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U ovom broju ekskluzivno saznajemo kakve su studije o
unapredenju zdravlja prezentovali ajurvedski lekari na
nedavno odrzanom kongresu u Holandiji i koliko ovo znanje
moze biti primenljivo u savremenoj medicinskoj praksi

holandskom gradu Rormon-

du je 11.1 12. aprila ove godine

odrzan Medunarodni kongres

ajurvede (International Ayurve-
da Congress), koji je na velicanstven
nacin osvetlio i jos jednom skrenuo
paznju na vekovima prisutno ajur-
vedsko znanje, ali i na njegovu kom-
plementarnost sa savremenim kon-
ceptom zapadne medicine.

Vodeci svetski ajurvedski leka-
ri 1 istrazivadi istakli su naucno ve-
rifikovane mogucénosti za prevazila-
Zenje aktuelnih problema, kako na
polju individualnog, tako i na polju
javnog zdravlja.

Ilgkari i drugi zdravstveni profe-

ionalci zapadne medicine ima-
li su priliku da se upoznaju sa mo-
gucnostima proSirivanja obima i
efikasnosti svoje medicinske prak-
se, a kreatori zdravstvene politike
su, sa jedne strane uzivali sluSaju-
¢i predavanja, ali su sa druge stra-

ne i stekli uvid u drugacije moguc-
nosti unapredenja zdravlja svojih
gradana i smanjenja troskova koji
se izdvajaju za zdravstvenu zastitu.
Rezultati razli¢itih istrazivanja ot-
krili su intimnu povezanost izmedu
nase svesti i fiziologije i istakli zna-
Caj unutrasnje isceljujuce inteligen-
cije, koja je prisutna kod svakog od
nas. Kao Sto smo vise puta skreta-
li paznju, Maharisi ajurveda, nauka
o zivotu, uci nas kako da tu iscelju-
juéu mo¢ koju nosimo u sebi pokre-
nemo i svesno ucinimo korak ka bo-
liem, zdravijem i srecnijem Zivotu.
ezultati sprovedenih nauénih
tudija istakli su znacaj razli-
Citih aspekata MahariSi ajurve-
de i nedvosmisleno pokazali kako
ovo sveobuhvatno znanje doprinosi

Dobrodoslica i saradnja

-Internacionalni ajurvedski kongres je veliki dogadaj kako za Evro-
pu, tako i za Indiju. Najbolji struénjaci iz celog sveta nasli su se na
jednom mestu, kako bi podelili svoja iskustva i upoznali struénu jav-
nost sa mogucnostima i dostignucima ajurvedske medicine. Izuzet-
no mi je drago Sto su ovde prisutni i moji dugogodiSnji prijatelji iz Sr-
bije, lideri iz oblasti MahariSi ajurvede na prostoru jugoistoéne Evro-
pe. Veoma sam srecan Sto sam sa njima dogovorio nastavak izuzetno
uspesne saradnje — rekao je Vaidyraj Sunil Patil, jedan od najugledni-

jih ajurvedskih lekara u Indiji.
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unapredenju zdravlja, bilo da govo-
rimo o njegovom preventivnomn, ili o
terapijskom efektu.

Prezentovani su naucni dokazi
ozbiljnih medicinskih studija, u ko-
jima je istaknuto kako svakodnev-
no posStovanje preporuka vezanih za
uskladivanje dnevnog i sezonskog
licnog ritma sa ciklusima prirode
ima pozitivan efekat na unapredenje
naseg zdravlja. Interesantan primer
za to je studija ¢iji rezultati skrecu
paznju na povezanost izmedu loseg
nalaza spermograma i odlaska na
spavanje posle 23h, ali i na znacaj-
no poboljSanje nalaza u situacijama
kada pacijenti poénu da praktiku-
ju preporuku za odlazak na poc¢inak
oko 22h. Jos jedna znacajna studi-
jaistakla je da blagovremeni odlazak
na pocinak tokom kafa perioda da-
na, odnosno do 22h, doprinosi po-
bolj$anju simptoma depresije, koja
inace, sa stanoviSta ajurvede, pred-
stavlja posledicu kafa neravnoteze, o
kojoj smo viSe puta pisali.

