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Az alábbi, rendkívül informatív és számos érdekességet tartogató cikksorozatban egy vezető vaidja, vagyis indiai ájurvédikus orvos, a Maharishi Ájurvéda Orvosok Tanácsának tagja fejti ki mindazt, amit az ájurvéda a koleszterinről, a zsírokról, a tápanyagok anyagcseréjéről és a benne szerepet játszó tényezőkről, valamint az ideális koleszterinszint eléréséről tanít.

Kérdés: Kezdhetnénk-e azzal, hogy mesélne nekünk arról, hogy miként tekint a Maharishi Ájurvéda a koleszterinre?
Válasz: Mindenekelőtt fontos megértenünk, hogy magát koleszterint nem említi az ájurvédikus hagyomány. Az ájurvédikus szövegek ehelyett a méda dháturól (a zsírszövetről) beszélnek, és elmagyarázzák, hogy miként lehetséges a zsírszövet egészséges mennyiségét és minőségét megőrizni a testben. Amikor a méda dhátu egyensúlyban van és egészséges, akkor következésképpen segít megőrizni a normális koleszterinszintet.

A méda dhátu, a zsírszövet a hét dhátu vagy testszövet egyike. A Maharishi Ájurvéda szerint a test az alábbiak kombinációja:

- a három dósa, vagyis alapvető fiziológiai irányító elv (Váta, Pitta, Kapha)

- a hét dhátu, vagy testszövet, a testet támogató és fenntartó tényezők, melyek az alábbiak:

rasza dhátu – tápnyirok,

rakta dhátu – vérplazma,

mánsza dhátu – izom,

méda dhátu – zsír

aszthi dhátu – csont

maddzsa dhátu – csontvelő

sukra dhátu – sperma/petesejt

- a három mala (vizelet, széklet és izzadság)

Hogy megértsük, miként őrizzük meg a méda dhátu egészségét, először azt kell felfognunk, hogy aMaharishi Ájurvédában az egyensúly a legfőbb alapelv. A mértékletes életvitel, étrend és napirend megőrzi és fenntartja az élet minden területének kiegyensúlyozott működését, legyen szó a testről, az elméről vagy az érzékszervekről. Ezen felül szükséges megőriznünk az elme békéjét, a tudat tiszta boldogságát és az érzékszervek feletti kiegyensúlyozott uralmat.

A testben található egyensúly alapját képező fő tényező az agni, az emésztő tűz. Az emésztés szó szerint a jó egészség alapja a test minden részében.

Ha egészséges testszöveteket akarunk létrehozni, az egy fényesen lobogó emésztő tüzet, vagyis tökéletes anyagcsere folyamatot kíván. Az erős agni ugyanilyen fontos a dósák és a malák egyensúlyának megőrzésében is.

Ezért, amikor az emésztés, a beépítés és a kiválasztás egyensúlyban van, a zsírszövet és a koleszterin is egyensúlyban lesz.

Fontos megértenünk azt is, hogy a zsírszövet vagy a koleszterin önmagában nem rossz, sőt nélkülözhetetlen ahhoz, hogy a szervezet megfelelően működjön. Az ájurvédikus szemszögből nézve a koleszterin termelését nem csökkenteni kell, hanem egyensúlyba hozni. Amikor az emésztés egyensúlyban van és egészséges, akkor a test a megfelelő mennyiségű koleszterint termeli, a szervezetünk táplálásához szükséges arányban.

K: Mi okozza a koleszterin működésének egyensúlyvesztését?
V: Az emésztés az emésztő tűz, az agni erején múlik. Az emésztő tüzet a teljes értékű ételek és italok tartják fenn. Ha túl keveset eszünk vagy ha nem teljes értékű élelmiszereket fogyasztunk, az emésztő tűz elapad.

Az emésztés folyamán 13 fajta agni dolgozik együtt. A táplálékot először a fő emésztő tűz, a dzsáthara-agni emészti meg, mely a gyomorban és a nyombélben található. Ezután az öt őselemhez kapcsolódó emésztő tűz (bhúta-agni) dolgozza fel őket, melyek a májban találhatók, végül pedig a hét dhátu-agni, mely a hét testszövetben található. Ez a 13 fajta agni képezi a testben az anyagcserét és az emésztőrendszert.

Amikor zsíros vagy olajos ételt veszünk magunkhoz, azt egy egymásra épülő folyamat során a 13 agni mindegyike feldolgozza. A dzsáthara-agni a táplálék lebontásában segít. A bhúta-agnik a méreganyagok kiszűrésében segédkeznek, valamint azt biztosítják, hogy az étel egészséges, jó minőségű testszövetté alakuljon. A dhátu-agnik elősegítik, hogy a táplálék a nekik megfelelő testszövetté alakuljon.

A különböző emésztő tüzek erejére van szükség ahhoz, hogy kialakuljanak a testszövetek, köztük a zsírszövet. Amikor a méda dhátu létrejövésének folyamata zavart szenved, a méda dhátu mennyisége (tényleges tömege és aránya), illetve minősége (az, hogy mit tartalmaz) szintén összezavarodik. Más szavakkal élve, mivel a koleszterin a zsírszövet tartalmának egyik összetevője, a koleszterin termelése zavart szenved, amikor a méda dhátu egyensúlya felborul.

K: Milyen szerepet játszik a máj az egészséges zsírszövet és a normális koleszterinszint kialakításában?
V: A máj nem csupán megtermeli a koleszterint, hanem maga is része az emésztőrendszernek. Ezen a helyen szűrődnek ki a méreganyagok, mielőtt belépnének a véráramba. Ha különböző mentális, fizikai vagy környezeti tényezők hatására a májat túlterhelik a mérgek, a működése kárt szenved. Amikor ez megtörténik, az a 13 emésztő tüzet vagy agnit is megzavarja.

Ennek eredménye három fajta egyensúlytalanság:

1. a méda dhátu megnövekedése

2. a méda dhátu csökkenése

3. a méda dhátunak az ámával való keveredése

Amikor a méda dhátu ámával keveredik, az megváltoztatja a zsírszövet minőségét és a koleszterin minőségét is, egészséges helyett egészségtelen koleszterint hozva létre. A koleszterin-egyensúly felborulásának elsődleges oka, hogy a zsírszövet méreganyagokkal keveredik. A máj (jakrit) a felelős a minőségi emésztésért, példának okáért a zsírszövet minőségéért vagy tisztaságáért, és így a létrehozott koleszterin minőségéért is.

