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Ako prisposobovat svoju stravu ro¢nym

obdobiam, aby ste udrziavali vo svojom

tele rovnovahu a vyuzivali jeho zivotny
potencial naplno

Mark Kerul



Uvod

Priatelia, chcem vam dat k dispozicii nieco, ¢o vam pomdbze zaradit do
praxe najviac podcenované tajomstva stravovania.

Vdaka tomu budete schopny posundt vase stravovacie navyky a
zivotospravu na Uplne novy level a ziskat tak optimalnu fyzickd a
mentalnu kondiciu jednoducho, prirodzene a hladko.

Mozno ste uz o tom poculi a mozno to je pre vas nove, ale sezénne
zmeny (tzv. cirkanualny rytmus) hraju jednu z najkritickejSich, ak nie
najkritickejSiu rolu pri vybere nasej stravy a zivotospravy.

Nie nadarmo to priroda zariadila tak, aby sme mali v r6znych rocnych
obdobiach k dispozicii rézne potraviny. Je to prirodzené! My vsak
ideme proti prirode a Castokrat si to ani neuvedomujeme.

Podme spolo¢ne objavit tajomstva, ktoré vam pomdozu pochopit
zakony zachovania vnutornej harmonie. A to vsetko prirodzene, len
prostrednictvom toho, ze sa prisp6sobite prirodnym zmenam a
budete zit v stlade s nimi.

Vdaka tomu budete schopny omnoho efektivnejSie dosahovat vase
zdravotné ciele...

Ci uz chcete schudnut alebo ukonéit boj s nezdravymi chutami na
jedlo. Alebo chcete zazit svoju najzdravsiu verziu a zacat zit na
svoj plny zivotny potencial.

Tieto jednoduché staroveké tajomstva potvrdené modernou vedou
vam pomo&zu spravit obrovsky krok smerom vpred.



Zima

V zimnom obdobi sa traviaca sila u zdravého cCloveka vplyvom
studeného vetra zvysuje natolko, ze je schopny stravit vacsinu
potravy bez ohladu na jej tazkost a mnozstvo. Ked traviaci ohen
nebude v zime dostavat dostatocne tazké palivo, ovplyvni to
vyzivovacie tekutiny v organizme, ktoré stratia na svojej kvalite a
kvantite. Dosledkom bude katabolizmu tkaniv, oslabenie imunity a
pocit chladu. Zima je najmenej vhodna na chudnutie a redukcné diéty.

V zime je nevyhnutné prijimat mastné, tu¢né, kyslé, slané a sladké
potraviny. TieZ je vhodné zaradit vecer po jedle bylinkové vino.

Ak Clovek pravidelne pocas zimy konzumuje kravské mlieko, trstinovl
stavu, tuk, olej, novu ryzu a hortcu vodu, jeho dlzka Zivota sa nikdy
neskrati.

V zime by ste si mali dopriat ajurvédske bylinné olejové masaze
alebo aspon natieranie oleja na telo, na hlavu, vyuzivat saunovanie a
udrziavat svoj pribitok v teple.

ODPORUCANE sladkd, kysld, sland
CHUTE

ODPORUCANE olejova, tazka
KVALITY

ODPORUCANE trstinovy cukor, mlie¢ne produkty, maslo, ghf, urad
POTRAVINY dal, tepld voda, tazké jedla

ODPORUCANE teplé obledenie a ochrana pred studenym

CINNOSTI vetrom, olejova masaz celého tela sezamovym
olejom, pobyt na sinku, intenzivne cvicenie
VYHNUT SA lahké jedld, suché jedld, malé porcie;

nadbytok palivych, horkych a zvieravych chuti



Jar

Pocas jari sa v zime nahromadeny hlien pésobenim sinecného tepla
skvapalnuje a preto narusa travenie a spésobuje mnohé choroby.
Preto je vhodné sa vyhybat tazkym, mastnym, kyslym a sladkym
jedldm. Clovek by nemal spat poc¢as dha. S prichodom jari by sme
mali viac cvicit, natierat sa olejom a podobne ako v zime, aj saunovat.
Je vhodné prijimat potravu, ktorda je lahSia a pozostava napriklad z
ja¢mena a pSenice. Je vhodné pit bylinkové vina z ja¢mena.

