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K PRAMENI
ZDRAVI

Jsi jedinecna. A takovy by
mél byt i Tvuj jidelnicek.

Lerryy,

Odhalim Ti, jaky jsi Naucim Té rozlisovat Ukazu Ti, jaka jidla Ti
telesny typ podle potraviny, napoje a nejlépe sednou v kazdé
ajurveédy, jaka jidla Ti  koreni podle chuti a denni dobé a rocnim
délaji dobre, a jaka vybrat si ty obdobi. Kdy varit a kdy
pro Tebe naopak spravné na miru Tveé se zakousnout do

nejsou vhodna. télesné konstituci. cerstvéeho salatku.



Harmonie a pevné zdravi nejsou jen
pro vyvolené. Ani na nich nemusls
téZce pracovat!

Zmeénu delaji malé kaidodenniVblby,
které Té ted'naucim délat védomé ve svuj
prospech.

~ Ajurveda je prastara veda o zivote, ktera drzi krok s moderni

‘medicinou. Ke kazdému cloveku pr|stupUJe individualng,
proto Sina samém zacatku pojd urcit svoji konstituci.
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JDEME
NATO

Vem si papir a tuzku. Napis pod sebe tato tri slova:

Vata

Pitta

Kapha

U kazdého znaku z tabulky si udelas carku k
jednomu z nich podle toho, ktera odpoved na Tebe
nejlépe sedi.




& A

fyzicke znaky

znak vata pitta kapha

vek vice nez 50 16-50 meéne nez 16

vyska velmi vysoka nebo mala stredni prumerna az vyssi
hmotnost nizsi az podvaha stredni vyssi aZz nadvaha

kostra tenkeé, vystupujici kosti stredni silné, velké kost

svaly slabé dobre vyvinuté velké, muzou byt ochablé
boky a ramena |Uzké stredni Siroké

vlasy

ridke, lamaveé, suché, vinite,

rovne, jemné, brzy plesati a

silné, hustée, mastne, lesklé,

tmave sedivi vinite
M ochlupeni ridké stredni huste
ﬂ::nbliffej nepravidelny, uzky vyrazne rysy, ovalny kulaty
uzké, suché, popraskané, mekké, cervené, zarudleé, plné, bledé, hladke,
"y tmaveé Zanéty sametove, siroké
) ; o ; stfedni, pronikavé, bystré, velké, klidné, lesklé,
oCl malé, nervozni, suché L
citlivé na svetlo laskyplne
nos uzky, dlouhy, nerovny rovny, spicaty masity, siroky
prsty uzke, spicaté stfedné velké, silné siroké, okrouhlé
Zuby malé, nepravidelné stredni, rovné velké, rovné
klize chladna, sucha tepla, citliva, materska, zari  |hladka, chladna, bleda



8 A 1\ A
zily dobre viditelné viditelné sotva viditelné
barva pleti tmavsi nacervenala/nazloutla bleda
nehty lamavé ohebneée silné, pevné
projevy
Znak vata pitta kapha
poceni mirné, bez zapachu silné, pachnouci normalni, prfijemné viune
hlas slaby, tichy, chraptivy siiny, pronikavy pfijemny, hlubsi, melodicky
intelekt rychlé, casto chybné reakce |vhodné reakce pomalé, presné reakce
fyzicka aktivita |velka, vybuchy energie stfedni, soutéziva pomala
pohyby rychlé energické pomalé, klidné

Svytrvalost rychle se unavi duraz na vykon dobra vytrvalost
| rychla, obrazna, prferusovana, L pomala, pevna, mlodicka,
mluva ) ostra, presvedciva, jasna o

Zmatena uklidnujici

traveni rizne, citlivy zaludek velmi dobré pomalé, slabe, sklon k zacpe
plodnost podpramerna prumerna vynikajici

emocionalni
problemy

Uzkost, nejistota

agrese, netolerance

lpéni, vyhybani emocim

sklony k

neklid, poruchy srdce a
krevniho obéhu

jaterni, zlucnikové obtize,
horecky, uhry

chronické zanéty dutin,
nachlazeni, otoky, poruchy
metabolismu jako diabetes



TESTOVACI TABULKA

doplnujici otazky

Zhak

vata

pitta

kapha

chut k jidlu

promenliva, vynechava jidla

silna, pravidelna

mala, nema problem
vynechat jidlo, ale ji velké
porce

oblibené pocasi

teple a slunne, 1 teplé a vlhké

chladné, jasne dny, i lehky
vitr

teple a suche

I

Spatné snas

|’