K: Melyek a kiegyensúlyozatlan emésztés fő okai?
V: Ezek három kategóriába sorolhatók: mentális, fizikai és környezeti okok. A mentális okok közé tartozik a túlzásba vitt szellemi munka, a munkahelyi nyomás vagy az olyan érzelmi tényezők, mint a düh és a harag, az aggodalom, a bánat vagy a mohóság.

A fizikai okok közé tartozik a túlevés (az emésztőképességünket meghaladó mennyiség),  a túl kevés evés (az emésztőképességünk alatti mennyiség) és a helytelen táplálék fogyasztása (olyan anyagok bevitele, amelyeket nem tudunk megemészteni). Más fizikai tényezők közé tartozik az, amikor „ráeszünk” a még meg nem emésztett ételre, amikor rendszertelen időpontokban rendszertelen mennyiségeket fogyasztunk, amikor gyomorrontás vagy emésztési problémák közben is eszünk, amikor elnyomjuk természetes késztetéseinket, továbbá ilyen a székrekedés és a kóros lesoványodás.

A környezeti okok közé tartozik az, amikor az évszaknak vagy az éghajlatnak nem megfelelő vagy pedig mérgekkel teli ételeket fogyasztunk.

K: Tudna többet is mesélni ezekről a mérgekről és arról, hogy miként hatnak ránk?
V: Az ájurvéda felfogása szerint háromféle méreganyag létezik. Az első, amelyet a klasszikus szövegekámának neveznek, az emésztés ragadós, kellemetlen szagú mellékterméke. Az áma először az emésztőrendszerben telepszik meg, elvegyül a raszával, a tápnyirokkal, és mindenhová elvándorol a szervezetben. Azokon a területeken pedig, amelyek gyengék, megtelepszik. Az ámát a renyhe, lassú emésztés okozza vagy az olyan ételek fogyasztása, amelyek túlságosan nehezek, ily módon megemészteni is nehéz őket. Ilyenek a feldolgozott, csomagolt, mélyhűtött, konzervált, zsírban sütött, túl sok zsiradékot tartalmazó vagy maradék ételek.

A másik fajta méreganyagot ámavisának nevezik, ez az áma egy sokkal reaktívabb és veszélyesebb fajtája. Az ámavisa akkor jön létre, amikor az áma hosszú időn keresztül jelen van, és nem mossuk ki a szervezetből. Amikor az ámavisa elkezd szétterjedni a szervezetben, összekeveredhet a dhátukkal, a testszövetekkel és a malákkal, a salakanyagokkal.

Ha az áma a zsírszövettel vegyül, ugyanakkor az illető tovább folytatja egészségtelen életmódját vagy étrendjét, az egyensúlytalanságokat és betegségeket hozhat létre a zsírszövetben. Ezek a helytelen életmódbéli gyakorlatok a következők:

1. a testmozgás hiánya

2. a napközbeni alvás

3. a túl sok zsiradékban gazdag étel, valamint

4. alkoholos italok fogyasztása.

Példának okáért, az egyensúlytalanságban lévő méda dhátu eltorzíthatja a kardiovaszkuláris ereket, melyeket az ájurvéda rakta-váhí srótáknak nevez. Amikor ezek merevvé válnak és elzáródnak, kialakul a magas vérnyomás. Ha az ámavisa összekeveredik a vérrel és a zsírszövettel, eltorzítatja és károsíthatja a srótákat, azokat a csatornákat, amelyek a testben a különféle folyadékokat szállítják, így az erek összeszűkülnek, mint az érelmeszesedés esetén.

Az áma tehát az összes olyan problémát okozhatja, amely a nem tiszta zsírszövettel áll kapcsolatban. Ez együtt járhat a magas koleszterinszinttel, noha láthatjuk, hogy nem maga a koleszterin az, amely ezeket a problémákat okozza.

A környezetből származó mérgek is behatolhatnak a testbe olyanok személyek esetében, akiknek a szervezete ki van téve az ólom és egyéb nehézfémek hatásának vagy a víz és a levegő szennyezettségének. Ezeket a környezeti mérgeket az ájurvéda gara-visának nevezi, ez képezi a mérgek harmadik típusát. Ha olyan ételeket fogyasztunk, amelyeket mérgező műtrágya és növényvédő szerek segítségével termesztettek vagy amelyeket különböző kemikáliák, adalékanyagok és tartósítószerek segítségével készítettek el, az is hozzájárulhat a máj toxikus túlterheltséghez, és a zsíranyagcsere zavarait eredményezheti.

K: Mi okozza azt, hogy ez a háromféle áma felhalmozódik a májban és a zsírszövetben?
V: Ennek megértéséhez vizsgáljuk meg, miként jön létre a szervezetben a hét dhátu vagy szövet! Mint korábban említettük, a méda dhátu, a zsírszövet is a hét testszövet egyike. Az összes szövet meghatározott anyagcsere transzformációk eredményeképp jön létre, és mindegyik szövet egészsége s ereje a megelőző szövet egészségén s erején alapszik. Amikor táplálékot veszünk magunkhoz, az átalakul raszává (tápnyirokká), ebből jön létre a rakta, a vérplazma, majd ez folyamatosan mánszává (izommá), médává (zsírrá), aszthivá (csonttá), maddzsává (csontvelővé) és sukrává (szaporítószövetté) alakul.

Ha az áma felhalmozódott a tápnyirokban, a vérplazmában és az izomszövetben, melyek mind a zsírszövet képződésének nyersanyagai, akkor ez az áma a zsírszövetben is jelen lesz. A zsírszövetben jelenlévő áma egyik oka tehát az, ha áma halmozódik fel a rasza, a rakta vagy a mánsza szövetekben.

A második ok, ha egészségtelen fajtájú zsírokat eszünk, amelyek ahelyett, hogy a testünket táplálnák, ámát képeznek. Egészségtelen zsíron olyan zsiradékot értek, amelyeket nehéz megemészteni. Ide tartoznak a húsban, a vajban és a növényi olajokban található telített zsírok. Még ennél is rosszabbak a transzzsírok, azaz a hidrogénezett növényi olajok, amelyek szinte minden csomagolt, feldolgozott vagy gyorséttermi ételben megtalálhatók. Az egészségtelen zsírok további formáját jelentik az avas vagy túlmelegített (azaz megégetett) zsírok.

Azt hiszem, nyilvánvaló, hogy miért nem szabad romlott zsírokat ennünk. Ám a zsírok túlhevítése ugyanilyen káros. A többszörösen telítetlen növényi olajak (kukorica, napraforgó, szezám stb.) legtöbb fajtáját vegyszerekkel vagy hővel kezelik, így tápértékük megsemmisül. Végső soron szabad gyököket hoznak létre, hozzájárulva a szervezetben található oxidált zsírsavakhoz avagy koleszterinhez. Ez még akkor is megtörténhet, ha hidegen sajtolt olajakat használunk az ételek sütéséhez vagy főzéséhez.

