10-dnovy reset travenia

Revolucny staroveky ajurvédsky systém
samsarjana karma, s ktorym zhodite
az / kil za 10 dni
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Samsarjana krama: Stupnujuce sa
stravovanie I.

Stupnujlca strava, ktora je v starovekej ayurvede nazyvana
samsarjana krama je opatrenim, ktoré sa uz pred 5000-rokmi

pouzivalo na ozivenie traviaceho ohna (agni).

Ma efekt, ktorému sa vravi amapachana — zlepsSuje travenie a
spalovanie, spracovavanie toxinov a odstranovanie jedovatého
metabolického odpadu (@ama), ktory sa vytvara v désledku slabého

travenia.

Akonahle travenie, alebo ak chcete traviaci ohen (agni) nefunguje
spravne, vznikaju zo skonzumovaného jedla toxiny. Navyse, vobec
nezalezi na tom, ako velmi zdravo jete. Jednoducho, ak vaSe travenie

nefunguje, produkcia toxinov sa nikdy nezastavi.

Pri ukladani toxinov sa prirodzene zvySuje mnozstvo tukov v tele. Tuk
totizto slizi ako ochranna zlozka — chrani nase tkaniva pred

poskodenim jedovatymi toxinmi!

Principom stupnujucej stravy (samsarjana krama) je postupne
zvysovat kapacitu tradviaceho ohna a spalovania (agni) a vdiaka tomu

prepalit vsetky jedovaté toxiny (dma).



V ayurvede ide o najklticovejsi stravovaci rezim nielen pri chudnuti,

ale tiez pri lieCbe takmer kazdej choroby.

Prevadza sa presne stanovenym postupom, ktory vyzera tak, ze zo
zacCiatku konzumujete lahké potraviny a postupne, krok-po-kroku

zvysujete ich sytost.

Je to podobné, ako ked zapalujete ohen v ohnisku. Zo zaciatku
zapalite novinovy papier, nasledne pridate drobné konariky, neskor
vacsie a az ked je plamen dostatocne silny, tak do ohna prihodite

poleno dreva.



Ama: Nestravené toxiny

Stav vasho traviaceho ohna agni, je najdélezitejsim pilierom pri
ayurvedskej diagnostike a lieCbe. Jeho deficit alebo narusenie je
hlavnou priCinou produkcie jedovatych toxinov ama, ktoré vznikaju z
nestraveného jedla, spbsobujl priberanie, vycerpanost energie a

vznik chorob.

V Sirsom kontexte, dma je narusenim schopnosti jednotlivca ziskavat
vyzivu, ktoru zivot dava — Ci uz fyzickd, emocionalnu, mentalnu alebo
dusevnu. Korektne fungujuci agni prispieva k harmonii celého
organizmu. Vdaka tomu sa funkcia tela, mysle a zmyslov vyrazne

zlepsuje.

Silny agni premiena jedlo na energiu, ktora posilnuje a omladzuje
tkaniva. Slaby agni naopak podporuje formovanie toxinov ama, ktoré

su pricinou psychofyziologickych problémov.

Pritomnost toxinov dma sa dé jasne a zretelne urcit za pomoci

nasledujucich priznakov:

«  Srotodhara: zablokované telesné kandly, slaba cirkulacia
- Bala-bhramsa: strata sily

- Gaurav: pocit tazkosti



Anila-muh-tad: narasene prudenie energie (prejavy ako
napriklad dychavié¢nost, brnenie a necitlivost, zméatenost a

nepokoj)

Alasya: tnava a malatnost

Apakti: netravenie

Nisthiva: upchatie hlienom, zahlienenie, pluvanie
Malasanga: narusena prirodzena detoxikacia a vylucovanie
Aruci: strata apetitu

Klama: rychle vycerpanie, slaba vydrz



Agni: spalovaci ohen

Agni (trédviaci ohen) urcuje, kolko energie sme schopni z jedla prijat.

Pri slabom traveni vyuzijeme minimum energie pritomnej v jedle
(niekedy ani nie 10%), kdezto pri silnom traveni sa méze tato efektivita

zvysit az na 100%.

V praxi to znamena, ze prijaté jedlo nielenze nevytvara v tele toxiny
ama, ale zaroven sme schopny z menej jedla ziskat viac zivin. Vdaka

tomu sa znizi potreba jest, ale tiez riziko produkcie toxinov.

