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Kako Koristiti ovay
prirucnik

Udi detalinije u tcoriju i praksu
Konstituciskih tipova i uviick imaj
podsjctnik uz sebe!

Ovaj prirucnik pomaze ti prilagoditi
prchranu i pristupiti postu i detoksu na
osobniji nacin. sukladno tvojem
Konstituciiskom tipu.
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Dobrodosl

Mojc ime je Ana Arapinec. Jogiskom teorjjom |

praksom pomazem ti ostvariti zdravo tijclo. miran um i
ispunjuiuci zivot s jasnom svrhom. U ovom priruchiku
provodim te kroz ajurvedsku teoriju i praksu o
detoksu i postu. Pomazem ti da prilagodis prehranu |
tchnike svojem konstituciiskom tipu.
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LOSNOVNI POIMOV]

5
Hrana = hranjive tvari Koje sc Konzumiraju 4
kako bi s¢ odrzali Zivima i zdravima, Sto tvojC ;{7\__/
ticlo trebar?
Koja hrana to sadrzi?

L N
Zdravije = stanjc u kojem sc osjecamo sretno ”/{
| cnergicno. a svi organi u nascem tjclu
funkcioniraju ispravno.
Kakav je tvoj osjecaj u tvojem ticlu?

Toksini /ama/ = ncprobavijenc i
poluprobavljcne tvari zaostale u organizmu.

Detoks = climinacija toksina iz organizma uz
pOMoC¢ poscbnog plana prchranc i prirodnin
proizvoda za ¢is¢enje organizma.

Post = privecemeni prestanak jedenja s clliem
da se ticlo ocisti od toksina.
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Cil detoksaiposta je isti. a to je CISCENJE 4
ORGANIZMA. ol

Mctoda je drugadia. Kod detoksa se Koristi Soas
poscbna prehrana. a kod posta prestanak /S
unosa hranc.

Post nijc prikladan u situaciiama i kod osoba
koje imaju nezdrave navike i zele zakoraditi na
zdraviii put. Post je Koristan samo onda Kada
sSmo ved na dobrom putu i dobro detoksicirani,
Tada ima pozitivan umjesto negativan efekt.
Intcnzivno i kontinuirano smanjcnjc / izostanak
hranc destruktivno je za ticlo. pogotovo Kod
Pitta i Vatta fiziologijc. |lranaje ljek kada se
pravino konzumira.

Napomena:
Imate li vedih zdravstvenih problema il ako piicte nekakve
lickove. priic posta s¢ posavictuite sa svojim liecnikom.
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2. DOBROBIT
L ORSA L POS A

Ljudskije organizam danas sve izlozeniji
toksinima iz okoliga i hranc. Cesto se desava
da prijc ncgo sto probavimo jedan obrok. ved
ubacuicmo novu hranu. Osim toga. sva
procesuirana hrana tesko je probavijiva.
Zaliepi se na crijeva i napravi sc sloj organske
tvari koji oncmogucava apsorpciju hranjivin
tvari. zdravu probavu i ckskreciju. Ovakvo
postupanjc dovodi do toga da hrana trunc u
probavnom sustavu Sto pogoduic razvoju
baktcrija. glivica i virusa...

Ako jedemo i najzdraviu hranu. pripremiicnu
na Nabolii mogudi nacin za nas. a i daljic nam je
sustav zatrovan. probava i apsorpcija ne
funkcioniraju dobro. uzalud nam trud.

Poznata nam je uzrecica: - Ono si Sto jedes.
Jos tocniic mozemo redi: Ono si Sto sijco.
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T olko s¢ brincmo o vanjskoj higiieni. a o
unutarnioj gotovo nista. Nasa duznost je
brinuti s¢ za tjclo. odistiti ga i tek onda
Mozcmo imati pravi ucinak zdrave hranc.
Zato treba zapocdeti s dis¢enjem ticla.
Medutim. i cmociic. mentalna stanja te
psiholoski stres takoder stvaraju otrove u
ticlu. 'Tisc otrovi gomilaju u tkivima i organima
i Opasno ugrozavaju vase zdravice. Potrebno
je posvetiti samo malo vremena i truda za
odicne rezultate. Sto SS¢e jedemo. to su
nam i um i intcleke Gséi.

Sigurni znakovi koji ukazuju na to da je vas
organizam zasicen toksinima su:
e NCprestani umor
e kKonstipacija i ucestale glavobolie
e lOS zadah
e hormonska neravnoteza
e NCMogucnost gubitka kilograma
e bolovi u misicima i zglobovima
e kozne bolesti
e NCsanica
eteskocCe s koncentraciom i pamdéeniem.
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L ORSA L POS A

Vazno je primjctiti da je hrana navika.

