AJURVEDSKA ZELISCA

Amalaki, amla - naravni C vitamin

Latinsko: Emblica officinalis
Slovensko: indijska kosmulja
Uporabljen del: sadez

Vpliv na doSe: VP-

Tkiva na katera deluje: vsa

Uporaba: vse pita bolezni, trdovratne urinarne
teZzave, slabokrvnost, krvavenje, kolitis, zaprtje,
gastritis, putika, hepatitis, hemoroidi, tezave z jetri,
prezgodnje sivenje, osteoporoza, Sibkost vranice,
zakisanost organizma, nepravilen ritem srca;
obnavlja kri, kosti, celice in tkiva. PoveCuje rdece
krvniCke, ustavlja krvavenje dlesni, vnetje Zzelod¢ne in Erevesne sluznice, Cisti usta in
Crevesje, krepi zobe in vid. Eden najbogatejsih naravnih virov vitamina C (3000 mg na
sadez).

Duhovni ucinki: njena satvi¢na (Cista) kvaliteta prebuja ljubezen in prinasa dolgo Zivljenje.
Pomirja ustva mater, ki se jezijo na svoje otroke. Drugo ime za amalaki je dhatri, kar v
sanskrtu pomeni mati.

Previdnost: pri pita tipih lahko povzro¢i akutno drisko.

Nacin uporabe: prevretek, prah (250 mg do 1 g),

Triphala — ‘trije sadezi’

Latinsko: Emblica officinalis, Terminalia bellerica, Terminalia
chebula

Slovensko: indijska kosmulja, kebulski mirobalanovec, indijski
mirobalanovec

Uporabljen del: sadez

Vpliv na dose: VPK=

Uporaba: zaprtje, driska, za o¢i, Cisti, razstruplja in pomlajuje
Crevesje, povecuje sposobnost asimilacije hranilnih snovi.
Deluje nezno, brez kréev in ne povzroa odvisnosti. Krepi
sploSno odpornost, hrani zivéni sistem in izboljSuje apetit. Ureja
metabolizem in s tem debelost.

Triphala ali “tri vrste sadezev” je ¢udovita meS$anica, Ki jo
sestavljajo tri vrste indijskih sadezev: amalaki, bibhitaki in
haritaki. Triphala deluje kot popolno Cistilo za telo. Ne pomaga
le razstrupiti in ocistiti Crevesja, temvec tudi Cisti kri in — —
odstranjuje toksine iz jeter. Primerna je za vse tri doSi¢ne tipe - amalaki deIUJe na pltadoso
bibhitaki na kapha doso in haritaki na vata doSo. Uravnovesa vse tri doSe.




Nacin uporabe: 2 — 10 g oz. 2 do eno €¢ajno zi¢ko s toplo
vodo pred spanjem.

Satavari

Latinsko: Asparagus Racemosus
Slovensko: indijski belus, Spargel]
Uporabljen del: korenina

Vpliv na dose: PV-

Tkiva na katera deluje: na vsa

Uporaba: rak, kaselj, dehidriranost, driska, griza,
teZzave z Zenskimi reproduktivnimi organi, herpes,
prevec zelod¢ne kisline, sterilnost pri Zenskah,
leukoreja, menopauza, zelod¢éne razjede, revma,
pomaga pri suhih, vnetih membranah ledvic, pljué,
spolmh organov in zelodca Zunanja uporaba pr|

fvoew

oskrbuje zenske hormone, hrani Zenska jajceca. Krepi odpornost koristi pri AIDS u, raku
Krepi bolnika pred in po kemoterapiji.

Duhovni ucinki: satvi¢na (Cista) kvaliteta prebuja ljubezen in predanost.

Previdnost: ne uporabljaj pri zamasenih dihalnih poteh in ami (ostanki nepravilne prebave,
ki se kopi€ijo v organizmu).
Beseda Satavari pomeni tudi tisto, ki ima 100 moz. Je glavni ajurvedski tonik za Zenske.

Nacin uporabe: prevretek, prah (250 mg do 1 g), pasta.