A nielen to! Vdaka zvysSenej efektivite agni sa vyrazne nastartuje aj

spalovanie toxinoy, ktoré sa v tele nahromadili uz v minulosti.

Silny agni vam da tiez kontrolu nad prejedanim sa. Je to vdaka tomu,
ze vase telo bude niekolkonasobne lepsie vyzivované. Z menej jedla
ziskate viac zivin, vdaka comu bude vasSe telo vnutorné spokojné a v

rovnovahe, bez potreby vytvarat falosny hlad.

Neustdla potreba jest je vysledkom toho, ze vase telo trpi
nedostatkom zivin. Nie je to preto, ze ich nekonzumujete dostatok,

ale preto, Ze tie, ktoré skonzumujete, neviete spravne spracovat.



V ayurvede sa vravi, ze silny agni dokdaze aj jed premenit na liek,

kdezto pre slaby agni je aj liek jedom.



Kol'ko jest

Stupnujuce stravovanie samsarjana krama nebolo vytvorené na to,
aby vam poskytlo maximum energie. Budete sa stravovat prirodzene
lahkou stravou, ktord ma zvysit apetit a poriadne nastartovat

metabolizmus a spalovanie.

Nakolko telo pocas Uvodnych dnoch tejto diéty nedostane prilis vela
energie, je dblezité, aby ste minimalizovali fyzickd a mentalnu zataz.

Vdaka tomu budete Setrit energiou a vyuzijete ju pre trdvenie.

|dea skryvajlca sa za stupriujlcou stravou je ta, Ze budete posilfiiovat
apetit malym mnozstvom lahko stravitelnych jedal. Mnozstvo jedla,
ktoré odporucam v tejto prirucke, je urcené pre dospelu osobu

priemernej fyzickej konstitlicie. Mbzete si ho podla potreby upravit.
Aj ked mat silny apetit je dobra vec, byt neustdle vyhladovany mdze
byt Skodlivé. Preto sa ubezpecdte, ze davate svojmu telu dostatok

paliva potrebného na uspokojenie vasich (minimalnych) potrieb.

Ked budete ndsledovat tlto 10-driovu diétu, snazte sa jest vedome.

Jedzte pomaly a poslichajte, Co vam vas zaludok vravi.

Ako sa vravi: “Ovladni svoj jazyk, ovladnes svoj zivot.”



Kedy jest

Biorytmus nasho tela je nastaveny na dve zakladné jedla: prvé po

vychode sinka (ranajky) a druhé pred zapadom sinka (vecera).

Stupnujuca strava dodrziava tuto zakladnu schemu dvoch jedal

denne, ktora pozostava z ranajok a vecere.

Musim prizvukovat, ze pocas tejto diéty nie je dovolené si davat
medzi jedlami ziadne malickosti — snacky, oriesky, sladené napoje a

pod. — avSak mbzZete pit zazvorovy Cas a vodu izbovej teploty.

Tuto problematiku si prestudujte v mojom najddlezitejSom ebooku

Jedzte 2X denne.



https://www.markkerul.sk/2x

Kol'ko pit

Pre maximalny efekt vdm odporic¢am konzumovat minimum tekutin —
reps. tolko, kolko skutoCne potrebujete. Jednoducho nacuvaijte reci
vasho tela. Ak ste smadni, napite sa. Neprehanajte to vsak s
tekutinami! M6Ze to mat presne opacny efekt.
Majte na pamati, ze myslienka “pit vela”, je najvacsim mytom
posledného storocia. Vase telo nie je hlupe. Povie vam, kolko presne

potrebuje. Nie je potrebné mat pri sebe 24/7 flasu s vodou.

Strava, ktorl budete konzumovat je prirodzene hydratujlca. Z vlastnej
praxe viem, ze ak Clovek konzumuje hydratujucu stravu, jeho potreba
pit klesne na minimum. Navyse ked konzumuje stavnaté ovocie,

zabezpeditelu td najlepsiu hydrataciu. Niekedy nepotrebujem pit cely

den!

Problém nastava pri suchej zapadnej strave plnej masa a peciva. Ta
telo vysusuje, dehydruje a ¢lovek ma potrebu pit kvantd vody. Je to
vsak zacCarovany kruh, nakolko ¢im viac pijete, tym viac sa traveni

vody oslabuje. V konecnom désledku to znamena, ze ¢im viac vody

pijete, tym menej vody ste schopny stravit a vyuzit.

