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SaZetak

Ayurvedska medicina je priznata od strane Svjetske zdravstvene organizacije, a usporedba principa suvremene znanosti o prehrani i ayur-
vedskih principa pokazuje odredene podudarnosti. Cilj ovog istraZivanja je bio ispitati korelaciju prehrambenih navika i tjelesne konstitucije
ispitanika prema principima ayurvede. Podaci o tjelesnoj konstituciji (prakriti) dobiveni su ispunjavanjem testa za doshe, dok su podaci o pre-
hrani prikupljeni upitnikom o ucestalosti konzumiranja te posebno razvijenim upitnikom za prehrambene navike. U istraZivanju je sudjelovalo
210 odraslih ispitanika (38,6 % muskaraca, 61,4 % Zena). Od ukupnog broja ispitanika, 131 (62,38 %) imaju uravnotezZenu tjelesnu konstituciju,
dok njih 79 (37, 62 %) ima uneravnotezenu konstituciju. Za kapha tjielesnu konstituciju, rezultati su pokazali povezanost prehrambenih navika
i konstitucije. Kod uneravnotezenih tjelesnih konstitucija, povezanost je uocena samo kod pitta neravnoteze i njezinih prehrambenih navika.

Kljucne rijeci: ayurveda, dosha, prakriti,vikriti, holisticki pristup
Abstract

Ayurvedic medicine is recognized by the World Health Organization, while comparing the principles of modern nutrition and ayurvedic
principles shows some correlations. The aim of this study was examine the correlation between dietary habits and physical constitution of su-
bjects according to the principles of ayurveda. Data on the body constitution (prakriti) were obtained by filling the dosha test, while dietary data
were collected through a food frequency questionnaire and a specially developed questionnaire for nutrition habits. The study involved 210 adult
subjects (38.6% male, 61.4% female). From the total number of respondents, 131 (62.38%) had balanced body constitution, while 79 (37.62%)
had unbalanced constitution. For the kapha body constitution, the results showed the correlation between eating habits and constitution. With
unbalanced body constitution, the association is only observed with the pitta imbalance and its eating habits.

Keywords: ayurveda, dosha, prakriti, vikriti, holistic approach

Uvod obuhvaca Sirok raspon tretmana i lije¢enja bolesti (Barnett i
Shale, 2012). Za potrebe razumijevanja ayurvede potrebno je
Tradicionalna medicina se definira kao znanja, vjeStine  objasniti osnovne pojmove na kojima se temelji (tablica 1).
i prakse holisticke njege, priznate i prihva¢ene u odrzavanju
zdravlja i lijeCenja bolesti, a sva iskustva i vjerovanja prenose  Tablica 1. Prikaz pojmova vaznih za razumijevanje ayurvede
se generacijski (Choi, 2009). U tradicionalnu medicinu uvrsSta- ~ Table 1. Terms important for understanding ayurveda

va se i ayurveda. 4 . Pojam Definicija
Ayurveda (san. ayur-zivot, veda-znanost) (Collins, 2011)

se definira kao tradicionalna indijska medicina, gdje je prakti- Dosha Tr1 osnovne. energlj.e; t.emelj ﬁ.z1olog1] ¢
cirana veé vise tisu¢a godina (Chaudhary i Singh, 2011), a da- tijela na kojem pocivaju sve Zivotne
nas se primjenjuje u cijelom svijetu (Petrusic, 2015). Priznata funkcije

je od strane Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) (Chaud- Prakriti Konstitucijski tip, prirodno stanje uma i

hary i Singh, 2011). Njezin je glavni cilj ostvariti dobro stanje
¢ovjeka prevencijom bolesti, poticanje zdravlja i dugovjecno-
sti a potom i lije¢enje bolesti (Acharya, 2002). Ayurveda, kao Vikriti Trenutacno stanje tijela koje bi trebalo
i tradicionalna kineska medicina, naturopatija i homeopatija odrazavati prakriti $to je viSe moguce
pripadaju cjelovitom medicinskom sustavu jer svaka od njih

