurvédy, aby ste sa mohli vopred pripravit).

Pre viac info ndm napisSte na ahoj@skolaajurvedy.sk

Darujte svojmu dietatu zdravy start a sebe vedomosti, ktoré zmenia
vasu kazdodennu starostlivost.
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AJURVEDSKY LEKAR
RADI

AJURVEDSKA PERSPEKTIVA NA STRAVU A
ZDRAVY ZIVOT

KedZe sa Slovensko nadalej integruje do rychleho tempa Eurdépskej unie,
jeho obcania c¢elia modernym ,chorobam civilizacie” ako je chronicky
stres, poruchy travenia a sezénne vycerpanie. Zatial ¢o zapadna
medicina vynika v akudtnej starostlivosti, mnohi sa obracaju na starobylu
mudrost ajurvédy, aby nasli to, ¢o chyba: individualizovany, preventivny
plan kazdodenného Zivota. Namiesto ,tichej revolldcie” sme svedkami
paradigmatickej zmeny v spravani sa pri hladani zdravia, pricom pacienti
Ccoraz viac zaclenuju ajurvédske praktiky a terapie na zvladnutie narastu
neprenosnych choréb (NCD). Ahara (strava) sa povazuje za najdolezitejsi
pilier Zivota, pretoZze kvalita potravy, ktori konzumujeme, priamo
urcuje kvalitu nasich fyzickych tkaniv a mentalnej jasnosti. SIUzi ako
forma vnutornej mediciny, kde vyvazena, individualizovana strava udrziava
rovnovahu troch doés a brani vzniku choroby skoér, ako sa prejavi.

Ajurvédska vyziva nie je exotickda ,cudzozemska strava”. Je to hlboky
systém bio-individuality. Vysokokvalitna, individualizovana vyziva, ktoru
ponuka ajurvéda, zabezpecuje efektivny rozklad zivin, brani hromadeniu
metabolického odpadu a minimalizuje systémové zapalové procesy.

2 bise
. g

o

Koncept potravy v ajurvéde

V ajurvéde sa potrava (Ahara) povazuje za jeden z troch pilierov zivota,
spolu so spankom (Nidra) a regulovanym zivotnym Stylom
(Brahmacharya). Nie je len zdrojom energie, ale samotnym zakladom
fyzickej sily, imunity, mentalnej jasnosti a emocionalnej stability.

Ayurvéda zdoraznuje, ze:
e Potrava zivi telesné tkaniva (Dhatus)
e Podporuje vitalitu (Ojas)
e Ovplyvnuje mentalne stavy (Sattva, Rajas, Tamas)

Preto sa nespravna strava povazuje za jednu z primarnych pri¢in choroby,
zatial ¢o spravna strava je kli¢om k prevencii a dlhovekosti.

9 | Ajurvédsky MAGAZIN



Adresna vyziva: ajurvédsky plan Prakriti (nasa individualna konstitucia)
Jednym z najzaujimavejsich prinosov ajurvédy je koncept Prakriti -
individualizovany geneticky a fyziologicky plan. Namiesto prijatia
Standardu ,jeden rozmer pre vSetkych” pri strave ajurvéda uznava,
Ze nase nutricné poziadavky su urCené nasimi jedineCnymi dominantnymi
désami. Tieto tri zakladné bio-prvky riadia kazdy metabolicky
a Strukturdlny proces v ludskom tele:

Vata (Kineticka energia):

ZloZzend viac zo vzduchu a priestoru, [udia s dominanciou Vaty
potrebuju uzemnujuce, teplé a zZiviny bohaté potraviny na
stabilizaciu svojho prirodzene nestaleho metabolizmu.

Pitta (Transformacna energia):

Zlozena viac z ohna a vody, jedinci s Pittou maju vysoku traviacu
schopnost, aktivitu enzymov a telesnu teplotu. Diéta zamerana
na Pittu sa zameriava na chladivé, alkalizujuce a hydratacné
potraviny na zmiernenie nadmerne aktivheho metabolického
ohna a prevenciu zapalow.

Kapha (Strukturalna energia):

Zlozena viac zo zeme a vody, Kapha poskytuje fyzicku stabilitu,
lubrikaciu a imunitu. Na udrzZzanie rovnovahy maju ludia typu
Kapha prospech z lahkej, stimulujlucej a ohrievajlcej vyzivy, ktora
brani metabolickej stagnacii a zadrziavaniu tekutin.

Prispbésobenim nasej konzumacie nasej Specifickej Prakriti sa posuvame
od vSeobecného jedenia k biochemickej harmonii, ¢im zabezpecujeme,
Ze nasa diéta pbdsobi ako presny nastroj na udrzanie systémovej
rovnhovahy.
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OSEM PODMIENOK ZDRAVEHO STRAVOVANIA

Ajurvéda opisuje osem kritickych faktorov, ktoré urcujd vhodnost potravin
pre jednotlivca. Poskytuju vysoko vedecky a prakticky ramec na
planovanie stravy.

1. Povaha potravin (Prakriti):
Kazda potravina ma vlastné viastnosti, ako je tazkost alebo lahkost.
Napriklad: SoSovica méze byt tazka a mungo je l[ahsSie a lahSie sa travi.

2. Spracovanie (Karana):
Spbsoby varenia vyrazne menia vlastnosti potravin: Varenie, pecCenie,
fermentacia, atd.

3. Kombinacia (Samyoga):
Urcité kombinacie potravin mézu byt prospesné alebo skodlivé. Ako
mlieko s ovocim sa povazuje za nekompatibilné, zatial ¢o spravne
kombinacie zlepsSuju travenie.

4. Mnozstvo (Rashi):
Podjedenie aj prejedenie su skodlivé. Mnozstvo musi zodpovedat
traviacej kapacite.

5. Prostredie (Desha):
Potraviny by mali vyhovovat geografickému regiéonu. Mali by sa
uprednostnovat sezénne a miestne potraviny.

6. Cas (Kala):
Nacasovanie jedal je rozhodujuce pre spravne travenie, preto by osoba
mala jest len potom, ¢o sa predchadzajlca potravina stravi.

7. Pravidla stravovania (Upayoga Samstha):
Zahrfna stravovacie navyky, ako su postoj, prostredie a zameranie.

8. Jednotlivec (Upayokta):
Osoba konzumujuca potravinu musi zvazit svoju vlastnu telesnu
konstituciu, traviacu silu a navyky a preferencie.

Ajurvéda ponuka sofistikovany ramec ésmich stravovacie determinantov
(Ashta Ahara Vidhi Viseshayatana), ktory transformuje jedenie z rutinného
¢inu na presnu medicinsku intervenciu.

Jednotlivci si m6ézu prispdsobit svoj metabolicky ohen (Agni) miestnej
kontinentalnej klime tym, Ze sa dozvedia o premennych, ako su
stravovacie kombinacie a spbsoby spracovania.

Tato vedecka metdda zabezpecuje, Ze aj tradicné slovanské zakladné

potraviny su konzumované spdsobom, ktory maximalizuje absorpciu
a zaroven znizuje systémové zapalové procesy.
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DESAT ZLATYCH PRAVIDIEL: 5
PROTOKOL PRE METABOLICKU DOKONALOST

1. Jedzte teplé jedlo:
Zvysuje enzymatickd aktivitu a urychluje rozklad komplexnych zZivin
pre hladsie travenie.

2. Jedzte jedlo so zdravymi tukmi, ako je napr. ghee:
Poskytuje esencidlne lipidy, ktoré premazavaju zazivaci trakt a
ulahcuju absorpciu vitaminov rozpustnych v tukoch.

3. Jedenie spravneho mnozstva:
Zabranuje gastrointestinalnemu nadbytku a zaistuje, aby metabolicky
“ohen” nebol uhaseny nadmernym objemom.

4. Jedzte az po Uplnom straveni predchadzajuceho jedal:
Chrani pred vznikom metabolickych toxinov (Ama) reSpektovanim
prirodzenych cyklov tela.

5. Vyhybajte sa nekompatibilnym potravinam:
Eliminuje biochemické konflikty, ako je mieSanie mlieka a ryb, ktoré
narusaju crevnu mikrofléru a spustaju zapaly.

6. Jedzte v prijemnom prostredi:
Aktivuje sa parasympaticky nervovy systém, ktory je klinicky
nevyhnutny pre optimalne rozdelenie Zivin.

7. Nejedzte prilis rychlo:
Zaistuje to dékladné Zuvanie a umozZiuje Mozgu presne zaregistrovat
hormaony sytosti.

8. Nejedzite prilis pomaly:
Zabranuje ochladnutiu jedla a fragmentacii a oslabeniu signalov
travenia.

9. Jedzte s plnou pozornostou:
Maximalizuje cefalickl fazu travenia a zvySuje zmyslami riadenu
sekréciu zaludoCnych Stiav.

