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Az osszeferhetetlen
etelek listaja

TUDAS AZ EGESZSEGES ETKEZESEK
OSSZEALLITASAHOZ

R L. Lo

Ayurvedikus megkozelites az emeésztést tadmogato és az
egéeszseget fenntarto taplalkozashoz




N Ooszontelefe!

Toébb mint 20 éve végeztem az elsé jogaoktatoképzésemen,
és ugyanebben az idében érkezett meg az életembe az
Ayurvéda is. Konyveket rendeltem, és elkezdtem
tanulmanyozni ezt a kulonleges és szamomra igazan
izgalmasnak tuné tudomanyt. Hamar rajottem, hogy tébbet
szeretnék tudni, megérteni és az eletembe beiktatni.

Egyik kepzés éerte a masik, és meg a mai napig is tanulok,
bovitem a tudasomat, megertesemet, tapasztalatomat. Az
Ayurveda, tanitasai es gyakorlatai megvaltoztattak az egeész
eletemet! Egeszsegem, lelkiallapotom, kozerzetem, erdm es
eletkedvem, mind ajandekok, amiket ezen az uton kaptam.

Ezt a tudast szeretném veled is megosztani.




MIK AZOK AZ

Osszeférhetlen ételek?

Hozd rendbe egyszerlien az emeésztésedet!

Nem meglepd, hogy ma a piacon
annyi emesztest segitd keszitmeny
és étrend kiegészitd kaphato,
valamint tablettak a puffadas és
emesztési zavarok kezelesere.

Ezeknek az allapotoknak a nagy
resze valoszinuleg a helytelen
etelkombinaciokkal eés a nem
megfeleld étrenddel kezdddik. Ez a
tema sok vitat valt ki, ahogy az
étrend iranti érdekloédés egyre né,
es egyre tobb elmeélet szuletik rola.

Az Ayurveda, az Osi holisztikus
gyogyaszati  tudomany, logikus
megkozelitést kinal a megfeleld
etrend meghatarozasara.
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Ez a megkozelités elter a modern,
nyugati epuld
kulonbdozd elveken alapuld étrend
szemléletektdl,

tudomanyra

Az Ayurveda szerint a szervezet

holisztikus mukodesenek
megertese a kulcs egy valoban
kiegyensulyozott etrend

megtalalasahoz. Az
tanitasa szerint a gyomorban, az
emeésztdérendszerben és a szervezet
minden sejtjében talalhato
'emesztotuz’, vagyis az Agni a fé
kapu, amelyen keresztul a
tapanyagok bejutnak a szovetekbe,
majd az egyes sejtekbe, hogy
fenntartsak az életfunkciokat.

Ayurveda

- BELSO RAGYOGAS




Miért nem ajanlottak bizonyos ételkombinaciok?

Az Ayurveda szerint minden ételnek
megvan a maga ize (rasa), melegito
vagy huté hatasa
emesztés utani hatasa (vipaka).

(virya) és az

A tanitasok szerint az egyen Agni
allapota  felelds hogy
mennyire  jol rosszul

azert,
vagy
emesztjiuk meg az ételeket. Az
etelkombinaciok - hogy mit mivel
és hogyan fogyasztunk - szintén
nagy Jelentdéseggel
befolyasoljak az Agni egészseget,
valamint hosszu tavu mukodeéeset.

birnak, és

Amikor ket vagy tobb, elterd izu,
energiaju es emesztes utani hatasu
etelt kombinalunk, az Agni

tulterheltté valhat. Vannak ételek,
amelyeknek egyszerten eltéerd
feltetelekre van szukseguk ahhoz,
hogy a szervezet megfeleléen fel
tudja dolgozni és hasznositani 6ket.
lgy az egyutt fogyasztasuk gondot
okozhat, mig kulon-kulon jotékony
hatast gyakorolhatnak a
szervezetre.

Egy par egyszeru tippet olvashatsz
itt a tovabbi
etkezeésekhez. Ez a lista egy jo irany,
hogy mi az, amit jobb nem egyutt
fogyasztani. Nem kell mindig
ragaszkodni ehhez a
listahoz, de érdemes figyelni ra, ha
lehet.

egeszseges

mereven

Az alabbi eételkombinaciokat erdemes elkertilni:

< Atej (tehéntej) nem kompatibilis a gyimaélcsdkkel, a dinnyével, a
savanyu gyumolcsokkel es a banannal sem. Nem ajanlott sos

etelekkel sem egyutt fogyasztani.

< Gyumdlcsot ne fogyassz egyutt zoldségekkel.
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A gabonaféléket ne fogyaszd gyumolcsokkel.

A gyumolcsoket csak bnmagukba ajanlott fogyasztani és jobb 6ket
semmivel sem kombinalni. (A lekvar is gyumolcs!)

A dinnyet meg a gyumolcsokkel sem gjanlott kombinalni es a
legjobb, ha dnmagukban fogyasztjuk dket.

A babot nem ajanlott tojassal, tejjel, hallal, gyumolccsel, joghurttal és
hussal kombinalni.

A joghurt fogyasztasat keruld a sajtokkal, forro italokkal,
gyumolcsokkel, tejjel, babokkal, tojassal, hallal

A sajtot ne parositsd tojassal, gyumolcsokkel, forrod italokkal, tejjel,
babokkal, joghurttal.

Tovabba segitseget jelent a szervet szamara, ha egy etkezesnel csak
egyfajta fehéerjet kell feldolgoznia. Ezért erdemes az etrendben a
feherjeforrasokat nem keverni.



A tej, ajoghurt, a paradicsom és az uborka nem kompatibilis a
citrommal.

Gabona es krumpli egyutt nem idealis.