(konstitucijski tip) | tijela; postoji ih 7
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Ayurveda uci kako su sva ziva bi¢a i priroda izgradeni
od pet elemenata: eter (prostor u kojem se odvijaju pojave, ili
struji zrak, akash), zrak (vayu), voda (jala), vatra (tejo), zemlja
(prithvi) (Sharma i Clark, 1997). Moderna znanost podupire
ovu teoriju o pet elemenata koji izgraduju fizicki svijet pre-
ko osnovnih formativnih Cestica (elektroni, protoni i neutroni)
kombiniranih u razli¢itim omjerima izgradujuci atome, ecle-
mente i spojeve (Rastogi, 2010). Kombinacijom tih elemenata
oblikuju se doshe kao karakteristike tijela, uma i svijesti, koje
se manifestiraju u fizi¢ko tijelo ¢ime ¢ine odredenu tjelesnu
konstituciju (prakriti) s dominantnom jednom doshom, dvije
(dvodoshna konstitucija) ili tri (trodoshna konstitucija) doshe
(Vasant, 1984) s pojedinim tjelesnim i umnim karakteristika-
ma. Vata doshu ¢ine zrak i eter, pitta doshu ¢ine vatra i voda, a
kapha doshu ¢ine zemlja i voda.

Primjerice, karakteristike osobe s vata konstitucijom (do-
minantna vata dosha) jesu sitna tjelesna grada, izrazito velika
ili mala tjelesna visina, rijetka kosa (kovrcava i rijetka), tanke
trepavice itd. Karakterizira ih hladna, suha i ispucala koza. Fi-
zioloski, apetit i probava su im promjenjivi. Oni su kreativni,
aktivni i nemirni. Govore i hodaju brzo, ali se lako umaraju.
Osobe pitta konstitucije srednje su tjelesne visine i vitki, jace
razvijenih prsa u odnosu na vatu. Kosa im je tanka, crvena ili
smeda, a koza meka, topla i manje hrapava u odnosu na vatu.
Prema fizioloSkim osobinama, ti su ljudi snaznog i brzog me-
tabolizma. Oni su uglavnom ambiciozni, visoke inteligencije
i oStroumni. Osobe kapha konstitucije tjelesno su razvijeni i
skloniji debljanju, u odnosu na prethodne dvije konstitucije.
Kosa im je debela, tamna, meka i valovita, a koza meka, sjajna
i masna. Njihova je probava spora. Krase ih osobine izdrzljivo-
sti i snage (Vasant, 1984). Kombinacija navedenih, i dodatnih
karakteristika ¢ine dvodoshne i trodoshne tjelesne konstitucije
(Vasant, 1984). To su, osim spomenute vate, pitte i kaphe, jo§
i vata - pitta, vata - kapha, pitta - kapha i vata - pitta - kapha
(Petrusi¢, 2015). Eksperimentalnom analizom pojma prakriti
(tjelesna konstitucija) dobivena je statisticki znacajna korela-
cija izmedu prakriti pojedinca i ekspresije specificnih gena i
biokemijskih parametara (Prasher i sur., 2008).

Nacini odredivanja tjelesne konstitucije jesu puls dijagno-
za, nakon toga pregled urina, stolice, jezika, o¢i, glave, dodira
i opéeg tjelesnog statusa $to se radi od strane ayurvedskih li-
je¢nika dok vlastitu tjelesnu konstituciju mozemo procijeniti
rjesavanjem testa za doshe (Vasant, 1984). Vikriti se definira
kao trenuta¢no stanje tijela koje bi trebalo u $to vecoj mjeri
odrazavati prakriti, a ako je stanje daleko od praktriti onda se
vikriti moze definirati kao naruSeno. Manifestira se na fizic-
koj, tjelesnoj i psihickoj razini (Dorland, 2011). U idealnim
uvjetima konstitucija bi trebala ostati nepromijenjena, odnosno
njezino bi prirodeno stanje trebalo biti u ravnotezi. Medutim,
na nju utjeée neprestana interakcija s okolinom. Sto se vise
trenutno stanje razlikuje od urodenog, to je pojedinac vise u
neravnotezi ili bolesti (Petrusi¢, 2015). Ayurveda uci kako se
vikriti moze promijeniti na¢inom zivota i prehranom da bi se
ponovno postigla ravnoteza urodene prakriti, odnosno zdravlje
(Petrusic, 2015). Nutricionizam, kao relativno mlada znanost
koja, u odnosu na ayurvedu, postoji nesto vise od 150 godina,
razvila se takoder kako bi se prehranom unaprijedilo zdrav-
lje i sprijecilo bolesti te sprijecilo bolesti manjka esencijalnih
nutrijenata i osigurao pravilan rast i razvoj. Ayurveda i suvre-
mena znanost o prehrani dijele brojne stavove, primjerice, da

ista hrana ne djeluje jednako na sve ljude tj. da je nuzna, ali
istovremeno vrlo zahtjevna za provedbu tzv. personalizirana
prehrana. Takoder da postoje razlike u preferenciji za odrede-
nom hranom, kao i za kvantitativnom potrebom, ali i razlike
obzirom na spol ili dob pojedinca te osobine li¢nosti i brojne
druge odrednice (Rastogi, 2014).