10. Poznajte, ¢o vyhovuje vasmu telu:
Umoznuje vam vybrat si biologicky kompatibilné ziviny, ktoré sa
zhoduju s vasou specifickou genetickou a metabolickou konstituciou.

Dr. Mamta Tiwari, PhD

Vysokoskolska profesorka, Katedra Swasthavritta
a Yoga, Fakulta Ayurvedy, Institut medicinskych
vied, Banaras Hindu University, Varanasi, India

‘ 9 mamtat6@gmail.com

‘ bhu.ac.in/site/FacultyProfile/2_32?FA000509
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KED DIETA POVIE
NIE SPARGLI A
ANO SUCHEMU

ROZKU




O DETSTVE, KAPHE A MALYCH KROKOCH
KVEDOMEJ STRAVE

Detské obdobie je podla ajurvédy prirodzene obdobim Kaphy. Je to Cas
rastu, vyzivy, budovania tkaniv, imunity a sily. Deti preto potrebuju jedlo,
ktoré ich nielen zasyti, ale aj skutocne vyzivi.

Lenze teodria je jedna vec a realita pri detskom stole byva niekedy celkom
ind. Pripravite krasne jedlo, farebné, vonavé, s laskou.. a dieta sa nan
pozrie, akoby ste mu prave naservirovali ,varenu ponozku®.

Aj toto je rodicovstvo.

Aj ja tuto tému zZijem velmi osobne. Som mama dvoch deti. Jedno je od
narodenia nejedak, jemny ,vatovy typ“ druhé je prirodzeny jedak, taky
maly ,kafacik". Ajurvéda mi pomohla pochopit, Zze nie kazdé dieta
potrebuje to isté a Ze aj pri jedle je dolezité respektovat ich
prirodzenost, konstitlciu a aktualne potreby.

Preto sa doma nesnazim o dokonalost, ale o vedomejsi pristup. Niekedy
treba ponuknut jedlo inak, jemnejsSie, hravejsie, alebo jednoducho prijat,
ze dnes to nebude podla nasich predstav.

Aj moje deti si daju pizzu, hranolky, no uz to nevnimam ako zlyhanie. Je to
cesta. A pre mna je uspechom aj jeden novy navyk, jedno ochutnanie
navyse alebo chvila, ked zdravé jedlo nevyvola pri stole mald rodinnu
dramu.

Verim, ze deti nepotrebuju perfektnych rodic¢ov ani dokonaly tanier.
Potrebuju nas ako sprievodcov.

Aj preto rada hladam cesty, ako dostat do deti kvalitné suroviny tak, aby
ich prijali prirodzene a s chutou. Preto v tomto Cisle najdete recepty, ktoré
spdajaju vyzivu, reSpektuju obdobie jari, jednoduchost a detsky svet -
bananové muffiny s tajnou Zihlavou ¢i zelenu ,shrekovu" polievku zo
Spargle, poru a zeleného hrasku.

Lebo priznajme si Uprimne, niekedy pombdze viac nazov ,Shrekova
polievka“ nez desatminutova prednaska o tom, preco je zelenina zdrava.

Co poviete, vydate sa aj vy so svojimi detmi na cestu objavovania novych

chuti a malych zmien? Ak ano, mozno vas na nej insSpiruju aj tieto recepty
—a sama budem rada, ak zistite, Ci mali Uspech u vas doma.

Autor ¢lanku: lIvana Koc¢isova Vavrekova



RECEPTY

SHREKOVA POLIEVKA PRE DETI"
Z0O SPARGLE, ZELENEHO HRASKU
A PORU S AVOKADOM

Ajurvédsky nahlad na recept a vhodnost pre jednotlivé dése:

Tato polievka je vhodnd na obdobie jari. Spargla je na jar velmi cennd
zelenina — prindsa do jedla lahkost a jemnu horkost, ktora je v tomto
obdobi velmi vitana. Hrasok dodava prirodzenu sladkost a detsku
prijatelnost, fenikel a koriander zjemnuju travenie a zazvor spolu s rascou
podporuju Agni. Avokado doda polievke krémovost bez potreby smotany.

Vata - prida si viac avokada a dopraje si Capati s ghi maslom, ktora ju
uzemni a zaroven vyzivi.

Pitta - vdaka sladkej, horkej a jemne kyslej rase, mierne ohrievajlcej virji a
prevazne sladkému vipaku je polievka pre Pittu vhodna, ak sa neprezenie
mnozstvo ostrych korenin a citronu.

Kapha - najviac vhodna pre Kaphu.
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Recept (cca 3 porcie):
Y. zelenej Casti poru
Y. Cerstvého fenikla
1 velky hrn¢ek mrazeného
zeleného hrasku
priblizne 10 ks zeleng]j

Spargle (drevnaté Casti
odrezat, stonky nakrajat a
vrchnu Cast dat osobitne na
blansirovanie)

1/2 avokada

priblizne 1 liter zeleninového
vyvaru (pripadne voda)

Korenie: Ostatné:
o 1/4 ¢l Cerstvého zazvoru e himaldjska sol podla chuti a
e 2 ¢l mletej rasce potreby
e 1¢l mletého koriandra e citronova stava na zaver (1/8

o Y4 Cl kurkumy citrona)
o Stipka pippali (Cierneho korenia)

o Stipka asafoetidy (hingu)

e Stipka muskatového orieSka na zaver

Na podavanie:
e vrchné cCasti Spargle, kratko oblansirované pri vareni vyvaru
e tepld Spaldova Capata (muka, voda, rasca, koriander, sol — zmiesat, z
cesta urobit placku a nasucho opiect na panvici).

Postup:

Z odrezkov zo spargle, kuska zeleru a pripadne cukrového hrasku uvarte
jemny zeleninovy vyvar. Scedte ho a odlozte bokom. Vrchné Casti Spargle
kratko oblansirujte v zeleninovom vyvare, schladte ich sprudka v studenej
vode a nechajte si ich na zaverecné ozdobenie. Vo vacsom hrnci kratko
orestujte na troSke ghi pdr a Cerstvy zazvor. Pridajte koreniny a kratko
prehrejte. Pridajte hrasok, fenikel a nakrajanu Sparglu bez vrchnych Casti.
Zalejte pripravenym vyvarom a varte priblizne 10 minut, kym zelenina
zmakne. Polievku rozmixujte spolu s avokadom.

Na zaver dochutte solou, citrénovou Stavou a jemnou Stipkou
muskatového orieska.

Podavajte s oblansirovanymi vrskami Spargle (ak to deti zvladnu) a teplou
Capatou s ghi maslom.

Dobru chut )
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BANANOVO-KAKAOVE MUFFINY
S ,TAJNOU" ZIHLAVOU (PRE DETI)

Ajurvédsky nahlad na recept a vhodnost pre jednotlivé dése:

V tomto recepte je pouzitd jarnd zihlava, ktord je bohatd na Zelezo a
mineraly, podporuje krv a vitalitu, jemne Cisti telo a na jar prirodzene
odlah¢uje Kaphu. A v muffinoch ju deti vbbec necitia. Tieto muffiny maju
prevazne sladku rasu (chut), jemne doplnenu o trpkd a horku zlozku zo
Zihlavy a kakaa.

Vata - vdaka korenindm a sladkému vipaku su vhodné aj pre Vaty (idedlne
ak su teplé).

Pitta - vhodné tiez, avSak v primeranom mnozZstve, pretoze kakao,
cokolada, zazvor a vacsie mnozstvo korenin moézu pri citlivejSej Pitte
zvysovat vnutorné teplo.