A harmadik ok pedig az, hogy összességében túl sok zsiradékot fogyasztunk, még akkor is, ha a megfelelő fajtájút vesszük magunkhoz. Noha minden fent említett tényező hozzájárulhat ahhoz, hogy magas legyen a koleszterinszintünk, messze a legveszélyesebb kombináció, ha nagy mennyiségű egészségtelen zsírt fogyasztunk, amely azonban könnyedén megtörténhet, ha gyorséttermekben eszünk vagy naponta veszünk magunkhoz feldolgozott, csomagolt élelmiszereket.

K: El tudná magyarázni, hogy a máj miként reagál, amikor túl sok egészségtelen zsírral vagy általában véve túlzott mennyiségű zsiradékkal kell megbirkóznia?
V: Természetesen. A Pittának két aldósája is szerepet játszik az emésztés irányításában. Ezek a Pácsaka Pitta és a Randzsaka Pitta. A Pácsaka Pitta a táplálék lebontását szabályozza a gyomorban és a vékonybélben. A Randzsaka Pitta az öt bhúta-agnit vezérli, valamint az epe termelését, amely fontos szerepet játszik a zsírok megemésztése során.

Számos ájurvédikus gyógynövény létezik, amelyek segítenek fokozni az epe termelést, hogy a máj a megfelelő módon, egészséges zsírszövetet (ezzel együtt pedig egészséges koleszterint) hozzon létre, és ne okozzon kárt a szervezetnek. A Randzsaka Pitta a májban lakozó öt bhúta-agnit támogatja annak érdekében, hogy hatékonyan dolgozzák fel a zsírokat és elejét vegyék annak, hogy a testben található zsírok, vagyis a meda dhátu egyensúlya felboruljon.

Ezt az öt bhúta-agnit az őselemek agnijainak is nevezik, mert mindegyik egy-egy őselemnek (bhútának) felel meg, melyek a következők: föld (prithiví), víz (ápasz), tűz (tédzsasz), levegő (váju) és tér (ákása).

Az étel, amelyet megeszünk, mind az öt elemet tartalmazza, és minden elemet, ami az ételben jelen van, a neki megfelelő agni dolgozza fel. Így a tédzsasz-agni dolgozza fel a tűzben a tűz elemet, az ápasz-agni a víz elemet és így tovább.

Az ájurvédikus növények közül az amla vagy amalaki nevű növény gyümölcse segít az egészséges koleszterin szint fenntartásában, méregtelenítő, illetve elsősorban a máj erősítése révén. Gyakran kombinálják a guggul nevű növény gyantájával. 

Hasonló a bibhitaki (mirobalán) nevű növény gyümölcse is. A Szusruta Szamhítá  ősi ájurvédikus szöveg kiemeli ennek a gyümölcsnek a „bhédana,” azaz hőtermelő hatását, melynek köszönhetően a test csatornáit szinte „fúrófejként” képes tisztán tartani. 

Az amla és a bibhitaki a Triphala ájurvédikus készítmény alapösszetevői. 
Csökkenti a vérzsírt és a koleszterin szintet a kurkuma nevű fűszernövény, mely aKapha tea fontos összetevője.
II. rész: Minden, amit a koleszterinről tudni akartál – az ájurvéda szemszögéből
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Kérdés: Mi történik akkor, ha a májnak egészségtelen zsírokat kell feldolgoznia vagy a zsír a háromféle méreganyag egyikét (ámát, ámavisát vagy gara-visát) tartalmazza?
Válasz: Az öt bhúta-agni, az emésztő tűznek a májban található öt aspektusa, kiszűri és azonosítja a mérgeket. A zsírok feldolgozásában mind az öt bhúta-agni részt vesz, mert bár a zsír legfőképpen a föld elemből áll, kis mennyiségben mind az öt elemet tartalmazza. Ha a zsír egészségtelen, akkor az öt bhúta-agni mindegyikének ki kell szűrnie a mérgeket és gondját kell viselnie mindezeknek.

Ha csak egyszerű méreganyagokról van szó, a bhúta-agnik elégetik, mivel a hő megtisztítja az ámát. Ha viszont ámavisa, a méreganyagok reagensebb fajtája van jelen, a bhúta-agninak először semlegesítenie kell azt, majd eltávolítani a raszából, a tápnyirokból, hogy ne kerüljön be a test szövetekbe. Ami pedig a harmadik típusú mérget, a gara-visát illeti, amelybe beletartozik mindenféle vegyszerekből, rovarirtó szerekből és egyéb környezeti forrásokból származó méreganyag, a bhúta-agnik kiszűrik a gara-visát, és a máj más részein tárolják.

Amennyiben a máj egészségesen működik, a bhúta-agnik nem hagyják, hogy ezek a mérgek bekerüljenek a testbe. Ám ha idővel a máj túltelítődik mérgekkel, akkor elveszíti azt a képességét, hogy kiszűrje és felszámolja a méreganyagokat. Ha a gara-visa, azaz a különféle, környezetből származó mérgek együttese átjut ezen a szűrőrendszeren, akkor gyakran a zsírszövetben gyűlik össze, és olyan betegségek kialakulásához vezethet, mint az emlőrák.

Láthatjuk, hogy a máj rendkívül intelligens módon működik. Ezért van az, hogy csupán az epe (az agni számára szolgáló „tüzelőanyag”) növelése nem elégséges a koleszterinszint csökkentéséhez, mint azt a nyugati medicinában gyakran gondolják. Igen, fontos dolog az epekiválasztást növelni, ám az is fontos, hogy a máj intelligenciáját fokozzuk, hogy hatékonyabban szűrje meg a bevitt tápanyagot és válassza ki belőle a mérgeket. A Maharishi Ájurvédaa koleszterin egyensúlyba hozása során nem csupán az epetermelés növelésére törekszik, hanem arra is, hogy javítsa a máj azon képességét, hogy intelligens módon kiszűrje és semlegesítse a mérgeket.

Tegyük fel, hogy minden rendben ment, és az öt bhúta-agni kiszűrte az ámavisát és a gara-visát. A következő lépés már a dhátu-agnik területe, melyek egy megszabott sorrendben lezajló folyamat révén a tápanyagot testszövetekké alakítják át.