Medutim, pristup je u ayurvedi drugaciji, utoliko §to su
kod planiranja prehrane primarni okusi. Naime, ona raspoznaje
Sest okusa s prevlasti dva elementa u hrani (Tripathi, 1994)
(slika 1). Osim okusa, ayurveda hrani i doshama pridaje i odre-
dene kvalitete i svojstva, opisana takoder u gore navedenoj
knjizi, autora Lada Vasanta (Vasant, 1984).

Kiselo (zemlja + vatra) — -
Slano ( voda + vatra) "

Slatko (voda + zemlja) — _-_. _—
Gorko (zrak + et _
Trpko ( zemlja + zrak) ———"

—_—

VATA (zrak + eter)

KAPHA ( zemlja + voda)

Ljuto (vatra + zrak)

Slika 1. Prikaz okusa koje pogoduju ravnotezi odgovaraju-
¢e doshe

Figure 1. Six tastes that favor the right dose balance

Kako bi se odrzala ravnoteza urodene tjelesne konstituci-
je, neovisno o vanjskim ¢imbenicima, pojedinci trebaju unositi
odredene namirnice, odgovarajuceg okusa, svostva i kvalitete,
prema ayurvedi. Hrana koja posjeduje kvalitete slicne doshi
ili se sastoji od istih elemenata kao i dosha, povecat ¢e tu
doshu (odnosno narusiti ravnotezu) dok hrana gradena od
elemenata koji se razlikuju od doshe, umanjuje ili smiruje
doshu, ¢ime ju odrzava u ravnotezi (slika 1). Primjerice, vata
doshom dominiraju zrak i eter (Vasant, 1984). Za ublazavanje
elemenata zraka i etera koji odreduju vatu, prednost imaju
namirnice koje sadrzavaju nedostajuce elemente; zemlju, vatru
i vodu (Frithmann i Frithmann, 2006). Slano (voda/vatra) je
najvaznije za reguliranje vata doshe u tijelu zato jer je tesko,
masno 1 zagrijavajuée te poboljSava probavu. Za njim slijedi
kiselo (zemlja/vatra) pa slatko (voda/zemlja) (Svoboda, 1999).
Pittom dominiraju vatra i voda (Vasant, 1984). Za vradanje
pitte u ravnotezu potrebno je unijeti namirnice s elementima
zraka, etera 1 zemlje. Gorak (zrak/eter) okus je najvazniji za
reguliranje pitta doshe jer rashladuje i susi. Za njim slijedi
slatki (voda/zemlja) i trpki (zrak/zemlja) okus (Svoboda,
1999). Kaphom dominiraju zemlja i voda (Vasant, 1984).
Elementi vode i zemlje koji obiljezavaju kaphu ublazavaju se
elementima vatre, zraka i etera (Frithmann i Frithmann, 2006).
Ljuti okus (vatra/zrak) primarno djeluje na ublazavanje kaphe
jer je zagrijavajuce, lagano i suho. Za njim slijede gorak (zrak/
eter) i trpki (zrak/zemlja) okus (Svoboda, 1999).

Primjerice, na vata doshu povoljno djeluju kuhano
povrée, cikla, piletina, banane, narance, limun, dok nepovoljno
utjeCu heljda, kukuruz, krumpir, suseno voce. Na pitta doshu
umiruju¢e djeluju narance, kruske, brokule, celer, gljive,
puretina, piletina, zeCetina, dok ju banane, §ljive, ¢eSnjak,
cikla, janjetina, svinjetina izbacuju iz ravnoteze. Namirnice
poput jabuka, brokule, celera, cvjetace, kukuruza, je¢ma
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uravnotezuju kaphu, dok ju uneravnotezuju smeda riZa,
kuhana zob, krastavci, rajéice, batat te grejp, limun, Sljive
itd. (Vasant, 1984). Na osnovu ove filozofije za odrzavanje
zdravlja veoma je vazno planiranje zivotnog stila i razliitih
aktivnosti suprotnim vladaju¢oj doshi (Purvya i Meena, 2011).
Nije nepoznato kako i znanost o prehrani navodi vaznost unosa
tekucine, provodenja tjelesne aktivnosti, dostatne koli¢ine sna
i nepusenje kao faktore koji utje¢u na zdravlje (Golem i sur.,
2014).