ledovy vitr

silné vedro

chladno a mlhy

nejhorsi rocni

podzim, zima

pozdni jaro, |éto

konec zimy, jaro

obrazy

obdobi
Brozhodovani obtizné rychlé, jasné pomalé, pfi cinnosti
izen promenliva velka mala
lehky, spatné usinani, brzké
spanek , vyrovnany hluboky, obtizné vstavani
probouzeni
sny aktivni, désive, utikani, létani |naruzivé, nasilné, slunce mirné, sentimentalni, voda
L na jasné svetlo a vyrazne
citlivost na hluk na pachy a doteky

zaliby

cestovani, umeni, hudba,
vylety, esoterika

sport, kondice, debaty, luxus,
styl

odpocinek, zistat doma,
dobre jidlo

K PRAMENI
ZDRAVI




| konstituci
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Spocitej si carky u jednotlivych

i

kategor

K PRAMENI
ZDRAYV




Pokud si zatim nejsi jista, nevadi. Na

nasledujicich strankach si svoji
konstituci upresnis.

sPRAMENI
DRAVI




Princip pohybu

Slovo "vata" v sanskrtu znamena vitr. Lide s dominantni vatou
jsou promenlivi a pIni nepravidelnosti tyzickych i mentalnich.
Byvaji subtilni konstituce, mivaji krivé zuby, zahnuty nos nebo

nestejné velké oci. Casto jim lupe v kloubech. Rychle hubnou,
ale v dusledku Spatného stravovani a stresu muzou mit |

nadvahu.

Nestalost a kreativita |

Jinepravidelné a vykyvy v krevni hladiné cukru mohou jeste umocnovat jejich

o/

oromenlivou naladu a sklon k Uzkostem. Jsou citlivi na zimu. Mnohdy byvaji

vInf energie, ale rychle ji zase whbiji a snadno se vyCerpaji. Spatné spi a majt »
/ Ve / V4 /1 0 . / / v / o/ \ /
nizkou vytrvalost. Jsou tvorivi, piniidealu a vizi, mysli rychle a snadno zacinaji &hﬁ;

Nnoveé projekty.

K PRAMENI
ZDRAVI



Princip transformace

Lidé s dominantni pittou maji atraktivni postavou

sportovniho typu. Upoutaji zarivyma ocima, které jsou
citlive na svetlo Ci jiné podrazdeni. Pri hnevu zrudnou, pri
fyzické aktivite nebo v horku, které nemaji radi, se rychle

zaCnou potit.

Vasnivost a perfekcionismus

Maji dobre traveni, pokud neji prilis mnoho ostréeho a smazeného jidla.
Jsou dobre organizovani, byvaji perfekcionisty. Lidé s prevladajici pittou
jsou take velmi soutezivi a desi se selhani. Byvaji vznetlivi, kriticti,

dominujici a netolerantni. Stavaji se casto workoholiky. Maji vysokou N1V
S
inteligenci a dobrou pamet a soustredeni. _:;m....-
K—PRAMENI

ZDRAVI
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Princip miru

/

Lidé s prevahou kaphy byvaji stabilni, emocne i fyzicky silni a
i

odolnf. Jsou mili, klidnf, laskavi a pozorni. Casto se vwhybaj
Klon k lenosti.

konfliktdm. Nemaji radi zmeény a mohou mit s
I, maji silné svaly,

-yzicky jsou statné konstituce, snadno pribira;
nusté vlasy, klidné, velké oci a plné rty.

Stabilita a laskyplnost

o/

Pomalu travi, ale jidlo jim dela dobre a maji ho radi.
Hodne spi a rano se jim nechce vstavat. Mohou byt

pomali, Inostejni, a neaktivni. Jsou materialisticti, nekdy

o/

pohodlni, pasivni a palicati. Tyto projevy se zhorsuji v zime.
Jsou verni a soucitni, klidné a pohodové povahy a
slusného chovani.




Smiseneé
typy

Asi U 70% lidi prevazuji dva ze tri principu.
Svym zivotnim stylem potom musi posilovat
chybejici treti princip, aby dosahli rovnovahy.
Jen priblizne desetina vsech lidi ma vsechny
tri principy v rovnovaze.



Dynamicka smeés

Lidé s prevazujici vatou a pittou jsou stihli, sportovni,

o/

svalnati, s dlouhymi koncetinami. Typicky maji smisenou
plet a vlasy, které se u korinku masti a u konecku jsou
suché. Casto trpf na chladné nohy a ruce, ale $patné snasf
vedro. Jsou velmi impulzivni a nadseni pro své napady,

které dokazi bez velkych prutahu uskutecnit.