Az is előfordulhat, hogy a rasza, rakta és a mánsza dhátu (a tápnyirok, a vér és a kötőszövet) agnija is mind jól végzi a munkáját. Ekkor a méda dhátu agni kerül sorra, amely az izomszövetet alakítja zsírrá. Ha a méda dhátu agni gyenge vagy kibillent az egyensúlyából, netán túl van terhelve, akkor ennek nyomán túl sok vagy túl kevés zsírszövet termelődik.

Ezért fontos, hogy csakis megfelelő fajta zsiradékot vegyünk magunkhoz, a megfelelő mennyiségben, hogy az öt bhúta-agni és a méda agni ne legyen túlterhelve.

Ezt a folyamatot elősegítendő, létrehoztunk különféle ájurvédikus táplálék kiegészítőket is, amelyek megerősítik az öt bhúta-agnit és a méda agnit, melynek hatására az LDL és a HDL koleszterin aránya megőrzi egyensúlyát.

K: Milyen ételek tartalmaznak telített zsírokat és miért rosszak ezek a számunkra?
V: A telített zsírok szobahőmérsékleten szilárdak. Fogyasztásukat kerülnünk kell, mert az egyensúlytalan koleszterin termeléshez és betegségekhez vezethet.

A legtöbb telített zsír állati termékekből származik. Ilyen a disznózsír, a vaj, a kemény sajtok, a tejszín, a fagylalt, a disznóhús, a marhahús, a bőrözetlen szárnyasok, továbbá a pálmaolaj és a kókuszolaj. A telített zsírokat gyakran használják zsírban sült ételekhez és desszertekhez, mint a sütemények és a torták.

K: Mely ételek tartalmaznak transzzsírsavakat és ezek miért károsak?
V: A transzzsír modern találmány. Úgy jön létre, hogy hidrogént adnak folyékony zsírokhoz. Ezeket a transzzsírokat a test egyáltalán nem tudja feldolgozni, és így mérgeket termel belőlük. Jóval károsabbak, mint a telített zsírok, mivel megzavarják a HDL és az LDL koleszterin arányát. A transzzsírsavakban gazdag ételek fogyasztása nem csupán a koleszterin szintet emeli, hanem a szívbetegség, a szélütés és a kettes típusú cukorbetegség kockázatát is fokozza.
A margarin és a növényi főzőzsírok mind transzzsírok, így jobban tesszük, ha teljesen felhagyunk a használatukkal. Mivel a legtöbb csomagolt élelmiszer és étteremben kapható zsírban sült étel tartalmaz tanszzsírokat, a legkönnyebb módja annak, hogy elkerüljük az ártalmas zsírokat, ha többé nem vásárolunk olyan csomagolt és feldolgozott élelmiszereket, mint a fánkok, sütemények, aprósütemények, sült tészták, pizzatészták, kétszersültek, kekszek és zsírban sült ételek. Nézzük meg alaposan a címkéket, szerepel-e rajta olyasmi, mint hidrogénezett növényi olaj, részben hidrogénezett növényi olaj, hidrolizált növényi olaj vagy részben hidrolizált növényi olaj – mindezek a nevek transzzsírokat jelölnek. Ne együnk zsírban sült ételeket vendéglőben, különösen a gyorséttermekben, mivel a transzzsírokat különösen gyakran használják a sült krumpli és hasonló ételek elkészítése során.
K: Milyen irányelveket tudna mondani az étrendünkben szereplő zsírokkal kapcsolatban?
V: Az Amerikai Szívgyógyászok Szövetségének ajánlása szerint korlátozzuk a telített zsírsavak fogyasztását a teljes napi kalóriabevitel legfeljebb hét százalékára. Ha tehát egy nap 1500 kalóriát veszünk magunkhoz, akkor ebből maximum 105 kalória legyen telített zsírsav.

Az egyszeresen telítetlen zsírsavak fogyasztása ajánlott, mivel ezek csökkentik az összkoleszterin szintet és megvan az a további előnyük, hogy emelik a HDL (azaz a „jó”) koleszterin szintjét. Az Amerikai Szívgyógyászok Szövetsége azt ajánlja, hogy a teljes napi kalória bevitelünk 10-15 százalékát egyszeresen telítetlen zsírok formájában vegyük magunkhoz, mint amilyen a repce vagy az olíva olaj.

A többszörösen telítetlen zsírsavak, amelyek például a diófélékben, valamint a kukorica, a sáfrányos szeklice és a szezámmag olajában találhatók, szintén segítenek az összkoleszterin szintjének csökkentésében, ám mivel a HDL koleszterint is csökkentik, nem tartják őket olyan egészségesnek, mint az egyszeresen telítetlen zsírsavakat. Az Amerikai Szívgyógyászok Szövetsége azt ajánlja, hogy napi bevitt kalóriáinknak legfeljebb 10 százalékát tegyék ki a többszörösen telítetlen zsírok. És nagyon fontos, hogy ezeket nem szabad túlságosan magas hőfokra hevíteni! A többszörösen telítetlen olajokat hidegen sajtolt formában vásároljuk, és nyersen használjuk őket salátaöntetekhez.

K: Milyen zsiradékokat ajánl a Maharishi Ájurvéda?
V: A Maharishi Ájurvéda által leginkább ajánlott két zsiradék a ghí és az olíva olaj. A ghí, azaz a tisztított vaj, úgy készül, hogy a vajat felforraljuk és hagyjuk, hogy kiváljanak belőle a tej szilárd anyagai. Ami megmarad, az a tiszta, áttetsző zsír, amelyet anélkül hevíthetünk magas hőfokra, hogy megsemmisítenénk természetes tulajdonságait.

A ghí esszenciális zsírsavakat tartalmaz: olyan zsírokat, amelyeket a test maga nem képes előállítani és szükségletét csak a bevitt táplálékból tudjuk fedezni. Ez a legkönnyebben emészthető zsiradék, mely E és A Vitamint is tartalmaz, amelyek antioxidánsként szolgálnak. Továbbá rendkívül intelligens fajta zsiradék, mivel azon táplálékok közé tartozik, amelyek gyorsan ódzsasszá alakulnak át, a szervezet legfőbb vezérlő esszenciájává, amely integrálja a tudatot, az elmét és a testet. Az ódzsasz kifejezés tulajdonképpen a természet testünkben megmutatkozó intelligenciáját jelenti.

A másik olaj, amelyet ajánlunk, az olíva olaj. Az olíva olaj egyszeresen telített zsiradék, amely azt jelenti, hogy ténylegesen csökkenti a koleszterint és a vérzsírt. Ám fontos, hogy első préselésből származó, hidegen sajtolt extra szűz olíva olajat használjunk. Extra szűz az az olaj, amelyet az olíva termésekből hőkezelés vagy természetellenes feldolgozás nélkül sajtoltak ki. E sajtolási módszert már évezredek óta használják, és ez nem semmisíti meg az olaj tápértékét, szemben a modern feldolgozási eljárásokkal, amelyek magas hőmérsékleten történnek, és különféle kemikáliák használatát is igénybe veszik.