Tiez sa vyhnite konzumacii vody pred, pocas a po jedle.



Na co si dat pozor

Aj napriek tomu, ze potraviny v tejto diéte obsahuju ziviny a aj
energiu, v pociatocnych fazach su jedla dost malé a neposkytuju

dostatok energie na kazdodenné cinnosti.

To znamena, Ze pocas prvych niekolkych dni by ste sa mali vyhnut
praci, odlahcit svoje povinnosti a vyrazne znizit Uroven vasej fyzickej

a mentalnej cinnosti.

Neodporucam vam tieto upozornenia ignorovat alebo brat na lahku

vahu! Vyhnite sa soférovaniu a cestovaniu.

Ak ste diabetik, trpite hypoglykémoiu alebo uzivate farmaceutické
lieky, m6ze byt pre vas stupnujlce stravovanie kontraindikativne.
Preto sa pred zacatim tohto rezimu poradte so svojim

poskytovatelom zdravotnej starostlivosti.



Co budete jest

Nasledovanim najdodlezitejSieho pravidla stravovania — jedenie 2x
denne — sa jedlo pocCas samsarjana krama podava 2x: rano po

vychode sinka (reps. Pred obedom) a vecer pred zapadom sinka.

Tu su preparacie, ktoré sa pocas tejto starovekej ocistnej diéty

pouzivaju:
- Manda
- Peya
- Yavagu
- Vilepi
- Odana

- Akrta yusha
- Krta yusha

. Kitchari

Manda

Prvym komponentom stupnujuceho sa stravovania je preparacia
manda. Ide o tekutl Cast prevarenej ryze. Pripravuje sa uvarenim 1

dielu ryze v 14 dieloch vody. Ryzu precedite a ostane vam Cisty ryzovy



vyvar, ktory osolite Stipkou kamennej soli. Manda je tekutina
mlieCneho sfarbenia a je to jedno z najjednoduchsich jedal na
travenie. Pocas stupnujucej stravy sa pouziva iba prvy den (niekedy

sa uplne preskoci, v zavislosti od sily travenia a rieseného problému).

Peya

Dal&im jedlom je peya, ktord sa pripravuje varenim 1dielu ryze v 8
dieloch vody s pridanim Stipky soli. Narozdiel od preparacie manda,

peya obsahuje kusky ryze. Ide vSak o prevazne tekuté jedlo.

Yavagu

Dalsim stupfiom diéty samsarjana krama je yavagu. Pripravuje sa
uvarenim 1 dielu ryze v 6 dieloch vody. Pridava sa tiez Stipka soli. Je

trocha hustejsia a tiez obsahuje viac obilnin nez peya.
Vilepi
Nasleduje preparacia vilepi. Ide vliastne o hustu ryzovu polievku. Ma

oniecCo lepkavejSiu a kasovitejSiu konzistenciu. Pripravuje sa varenim 1

dielu ryze v 4 dieloch vody a stipkou soli.

Odana



Diéta dalej pokraCuje preparaciou odana. Ta sa pripravuje varenim 1
dielu ryze v 2 dieloch vody. Opat sa pridava stipka kamennej soli.
Hotova ryza je mékka, vlacna a pevna, bez akejkolvek zvysnej vody v

hrnci.

Pocas tohto Stadia stupnujuceho sa stravovania sa odana vacsinou

kombinuje s preparaciou yusha.

Yusha

lde o hustejsiu fazulovu polievkou (= dhal), ktora sa pripravuje vylucne

z fazuliek mungo. 1 diel fazuliek sa kombinuje so 14 dielmi vody.

Existuju dva typy preparacie yusha:

akrta yusha — bez tuku, kyslej a slanej chuti
krta yusha — obsahuje tuk (pouziva sa ghi), ale tiez kyslé a slané

chute

Kitchari

Poslednym Stadiom je kitchari. Ide o kombinaciu fazuliek mungo a
ryze v pomere 1:1 (pomer sa da upravovat podla potreby). 1 diel tejto
zmesy sa nasledne vari v 8 dieloch vody, pricom sa jedlo tiez osoli a
okoreni. Na konci sa prida ghi. Kitchari je mozné konzumovat s

trochou jogurtu alebo cmarom.



