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AJURVEDSKO
RAZSTRUPLJANJE

Ajurvedsko razstrupljanje, ki ga lahko opravite doma je blaga oblika detoksa in je
primerno za vse zdrave posameznike. Celoten proces ne zajema zgolj aktivhega
detoksa, temvec vkljuCuje tudi pripravo in po koncu pocasen prehod nazaj v
normalen ritem. Obe fazi sta zelo pomembni, saj so hitre spremembe diete lahko za
telo prevelik Sok.

Ajurvedsko razstrupljanje ni zasnovano kot strogi post, temvec kot ¢iS¢enje
telesa (in uma) na nezen nacin, brez stradanja in obcutkov pomanjkanja.
Predstavljeni program je splosen ter namenjen vsesploSnemu izboljSanju
pocutja ter kot tak ni primeren za zdravljenje ali lajSanje kakrsnihkoli
zdravstvenih tezav.

Ali je razstrupljanje primerno za vas v tem trenutku?

1.Ste noseci?

2.Ali dojite?

3.0Okrevate po bolezni, ste bili nedavno bolni ali trpite kroni¢no boleznijo?
4.Se pocutite fiziCno izCrpani ali brez moci?

5.Imate zelo nizko telesno tezo ali ste v fazi izgube teze?

6.lmate pogosto obcutek nemira ali tesnobe?

7.lmate tezave s spanjem (nespecnost, pogosto prebujanje)?

8.Imate suho kozo, napihnjenost ali neredno prebavo?

9.Je vas apetit razmeroma uravnotezen (niste brez apetita ali pretirano lacni)?
10.Imate razmeroma urejeno prebavo (brez pogostega zaprtja ali driske)?
11.Ste pripravljeni nekaj dni jesti bolj enostavno, lahko hrano?
12.Si lahko v tem obdobju vzamete vec Casa zase (manj stresa, vec pocitka)?
13.Ste pripravljeni slediti strukturiranemu programu (rutina, priporocila)?
14.Si zelite spremembe in ste pripravljeni aktivno sodelovati v procesu?

V kolikor ste na katero od vprasanj 1-5 odgovorili z DA, razstrupljanje za vas v tem
trenutku ni priporocljivo.

V kolikor ste na vec vprasanj 6-8 odgovorili z DA, se lahko sooCate s presezkom Vate,
zato naj bo razstrupljanje nezno in prilagojeno Vata dosi.

V kolikor ste na vecCino vprasanj 9-14 odgovorili z DA, obstaja velika verjetnost, da je
razstrupljanje za vas primerno.

*Razstrupljanje ni primerno za otroke.
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1. FAZA: PRIPRAVA (VSAJ 3 DNI)

Vsaj tri dni pred pricetkom pravega razstrupljanja zac¢nite telo pocasi privajati
na lazjo in nepredelano hrano. Uzivajte predvsem veliko sadja, zelenjave,
polnovrednih Zit, strocnic, oresckov in semen. Obroki naj bodo lazji, zelo
priporocljivo je uzivanje raznih juh. En obrok na dan naj bo kitchari.

UZIVAIJTE VEC:

e Sadja (svezega, kuhanega in suhega). Izberite sezonsko sadje in sveze sadje
uzivajte izklju¢no kot samostojen obrok, najboljSe dopoldan okoli 1. ure oz.1 uro
pred kosilom in popoldan najkasneje do 16. ure.

e Sezonske zelenjave (najboljsa je zelenolistnata zelenjava: Spinaca, blitva,
kodrolistni in toskanski ohrovt z dodatkom divjih rastlin kot so regrat in kopriva v
malih kolic¢inah...).

o Zit, ki ne vsebujejo glutena (riz, proso, ajda, kvinoja, ...).

e Malih strocnic: leCa, mungo fizol, mung dal.

e Oresckov, predvsem mandljev in indijskih oresckov.

e Semen.

e ZacCimb kot so: kurkuma, ingver, koriander, kumin)

e Tople vode in ¢aja (koriander, kumin, komarcek ali BEBE caj).