A nadragulya-feléek csaladjaba tartozo névenyek (padlizsan, krumpli,
paradicsom, paprika), mas néven csucsorfelek fogyasztasa nem
ajanlott, kulonosen akkor, ha az emeésztésed nem mukodik
tokeletesen, vagy ha kibillenesek es egyeb betegsegek is jelen
vannak.

Ne merev tiltétablakat lass ezt a listat olvasva, hanem egy a
szervezetedet tamogato javaslatot lass benne.

Ez a lista segithet az egeszsegtelen etelkombinaciok elkeruleseben.
Ezeknek a kombinacioknak az elkerulesevel megelozheted az erjedest, az
emesztési zavarokat, a puffadast eés a rothadast az emesztes folyaman.



Etkezés a 72z72dermapokban

Nem vagyunk egyformak - minden test, probléma és
elethelyzet egyedi. Az altalanositas feluletes, és sokkal
hatekonyabban lehet tenni egészsegunk visszanyereseert és
fenntartasaert.

Ha szeretnél tobbet tudni, tobbet tenni az egészsegedert,
illetve a sajat egyeéni helyzetedhez megfeleld megoldasokat
talalni, valaszd batran programjainkat eés az egyeni Ayurveda
konzultaciot tovabbi utmutatasert.

Fontos kiegészité gondolatok a listahoz:

Ha az emésztés gyengelkedik és nem optimalis, fontos odafigyelni arra,
hogy megfeleldéen tamogasd az Agnit, azaz az emesztdtuzet.

Az ételek konnyebben emeészthetove valnak, ha a fent felsoroltakat
szem elott tartod. Ha konnyen emeészthetd etelre vagysz, ne a salatara
essen a valasztasod, hanem a fenti lista javaslatai alapjan készitett
etelre.

Minél jobban csoékkented a feldolgozott, ultrafeldolgozott, laborbol
szarmazo, felkeész és ipari termékek fogyasztasat, annal konnyebb dolga
lesz az emeésztesednek. Ami a polcon sokaig elall, az a szervezetben is

nehezen bomlik le.




Ami még életbevagodan fontos ...

Hihetetlen tamogatas a szervezeted és az emeésztésed szamara, ha az
eteleidet az Ayurveda altal tanitott egyensulytal elmélet szerint allitod
ossze.

A tanyérodra 60% taplald etel eés 40% kivono etel keruljon. Minden
programunknak alapja ez a fajta étkezés és elmélet tanitasa. Receptekkel
és reszletes utmutatokkal egyszeruen illesztheted be ezt az elméletet a
mindennapjaidba. Az egyensulytal elmelet alapjan akar pizzat, akar
'hagyomanyos' eteleket is készithetsz.

Az egeszseg sosem vihetd be kivulroll Az egeszseg csak belulrdl
fakadhat, és a szervezet az, ami az egészsegi allapotot sajat maga allitja
helyre. Viszont sokat tehetunk azért, hogy tamogassuk a szervezetet
ebben a munkaban, és ne alljunk az utjaba. Tehat kérlek, ne vard a
megoldast piruldktol, gyogynovenyektdl, Ayurvédikus csodaszerektdl,
mert amig a probléema gyokeret nem tavolitod el, az egéeszseg csak
latszolagosan javulhat. A tinetek kezelése nem vezet egészséghez!
Nem egy eddig szamodra ismeretlen 'termék’ hianyzott ahhoz, hogy jol
erezd magad. Az alapvetd valtozas, amire szukséged van, a helyes
etrenden, taplalkozason es a helyes szokasok kialakitasan mulik.

Tudj meg tobbet az emeésztesrdl, az egeszsegrol es az Ayurveda
hatéekonyan tamogatd boélcsessegerdl! Minden programunkat és
munkankat athatja ez a tudas, és megalapozza lépéseinket. Akar
online kurzust, akar egyéni konzultaciot vagy tabori keépzést
valasztasz, rendkivul hasznos tudast és eszkoztarat kapsz a
kezedbe, amelyet mindennapjaidban, sajat egeszséged javitasara
vagy fenntartasara alkalmazhatsz.
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MI LEGYEN, MI LEHET

V

a Rovetkezo |Epes?

Szeretettel varom, hogy megismerjelek és kisérjelek utadon! Online
programjainkkal (Joga21, Joga365, Tavaszi €s &szi meregtelenites stb.) es
Joga & Eletmod taborokkal, Elvonuldsokkal kisériink. Ha szeretnél egyéni
tamogatast kapni aktualis allapotod javitasa érdekében, keress fel egy

egyeni Ayurvedikus konzultacio erdekeben!

Varom a talalkozast. J6 fozést és egészséges, probléma mentes
emeésztést kivanok Neked!
Szeretettel, Barbara

SZUKSEGED VAN MEG SEGITSEGRE?

LEPJ VELEM KAPCSOLATBA!

Ha egeszsegugyi es emesztesi problemaikRkal Ruzdesz,
segitek, hogy visszanyerd egeszsegedet, erodet es
harmoniadat. Ayurveda alapu programjaimmal
tamogatlak, mert hiszek abban, hogy mindenki szamara
elerheto az éelvezetes es egeszseges élet!

Ve e
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https://belsoragyogas.hu/kapcsolat/
https://belsoragyogas.hu/
https://belsoragyogas.hu/ayurveda-konzultacio/
https://belsoragyogas.hu/joga21/
https://joga365.hu/
https://belsoragyogas.hu/online-talalkozasok/
https://belsoragyogas.hu/joga-es-eletmod-tabor/
https://belsoragyogas.hu/elvonul/
https://belsoragyogas.hu/ayurveda-konzultacio/

