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EGESZSEG MEGORZESEBEN

AYURVEDIC DIETOTHERAPY IN HEALTH

PRESERVATION

Ayurveda is an ancient medicine origiating from India. It promises good results also in today’s environment. The dietotherapy

is part of Ayurvedic medicine. It focuses primarily on a balanced diet with heavy emphasis on flavors and spices. Anabolic and

catabolic foods. Every person belongs to a dosha, and every dosha has it’s own dominant flavours and spices. For the prevention

and treatment of common diseases we can use this new approach. With this new approach we can construct a personalized
dietotherapic treatment plan, which is tailored to both person and symptoms.

Az ayurveda az egyik leg8sibb gydgydszati rendszer, amely Indi-
dban fejlddstt ki, és perzsa kdzvetitéssel az 8si gordg gydgydszat
alapjat is képezte. Az ayurveda irdsos emlékei megkozelitdleg
4000 évesek, és a mai napig meghatirozd egészségiigyi ellatdsi
forma Dél-Azsidban. Ma Indiiban mintegy 200 egyetemen és
f8iskolan oktatjik, hozzivetsleg 30 tudomdinyos kutatdintézet
vizsgilja és 67 tudomdnyos folyéirat publikalja a vele kapcsolatos
kutatési eredményeket. Idén 6todik alkalommal keriil megrende-
zésre az Ayurveda viligkongresszus Bhopdalban, Indidban. A IV.
vilagkongresszus 4270 résztvevdvel zajlott, ebbsl 270 £6 kiilfoldrdl
— avildg 23 orszagibol — érkezett. Magyarorszagot 12 £8 képvisel-
te 7 el8addssal. A jelenlegi kongresszuson 42 szekci6t terveznek
4 nap alatt. A program ittekinti a tudomédnyos eredményeket a
nagyvildgban, a humén gydgyészat, az 4llatgydgydszat, a ndvény-
gyogydszat és az ayurveda filozéfiai alapjai teriiletén egyardnt. A
WHO 4llasfoglalisiban az ayurveda ajénlott, hivatalos gyégydsza-
ti médszer. Magyarorszagon is jogilag hivatalos, a képzési rendsze-
re azonban még gyerekcip8ben jér.

Az ayurveda a nyugati allopithids gydgy4szati rendszer utin
a legelterjedtebb gydgydszat. A neve, az ayur-veda szankszrit ere-
detii kifejezés, amely az élet tudomanyat jelenti, s ahogy az india-
iak mondjék, a hosszu élet tudomanya. Mint minden 8si ismeret
(tudomdny), az ayurveda is szoros kapcsolatban van a kérnyezet-
tel, annak megfigyelésére és magyardzatira timaszkodik. Ezeket
a megfigyeléseket a mai tudomdnyos vizsgdlati eredmények is
aldtdmasztjik. A viligszemlélete, természetmagyardzata érthetd
mddon tartalmaz régi indiai filozéfiai, valldsi elemeket (szankhja
filozéfiai viligképre tdimaszkodik, s ez j6l megfelel az indiai tir-
sadalom misztikus életszemléletének), de ez nem gitja a modern
természettudomdnyokkal valé kapesolaténak.

A modern nyugati egészségiigy az elmult 200 éves tdrténeté-

ben rohamos technikai és tudomdnyos fejlédésen ment keresztiil,
szemléletében, mddszereiben folyamatosan valtozik, megtjul. A
keleti élettudomanyok bir megérzik a hagyomanyos szemléletii-
ket, de emellett alkalmazzdk ezeket a modern eredményeket, igy
az ayurvédaban is fejlédott a sebészeti vonulat, s minden ayurveda
kérhdzban megtaldlhaté a mai laboratériumi és képalkoté diag-
nosztika, valamint a siirg8sségi részleg. A szemlélet mellett meg-
8rizték a logikai gondolkodast, a gydgyndvények, a fizikai és diéeds
mddszerek alkalmazisit és az emberi tudattal valé foglalkozist.
Tovabba a modern gydgydszattal szemben, — melyre az akkut el-
latésra korlatozé térvesztés jellemzd — napjainkban egyre inkdbb
eldretor a prevencid, a civiliziciés drtalmak, a rehabiliticié teriile-
tén. A krénikus betegségek gydgyitisiban sok esetben jobbak az
eredményeik a nyugati gy6gydszaténdl.