Pozndmka: Namiesto ryze je mozné pouzivat aj iné obilniny: jaémen
pri problémoch s obezitou, pri kasli a nadmernej tvorbe hlienu a
ovsené vlocky pri suchosti v tele, napriklad v dutinach alebo pri

problémoch so zapalmi.

Zaklad tejto ocCistej diéty su vsak Standardne tieto potraviny:

. ryza
« mungo

«  Cerstvy zazvor

« sol

.« ghi

. korenie
Ryza

Pri stupfiujicom stravovani vam odporic¢am pouzit bud bielu basmati
ryzu, bielu sona masoori ryzu alebo Ciastocne pomletd Cervenu ryzu

(Cervena ryza matta).

Mungo

Pre Ucel stupfujuceho stravovania vam odporucam pouzit mung dal.
Vo svojej podstate je to fazulka mungo, z ktorej vsak bola odstranena

zelena supka (tym sa ich farba zmenila na zItd) a nasledne bola fazula



rozpolena. Vdaka oSupaniu a rozpoleniu su fazulky omnoho lepsie

stravitelné. Kupit ich mdzete vo vacsine Indickych obchodoch.

Je velmi vhodné namocit fazulu cez noc do vody. Zlepsuje sa tak jej
stravitelnost. Pred varenim ju preplachnite a na jeden diel fazule

pridajte 14 dielov vody.

Ghi

lde o Cisty tuk, ktory sa vyraba z masla. Podla ayurvedy ide o
potravinu Cislo 1. M@ mnozstvo benefitov — Ci uz pri podpore travenia
(v malom mnozstve), pri vyzivovani a omladzovani tela. Pre adekvatne
stravenie akéhokolvek jedla je nevyhnutny tuk. AvSak rastlinné tuky
nepdsobia moc blahodarne na nase travenie. Ghi je najvhodnejsim so
vsetkych tukov. NavysSe, ma schopnost obohatit jedlo o neodolatelnu
aromu a chut. Prave to vyuzivaju tiez tie najluxusnejsie franclzske

reStauracie, ktoré ho pouzivaju do kazdého jedla.

Cerstvy koref zazvoru

Cerstvy koren zazvoru je vynikajicim liekom, ktory zabranuje
plynatosti vznikajucej z akejkolvek strukoviny. Preto, ak ho pridate do
varenia fazuliek mungo, zneutralizuje vedlajsi efekt pripadného
naduvania, s ktorym moézu mat niektori fudia problém. Tymto sa velmi

vyrazne podpori travenie.



Navyse, nastruhanim zazvoru a uvarenim ho vo vode si pripravite
travenie a spalovanie podporujuci Caj, ktory si mbzete pocas

stupniujiceho sa stravovania uvarit.

Sol’

Sol dodava jedlu chut. Jej pritomnost v jedle zvySuje produkciu slin,
vdaka comu ma jedlo nielen lepSiu chut, ale zaroven sa vyrazne
zlepsuje aj jeho travenie. Stipka soli je skvelym liekom, avdak davajte
si pozor, ak mate tendenciu jedlo nadmerne presolif. Nadbytok soli

moze mat negativny efekt.

Ruzové himaldjska sol je idedlnou volbou. Cierna sol dokonca

obsahuje viac siry, ¢o je pre travenie obzvlast velmi vhodné.

Korenie

V neskorsich fazach terapie samsarjana krama sa pridavaju do
jednotlivych preparacii rozne druhy korenia. Korenie zvysuje liecCivl
potenciu jedla a podla problému, ktory chcete jedlom rieSit, si tak

mozete jedlo “vyladit”.

Hingwastakchurnam



Je Specidlna zmes korenia a bylin na nastartovanie spalovania a
travenia. Ma velmi silny efekt pri zapalovani traviaceho ohna a velmi
skvelo precistuje telo od prebytocnych toxinov. Tiez prispieva k
mentalnej sviezosti a zabranuje tomu, aby z jedla vznikali v tele toxiny.
Vdaka tomuto doplnku budete schopni z jedla vyuzit viac zZivin a v

konec¢nom doésledku tak prijat z menej jedla viac energie.