Tulsi

Latinsko: Ocimum Sanctum, ocimum basilicum
Uporabljen del: zelis¢e

Vpliv na doSe: VK-

Tkiva na katera deluje: krvna plazma, kri,
mozeg/zivEevje, reproduktivna

Uporaba: kaselj, prehladi, vro€ina, glavobol,
problemi s pljui, Cisti plju¢a, artritis, revma,
Crevesje (viSek zraka), spomin, zamasene zgornje
dihalne poti, krepi Ziv€éno tkivo, €isti mozgane in
zivCevije, lajSa depresijo in ucinke strupov, zaetne
faze nekaterih oblik raka, krepi imunski sistem.
Odli¢en pri stresu, deluje protivnetno, povecuje




vitalnost, vzdrzljivost, izboljSuje prebavo, znizuje holesterol.

Tulsi vsebuje sledi organske oblike bakra, ki je potreben pri absorbciji zeleza.

Ker Cisti zrak in oddaja naravne negativne ione, ga gojimo tudi v stanovanju.

Sodobne znanstvene raziskave potrjujejo, da tulsi zmanjSuje stres, vsebuje Stevilne
antioksidante in druge hranilne snovi. Je ena najucinkovitejSih adaptogenih rastlin, ki jih
poznamo. Adaptogeni so snovi, ki pomagajo, da se telo lazje prilagodi stresu, zmanjSujejo
intenzivnost in Skodljive vplive stresa, ki ga povzro€ajo mentalna napetost, Custvene tezave,
slabe Zivljenjske navade, bolezni, infekcije, onesnazenje in drugi dejavniki.

Duhovni uéinki: njena kvaliteta je Cistost (satva) in pomaga odpreti srce in um, spodbuja
ljubezen, predanost, zaupanje, socutje in jasnost, Je indijska sveta rastlina, posvecena
Vidnuju in Krisni. Cisti auro in daje bozansko zascito. Povecuje prano (zivljenjsko energijo).
Prebuja €isto zavest.

Previdnost: pri povecani piti.

Nacin uporabe: sok (tudi za zunanjo uporabo), zeliS¢ni €aj, prah (250 mg —1 g), zdravilni
ghi.

ZACIMBE in ajurveda

Zacimbe imajo zelo pomembno vlogo pri pripravi jedi, hrani dodajo svoje karakteristike,
spodbujajo okusalne brboncice, spodbujajo izloCanje sline, povecujejo apetit in uzitek pri
hrani. Za€imbe lahko po ajurvedi razdelimo na tri vrste.

Satvicne: janez, komarckovo seme, kardamom, koriander, kumin, seme grSkega sena,
vrtniéna voda, zZafran

Radzasic¢ne: asafoetida, cimet, klin¢ki, lovorovi listi, ingver, ¢rn poper, adzvan seme
Tamasicne: ¢ebula in ¢esen

Zacimbe glede na tip dose

Vata tip: vecina zacimb jim ustreza, ¢e so v pravem razmerju in kombinaciji. Npr. koriandrova
semena, ki hladijo, mora kombinirati z kurkumo, ki greje.

Pita tip: primerne zadimbe so koriander, kurkuma, ingver v prahu, ¢rni poper (v majhnih
koli¢inah), kumin, komarcek, cimet, Zzafran, kardamom.

Kapha tip: primerne so vse zacimbe, Se posebno pa kurkuma, ingver v prahu, kumin, gr§ko
seno, ¢esen, ¢rni poper, janez, kardamom in komarcek.

Adzvan — seme zelene

Latinsko: Apium graveolens, Umbelliferae

Slovensko: zelena, aZzgon

Uporabljen del: seme

Vpliv na doSe: KV- P +

Vpliva na naslednja telesna tkiva: plazma, mozeg, Zivci
Vpliv na ¢akre: visSuddhi (grlena)

Uporaba v kuhinji: pogosto ga uporabljajo v Indiji in na Srednjem vzhodu. Kot za¢imba
spodbuja apetit in pomaga pri prebavi. V Sanskrtu obstaja rek, ki pravi, da so semena
adzvana sposobna sama prebaviti stotine razlicnih Zitaric. Ta zaimba lajSa tezave s plini in
povecuje prebavni ogenj. V glavhem se ne uporablja za zelenjavo, ampak za razne vrste



stro€nic, saj pospesi prebavo in zmanjsa pline. Lahko ga dodamo tudi testu za kruh in
Capatijem (1 Zlicko na 4 skodelice moke). Uzivamo ga tudi s hrano, ki jo moramo dolgo
prebavljati.