Hrana j¢ emocionalna Kompenzacija |
socio- kulturoloski jc uvjctovana.

Ako Zclimo upravijati svojim Zivotom. pochimo
S upravliianicm nasc prehrane! Ako mozemo
£0. MOZCMO SVC.

Kako bismo odrzali optimalno zdravjjc |
vitalhost. holisticka znanost joge i sestrinska
Znanost o zivotu ajurveda prediazu
povremeno Gscenic organizmel.

Ajurveda kaze:

Ako je prehrana loSa lijckovi ne pomazu.
Ako je prehrana pravilna lijckovi ne
trebaju.’.
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Najbolic vrijcme za detoks i ¢iscenje
organizma je priclaz sa zime na proljcce.

Svakako ga je pametno planirajti onda kKada
Imatc ngmanjc obaveza i kada ste najmanje
pod stresom: najbolie vikendom

Ako ste navikli na unos kofcina te povremenu
konzumaciju alkohola ili cigarcta. bilo

bi dobro da priic pocetka detoksa sve to
ostavitc po strani.
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2. DOBROBITT DI TOKSA

I. Pobolisava rad organa i krvnu sliku

Toksini se najvise nakupliaju u glavnim ticlesnim organima. poput jetre i
trbusnih organa. stoga ¢c upravo oniimati najvise koristi od detoksikaciic
te ¢e se njihove funkciie pobolisati. Smanjuic s¢ opterecenost
nadbubreznih Zliczda Sto povecava Kapacitet organizma da se nosi sa sa
svakodnevnim stresnim situaciiama. Detoks omogucuie boliu cirkulaciiu Krvi,
uravnotezuic krvni tlak. smanjujc razinu kolesterola u krvi i nadutost. te
poti¢c probavu.

2. JaCa imunitct i Stiti od bolesti

Kvalitctan detoks dodatno ¢e oslabiti utjccaj slobodnih radikala i osnaziti
obrambene mehanizme organizma. Dugotrajina detoksikacija
podrazumiicva trajnu promjcnu prehrambenih i drugih zivotnih navika. Sto se
snazno odrazava na zdravije i vitalnost.

3. knergizira organizam

Toksini prisutni u tiiclu iscrpliviu organizam. zbog ¢cga mozemo osjcdati
tezinu u ticlu. Nakon detoksikaciie primijecuicmo lakocu u tiiclu iispunicnost
cnergiom. Nakon kvalitetnog detoksa nestaju problemi sa kronicnim
umorom i spavanicm Koji su bili uzrokovani viskom toksina u organizmu.
Pamcenic i koncentraciia je pobolisana.

4. Dubinski Cisti organizam

[:nzimi iz svicze hranc pomazu u izgradnii i detoksikacii organizme.
Detoksikacia pomaze ticlu da se rijesi svakog suvisnog otpada.

5. Potice na uvodenje pozitivnih Zivotnih navika

Vriicme poslic detoksa kada se osjicCamo nadahnuto. ispunjcno
cnergiiom. odmorno i bistro idcalno je doba za uvodenje trajnih dobrih i
zdravih promjcna u zivot.

Jeste li znali?

Vriieme potrebno za probavu voca je tri sata. povirca Sest sati. zitarica
osamnacst sati. Od toga sc u zclucu zadrzavaju jedan. dva i Sest sati. a u
crijevima dva. ¢etiri i dvanacst sati!
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I. Pridonosi mentalnoj snazi

Ne treba ga poistoviedivati s izgladnjivanjem niti metodom za mrSaviicnjc.
Onjc puno vise od toga jer zahtjeva disciplinu te se uviick bira cifano - za
Cis¢enje organizma il ozdravijenje. Zahvaliujuci postu. osjetit ¢ete lakocu u
tiiclu i mentalnu jasnocu.

2. Smanjujc upalne procese

Potice rad imunoloskog sustava. smanjuic upalne procese u ticlu. te
doslovee izgladnjuic maligne stanice. Patogeni mikroorganizmi hranc sc
Se¢erom i drugim sastojcima iz hrane koju konzumiramo. pa postom

uskracuicmo hranu uzroc¢nicima infekciia. ncovisno o tome je lirjjec o
virusimea. bakterijama. glivicama il parazitima.
3. Cuva zdravije crijeva i eliminira toksine
Omogucuic odmor ne samo probavnom sustavu nego i ciiclom ticlu.