ODPORUCANE péliva, horké, zvierava
CHUTE

ODPORUCANE lahka
KVALITY

ODPORUCANE lahké jedlo, suchSie potraviny, cmar, med,
POTRAVINY pSenica, pupava

ODPORUCANE fyzické aktivita, kipel v teplej vode, parna sauna,
CINNOSTI kitchari monodiéta

VYHNUT SA vystavovaniu sa slnku, oleje a olejové jedld
(okrem ghi — s mierou), studené potraviny,
spanok pocas dna;
olejova a tazka kvalita;
nadbytok sladkych, kyslych a slanych chuti



Leto

Pocas leta sInko svojimi [G¢mi odparuje vihkost zeme. Ako leto
pretrvava, dehydratacia pédy a organizmu sa vplyvom horucich
sinecnych lt¢ov zvysuje. ZvySena pritomnost suchosti v organizme
oslabuje aj traviaci systém.

V tomto obdobi je predpisany prijem sladkej, ochladzujucej, tekutej a
nemastnej stravy a napojov. Ten, kto v tomto obdobi uziva chladné
bylinné napoje z ochladzujucich bylin spolu s cukrom, ghee a mlieko
spolu s ryzou shali (oryza satiunm linn), netrpi ziadnymi chorobami a
nekonfortmi, ktoré so sebou prindsaju hortucavy. Alkohol by sa mal pit
bud v malom mnozstve alebo sa mu treba vyhybat (a aj ked sa pije,
mal by sa pit spolu s velkym mnozstvom vody). Dalej by sme sa mali
vyhybat pokrmom, ktoré su slané, kyslé, palivé alebo horlce. Poc¢as
tohto obdobia je dobre obmedzit aj fyzické cvicenie. Pocas dna je
vhodné viac odpocivat v chladnej izbe s miernym prievanom.

ODPORUCANE sladka, horka, zvierava

CHUTE

ODPORUCANE studend, tekutd, lahkd, mastné

KVALITY

ODPORUCANE voda s cukrom, mlieko, ryZa, ghf, mungo,
POTRAVINY kokosova voda, datle

ODPORUCANE chladivé miesto, odpocinok poc¢as dna
CINNOSTI

VYHNUT SA alkohol, nadmerné fyzické aktivita, nadmerné
vystavovanie sa sinku, tvaroh,;
palivé, kyslé a slané chute



Dazde

Pocas dazdivych dni je sila trdvenia ovplyvnena plynmi
vychadzajlcimi zo zeme, zrazkami a zvysenou kyslostou vody. Preto
je vhodné byt striedmy, pokial ide o stravu a rezim poc¢as obdobia
dazdov / dazdivych dni.

Clovek by sa mal zdrzat nadmerného pitia napojov, denného spanku,
chladu, vody, (hadmerného) cvicenia, pohybu na sinku a nadmernému
pohlavnému styku. Je vhodné pridavat med do jedal alebo napojov.
Ak su tieto dni chladnejsie kvdli silnym dazdom sprevadzanym
blrkami, mali by ste si dat jedlo, ktoré je trochu kyslé, slané a mastné;

Na udrZanie optimalneho travenia by ste mali uzivat stary jacmen,
psenicu a ryzu shali (oryza sativum linn.) a zeleninové polievky. Okrem
toho je vhodné pit madhviku alebo aristu (ajurvédske bylinné vino),
Cistu dazdovu vodu alebo vodu — prevarenu a vychladenu, zmieSanu
s trochou medu. Pocas sezény dazdov je vhodné aplikovat bylinkové
telové peelingy, ajurvédske masaze, kUpat sa a pouzivat prijemne
prirodné parfémy. Clovek by mal nosit lahké a ¢isté oble&enie a mal
by byvat v dome bez vihkosti.