V krajih z vro¢im podnebjem uporabljamo le omejene koli¢ine adzvana, v krajih s hladnim
podnebjem pa uporaba ni omejena.

Druge koristi: prehladi, gripa, laringitis, bronhitis, astma, kaselj, trebusni kr¢i, slaba prebava,
kolcanje, bruhanje, otekanje, arthritis, teZzave z zelodcem, jetri in vranico. Uporablja se tudi v
ajurvedskih zobnih pastah. V Indiji dajejo adZzvan semena nosecnicam, saj naj bi zaradi
vpliva na prebavo, pomagala Cistiti maternico.

Cimet

Latinsko: Cinnamomum zeylanicum

Slovensko: cimet

Uporabljen del: skorja

Vpliv na doSe: VK- P+

Tkiva na katera deluje: plazma, kri, miSice, mozeg in Zivci
Rasti§¢a: na Himalaji, Sri Lanka, Malezija in juzna Indija.

Uporaba v kuhiniji:

kot zagimba v hrani draZi sluznico membrane v &revesju kar povzro¢a apetit. Crevesju in
zelodcu pomaga pravilno izlo€ati pline. Lahko ga dodajamo mleku, sladicam, juham, v€asih
tudi zelenjavnim jedem.

Druge koristi: prehladi, gripa, zaprti sinusi, bronhitis, dispepsija. Zelo dobra za vse, ki imajo
ledvice in spodbuja prebavni ogenj. Pogosto se uporablja skupaj z kardamomom in lovorimi
listi. Skupaj spodbujajo prebavo, krepijo samana vayu (ena od petih pran; podprana, ki
omogoca asimilacijo prane in hrane) in absorbcijo zdravil. Cimetovo olje lajSa bolecine v
uSesih in zobobol. Nose&nice naj ga uzivajo v minimalnih koli¢inah. Priporocljivo pa ga je
uporabljati po porodu, ker pomaga ustavljati krvavitev in precistiti maternico. Cimet pomaga
tudi pri tezavah z mo¢nim menstrualnim krvavenjem.

Crna goréica

Latinsko: Brassica nigra L.
Slovensko: ¢rna gorcica
Uporabljen del: seme
Vpliv na doSe: VK- P+

Uporaba v kuhinji: Crna gorgica je ostra in prodornega okusa. Ne uporablja se le za
gorcico ampak je tudia ena glavnih za€imb v indijski kuhinji. Pogosto se uporablja pri
zelenjavnih jedeh, jedeh iz krompirja, raznih vrstah lece, solatah. Na mas¢€obi (navadno na
ghiju) se prazi semena, dokler ne za¢nejo pokati, nato se doda zelenjava...

Druge koristi: razplamti prebavni ogenj in nevtralizira toksine. Pomirja vetrove, spodbuja
prebavo.



Ingver

Latinsko: Zingiber officinalis

Slovensko: ingver

Uporabljen del: koren

Vpliv na dosSe: VK- P+

Vpliva na naslednja telesna tkiva: na vsa

Rastis¢a: Indija in Kitajska

Ingver je ena najbolj satvi¢nih zacimb in ‘univerzalno zdravilo’. Lahko se uporablja suhi
ingver v prahu ali svez ingverjev koren.

Uporaba v kuhinji: Cajna Zlitka naribanega sveZzega ingverja s $&epcem (najbolje kamene)
soli pred obrokom, bo izboljSala apetit in pomagala prebaviti najrazli¢nejSe vrste hrane.
Lahko se uporablja za ¢aje. Zelo dobrodoSel je v hladnejSem lethem ¢asu.

Druge koristi: prehladi, gripa, teZzave s sinusi, slaba prebava, slabost, bruhanje, laringitis,
arthritis, hemoroidi, glavoboli, nevtralizira toksine, pomaga pri prebavi in boljsi absorbciji in
asimiliaciji hrane.

Suhi ingver je moc¢nejsi in ostrejSi od svezega. Je boljSi za zmanjSevanje previsoke Kaphe in
krepitev agnija. SveZi ingver je boljSi za prehlade, kaselj, bruhanje in neuravnoveSeno Vato.
Ingver se uporablja tako pri boleznih povezanih s prebavo kot z dihali. Koristi tudi pri artritisu
in je tonik za srce.