Cricvima daje predah i odmor od probaviianja hranc. pridonosi nihovom
zdraviju. te ubrzava metabolizam. Bududi da tickom posta organizam ne
treba energju za rad probavnog sustava. osjc¢amo visak energic.
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4. Pridonosi dugovjecCnosti

Istrazivanja su pokazala da osobe koje jedu manje dulic zive. Post
poboliSava rad mozga. te potice proizvodniu mozdanog ncurotrofhog
protcina (BONE) Koji pridonosi stvaranju novih neuronza i usto Stiti mozak od
promjcna vezanih uz Alzhcimerovu bolest. Ako svaki tiedan postite jedan
dan. jacate svoje mentalne sposobnosti i pridonosite dobrom zdraviju.

5. Cisti kozu

Uz pomo¢ posta mozete odistiti i svoju kozu od akni i drugih ncugodnih
pojava. Bududi da sc toksini iziucuju i climiniraju znojcniem - preko koze.
stanjc s aknama bi sc prvo moglo pogorsati. no nakon toga koza ¢e sc
potpuno odistiti. Stoga. ako prvo primjjctitc pogorsanic. nema razloga za
brigu — to je zapravo dobar znak da je organizam zapocco s procesom
Cis¢enja.

Jeste li znali?

Kada su bolesne. Zivotinje prestaju jesti. One se tada umjesto na hranu
fokusiraju samo na odmaranjc. (v?ovjckjc zapravo jedino zivo bice koje

uzima hranu ¢ak i onda kada je bolesno il kada uopée nema potrebe za
jelom.
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DETOKS

Kod ¢is¢enja organizima bitno je unositi vede
kolicine vode kako bi se toksini mogli lakse
izluciti van. Vazno je¢ da je voda topla. a ne
hladna jer se probavna vatra sc inace gasi.
Korisne su masaze. na primjcr. navecer
izmasirati stopala toplim sczamovim ujcm i
nakon toga oprati noge kako bi se toksini Koji
SU s¢ izlucili maknuli s koze.

Postoji mnogo vrrsta detoksa. Za potrebe
ovog prirucnika podicliti ccmo ih u sliedece tri
Katcgoric:

1. LOKALIZIRANI DETOKS
2. JEDNODNEVNI DETOKS
3. VISEDNEVNI DEETOKS
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I. LOKALIZIRANI DETOKS

Detoks fokusiran na odredeni organ i dio probavnog sustava.

| okalizirani detoks moze se provoditi razlicitim kurama za cilianu detoksikaciu
jetre. zudi. Zeluca. crijeva.

U jogiiskoj znanosti navodi s¢ 6 tchnika ¢is¢enja /shatkarama/.

U ovom priruchiku objasniti ccmo one tehnike koje ¢emo izvoditii to u
zascbnom poglaviiu.

2. JEDNODNLEVNI DETOKS

Cjclodnevni fokus na detoksikaciu organizma biranjem prikladne prehranc.
planiranjcm dana i aktivnosti na mirniii nacin koji ¢e podrzati proces ¢Gis¢enja
organizma.

o VISEDNEVNI DETOKS

Visednevno prakticiranje specificne vrste pre
Zivota (po mogucnosti i specificnin i u smjcreni
dublicg ¢iS¢enja organizmea.

Uz dobre smicrmice i vodstyo mozemo ga provoditi samostaino. a najbolia
opciiajc odlazak na Panchakarmu- proces ¢is¢enja od minimaho sedam dana
Koji ukliucuic masaze i ajurvedske terapic poscbno prilagodence paciientu.

Tranc. dnevne strukture. nadcina
1 terapiskih metoda) u svrhu

Tri dana ajurvedskog detoksa uz zobenu kasu i Kitchari odlican su izbor ako
nikad niste Cistili organizam. Tiickom ovog detoksa necete gladovati (vidi pod
recepti.

Hrana koja je uklucena u ovaj detoks lako je probaviiiva. a usto povecava
probavnu vatru — agni. Koja jc izuzetno vazna za ocuvanjc zdravija.

Idcalna je za uravnotezenje vata. pitta i kapha doshe.
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2 S KONS EERACTISKE TIRPOV

Bazu jclovnika ¢ine jednostavna zobena kasa i kitchari u kombinaciii s vedim
unosom tekudine. bilo daje rijec o filtriranoj vodi ili zdravim bilinim ¢ajevima,
Kao dodatak. u vecernjim satima mozcete uzimati bilku triphalu u prahu.