Kapha - zlozky zZihlavy a kakaa muffiny cCiasto¢ne odlahcujd a robia ich
prijatelnejSim sladkym snackom aj pre Kaphy nez iné dostupné sladké
dezerty.
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Ingrediencie na 12ks:
e 2 zrelé banany
(popucené)
1/2 hrn¢eka Spaldove]
hladkej muky
1/2 hrn¢eka ryzovej
polohrubej muky

3/4 hrnéeka mandlového
mlieka (bez cukru)

1/3 hrn¢eka kokosového

oleja alebo roztopeného
ghi

3 PL panela cukru alebo

javorového sirupu

Suché ingrediencie: Koreniny:

e 1CL prasku do peciva (bez e Stipka soli
fosfatov) e 1CL &korice

e 1/2 CL s6dy bikarbény e Stipka suseného zazvoru

e par kvapiek citrénovej stavy e 1/2 CL kardamoénu
(aktivuje soédu ) e vanilka / esencia- pre chut,1CL

e 2 PL vanilkovej hrasky e kusky 60 % horkej Cokolady (do
(pripadne 2 vajicka alebo chia stredu )
vajicka) e 1 PL orechového kvalitného masla

e 1 PL kvalitného
nealkalizovaného kakaa
1 PL suSenej zihlavy

Postup:

Banany popucte na kasu, pridajte vanilkovd hrasku a jemne zohriate
mlieko s kokosovym olejom. Pridajte cukor alebo sirup. Zmiesajte suché
ingrediencie zvlast a spojte vsetko dokopy. Na zaver jemne vmieSajte
Zihlavu a 1 PL orechového masla. Naplnte vopred vymastené formy na
muffiny tak do 3 cestom, do stredu daj 1 kusok horkej cokolady.

Pecte cca 180 °C / 20-25 min. » ’
SU makké, jemné a zmiznu hned':) ® b
Ivana KociSova Vavrekova : L
L
W im 3
< ¥, -
e | &
@ivanakocisova
ﬁ lvana Kocisova Vavrekova . .
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ZDRAVIE ZIEN PODLA
AJURVEDY

KOMPLEXNY POHLAD NA PROBLEMATIKU

PocCas zivota si ako zeny prechadzame rbéznymi fazami, od prvej
menstruacie az po prichod do menopauzy. Trapia nas menstruacné
bolesti, vykyvy hormadnoyv, zle travenie, nespavost, Uzkosti ¢i stres. Snazime
sa s tym vsetkym fungovat v nasom kazdodennom Zzivote, no pritom stale
hladame rieSenia na tieto problémy. Skisame, hladdame, obcas sme z toho
uz frustrované. Online priestor nam poskytuje nekonecné mnozstvo
informacii, z ktorych sa niekedy méze krutit hlava. ,Tak ¢o mam robit? Co
je spravne?” pytame sa. Len kto nam odpovie; mozno nikto. A mozno
odpovede najdeme samé v sebe, a Ajurvéda nas k tomu len spravne
nasmeruje.

Ajurvéda vnima zenské zdravie, ako komplexny a prepojeny systém, ktory
je vysledkom rovnovahy tela, mysle, emodcii a zivotného Stylu. Je aj
dynamické a prirodzene sa meni v réznych fazach zivota, cyklu a roc¢nych
obdobi. Hormdny v zZzenskom tele preto nefunguju samostatne, ale su
odrazom celkového vnutorného stavu organizmu. Hormonalny systém
moze fungovat prirodzene a spravne, iba ak su dése (Vata, Pitta, Kapha)
v rovnovahe. Akékolvek narusenie tychto doés spdsobuje hormondlne
vykyvy, ktoré sa objavia ako nepravidleny cyklus, PMS, ¢ emocionalna
nestabilita.

-’

) £

Ako teda funguje menstruacia pohladom Ajurvédy?

Menstruacny cyklus je jeden z najddélezitejSich  ukazovatelov
hormonalneho zdravia zeny. Nie je to len biologicky proces, je to aj
prirodzeny ocistny mechanizmus a jemny ukazovatel stavu psychiky a
travenia. Je riadeny spolupracou vsetkych troch dés (Vata, Pitta, Kapha),
kde kazda z nich zohrava ddélezitu ulohu v jednotlivych fazach cyklu a
ovplyvnuje jeho priebeh aj kvalitu.
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PITTA DOSA - Dozrievanie vajicka pred ovulaciou je primarne riadené
ddésou Pitta, ktord suvisi s metabolizmom, teplom a transformacnymi
procesmi v tele. V tejto faze dochadza k hormonalnym zmenam
a aktivite, ktora pripravuje telo na ovulaciu. Pri jej nerovnovahe
dochaddza k silnej a velmi intenzivhe] menstruacii, ktord casto
sprevadza aj pocit palenia. Telo je prehriaté, objavuje sa silna
podrazdenost, akné, migrény, navaly tepla, citlivost a bolest prsnikov.
Zavazné gynekologické problémy, ako endometridéza, sU spojené
s nadbytkom Pitty v oblasti vystelky maternice (endometria)
a prejavuju sa zvySenym zapalom a citlivostou tkaniv.

Spravna starostlivost:

Odporuca sa ukludnit a ochladit organizmus; na ochladenie je vhodny
kokosovy olej, ruZzova voda; vhodné je aj zaradenie dychovych technik
- Pranajdma a tiez meditdciu. Alkoholu, kave a korenistym jedldm sa
treba vyhybat.

KAPHA DOSA - V obdobi pred menstruaciou preberd hlavnu dlohu
Kapha doésa, ktora je zodpovedna za budovanie a vyzivu tkaniv. Riadi
zhrubnutie vystelky maternice (endometria), ¢im vytvara podmienky
pre mozné tehotenstvo. Pri nerovnovahe dochadza k znizeniu energie,
naberaniu na vahe, pocitu tazkosti, Unave, letargii, opuchom,
naddvaniu, bolesti ku koncu menstruacie. M&zu sa vytvarat rézne
vyrastky v reprodukénom systéme ako su cysty, fibrotické zmeny, atd.
Tieto procesy mobzu nasledne prispievat k bolestivej menstruacii
(dysmenorea).

Spravna starostlivost:
Odporuca sa lahkd korenend strava, ktord podporuje cirkuldciu.
Pravidelny pohyb a cvi¢enie zohrdvaju tiez délezitu ulohu.

VATA DOSA - Samotna menstruacia je riadena Vata désou, konkrétne
jej subddésou Apana vayu. Je zodpovedna za pohyb v tele, v tomto
pripade za pohyb smerom nadol, aby mohol byt zabezpeceny
prirodzeny tok menstruacnej krvi. Nerovnovaha spdsobuje nespravny
tok, nepravidelnost, napatie a bolest. Tieto tazkosti sU C¢asto spajané so
zuzenim krcka maternice (zvySena Vata, nemo&oze prudit spravnym
smerom nadol, kvéli blokadam v reprodukénom systéme, meni tok, a
tym vytvara bolest a absenciu menstruacie). Je sprevadzana bolestou
v podbrusku, krizovej oblasti, su pritomné silné krce, pocit chladu,
Uzkosti, nespavost, suchost pokozky. Menstruacia zvykne byt slab3,
alebo neprichadza nacas.

Spravna starostlivost:

V tomto pripade plati pravidlo, Ze teplo je liek, preto tepla a vyZivha
strava je najddélezitejsia. Rovhako tak aj pravidelny reZim a dostato¢ny
spdnok. Pre uzemnenie sa odporuca upokojujuca samomasadz teplym
olejom- Abhyanga.
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Z pohladu Ajurvédy, menstruacny cyklus nie je ndhodny, ale presne
koordinovany proces, ktorom kazda doésa, zohrava svoju jedinecnu ulohu.
Rovnovaha medzi nimi je klU¢ova pre zdravy a plynuly priebeh cyklu.

. R
e <L
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Preco je travenie tak dolezité?

Travenie v Zzenskom tele zohrava omnoho ddlezitejSiu ulohu, nez sa na
prvy pohlad zda. Nie je zodpovedné len za spracovanie potravy, ale
ovplyviuje aj tvorbu horménov, menstrua¢ny cyklus, naladu a celkovu
rovnhovahu organizmu. Z pohladu modernej vedy aj Ajurvédy, je prave
travenie jednym z hlavnych pilierov zenského zdravia.

Hormony, ako estrogén a progesteron, sa v tele netvoria nezavisle. Ich
produkcia zavisi od kvality Zivin, ktoré telo prijima a dokaze spracovat.
Ak travenie funguje spravne, telo efektivne vstrebava ziviny, ma dostatok
stavebnych latok pre tvorbu hormoénov a hormonalny systém je stabilnejsi.
Naopak, ak travenie je oslabeng, Ziviny sa nevstrebavaju dostatocne, telo
nema z ¢oho vytvarat hormoény a dochadza k hormonalnym vykyvom.

