VyZziva pod l'a jogy

Uginok vyzivy na svoj telesny a dusevny
stav si ludia zvyCajne uvedomuju len
v krajnych situaciach. Napriklad, ked' zistia,
Ze po tazkej veCeri mali zly spanok, po vy-
piti vacsSieho mnoZstva alkoholu stratili
sudnost, alebo ked dostali Zl¢nikovy za-
chvat. Jogini zaSli pri posudzovani vplyvu
VyZivy na organizmus ovela dalej a velmi
citlivo rozliSovali, ¢o je v strave vhodné
a €o nie. VSetko, €o zjeme, ma velky vplyv
na nase telo i psychiku. Pretoze v joge sa
so psychikou pocita na prvom mieste a vy-
Zaduje sa predovSetkym velkad vnimavost
a sustredenost, nedala sa obist ani oblast
vyZzivy. Jogini povazovali vyZivu len za pro-
striedok na udrzanie Zzivota a dobrého
zdravotného stavu, nikdy nie na uspokojo-
vanie svojich tuzob.

Hlavné zasady vyZzivy. Potraviny konzu-
mujeme v prirodzenom stave, zdravé, Cer-
stvé, pokial mozno v celistvosti, s minimal-
nymi Upravami a v spravnhom zlozeni. Pri-
blizne polovicu dennej stravy by mali tvorit
celozrnné obilniny, tretinu zelenina (aspon
Cast' v surovom stave) a zvySok strukoviny
a dalSie zlozky.

Z&kladné pozivatiny su: obilniny, zelenina,
strukoviny, ovocie, olejnaté semena, voda,
mlieko a v men3ej miere slad a med. Vylu-
Cit vSetko, €o posobi privelmi drazdivo
(nadmieru Stipfavé, kyslé, horké, slané, ho-
race, studené).

Potrava ma ¢o najmenej znecistovat orga-
nizmus Skodlivymi latkami privedenymi
zvonka alebo takymi, ktoré sa z nich mézu
vytvorit' v tele. Orientovat sa na potraviny
domaceho podvodu, na ktoré je Clovek de-
di¢ne zvyknuty. Jest velmi striedmo, nena-
hlivo a potravu dobre pozuvat. Obsah Za-
lddka ma tvorit 50 % tuhej stravy a 25 %
tekutej, zvySok ma ostat’ vorlny.

Za zaklad vyzivy jogistu sa pokladaju obil-
niny, strukoviny a zelenina. V koliske jogy
sa pouZivala nelupand ryZa a pSenica.
U nas by to mohli byt: pSenica, raz, ovos,
jaémen, kukurica, pohanka, pseno, SoSovi-
ca, hrach, fazula, béb, cicer. Okrem kuku-
rice to vSetko tvorilo zaklad vyzivy nasich
predkov. Odporiu€a sa aj nelupana ryza

a soja. Cennda je tiez koreriova, plodova
a listova zelenina, ovocie a v primeranom
mnozstve olejniny (mak, orechy, lieskové
orieSky, mandle, slnecnicové a tekvicové
semena). Suroviny treba uchovavat v ne-
porusenom stave, teda zrnka, bobule, hfu-
zy v celistvosti, vo svojom prirodzenom
ochrannom obale. Vtedy su najtrvanlivejSie
a najhodnotnejSie. Pokial je to mozné, mali
by sme ich konzumovat aj so Supkou.

Strava joginov je v podstate rastlinno-
mlie¢na. Okrem absencie méasa sa v mno-
hom priblizuje k suasnym poznatkom
Z oblasti vyzivy. Obava joginov zo splodin
latkovej premeny zvierat sa niekedy preja-
vuje v odporucani uprednostnit’ pri hnojeni
rastlin kompost pred vylu¢kami zvierat.

Z pohfadu su €éasnosti. Uz v siedmom sto-
ro€i n. |. ¢insky lek&r Sun Su-Mo povedal:

Naozaj dobry lekar zisti najskdr pricinu
choroby. Potom skuS$a lie€bu pomocou vy-
Zivy. Len ked vyZiva zlyha, predpisuje liek.