Rijc¢ je o mjeSavini triju ayurvedskih biiaka koja ¢e poboljiSati probavu. a
samim time i climinaciiu toksina iz organizma.

Bududi daje ovaj detoks laganinije zahtjevan, ne¢e vam stvarati dodatni
stres. no zbog same prirode Gis¢enia organizma moguce su blaze
promjenc raspolozenja.
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2 S KONS EERACTHISKE TIRPOV E

Upute :

Tickom tri dana detoksa konzumirate samo zobenu kasu i kitchari. i to
wiick svicze pripremlicne. Mozete jesti koliko zelite. ali pazite da se ne
prejedete. Vodite racuna o tome da izmedu svakog obroka produ barem
3 sata.

Raspored obroka izgleda ovako:

1. Dorucak:jednostavna zobena kasa ili Kitchari
2. Rucak:Kitchari

3. Vecera:Kitchari

lzmedu obroka piite vodu il biline detoks ¢ajeve poput ¢aja od Korjjandra.
kumina i koromaca. Svaki dan popiite 8-12 Salica tople tekudine. bilo da je
rijc¢ o filtriranoj vodi i bilnom Caju. kako biste potaknuli ispiranjc toksina.
Najbolic je da tekucinu uzimate izmedu, a ne tjickom obroka.

Uz rucak mozete pojestii pola avokada s malo imunova soka i prstohvat
SOli.

lzmedu jela niic pozelino grickanic. no ako bas ne mozete odoljcti.

pojcdite malo sviczeg voca il nekoliko orasastih plodova.

Napomena: nemojte nista jesti iza 19 h.
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2 S KONS EERACTISKE TIRPOV

Kitchari je najpopularniji ajurvedski obrok. koji regencerira organizam i
dubinski ga cisti. Preporucuje se za sva tri konstituciiska tipa (vata. pitta i
kapha). 2 osim Sto pogodujc zdravim osobama. pomazce i bolesnim
osobama u niihovu oporavku.

Recepti su navedeni na Kraju prirucnika.

“Pozdravi suncu uz zadrsku disanja: udahnes uz podizanjc ruku i uviianic u
nazad. zadrziS dah i nastavis s pozdravom sunca kolko mozes.

Dnevna rutina tijckom detoksa:

1. Ustanite dovolino rano kako biste mogli uzivati u svom jutru.

2. Nakon budenja. operite zube i odistite jezik bakrenom strugalicom (to ¢e
ukloniti zaostale bakteriie i naslage).

3. Popiite 2.5 do 4 dl tople vode kako biste potaknui ciicli probavni sustav.
4. Tiickom tri dana detoksa mozete prakticirati samo lagane viezbe.
primjcrice pjcSacenjc. tai chi. gi gong. laganc viczbe joge i sl

5. Doruckuite zobenu Kasu il Kitchari, najbolic izmedu 71 8 sati.

6. Za rucak pojedite Kitchari. najbolic izmedu 12 i 13 sati.

7. Za veceru pojedite kitchari, najbolic izmedu 17118 sati,

8. Pola sata prijc odlaska u krevet uzmite triphalu. Pola Zlicice triphale u
prahu stavite u Salicu svicze prokuhane vode i ostavite da odstoji 1o
minuta. Ohladite i popite.

0. Na pocinak biste trebali ici najkasniic u 22 sata.

Jako je vazno da tickom detoksa priustite svom tiiclu Sto vise odmora.
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Nakon sto zavrsi vas trodnevni detoks. postupno
prelazite na tezu hranu. Vas ¢e se organizam jos ncko
vrjeme Cistiti od toksina pa ¢ete mozda biti i osjetliviii na
odredenu hranu. poput miijecnih proizvoda. pScnice i sl
Nastojte postupno uvoditi ujclovnik ostale namirnice -
najprijc vocce i povrce, zatim juhe. variva i kase. a tek
nakon toga druga jcla.

Ako tickom posta osjecate muchinu il imate glavobolic.
poMoci ¢¢ vam vruci ¢aj od metvice i zlatno miijeko (vid
pod recepti).

Takoder. vrlo su korisni detoks od drusStvenih mreza i
urcdaja. drustveni i energetski detoks od fudi. kvalitetan
san i povremena praksa bivanja u tisini.
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Post j¢ sve popularniji u modernoj literaturi
Kao i znanstvenim istrazivanjima. no spominju
ga i brojne religie. U Hrvatskoj je poznata
Korizma - 40 dana prijc Uskrsa. Njc to
slucajno bas u to vrijeme- potpuno sc¢ poklapa
s prirodnim ciklusima. U ajurvedi se takoder
smatra da je proficée. odnosno toplii dio
codinc. prikladniii za ¢iS¢enja i post.

