
A

mozgás26

Jóga és táplálkozás 
H allgassunk a belso” hangunkra!

Test ünk - akárcsak boly gó
nk - 

het ven százaléka víz.

Még egy téma van, amelyet a táp-
lálkozással kapcsolatban nagyon 
ritkán érintünk, pedig legalább 
olyan fontos lenne, mint ételeink 
minôsége: ez pedig testünk hid-
ratálása, a folyadékbevitel. Testünk 
– akárcsak bolygónk – hetven százaléka 
víz. Testünkben ezt a mennyiséget folya-
matosan pótolnunk kell, és itt a hangsúly 
nemcsak a mennyiségen, hanem magán 
a vízen is van. Testünk hetven százaléka 
nem zöldtea vagy frissen facsart gyümölcs-
lé, hanem H2O, vagyis egyszerû víz. Ha 
hidratálódni akarunk, akkor éppen erre 
van szükségünk. Minden más folyadékot a 
szervezet emészteni kezd, plusz energiába 
kerül, mire kiválasztja belôle a számára 
felhasználható vizet. Ezért ivásra leginkább 
a szobahômérsékletû, szénsavmentes, kis 
ásványianyag-tartalmú forrásvíz felel meg, 
melybôl naponta legalább két litert kellene 
elfogyasztanunk ahhoz, hogy testünk opti-
mális vízmennyiségét fenn tudjuk tartani. 

Lehet, hogy egészségesnek tûnik a 
vitaminokkal dúsított gyümölcslé, 
mégsem a legjobb választás: a táplál-
kozáskutatás jelenleg ott jár, hogy rájöt-
tünk, az így (vagy akár tabletta formájában) 
bevitt vitaminok többsége azonnal kiürül, 
szervezetünk azokat a vitaminokat tudja 
hatékonyan kezelni, amelyek természetes 
környezetükben kerülnek be. Próbáljuk a 
vitaminokat nyomelemekkel kombinálni, 
vagy gyümölcslébe keverve bevinni, de a 
hatás még mindig nem az igazi, viszont egy 
szép zöldalma a szervezetünk számára szük-
séges vitaminok nagy részét tartalmazza, és 
rosttartalmának hála még az emésztésünket 
is javítja.

nak, oldhatják mentális feszültségeinket, de 
nem megfelelô arányban fogyasztva csök-
kentik érzékenységünket, demotiváltsághoz, 
kedvetlenséghez vezetnek. 

A harmadik – a jóga és a kiegyensúlyozott 
lelkiállapot szempontjából legmegfelelôbb – 
kategória pedig a szattvikus ételek csoportja. 
Ezek az ételek könnyen emészthetôek, gyor-
san beépülnek, táplálják a testet, mégsem 
nehezítenek el, egészségessé és rugalmassá 
tesznek, vitalitást, pozitív életszemléle-
tet adnak. Ide tartoznak a friss zöldségek, 
gyümölcsök, magvak, hüvelyesek, a rizs és a 
teljes kiôrlésû kenyerek.

Természetesen a jógaszövegek 
nem a szattvikus ételek egyoldalú 
fogyasztását tartják megfelelônek, 
csupán támpontot nyújtanak, 
amely alapján könnyebb ételeinket 
hatásuk alapján vizsgálni. Tulajdon-
képpen nemcsak a jóga gyakorlása tesz jót, 
hanem egészségi állapotunk szempontjából 
is érdemesebb a szattvikus ételeket elônyben 
részesíteni, de táplálkozásunk rendszerét 
ezenkívül még rengeteg tényezô befolyásolja: 
életmódunk, korunk, nemünk, az évszak vagy 
az éghajlat. Ezért nagyon összetett kérdés, 
hogy mibôl mennyit kellene fogyasztanunk. 
Nincs két egyforma ember, két egyforma 
test, két egyforma életvitel, mindenkinek 
magának kell megtalálnia a neki megfelelô 
étrendet, a három ételminôség megfelelô 
kombinációját.