Kada su ljudi uravnotezenih tjelesnih konstitucija,
odnosno zdravi, imaju poriv za gore navedenim okusima.
Jako je vazno naglasiti da je osnovna pretpostavka ayurvede
kako odredenu doshu uravnotezuje okus, svojstvo ili navika
suprotna njenoj.

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati korelaciju
prehrambenih navika te konzumacije odredenih namirnica,
prema principima ayurvede i prakriti, promatraju¢i ravnotezu
pojedinih dosha u tijelu. Sli¢nih istrazivanja u literaturi
nedostaje 1 upravo se poti¢e provjera ayurvedskih principa
razli¢itim vaze¢im dijetetickim metodama (Rastogi, 2014).

Ispitanici i metode

Upitnik za odredivanje tjelesne konstitucije

Za odredivanje tjelesne konstitucije koristen je upitnik,
nastao modificiranjem uvrijeZenog upitnika za odredivanje tje-
lesne konstitucije (Bili¢, 2008).

Upitnik sadrzava tri kategorije za svaku doshu od po 25
tvrdnji, dakle ukupno 75. Tvrdnje se odnose na fizioloske, psi-
holoske i1 anatomske aspekte, a odgovori su ponudeni u obli-
ku skale od 1 do 6, gdje 1 znaéi ,,ne odgovaraju meni®, a 6
,,hajvise mi odgovaraju“. Stoga je ukupan makisimalni zbroj
bodova pod pojedinom kategorijom 150 (6*25), a minimalni
25 (1*25).

Osobi se dodijeljuje svojstvo specifi¢ne tjelesne konsti-
tucije ovisno o postignutim rezultatima. Najvec¢i broj bodova
ostvaren za odredenu doshu u odnosu na druge dvije kategorije
dosha oznacava tu tjelesnu konstituciju. Npr. osoba je pitta tje-
lesne konstitucije ukoliko rezultati upitnika izgledaju ovako:
vata 80 bodova, pitta 130, kapha 60.

Ukoliko se bodovi izmedu dvije kategorije dosha razliku-
ju za 10 bodova, radi se o dvodoshnoj konstituciji, a razlika od
5 bodova izmedu sve tri kategorije ¢ini trodoshnu konstituciju.
Upitnik se ispunjava dva puta. Prvi put prema tome kako se
pojedinac osjeéa veci dio zivota, ¢ime dobivamo podatak o tje-
lesnoj konstituciji (u daljnjem tekstu KONSTITUCIJA 1) (pra-
kriti), a drugi put za trenutno stanje gdje dobivamo podatak o
postojanju narusenosti tjelesne konstitucije (KONSTITUCIJA
2) (vikriti). Narusena tjelesna konstitucija se definira kao povi-
Sen broj bodova pod kategorijom doshe (minimalno 10 bodo-
va) u odnosu na istu kategoriju u prvom testu. Ukoliko se broj
bodova za sve tri kategorije izmedu dva upitnika ne razlikuje,
nije doslo do poremeéaja te je pojedinac u ravnotezi. Dakle,
moguce je dobiti 7 uravnotezenih te 7 narusenih tjelesnih kon-
stitucija (navedenih u uvodu).

Dijeteticke metode

Upitnik o prehrambenim navikama

Upitnikom o prehrambenim navikama (u daljnjem tekstu
PREHRANA 1) cilj je bio utvrditi uskladenost nacina prehra-
ne prema ayurvedi. Upitnik sadrzava 32 tvrdnje. Tvrdnje su
rasporedene u 3 kategorije po 10 pitanja (za svaku doshu) te
dodatna 2 vezana za ucestalost pusenja. Tvrdnje se boduju s 1,
0,5 i 0 bodova, te je maksimalni broj bodova pod odredenom
kategorijom 12. Ve¢i broj bodova u odredenoj kategoriji ozna-
Cava prehranu koja uravnoteZuje tu doshu, dok manji broj bo-
dova oznacava prehranu koja uneravnotezuje tu doshu. Upitnik
je sastavljen na temelju preporucenih prehrambenih navika za
svaku doshu (Frithmann i Frithmann, 2006). Tvrdnje se odnose
na pristup jelu, ucestalost jedenja, unosenje tekucine, konzu-
miranje slastica ili alkohola te pusenje.

