ROCNE OBDOBIE MESIAC DOSHA V ODPORUCANA ODPORUCANE

PREBYTKU CHUT KVALITY
ZIMA polovica januara — KAPHA sladkd, kysla, slana olejova, horlca
polovica marca : 3 ?
JAR polovicamarca- - péliva, horka, “sucha, hortica
polovica méja - zvierava 3
LETO polovica méja — VATA sladka olejova, studena
polovica jula 3 3 3
OBDOBIE polovica jula - PITTA sladkd, kysl4, slana olejova, horuca
DAZDOV polovica i | |
septembra
JESEN polovica - sladkd, horka, sucha, studena
septembra — zvierava ?
polovica novembra |
SKORSIA ZIMA polovica novembra - sladka, kysl4, slana olejova, horuca
- polovica januara 3 3

Ayurveda v skutoénosti popisuje 6 roénych obdobi.

Nam ide hlavne o to, aby sme porozumeli charakteristikdm a kvalitam jednotlivych obdobi, ktoré
ayurveda definuje a nasledne to dokazali vyuzit v praxi.

DOSHA V PREBYTKU

Kazda dosha zaziva v urcité obdobie poc¢as roka svoje najvac¢sie stadium nerovnovahy. V tomto
obdobi je nevyhnutné brat zvySeny ohl'ad na kontrolu danej doshe a to hlavne v pripade, Ze dana
dosha zaroven prevlada vo vasej konstitucii.

ODPORUCANA CHUT
V strave maju byt vzdy zastupené vsetky chute. AvSak pocas réznych obdobi sa odporuca
zvySeny prijem urcitych chuti.

ODPORUCANE KVALITY
Konzumuijte potraviny a prispdsobujte svoj zivotny styl tak, aby ste dostato¢ne zasobovali telo
danymi kvalitami.

Priklady:

Olejova — mesiac, voda, sezamovy olej, ghi, mlieko, spanok, odpocinok pocas dria

Sucha - sinko, oheri, vietor, neem, pupava, moong dal, med, sucha masaz

Studena — mesiac, vietor, striebro, uhorka, mlieko, cukor, méta, fenikel, pasta zo santal. dreva
Horuca - sinko, oheri, zlato, zazvor, Cierne korenie, pohyb, sauna, horuci kdpel'