ODPORUCANE  kysl4, slané
CHUTE

ODPORUCANE suchd
KVALITY

ODPORUCANE suchsie potraviny; p$enica, ryza, mungo, med,
POTRAVINY kitchari monodiéta

ODPORUCANE suché miesto, ochrana pred vihkostou
CINNOSTI

VYHNUT SA nadmernd fyzickd aktivita, pobyt na dazdi, spanok
pocas dna, nadmerné vystavovanie sa sinku



Jesen

V tomto obdobi sa Castokrat kvoli zvySenému sinecnému ziareniu
hromadia v tele zapaly. V tomto obdobi treba pri dobrom traveni

prijimat sladké, lahké, ochladzujlce a horké jedla a napoje, ktoré
maju potencial zmiernit zapaly.

Dalej je v tejto sezéne predpisana ryza, jaémeri a pSenica. Pre tito
sezonu je predpisany aj prijem ghi pripraveného s horkymi bylinami,
ocisty virechana (za pouzitia prehanavych bylin) a raktamoksha
(hirudoterapia).

Na jesen je potrebné sa vyhybat opalovaniu, tukom, olejom a tvarohu.
Pocas dna by sa nemalo spat a nemalo by sa vystavovat chladu a
vetru. Voda, ktora je pocCas dna vystavena sinecnému ziareniu a
pocas noci ochladzujucim lu¢om mesiaca, je precistena casom a
hviezdou canopus (agagastya), je znama ako ,hamsodaka“ - rovnako
prospesna ako nektar, Ci uz na kupanie, pitie alebo plavanie. Vecerné
lUCe mesiaca sU v tomto obdobi mimoriadne prospesné.

ODPORUCANE sladké, horka, zvierava

CHUTE

ODPORUCANE lahka, studend

KVALITY

ODPORUCANE ghi, ghi s horkymi bylinami (tikta ghritam), ryza,
POTRAVINY pSenica, mungo, cukor, mlieko

ODPORUCANE fyzickd aktivita, pldvanie (obzvlast v prirodnom
CINNOSTI jazere)

VYHNUT SA nadmerny pobyt na sinku, olej, tvaroh, spénok
pocas dna, alkohol, tazké jedld, prejedanie sa



Balans

ROCNE MESIAC DOSHAV ODPORUCANA ODPORUCANE
OBDOBIE PREBYTKU CHUT KVALITY
ZIMA polovica KAPHA (hlien) sladka, kysla, olejova,
januara — slana horlca
polovica
marca
JAR polovica — paliva, horka, sucha, horlca
marca — zZvierava

polovica maja

LETO polovica maja VATA (vzduch) sladka olejova,
— polovica jula studena
OBDOBIE polovica jula — PITTA (zI€) sladka, kysla, olejova,
DAZDOV polovica slana horuca
septembra
JESEN polovica —~ sladkd, horkd, sucha,
septembra — zvierava studena
polovica
novembra
SKORSIA polovica — sladkd, kysla, olejova,
ZIMA novembra — slana horlca
polovica
januara

Staroveka veda ajurvéda v skutocnosti popisuje 6 rocnych obdobi.

Néam ide hlavne o to, aby sme porozumeli charakteristikam a kvalitam
jednotlivych obdobi, ktoré ayurveda definuje a nasledne to dokazali
vyuzit v praxi, pretoze pocas jedného dna v roku sa niekedy vystrieda
vsetkych 6 rocnych obdobi.



ROVNOVAHA

Ajurvéda dokonalo popisuje, ako rézne vonkajsie vplyvy narusaju
svojimi kvalitami nasu vnutornu rovnovahu. Nasou ulohou je poznat
charakteristiky a vplyv jednotlivych obdobi a vediet si na zéklade toho
prispdsobit svoj zivotny Styl.

ODPORUCANA CHUT

V strave maju byt vzdy zastipené vsetky chute. AvSak pocas réznych
obdobi sa odporuca zvyseny prijem urcitych chuti.

ODPORUCANE KVALITY

Konzumuijte potraviny a prispdsobujte svoj zivotny styl tak, aby ste
dostatocne zasobovali telo danymi kvalitami.