Fontos az is, hogy ne hevítsük az olíva olajat magas hőmérsékletre a főzés során. Használjuk sütéshez, salátaöntetként vagy akkor, ha fűszereket és zöldségeket zsiradékban pirítunk, viszonylag alacsonyabb hőfokon. Ha az olajat magasabb hőmérsékletre kell hevítenünk, akkor jobb, ha ghít használunk. [Az extra szűz olívaolaj a wikipedia szerint 190 fok körül kezd füstölni, azaz ekkor válnak ki belőle mérgező szabadgyökök. – a ford.]

A ghít és az olíva olajat egyaránt azért ajánljuk, mert feldolgozásuk során a természet intelligenciája nem károsodik. A ghí apróbb, nagy intelligenciával rendelkező zsírmolekulákat tartalmaz, amelyet az agyat is táplálják. Agyunknak a test többi részénél több intelligens zsiradékra van szüksége ahhoz, hogy megfelelő módon működjön. A ghít médhjaként, a mentális működést tápláló és a tanulási, emlékezési és felidézési képességet fejlesztő anyagként tartják számon. Hatása e tekintetben hasonló az elmét tápláló gyógynövényekhez és raszájanákhoz.

A sróták is igen intelligens részei a testünknek, így táplálásukhoz magas intelligenciájú, azaz tökéletesen egészséges zsírokra van szükségünk. Ha ezt nem kapják meg, az számtalan problémát okozhat a szív és az elme koordinációjában.

K: Mi a helyzet a repceolajjal? Ez is egyszeresen telítetlen zsír, akkor miért nem jó?
V: A repceolaj valóban egyszeresen telítetlen zsír, ám ma az Amerikában és Kanadában termesztett repce 50%-a genetikailag módosított, ami azt jelenti, hogy természetes intelligenciáját elpusztították. Ezért a repceolajat a Maharishi Ájurvéda nem ajánlja. [Legalábbis Amerikában. Magyarországon talán még nem ennyire rossz a helyzet. – a ford.]

K: Noha a ghí és az olíva olaj tápláló és intelligens, azt mondta, hogy ha túl sokat eszünk belőlük, az is magas koleszterin szinthez vezet. Mennyi az, ami túl soknak számít?
V: Ez egy igen jó kérdés! Látnunk kell azonban, hogy nem minden ember felépítése ugyanolyan. Mindenki más testtípussal rendelkezik, és néhány ember számára lehet, hogy még a főzés során napi két alkalommal használt egy-egy teáskanálnyi ghí is sok. Ha Kapha egyensúlytalanságunk van, vagy uralkodó testtípusunk a Kapha, akkor minden valószínűség szerint kevesebb zsírra van szükségünk, és a túl sok zsiradék – még ha a jó fajtáról is van szó – olyan egyensúlytalanságokhoz vezethet, mint az elhízás vagy a magas koleszterinszint. Egy Váta egyensúlytalanságban szenvedő személynek viszont jóval több egészséges olajra és zsiradékra van szüksége, hogy egészséges maradjon és megőrizze normális testsúlyát.

A zsír megemésztéséhez, még az egészséges ghí és olíva olaj esetén is, erős agnira, emésztő tűzre van szükségünk. Ne feledjük, hogy 13 agni, azaz anyagcsere folyamat vesz részt az emésztésben. Ha a zsíranyagcsere vagy a méda dhátut az emésztés során támogató első kilenc agni (azaz a dzsáthara-agni, az öt bhúta-agni, illetve a rasza, a rakta és a mánsza dhátu agnija) gyenge, akkor az illető nem tudja úgy emészteni a zsírt, mint akinek a zsíranyagcseréje erős.

A gyenge zsíranyagcsere mellett az is gond lehet, amikor az emésztés túl erős. A tíksna (szó szerint tüzes, csípős, heves) agni az ámavisa, az áma reaktív változatának egyik oka.

K: Ájurvédikus szemszögből nézve jó ötlet-e egy alacsony zsírtartalmú étrend követése annak érdekében, hogy csökkentsük koleszterin szintünket?
V: Az ájurvéda nézőpontjából a testnek elégséges megfelelő mennyiségű zsírszövetre van szüksége ahhoz, hogy fenntartsa és olajozza a test csatornáit, a srótákat. Milliónyi mikro-sróta viszi a tápanyagot a sejtekhez, és végzi a salakanyagok elszállítását a sejtektől. Más sróták nagyobbak, ilyenek a vénák és az artériák, amelyek a szívhez és a szívtől elfelé szállítják a vért. Minden sróta, akár nagy, akár kicsi, az ákásából, vagyis a tér elemből jön létre, mivel alapjában véve üreges. A váju, a levegő elem a felelős a vér, a levegő, a tápfolyadék vagy a salakanyagok mozgatásáért e csatornákon keresztül.

Mivel természete szerint a váju és az ákása is száraz, a sróták hajlamosak kiszáradni és törékennyé válni. Ez különösen igaz az élet Váta szakasza során, hatvan éves kor felett, amikor a száraz, gyorsan mozgó Váta dósa uralkodik. A sróták rugalmasságának, elaszticitásának és működőképességének megőrzéséhez állandóan szükséges ezeket olajozni. Különleges fontosságúak az agy felé haladó prána-váhí sróták (a prána vátát, azaz az oxigént szállító csatornák). Ha ezek kiszáradnak, az agy nem kap elegendő oxigént, melynek olyan tünetei lehetnek, mint a kimerültség, az összpontosításra való képtelenség, a magas vérnyomás, az elbutulás (demencia) vagy az Alzheimer-kór. Azok a sróták, amelyek a meleg folyadékokat szállítják, mint amilyen a vér is, szintén hajlamosak a kiszáradásra, amely összeszűküléshez és az artériák elzáródásához (érelmeszesedéshez) vezethet. Ez is ok arra, hogy miért van szüksége szervezetünknek a megfelelő mennyiségű zsiradékra: a zsírok nélkülözhetetlenek a sróták olajozottságának, egészségének és vitalitásának megőrzéséhez. Az pedig, hogy valakinek mennyi zsiradékra van szüksége, testtípusától és egészségi állapotától függ, amely mindenki esetében más és más.

Csökkenti a vérzsírt és a koleszterin szintet a kurkuma nevű fűszernövény, mely aKapha tea fontos összetevője.