A betegségelméletében sajitos egyrészt, hogy a betegséget fo-
lyamatnak tekinti, amely kiildnb6z8 ttvonalakon az anyagcsere
kisikldsdval kezd8dik, s ahogy halad el8re, egyre tobb problémit
okoz a szervezetben, el8szér 4ltaldnos szinten, majd funkciond-
lis, késdbb pedig organikus, szervi szinten. Mig nalunk a beteg-
ség a diagnozis felallitisdval kezdddik, addig az ayurveddban mar
a tidpcsatorna mitkddésének a viltozisa kezelendd (pl. lepedékes
nyelv). Természetes, hogy ebben az esetben enyhébb médszerek-
kel is eredményt lehet elérni. Napjaink tirsadalma a gydgyszer-
haszndlatra és az Snmagéval valé nem tdrédésre szocializalt. Az
egyik értelmes, de 14bfijos betegemnek el kezdtem magyardzni a
laborleletekben ldthaté funkcionalis kdrosod4sra utald jeleket. Azt
valaszolta, hogy j6-j6, de neki a ldba fij. Mindez arra utal, hogy
nem értjitk ezeket az Ssszefiiggéseket, azt, hogy a szervezeten beliil
mi, mivel, milyen kapcsolatban van.

Az ayurveda betegségelméletének masik sajatossdga, miszerint
a vildgmindenség, a kdrnyezet, az ember és az ember funkcionalis
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miikodése egy egységet képez. A viligot tigynevezett Sselemek al-
kotjak. Ez a fogalom azonban nem valédi elemeket jelent, hanem
tulajdonsdgot, amelyet a kérnyezetiinkben 1év8 targyak, él8lények
képviselnek. Olyan kénnyed, hideg, mozgékony, mint a levegd,
olyan sejtelmes, messze 1év8, mint az {ir, olyan mozgd, meleg,
emésztd, mint a tiiz, olyan stabil, hideg, cstiszés, mint a f3ld, olyan
folyékony, erds, tipldls, mint a viz. Ezek az ayurveda 8selemei,
amelyekben fel lehet ismerni a rizsf6ldén dolgozé ember kérnye-

1. tablazat

zetét. A tapasztalatbdl, az elmélkedésbdl igy alakult ki a viligkép.
Ezek az 8selemek hatirozzik meg — kiildnbdzd 4ttétek ttjan — a
dosdkat, amelyek egyenstlya sziikséges az egészséghez. Minden
dosit (szakszrit sz6, jelentése ,ami elromolhat”) két 8selem hatd-
roz meg. Ezek az 8selemek hatirozzik meg az ételek ,izét” is. Az
iz fogalom jelenti egyrészt az étel szdjban érezhetd izét, masrészt
az ugynevezett mésodlagos izt, amely az étel emésztése sordn ke-
letkezik és érzdédik (1. tablazat).

Table 1

Az izek, és azok hatdsai
(Flavors and their effects)

Iz Befolydsolt dosa Elemek Iz batdsai Etelek
(Flavor) (Affected dosha) (Elements) (Effects of flavor) (Food)
Testépités (f8leg
zsirszovet) dsztdnzése, Rizs, cukor, tej, tojis,
Edes Kafa novelés Viz, fs5ld stlynévekedés gumos ndvények, hus
(Sweet) (Kafa increase) (Water, earth) (Support of body building (Rice, sugar, milk, egg,
(mainly fat tissues), weight roots, meat)
gaining)
Pitta novelés Osztonzi az agnit,
Savanyu (Pitta increase) Fold, tiiz javitja az izlelést Citrusfélék, paradicsom
(Sour) Vata csékkentés (Earth, fire) (Supports agni, (Citrus, tomato)
(Vata decrease) improves tasting)
Pitta névelés Kiemeli az ételek természe-
Sés (Pitta increase) Tz, viz tes izét Hal, sé
(Salty) Varta csokkentés (Fire, water) (Underlines the natural (Fish, salt)
(Vata decrease) flavor of food)
Vata novelés Seofti a silvcsikkend
Keserti (Vata increase) Levegs, tir egitasu YC,S oRkenest Fiiszerek, citrusfélék héja
(Bitter) Kafa csskkenté (Air, space) fogydst (Peel of spices, citrus)
afa csokkentes ’ (Helps losing weight) ’
(Kafa decrease)
Pitta novelés
(Pitta increase) Fokozza az éhség és szom-
Csip8s Vata novelés Tz, levegd jusdgérzetet Bors, chili
(Hot) (Vata increase) (Fire, air) (Increases hunger and (Pepper, chili)
Kafa csokkentés thirst)
(Kafa decrease)
Vata névelés
Csipdsen fanyar (Vara increase) Fold, levegd J6t tesz a bérnek Méz, amla
(Astringent) Kafa csékkentés (Earth, air) (Good for the skin) (Honey, apple)
(Kafa decrease)