Priklady:

Olejova — mesiac (vyzivuje), voda, sezamovy olej, ghi, mlieko, spanok,
odpocinok pocas dna

Sucha — sinko (zvysSuje metabolizmus a vysusSuje), ohen, vietor, neem,
pUpava, moong dal, med, sucha masaz

Studena — mesiac, vietor, striebro, uhorka, mlieko, cukor, mata,
fenikel, pasta zo santal. dreva

Horuca — sinko, ohen, zlato, zazvor, Cierne korenie, pohyb, sauna,
horuci kupel



Jedalnicek (2 jedla denne)

Zima Jar Leto Jesen
Uprednostiiovat  sladkd, slang, paliva, horka, sladka, horka, kysl4, slana,
kysla zvierava zvierava zvierava
chute
Ranné jedlo tepla ovsena ovocie alebo lahké a ovsena kasa,

Vecerné jedlo

Vyhybat sa

kasa, kukuri¢na
kasa;

zeleninova
polievka, kitchari;

hodinu po
ranajkach caj — 1/2
CL z kazdého:
zazvor, kardamon,
Skorica a Stipka
klincekov na 1
salku

neprovokujte
vatu, vyzivte
kaphu;

horlca polievka
so Spaldovymi
C¢apatmi a ght;
pridajte palive
korenie

-alebo-

polievka;
kitchari;
ryza s maslom

prilis velkému
mnozstvu
ochladzujucich
potravin

pancakes z
pohanky, jacmena
alebo kukuri¢nej
muky

predchadzajlce
obilie;

basmati ryZa;
strukoviny ako
mungo, hrasok,
¢ervena soSovica,
cicer

napoj — lassi z
jogurtu a so
Stipkou suSeného
zazvoru

-alebo-

kitchari, pecené
zemiaky

obmedzit mlie¢ne
produkty a
vyhybat sa
konzumacil
priliSného
mnozstva tazkych
potravin — na jar
najlhsia strava

ochladzujlce,
ovsené vlocky,
ja¢menna kasa,
kukuri¢na kasa,
ryzové rezance,
Capati;
kardamon, mata,
ghi

ovocie — meldény,
ZIty meldn,
cantaloupe,
jablka, hrusky,
slivky

basmati ryza,
moong dal khicri s
Cerstvym
koriandrom,
kokosom a ghi

-alebo-

parena zelenina:
Spargla, cuketa,
brokolica s
basmati ryZzou,
moong dalom
sladkymi
zemiakmi a
uhorkovou raitou

vyhybaijte sa
kyslému ovociu,
citrusom, cervenej
repe, paradajkam,
syr, sol’ a palivé
korenie

quinoa, kukuricna
kasa

Capati, tortily,
chlieb bez drozdia
s maslom;
zelenina;

basmati ryZa,
moong dal kirchari
S parenou
zeleninou

-alebo-

teplé polievky,
napriklad z moong
dalu spolu s
parenou
zeleninou, ghee,
alebo basmati
ryzou

prejedaniu sa,
spanku po jedle a
jedeniu prilis
velkého mnozstva
tazkych potravin



Zima Jar Leto Jesen

Dalsie tipy pred spanim — Zahrievajlce pred spanim uzivat triphalu
pohar korenie a Cerstvy  pohar pred spanim
prevareného med prevareného alebo mlieko s

mlieka s cukrom
alebo jaggery a
korenim ako
napriklad
kardamon,
Skorica, zazvor,
pippali, Safran a
pod.

tiez mézeme
pridat mandle
oprazené na ghi

—tepld voda s
medom a
citrénom réno

— granatové jabka
a jabka medzi
jedlami

mlieka s cukrom,
ruzovou vodou,
Safrdnom a zopéar
mandlami

od smadu pit lassi
z koriandru a
rasce

alebo vodu s
limetkou a cukrom

palivym korenim



Potraviny

Zima

Jar

Leto

Jesen

jablka (varené),
marhule, banany,
Cucoriedky,
maliny, Cernice,
Ceresne, datle,
figy, grep, citrény,
limetky, mango,
pomarance,
papdja, broskyne,
slivky

