NEJEDZTE PO ZAPADE SLNKA:
Podl'a ayurvedy je telo - &
=3 4 DOKONALEMU TRAVENIU
zpadom sinka sa vase
trGvenie vypina a jedenie

spOsobi rannu vycerpanost.

POSADTE SA: Ak ste rozvaleny
na gauci, telo sa pripravuje na ;
spdnok, nie na travenie. Ak NIKAM SA NEPONAHLAJTE:
stojite alebo chodite, telo sa _ Travenie zacina v ustach. Sliny
pripravuje na pohyb. Drzanie obsahuju traviace enzymy,
tela ovplyviiuje vase travenie. ktore pomahaju travit. Ak
budete dokladne zuvat kazdé
susto, vase tradvenie sa zlepsi.

NESPLACHUJTE TO: Vyhybaijte
sa pitiu velkého mnozstva vody
s jedlom. Voda riedi traviace
stavy, Co spomal’uje travenie.
TrGvenie mozete podporit pitim
kyslych mlieCnych produktov.

JEDZTE, KED STE HLADNY:
Apetit je signdl, ktorym telo
dava nagjavo, Zze sme
pripraveni travit. Iba vtedy sa
jedlo stravi a bude mat pre
nas blahodarny ucinok.

JEDZTE V KLUDE: Na jedenie si .
ndjdite kl'udné miesto, kde vas g _ JEDZTE ,LAHKO" V LETE:
nebude nik rusit. Nejedzte na 1\ . _ Nejedzte tazké a tucné jedla -
verejnych miestach, ktoré su 1\ N— < davaju vel'a energie a tepla po
rusné a hlucné. w metabolizovani, Co zvysuje
| ¥ i telesnd teplotu. Kvéli tomu sa
budete citit v lete nekomfortne.

NEPREJEDAJTE SA: Zaludok _ v e N
premiesava potravu ako ' T — JEDZTE ,, TAZKO" V ZIME:
pracka. Traviace stavy sa so & G . Nejedzte l'ahké jedla v zime.
zjedenym jedlom spravne v~ . - Travenie je na vrchole a preto
zmiesaju len vtedy, ked je ¢ast T AR e T B T konzumadcia 'ahkych jedadl
zaltdka prazdna. 2he mozZe viest k acidite, plynatosti,
- NG strate sily a pocitu chladu.



