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A JOGIK FELISMERTEK,
HOGY TAPLALKOZASUNK
KOZVETLENUL KIHAT
FGESZSECH ALLAPOTUNK-
RA, TEHERBIRASUNKRA,
VISELKEDESUNKRE, TU-
DATUNK MINOSEGERE
VANNAK ETELEK, AMELYEK
SEGITIK A JOGA GYAKOR-
L ASAT, KONNYUVE ES RU-
GALMASSA TES/NEK. DE
VANNAK OLYANOK IS, AMIK
KIBILLENTENEK EGYEN-
SULYT ALLAPOTUNKBOL,
LUSTAVA, KEDVET-
L ENNE VAGY EPPEN
FESZULTTE, IZGA-
TOTTA TESZNEK,
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—S TAPLALKOZAS

A joga tradici6ja szerint harom
mindségbe sorolhatoak az éte-

lek aszerint, hogy mit kellene és
mit'nem kellene fogyasztanunk a
joga-gyakorlasanak tamogatasa-
hoz: radzsaszikus, tamaszikus és
szattvikus. Ez a felosztas az univerzumot
felépité harom alapmingségen (giinan) alapul,
vagyis vannak radzsaszikus dolgok - jelen

esetben ételek -, amelyek energetizalnak,
feltoltenek, de rossz étrendben fesziiltté, tul-
érzékennyé tesznek, ilyenek példaul a csipds,
talfliszerezett, tilcukrozott ételek és az
élénkito szerek (koffein tartalmu kavé, tea).
A kovetkezd csoport a tamaszikus mindséget
hordozé (nehezen emészthetd) taplalékok,
ezek példaul a husok, erjesztett élelmiszerek
és az alkohol. A tamaszikus ételek lelassita-

nak, oldhatjak mentalis fesziiltségeinket, de
nem megfeleld aranyban fogyasztva csok-
kentik érzékenységiinket, demotivaltsaghoz,
kedvetlenséghez vezetnek.

A harmadik - a joga és a kiegyenstlyozott
lelkiallapot szempontjabél legmegfeleldbb -
kategoria pedig a szattvikus ételek csoportja.
Ezek az ételek konnyen emészthetbek, gyor-
san beépiilnek, taplaljak a testet, mégsem
nehezitenek el, egészségessé és rugalmassa
tesznek, vitalitast, pozitiv életszemléle-

tet adnak. Ide tartoznak a friss zoldségek,
gyiimolcsok, magvak, hiivelyesek, a rizs és a
teljes kiérlést kenyerek.

Természetesen a jogaszovegek

nem a szattvikus ételek egyoldald
fogyasztasat tartjak megfelelének,
csupan tampontot nygjtanak,
amely alapjan konnyebb ételeinket
hatasuk alapjan vizsgalni. Tulajdon-
képpen nemcsak a joga gyakorlasa tesz jot,
hanem egészségi allapotunk szempontjabél
is érdemesebb a szattvikus ételeket eldnyben
részesiteni, de taplalkozasunk rendszerét
ezenkiviil még rengeteg tényezd befolyasolja:
életmdédunk, korunk, nemiink, az évszak vagy
az éghajlat. Ezért nagyon 0Osszetett kérdés,
hogy mibél mennyit kellene fogyasztanunk.
Nincs két egyforma ember, két egyforma
test, két egyforma életvitel, mindenkinek
maganak kell megtalalnia a neki megfeleld
étrendet, a harom ételmindség megfeleld
kombinaciojat.