Silna vule a citlivost

Mas rad/a dobreé jidlo, ale po tezkém obede se necitis dobre. Dve vyrazné
pozitivni vlastnosti - kreativita a silna vule, z Tebe délaji Uspésného umélce
nebo podnikatele. Jsi citliva/y a presto vzdorovita/y, umysine ¢i ne sve okoli

casto provokujes. Chybi Ti stabilizacni prvek kaphy a tak muzes trpét

N\
= n - naladovosti ¢i kolisavym sebevédomim.

K PRAME’NI
ZDRAVI




Premysliva povaha
Pokud ve tvé konstituci previadaji principy vata a
kapha, ke sportovni postave Ti chybi svaly a
dynamika. Zato vsak oplyvas ladnosti a lezérnim
pristupem. Tvym castym problemem je zima, at uz
se jedna o chladné nohy a ruce anebo potrebu

oblekat se tepleji nez ostatni. . - -
Sila 1 zranitelnost

MUzeS trpét na problémy spojené s pomalym travenim. Ajurvéda tento stav

nazyva slabym travicim ohnem a jde vpodstate o celkove zpomaleny

metabolismus. Projevit se muze sklon k nadvaze, cukrovce nebo otokum ¢i zacpe,

ol '//4, ale i prujmu. Jsi také nachylnéjsi k depresim. Svym jidelnickem a Zivotnim stylem

ﬂﬂ-— muzes vnést do svého zivota vic dynamiky a ohnivého zivlu. Pomuze ti nejen od

Vata-kapha

/

s

= zdravotnich obtizf a splinu, ale i k uskutecnovani Tvych skvélych napadu!

—

ey
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Sila a sebejistota A

Statna postava a energicke vystupovani delaji na Tvé okoli K PRAMEN

dojem. Silny naboj zivotni energie a vitalita Té predurcuiji k
dlouhovékosti, ale i k Uspéchum jak pracovnim, tak ve
spolecnosti. Protoze disponujes horkou i chladnou energii, mas

idealni predpoklady k prubojnosti i prizpusobivosti.

Odolnost a uspech

Pri nadmerném stresu jsi nachylna/y k paleni zahy, nebo
A dokonce zaludecnim ¢i strevnim viredum. Pozor si dej
Pitta- kapha taky na vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu. MUzes
snadno sklouznout k samolibosti i jesitnosti, na druhou
stranu Tva odolnost z Tebe muze délat vyborného séfa,
ktery se nenecha jen tak vyvést z rovnovahy.

/

1y,




Harmonie

Blahopreju! Tvoje konstituce je v rovnovaze.
Neznamena to ale vubec, ze jsi prumeérny/a.
Naopak, devadesat procent lidi ma tri principy ve
vetsim ¢i mensim nesouladu a musi vynakladat

znacnou energii na jejich vyladeni. Byt od prirody
harmonickou bytosti je jedinecné!

Vyrovnanost

o/

Lidé s vyrovnanou konstituci maji dobré predpoklady k dlouhovekosti a

o/

spokojenemu zivotu. Navic nemaji sklony k zadnym zavislostem ani

chronickym zdravotnim problémum, nejsou-li dlouhodobé vystavovani N2

Vo / N/ ] /7 ) /7 o/ [) /7 / VA / /7 =~ /
nejakému nepriznivemu vlivu. Byvaji nekonfliktni. Traveni je vyvazené, pokud ;ﬂ’:
dodrzuji zakladni pravidla sezénniho stravovan. = =
K PRAMENI

ZDRAVI



A jde se na
konkrétni
doporucent!

Co si doprat v hojnosti a cemu se
naopak vyhnout?

Kdy se poradne najist a v kterou
dobu si dat pust?

N

K PRAMENI
ZDRAVI




Ol 02

Ve Tvém jidelnicku Dobré jsou nenadymave
nesmi chybeét varena potraviny sladké, kyselé a

a dusena jidla a slané chuti. Vynechat bys
polevky, Tvému typu mela ostré pokrmy, ledovée
ajurvéda vyslovne NApPOoje a syrove potraviny

doporucuje 1 maso.  Jist jen vyjimecne.