Post je prirodna tchnika samoiscjclienja.
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Gladovanie/post je najstarii. a prema mnogim
strucnjacima i najsigurniii te najucinkovitiji nacin
climinaciic Stetnih tvari iz ticla. Osim Sto
oslobada ticlo od svih otrova. ova metoda
pozitivho dicluic na gjelokupno mentalno |
fiziCko stanjc organizma.

Kroz davnu povicst pa do danas mnogi su
liccnici suzdrzavanic od hranc smatrali
zdravim i prirodnim nacinom ¢is¢enjai
obnavlianja organizma. Jos u anticko doba.
poznati erckiliecnik. otac medicine. Hipokrat.,
zagovarao jc gladovanje kao terapijsku
mctodu te je govorio:

'Sto bolesnika vise hranite, to mu nanosite
viSe Stete.

Cicnjeni filozofi poput Platona i Sokrata
takoder su sc¢ podvreaval metodi gladovanja
Kao ucinkovitom nacinu za obnovu viastitih
mentalnih i fizickih sposobnosti.
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Postoji mnogo nacina na koji sc moze postiti.
Za potrebe ovog priruchika osvrnuti cecmo se
na slicdeca tri nacina:

LNAIZMJIENICNI POST (INTERMITTENT
FASTING)
2.MOKRI POST

3.SUHI POST
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1. NAIZMJENICNI POST

Svaki dan il po potrebi napraviti 14. il 16 sati posta na nacin da jedemo u okviru od
8 sati. najbolic izmedu 10 118 sati (bez prejedanja) kad je probavna vatra najjaca.
Ostalo vriieme ne jedemo nista kako bi dopustili umirivanjc probavnog sustava |
fokus tiicla na samoiscjclienje.

2. MOKRI POST

Konzumiranic samo odredence vrste svjezededenih sokova il vode.
3. SUHI POST

Suzdrzavanjc od hranc i tekudine u svim oblicima.

Post nije prikladan u situaciama i kod osoba Kojc imaju nezdrave navike i zele
zakoraditi na zdravii put. Post je koristan samo onda kada smo ved na dobrom
putu i dobro detoksicirani. Tada ima pozitivan umjesto negativan efekt. U ovom
prirucniku ne¢emo dublie ulaziti u tehnike posta jer je post vazno barcm u
pocetku izvoditi pod superviziiom.
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Joga je znanost Koja nam objasnjiava put prema samospoznaji. Na tom
putu. prema dreviim spisima. postoji osam Koraka. Prva 4 koraka sluze
nam da procistimo svojc navike. ponasanja. fizicko i energetsko ticlo.
Kroz zivot nakupimo puno uvjcrenja. obrazaca ponasanja. fizickin i
mentalnih blokada Koje nam onemogucuiu jasnoc¢u. bistrinu, fokus. znanjc i
spoznaju. Prvi korak su Yame. smicrice za ponasanjc u drustvu. drugi
korak su Niyame. smjcrnice odnosa prema sebi. tredi korak suAsanc,
polozaji tjicla. a cetvrti korak Pranayame. tchnike disanja. odnosno
Kontro j

¢ daha i cnergiic (pranc). U ovom prirucniku opisati ccmo ¢etir
dodatne korisne tehnike za procisCavanie tijcla i umea.

Jihva Dhauti- ¢iS¢enje jezika
Gandusha- ¢iS¢enje usne Supliine
Jala Neti- ¢iS¢enje diSnih puteva- nosa
Vaman Dhauti /Kunjal- CiS¢enje Zeluca
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CiS¢enje jezika

Jihva Dhauti- ¢is¢enje jezika
Uz pomoc ciste Zlice ili skidamo nakuplicne
toksine s povrsine jezika na nacin da struzemo
otprilke deset puta. Svaki put priic ponavljanja
postupka struganja dobro ispcremo alat Koji
koristimo Kako nebi vracali toksine natrag.