V Ajurvéde sa travenie oznacuje ako Agni (traviaci ohen). Agni riadi vSetky
transformacné procesy v tele, nielen travenie potravy, ale aj spracovanie
emocii a hormonalnych zmien. Ak je Agni silné, travenie funguje spravne,
je zabezpecena kvalitna vyziva tkaniv, ako aj stabilna hormonalna
rovnovaha. Slabé Agni sa odzrkadluje aj cez menstruacny cyklus v podobe;
nepravidelnej menstruacie, bolestivého cyklu, vyrazného PMS, Unave a
vykyvom nalad. Preto Ajurvéda dba na zdravé travenie, pretoze ono je

[P

klucom, k hormonalnej rovnovahe zeny.
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Ajurvédske odporucania

Zakladom je rovnovaha v tele, ktoru vieme ziskat pravidelnostou. Zenské
telo vie najlepsSie fungovat, ked ma stabilny rytmus. Rovnako je to aj
s menstruacnym cyklom, kedy rezim musime prispbsobit jeho
jednotlivym fazam. Pocas menstruacie je dobré co najviac spomalit,
dopriat si moznost vydychu a odpoc¢inku. Rozhodne to nie je obdobie pre
velky vykon, fyzické, Ci psychické zatazenie.

Dalsim negativhym aspektom Zenského zdravie je stres, ktory sa stal
sUcastou nasho kazdodenného zivota. Odburat ho vieme meditaciou,
jogou, dychovymi cviCeniami, prechadzkou v prirode, alebo len
akoukolvek vedomou ¢innostou, ktorad nas bavi a naplna.

A o jedalnicek? Tak ten by mal obsahovat ¢o najviac varenej, teplej stravy
z Cerstvych a kvalitnych surovin. Vhodné je doplnit jedlo koreninami, ktoré
telo zahreju a podporia travenie, teda Agni (ako napr. zazvor, kurkuma,
kmin, KKF caj, ..). Vyhybat sa treba strave, ktora Agni oslabuje, a narusa
hormonalnu rovnovahu. Prikladom su studené jedla a napoje, alkohol,
priemyselne spracované potraviny, sladkosti a nadmerna konzumacia
surovej stravy. Pozor si treba davat na nepravidelné jedenie, prejedanie sa
a neskoré vecCerné ,vylety do chladnicky"”.

Ajurvéda nas uci spoznavat nasSe telo v SirSich suUvislostiach, a chapat
jednotlivé procesy v nom. To, ako kazdy den pristupujeme k vlastnému
telu, ma v kone€cnom désledku vplyv na

nase zdravie a celkovu pohodu.

Gabriela Jobbagyova
Lektorka Skoly Ajurvédy

@ayurveda_s_gabi

9 ayurvedasgabi@gmail.com
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JYOTISH

MAJ 2026 — CAS ROZPOZNANIA PRAVDY
A PADU ILUZII

M3j byva tradiéne vnimany ako mesiac lasky, radosti a rozkvetu. Z
pohladu prirody je to ¢as, ked vSetko rastie, otvara sa a kvitne. Pohlad
jyotish na maj 2026 prinasa hlbsiu vrstvu. Tento mesiac sa nebude niest
len v energii rozkvetu, ale najma pod témou: rozpoznania pravdy a
postupného pdadu ilazii.

V m3aji sa este stale nachdadzame v dblezitej faze Rahu v Rybach (Meena) a
Ketu v Panne (Kanya). To znamena, Ze stale prebieha proces:

e Ryby (Rahu) ildzia vs. duchovno, chaos vs. dévera ,rozpustanie hranic.

e Panna (Ketu) hovori o kontrole, analyze a potreba ,opravit” realitu.

Spolu vytvaraju silné napatie: ,,Snazim sa pochopit a kontrolovat, ale
zivot ma vedie k tomu, aby som videla pravdu za tym.*

Okolo 15.-16. maja mame Nov — oCista pred novym rastom:
e« V znameni Byka (Vrishabha) - telo, hodnoty, stabilita a Naksatra
prechadza z Krittika do Rohini.
e Krittika (oCista) — oddelenie pravdy od iluzie, ,rez" starych vazieb, jasné
uvedomenie.
e Rohini (rast) — vyZiva ,tvorba , ukotvenie.

Tento nov preto nesie kombinovanu kvalitu: ,,Najprv oCisti a potom
mozes zasadit nové.“

MoZzeme ocakavat silné uvedomenia, vnutorné ,a
dost” silnu potrebu niec¢o ukoncit alebo zmenit:
e UZ nie impulzivne, ale z pocitu nasej vnutornej
pravdy.
e Tu Nnam pomoze zamysliet sa nad tym, ¢o uz
nie je moja pravda?
o Co potrebujem vedome ukongit?
e Aké hodnoty chcem zit dalej?

=5

Preto priblizne 20. maja, den, kedy to, ¢o zacheme, ma potencial rast,
sa odporuca zasadit zamer, zacat nieco, ¢o citime ako pravdivé a chceme,
aby nas sprevadzalo v nasledujuce obdobia.

<

Okolo 31. mdja nastane Spin, ktory bude jednym 2z najsilnejsich
duchovnych dni roka a nesie sa v zmysle osvietenia, pochopenia reality a
prebudenia vedomia.

Energia splnu na osi Byk-Skorpiéon prindsa témy hmota vrs. transformacia.
Hovori o hlbokom pochopeni situacii, uvidenie pravdy ,bez filtra*
a moznosti odpustenia a prepustenia.



M3aj mbze priniest prehodnocovanie prace alebo smerovania, pocit, ze ,uz
to nie som ja“ alebo vnudtorny nepokoj bez jasného dévodu, tiez potrebu
spomalit a precitit. Je to proces, v ktorom "vidime pravdu, aj ked' este
nevieme, ¢o s hou urobime*.

"Pravda sa nepresadzuje silou. Ona sa postupne odhaluje.”

Ako tento mesiac uchopit?

1. Neponahlat sa do velkych rozhodnuti, pravda
Sa eSte usadza. “

2. Vnimat telo. Energia Byka nas vracia do reality. N “—e

3. Dovolit si pustit staré bez potreby okamzite *w/L
nahradit novym. \4

4. Pracovat s vedomim, nie s tlakom, odpovede \*
pridu cez vnutorné stisenie sa. .

V Case, ked sa rozpada staré a nové eSte nie je jasné, moze prist neistota.
A prave tu pomaha jyotish a to tym, ze pomenuje, Co sa presne deje,
ukazuje konkrétnu oblast Zivota a nasmeruje Cloveka na jeho dalSie,
vedomeé kroky.

Maj 2026 nie je len mesiacom lasky. Je mesiacom pravdy. Pravdy, ktora
moze byt niekedy nepohodlna, ale zaroven oslobodzujuca. Ak jej dovolime
prist, mézeme postupne opustit to, o uz nie je nasSe a vytvorit priestor pre
nieco skutocné.

Maj nas uci:
"Nie vSetko, ¢o kvitne, je pravdivé. Ale to, ¢o je pravdivé, ma silu rast.”

Slavka Rukmani

@slavka_rukmani_jyotish
G Slavka Rukmani - Sebapoznanie pre zeny
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VASTU SHASTRA

JUHOZAPAD - TICHY STRAZCA DOMOVA

Vastu Shastra (sanskrt: vas = obyvat, shastra = pojednanie) patri spolu s
Jégou, Ajurvédou a Jyotishom do skupiny takzvanych védskych vied. Jej
princip je jednoduchy: kazdy priestor ma energeticki mapu rozdelenu
do 45 z6n - tzv. Vastu Purusha Mandala a kazda zéna riadi iny aspekt
Zzivota obyvatela. Ak je zéna narusena (zlym nabytkom, nespravnou farbou
alebo chaosom), energia stagnuje. A vy to pocitite napr. insomniou,
napatim vo vztahu, nedostatkom financii alebo neustalou Unavou.

V tomto ¢lanku sa sUstredim na juhozdpadny sektor - zénu, ktoru Vastu
nazyva Nairutya. Je to najsilnejsi smer pre stabilitu, vztahy a hlboky,
regeneracny spanok.

Vastu sa Casto opisuje ako staré ucenie o priestore, ale v skutoCnosti je to
skor ticha reé¢ medzi ¢clovekom a miestom, kde Zije. Niektoré smery v nej
rozpravaju hlasno, iné len sepkaju. Juhozapad ten nehovori takmer vébec.
On drzi.

Predstavte si izbu ako lod. Severovychod je vietor do plachiet. Juhozapad
je kyl pod hladinou. Nevidite ho, ale bez neho by ste sa pri prvom naraze
rozkyvali na kusy.

Nairutya je prave tento kyl. Smer spojeny s tazkostou, stabilitou a
ukoncenim. Nie je to miesto pre zaciatky, napady a impulzy. Je to miesto,
kde veci dostanu vahu. Kde sa rozhodnutia prestanu rozplyvat a za¢nu
drzat tvar.
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Ked je tento smer vyladeny, deje sa zvlddtna vec. Zivot sa nezrychli, prave
naopak. Spomali tak akurat, aby sa prestal rozsypat. Menej vahania,
menej nutkania utekat od veci, viac schopnosti zostat. V praci, vo
vztahoch, v rozhodnutiach.