Receptekkel: Minden, amit a koleszterinről tudni akartál – az ájurvéda szemszögéből
http://tminfo.hu/maharishi-ajurveda/receptekkel-minden-amit-a-koleszterinrol-tudni-akartal-az-ajurveda-szemszogebol/
K: Tudna-e mondani valamit a Cholesterol Protection-ről, arról a gyógynövényalapú étrendkiegészítőről, amelyet a Maharishi Ájurvéda a szervezet koleszterin szintjének egyensúlyozására kínál?
V: A Maharishi Ájurvéda Cholesterol Protection egy olyan gyógynövénykészítmény, amely javítja az emésztést és a májműködést, fokozza az epe kiválasztást és egyensúlyozza az egészséges zsírszövet teljes mennyiségét, beleértve a koleszterin termelést. Ám jóval többre képes annál, minthogy a zsíranyagcsere javításával fokozza az epe termelését és így csökkenti a túlzott mennyiségű koleszterin kiválasztását és a HDL, illetve az LDL koleszterin szintjének egészségesebb arányát állítja be. A készítmény mindezeken túl megerősíti a máj működését, javítja a táplálék hatékony megemésztését, és részt vesz a plazma, a vér, az izom és a zsírszöveg felépítésében. A zsírok anyagcseréjének mennyiségét és minőségét is javítja, segít a zsíros ételek lebontásában, hogy azok egészségek zsírszövetté alakuljanak.

Végül pedig, kiöblíti a koleszterint a belekből. Ez szintén nagyon fontos tényező, mivel amikor a máj megtisztítja a méreganyagokat és a rossz koleszterint, a folyamat végén a vastagbélbe juttatja a salakanyagokat. Ezért nagyon fontos, hogy a belek ürítése is jó legyen és a nem megfelelő koleszterin eltávozzon a szervezetből.

K: Milyen gyógynövényeket tartalmaz ez a készítmény?
V: Az öt fő alkotórésznek számító gyógynövény szerepe, hogy egészséges zsírszövetet hozzon létre és egyensúlyt teremtsen a koleszterint termelésben. Ezek a Phyllantus niruri, a guducsi, az indiai szarszaparilla, a paridzsát (éjszakai jázmin) és a mandzsisthá, az indiai festőbuzér. Ezek mindegyike segíti az epe teremelést, tisztává teszi a vért és az izomszövetet, így tiszta építőelemeket szolgáltat az egészséges zsírszövethez.

Mindezeken túl a guducsi megerősíti az összes testszövet agniját, köztük a méda-agnit, amely a zsíranyagcseréért felel. A guducsi támogatja a intelligenciát és így javítja a zsír minőségét az egész test számára. Más szavakkal, segíti az ódzsasz termelését, amely vegyület a legfőbb koordinátor a tudat, a dósák, a szövetek és az anyagcsere között az egész testben – beleértve a zsírszövetet és a zsíranyagcserét. A guducsi azáltal éri ezt el, hogy fokozza a máj és a készítmény többi összetevőjének intelligenciáját.

A guggul javítja a zsíranyagcserét, a siladzsit az anyagcserét élénkíti és elejét veszi annak, hogy a tápanyagok elvesszenek az anyagcsere folyamat során. A mandzsisthá és az indiai szarszaparilla segítenek abban, hogy a máj (melyet a randzsaka pitta irányít) és a vérplazma közötti kapcsolat egyensúlyban legyen, így a mérgek kiszűrésével tisztább vér jöjjön létre. A paridzsát lehűti a testet, és visszafogja a túlzott hőtermelést, így megelőzi az ámavisa kialakulását. Jót tesz továbbá az ízületeknek és az idegeknek, különösen az ülőidegnek.

A további alkotóelemek is átfogó módon segítik az egészséges koleszterin szint elérését. A kurkuma támogatja a májat, tisztítja a vért, növeli az epét és jobbá teszi a plazma és a vér kapcsolatát. A trikatu, amely gyömbérpor, hosszúbors és feketebors kombinációja, javítja a felszívódást és így segíti, hogy a készítmény többi alkotóeleme hatékonyabban felszívódjon. Az édesgyökér mindhárom dósára egyensúlyozó hatást fejt ki, és különösen a pitta dósa hűtésében játszik szerepet, csökkentve ezzel az ámavisa reagens természetét. Ezenkívül ez is hozzájárul a többi összetevő biológiai hozzáférhetőségének javításához. A triphala, amely haritakit, ámalakit és bibhitakit foglal magában, segít abban, hogy a vastagbél  megtisztuljon és a koleszterin a vastagbélen keresztül eltávozzon a testből. Végezetül a cink (jasad bhaszma) javítja a zsíranyagcserét.

E hagyományosan alkalmazott gyógynövények közül jó néhányat vetettek alá modern laboratóriumi vizsgálatoknak. Egy kétszeresen vak kísérletben, melynek eredményeit a Science is megjelenttette, a guggulról, erről a mirrhával rokon gyantáról kimutatták, hogy a koleszterin-csökkentő gyógyszerekkel azonos mértékben csökkenti a koleszterin szintjét – azok káros mellékhatása nélkül. Más kutatások szerint a kurkuma csökkenti a trigliceridet (a vérzsírt) és a szérum koleszterin szintjét. A Phyllantus niruri esetében kimutatták, hogy szignifikáns mértékben csökkenti a szérum lipid szinteket, továbbá a toxikus anyagokkal szemben májvédő hatású. A cink az érelmeszesedést mérsékli.

K: Tudna-e néhány étrendi és életmódbeli tanácsot adni a koleszterin csökkentéséhez?
V: Természetesen. Az általános irányelv, hogy kövessünk egy könnyű, Kapha-egyensúlyozó étrendet, mivel ezek az ételek segítik a zsíranyagcsere fokozását, anélkül, hogy túl sok szárazságot és törékenységet teremtenének a testben. Egy Kapha-egyensúlyozó étrend a keserű, fanyar és csípős ételeket részesíti előnyben. A fanyar ízt képviselő ételek közé tartoznak a hüvelyesek és a száraz babfélék, mint a lencse, a feles mung dál és a csicseriborsó. A nagyobb szemű babokat kerüljük, inkább a kisebb, feles fajtákat válasszuk. A fanyar ízt tartalmazza még a legtöbb zöldség is, mint amilyenek a keresztes virágúak (brokkoli, káposzta, karfiol stb.), valamint az olyan gyümölcsök, mint az alma és a körte.