Koristi: Uklanja necistoce i bakterije koje su
s¢ skupile.
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Ciscenje usne
Supliine

Gandusha- cis¢enje usne supline
Uz pomoc¢ hladnog organskog kokosovog il
SCZAMOVOE U (MOZC i SUnCOKretovo |
Maslinovo) 5-20 minuta muckamo

Koristi:ljcci zubi i krvarcnje desnih.,
izbjcliuic zube. ublazavalos zadah. climinira
plak. jaca desni._spriccavakarics. smirgic suho
orlo. ojacava imunitct. smanjuic nadutost.

hidratizira_n:



https://krenizdravo.dnevnik.hr/zdravlje/zubi/cinjenice-koje-niste-znali-o-karijesu
https://krenizdravo.dnevnik.hr/ljepota/njega-tijela/neugodan-zadah-kako-ga-sprijeciti-i-lijeciti
https://krenizdravo.dnevnik.hr/ljepota/njega-lica/kako-njegovati-suhe-i-ispucale-usne
https://krenizdravo.dnevnik.hr/zdravlje/zubi/cinjenice-koje-niste-znali-o-karijesu
https://krenizdravo.dnevnik.hr/ljepota/njega-lica/kako-njegovati-suhe-i-ispucale-usne
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CiS¢enje nosa

Jala Neti- ¢iS¢enje nosa

T oplom prokuhanom lagano zasolicnom vodom
ispircmo nos dok diSemo na usta. oko 20 sckund
kroz svaku nosnicu.

Koristi: Uklanja necistoce i bakterije kojima je
ispunjcna sluznica nosnog kanala. Pomaze
uklanjanju prehlade i sinusitisa., poremeda usiu,
odjui grla. Ima umirgjudi utjiccaj na mozak. pa je
koristan kod histerijc. epilepsjic. nadrazenosti,
migrene i depresiic. Daje opdi ogjeca lakoce i
svjezine u glavi i uklanja: pospanost. Pomaze
budenju ajna cakre (3. oko) stimulirajudi stanice

iznad sinusa.
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SOOI ZCIC L
Vaman Dhauti/Kunjal- ¢is¢enjc zeluca
Ovu praksu radimo iskjucivo ujutro. na prazni
zcludac, nakon Sto je poslicdnji obrok bio
najkasnijc u 18 sati protcklog dana.

Prokuhanu i lagano zasolicnu litru vode

popicmo naiskap. pa u polozaju pretklona
izbacimo natrag kroz usta van.

Koristi:pospjcsuic probavu. pomladujc
probavne organc. jaca disni sustav. cisti Kozu.
pomacc kod alergia. depresic. neutralizira
Kisclinu. smanjuic nepotrebnu glad i zed. jacs

trbusni zid.
(Ukoliko voda ne izlazi van nakon nckoliko pokuSaja.
opustimo sc¢ i nastavimo s uobicajcnim
aktivhostima. T ckucina ¢e izadi mokrenjem
| stolicom)
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s KONSTITUCHSK
TIPOVI .

Sve u prirodi. pa tako i judska konstitucija ;,/v\__,

sastoji s¢ od 5 clemenata.

o
ZEMILJA ,/f
VODA
VATRA
ZRAK
I'TER.

Ovisno o tome koji clementi dominiraju.
razlkuicmo TRI OSNOVNA
KONSTITUCISKA TIPA:

KAPHA= zemlja+voda
PITTA = vatra+voda
VATTA = zrak+cter.
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s KONSTITUCHSK
TIPOVI .

Svaki od tri konstituciiska tipa ima svoje ;,,v\__,

specificne karakteristike koje je korisno uzeti u
obzir kada zclimo detoks odraditi na najboli |

mogudi nacin. ”/{

lako postoji oshovni jednostavni protokol Koji
je urcedu za sve tipove, razumjevancm
Karaktcristika pojedinih konstituciskih tipova
Kao i prilagodbom osobnim potrebama
mozemo dugorocno gledajudi postici boli
cfekt.

O ¢

0




KAPHA

Kapha Konstituciski tip j¢ zbog
previadavania clemenata zemiic |
vode. ¢vrsce. stabilnjc.

krupnijc erade. sklon zatvorima.
nakuplianju tezine i tekudine.

Ne preferira kretanje
aKtivnosti. vece vise voli stabilnost.
sigurnost. udobnost i ugodu.

Voli rutinu i poznato. nc
voli promjene,




el

Pitta konstituciski tip je srednje
gradc. izrazene probave. skloni
kretanju i aktivnijem nacinu zivota.

/bog izrazcnog clementa vatre
koji pomaze u probavi u obliku
probavnc

vatre. pitta tip lako probavija
hranu. no takodcr je skloni
Zgaravicame. upalame.
glavoboliama i prolicvima.

Voli akciju. kretanje prema ciliu,
uviick se trudi da postigne jos.
cesto prelazi svoje granice Sto
Moz rezutirati i povredamal.




VAL A

Vatta Konstituciiski tip jc vitkije
orade. niskog il izrazenije visokog
rasta. osjctliv na promjenc u
oKolisu. promijcnjivog apctital.
promjcnjive probave i slabje
probavnc vatre.