Dodajme vyrok amerického odbornika
v oblasti vyzivy Toma Spiesa:

Keby sme mali dost poznatkov o vyZive,
mohli by sme predchadzat’ vSetkym choro-
bam, alebo ich lie€it vhodnou vyzivou.

Otazka spravnej vyzivy je skomplikovana
tym, Ze ludia sa od seba liSia — kazdy jed-
notlivec je svojim spésobom neopakova-
tefny. Napriklad, ak sa odporuc¢a pit mlie-
ko, je to spravne, ale nie pre kazdého. Su
jednotlivci, ktorym sa v tele netvori enzym
laktaza, potrebny na travenie mlie¢neho
cukru, mlieko im spbésobuje traviace taz-
kosti. Podobnych odchylok je vela.

Ak by sme porovnali zavaznost a vyskyt
chor6b z rastlinnej a zo Zivo&iSnej potravy,
potom rastliny z toho vychadzaju vitazne.
Pre ¢loveka je teda velmi vhodna rastlinna
strava, a to najmd v surovom stave. Ved
pouzivanie ohfia na pripravu potravy je re-
lativne nedavna zalezitost. Zo vSetkych Zi-
vocichov na svete poZiva tepelne upravenu
stravu len Clovek a zvierata, ktoré su na
neho odkazané. Ak pripustime odhad, zZe
Clovek ovladol ohen asi pred jednym milio-
nom rokov, potom trvalo eSte dlhé tisicro-



¢ia, kym sa mu podarilo vyrobit prvy hrniec
Ci kovovy razen. Nijakou tepelnou Upravou
sa v pozivatindch nezvySi obsah vitaminov,
mineralnych latok alebo inych Zivin. Vzdy
sa Cosi strati, uberie, denaturuje a narusi
sa vzacna vyvazenost jednotlivych kompo-
nentov, ktord vytvara priroda.

Clovek je skuto&ne schopny poZivat len
surovu rastlinnd stravu. Doktor Amosov
tvrdi, ze zaltudok stravi kazdu surovu rast-
linna potravu — okopaniny, listy, plody, ba
aj mladé vetvi¢ky, ak to pomaly, dobre po-
Zuje a premieSa so slinami. Rastlinna stra-
va v surovom stave nam poskytuje cely
subor latok so silnymi antimikrébnymi ugin-
kami. Pritom niet nebezpecenstva pasivnej
rezistencie mikrébov pri nizkych alebo ne-
pravidelnych davkach (ako napr. pri penici-
line). Mikréby sa v tomto pripade nevedia
prispésobit. Tepelnou Upravou sa antimik-
rébne, ale aj ostatné biologicky aktivne lat-
ky vefmi poskodzuju. Priam obdivuhodna je
odolnost napr. obilia, strukovin, Cervenej
repy, kapusty, korefiovej zeleniny ap., ktoré
sa dokonca i pri poraneni zahoja a vydrzia
dihé mesiace skladovania. Po uvareni vSak
velmi rychlo podliehaju skaze.

Namietky proti masu . Jogini nie su abso-
latni vegetariani, pretoZze poZzivaju mlieko,
kvasené mlieCne vyrobky a maslo. To
vSetko s mierou. Maso nepovaZzuju za ne-
vyhnutna zloZzku vyzivy. Vychadzaju pritom
zo staro¢nych skusenosti.

Zo svetovych Statistickych prehfadov (FAO,
VHO) vyplyva, Ze v krajinach s vysokou
spotrebou mésa je vysoky vyskyt tzv. civili-
zacnych choréb. Rastliny vyluéuju ako
splodinu latkove] premeny kyslik, ktory je
pre Cloveka potrebny. Naproti tomu bunky
teplokrvnych zvierat vylu€uju cely subor
odpadovych latok, ktoré sa nachadzaju vo
vSetkych Castiach ich tela. Okrem toho, po-
¢as svojho Zivota ukladaju v sebe niektoré
latky bud’ privedené zvonka, alebo splodiny
vlastného metabolizmu, ktorych sa nevedia
Uplne zbavit. Tieto latky sa dalej hromadia
v tele ¢loveka — méasozravca, pretoze jeho
vylu€ovacie organy su podobné. Maso je
tazSie stravitelné, prindSa do organizmu
viac Skodlivych latok nez rastliny a dalSie
z neho vznikaju pocas vlastného travenia.
NajtazSie choroby pochadzajuce z vyzivy

sU z masitej stravy. PretoZze odpadové pro-
dukty z tela su prevazne kyslej povahy, ma
zasadotvorné vegetaridnska vyZziva logické
opodstatnenie.