ZMANJSAJTE VNOS:

e Pravega Caja (zeleni, ¢rni, matcha).

e Mascob.

e Domacih sladic.

e Glutena (pira, jeCmen, rz, kamut, ...).

e Sladkorja in naravnih sladil (kokosov sladkor, javorjev sirup, med).
e Razhudnikov (paradiznik, krompir, paprika).

e Nesezonskega sadja in zelenjave.

e Brazilskih oresckov.

e Fizola.

ODPOVEJTE SE:

o Alkoholu.

e Kavi.

e Mesu.

e Mle¢nim izdelkom.

e Jajcem.

e Rafiniranemu (belemu) sladkorju.
e Beli psSeni¢ni moki.

« Ciliju.

e Ocuvrti hrani.
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e Hladniin surovi hrani.

e Zamrznjeni hrani.

e Pred pripravljeni hrani.
e Konzervirani hrani.

e Kupljenim sladkarijam..
e Cigaretam.

2. FAZA: AKTIVNO RAZSTRUPLIJANJE (3-7 DNI)

Med aktivnim razstrupljanjem sledite monodieti na osnovi kitcharija, za boljse
rezultate pa prilagodite tudi svojo dnevno rutino in vklju¢ite masazo z olji ter
nezno telovadbo/raztezanje.

OPOZORILO: Pravo aktivno razstrupljanje naj traja 3-7 dni, odvisno od vasega
pocutja (in volje). Bolje je v tej fazi ostati manj ¢asa in nato pocasi preiti nazaj na
bolj raznoliko prehrano, kot tu vztrajati predlogo, nato pa izpustiti zadnji del
procesa, ter takoj preiti na vsa Zivila, ki smo jih uzivali pred pricetkom
razstrupljanja. To bi bil namrec¢ za telo prevelik sok, u¢inki pa bi bili pravzaprav
ravno nasprotni.

NAKUPOVALNI SEZNAM:

e Bel basmati riz ali rjavi basmati riz.
e Mung dal ali mungo fizol.

e Ghee ali son¢ni¢no olje.

e Limone - limete (za Pitto).

e Kumin.

o Koriander.

e Kurkuma.

e Ingver.

« Crni poper.

e Gorcicna semena.

o Asafaetida (opcijsko).

o Svez petersilj ali koriander (suhi listi koriandra).
e Olje za masazo (glej dnevni ritem).
e Sezonska zelenjava (opcijsko).

e Sezonsko sadje (opcijsko).
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Recept 1: Kitchari z belim basmatijem

Sestavine za 2 obroka

1/2 skodelice belega basmati riza
e 1/2 skodelice mung dala
(namocenega cez nod)
e 3in1/2 skodelice (875 ml) vode
e 1Zlica gheeja ali soncni¢nega olja
e 3/4 ¢z gorci¢nih semen
e 3/4 ¢z mletega kumina
e 3/4 &7 mletega korinadra
e 1/4 ¢Z kurkume
e 1/4 ¢Z mletega ingverja alil
CZ svezega naribanega ingverja
e SCep asafaetide
e SCep Crnega popra
o 1/2 &z soli
e Svez petersilj ali koriander

Priprava

RiZ in mung dal speremo pod tekoco vodo. V kozico dodamo 3 in 1/2 skodelice vode
in mung dal ter kuhamo na zmernem ognju 10 minut. Po potrebi odstranimo pene.

Dodamo basmati in kuhamo se 10 minut.
Medtem v lo€eni ponvici segrejemo ghee in na njem poprazimo gorci¢na semena,
da popokajo. Dodamo Se ostale zaCimbe in jih na hitro poprazimo, da spustijo

aromeo.

Zacimbe in sol vmesamo v kuhan kitchari, premesamo in postrezemo z nasekljanim
svezim petersiljem ali koriandrom.