Az ideális reggeli egy megpárolt alma, aszalt szilvával és fügével. Ez segít a beleket tisztán tartani, és csökkenti a koleszterin szintet. A keserű ízt az olyan zöldségek szolgáltatják, mint a spenót, a mángold, a kelkáposzta és a barna mustár zöldje. Ezek a zöldleveles zöldségek, megfőzve és fűszerekkel ízesítve segítenek a belek megtisztításában és elejét veszik annak, hogy a káros koleszterin felhalmozódjon.

Kerüljük az édes, savanyú és sós ételeket! Az édes ételek közé nem csupán a cukor tartozik, hanem a rizs, a búza, a tészta, a kenyér és az édes tejtermékek. A savanyú ételek közé a citromon és a savanyú gyümölcsökön túl többek között a joghurtot, a sajtot, a paradicsomot és az ecetet soroljuk. Különösen vigyázzunk az ecettel, mely megtalálható a saláta öntetekben, a ketchupban, a mustárban és a savanyúságokban.

Mindig főzzük meg az ételeinket és melegen fogyasszuk őket, mivel ez segít ellensúlyozni a Kapha dósa hűvös, föld elemben bővelkedő minőségét. Kerüljük a káros zsírokat, és főzzünk kis mennyiségű ghível vagy olíva olajjal.

Koleszterin csökkentő fűszerkeverék
· 3 rész őrölt kurkuma

· 6 rész őrölt római kömény

· 6 rész őrölt koriander

· 6 rész őrölt édeskömény

· 2 rész őrölt görögszéna

· 1 rész szárított gyömbérpor

· 1 rész őrölt feketebors 

Keverjük össze a fűszereket és a keveréket tároljuk egy lezárt edényben. Ételeink készítésekor egy teáskanálnyit forgassunk meg kevés ghíben vagy olíva olajban. Adhatjuk zöldségekhez vagy gabonafélékhez is. Kellemes ízt kölcsönöz nekik és javítja emészthetőségüket. (Természetesen ízlés szerint sózzuk ez így készült ételeket.) 

Figyelem! Ha Pitta-egyensúlytalanságban szenvedünk, először kezdjük a Pitta dósa lehűtésével. Kövessünk egy zsírszegény Pitta-nyugtató étrendet, amíg a Pittánk egyensúlyba nem kerül. Azután használjuk ezt a fűszerkeveréket a koleszterinszint egyensúlyba hozására. 

Sós emésztésjavító lasszi 

Noha a joghurt nehezen emészthető és nehéz és savanyú természete folytán eltömíti a test csatornáit, a lasszinak nevezett joghurt ital kifejezetten jó a koleszterin csökkentésére. A lasszit közvetlenül étkezés után kortyolgassuk el, ez támogatja az emésztést segítő mikrobákat. Segíti a belek ürülését, és így a méreganyagok hatékonyabb távozását. 

· negyed csésze friss biojoghurt

· háromnegyed csésze víz

· egy-egy csipet gyömbérpor, római kömény, kősó és fekete bors 

Turmixgépben verjük habosra az összes hozzávalót. 

Joghurtital 

Az ájurvédikus joghurtital szintén emésztésjavító hatású, helyreállítja a segítő mikrobákat az emésztőtraktusban. Nem hasonlít azonban a boltokban kapható joghurtitalokhoz. Íme a receptje: 

· negyed csésze friss biojoghurt

· háromnegyed csésze tisztított hidegvíz (fontos, hogy a víz hideg legyen)

· negyed teáskanál római kömény por

· negyed teáskanál koriander zöldje

· egy csipet kősó vagy más természetes só

A joghurtital elkészítéséhez alacsony fordulatszámon turmixoljuk 3-5 percig magát a joghurtot. Majd adjunk hozzá hideg vizet és további 3-5 percig verjük, míg habos nem lesz a tetején. A hab elválik a vizes, tisztább folyadéktól. Távolítsuk el a habot, és turmixoljuk tovább, ha a megmaradó folyadék sűrű és még mindig tiszta. Majd adjuk hozzá a római köményt, a koriandert és a sót, a fűszerek egyenletes eloszlása érdekében kézzel kavargatva. Szobahőmérsékleten fogyasszuk. A turmixolástól valószínűleg felmelegszik a hideg joghurt és hideg víz keveréke, de ha nem, várjuk meg, míg megmelegszik. A legjobb ebéd után elkortyolgatni, ekkor kitűnően segíti az emésztést. 

Tejes italok 

A tejet könnyebben emészthetőbbé és a koleszterin szabályozása szempontjából is kedvezőbbé teszi az alábbi egyszerű recept. Forraljunk fel egy csésze lehetőleg biominőségű házi tejet egy lábosban öt percen keresztül, valamint egy másik lábasban egy csésze vizet egy-egy csipet kardamonnal és fahéjjal, szintén öt percen át. Kavarjuk össze a kettőt és lassan kortyolgassuk el.

A tej nem csupán kitűnő fehérjeforrás vegetáriánusok számára, hanem rendkívül gyorsan ódzsasszá alakul, így igen egészséges ájurvédikus italnak számít. A közelmúltban jelentek meg olyan kutatások, amelyek szerint a tej a benne lévő kalcium és egyéb tápanyagok holisztikus hatásának köszönhetően ténylegesen segít az elhízás csökkentésében. 

K: Melyek a legjobb gabonák, amelyek elegendő rostot szolgáltatnak az étrendben? 
V: Az oldható rostok (vagyis az olyan rostok, amelyek feloldódnak a vízben, mint a zab, az árpa és a többi teljes értékű gabona), segítenek a koleszterin szint normalizálásában, azáltal, hogy támogatják a belek ürülését. Ajánlott 15 gramm oldható rostot beiktatni az étrendünkbe minden nap, az oldható és nem oldható rostok mennyisége összesen 25-35 gramm legyen naponta.

A kapha nyugtató étrend sokféle egészséges gabonát foglal magában. A teljes zab a szükséges rostokból igen sokat tartalmaz, ahogyan az árpa, a quinoa és az amaránt is. A quinoa ezen felül bővelkedik cinkben, ez a nyomelem pedig fokozza a zsíranyagcserét.

A teljes értékű gabonák közül a leginkább ajánlott rostot az árpa szolgáltatja. Az árpa karsana, „fogyasztó”, mivel fokozza a zsíranyagcserét. Az árpaszem belsejében mindenütt megtalálhatók a rostok. Ha a külső korpát le is hántolják, mint az árpagyöngy esetén, akkor is marad elegendő rost az árpa belsejében. Még a feldolgozott árpaszemekben is – a külső héj, a korpa és a belső részek egy részének eltávolítása után is – marad fél csészénként három gramm élelmi rost. Fogyaszthatunk árpapelyhet, gyorsan fövő árpát, olyan árpát, amelynek lekoptatták a héját és olyant is, amelynek megvan a héjrésze. 