Cesto se moze desiti da
zaboravijesti Sto ih dovodi u
stanjc neravnoteze zbog
izrazenog clementa zraka. Tada
SC MOZC javiti nadutost i victrovi.

Vol promjcne. kreativhost.
Kretanje. slobodu i raznolikost.
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JSMIERNICE PREN
ONSTITUCIISKOM
TIPU 5

/Za Kapha konstitucijski tip izuzetno je povolino ;,/v\__,
postiti i raditi dctoks sa Sto manjc unosa hrane

| tekucine. Preporucuje se Sto vise suhog o\

posta. produziti pauze izmedu obroka. smanjiti ”/{

broj obroka. te barem jednom gedno imati

dan sa samo jednim laganim obrokom.

Povolno je postiti u bilo kojem diclu godine.

\*

/- Pitta konstitucijski tip vazno jc priikom
detoksa unositi dovoline kolicine tople vode
kako bi sc izbjegli ncugodni efekti. Preporucuic
sc detoks na Kitchariju. sokovima. sirovoj hrani.
Svaki dio godine je dobar. no vazno je da sc
detoks poprati praksom meditacije kako bi se
ublazili efckti GS¢enja organizma poput
glavobolic. Ako s¢ osoba pocne osjecati
Zagrijano. iziritirano. osjctlivo. vrijeme je da
prekine detoks.

Povolino je jednom tjedno raditi detoks.
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SMILRNICE PRENA
ONSTITUCHSKOM
TIPU

Q

=

a

Za Vatta konstituciski tip vazna je struktura. ;,/v\__,
g

Sirova hrana im je tesko probaviiva. a topli
obrok na Zlicu podrzavajudi. Zato jc vazno da
s¢ njihov detoks fokusira na 2-3

jednostavna topla obroka poput Kitcharja i da
SC upari sa strukturiranom dnevnom

rutihom uz Sto manjc obaveza. Detoks se
preporucuic samo u toplicm diclu godine.
Tada gaje povolno raditi jednom tjedno uz
mcditclc ju.

Za najcfikasniu prehranu Koja daje odlicno
zdravijc i ravnotezu na svim poljiima. najbolic je
Koristiti osoboni plan prehrance s obzirom daje
svatko individua za sebe ine postoje dvije iste
osobe. pa tako niti jedan univerzalan plan
prchranc.

Za izradu osobnog plana prehranc javite nam
se s povjerenjem uAnatura holisticki centru.
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S.RIECEPTI

NEKA HRANA BUDI:
TVOJ LIJEK, A LIJEK NEKA
BUDE TVOJA HRANA.

Hipocrates




A Kitohari

detoks varivo

PORCIJA: 2

SASTOJCI

1 Salica mungo graha

1 Salica basmati rize

2 7lice suncokretovog ulja

2-3 Salice povrca (mrkva,
celer, tikvica, batat..-max
3 vrste!)
oko 7 salica vode
% 7li¢ice kumina
% zlicice kurkume
1,5 zlicica korijandra
7 zlicice komoraca
1 7Zlicica svjeze naribanog
dumbira

1 zlicica himalajske soli

VRIJEME PRIPREME: 10 MIN
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PRIPREMA

1.Mungo grah ostavite preko no¢i da se namace u vodi.

2.0perite basmati rizu.

3.Nasjeckajte povrce (najbolje sezonsko).

4.U posudu stavite ulje, dodajte zacine (kumin,
kurkumu, korijandar...) pa ih pirjajte par sekundi na
vatri.

5.Dodajte povrce i nastavite s pirjajnjem 2-3 minute.

6.UmijeSajte mungo grah i opranu basmati rizu pa opet
pirjajte nekoliko minuta.

7. Ulijte vodu i pojacajte vatru. Kad zakuha, smanjite
vatru i kuhajte 20-30 minuta.

8.Kitchari pospite svjezim korijandrom ili persinom i
posluzite.

Kod vata konstitucije dodajte malo vise ulja i vode.
Kod pitta konstitucije fokusirajte se da jedete polako.
Kod kapha konstitucije neka nebude previse vodenasto.

VRIJEME KUHANJA: 30 MIN



lagani obrok

PORCIJA:]

SASTOJCI

1/2 Salice zobenih
pahuljica
1/4 7licice cimeta
1/4 7licice kardamom par
komadica susenog voca
(datulje/brusnice
/smokve/grozdice...)
1 zlica mljevenih lanenih
sjemenki
Sacica orasastih plodova
svjeze voce (1 banana/i
jabuka/ 1kruska/ bobicasto

voce...)