*Skupaj z basmatijem lahko dodamo 1 skodelico drobno narezane sezonske
zelenjave po zelji in dodatno 1/2-1 skodelico vode.
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Recept 2: Kitchari z rjavim basmatijem
Sestavine za 2 obroka i AL J .

e 1/2 skodelice rjavega basmati riza
(namocenega cez nodg)

e 2/3 skodelice mungo fizola
(namocenega ¢ez nod)

e 3in Y2 do 4 skodelice
(875 -1000 ml) vode

e 12Zlica gheeja ali son¢nicnega
olja (opcijsko)

e 3/4 ¢z mletega kumina

e 3/4 ¢Z mletega korinadra

o 1/4 ¢Z kurkume

e 1/4 ¢Z mletega ingverja ali
1Cz svezega naribanega ingverja

e SCep asafaetide (opcijsko)

e SCep Crnega popra

o 1/2 &z soli

e Svez petersilj ali koriander

Priprava

Riz in mungo fizol odcedimo in speremo. V posodo z debelim dnom nato¢imo manjso
koliCino vode ter vanjo stresemo riz in mungo fizol ter segrejemo do vrenja. Po potrebi
odstranimo pene.

Temperaturo zmanjsamo na srednjo in posodo delno pokrijemo ter dodamo vse zacimbe (v
kolikor bomo mascobo izpustili).

Kuhamo Se nadaljnih 30 minut, da se mungo fizol nekoliko razpusti. Po potrebi dodamo se
malce vode.

Ce smo se odlogili za uporabo mascobe, jo v loCeni ponvici segrejemo in na njej poprazimo
zaCimbe, da spustijo aromo.

Zacimbe in sol vmesamo v kuhan kitchari, premeSamo in postrezemo z nasekljanim svezim
petersiljem ali koriandrom.

*Lahko dodamo 1 skodelico drobno narezane sezonske zelenjave po zelji in dodatno 1/2-1
skodelico vode.
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MONODIETA S KITCHARIJEM

e Za ucinkovito razstrupljanje je najbolje, da so obroki sveze pripravljeni. To
pomeni, da kuhano hrano zauzijemo v roku 12 ur. Ce ste v ¢asovni stiski ali vsaj
en obrok jeste v sluzbi, soli ali kje drugje, je najbolje, da zjutraj skuhate vec in si
kosilo oz. malico odnesete s seboj v termo posodi.

e Kitchari uzivate za zajtrk, kosilo in vecCerjo (ter vmes po potrebi). Lahko je zelo
gost, kot rizota, ali bolj tekoc, kot juha.

e Kolicinsko lahko pojeste kolikor Zelite, vendar se ne prenajedajte. Po obroku naj
v Zelodcu ne bi cutili obCutka teze. Zajtrk in vecCerja naj bi bila manjsa obroka, ker
takrat nasprebavni ogenj ni najmocnejsi.

e lIzbirate lahko med dvema receptoma: Kitchari iz belega basmati riza in mung
dala ali kitchari iz rjavega basmati riza in mungo fiZzola (neoluscenih zrn).
Slednji je primeren za tiste s prevladujocCo Pitta ali Kapha konstitucijo, za Vato pa
ne. Pitta in Kapha lahko tudi izpustita mascobo..

e BoljSe se je izogibati prigrizkom, saj lahko zmotijo prebavni ogenj, vendar lahko,
Ce ste vmes lacni, jeste kompot iz kuhanega sadja (brez sladkorja).

e V zacetni fazi boste lahko obcutili mocno zZeljo po dolocenem Zivilu (ponavadi po
sladkem), vendar se poskusajte temu upreti. Gre tudi za moc volje. Izjemno
pomembno je, da posta ne prekinete s sladkarijami ali drugo tezko hrano, saj le
neprekinjen prinasa zgoraj opisane Koristi. Raje pojejte nekaj sadja in v kolikor
menite, da ne zmorete nadaljevati, pocasi preidite na vaso normalno prehrano.

e Poskusajte jesti zadnji obrok pred 7. uro zvecer ali vsaj 3 ure pred spanjem.

e Pijte veliko tekocCine (voda, zelis¢ni Caj, limonada), vendar ne takoj pred ali po
obrokih (najbolje je vmes). Pijace naj bodo tople.