A joga és a taplalkozas kapcsola-
tat vizsgalva egy masik - sokszor
felmeriil§ - sarkalatos kérdés a
hiisevés. A joga gyakorlasa nem feltét-
leniil jar egyiitt a vegetarianus étrenddel.
Véleményem ezzel kapcsolatban is az, hogy
semmilyen formaban sem ajanlott a szervezet
megerdszakoldsa. Ha valamikor a jéga gya-
korlasanak elérehaladtaval felmeriil az igény
a hts elhagyasara, az rendben van. Ha ez egy
természetes igény, ha tényleg nem kivanjuk,
akkor nem lehet beldle gond. Magamat sem
hivtam sohasem vegetarianusnak. Volt egy
id6szak, amikor masfél évig nem ettem hust.
Nem volt hozza ideoldgidm, hogy miért nem,
egyszerfien csak nem esett volna jol. Ez egy
olyan idgszakban tortént, amikor intenziven
gyakoroltam, naponta akar tobbszor jogaz-
tam. Nem kivantam a hust, s6t, sokszor még
az ételt is csak nagyon kis mennyiségben,
annyira feltoltott a joga. Aztan egyik naprol
a masikra megint ettem, s6t, most is eszem
hust, de kevesebbet, mint régen.

A tapasztalatom az, hogy a joga
gyakorlasaval megismerjiik a testet,
kifinomodnak az érzékeink az
emésztés és a taplalékok szerve-
zetben kifejtett hatasai felé. Ezaltal
pedig kis odafigyeléssel, tudatossaggal evi-
dens moédon érezni fogjuk, hogy éppen mire
van sziikségiink, nem kell hozza kaléridkat
szamolni, vagy az Gsi gindak alapjan az ételek
mindségét szem el6tt tartva étkezni. Persze
tele van a fejlink a csaladunkbol hozott étke-
zési szokasokkal vagy a reklamokbél tanult
,Otmutatasokkal”, amelyeket nehéz félreten-
ni. Kezdetben szinte lehetetlen megkiilonboz-
tetni belsé hangunkat a megtanult mintaktol
és taplalkozassal kapcsolatos koncepcidink-
tol. Mégis: semmilyen taplalkozasi rendszer
vagy egészségguru sem tudhatja nalad
jobban, hogy mit kivan a szervezeted.
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Még egy téma van, amelyet a tap-
lalkozassal kapcsolatban nagyon
ritkan érintiink, pedig legalabb
olyan fontos lenne, mint ételeink
mindsége: ez pedig testiink hid-
ratalasa, a folyadékbevitel. Testiink
- akarcsak bolygénk - hetven szazaléka
viz. Testiinkben ezt a mennyiséget folya-
matosan potolnunk kell, és itt a hangsily
nemcsak a mennyiségen, hanem magan

a vizen is van. Testilink hetven szézaléka
nem zoldtea vagy frissen facsart gyiimolcs-
1é, hanem H,0, vagyis egyszer( viz. Ha
hidratalédni akarunk, akkor éppen erre
van sziikségiink. Minden mas folyadékot a
szervezet emészteni kezd, plusz energidba
keriil, mire kivalasztja beléle a szamara
felhasznalhat6 vizet. Ezért ivasra leginkabb
a szobahdmérsékletii, szénsavmentes, kis
asvanyianyag-tartalma forrasviz felel meg,
melybdl naponta legalabb két litert kellene
elfogyasztanunk ahhoz, hogy testiink opti-
malis vizmennyiségét fenn tudjuk tartani.

Lehet, hogy egészségesnek tlinik a
vitaminokkal dasitott gyiiméleslé,
mégsem a legjobb valasztas: a taplal-
kozaskutatas jelenleg ott jar, hogy rajot-
tlink, az igy (vagy akar tabletta formajaban)
bevitt vitaminok tobbsége azonnal kiiiriil,
szervezetiink azokat a vitaminokat tudja
hatékonyan kezelni, amelyek természetes
kornyezetiikben keriilnek be. Probaljuk a
vitaminokat nyomelemekkel kombinalni,
vagy gyiimolcslébe keverve bevinni, de a
hatds még mindig nem az igazi, viszont egy
szép zoldalma a szervezetiink szamara sziik-
séges vitaminok nagy részét tartalmazza, és
rosttartalmanak hala még az emésztésiinket
is javitja.



