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Faktoriai, nuo kuriy priklauso masy sveikata

Jei norime buti sveiki, privalome gyventi darnoje su gamta. Nesugriauti naturalaus balanso.
Tam, kad iSmoktume $io meno gyventi naturalioje pusiausvyroje, pirmiausia turime suprasti
save. Pasak Ajurvedos, kiekvieno i§ miusy sandara (vadinamoji konstitucija) yra skirtinga.
ISsiaiskine, kokia yra musy konstitucija, galime pasirinkti Sig konstitucijg atitinkancig mityba,
gyvensena, dienotvarke ir kitg veiklg. Taigi, gerai sveikatos buklei palaikyti, o taip pat ligoms
gydyti, labai svarbu Zinoti savo asmenine ajurvedine konstitucija.

DazZnai valgome musy konstitucijai prieSingg maistg ir uzsiimame veikla, kuri nedera musy
prigimciai. Taip suardome pusiausvyrg savo kune. Tai ir yra ligy priezastis.

Tiksliau kalbant, yra daugybe svarbiy su maistu susijusiy faktoriy, padedanciy palaikyti gera
sveikatos bukle. Sie faktoriai yra maisto produktai, laikas tarp valgymuy, jvairiy produkty
derinimas, Svara, teisingi mitybos jprociai, virskinimo galig atitinkanti mityba ir t.t.

Su maistu susije faktoriai, padedantys palaikyti gerg sveikatos bukle:

Maistas turi bati SvieZias, Siltas, dazniausia virtas ar keptas, skanus ir lengvai virSkinamas.
Tarp dviejy valgymuy turi praeiti bent jau keturios valandos.

Vieno valgymo metu nevalgykite pernelyg daug patiekaly. Vienu metu valgomi patiekalai neturi
bati prieSingi vienas kitam. PavyzdZiui, jogurtas nedera su pienu, o ledai — su karsta kava.

Jei po valgio jauciate nuovargj ar sunkuma skrandyje, reiSkia, valgymas buvo netinkamas.
Valgykite atsizvelgdami j savo virskinimo pajéguma.

Nevalgykite ziarédami televizoriy ar skaitydami. Valgykite ramioje ir malonioje aplinkoje.
Nevalgykite paskubomis, o taip pat per létai. Gerai sukramtykite maista.

Vaisiy nevalgykite su kitais patiekalais. Valgykite juos atskirai (pvz.: pusryCiams tik vaisius ar
pan.) arba tarp dviejy valgymuy.

Negerkite vandens valandg pries ar po valgio. Galima nedidelj kiekj vandens iSgerti valgio metu.
Tinkamai sureguliuotas miegas labai svarbus jvairiy kiino organy funkcijy balansui palaikyti.
Anksti keltis ir anksti gultis — tai raktas j gerg sveikatg. VidutiniSkai pakanka SeS$iy valandy
miego. ligesnis miegas sukelia ligas.

Reguliari manksta, atitinkanti asmenine konstitucija, labai palanki jusy sveikatai. Joga
rekomenduojama kaip geriausias mankstos tipas, kadangi ji puoseléja ne tik fizine, bet ir
mentaling bei dvasine sveikatg. Joga ir Ajurveda veikia ranka rankon, nes Siy abiejy moksly
tikslas yra tobula sveikata ir iSsivadavimas pasiekus Dievo sgmone.
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