H. dap

"Si, kar jes”

Kadar jemo tezko hrano, postane tudi nase telo tezko,
zaspano. Um je utrujen in ni¢ se nam ne da. Dodajmo
Se vrocino in nekaj retrogradnih planetov, pa lahko
pride se do otopelosti.

V ayurvedi in jogi, energijo in hrano razdelimo na tri
vrste:

- satwic¢na energija
- rajas energija
- tamas energija

Satwicna energija je lahkotna, svetla, duhovna. Rajas
energija je dinamicna, potrebuje akcijo in delovanje.
Tamas energija pa je spanec, pocitek, nedelovanje.

V vsakemu izmed nas delujejo vse energije, vendar so
izrazene na razlicne nacine. Tako je seveda dobro, da
imamo izrazen tudi tamas in si vzamemo c¢as za
pocitek in spanec. Ce tega ni dovolj, lahko postanemo
razdrazeni, utrujeni in bolni. Ce je tega prevec, pa smo
lahko lenobni, ne delujemo, spimo tudi ¢ez dan. Spimo
v mislih in dejanjih.

Ko pojemo hrano, ki ima tamas energijo vplivamo na
to, da bomo postali energijsko pretezki.
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Ceprav se torej poleti priporoca siesta, pa si s tezko,
predelano hrano naredimo Se vec¢ skode.

Tamas hrana je predelana hrana. V Indiji ji celo
pravijo, da je to mrtva hrana. To je hrana, ki je pecena,
pogreta v mikrovalovki, mesni in mlecni izdelki. Seveda
se odsvetujejo tudi sladkarije.

Ne pravim vam, da spremenite vas nacin
prehranjevanje, bodite pa vseeno pozorni, kako se
pocutite, ko zauzijete ta tip prehrane.

V Casu transformacije je se posebno pomembno, da
popijete zadostno kolicine mlac¢ne vode ali ¢cajev. Da
jeste sveze pripravljeno in lahkotno hrano. Lokalno

hrano, da ga nase telo lazje prebavi.

Torej poskusite jesti ¢im bolj lahko hrano in opazujte,
kako se telo in um obnasata takrat.

Juhe, solate ( kumaric¢na, zelena solata, cvetacina,
solata iz belusev, brokolija, buck ), kaksna prosena
kasa, ajda, riz ( seveda upostevajte dieto ali alergijo, ce
jo imate ), sveze sadje ( melone, lubenice, jabolka,
grozdje, breskve, ¢eSnje in hruske )

Tudi rajas hrana poleti ni priporocljiva, saj gre za bolj
pekoco hrano ( zacimbe ) in ogljikove hidrate. Torej ne
zelimo vzpodbuditi prevec¢ ognjene energije.
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