Az ételekkel lehet a betegséget, a tiineteket okozé dosikat
befolydsolni, ezért a keziinkben van egy sajtos terdpids médszer,
amely élesen kiildnbdzik az altalunk hasznalt dietoterdpidtdl. Az
ayurveda nem foglalkozik az ételek kaldriatartalmdval, fehérje, zsir
és szénhidrat osszetételével, mivel ezek a fogalmak az ayurvéda ki-
alakuldsakor még ismeretlenek voltak, de pontosan leitja az egyes
izek hatdsait, mind a szervezetre, mind az egyes betegségek eseté-
ben a tiinetekre.

A dosdk lényegében meghatdrozzak, jellemzik a szervezet mii-
kodését. A hirom dosara réviden a kdvetkez8k jellemzdek:

+  Vata: mozgékonysdg, vékonysdg, hidegség, szdrazsig,

iziileti és mentlis betegségekre valé hajlam, pozitivuma
a gondolatgazdagsig

+ Pita: melegség, energiatermelés, tapanyag és informicid

feldolgozasa, menedzselés

+  Kafa: stabilitds, megmozdithatatlansdg, nyugalom, meg-
bizhatdsig, kenés, nedvesség

Az emberek dosa strukturdjuk szerint csoportosithatdak.
Mindenkiben két vagy altaldban hirom dosa hatdsa érvényesiil,
ezért nem vagyunk egyformak. Kiilsnbsz8ségiink nemcsak a for-
ménkban, hanem egyes szerveink miikddésében, az energiahaztar-
tasunkban, energiaigényiinkben, betegségekre valé hajlamunkban
is megnyilvdnul, ezért kell minden embert egyedileg kezelni. A
dosdkhoz kotott tiinetek lehetdvé teszik az elvaltozas korai stddiu-
méban a kezelés megkezdését, mégpedig a dosikat befolysold ha-
tasokkal, éleemddi valtoztatdssal, étkezi szabdlyok médositdsdval.

Az, amit mi a betegség tiineteként értékeliink, sok esetben
nem tiinet, hanem sajitossg. Igy példdul a vékony (vata) ember
szdraz bdre, székrekedése, szivritmus zavara, gondolat halmazai
sajdtossignak tekintendd.
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Erdekes — s taldn az élelmiszeripar szdmdra is elgondolkod-
tatd lehet — az egyes ételek anabolikus és katabolikus besorol4sa.
Ez alapjan konnyen 6sszedllithatéak téplald, robordlé és fogyasztd
ételek.

2. tdbldzat Table 2
Izek élettani hatasai
(Physiological effects of flavors)

Anabolikus (fiits) Katabolikus (hiits)
(Anabolic (beating)) (Catabolic (freezing))
Edes iz Fanyar
(Sweet taste) XXX (Astringent) XXX
Savanyu Keserti
our itter
(S XX B XX
Sés Csip8s
(Saley) X (Hot) X

A 2. tabldzatban lithatd, hogy energetizdlé, tiplalé (¢éli) ételek
az édes, amely tiplalja a kafa dosit, a savanyti és a s6s, amely gétol-
ja a vata dosét. A fanyar és a keserti a vata dosit néveli, a csip8s a
kafa dosat csokkenti.

Az ételek csoportositisdnal nagy jelent8sége van a fliszereknek.
Az indiai fiiszerek nemcsak az étel izesitésére szolgdlnak, hanem
az {zcsoportba tartozds befolydsoldsira is. Emellett elmondhato,
hogy napjainkban a fliszerekrdl egyre erdteljesebb gydgydszati ha-
tast irnak le. Péld4ul a legijjabb tanulmdnyok mint tumorellenes
szereket emlitik a curcumit, a bazsalikomot. Szinte minden fii-
szer esetében — akdrcsak a mi szines zoldségeink, gyiimélcseink
esetében is — erdteljes antioxiddns hatds tapasztalhatd. Kiilon ki
kell emelni a nilunk kevésbé ismert és alkalmazott stresszoldé
ndvényeket, mint az indiai ginzeng, a bazsalikom, vagy a specidlis
agyfunkcidt javité brahmi és gotu cola névényeket. A mi dietote-
rdpidnk nem haszndlja ki a flszerek ilyen hatdsait, alapvet8en a
fliszerszegény étkezést javasolja.