Ako si vSetko prisposobit namieru

To, akym sposobom sa samsarjana krama aplikuje, zavisi od
viacerych faktorov. Podla potreby sa da samsarjana krama upravovat.
Napriklad, ak chcete len predistit telo a nastartovat travenie, mézete

niektoré preparacie vylucit.

Napriklad, mozete jest po dobu jedného tyzdna iba polievky z munga
alebo, ak je vase travenie dostatocCne silné a chcete sa len trocha

precisit a odlahcit, konzumuijte kitchari.

Osobne si davam stale obdobia, kedy jem len kitchari. Mal som
obdobie, kedy som viac nez rok nejedol nic iné. Kitchari je
komplexné jedlo, z ktorého ziskate vSetky potrebné ziviny. Vravi sa o

nom, ze je to jedlo chudobnych, hodné kralov.

Tato prirucka obsahuje presny a perfektny plan, ako na zapalenie
ohna. Avsak, chcel som podotknut, Ze mozno budete mat potrebu si
veci trocha viac prisposobit. Smelo do toho. Dodrziavajte vsak
zakladne principy, ktoré ste sa o zapalovani ohna a jedeni v spravny

cas doposial naucili.

MoZno budete chciet robit odlahcujlice diéty pravidelne. Nemusite

neustale postupovat presne podla planov. Dolezité je, aby to



vyhovovalo vasim poziadavkam a zvolili ste si nieCo, Co skutocne

zvlddnete dodrziavat.

V nasledujucej tabulke vam ukazem priklad, ako mézete tuto diétu

pouzit pre Ucely miernej, strednej a intenzivnej ocisty.

Sila terapie Peya Vilepi Akrta Krta yusha Kitchari
yusha
Avara Den1-— Den1-— Den 2 — Den 2 — Den 3 —
sudhi obed vecera obed vecera obed
(mierna) Den 3 —
vecera
Madhyama Den1— Den 2 — Den 3 — Den 4 — Den b —
sudhi obed obed obed obed obed
(stredna) Den1-— Den 2 — Den 3 — Den 4 — Den b5 —
vecera vecera vecera vecera vecera
Pravara Den1-— Den 2 — Den 4 — Den 5 — Den 7 —
sudhi obed vecera obed vecera obed
(intenzivna) Den1-— Den 3 — Den 4 — Den 6 — Den 7 —
vecera obed vecera obed vecera
Den 2 — Den 3 — Den 5 — Den 6 —
obed vecera obed vecera

*Vsimnite si, Ze v tomto priklade nie su zahrnuté vsetky prepardcie systemu
samsarjana krama. Chyba tam manda a odana. Diéeta dokonca netrva ani 10-dni!
Tymto som vam chcel ukdzat, Ze mam pre vds sice perfektny 10-driovy pldn, ktory
vam coskoro ddm, avsak, vy si ho méZete upravovat podla potreby tak, aby ste ho
zviadli. Aj jeden deri je lepsi ako nic. Nemusite sa do toho bezhlavo vrhnudt a ist
naplno hned pri vasom prvom pokuse. Ak sa na to necitite, zacnite zlahka. DdleZité
Jje si spravit z jedenia 2X denne a z dni, kedy odlahcujete travenie lahsou stravou,
zivotny styl.

Rozumite, ¢o som chcel touto lekciu povedat?



Recepty

Manda

30g ryze (1-2 hrste) varte v 14-nasobne vacsom mnozstve vody

(420m).

Peya

60g ryze (2-4 hrste) varte v 8-ndsobne vacsom mnozstve vody

(420ml).
Vilepi

1/2 salky ryze (105ml) varte v 4-nasobne vacsom mnozstve vody

(420ml).

Odana

1 8alku ryze (210ml) varte v 2-nasobnom mnozstve vody (420ml).

Yusha

Cez noc namocte 1 hrst fazuliek munga do vody.



Nasledne precedte, vysusSte a oprazte na panvici nasucho niekolko
minut. Oprazte len zlahka, vyhnite sa pripaleniu (prazenie mbzete tiez

vynechat, avsak zlepSuje to stravitelnost).

Pridajte 14-nasobné mnozstvo vody (620ml), 2-3 platky zazvoru a
varte kym z toho nevznikne kasa (asi 350-400ml). Pocas varenia

pravidelne miesajte, aby sa vam mungo nepripalilo.