Sa aspekta Maharisi ajurvede po-

smatrano, brojne hroni¢ne bo-
lesti sa kojima smo danas suoceni
nazivaju se bolestima pogresnog Zi-
votnog stila i u njih spadaju artri-
tis, ateroskleroza, astma, hronic-
na opstruktivna bolest pluéa, ci-
roza jetre, diabetes mellitus tip II,
metabolicki sindrom, osteoporoza,
depresija, ¢ak i neki oblici karcino-
ma i brojne druge bolesti... Smatég



se da su stres i loSa dnevna rutina
dominantni etioloski faktori u na-
stanku brojnih oboljenja i da, pre
svega, doprinose neravnotezi vata
doSe, Sto se smatra inicijalnim dis-
balansom za oko 80 posto svih pri-
sutnih poremecaja zdravlja.
Uzavisnosti od stadijuma bolesti

i individualne konstitucije sva-
kog pojedinca, poStovanje odrede-
nih preporuka i promena Zivotnog
stila, sami po sebi, u nekim sluca-
jevima mogu dovesti do poboljSanja
zdravstvenog stanja.

S obzirom na ¢injenicu da je sve
viSe parova koji imaju problem sa
dobijanjem potomstva, veoma inte-
resantni su bili rezultati istraziva-
nja koja su predstavila uttarabasti.
Ova procedura je deo pancakarme,
krucijalnog procesa koji se u okviru
ajurvede primenjuje za detoksikaci-
ju organizma. Uttarabasti podrazu-
meva intrauterinu aplikaciju speci-
jalnih medicinskih ulja, a rezultati
studije su pokazali blagotvoran efe-
kat u slucajevima u kojima je verifi-
kovani uzrok neplodnosti bio nepro-
hodnost jajovoda.

Na kongres se nadovezala i po
prvi put odrzala specijalna na-
predna edukacija, koju je pohadalo
25 lekara iz celog sveta. Srbija je na
toj edukaciji imala svoju predstav-
nicu, autorku ovog teksta, a poha-
dala ju je i jedna doktorka iz Crne
Gore, tako da slobodno mozemo re-
¢i da imamo privilegiju da na ovim
nasim prostorima, kada je divno
ajurvedsko znanje u pitanju, u pot-
punosti pratimo svetske trendove.

U svakom slucaju, celokupan do-
gadaj je pravovremena podrSka i
podsticaj clanovima naSeg Udruze-
nja za ajurvedu Srbije ,MahariSijev
koledZ za savrSeno zdravlje* i njego-
vom predsedniku gospodinu Branku
Ci¢iéu u naporima da, po ugledu na
brojne razvijene zemlje Sirom sveta,
zajedno sa drugim kolegama dopri-

Vaidyraj Sunil
Patil- jedan od
najcuvenijih
ajurvedskih
lekara u Indiji

nesemo razvoju integrativne zdrav-
stvene zaStite u Srbiji, koja podra-
zumeva uvodenje legalno ve¢ pri-
znatih metoda tradicionalne medi-
cine u nas zdravstveni sistem. Ajur-
vedska medicina medu njima apso-
lutno prednjaci kao najkompletniji i
najkompleksniji vid prevencije i lece-
nja i u tom smislu éemo se truditi i
da joj obezbedimo adekvatan prostor
za kvalitetno participiranje u svakod-
nevnoj medicinskoj praksi.

tom procesu imamo i ogrom-

nu podrsku aktuelne ambasa-
dorke Republike Indije u nasoj ze-
mlji, gospode Chauhan. Realiza-
cija ovih planova bi omogucila da
gradani Republike Srbije, pored
tretmana zapadne medicine, dobi-
ju i ono najbolje sto razlicite me-
tode tradicionalne medicine imaju
da ponude, na efikasan i bezbedan
nacin, od strane struc¢njaka koji su
zavrSili specijalne edukacije. Kada
je ajurveda u pitanju, malo je po-
znato da je Srbija zemlja u kojoj se,
u organizaciji pomenutog Udruze-
nja realizuju vrhunske edukacije iz
ove oblasti, koju, osim nasih leka-
ra, zavrSavaju i kolege iz Madarske,
Hrvatske, Poljske, Bugarske, Tur-
ske, Republike Srpske...
eralog svega toga, veoma Smo srec-

i Sto je MahariSi ajurveda, taj

vekovima prisutan, prirodan, pre-
ventivno orjentisan, holisticki si-
stem zdravstvene zastite, prisutan
i na nasim prostorima i Sto imamo
priliku da vas upoznamo sa njim.