Tomu, kto dihé roky Zil na masitej strave sa
vSak neodporuca, aby nahle zmenil svoje
stravovacie navyky. Treba postupovat tak,
aby si telo postupne zvyklo na zmenu. Aj
ked sa maso celkom nevyluci z jedalneho
listka, uprednostnit by sa malo chudé va-
rené alebo dusené pred Udenym a vypra-
Zanym. V kazdom pripade treba spolu
s masom jest vela surovej zeleniny (napr.
vo forme Salatov), ktora poskytuje telu
ochranné latky a zmierfiuje nepriaznivé
ucinky masa.

Cudzorodé latky. Zavaznym problémom,
ktoremu sa na celom svete venuje Coraz
vacSia pozornost, su cudzorodé latky v po-
travinach. Pod pojmom cudzorodé latky
treba rozumiet’ nielen chemikalie, ktoré sa
neumyselne alebo umyselne dostali do po-
travin, ale aj prirodzent mikrobialnu kon-
taminaciu a mikrobialne toxiny. Z toho vy-
plyva, Ze cudzorodé latky sprevadzali ¢lo-
veka pocas celej jeho existencie, ale ich
kvalita a kvantita sa podstatne zmenila.

Dnes sa odhaduje, Ze cudzorodych latok je
okolo 60 000 a ich hlavny prirastok patri do
obdobia posledného storoCia. Mnohi fudia
veria, Zze nd$S organizmus je schopny pri-
sposobit sa cudzorodym latkam. Skér opak
je pravdou. | ked pre obsah cudzorodych
latok v pozivatinach su uréené pomerne
prisne normy, mdze pri vzajomnom spolu-
posobeni viacerych latok dojst’ k Skodlivym
acinkom aj pri dodrzani tychto noriem.

Délezita je schopnost organizmu zbavovat
sa cudzorodych latok. Pre tento ucCel sa
sleduje tzv. biologicky pol€as. Je to Cas, za
ktory v organizme klesne koncentracia sle-
dovanej latky na polovicu. Pre &loveka su
zrejme najnebezpelnejSie tie latky, ktoré
nevie vylucit, alebo sa ich zbavuje velmi
pomaly. Organizmus teplokrvného zvierata
a Cloveka ma priblizne rovnaké ocistovacie
schopnosti a mechanizmy. Preto zviera,
ktoré sa cely Zivot kfimi potravou znedciste-
nou cudzorodymi latkami, hromadi v sebe
tie, ktoré maju dlhy biologicky polcas.
V knihe Trojsky kon civilizacie uvadzaju au-
tori konstatovanie konferencie v Zeneve,



podla ktorého je lTudské méso také znedis-
tené, Ze by uZ nespifialo normy chemickej
Cistoty kladené na poZivatiny. Rozumné je
preorientovat sa viac na rastlinna vyZzivu,
ktora je predsa len menej znecistena nez
maso. Aj rastlinna potrava mdze v sebe
skryvat nebezpelenstva. Predovsetkym
moéze byt napadnuta niektorymi druhmi
plesni, ktoré vytvaraju toxické latky. Ples-
niam sa dari vo vihkom a teplom prostredi.
Treba na to pamatat najma pri skladovani
potravin.

Potravinové koncentraty. Priemyselné
spracovanie potravinarskych surovin viedlo
k vyrobe energetickych koncentratov s mi-
nimalnym podielom nestravitelnych zvys-
kov. Cukry, tuky, liehoviny sa vstrebavaju
bez zvySku a to je jednou z pri¢in ochabnu-
tosti €riev, zdpchy, hemoroidov a vysokého
vyskytu rakoviny hrubého Creva.