Ked nie je, vSetko je trochu ,na vode“. Ni¢ nie je vyslovene zIé, ale ani ni¢
poriadne nedrzi.

Nairutya - zéna, kde spite alebo stratite pokoj

Juhozapad je v systéme Vastu spravovany zivilom Zeme a planétou Rahu.
Tato kombinacia dava sektoru vlastnosti pevnosti, tazkosti a hibky. Vastu
majstri preto odpordcaju, aby prave v tejto ¢asti bola umiestnend postel -
konkrétne tak, aby hlava spiaceho smerovala na juh alebo zapad.

Preco? Podla Vastu tedrie, ked hlava smeruje na sever, magnetické pole
Zeme (ktoré tiahne od juhu k severu) posobi protismerne k
prirodzenému elektrickému pradu v [udskom tele. Vysledok je
nekvalitny spanok, ranna unava a dlhodobé migrény.

Naopak, hlava na juhu = harmoénia s polom.

Okrem polohy postele ma juhozapadny sektor dalSie prisne pravidla:
nemala by tu byt kupelna, zrkadlo oproti posteli, televizor ani otvorené
police. Kazdy z tychto prvkov narusa tazku, stabilnd energiu zény a vnasa
do nej pohyb ¢&i odrazy, ktoré Zemi neprislichaju.

Miesto toho Vastu odporuca v juhozdpadnom rohu tazky ndabytok -
masivna skrina, pevna nocna skrinka z plného dreva, alebo dokonca
umiestnenie archivnych krabic a tazkych predmetov. Cim viac hmotnosti
je na juhozapade, tym pevnejsi je zaklad domacnosti a tym pokojnejsi
spanok. Nem3 tu byt ani plno ,prechodnych” predmetov, ako suU veci na
cestovanie — batohy, kufre, krabice.... Juhozdpad nie je tranzitna zéna. Ked
tam stojite, mate citit, Ze sa neoplati utekat. Ze moézete zostat. Je to
miesto, kde chcete zostat. Ak tam ulozZite veci spojené s pohybom, za¢ne
sa hybat aj to, ¢o by malo zostat. Preto vsetko, ¢o hovori ,odchadzam* dat
prec.
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Podlaha v juhozdpade by nemala byt rozhadzana, makka a nestabilna
(napr. kopec veci, kobercekov bez poriadku). Prazdny roh - paradoxne
oslabuje viac nez mierny neporiadok.

Zaujimavé je, ze nehra rolu len samotna vaha, ale aj vyska. Vyssi,
kompaktny prvok vytvara pocit opory. Nie bariéru, ale stenu, o ktoru sa
mozZete opriet, aj ked ju fyzicky nepouzivate.

Farby, vone a materidly pre Nairutya

Z6nu Zeme Zivia zemité, teplé tony: tehlova, okrova, tmavohneda,

so zemitym podténom. Biela je tu prilis lahkd, modra odvadza energiu
smerom Kk vode.

Ak malujete juhozapadnu stenu, siahnite po farbe teplej hliny.

Rastliny

Vastu tu neodporuca zivé rastliny (patria skér na severovychod a vychod).
Ak chcete zelen, zvolte sukulenty - tu¢né, tiché, nepohyblivé. Ziadne liany
ani rychlorastice popinavé rastlinky. Kaktus pre jeho tfne je specificky a
dava sa v pripade ak potrebujete viac hranic, mate pocit, Zze ludia na vas
tlacia alebo chcete pritvrdit.

Santalové drevo, paculi a vetiver sU vbne zeme a preto su vhodné. Zvuk by
mal byt timeny - Ziadne reproduktory v tomto rohu. Ak mate zvonkohru,
premiestnite ju na sever alebo zapad od postele. Tiez ziadne blikajuce
svetla, minimum pohybu, Ziadny vizualny chaos.

Vastu nie je nabozZenstvo. Je to dizajn s pamatou

Ci ste veriaci, skeptik, alebo niekde medzi - sklste maly 8 bodovy
experiment. Zmeny budu viditelné rychlo. Nie preto, ze by izba nabrala
magické vlastnosti, ale preto, Ze mozog reaguje na poriadok, hmotu a
orientaciu intuitivne. Priestor, ktory ,sedi“, vas upokoji — aj ked neviete
preco.
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8 KONKRETNYCH KROKOV - VASTU UPRAVA JZ SEKTORA:

1. Postel na juhozapad

Presunte postel tak, aby sa opierala o juhozapadnu alebo juznu stenu
(nie plavajuca uprostred izby). Hlava spiaceho = juh alebo zapad. Nikdy
nie sever.

2. Skrina = kotva
Najtazsi kus nabytku patri do JZ rohu. Masivna Satnikova skrifa z
plného dreva je idealna. Lahké ,IKEA" police nie.

3. Odstrante zrkadlo oproti posteli
Zrkadlo je nasobic, ktoré odraza spiaceho, narusa energiu a moze
sposobit nocné prebuddzanie. Zakryte ho zavesom alebo premiestnite.

4. Ziadna elektronika v JZ
Televizor, nabijacky, routery — idealne mimo spalne. Ak televizor musi
zostat, nesmie byt na JZ stene.

5. Farba steny
Juhozapadnu stenu (za hlavou postele) natrite na teplu okrovd,
tehlovo-bézovu alebo tmavo-cokoladovu. Vyhnite sa sivej, bielej.

6. Zatvorte dvere zachoda

Ak kupelfa alebo toaleta lezi na juhozadpade - ¢o je podla Vastu
problematicka poloha — udrziavajte dvere vzdy zatvorené a umiestnite
na ne malé zrkadlo (vonkajsia strana), ktoré energiu ,odraza” spat.

7. Solna lampa alebo selenitovy blok

V JZ rohu, na zemi alebo no¢nej skrinke, umiestnite himalajsku solnd
lampu (zemita farba, tazky material). lonizuje vzduch a symbolicky
,zatazuje"” roh. Selenitova veza je sice biela, az priesvitna, ale brani
hromadeniu ,mrtvej* energie, ktora sa v tazkych zemnych sektoroch
moze hromadit. Hoci je to vzdusny a svetelny kamen tu pbsobi ako
harmonizator Vastu defektov. Nezabudajte, Ze selenit sa nesmie dostat
do kontaktu s vodou.

8. Skuste sem dat niec¢o osobné, ale nie sentimentalny chaos

Nie desat krasnych veci. Jednu. Nieco, ¢o ma vahu: stary predmet, ktory
prezil cas. Fotografia, ktora ma pre vas vyznam, kus materialu, ktory je
skutocCny, nie plastovy svet. Tento roh nereaguje na kvantitu. Reaguje
na pravdivost. Proste jeden predmet, ktory ma pribeh, vahu, realitu. Tu
dekoracie nefunguju.

Upravte juhozdpad podla tychto principov. Kazdy den si tam potom na
chvilu sadnite alebo postojte. Bez mobilu. Bez rozptylenia. Len si vSimnite
jednu vec: tahd vas to preé, alebo vas to drzi? Ak vas to nepusti, ste
blizko. Ak dano, viete, kde zacat.

Lubos Gajdos

ﬁ Lubi L'ubog
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Co nas uéi ajurvéda o skutoénej starostlivosti

Nedavno som sedela v kaviarni a pri vedlajSom stole si dve mladé dievcata
porovnavali nechty. DIhé, lesklé, dokonale upravené. ,Robila som si nové,
stalo to 30 eur,” hovori jedna. O par minut neskdr vSak doda: ,Ale uz mi to
odrastd, budem musiet ist znovu.”

A v tej chvili mi napadol ten zvlastny paradox dnesnej doby. To, co
nazyvame ,starostlivostou o nechty” je ¢asto len neustale opakovanie
zasahov, ktoré nechty v skutocnosti oslabuju.

Kolobeh krasy, ktory vycerpava
Mnohé miladé dievC€atd dnes tuzia po dlhych, pevnhych nechtoch. Je to
prirodzené — nechty su symbolom zenskosti, estetiky, upravenosti.

Cesta, ktoru si vsak volia, byva Casto najrychlejsia: navsteva lacného
nechtového salonu, kde sa aplikuju gélové Ci akrylové nechty.

Vysledok? Na prvy pohlad dokonalost.