Kitchari

Zmiesajte 1/2 salky ryze (105ml) s 1/2 Salky munga (105ml) a
oplachnite. Pridajte zhruba 8x vacsie mnozstvo vody (1680ml) nez je
objem ryze a munga dohromady a varte asi 40+ mindt, az kym z toho

nevznikne riedka kasa.

Na malej panvici zahrejte ghi a smazte v nom asi 1-2 min nastruhanu

kurkumu, zazvor a asafoetidu.

Uvarenu ryzu s mungom osolte kamennou solou, pridajte ghi's

osmazenym korenim a zamiesajte.

Ako sa travenie zlepsuje, mnozstvo vody mbzete znizovat. Mb6zete
tiez vyskusat dat uvarit najprv mungo na asi 30 minudt. Akonahle
zmakne, pridajte ryzu, dolejete vody a varte dalSich zhruba 10-15
minut, kym sa voda nevypari. Vysledné jedlo ma tuhu konzistenciu

bez nadmerného mnozstva vody.



Ghi

V hrnci privedieme Cerstvé maslo k varu a znizime plamen na velmi
mierny. Ak robite ghi prvykrat, odportc¢am nastavit ¢o najnizsi plamen,

aby sa vam nestalo, ze ho spalite.

Takto za obc¢asného miesania nechdme maslo varit. Uz po par

minUtach sa za¢ne na povrchu tvorit pena

Po zhruba 15-20 minutach (zalezi od mnozstva pouzitého masla) sa z
peny tvorenej mlie¢nou bielkovinou vytvarat malé, biele krystaliky,
ktoré sa budu usadzat na dne hrnca. V tomto bode je treba miesat
ghi o niecCo CastejSie, aby sa skrystalizovana bielkovina nepripalila.
Sledujte farbu krystalikov a akonahle sa za¢ne menit na zlatisto-

hnedd, je nacase ghi odstavit.

Teraz staci ghi precedit cez jemné Cistu utierku alebo gazu.

Zazvorovy Caj

Nastrihajte asi centimeter zazvoru na kazdych 500ml vody. Privedte
k varu a varte na nizkom ohni asi 10-20 minut. Pite teply, ale nie prilis
horlci. M6zete tiez pridat kdsok kvalitného trstinového cukru a po

vychladnuti tiez par kvapiek limetky alebo citronu.



Korenova/skrobova zelenina na pare

V neskorsich fazach mdzete pouzit ako prilohu k ryZi alebo ku kitchari
korenovu zeleninu. Mrkva, sladky zemiak, redkviCka, pastrnak...
Vyberte si vase oblubene a pripravte ich na pare domakka. Avsak
neprevarte ich (prevarenie spoznate podla straty farby). Je to idealne

pri zapche. Zvysene mnozstvo vsak mbéze spbsobit prehananie.

Restovana listova zelenina

Mlada listova zelenina je nalepsia. M&zZete si vybrat niektoru z
nasledujucich: baby Spenat, kel, Cakanka, rukola a pod. Nasekajte na
1 centimetrové kusky a pouzite v mnozstve asi 2-3 salok. Na panvici
rozpalte 1-2 Cajové lizicky ghi. Znizte plamen na strednu intenzitu a
pridajte tam Cerstvo nastruhany zazvor, kurkumu a 1/2 ¢l soli. Nechajte
korenie osmazit asi pol mindty a potom pridajte zeleninu. Varte az
kym zelenina nezmakne, avSak mala by si zachovat svoju ziarivi

zelend farbu.



Samsarjana krama: Vas presny
plan

Ranajky (10.00)

manda

vilepi, 1 salka
kamenna sol, Stipka

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1-2 Salky
hingwastak, Stipka

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1-2 salky
Cerstvy koriander, sofl
hingwastak, Stipka

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1 salka
korenova zelenina
Cerstvy koriander, sofl
hingwastak, 1/4-1/2 ¢l

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1 Salka
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 €l

kitchari 1 a pol-2 salky
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 €l

kitchari 1a pol-2 Salky
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 Cl
yogurt alebo cmar

Obed (13.00)
*nepovinné

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

zazvorovy Caj

ovocie (jablko,
hruska, granatoveée
jablko, hrozno)