Az indiai dietoterdpia a megfelel gydgyndvényekkel egyiit-
tesen alkalmazva, jelent8s preventiv és gydgyité hatdssal rendel-
kezik, amelynek applikdldsa a mi terdpids rendszeriinkbe, emelné
annak effektivitdsit a népbetegségekkel szemben folytatott kiizde-
lemben. A népbetegségek (civilizicids betegségek) az életmdddal
fiiggnek Sssze, de egyel6re még nincs megfeleld valasz az éleeméd
megvaltoztatisira. Az, ahogy éliink — a nyugati mentalitds, a fo-
gyasztasorientalt szemlélet, a gondolkoddsmdd, az értékvesztés, a
taplalkozés elforduldsa a természetestdl, a fizikai és lelki egyensuly
hidnya — mind az egészségiink romldsdhoz vezet. A nyugati or-
vostudomény gondolkod4si bizisinak megfelelden, a diagndzisbol

indul ki, szervi zavarokkal, s azok okainak felderitésével foglal-
kozik, tehdt a szervproblémdtdl indul visszafelé a kutatisban. Az
ayurveda régen feltirta ezeket a problémdkat, és megoldasi javas-
latokat adott rd a sajit kulturalis kozegében. Feladatunk az lenne,
hogy ezeket a tapasztalati eredményeket beemeljiik a mi kulturalis
kozegiinkbe, illetve azzal kiegészitve, javitsunk rajta. Nem vélet-
len, hogy a pszichoanalitika tt6rdi — Freud, Jung — hosszasan ta-
nulminyoztik az indiai gondolatrendszereket, s meghonositottik
azokat a modern pszichoanalitikdban, pszicholégidban.

Az egészségmarketingnek, élelmiszermarketingnek az lehet
az egyik feladata a jovében, hogy Junghoz hasonldéan meritsen az
ayurveda egészségmegdrzd és tiplilkozasi elméleteibdl, valamint
gyakorlatabdl. Ezeket illessze be az életmddba, tovibb4 olyan ét-
kezési és tiplilkozasi javallatokkal éljen, amelyek segitik az embe-
rek egészségének a megrzését.

Az unids elvek annyira védik a lakossdg vélt ,érdekeit”, hogy
tevékenyen gitoljak a keleti elvek, mdédszerek, ndvények megjele-
nését. Természetesen megvan az oka annak, hogy ezek a szabalyok
szigorodnak. Szerencsénkre az ayurveda médszertana, a fiiszerek
és a gydgynovények ma mir széleskoriien kutatottak, igy a felho-
zott ellenérvek nem 4lljik meg a helyiiket a tudomanyos bizonyi-
tékokkal szemben. A gyakorlatban a tudomdnyos vizsgélatok lo-
gikai rendszere az alabbi mddon épiil fel: hipotézis, laboratériumi
bizonyitds, allat majd ember kisérletek. Sajatos helyzetet teremt
az ayurveda esetében a tudomdnyos vizsgilati logika. Elfeledke-
ziink ugyanis arrél, hogy az ,emberkisérleteket”, a napi alkalma-
zdst mar tobb ezer év 6ta végzik. A keleti novények, médszerek
esetében nem azt a kérdést kell feltenni, hogy hatékony-e, hanem,
hogy miért hatékony. Ez a kutatdsnak a feladata. Ma mir olyan
— latszélag teljesen elméleti — fogalmak, mint a dosa, természet-
gydgydszati bizonyitékkal rendelkezik, és ezt gy hivjik, hogy
genotipus-fenotipus kapcsolat, amely egy régi, alapos genetikai
megfigyelés eredménye. Az egyes dosa csoportokhoz tartozé em-
berek szdmos, genom éllominyhoz kot8d8 paramétere eltér egy
misik dosa csoporthoz tartozdétsl.

Osszefoglalésként elmondhatd, hogy az ayurveda egy &si 4ga
az orvostudomdnynak, amelyet napjainkban is szimtalan egyete-
men oktatnak és kutatnak, alitdmasztva ezaltal mikodsképessé-
gét. Szemléletében eltér a modern orvostudoménytdl, azonban a
gyakorlati tapasztalatok is igazoljak hasznalhatésigit. A betegség
folyamat-szemléletébdl adéddan korai tiinetek megjelenése esetén
preventiv és gydgyit6 hatis tapasztalhat6 az élelmezés terdpidji-
nak koszonhetden, amely az izek, az 8selemek és a dosak oldalarél
kozeliti meg az anyagceserét. Az izek mellett jelentds — ma mér iga-
zolt — szerepe van a fliszerek alkalmazdsénak is.
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