A jóga és a táplálkozás kapcsola-
tát vizsgálva egy másik – sokszor 
felmerülô – sarkalatos kérdés a 
húsevés. A jóga gyakorlása nem feltét-
lenül jár együtt a vegetáriánus étrenddel. 
Véleményem ezzel kapcsolatban is az, hogy 
semmilyen formában sem ajánlott a szervezet 
megerôszakolása. Ha valamikor a jóga gya-
korlásának elôrehaladtával felmerül az igény 
a hús elhagyására, az rendben van. Ha ez egy 
természetes igény, ha tényleg nem kívánjuk, 
akkor nem lehet belôle gond. Magamat sem 
hívtam sohasem vegetáriánusnak. Volt egy 
idôszak, amikor másfél évig nem ettem húst. 
Nem volt hozzá ideológiám, hogy miért nem, 
egyszerûen csak nem esett volna jól. Ez egy 
olyan idôszakban történt, amikor intenzíven 
gyakoroltam, naponta akár többször jógáz-
tam. Nem kívántam a húst, sôt, sokszor még 
az ételt is csak nagyon kis mennyiségben, 
annyira feltöltött a jóga. Aztán egyik napról 
a másikra megint ettem, sôt, most is eszem 
húst, de kevesebbet, mint régen.

A tapasztalatom az, hogy a jóga 
gyakorlásával megismerjük a testet, 
kifinomodnak az érzékeink az 
emésztés és a táplálékok szerve-
zetben kifejtett hatásai felé. Ezáltal 
pedig kis odafigyeléssel, tudatossággal evi-
dens módon érezni fogjuk, hogy éppen mire 
van szükségünk, nem kell hozzá kalóriákat 
számolni, vagy az ôsi gúnák alapján az ételek 
minôségét szem elôtt tartva étkezni. Persze 
tele van a fejünk a családunkból hozott étke-
zési szokásokkal vagy a reklámokból tanult 
„útmutatásokkal”, amelyeket nehéz félreten-
ni. Kezdetben szinte lehetetlen megkülönböz-
tetni belsô hangunkat a megtanult mintáktól 
és táplálkozással kapcsolatos koncepcióink-
tól. Mégis: semmilyen táplálkozási rendszer 
vagy egészségguru sem tudhatja nálad 
jobban, hogy mit kíván a szervezeted.

Írta: Diószegi Ádám
www.jogaoktato.hu

www.mandalajoga.hu

esetben ételek –, amelyek energetizálnak, 
feltöltenek, de rossz étrendben feszültté, túl-
érzékennyé tesznek, ilyenek például a csípôs, 
túlfûszerezett, túlcukrozott ételek és az 
élénkítô szerek (koffein tartalmú kávé, tea). 
A következô csoport a tamaszikus minôséget 
hordozó (nehezen emészthetô) táplálékok, 
ezek például a húsok, erjesztett élelmiszerek 
és az alkohol. A tamaszikus ételek lelassíta-

A jóga tradíciója szerint három 
minôségbe sorolhatóak az éte-
lek aszerint, hogy mit kellene és 
mit nem kellene fogyasztanunk a 
jóga gyakorlásának támogatásá-
hoz: radzsaszikus, tamaszikus és 
szattvikus. Ez a felosztás az univerzumot 
felépítô három alapminôségen (gúnán) alapul, 
vagyis vannak radzsaszikus dolgok – jelen 

A jógik felismerték, 

hogy táplálkozásunk 

közvetlenül kihat 

egészségi állapotunk-

ra, teherbírásunkra, 

viselkedésünkre, tu-

datunk minôségére. 

Vannak ételek, amelyek 

segítik a jóga gyakor-

lását, könnyûvé és ru-

galmassá tesznek. De 

vannak olyanok is, amik 

kibillentenek egyen-

súlyi állapotunkból, 

lustává, kedvet-

lenné vagy éppen 

feszültté, izga-

tottá tesznek.


