
JÓGA A STRAVOVÁNÍ  

 

 

,,Jogín musí jíst stěídmě,    ,,             Za čistotou stravy pěichází  
jinak, ačkoliv je chytrý,         čistota vnitění podstaty❦ಯ 
nemıŀe nikdy dosáhnout úspěchu❦ಯ                   Svámi Ģivananda 
          Siva Samhita  
 

Jogínská strava je jednoduģe ta nejpěirozenějģí❦ Prvoěadým zdrojem výŀivných látek jsou zelenina a ovoce, 
luģtěniny, oěechy a rızná semena rostlin❦ Naproti tomu ŀiviny získávané z masa ryb a drıbeŀe jsou aŀ druhoěadé❦ 
Maso obsahuje velké mnoŀství toxinu ( aŀ 80 % potravinových jedı “ a často zpısobuje rızná onemocnění❦ 
Chybí mu také základní vitamíny a minerály a obsahuje více proteinu, neŀ ke svému ŀivotu potěebujeme❦ Jogíni 
nesouhlasí se zacházením se zvíěaty ve velkochovech a následně na jatkách❦ V jogínské filozofii Ahisma, 
posvátnost vģech ŀivých tvorı, patěí mezi nejvýģe postavené zákony a pokud chceme duchovně rıst, nemıŀeme 
ho ignorovat❦ Proto je jogínská strava vegetariánská❦  
 
Obecná doporučení stravováníObecná doporučení stravováníObecná doporučení stravováníObecná doporučení stravování: 
ᆤ Omezit pěíjem potravy za účelem dosaŀení optimální hmotnosti, kterou 
    je vhodné si udrŀet❦ Cíleně zamezovat výkyvım hmotnosti❦ 
ᆤ Omezit konzum tukı❦ Vyhýbat se ŀivočiģným tukım a pouŀívat kvalitní 
    rostlinné oleje, zvláģħ olej pro teplou a studenou kuchyni❦   
ᆤ Omezit nadměrné solení a ostré druhy koěení❦ 
ᆤ Omezit pěíjem bílého cukru❦ 
ᆤ Zvýģit konzum ovoce a zeleniny, s pěevahou v syrovém stavu❦  
ᆤ Omezit pití kávy a čaje, dávat pěednost bylinným čajım a čisté vodě❦  
ᆤ Jíst pravidelně menģí porce, po 2 aŀ 3 hodinách❦  
ᆤ Nejíst 2 aŀ 3 hodiny pěed spaním❦  
ᆤ Konzumovat celozrnné potraviny❦ 
ᆤ Dıraz na pestrost stravy❦  
ᆤ Nepít alkohol a nekouěit, vyhýbat se zakouěenému prostěedí❦      
 
 

Pro správné trávení je dıleŀité nejíst ve spěchu a stresu, kaŀdé sousto dıkladně rozŀvýkat❦ Během jídla, a 
to ani pěímo pěed ním a po něm, není dobré pěíliģ pít❦ Po jídle se doporučuje spíģe stát neŀ sedět❦ Jogíni také 
často praktikují očistné techniky trávicího ústrojí a to hlavně ŀaludku a stěeva❦ Dalģí vhodnou technikou na 
očiģtění organismu je dodrŀování 1 denního pıstu ( uvádí se, vhodnost pıstu kaŀdý týden! “❦  
 

Pěi nákupu potravin je dıleŀitý dıraz na jejich kvalitu❦ Vyvarovat se potravinám s nepěiměěeným mnoŀstvím 
emulgátorı a nejlépe ,,Éčkaಯ dostat pryč ze svého jídelníčku❦ Omezit nákup potravin s nekvalitním ztuŀeným 
tukem a pěemírou cukru❦ Je dobré si u  potravin, které nejčastěji kupujeme, pěečíst jejich sloŀení a zamyslet se, 
nad jejich prospěģností pro naģe zdraví❦ Nekupovat mléčné výrobky a hlavně jogurty zahuģħované ŀelatinou či 
ģkrobem a s jiŀ pěidanou sladkou pěíchutí❦ 