Ovocie

Spargla, cervena
repa, ruzickovy
kel, mrkva,
kukurica,
baklazan, zelend
fazulka, okra,
zemiaky, Spenat,
hokaido, tekvica

Zelenina

Obilie amarant, jacmen,
pohanka,
kukurica, proso,
oVvO0s, quinoa, ryza
basmati, ryza
hned3, zito, seitan,
psSenica, Spalda

hneda sosovica,
c¢ervend sosovica,
miso, mungo, tofu,
toor dal, urad dal

Strukoviny

jablka, marhule,
¢ucoriedky,

ceresne, brusnice,

susené ovocie,
limetky, citrény,
broskyne, hrusky,
granatoveé jablka,
hrozno, susené
hrozienka, maliny,
jahody

articoky, Spargla,
paprika, ¢ervena
repa, brokolica,
ruzickovy kel,
kapusta, mrkva,
karfiol, zeler,
mangold,
kukurica, pUpava,
zelené fazulky,
kel, Salat, huby,
hrasok, biele
zemiaky,
redkovka, Spenat,
Kklicky,

amarant, jacmen,
pohanka,
kukurica, proso,

oVvO0s, quinoa, ryza,

ryzové chlebiky,
Zito, seitan,
tapioca

aduki, Cierna
fazula, garbanzo,

fazula, lima fazula,

sosovica, miso,
mungo, pinto
fazula, tempeh,
toor dal, biela
fazula

jablka, avokado,
¢ucoriedky,
Ceresne, kokos,
brusnice, hrozno,
limetky, meldny,
hrusky, sladky
ananas, slivky,
granatoveé jablka

articoky, Spargla,
brokolica,
ruzickovy kel,
kapusta, karfiol,
zeler, mangold,
uhorky, zelené
fazulky, kel, Salat,
okra, zemiaky,
bataty, zerucha,
cuketa

jacmen, ryza,
pSenica, Spalda

adzuki, Cierna
fazula, garbanzo,
mungo, poleny
hrasok

jablka (varené),
avokado, banany,
datle, figy, grep,
hrozno, limetky,
citréony, mango,
pomarance,
papdja, susené
hrozienka
(namoc&ené),
mandarinky

cervena repa,
mrkva, okra,
tekvica, petrzlen,
sladké zemiaky

amarant, ryza,
hneda ryza,
ovsené viocky,
quinoa, psenica

fazula, miso,
mungo, toor dal,
urad dal



Zima Jar Leto Jesen
Orechy a mandle, kesu, popcorn, mandle, kokos, vacsina orieSkov
semiacka brazilské orechy,  tekvicové slnecnicové

lieskové orechy, semiacka, semiacka

pekanové orechy, slnecnicové

piniové oriesky, semiacka

Mlie¢né produkty

Korenie

Sladidla

pistacie, vlasské,
slnecnicové
semiacka,
tekvicové
semiacka

maslo, cottage
cheese, Cerstvy

syr, kysld smotana,

kravské mlieko,
kozie mlieko

vSetko korenie je
vo vSeobecnosti v
zime prospesné

med, jaggery,
melasa

cottage cheese,
kozie mlieko,
jogurt

vsetko korenie je
VO vSeobecnosti
na jar prospesné

med, javorovy
sirup, melasa

maslo, kravské
mlieko, kozie
mlieko, sladka
smotana

bazalka,

kardamon, Cerstvy

koriander - listy,
koriander, kbpor,
fenikel, limetka,
mata, petrzlen

javorovy sirup,
nerafinovany
trstinovy cukor,
sucanat, panela

maslo, cmar, syry,
smotana, ghi, kefir,
mlieko, kysla
smotana, jogurt

aniz, asafoetida,
bazalka, bobkovy
list, Cierne
korenie,
kardamon,
skorica, klinCeky,
rasca, kdpor,
zazvor, horci¢né
semiacka,
muskatovy
oriesok, oregano,
paprika, petrzlen,
rozmarin, safran,
kurkuma

med, jaggary,
javorowvy sirup,
melasa, ryzovy
sirup, prirodny
cukor
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