N

K PRAMENI
ZDRAVI

Zahrat a uzemnit

i \\;;\
%
\

Dulezitd je pro Tebe
Zejmeéna snidane a
vecere, ktere by mely
vzdy obsahovat neco
teplého. K obédu naopak

WLy Gl ks <

staci lehci jidlo.



n)
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Zchladit a uvolnit se

Ol 02 03

Jsi typ vhodny pro raw Dulezité je vyhovet svym Doprej si dostatek
stravu. Salaty, ovoce a chutim a doprat si behem dne horkych, sladkych a
lenhka chladiva strava jsou  vice svacinek, vzdy, kdyz mas trokych potravin. Pozor
hlavni soucasti Tveho chut. Hlavni jidlo bys mela jist na alkohol, smazena
idealniho jidelnicku. pozde odpoledne. Nejez teple jidla a vse ostre, kyselé

A

Hodne pij, nejlépe vodu! jidlo v poledne. a slané.




n)

K PRAMENI
ZDRAVI

Povzbudit a odlehcit

o1 02 03 \

Jez vzdy jen malé porce. Jako V zime se zkus vyhybat Naserviruj si vice
hlavni jidlo, ktere by melo byt Syrove strave, ale vzdy dbej ostrych, trpkych i

v poledne, skdef'vzay mieeg na jidelnicek lehce stravitelny norkych jidel, vhodna
teplého. Zakladem tvého a pravidelny. Sul zkus je i kysela chut. Vyhni
jidelnicku by mela byt tepelne nahradit riznym korenim, se naopak

upravena zelenina. | ~ nejlépe ostrym a zahrivacim. sladkostem a soli.



Stravu men podle rocnich
obdobi. V.zime jez podle
doporuceni pro typ vata, v
 lete jako pitta. Na podzim a
na jare stridej zahrevnou a
chladivou stravu podle
denni doby:

02

Rano si doprej teplou kasi
nebo alespon salek Caje Ci
kakaa. V poledne zvol
chladivejsi jidlo, treba salat.
Vecer je dobreé zklidnit obeé
energie: zkombinuj polévku

a neco lehkého.

Vyladit dle doby

n)

K PRAMENI
ZDRAVI

03

Vhodné jsou pro tepe
potraviny sladke a trpke
gnuti, s miretlez slane a
horke. Vyhybej se ostrym a
kyselym jidlum, nedélaiji
dobre tvému citlivému
zaludku ani krehkeé psychice.




Vata-kapha

Ol

Omez tuky, predevsim smazeni, a
naopak pridej do jidelnicku vic
rostlinnych bilkovin. Pokus se

-~ uplne vwynechat sladkosti a omezit

| brambory a pecivo. Pij hodne

Dolévky.

02

Dej si velky pozor na tezka

jidla - radeji si doprej vetsi

pocet mensich porci v
orubehu dne. V [été a na
DOodzim jez stravu pro lidi

oylinnych ¢aju. Extra vhodné jsou  typu vata, v zimeé a na jare se
inspiruj u typu kapha.

K PRAMENI
ZDRAVI

Prohrat a nabudit

03 ‘\

Velmivhodneé jsou pro
tebe potraviny kyselé
chuti, vhodneé jsou |
slané a s mirou ostre
korenene pokrmy.
Vyhybej se sladkostem a

¥

horkym jidlum.



Pitta- kapha

Ol

Pri volbe potravin se soustred na
sveé traveni: pokud funguje hladce
(pitta), vol spise Cerstvou a -
chladivou stravu. |estlize mas
pomalejSi traveni a sklony k zacpe,
iINSpiruj se u typu kapha a doprej

w7

Si zahrivaci koreni a tepla jidla.

02

Nejdi vSak do extrému:
idealem jsou vlazne
napoje i jidlo. Zohledni
recnl obdobl. Pres Zini

nejez sladkosti ani

‘syrovou zeleninu, v lete
~ vynech ostré koreni.

N

K PRAMENI
ZDRAVI

Ani horké, ani ledové

03

-

Doprej si dostatek
horkosti. Pomaha

jak tvym jatrdm a

Zlueniku, tak celkové
stimulaci traveni.
Vynech naopak
slané i kyselé.



Ol

| pro Tebe ma
ajurvéda konkrétni
doporuceni. Davej si
pozor na kvalitu
potravin a jejich
puvod.

02

Vzdy de| prednost vareni z
cerstvych surovin pred
polotovary a fastfoody.
Neprejide] se. Naposledy
jez alespon 3 hodiny pred
spanim.

K PRAMENI
ZDRAVI

Udrzet rovnovahu

03 2=\

Hycke] si svou rovnovahu
a hledej vzdy vyvazenost
chuti. Jidelnicek upravuj
podle denni a roCni doby.
Nepodstupuj zadné
extremni diety.



Pro vSechny typy: A
Nezapominej na
pravidelnou ocistu téla!

armonickeé traveni je alfou a omegou celého Tvého zdravi. Pri
nahromadénych toxinech ve strevé se muze zvySovat jeho propustnost a
cizorodé latky se ve vétSi mire dostavaji do krve a tim i do ostatnich organu.