Kada se pravilno i sa paznjom
praktikuje, od strane edukovanog
1 iskusnog terapeuta, ajurveda, bez
negativnih efekata, nudi brojne mo-
gucnosti za uspesno i ekonomic-
no tretiranje velikog broja aktuel-
nih zdravstvenih problema, a svo-
jim preventivnim delovanjem dopri-
nosi zdravom, kvalitetnom i sre¢-
nom Zzivotu.
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Povrce u krem
sosu-od paradajza

POTREBNI SASTOJCI:
¢ 2 Solje raznog pripremljenog
povrca (kao Sto su grasak,
male prokule ili cveti¢i karfi-
ola, iseceni krompir, tikvice ili
Sargarepe, iseCena boranija)
+ 1 1/2 Solja pirea od paradajza
¢+ 1 Solja vode
+ 2 kasike gija (preciS¢enog
putera)
¢+ 1 kasi¢ica moraca u prahu
¢+ 1 kaSi¢ica crnog bibera u
prahu
¢+ 1 kasic¢ica kurkume u prahu
+ 1 kaSi¢ica madarske paprike
u prahu
¢ 1 kasicica sitno iseckanog
sveZzeg dumbira
* 1/2 Solje pavlake
+ 2 kasicice iseckanog svezeg
korijandera
+ soli po ukusu

POSTUPAK PRIPREME:

Zagrejte gi u velikoj Serpi.
Dodajte dumbir i suve zacine,
pomesajte-ih-da-oslobode aro-
mu. Odmah dodajte povrée, pr-
zite ga 3-4 minuta, kako bi se
oblozilo gijem i zac¢inima. Do-
dajte vodu, u Kkolic¢ini da pokrije
povrée i kuvajte ga dok ne bude
skoro gotovo. Dodajte paradajz
pire i so, pomesajte i nastavi-
te da kuvate jo§ 3-4 mi-
nuta. Iskljucite vatru,
umesajte pavlaku, po-
spite iseckanim Korijan- |
derom i servirajte uz pi-
rina¢ ili hleb. (Koli¢ina \
za 2 osobe) 1
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recepta za svaki dan

Pirinac sa trobojnom
paprikom

POTREBNI SASTOJCI:

¢ 4 Solje basmati pirinca (mek, ali
vazdusSast i neulepljen)

¢ 3 babure, crvena, Zuta i naran-

dzasta, iseckane na tanke trake

+1/2 Solje malih cveti¢a prokelja

Dobar zacin -
madarska
paprika

+ 1 kasicica suvog slatkog bo- & =

siljka
¢+ 1 kaSicica suvog ruzmarina
+ 2 kasike gija (preciScenog pute-

ra

¢ 8 prepolovljenih crnih maslina
{opciono)

¢ soli i bibera po ukusu

¢ 1 Solja narendanog parmezana

¢ 2 kasike iseckanog sve-

zeg korijandera o qurteve
POSTUPAK JI
PRIPREME:

Zagrejte gi u
velikoj serpi. Do-
dajte paprike, przi-
te ih 3-4 minuta na
vatri srednje jaci-
ne. Dodajte prokelj .
inastavite sa prze-
njem joS 5 minu-
ta. Dodajte bosi-
ljak i ruzmarin,
promesajte.
Sipajte  pi- .«
rinaC, so 1 SN
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biber 1 2/3 sira. Is-
Klju¢ite vatru i laga-
no mesajte dok se do-
bro ne sjedini. Gar-
nirajie  masli-
nama, kori-
janderom i
preostalim
sirom. (Koli-
Cina za 4 oso-
be u vidu priloga ili
za 2 osobe, ako se konzu-
mira kao glavno jelo).
Napomena: Basmati je
dugi pirina¢ koji raste u se-
vernoj Indiji. Ima ukus i aromu
kao orah, to se odli¢no slaze sa
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Pirina¢
basmati
-jedan od

# najkvalitetnijih

gijem i zacinima. MozZe se naci
u hipermarketima ili prodav-
nicama zdrave hrane.

Sutlijas (kir)

POTREBNI SASTOJCI:

¢ 1 Solja vode

¢ 1/2 solje basmati pirinca

+ 4 Solje neobranog mlcka

+ 1 kasi¢ica iseckanih urmi

+ 1 kasicica indijskog oraha ili
pistaca

+ 3 mala komada zelenog kar-
damoma, izdrobljena

+ 1 kasicica Secera (ili po ukusu)

POSTUPAK PRIPREME:
¥ Pirina¢ nalijte vodom i
ostavite da stoji 2 sata. Sku-
vajte mleko. Dodajte pirinac i sve
ostale sastojke. Lagano kuvajte 30
minuta ili viSe dok se masa malo
ne zgusne, ali mozete je lagano me-
Sati. Jos ce se vise zgusnuti kada je
ostavite da se ohladi.

ProciScen gi puter - Cest
sastojak ajurvedske kuhinje




