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ogien trawienny

jurweda podkresla bardzo wazna rolg trawie-

nia. Dobre trawienie jest podstawa zdrowia.

odczas gdy kazdy system odgrywa swo-

ja istotng rol¢ w ciele czlowieka, to zaden nie moze
dziata¢ odpowiednio, jesli trawienie jest stabe. Jakos¢
i sita trawienia wplywa na cale cialo poprzez krew.
To, co trawisz i wchtaniasz, wchodzi do krwiobiegu,
ktéry nastepnie krazy, by dotrze¢ do kazdego innego
uktadu, narzadu, tkanki i komérki. Gdy trawienie jest
mocne i zréwnowazone, jedzenie, ktdre przyjmujesz,
jest rozkladane, wchianiane i skutecznie przyswaja-
ne, odzywiajac cale ciato. Czujesz si¢ silny, czujny,
energiczny i zywy. Jesli trawienie jest wadliwe, na-
wet najdoskonalsza dieta nie moze by¢ odpowiednio
przetworzona, a organizmowi brak wigoru i wital-
no$ci. Niewlasciwie strawiony pokarm two-
rzy toksyny zwane w Ajurwedzie jako ama.
Z biegiem czasu toksyny te gromadza
si¢ i wchodzg do krwiobiegu, krazac
w organizmie. Ama jest prekursorem wie-

lu przysztych choréb, wigc Ajurweda zdecydowanie
zaleca zwrécenie uwagi na utrzymanie ukfadu pokar-
mowego w dobrej kondycji.

TWIERDZENIE: ,JESTES TYM CO JESZ’
W AJURWEDZIE BRZMI:
,JESTES TYM CO STRAWISZ".

Przewdd pokarmowy to seria pustych narzadéw
i rurek, ktére biegng od ust do odbytu. Rola prze-
wodu pokarmowego jest przeksztalcanie pokarmu
w sktadniki odzywcze, ktére organizm moze wykorzy-
staé, a nastgpnie usuwa pozostale odpady. W Ajurwe-
dzie catkowite trawienie pokarmu przez przewéd po-
karmowy trwa okolo szesciu godzin, a kazdy
z leczniczych smakéw jest trawiony kolejno
(stodki, kwasny, stony, ostry, gorzki i cierpki).
Zaleca si¢ unika¢ spozywania nastgpnego posit-
Wiz ku, az do zakoficzenia pelnego procesu tra-
wienia.



Agni jest czesto okreslany, jako sita trawienia lub
zdolno$¢ metaboliczna. Agni to ogieni, ktéry utrzy-
muje kazda osobg przy zyciu. Zarzadza cala przemia-
na w ciele, od przemiany pozywienia w przewodzie
pokarmowym, przemiany sktadnikéw odzywczych
w tkanke, az po transformacj¢ energii komdrkowej.
Agni manifestuje si¢ na wiele sposobéw, w tym enzy-
mami trawiennymi, cieptem cia-
ta i procesami metabolicznymi.
Réwnowazenie agni jest pierw-
szym i najwazniejszym krokiem
do  optymalizacji  trawienia
w Ajurwedzie.

Uklad trawienny dziata jak do-
brze naoliwiona maszyna, kaz-
da cz¢$¢ dziata zgodnie. Moze
jednak skutecznie wykonywa¢
swoje  codzienne  obowiazki
tylko wtedy, gdy jest whasci-
wie i regularnie utrzymywany.
Wiele produktéw spozywcezych
na pétkach w supermarketach
jest wysoko przetworzona i nie
moze by¢ rozkladana przez en-
zymy trawienne. Czgste spozy-
wanie zlej jakosci zywnosci, takich jak odgrzewane
z poprzednich dni lub zle potaczenia zywnosci, réw-
niez obciazajg trawienie. Wiele 0s6b je pokarmy, ktére
sa niepoprawne dla ich typu ciata, lub pokarmy, ktére
nie zgadzaja si¢ z ich tendencjami trawiennymi. Prze-
jadanie si¢ i jedzenie, gdy nie jeste$ glodny, to dwa
gléwne czynniki, ktére moga by¢ bardzo szkodliwe
dla twojego ukfadu trawiennego. Kiedy przeciazasz
swoje cialo nadmiarem pokarmu, twdj przewdd po-
karmowy nie ma czasu ani energii na przetworzenie
wszystkiego, co si¢ dzieje i ostatecznie staje si¢ coraz
stabszy. Wszystkie te czynniki dietetyczne prowadza
do kumulacji ama, ktéra dodatkowo ostabia trawienie.