Ale Co sa deje pod povrchom?

e prirodzeny necht sa stencuje

e straca schopnost regeneracie

e je vystaveny toxickym chemikaliam

e ,dychanie” nechtu je dlhodobo # ' )

narusené '

A ked sa Zena rozhodne tieto nechty odstranit, ¢akd ju dalsi agresivny
zasah - brusenie, rozpustadla, acetén. Necht je esSte slabsi, krehkejsi... a
¢asto prichadza rozhodnutie: ,Radsej si ich dam spravit znovu.”

A tak vznika uzavrety kolobeh. Nie starostlivost. Zavislost.

Paradox modernej krasy

Je zaujimavé, Ze dnes sa povazuje za ,self-care” sadnut si do drahého
salénu, dychat vypary chemikdlii a odist s nechtami, ktoré sice vyzeraju
krasne, ale nie sU nase.

Akoby sme zabudli, ze skutoc¢na krasa nevznika prekrytim, ale vyzivou.
Ajurvéda ma na toto velmi jasny pohlad.
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Ajurvéda: nechty ako zrkadlo zdravia

V ajurvéde sU nechty povazované za vedlajsi produkt kostného tkaniva -
Asthi Dhatu. To znamena, Ze kvalita nasich nechtov priamo suvisi s tym,
ako dobre je vyZzivené nase telo.

Krehké, lamavé, ryhované nechty nie su esteticky problém. Su informacia.

Informacia o: :
e oslabenom traveni (Agni) W SKOLA
e nedostatku mineralov T,
e Nnadmernom strese i geraton
e vycCerpani organizmu

Ajurvéda sa nepyta: ,Ako to prekryt?*
Pyta sa: ,Co telo potrebuje, aby bolo
prirodzene silné?"

A aj o tomto ucime Studentky v kurze AyurBeauty Expert. ©

Ako mat krasne nechty prirodzene (a lacno)

Dobrad sprava je, Zze cesta k zdravym nechtom nemusi byt drahd ani
komplikovana.

1. Vyziva zvnutra
Zamerajte sa na potraviny, ktoré vyzivuju kosti a tkaniva:
e sezamové semienka (bohaté na vapnik)
e mandle a orechy
e ghi (prepustené maslo)
e teplé, vyzivné jedla namiesto studenych a spracovanych

PY

2. Olejovanie - jednoduchy zazrak

Kazdy vecer si jemne vmasirujte do nechtov a nechtového |6zka:
e sezamovy olej (pre suché, lamavé nechty)
o kokosovy olej (pri zapaloch a citlivosti)

T

Tento maly ritual dokaze za par tyzdnov zmenit kvalitu nechtov.

3. Obmedzenie chémie
Doprajte svojim nechtom pauzu. Aj par tyzdnov bez gélovych
nechtov moéze byt zaciatkom regeneracie.

4. Podpora travenia (Agni)
Silné nechty zac¢inaju v traveni.
e jedzte pravidelne
e vyhybajte sa prejedaniu
e pite teplu vodu

>
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5. Trpezlivost a respekt k telu
Prirodna krasa nevznika za
hodinu v saléne. Vznika
postupne. Ale je skutoCna

a trvala.
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Matky ako prvy vzor
Mozno najddlezitejSia otazka znie: Co tymto vSetkym ucime nase dcéry?
DievCata sa nepozeraju len na reklamy a socidlne siete. Pozeraju sa na

nas.

Na to, ako sa starame o seba, ako hovorime o svojom tele a aké ritualy
krasy si vyberame. Ak im ukazujeme, Ze krasa znamend prekryt, upravit,
,opravit’, prevezmu to.

Ak im vsak ukazeme, Ze krasa je o starostlivosti, vyzive a respekte k telu,
davame im dar na cely zivot.

Navrat k podstate
Nechty nemaju byt dokonalé podla trendov. Maju byt zdravé, pevné a

nase.

Ajurvéda nas uci jednoduchu, no hlbokd pravdu:
To, €o je prirodzené, je aj krasne.

A mozZno prave dnes je ten spravny moment polozit si otazku:
Chcem krasu, ktora vydrzi dva tyzdne... alebo taku, ktora vyrasta so
mnou?

Pre Zeny, ktoré uz su v kolobehu umelych nechtov, je dbélezité vediet

jedno:
Nechty sa daju obnovit. Len potrebuja ¢as, jemnost a trpezlivost.
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ROZHODNUTIE

Uvedom si, preco kondgis

s umelymi nechtarmi:
nechces len efekt,

ale zdravie a prirodzenost.

JEMNE ODSTRANENIE
MNechaj si nechty odstranit
co najietrnejiie.

Poditaj s tym, #e budu
oslabené - je to normalne.

OCHRANNE OBDOBIE
(2-4 TYZDNE)

+ drZ nechty kratke

« nepouiivaj laky ani chémiu

» pri upratovani poufivaj rukavice

KAZDODENNE OLEJOVANIE
KaZdy vecer:

+ sezamovy alebo kokosovy olej

+ jemna masaZ nechtov a koZticky
(7 Najdélezitejdi navyk!

VYZIVA ZVNUTRA

Podpor nechty jedlom:

+ sezam, mandle, ghi

+ tepld, vwEivna strava

+ menej cukru a priemyselnych potravin

PODPORA TRAVENIA

« tepld voda rdno

+ pravidelnost v jedle

7 Silné travenie = silné nechty

TRPEZLIVOST

Obnova trva 3-6 mesiacov.

Postupne si viimnes:

+ pevnost « prirodzeny lesk = menej lamania

Yy KROK ZA KROKOM &

NAVRAT K PRIRODZENYM NECHTOM

Zdravé nechty nevznikajl v saléne, ale v starostlivosti kazdy def. Q’/

%
v
%
O
&

Ry

Zaéni volbou,
ktora je dobra
pre tvoje telo
a dusu.

Daj svajim
nechtom £as

a priestor

na regeneraciu.

Chrai, £o je
krehké, aby mohlo
opat zosilniet,

Olej wyZivuje,
posiliuje

a podporuje
rast.

MNechty rastd

2 toho, £o tvoje
telo skutodne
vstreba.

Zdravé travenie
je zakladom
pevného tela

aj nechtov,

Krdsa, ktord
vyrastie z tela,
wydrii.

PRIRODNA KRASA
/" BEZ TOXINOV

NIE JE TO LEN O NECHTOCH.
Je to o laske k sebe.
0 vedomych valbach. +/ BEZ KOMPROMISOV
O priklade, ktory davame " SKUTOCNE TVOJA
nasim dcéram. g&e

Lucia Kniezova
Lektorka Skoly Ajurvéedy

@lucia_ajurveda

ﬂ Knazna Lucy

www.do-pilates.online/ajurvedska-premena-srilanka-2026
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Planet Ayurveda

Holistic Healing through herbs

Kutki (Picrorhiza ™ —
kurroa) Pt |

-‘-"""---.__ ——

T"!' Planet Ayurveda

Holis ing through ¢ @

AJURVEDSKE VLASTNOSTI (GUNA-KARMA) BOTANICKY A AJURVEDSKY PROFIL

Energetika Kutki urCuje jej silny Cistiaci Latinsky nazov: Picrorhiza kurroa
a protizapalovy ucinok na organizmus: Sanskrt: Kutki / Katuki
Casti rastliny pouzivané na lieéenie:
e Rasa (chut): Tikta (horka). Pouziva sa predovsetkym koren a

podzemok, ktoré obsahuju najvyssiu
e Guna (vlastnost): Laghu (lahka) a koncentraciu horkych glykozidov.
Ruksha (sucha).

e Virya (potencia): Sheeta (chladivd) — na e Prabhava (Specidlny ucinok):
rozdiel od mnohych inych ¢istiacich Bhedana (purgativny/prehanaci v
bylin, Kutki ochladzuje nadmernu malych davkach) a Yakrit-uttejaka
horkost v tele (Pitta). (stimulant pecene). -

e Vipaka (efekt po straveni): Katu ‘ S \ - '
(Stiplava) — stimuluje metabolizmus a - ,

odburavanie tukov. . -



Kutki pésobi primarne na urovni Rakta
Dhatu (krv) a Yakrit (pecen):

1. Hepatoprotekcia:
Chrani pecenoveé bunky pred poskodenim
toxinmi, alkoholom a liekmi.

2. Podpora zl¢nika:
Stimuluje tvorbu a vylucovanie zICe, ¢im
pomaha pri zltacke a traveni tukov.

3. Zdravie pecene:

Podporuje detoxikaciu pecene, pomaha pri
ZltaCcke a regeneruje pecenoveé bunky
poskodené toxinmi.

4. Imunomoduliacia:
Pomaha vyrovnavat imunitny systém, ¢o je
klGi¢ové pri autoimunitnych ochoreniach a
koznych problémoch.