. o o ~we, - o ~ o o
Proto je dulezite pravidelnée se toxinu

zbavovat. Podle ajurvedy je oCista

zakladem dlouhoveékosti i prvnim
krokem pri lé€eni vSech nemoci.
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Ovesna nebo pohankova kase nebo
zeleninova polévka s ryzi.

Restovana zelenina na ghi, celozrnny chléb

Dusené jehneci na cesneku s jahlovou kasi

sezonni ovoce, caje

K PRAMENI
ZDRAVI




Snidane

dve sklenice vody, potom musli s jogurtem a
ovocem

Obed
Hovezi steak, salat s jogurtovym dresingem
Vecere

Ovocno-zeleninovy salat

Svaciny

Kousek ovoce nebo kopecek zmrzliny/jogurt

S Dbej na dostatek vody a
& lehkych, cerstvych a syrovych

—

/

= jidel.
K PRAMENI
ZDRAVI
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Snidane

MUzes vynechat, staci ¢aj s citronem a medem

Obed

Tepla polévka, dusena zelenina s masem

vecere G

Tepla ovesna kase s jablky a skorici

Svaciny

Ovoce, nejlépe citrusy Ci granatova jablka

Pij vzdy az po jidle a nejez =" o il
mnoho syrove stravy.

.....

K PRAMENI
ZDRAVI



Snidane

MuUsli s jogurtem a ovocem, korenene mléko

Obed

/eleninovy salat s olivovym olejem a sezamem
vecere

Viyvar a tepla zeleninova smes se slunecnicovym
seminkem

Svaciny

BN Avokado, banan, datle nebo fiky

& Dej si klidné maly zakusek,
vyhni se ale kavé.

K PRAMENI
ZDRAVIT
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Snidane
K PRAMENI

Teply Caj a ryzova kase se skorici ZDRAVI
Obed

Ryba na bylinkach a dusena zelenina
Vecere

Vyvar dochuceny Cesnekem a zazvorem

Svaciny

Suseneé ovoce Ci orechy a caj s citronem




Snidane

Sklenice vlazné vody. Tmavy chléb s maslem

Obed

Cerstva ovocna Stava, zelenina v pare, Cekanka

Vecere =
Viyvar, jemne korenena Cervena cocka
Svaciny Pitta- kapha
Kava nebo cCerny caj s mléekem

. fyen e . My
Podpor sveé traveni horkymi druhy zeleniny a ;h/c;
probiotickymi potravinami. = n =

K PRAMENI
ZDRAVI



Snidane

Ovesna kase se skofrici a kardamomem
x Vata-

Obed .

Dusené mungo fazolky, salat z rukoly ——— pitta-

Vecere -~ = Kapha_§

Zapecena zelenina s vejci W \ o e

Svaciny

Jogurt s ovocem

Poslouchej své
instinkty a dbej na
denni a rocni dobu.

KWPRAMENT
e DRAV
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AjSI zase 0

svéem

6 1

3 pevnemu
zdraw a

.._3 - |

rovnovéze.
i

kousek bliz: - -
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Sleduj facebookovou
stranku "K prameni
zdravi", kde kazdé
pondeliv 19 hodin zive
vysilam o zivotnim
stylu podle ajurvédy.

Pridej se k nam do
Uzavrené skupiny.

Pravidelne tam
sdilim inspiraci, jak
nrave a s lehkosti
necovat o své zdravil
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Nastartuj své noveé ja jarni ocistou!
Prave jsem otevrela brany kurzu
Ocista na miru podle ajurvedy. Pojd
Se pridat zde!



https://www.facebook.com/K-prameni-zdrav%C3%AD-111899453922548/
https://www.facebook.com/groups/K.prameni.zdravi/
https://kpramenizdravi.cz/ocista
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Nezapomen ‘na zodpbednost svemu zdravi!

Rady a doporuceni uvedené v tomto textu v zadném pripade nenahrazuji navstevu lekare

nebo lékarem predepsanou lecbu. Presto, ze je sepisuji dle sveho nejlepsino svedomi
nemuzu rucit za jakékoliv potize vzniklé nevhodnym uvedenim doporuceni do praxe.

Na tento text se vztahuji autorska prava, nedovolené sSireni textu nebo jakékoliv jeho casti |

zakazene. Budu rada, kdyz jej budes sdilet pomoci odkazu:
https://karolinaromaskova.cz/kurzy/tobe-na-miru/
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