K: Sokaknak a koleszterin szintje amiatt emelkedik meg, hogy értéktelen ételeket, „junk food”-ot nassolnak. Létezik-e egészséges rágcsálnivaló? 

V: A Maharishi Ájurvéda nem támogatja a nassolást, mivel az, ha az előző emésztési folyamat befejezése előtt ismét enni kezdünk, megszakítja az emésztési folyamatot. Ehelyett azt ajánlja, hogy fogyasszunk kiegyensúlyozott, frissen főtt ételeket, bioalapanyagokból, melyek mind a hat ízt tartalmazzák. Amikor minden étkezésnél megtapasztaljuk a hat ízt, nem jelenik meg bennünk természetellenes és mohó vágy arra, hogy nassoljunk. Továbbá, ha főétkezésünket délben fogyasztjuk el, amikor a nap a legmagasabban jár és emésztő erőnk is a csúcson van, nem fogjuk éhesnek érezni magunkat a következő étkezés előtt.

Ám ha mégis úgy alakul, hogy étkezések között éhesnek érezzünk magunkat, próbálkozzunk az alábbiakkal:

· egy szem érett gyümölcs, például alma, narancs, sárgabarack, egy szelet dinnye, két szem kisebb gyümölcs vagy egy fürt szőlő, fél csésze eper vagy áfonya, esetleg két mandarin,

· egy mély tálba felszeletelt gyümölcsöt teszünk, melyet fahéjjal és mézzel ízesítünk,

· egy csésze 100 százalékos narancslé, szőlőlé vagy gránátalmalé, legjobb, ha frissen facsart,

· egy teljes kiőrlésű pita kenyér, melyet megmelegítünk és megtöltünk paradicsommal, hummusszal és koriander, petrezselyem, bazsalikom vagy menta levelekkel,

· egy alma vagy egy körte, amelyet megpárolunk egy marék mazsolával együtt,

· egy negyed csésze aszalt gyümölcs,

· csinálhatunk házi diákcsemegét egy csésze pirított teljes zabpehelyből, egy negyed csésze apróra vágott dióval, és egy negyed csésze aszalt áfonyával vagy mazsolával,

· összekeverünk egy kis maréknyi sózatlan magot, például tökmagot, napraforgómagot, diót vagy akár pekándiót,

· kovásztalan kenyérre teszünk egy evőkanál friss sajtot (például panírt), melyet frissen felaprított fűszernövényekkel vagy fűszernövényekből készült pestoval szórunk meg,

· két szelet pirított élesztőmentes, teljes kiőrlésű kenyér, melyet megkenünk hidegen pörgetett mézzel és megszórunk fahéjjal,

· lepénykenyérre is kenhetünk hidegen pörgetett mézet, kis fahéjjal és egy evőkanálnyi héjatlan diófélével. Magas zsírtartalma miatt kerüljük a kesudiót.

· egy csésze pattogatott kukorica, vaj és édesítőszer nélkül, fűszernövényekkel megszórva,

· egy tányérnyi vegyes saláta fejes salátával, paradicsommal, uborkával, reszelt sárgarépával, céklával és jégcsapretekkel, esetleg apróra vágott friss fűszernövényekkel vagy citromos és olíva olajos öntettel,

· fél-egy csésze puffasztott rizs vagy valamilyen kásaféle,

· mézzel megkent rizspehely,

· 1 csésze édes vagy sós lasszi. 

K: Milyen tanácsok vonatkoznak az életmódra?
V: Legjobb egy kapha-csökkentő rutint követni. Ebbe beletartozik a napi rendszerességgel végzett testmozgás. Az aktív mozgás egyensúlyozza az összes agnit, köztük az öt bhúta-agnit és a méda-agnit, melyek mindegyike különös jelentőségű bír a zsíranyagcsere és az egészséges koleszterin létrehozása szempontjából. A testmozgás ezen felül élénkíti a keringést, amely segíti az összes dhátu agnit, köztük a méda-agnit.

A jóga ászanák és a napüdvözlet (szúrja-namaszkára) nevű gyakorlatsor az ájurvédikus rutin részét képezi és naponta kétszer tíz percig végezhető mindkettő. A pránájáma, a jógalégzés, szintén ajánlott, mivel a megfelelő légzés támogatja az emésztést, továbbá segíti a sróták, a szervezetünkben található csatornák megtisztítását. A koleszterin szint egyensúlyban tartásához fontos, hogy a jóga és a napüdvözlet mellett még valamilyen aerob gyakorlatot is végezzünk, legalább naponta fél órán keresztül. Kezdhetjük egy élénk sétával, amely a legtöbb ember számára elegendő. Ám ha úgy érezzük, hogy erőteljesebb mozgásra van szükségünk, akkor megpróbálkozhatunk úszással, sífutással, kajakozással, elmehetünk aerobic órára vagy játszhatunk csapatsportokat. A lényeg az, hogy csak ötven százalékosan terheljük meg magunkat, és a mindennapos testgyakorlás segítségével fokozatosan növeljük az állóképességünket.

A kapha nyugtató rutinhoz hozzátartozik az is, hogy kerüljük a napközbeni alvást, mivel ez lelassítja az anyagcserét és a stórákat méreganyagokkal tömíti el. Keljünk fel hat óra előtt, és ne szunyókáljunk napközben. Minden nap azonos időben étkezzünk, és úgy tervezzük meg a napunkat, hogy a főétkezés délidőben legyen, amikor az emésztés erős. Könnyű vacsorával kerülhetjük el az éjszakai emésztési problémákat.

Végül, a leghatékonyabb módja a koleszterin csökkentésének a Transzcendentális Meditációgyakorlása. Az Amerikai Szívgyógyászok Szövetsége nemrég közzétett egy tudományos vizsgálatot a Stroke című szaklapban, amely megmutatta, hogy a Transzcendentális Meditáció egyszerű gyakorlata olyan mértékben képes csökkenteni a koleszterin szintjét, valamint a szélütés kockázatát, mint a koleszterin csökkentő gyógyszerek – azok mellékhatásai nélkül. A TM technika naponta kétszeri gyakorlásának további előnye, hogy csökkenti a stresszt és növeli a mentális tisztaságot, melynek következtében a mindennapokban is könnyebbé válik az egészséges étrend követése és az életmódra vonatkozó helyes döntések meghozatala.

(A MAPI híranyaga nyomán)
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