5. Cistenie pleti:
Vdaka detoxikacii pecene a krvi U¢inne
odstranuje akné, psoriazu a ekzémy.

Planet Ayurveda

Holistic Healing through herbs

KUTKI: POHLAD KLASICKYCH TEXTOV
VS. MODERNA VEDA

6. Zdravie sleziny:
Podporuje funkciu sleziny a pomaha pri jej
zvacseni.




® ¥,
Planet Ayurveda - &

Holistic Healing through herbs ’

POSOBENIE NA DOSE

Kutki je najsilnejSim harmonizérom o Pomaha znizovat Kaphu (odstranuje
pre stavy spojené s nerovnovahou Pitty: stagnaciu zICe, hlieny a nadvahu).

« Uc&inne zniZuje Pittu (odstranuje « Povazuje sa za specificku bylinu pre
nadmernu horkost, zapaly a hnev). vsetkych, ktori trpia autoimunitnymi
poruchami spojenymi s prekyslenim
e V malych davkach zvysuje Vatu, organizmu.
preto sa v zmesiach kombinuje s
bylinami, ktoré ju uzemnuju.

NAJLEPSIE SYNERGICKE KOMBINACIE

Na zaklade klinickych skusenosti
ajurvédy je KUTKI kltucova pri lieCbe
tychto stavov:

1. Hepatitida a cirhéza:
e« Regeneruje poskodené bunky a
obnovuje funkciu pecene.

2. Stukovatena pecen (Steatéza):
e Pomaha odburavat nahromadeny
tuk Vv peceni.

3. Psoriaza a ekzémy:
o Cisti krv a odstranuje zapaloveé loziska
zvnutra.

4. Traviace tazkosti:
o Zlepsuje apetit a metabolizmus u

KATEGORIA ludf so slabym travenim.

Kutki je mocnym nastrojom ajurvédskej
detoxikacie, ktory prinasa ulavu
pretazenému telu a obnovuje Cistotu v

kazdom krvnom riecCisku, Cim otvara
www.planetayurveda.sk ., .
cestu k hlbokému uzdraveniu.



OBJAVTE NASE AKTUALNE JARNE
KURZY V SKOLE AJURVEDY

APRIL 2026

Ajurvédsky vyzivovy poradca DEMANOVA REZORT

MAJ 2026

Zdravie zien podla ajurvédy

LIPTOV Zdravie deti podla ajurvédy

SUTAZ O MAGAZIN
KAZDY MESIAC!

Kazdy mesiac losujeme jedného vyhercu
aktualneho vydania.

ZAPOJTE SA DO SUTAZE NA NASICH
SOCIALNYCH SIETACH

©-f

Pocas celého roka sa mobzete samostatne vzdelavat v nase]
online akadémii. Okrem toho ste vitani na ajurvédskych
pobytoch v ajurvédskom centre v Demanovej a na Ulozi.

@ www.skolaajurvedy.sk (\ +421 915 850 255
™M ahoj@skolaajurvedy.sk @ Uloza 51, 05371
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	Zaujímavé u tejto terapie je jej dĺžka pôsobenia. Starými ajurvédskymi lekármi bola dĺžka pôsobenia stanovovaná podľa diagnózy. Hodinky ešte neboli vymyslené a tak sa čas počítal na časové jednotky Matra Kala. Sto Matra Kala je jednotka, ktorá určuje dĺžku času kým človek napočíta do sto, čo je približne 30 – 35 sekúnd.
	Takže napríklad pri liečbe chorôb očných viečok sa nechá medikované ghí pôsobiť 100 Matra Kala. Ale pri liečbe zeleného zápalu 1000 Matra Kala. Je to logické , lebo pri liečbe viečok je liečivé ghí v kontakte okamžite a tak stačí krátka doba, pri liečbe zeleného zákalu potrebuje liečivé ghí preniknúť do hĺbky oka a vytiahnuť odtiaľ problém, ktorý ho spôsobil (obvykle Pitta Áma) – a to trvá dlhšie.
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	AJURVÉDSKA PERSPEKTÍVA NA STRAVU A ZDRAVÝ ŽIVOT
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	OSEM PODMIENOK ZDRAVÉHO STRAVOVANIA
	DESAŤ ZLATÝCH PRAVIDIEL:  PROTOKOL PRE METABOLICKÚ DOKONALOSŤ
	KEĎ DIEŤA POVIE NIE ŠPARGLI A ÁNO SUCHÉMU ROŽKU
	O DETSTVE, KAPHE A MALÝCH KROKOCH K VEDOMEJ STRAVE
	Detské obdobie je podľa ajurvédy prirodzene obdobím Kaphy. Je to čas rastu, výživy, budovania tkanív, imunity a sily. Deti preto potrebujú jedlo, ktoré ich nielen zasýti, ale aj skutočne vyživí.
	Lenže teória je jedna vec a realita pri detskom stole býva niekedy celkom iná. Pripravíte krásne jedlo, farebné, voňavé, s láskou… a dieťa sa naň pozrie, akoby ste mu práve naservírovali „varenú ponožku“.
	Aj toto je rodičovstvo.
	Aj ja túto tému žijem veľmi osobne. Som mama dvoch detí. Jedno je od narodenia nejedák, jemný „vátový typ“, druhé je prirodzený jedák, taký malý „kafáčik“. Ajurvéda mi pomohla pochopiť, že nie každé dieťa potrebuje to isté a že aj pri jedle je dôležité rešpektovať ich prirodzenosť, konštitúciu a aktuálne potreby.
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	Aj moje deti si dajú pizzu, hranolky, no už to nevnímam ako zlyhanie. Je to cesta. A pre mňa je úspechom aj jeden nový návyk, jedno ochutnanie navyše alebo chvíľa, keď zdravé jedlo nevyvolá pri stole malú rodinnú drámu.
	Verím, že deti nepotrebujú perfektných rodičov ani dokonalý tanier. Potrebujú nás ako sprievodcov.
	Aj preto rada hľadám cesty, ako dostať do detí kvalitné suroviny tak, aby ich prijali prirodzene a s chuťou. Preto v tomto čísle nájdete recepty, ktoré spájajú výživu, rešpektujú obdobie jari, jednoduchosť a detský svet – banánové muffiny s tajnou žihľavou či zelenú „shrekovu“ polievku zo špargle, póru a zeleného hrášku.
	Lebo priznajme si úprimne, niekedy pomôže viac názov „Shrekova polievka“ než desaťminútová prednáška o tom, prečo je zelenina zdravá.
	Čo poviete, vydáte sa aj vy so svojimi deťmi na cestu objavovania nových chutí a malých zmien? Ak áno, možno vás na nej inšpirujú aj tieto recepty – a sama budem rada, ak zistíte, či mali úspech u vás doma.
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	Správna starostlivosť:
	Správna starostlivosť:
	Z pohľadu Ajurvédy, menštruačný cyklus nie je náhodný, ale presne koordinovaný proces, ktorom každá dóša, zohráva svoju jedinečnú úlohu. Rovnováha medzi nimi je kľúčová pre zdravý a plynulý priebeh cyklu.
	Prečo je trávenie tak dôležité? Trávenie v ženskom tele zohráva omnoho dôležitejšiu úlohu, než sa na prvý pohľad zdá. Nie je zodpovedné len za spracovanie potravy, ale ovplyvňuje aj tvorbu hormónov, menštruačný cyklus, náladu a celkovú rovnováhu organizmu. Z pohľadu modernej vedy aj Ajurvédy, je práve trávenie jedným z hlavných pilierov ženského zdravia.
	Hormóny, ako estrogén a progesterón, sa v tele netvoria nezávisle. Ich produkcia závisí od kvality živín, ktoré telo prijíma a dokáže spracovať. Ak trávenie funguje správne, telo efektívne vstrebáva živiny, má dostatok stavebných látok pre tvorbu hormónov a hormonálny systém je stabilnejší. Naopak, ak trávenie je oslabené, živiny sa nevstrebávajú dostatočne, telo nemá z čoho vytvárať hormóny a dochádza k hormonálnym výkyvom.
	V Ajurvéde sa trávenie označuje ako Agni (tráviaci oheň). Agni riadi všetky transformačné procesy v tele, nielen trávenie potravy, ale aj spracovanie emócií a hormonálnych zmien. Ak je Agni silné, trávenie funguje správne, je zabezpečená kvalitná výživa tkanív, ako aj stabilná hormonálna rovnováha. Slabé Agni sa odzrkadľuje aj cez menštruačný cyklus v podobe; nepravidelnej menštruácie, bolestivého cyklu, výrazného PMS, únave a výkyvom nálad. Preto Ajurvéda dbá na zdravé trávenie, pretože ono je kľúčom, k hormonálnej rovnováhe ženy.
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	@ayurveda_s_gabi

	ayurvedasgabi@gmail.com
	JYOTISH
	MÁJ 2026 – ČAS ROZPOZNANIA PRAVDY A PÁDU ILÚZIÍ
	@slavka_rukmani_jyotish