Rastlinna potrava svojim vysokym obsa-
hom nestravitelnej vlakniny zva¢suje objem
¢revného obsahu, podporuje peristaltiku
Criev, a zvysuje tak vykonnost' ¢revnej sva-
loviny. Vyskumy potvrdili, Ze cholesterol sa
pri dostatku vitaminu C meni na kyselinu
ZIGovl a tato pomocou vilakniny opusta te-
lo. Pri nedostatku vlakniny sa kyselina ZI-
¢ovéa znova vstrebava cez ¢revnu stenu.

Vysoka spotreba tukov sa dava do suvis-
losti s cievnymi ochoreniami. N&$ organiz-
mus velmi ochotne prijima potraviny, ktoré
sa lahko vstrebavaju (cukor, sof, alkohol,
tuky), ale tym sa niektoré organy pretazuja.

Potravinové koncentraty vefmi naruSuju
a dezorientuju organizmus. Napriklad po
zjedeni slanej polievky, vypiti sladkého na-
poja alebo vaéSieho mnoZzstva vina ma
Clovek sméad. Skonzumoval takmer samu
vodu, napriek tomu musi eSte pit! Alkohol,
sol a cukor viazu na seba vodu, a ked sa
dostand do organizmu v neprimeranom
mnozstve, prihlasi sa smad.

Napoje. Pocas jedla a tesne po nom sa
neodporuca pit. Pocit smadu je lepSie za-
hnat zeleninou alebo ovocim. Hlavnym na-
pojom je Cista voda, pripadne stolové by-
linkové Caje, ktoré by sme sa mali naucit
pit nesladené a striedat rozli¢né druhy. Pit
treba malymi daskami.

InStinktivna chu t’. InStinktivhu chut mozno
oklamat pomocou potravinovych koncen-
tratov, preto je spolahliva len vtedy, ak sa
vztahuje na potraviny v prirodzenej forme.
Treba venovat pozornost tomu, ¢o jeme,
a aky ohlas to ma v naSom organizme. Ak
zdravy Clovek zacne chorlaviet, je to sp6b-
sobené tym, ¢o jedol, ¢o dychal, ¢omu bol
vystaveny. Najprv musi zistit, ¢o mu Skodi.
Potom mdZze cielavedome, zacat upravo-
vat svoju Zivotospravu. Kazdy Cclovek je
neopakovatelny aj ¢o sa tyka jeho vnutor-
ného prostredia. Nejestvuje univerzalna
diéta. Jogin nikdy neje, ked nie je hladny.
Pri prvom pocite sytosti treba prestat’ jest.

Spbsob pripravy jedal. Ak jedlo musime
tepelne upravit, potom zasadne €o najSetr-
nejSie: varenim alebo jemnym dusenim.
NajSkodlivejSie je prazenie a pecCenie na
tenkej panvici nad plynovym horakom.
Teplota dna panvice c&asto prevysSuje
230C, c&o je privela. Na tepelnu Upravu
akejkolvek potraviny (aby bola stravitelnd)
staci 100<C.

Ovocie a zeleninu nikdy dlho nemacdame
vo vode, aby sa nevyluhovali cenné latky.
Zato strukoviny treba naméacat' (soju az 24
hodin). Pouzivame noZe a struhadla z ne-
hrdzavejucej ocele, sklené a porcelanové
misky, neposkodeny smaltovany a liatinovy
riad. Zeleninu a ovocie treba krdjat tesne
pred spracovanim alebo jedenim. Zeleninu
modZzeme hned po nakrdjani pokropit tros-
kou rastlinného oleja a premieSat. Tym
CiastoCne zabranime oxidacii a dosiahne-
me lepSie vyuZitie vitaminov A, D, E, K.
V pouzivani tukov sa uprednostnuju rast-
linné oleje a maslo. Ak potrebujeme muku,
zrn4 melieme tesne pred pouzitim. Namle-
ta muka ucinkom oxidacie straca ¢asom
svoju hodnotu.

Som toho nézoru, Ze vegetariansky spésob
Zivota, uz len u¢inkom na fudsku povahu,
moéze byt uzitoény pre vacsinu fudstva.

(Einstein)

Nie je ni¢ zlého na jedeni masa alebo piti
vina, ale abstinencia dava mnoho vyhod.

(Legendarny praotec Manu)