Vecera (17.00)

peya

odana, 1salka
kamenna sol, Stipka

odana, 1-1 a pol Salky
yusha, 1-2 Salky
hingwastak, Stipka

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1-2 salky
Cerstvy koriander, sofl
hingwastak, Stipka

odana, 1-1 a pol salky
yusha, 1 salka
korenova zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 ¢l

odana, 1-1 a pol Salky
yusha, 1 salka
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 €l

kitchari 1 a pol-2 salky
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 €l

kitchari 1a pol-2 Salky
dusena zelenina
Cerstvy koriander, sof
hingwastak, 1/4-1/2 €l



9. . kitchari 1a pol-2 salky .« ovocie (jablko, . kitchari 1 a pol-2 salky

. dusena zelenina hruska, granatoveée . dusena zelenina
. Cerstvy koriander, sof jablko, hrozno) . Cerstvy koriander, sof
. hingwastak, 1/4-1/2 ¢l . hingwastak, 1/4-1/2 ¢l
. yogurt alebo cmar

10. . kitchari 1a pol-2 salky .« ovocie (jablko, . kitchari 1 a pol-2 salky
. dusena zelenina hruska, granatove . dusena zelenina
. Cerstvy koriander, sof jablko, hrozno, . Cerstvy koriander, sof
. hingwastak, 1/4-1/2 €l banany, datle) . hingwastak, 1/4-1/2 ¢l

. yogurt alebo cmar

10.-20. den

Nasledujte podobné opatrenia ako posledné dni. Do stravy mobzete
zaradit dalSie druhy obilia a strukovin. Vyhnite sa masu a okrem

cmaru a jogurtu nekonzumujte ziadne iné mlieCne produkty. Jedzte
nespracované potraviny, ktoré si sami doma pripravite. Vyhybajte sa

polotovarom a snazte sa nejest mimo domov.

20.-30. den

MbZete prejst na vasu beznu stravu, avsak jedzte iba 2x denne
(okrem vynimiek ako napr. ovocie, stavy, zopar mandli s medom,
kusok ayurvedskej sladkosti, pohar mlieka pred spanim a pod.). Ak
citite, ze vase travenie je vyrazne lepsie, mézete ho zacat este viac
posilnovat vyzivnym palivom. Pre tento Gcel slizia tazSie potraviny,
ktoré v pripade silného travenia velmi vyrazne omladzuju a vyzivuju
organizmus. Idealne je zaradit pohar mlieka so Safranom 30 minut

pred spanim. Tiez mb&Zete konzumovat viac psenice (nie vo forme



peciva) a rozumné mnozstvo zdravych cukrov (kokosovy cukor,

trstinovy cukor, datle).
Ak mate stdle problémy s trdvenim a vahou, odport¢am vam vyhybat
sa tazkym potravindm — ako je napriklad maso, mliecne vyrobky,

sladké potraviny — az kym si ho nedate uplne do poriadku.

Na druhej strane, ak citite v Case jedla silny apetit a hlad, dopraijte si
jedlo podla vlastnej chuti. Neobmedzujte sa v jedeni vyzivnych,
chutnych a zdravych jedal. Obmedzujte sa vSak v tom, ze kedy ich

jetel

Pamatajte na jedno:

Jedzte len vtedy, ked predchadzajlce hlavné jedlo bolo kompletne

stravené (trva to 6-10 hodin) a vy citite silny apetit.

Inymi slovami jedzte 2x denne svoje oblUbené hlavné jedlo.

Volte si ho vSak s rozumom.



Ako pouzivat stupnujtice
stravovanie

Stupniujlce stravovanie nemusi byt dodrziavané po dobu 10-dn!
MbZete ho pouzivat tri, pat alebo sedem dni. Samozrejme, mdzete ho

dodrziavat i dlhsSie. VSetko zalezi od efektu, ktory chcete dosiahnUt.

Berte vSak do Uvahy, ze stupnujlca strava nie je vhodna pre

dlhodobé stravovanie (okrem kitchari).

Som si isty, Ze tato priru¢ka vam objasnila to, ako nastartovat v tele
spalovanie na plné obratky a nielen vdaka tomu zhodit prebyto¢né
kild a optimalizovat vasu kondiciu, ale tiez zlepsit vas vnutorny pocit

pohody a sviezosti.

V pripade akychkolvek otazok ma nevahajte kontaktovat na emaily

podpora@markkerul.sk.

S priatelskym pozdravom,

Mark Kerul


mailto:podpora@markkerul.sk