Svezi ingverjev sok skupaj z medom olajSa dihanje pri vnetjih pljuc.

Komarcek

Latinsko: Foeniculum vulgaris

Slovensko: komarcek

Uporabljen del: seme

Vpliv na dose: VPK=

Vpliva na naslednja telesna tkiva: plazma, kri, miSice, mozeg

Uporaba v kuhiniji: lahko jo malo poprazimo in eno ¢ajno Zli¢ko zauzijemo po obroku.
Komarckov okus je podoben janezevemu in tudi uporablja se podobno.

Druge koristi: komarcek je ena najboljSih zeliS€ za prebavo, krepitev Agnija ne da bi ob tem
razdrazili Pito, proti kr€éem, plinom, tezavah ali peko¢em odvajanju vode, pri suhem kaslju in
pri otroSkim trebusnih kr€ih. Odlicen je za Sibko prebavo pri otrocih in starejSih. Pomirja
zivce. Pri urinarnih tezavah jo uzivamo skupaj s koriandrom. Uporabljamo jo lahko v primeru,
ko ne pridejo v upostev pekoce zadimbe.

Zelo priporocljiva je tudi za dojeCe matere, ker spodbuja nastajanje mleka in za spodbujanje
menstruacije.

Koriander

Latinsko: Coriandrum sativum

Slovensko: koriander

Uporabljen del: seme

Vpliv na doSe: VPK=

Vpliva na naslednja telesna tkiva: plazma, kri, miSice



Uporaba v kuhinji: zelenjava, zeljnate jedi in prikuhe, vlozena zelenjava (npr. rdeca
pesa) itd.

Druge koristi: dobra prva pomo¢ za mnoge Pita motnje, posebno tiste, ki so povezane s
prebavnim traktom in secili — peko&e uriniranje, vnetje secil, ukrtikarija, osip, vneto grlo,
bruhanje, slaba prebava, kaselj, sploSna oslabelost, alergije, tudi seneni nahod. Povecuje
prebavni ogen;.

Rimska kumina ali kumin

Latinsko: (Cuminum cyminum)
Slovensko: Rimska kumina ali kumin
Uporabljen del: seme

Vpliv na doSe: VK- P=

Vpliv na ¢akre: manipura (solarni pleksus)

Uporaba v kuhinji: je zelo priljubljena za¢imba v Indiji, Srednjem vzhodu, severni Afriki in
Mehiki. Je starodavna za€imba in sorodnica kumine. Poznali so jo Ze v starem Egiptu pred
5000 leti, nasli pa so jo tudi v piramidah. Ima mo¢no, aromati¢no, sladkasto aromo. Da bi
sprostila svojo éudovito aromo in okus jo moramo prepraZiti na srednjem ognju. Ce jo na
suho preprazimo in zdrobimo, jo lahko posujemo po jogurtovi polivki na solati.

Druge koristi: Zelo priprorocljiva zaimba za otroke. Ena redkih za¢imb, ki nas pomaga
alkalizirati. Pomaga prebaviti stronice kot so fizol in le€a, izboljSuje prebavo, preprecuje
pline, boledine v trebuhu, koristna za o&i, dobra za srce. Prepreéuje slab zadah. Cisti kri.
Povecuje nastajanje mleka pri doje¢ih materah. Pomaga odvajati vodo, lajSa urinarne tezave.
Krepi jetra Crevseje in ledvice. ZmanjSuje sluz v telesu, zdravi zaprtje. Skupaj s kisom
ustavlja kolcanje.

Trikatu — mesanica treh zacimb

Latinsko:

Zingiber officinale
Piper nigrum

Piper longum

Vpliv na doSe: VK- P+

Trikatu je sanskriska beseda, ki pomeni “tri zacimbe”. Vsebuje naslednje zacimbe: ingver,
¢rni poper in dolgi poper, vse v enakem razmerju.

Uporaba: pri prehladih, gripi, kaslju, slabem agniju ali prebavnem ognju, spodbuja apetit,
izboljSuje asimilacijo zdravilnih snovi in hrane. Idealno je, da ga vzamemo eno uro pred
obrokom (pol do eno €ajno zlicko vmesamo v toplo vodo). Lahko ga vzamemo tudi med jedjo
ali po jedi. Namesto z vodo ga lahko pome§amo z medom.