	Slávka Rukmani - Sebapoznanie pre ženy
	VASTU SHASTRA
	JUHOZÁPAD – TICHÝ STRÁŽCA DOMOVA

	Keď je tento smer vyladený, deje sa zvláštna vec. Život sa nezrýchli, práve naopak. Spomalí tak akurát, aby sa prestal rozsýpať. Menej váhania, menej nutkania utekať od vecí, viac schopnosti zostať. V práci, vo vzťahoch, v rozhodnutiach.
	Keď nie je, všetko je trochu „na vode“. Nič nie je vyslovene zlé, ale ani nič poriadne nedrží.
	Nairutya - zóna, kde spíte alebo stratíte pokoj Juhozápad je v systéme Vastu spravovaný živlom Zeme a planétou Rahu. Táto kombinácia dáva sektoru vlastnosti pevnosti, ťažkosti a hĺbky. Vastu majstri preto odporúčajú, aby práve v tejto časti bola umiestnená posteľ - konkrétne tak, aby hlava spiaceho smerovala na juh alebo západ.
	Prečo? Podľa Vastu teórie, keď hlava smeruje na sever, magnetické pole Zeme (ktoré tiahne od juhu k severu) pôsobí protismerne k prirodzenému elektrickému prúdu v ľudskom tele. Výsledok je nekvalitný spánok, ranná únava a dlhodobé migrény.
	Naopak, hlava na juhu = harmónia s poľom.
	Okrem polohy postele má juhozápadný sektor ďalšie prísne pravidlá: nemala by tu byť kúpeľňa, zrkadlo oproti posteli, televízor ani otvorené police. Každý z týchto prvkov narúša ťažkú, stabilnú energiu zóny a vnáša do nej pohyb či odrazy, ktoré Zemi neprislúchajú.
	Miesto toho Vastu odporúča v juhozápadnom rohu ťažký nábytok – masívna skriňa, pevná nočná skrinka z plného dreva, alebo dokonca umiestnenie archívnych krabíc a ťažkých predmetov. Čím viac hmotnosti je na juhozápade, tým pevnejší je základ domácnosti a tým pokojnejší spánok. Nemá tu byť ani plno „prechodných“ predmetov, ako sú veci na cestovanie – batohy, kufre, krabice... . Juhozápad nie je tranzitná zóna. Keď tam stojíte, máte cítiť, že sa neoplatí utekať. Že môžete zostať. Je to miesto, kde chcete zostať. Ak tam uložíte veci spojené s pohybom, začne sa hýbať aj to, čo by malo zostať. Preto všetko, čo hovorí „odchádzam“ dať preč.
	Ajurvédsky MAGAZÍN | 26
	Podlaha v juhozápade by nemala byť rozhádzaná, mäkká a nestabilná (napr. kopec vecí, koberčekov bez poriadku). Prázdny roh – paradoxne oslabuje viac než mierny neporiadok.
	Zaujímavé je, že nehrá rolu len samotná váha, ale aj výška. Vyšší, kompaktný prvok vytvára pocit opory. Nie bariéru, ale stenu, o ktorú sa môžete oprieť, aj keď ju fyzicky nepoužívate.
	Farby, vôňe a materiály pre Nairutya Zónu Zeme živia zemité, teplé tóny: tehlová, okrová, tmavohnedá, béžová so zemitým podtónom. Biela je tu príliš ľahká, modrá odvádza energiu smerom k vode.
	Ak maľujete juhozápadnú stenu, siahnite po farbe teplej hliny.
	Rastliny Vastu tu neodporúča živé rastliny (patria skôr na severovýchod a východ). Ak chcete zeleň, zvoľte sukulenty – tučné, tiché, nepohyblivé. Žiadne liany ani rýchlorastúce popínavé rastlinky. Kaktus pre jeho tŕne je špecifický a dáva sa v prípade ak potrebujete viac hraníc, máte pocit, že ľudia na vás tlačia alebo chcete pritvrdiť.
	Santalové drevo, pačuli a vetiver sú vône zeme a preto sú vhodné. Zvuk by mal byť tlmený – žiadne reproduktory v tomto rohu. Ak máte zvonkohru, premiestnite ju na sever alebo západ od postele. Tiež žiadne blikajúce svetlá, minimum pohybu, žiadny vizuálny chaos.
	Vastu nie je náboženstvo. Je to dizajn s pamäťou Či ste veriaci, skeptik, alebo niekde medzi – skúste malý 8 bodový experiment. Zmeny budú viditeľné rýchlo. Nie preto, že by izba nabrala magické vlastnosti, ale preto, že mozog reaguje na poriadok, hmotu a orientáciu intuitívne. Priestor, ktorý „sedí“, vás upokojí – aj keď neviete prečo.
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	8 KONKRÉTNYCH KROKOV - VASTU ÚPRAVA JZ SEKTORA:
	Ľuboš Gajdoš

	KRÁSNE NECHTY BEZ KOMPROMISOV
	Čo nás učí ajurvéda o skutočnej starostlivosti
	Kolobeh krásy, ktorý vyčerpáva
	Ajurvéda: nechty ako zrkadlo zdravia
	Ako mať krásne nechty prirodzene (a lacno)
	AYURBEAUTY TIPY
	Matky ako prvý vzor
	Návrat k podstate

	@lucia_ajurveda

	Knazna Lucy
	Kutki (Picrorhiza kurroa)
	Kráľovná horkých bylín pre  ochranu pečene a detoxikáciu
	Táto vzácna trvalka rastúca vo vysokých nadmorských výškach Himalájí je v ajurvéde po tisícročia uctievaná ako najúčinnejšie prírodné hepatoprotektívum. Jej názov v sanskrte je odvodený od slova „horký“, čo odzrkadľuje jej primárnu vlastnosť – prečisťovať pečeň, žlčník a krv od hlboko usadených toxínov.
	Kutki nie je len prostriedkom na podporu trávenia; je to kľúčová bylina pre regeneráciu pečeňových buniek a stimuláciu metabolizmu, ktorá navracia telu schopnosť efektívnej samočistiacej funkcie.
	Energetika Kutki určuje jej silný čistiaci        a protizápalový účinok na organizmus:
	Rasa (chuť): Tikta (horká).
	Guna (vlastnosť): Laghu (ľahká) a    Ruksha (suchá).
	Virya (potencia): Sheeta (chladivá) – na rozdiel od mnohých iných čistiacich bylín, Kutki ochladzuje nadmernú horkosť v tele (Pitta).
	Vipaka (efekt po strávení): Katu (štipľavá) – stimuluje metabolizmus a odbúravanie tukov.
	BOTANICKÝ A AJURVÉDSKY PROFIL
	Latinský názov: Picrorhiza kurroa Sanskrt: Kutki / Katuki Časti rastliny používané na liečenie: Používa sa predovšetkým koreň a podzemok, ktoré obsahujú najvyššiu koncentráciu horkých glykozidov.
	Prabhava (špeciálny účinok): Bhedana (purgatívny/preháňací v malých dávkach) a Yakrit-uttejaka (stimulant pečene).



	KĽÚČOVÉ ÚČINKY PUNARNAVY  NA ZDRAVIE
	KUTKI: POHĽAD KLASICKÝCH TEXTOV VS. MODERNÁ VEDA
	PÔSOBENIE NA DÓŠE
	NAJČASTEJŠIE DIAGNÓZY, KTORÉ KUTKI POMÁHA LIEČIŤ
	1. Hepatitída a cirhóza:
	2. Stukovatená pečeň (Steatóza):
	3. Psoriáza a ekzémy:
	4. Tráviace ťažkosti:

	NAJLEPŠIE SYNERGICKÉ KOMBINÁCIE
	1. Kutki + Punarnava:
	2. Kutki + Neem:
	3. Kutki + Kalmegh:
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	Zdravie detí podľa ajurvédy
	SÚŤAŽ O MAGAZÍN  KAŽDÝ MESIAC!
	Každý mesiac losujeme jedného výhercu aktuálneho vydania.
	Počas celého roka sa môžete samostatne vzdelávať v našej online akadémii. Okrem toho ste vítaní na ajurvédskych pobytoch v ajurvédskom centre v Demänovej a na Uloži.