U upitniku, kod tvrdnje o ucestalosti konzumiranja doruc-
ka, pod kategorijom vata, odgovor rijetko (1-2x/tjedan) nosi 0
bodova, ¢esto (3-5x/tjedan) 0,5 bodova, a svaki dan 1 bod. Pod
kategorijom pitta bodovanje je isto kao i kod vate, a pod kate-
gorijom kaphe odgovor rijetko (1-2x/tjedan) nosi 1 bod, ¢esto
(3-5x/tjedan) 0,5 bodova, a svaki dan 0 bodova.

Upitnik o ulestalosti konzumiranja hrane

Cilj upitnika o uéestalosti konzumiranja hrane (u daljnjem
tekstu PREHRANA 2) bio je odrediti uskladenost konzumira-
nja namirnica prema ayurvedi. Sastoji se od popisa 72 namirni-
ce, svrstane u skupine: povrée, voce, zitarice, mahunarke, mli-
jecni proizvodi, sjemenke i zacini, zasladivaéi, orasasto voce,
ulja i meso (Vasant, 1984; Kuser-Miji¢, 2013).

Upitnik ispituje ucestalost konzumiranja, a moguéi oda-
bir odgovora jesu ,,rijetko” ili ,,Cesto. Tvrdnje se boduju s 1 i
0. Bodovi se pridodaju ovisno o kategorijama doshe odredene
upitnikom za odredivanje tjelesne konstitucije.

Namirnice su svrstane prema doshama, $to znaci da sadr-
ze element i kvalitetu jednaku toj doshi. Te su namirnice nepo-
godne za tu doshu, odnosno toj doshi odgovaraju one namirni-
ce sa suprotnim kvalitetama.

Ukoliko namirnica uravnotezuje doshu odgovor ,,Cesto™
nosi 1 bod, a odgovor ,rijetko 0 bodova pod kategorijom za
tu doshu, a kod namirnice koja izbacuje doshu iz ravnoteze,
bodovanje je suprotno. Primjerice, za tikvicu, odgovor ,,rijet-
ko* nosi 1 bod pod kategorijom kapha, dok se isti odgovor za
vata i pitta doshu boduje suprotno (tj. dodjeljuje se 0 bodova).

Vec¢i broj bodova pod odredenom kategorijom doshe
oznacava prehranu sukladnu toj doshi. Sto je zbroj bodova u
odredenoj kategoriji doshe manji, prehrana nije u sukladnosti
s tom doshom.

Ispitanici

Istrazivanje o utjecaju prehrane na ljudski organizam pre-
ma postulatima ayurvede, uzimajuci u obzir konstitucijske ti-
pove provedeno je medu odraslom populacijom (n=210, 129
zena 1 81 muskaraca) u Republici Hrvatskoj u periodu sije-
Canj-ozujak 2017. godine. Svi ispitanici su omnivore (svejedi),
zdravi, adekvatne tjelesne mase (BMI: 18,5-25), bez kroni¢nih
oboljenja i konzumiranja lijekova. Ispitanici za ovo istraZiva-
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nje izabrani su putem drustvenih mreZza, a testove su ispunja-
vali ,,online*.

Ispitanici su podijeljeni u 7 skupina prema njihovoj tjele-
snoj konstituciji, te 7 skupina neravnoteze.

Statisticka analiza

StatistiCka analiza izvr$ena je u programskom paketu MS
Excell 2013. U svim statistickim analizama, pri potvrdi pocet-
ne hipoteze, rezultati su bili statisticki znacajni ako je p<0,1.

Pearsonov koeficijent korelacije izraunat je izmedu tjele-
sne konstitucije (udio dominantne doshe u zbroju svih dosha)
definirane prema ayurvedi i konzumiranih namirnica (rezultat
bodova pod kategorijom te doshe), te izmedu tjelesne konsti-
tucije 1 prehrambenih navika. Kod uneravnotezenih tjelesnih
konstitucija, izracunat je Pearsonov koeficijent korelacije iz-
medu uneravnotezene tjelesne konstitucije (razlika udjela do-
sha u zbroju svih dosha za prvi upitnik rijeSen prvi put i prvi
upitnik rijeSen drugi put) i konzumiranih namirnica (rezultat
bodova pod kategorijom te doshe), te izmedu neravnoteze i
prehrambenih navika.