DNEVNA RUTINA

e Takoj ko vstanete, s strgalom postrgajte jezik in si umijte zobe. Na ta nacin se
najbolje znebimo toksinov, ki so se nabrali ez noC. UCinek povecate, Ce pred
umivanjem zob nekaj ¢asa v ustih zvrkljate olje. Najbolj primerno je sezamovo
olje.

e Nato popijte kozarec do dva tople vode ali limonade (limete za Pitto). Kisel okus
namrec spodbudi prebavo.
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e Zjutraj ali zveCer naredite nekaj razteznih vaj ali joge.

e V kolikor imate Cas je priporocljivo izvajanje samomasaze z olji, ki naj ji sledi topla
kopel ali tus. Redna samomasaza z olji omehca tkiva in se dodatno pripomore,
da se toksini izlocijo iz njih. Olje naj bo na koZi vsaj 20 min. Pri izbiri olj sledite
vasi osnovni konstituciji: Vata: sezamovo olje, Pitta: soncni¢no olje, Kapha:
sezamovo olje

e Turo pred spanjem popijte Triphala €aj: 1 ravno ¢Z Triphale prelijte s 100 ml vroce
vode, pustite, da se rahlo ohladi in popijte. V kolikor ne prenesete okusa, je
Triphala na voljo tudi v tabletah.

e Pojdite spat do 23h.

o Poskrbite, da se boste dobro naspali, saj je spanec klju€¢nega pomena v procesu
razstrupljanja. Spalnica naj bo dobro prezracena, primerno hladna in
zatemnjena. Posteljnina odidavljena s hidrolatom sivke in/ali melise vas bo 3e
dodatno sprostila in zazibala v spanec.

3. FAZA: PREHOD V NORMALEN RITEM (VSAJ 3 DNI)

Po koncu aktivnega razstrupljanja telo potrebuje nekaj ¢asa, da se vrne v svoj
normalen ritem. Prebavni sistem se v dneh uzivanja kitcharija navadi na lahko
in hitro prebavljivo hrano, zato je potrebno postopno uvajanje bolj raznolike (in
tudi tezje) hrane. Le tako se izognemo morebitnim nevse¢nostim, dokler si nas
agni, oziroma prebavni ogenj ne povrne polne moci.

Pri izbiri zivil se drzite enakih nacel, kot pri pripravi na detoks. Po preteklih treh
dneh pa postopoma uvedite Se preostala zivila (gluten, mlecCne izdelke itd.).Obroki
naj bodo v zacetku enostavni, s 3 ali 4 sestavinami (npr. zito, strocnica in 2 vrsti
zelenjave).

NASVET: Kavi, alkoholu, rafiniranemu sladkorju in cigaretam, pa se je dobro izogibati
v Cim vecji meri tudi po preteku tega obdobja. Namesto rafiniranega sladkorja raje
posezite po kateri izmed bolj zdravih alternativ, o katerih si lahko preberete v ¢lanku
Nna nasi spletni strani.

Pravo kavo pa zamenjajte za kavne nadomestke iz prazenih zit, korenin in plodov.
Za aromaticen zacetek dneva lahko preizkusite Ajurvita BIO zaimbne kave z
ajurvedskimi za¢imbami, ki vam bodo vlile energijo brez nenadnih nihanjin
neugodnih ucinkov na telo.



https://ajurvita.si/?product_cat=kavni-nadomestki&s=kavni+&post_type=product&et_search=true
https://ajurvita.si/?product_cat=kavni-nadomestki&s=kavni+&post_type=product&et_search=true
https://ajurvita.si/?product_cat=kavni-nadomestki&s=kavni+&post_type=product&et_search=true
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SEZNAM ZIVIL

POMLAD

articoke, blitva, brokoli, (brsti¢ni) ohrovt, cikorija, cvetaca,
¢ebula, c¢emaz, grah, korenje. Koromac, petersilj, por,

zelenjava . . B . ..
redkvice, regrat, Sparglji, Spinaca, zelena, koprive, uzitna
divja hrana, hren

sadje c¢esnje, jabolka, jagode, limone, maline, marelice, ribez,

suho sadje (predvsem rozine in brusnice)