Prowadzony styl zycia odgrywa duza rolg w zabu-
rzeniach réwnowagi trawiennej. Cialo lubi rutyng,
a jedli twdj plan ciagle si¢ zmienia lub twoje positki sa
niespdjne, agni zostaje wyczerpane. Wiele osdb, szcze-
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gblnie po stresujacym dniu, ma zwyczaj jedzenia tuz
przed snem. Trawienie spowalnia w nocy, a przekaski
o pétnocy prawdopodobnie si¢ nie strawia. Spozywa-
nie positkéw jest przyjemna czescia zycia, ale zbyt cze-
ste spozywanie positkéw w restauracjach czy barach,
obnizy trawienie i wplynie na emocje. Ajurweda od
dawna laczy pokarm z nastrojem i podkresla znacze-
nie dobrego zdrowia psychicz-
nego dla silnego trawienia. Zly
nastroéj, stres, zmeczenie, bezsen-
no$¢ i inne napigcia psychiczne
ostabiajg sil¢ trawienia.

NAJCZESTSZE
DOLEGLIWOSCI:

Gazy i wzdgcia sa nie tylko nie-
mile, lecz s3 oznakami wigkszego
schorzenia trawiennego. W nad-
miarze mogg wskazywa¢ na stabg
lub nieregularng sife trawienia,
ktéra jest Zrodtem wielu powaz-
niejszych dolegliwosci, w tym
zlego wchtaniania. Wzdgcie jest
wynikiem nadmiaru uwiezione-
go gazu w jelitach. Ludzie czgsto
ignorujg wzdgcia, ale cigzkie lub
trwajace dlugo, mogg prowadzi¢
do rozdecia lub nadmiernego rozciagniecia jelit.
Ziofa, takie jak kumin, asafetida, kozieradka poma-
gaja przy tych dolegliwosciach. Koper wloski i migta
réwniez pomagaja i stymuluja trawienie. Wybieraj
cieple, dobrze ugotowane i tatwe do strawienia posit-
ki, ktére uspokajaja Vata. Dobrze jest tez pi¢ herbatke
KKK (kumin, koper, kolendra) w celu zmniejszenia
zastoju pokarmowego i trawienia, w celu poprawy sily

trawienia, eliminacji gazéw i wzdgc.

Zte wchianianie to niezdolnos$¢ do wchtaniania sktad-
nikéw odzywczych, ktére przyjmujesz przez pokarm.
Ta dolegliwo$¢ trawienna moze wynika¢ z wielu réz-
nych przyczyn, w tym z niskiej produkeji enzymdw
trawiennych, stanéw zapalnych przewodu pokarmo-

wego lub obecnosci pasozytéw. Kazdy rodzaj zlego
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wchianiania wymaga wlasnej kompleksowej oceny.
Istnieje jednak wiele technik, ktére mozna zastosowac
w celu promowania bardziej efektywnego wchtania-
nia, poczawszy od spozywania diety odpowiedniej dla
danego typu ciata. Przed kazdym positkiem zuj ka-
walek imbiru, soli, cytryny lub limonki, aby pobu-
dzi¢ wydzielanie enzyméw trawiennych. Podobnie jak
w przypadku zaparé, popijanie goracej wody przez
caly dzien zwigksza agni i moze wspoméc wchtania-
nie. Zte wchlanianie jest czesto zwiazane z luznymi
stolcami, dlatego kluczowe jest regularne nawadnia-
nie i regularne uzupetnianie elektrolitéw.

Budzisz si¢ z tym mdlacym uczuciem, ktére prowa-
dzi ci¢ do pominigcia $niadania? Nudnosci wywotuja
uczucie niepokoju i dyskomfortu w zotadku. Zwykle
wynikaja z nadmiaru amy (toksyn) lub §luzu w zotad-
ku. Toksyny i $luz powstaja na skutek niewtasciwej
diety dla twojego typu ciata, spozywania nadmiernie
bogatej, stodkiej lub cigzkiej zywnosci. Nudnosci
mozna zmniejszy¢, unikajac tworzenia $luzu i pro-
wokujacych Kapha pokarméw, takich jak migso, kre-
mowe sery, zimne, stodkie desery i mrozone napoje.
Kardamon jest jednym z najlepszych ziét, keére

pomagaja zniszczy¢ §luz powodujacy najwie- ‘
cej nudnosci, wraz z cynamonem i gozdzi- 4

kami. Swiezy imbir jest lekiem, ktéry zapo-
biega mdlosciom, zwlaszcza jedli jest zwigzany
z chorobg lokomocyjng. Trikatu rewelacyj-
nie nadaje si¢ dla 0séb z trawieniem Kapha.
Jego formuta sktada si¢ z trzech sktadnikéw:

imbiru, pippali (pieprz dtugi) oraz czarnego pieprzu.

Pomaga spali¢ nadmiar tkanki thuszczowe;j.

Vaty sa najbardziej podatne na nieregularne trawienie.
Ruchy jelit czgsto moga by¢ tak zmienne i nieprzewi-
dywalne, jak ich osobowos¢, i zwykle maja tendencje
do zapar¢. Kluczowe znaczenie ma wprowadzenie re-
gularnosci i rutyny do positkéw, podobnie jak spozy-
wanie fatwych do strawienia positkéw, kedre uspoka-
jaja Vatg. Herbata imbirowa z kardamonem poprawia
réwniez trawienie Vaty, zwigkszajac wydzielanie po-
karmowe, regulujac apetyt i eliminujac toksyny.

