,,Jogin musi jist stfidme, Za Cistotou stravy prichazi

jinak, ackoliv je chytry, . Cistota vnitfni podstaty.”

nemuze nikdy dosahnout dspéchu.” /g M Svami Sivananda

Siva Samhita

Joginska strava je jednodu$e ta nejpfirozenéjsi. Prvofadym zdrojem vyZivnych latek jsou zelenina a ovoce,
lusténiny, ofechy a rdzna semena rostlin. Naproti tomu Ziviny ziskavané z masa ryb a drlibeZe jsou az druhofadé.
Maso obsahuje velké mnozstvi toxinu ( az 80 % potravinovych jedd ) a €asto zpUsobuje rizna onemocnéni.
Chybi mu také zakladni vitaminy a mineraly a obsahuje vice proteinu, nez ke svému Zivotu potfebujeme. Jogini
nesouhlasi se zachazenim se zvifaty ve velkochovech a nasledné na jatkach. V joginskeé filozofii Ahisma,
posvatnost vSech zivych tvor(, patfi mezi nejvySe postavené zakony a pokud chceme duchovné rist, nemuizeme

ho ignorovat. Proto je joginské strava vegetarianska.

Obecna doporuceni stravovani:

€ Omezit pfijem potravy za uCelem dosazeni optimalni hmotnosti, kterou
je vhodné si udrzet. Cilené zamezovat vykyvim hmotnosti.

& Omezit konzum tukl. Vyhybat se Zivoc¢iSnym tukiim a pouzivat kvalitni
rostlinné oleje, zvlast’ olej pro teplou a studenou kuchyni.

€ Omezit nadmérné soleni a ostré druhy kofeni.

€ Omezit pfijem bilého cukru.

& Zvysit konzum ovoce a zeleniny, s pfevahou v syrovém stavu.

€ Omezit piti kavy a €aje, davat pfednost bylinnym &ajuim a €isté vodé.

€ Jist pravidelné mensi porce, po 2 az 3 hodinach.

€ Nejist 2 az 3 hodiny pred spanim.

& Konzumovat celozrnné potraviny.

& Ddraz na pestrost stravy.

€ Nepit alkohol a nekoufit, vyhybat se zakoufenému prostfedi.

Pro spravné traveni je dilezité nejist ve spéchu a stresu, kazdé sousto dikladné rozzvykat. B€hem jidla, a
to ani pfimo pfed nim a po ném, neni dobré pfili§ pit. Po jidle se doporucuje spiSe stat nez sedét. Jogini také
Casto praktikuji ocistné techniky traviciho Ustroji a to hlavné Zaludku a stfeva. Dal$i vhodnou technikou na

ocisténi organismu je dodrzovani 1 denniho pustu ( uvadi se, vhodnost pistu kazdy tyden! ).

Pri nakupu potravin je dulezity diraz na jejich kvalitu. Vyvarovat se potravinam s nepfiméfenym mnozstvim
emulgator(i a nejlépe ,,E¢ka“ dostat pryé ze svého jidelnicku. Omezit nakup potravin s nekvalitnim ztuzenym
tukem a pfemirou cukru. Je dobré si u potravin, které nej¢astéji kupujeme, precist jejich slozeni a zamyslet se,
nad jejich prospésnosti pro nase zdravi. Nekupovat mlécné vyrobky a hlavné jogurty zahustované Zelatinou ¢i

Skrobem a s jiz pfidanou sladkou pfichuti.