VRIJEME PRIPREME: 2 MIN

VRIJEME KUHANJA: 5 MIN

PRIPREMA

1. Prelij pahuljice u vodom i pusti da odstoji preko
noci sa sjemenkama, nasjeckanim susenim vocem
i orasastim plodovima.

2. Dodaj cimet i kardamom (+ malo cilija u
hladnijem dijelu godine za balansiranje vatta i
kapha konstitucije; moze se dodati i na kraju
pripreme)

3. Dodaj svjeze voce

4. Zagrij i dobro promijesaj.

Kod vatta konstitucije dodati zlicicu orasastog
/kikiriki maslaca i napraviti vise tekuce

Kod kapha konstitucije napraviti gusce i sa Sto manje
sastojaka.



Zlatvo mlijeko

hranjivi napitak za umirivanje

PORCIJA:1 VRIJEME PRIPREME: 4 MIN VRIJEME KUHANJA: 5 MIN

SASTOJCI

1/4 zlicice kurkume
1/2 7lic¢ice kokosovog ulja
2dcl zobenog mlijeka

malo sirupa od datulje/agave

PRIPREMA

1. Zagrijati 2dcl zobenog mlijeka

2. U mlijeku otopiti i promijesati 1/4 cajne zlicice
kurkume, 1/2 cajne zlicice kokosovog ulja i sirupa od
datulje



**

Imati sviest i znanja o prehrani znadi imati sviiest o onome Sto
te izgradujc.

Kroz vrijcme. kroz praksu. stjeces sve suptilnjja i sve vaznija
iskustva i uvide i transformiras svoj zivot iz temclja.
Zclim ti pUNO UZivania u primjcni stecenih znanja kroz praksu i
pretakanic u tyoje neprocienjiivo 0sobno iskustvo.

Svoja iskustva i pitanja mozces slati na
ana@anaturahr.

HVALA TEBI STO SVOJOM RADOZNALOSCU |

INICJATIVOM OMOGUCUJES RAZVO) .%\’}-/
KOLEKTIVNE SVIESTI !
HVALA UCITELJIMA ‘é
NA OVOM PREDIVNOM ZNANJU.

L 3

NAMASTE. v/(

Brahmrishi
School
of Yoga

Realising uniry in diversity




TRAZIS JOS DUBINE | ZNANJA?

TECA) DISANJA

Muci te podloznost stresu?
Utjecaj drugih ljudi i energija na tebe?
Fali ti fokus?

Tvoj ziv€ani sustav je preopterecen?

Cetiri lako primjenjive tehnike disanja koje ti donosim, vode
te korak po korak prema miru, stabilnosti i smanjenju
napetosti !!!

Istrazi detalje na www.anatura.hr.




TRAZIS JOS DUBINE | ZNANJA?

TECA MEDITACIHI

Trazenje srece, zadovoljstva, ispunjenja i svrhe u bilo ¢emu izvan
tebe vodi te u razoCaranje i nezadovoljstvo, u zacarani krug
moranja, obaveza i iluzije manjka vremena.

Kreni na unutarnje putovanje i pronadi srecu, mudrost, ljubav i
blazenstvo - U SEBI.

Meditacija je lijek za sve patnje i boli covjeka.

Ona te uvijek vraca na pravi put, put tvoje duse i omogucuje ti
vidjeti Siru sliku.

Najbolje Sto mozes u zivotu za sebe napraviti je uzeti vrijeme za
sebe.

Zelis se otvoriti za zdravlje, ljepotu Zivota i ispuniti svoju Zivotnu
svrhu?

Istrazi detalje na www.anatura.hr.




TRAZIS JOS ISKUSTVENOG ZNANJA | MENTORSKOG VODSTVA
UZIvO?

Ciklus 8 cakri

U procesu Holisticke edukacije Ciklus 8 c¢akri nudi ti se prilika za
osobnu transformaciju kroz pomno osmijisljeni intenzivni
program.

Kroz 8 tjedana mentorskog dijela istraziti ¢es dubinu sebe uz
moje mentorstvo u maloj i sigurnoj zajednici tebi slicnih dusa.
Svaki tjedan ulaziti ¢emo u dubinu ucenja pojedine Cakre.
Kroz dodatnih 10 tjedana imati ¢eS$ priliku i dalje primiti podrsku,
vodstvo | smjernice kako bi se svi procesi koje aktiviramo njezno
integrirali.

Istrazi detalje na www.anatura.hr.