Jest zazwyczaj gorace, szybkie i wymaga ochlodze-
nia. Zmniejszenie spozycia goracych, pikantnych lub
drazniacych pokarméw i przestrzeganie diety obniza-
jacej Pitta jest najlepszym wyjsciem. Aloes jest chto-
dzacym s$rodkiem przeciwzapalnym, ktéry chroni caty
przewdd pokarmowy, tagodzac nadmiar ciepta i stan
zapalny. Jego tagodny gorzki smak dziata réwniez jako
delikatny detoks. Codzienna filizanka kminku, kolen-
dry i herbaty z kopru wloskiego wspomaga trawienie
Pitta. Ten prosty, ale mocny napar nadal wywotuje
pozar trawienny, pomimo jego chlodzacych wtasci-
wosci.

Jest zwykle powolne i wymaga stymulacji. Ka-
pha tatwo przybiera na wadze i dobrze magazy-
nuje energi¢. Natura Kapha tworzy nadmiar $luzu



w zoladku, ktéry pokrywa pokarm i zaktéca dziatanie
enzymatyczne, spowalniajac trawienie. Ludzie Kapha
moga mie¢ ochot¢ na beknigcie, ale z powodu §luzu
majg problemy z uwolnieniem gazu. Ludzie z Kapha
maja tendencj¢ do powolnego metabolizmu i stabego
krazenia, co prowadzi do braku umiaru i ruchu przez
przewéd pokarmowy.

Ludzie z Kapha lubig je$¢, znajdujg komfort w je-
dzeniu, zwlaszcza w stodyczach. Z tego powodu
Kapha powinna uwaza¢, aby unikna¢ przejadania sig
i emocjonalnego jedzenia.

Powinna jes¢ dobrze zbilansowane positki z umiar-
kowanymi porcjami. Osoby takie robia najlepiej,
gdy unikaja cigzkich, lepkich pokarméw, takich jak
nabial, pszenica i cukier, ktére spowalniajg ich uktad
trawienny. Kapha powinna jes¢ gorzkie warzywa

w diecie, ktére stymuluja perystaltyke i oczyszczaja

przewéd pokarmowy.

Osoby z Kapha musza bogato przyprawia¢ swoje
jedzenie, aby stymulowa¢ trawienie i uptynni¢ $luz.
Wazne jest, aby w ciagu dnia otrzymywali jaka$ forme
¢wiczen, co stymuluje metabolizm i zapobiega stagna-
¢ji w przewodzie pokarmowym.

Moéwiac o trawieniu w ajurwedzie nalezy tez wspo-
mnieé o triphali. Mieszance 3 zi6t (bibhitaki, haritaki,
amla), ktéra likwiduje zaparcia, oczyszcza i tonizuje
przew4d pokarmowy, polepsza wchianianie substancji
odzywczych, pomaga w zwalczaniu nadwagi. Mozna
stosowac 1 tabletke po kolacji lub tak jak zaleci lekarz
ajurwedyjski.

OTO DZIESIEC NAWYKOW
POPRAWIAJACYCH TRAWIENIE:

1. Poczekaj na oznaki prawdziwego glodu.

»

Jedz codziennie o tej samej porze. Zoladek lubi
rutyng.

Wypij ciepta wod¢ 30 minut przed positkiem.
Jedz proste kombinacje zywieniowe.

Unikaj zimnych napojéw i zimnego jedzenia.

RAENARE I

15 minut przed gléwnym positkiem zjedz kawa-
tek $wiezego imbiru + odrobina soli + parg kropel
soku z cytryny.
. Catkowicie zuj i mieszaj jedzenie ze $lina.
7. Wypelnij zotadek 1/3 zywnoscia, 1/3 woda i 1/3 pusta.
8. Zjedz proste $niadanie, obfity lunch i delikatng
kolacje.

. Jedz zgodnie ze swoja konstytucja ajurwedyjska.
10. Zrelaksuj si¢ przed jedzeniem. Emocje moga by¢
cigzkostrawne :)

Ajurweda oferuje spersonalizowane i dostgpne po-
dejécie do réwnowazenia trawienia. Koncentruje si¢
na usuwaniu przyczyny zaburzen réwnowagi trawien-
nej, stymulowaniu agni, oczyszczaniu ama i budo-
waniu sily trawienia zgodnie z twoim unikalnym ty-
pem ciata. Réwnowazac trawienie, zaréwno ciato, jak
i umyst bedzisz czu¢ si¢ bardziej $wiezo, witalnie
i energetycznie. W

Jestem Ajurdoulg. Raz w miesigcu
prowadze warsztaty, jak stworzy¢é so-
bie domowe spa w czasie potogu.
Oferuje masaze popotogowe, terapie
wzmacniajgce, ziotowe mikstury, nauke
masazu dziecka, wigzanie brzucha,
moksoterapie, indywidualne zajecia jogi popotogowej
oraz konsultacje ajurwedyijskie. www.ajurweda.com
ayurwanda@gmail.com