Zita in stroc¢nice

ajda, jeCmen, koruza, kvinoja, proso, basmati riz, rjavi riz,
rz, CiCerika, fizol, leC¢a, mung dal, mungo fizol

semena, orescki
in olja

bucna semena, mandlji, soncni¢na semena, gorcicno olje,
soncnicno olje

bazilika, ¢rni poper, galgant, gorcica, grsko seno, ingver,
janez, kardamom, klincki, komarcek, koriander, kumin,
kurkuma, rozmarin, zafran, Cesen, Cebula, timijan, lovor,
origano

mleéni izdelki in
drugi izdelki

kozji jogurt, kozje mleko, ghee, med, rozic




SEZNAM ZIVIL

POLETJE
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avokado, blitva, brokoli, bucke, cvetaca, grah, jajCevci*,
kolerabica, koromag, koruza, kumare, okra, paprika*,

zelenjava paradiznik* petersilj, poletna buca, solata, strocji fizol,
Spinaca, toskanski ohrovt, zelena
borovnice, breskve, datlji, fige, grozdje, hruske, jabolka,
sadje lubenice, melone, robide, rozine, slive

Zita in stroc¢nice

bulgur, jeCmen, kvinoja, oves, pira, psenica, riz
fizol, leCa, mung dal, mungo fizol

semena, orescki
in olja

bucna semena, kokos, makadamija, mandlji, pinjole,
sonc¢ni¢na semena, kokosovo olje, olivno olje, ghee, maslo

zaéimbe in
zelisca

bazilika, kardamom, komarcek, koriander, kumin,
kurkuma, meta, pehtran

mlecéni izdelki in
drugi izdelki

mleko, sladoled, sladka smetana, javorjev sirup, rozna
voda, kokosova voda, sok aloje vere

*jejte obcCasno, saj spadajo pod razhudnike, ki vznemirjajo vse dose
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SEZNAM ZIVIL

JESEN

blitva, buce, Cebula, gomoljna zelena, koleraba, korenje,
zelenjava krompir, ohrovt, pastinak, pesa, petersilj, por, repa, sladek
krompir, Spinaca, topinambur, zelena

datlji, grozdje, jabolka, kaki, kivi, imone, pomarance,

sadje .
rozine

ajda, kvinoja, oves, pira, psenica, riz, mung dal, mungo

Zita in stroc¢nice e
fizol

bucna semena indijski orescki, lanena semena, lesniki,

semena, orescki N o . Lo .
mandlji, orehi, pistacije, soncni¢na semena, sezam, bucno

in olja . .
olje, sezamovo olje
v . cimet, galgant, gorcica, ingver, kardamom, klincki,
zaCimbe in N . i . . ..
seliséa komarcek, koriander, kumin, kurkuma, musktni orescek,
piment, zafran, cesen
mleéni izdelki in jogurt, kisla in sladka smetana, mleko, sir, skuta, ghee,

drugi izdelki maslo, rozi¢, med
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SEZNAM ZIVIL

ZIMA

blitva, brokoli, bucCe, cvetaca, Cebula, gomoljna zelena,
koleraba, korenje, koromacg, krompir, ohrovt, pastinak,

zelenjava . . L :
J pesa, petersilj, por, sladki krompir, Spinaca, toskanski
ohrovt, zelje
. datlji, grenivke, jabolka, limone, mandarine, pomarance,
sadje

suho sadje

Zita in stroc¢nice

ajda, koruza, kvinoja, pira, proso, basmati riz, rjavi riz,
adzuki fizol, mung dal, mungo fizol, leca

semena, orescki
in olja

bucna semena, indijski orescki, lesniki, mandlji, orehi,
soncnic¢na semena, bucno olje, soncnicno olje

cimet, ¢rni poper, galgant, gorcica, grso seno, ingver,
kardamom, klincki, komarcek, koriander, kumin,
kurkuma, muskatni orescek, sladka paprika, piment,
zafran, Cesen

mleéni izdelki in
drugi izdelki

ghee, maslo, kefir, kozje mleko, med, rozic
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CUDEZNA MOC NARAVE ZA DOBRO POCUTIE

ajurvita.si
info@ajurvita.si
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