Izracunat je i Pearsonov koeficijent korelacije izmedu
svih jednodoshnih poremecaja neovisno o pocetnoj tjelesnoj
konstituciji (razlika udjela povisenih dosha u zbroju svih dosha
za prvi upitnik rijeSen prvi put i prvi upitnik rijeSen drugi put)
i podataka o prehrambenim navikama (rezultat bodova pod ka-
tegorijom doshe), a u drugom koraku jednodoshni poremecaji
s konzumiranim namirnicama.

Rezultati i rasprava

Ayurveda je drevna znanost Indijske medicine, jedna od
najrasirenijih medu komplementarnom 1 alternativnom medi-
cinom (WHO, 2010), prakticirana vise od 5000 godina i prvi
je put opisana u Charak Sambhiti, gdje su dane vise od 1500
biljaka i 10 000 biljnih pripravaka koji se koriste u lijecenju
razli¢itih bolesti (Sharma, 2001). Iako je malo istrazivanja
koja usporeduju i povezuju ayurvedu sa zapadnom medicinom,
psihologijom i znanosti o prehrani, objavljeni radovi o ayur-
vedskoj medicini ukazuju na znanstvenu osnovu ayurvedskog
lijecenja razlicitih bolesti (Agarwal i sur., 2010; Sehgal i sur.,
2012; Chopra i sur., 2013). Takoder, drevni sustav ayurvede
pruza bazu znanja koja se moze koristiti za razvoj novih tera-
pijskih strategija (Patwardhan i Mashelkar, 2009). Brojna su
istrazivanja koja navode pozitivne rezultate u lijeenju ayur-
vedom, primjerice u lije¢enju raka (Surh i sur., 2001), astme
(Joshi 1 sur., 2015), oboljelih od dijabetesa tipa 2 (William i
sur., 1993) (Baskaran i sur., 1990) (Khare i sur., 1983) i tipa
1 (Shanmugasundaram i sur., 1990). Ayurveda uobicajeno
pacijentima s dijabetesom propisuje smanjenje unosa ili ¢ak
izbjegavanje slatke i teske hrane. Osim toga, savjetuje i konzu-
miranje gorkog, trpkog i kiselog okusa, kao i dodavanje odre-
denog voca, povréa i zacina u prehranu, kao §to su gorka tikva,
$paroge, $pinat, kurkuma, sjeme piskavice, crni papr, i dumbir
(Eldeer, 2004). Takoder, biljni lijekovi imaju pozitivni u¢inak
u tretiranju pacijenata s iritabilnim sindromom crijeva - IBS
(engl. Irritable bowel syndrome) (Liu i sur., 2006) (Kapoor,
2014). Obzirom da je u ayurvedi prehrana najbolji lijek (Cha-

van i sur., 2016), za sindrom iritabilnog crijeva preporucuje se
izbjegavanje nadrazujuée hrane poput kofeina, gaziranih napi-
taka te jednostavnih ugljkohidrata (Torpy i Golub, 2011) ¢ije
izbjegavanje pokazuju izvrsne rezultate u smanjenju nadutosti
(Heizer 1 sur., 2009). Dokazano je takoder kako yoga, kao je-
dan od pristupa u ayurvedi umanjuje gastrointestinalne simp-
tome i normalizira simpaticki ton u pacijenta sa IBS (Grund-
mann i Yoon, 2014).

Analizom rezultata upitnika KONSTITUCIJA 1 i 2 odre-
deno je sedam mogucih tjelesnih konstitucija, odnosno nerav-
noteza istih, a to su: vata, pitta, kapha, vata-pitta, pitta-kapha,
vata-kapha te vata-pitta-kapha. Dobiveno je 154 (73 %) jedno-
doshnih tjelesnih konstitucija, odnosno 8 vata, 113 pitta i 33
kapha tjelesnih konstitucija $to predstavlja 3,81 %, 53,81 % te
15,71 % uzoraka (tablica 2). Dvodoshnih tjelesnih konstitucija
u ovom je istrazivanju dobiveno 54 (25,74 %), od kojih je 14
vata-pitta konstitucije, 39 pitta-kapha te 1 vata-kapha konsti-
tucija koji predstavljaju 6,67 %, 18,57 % te 0,48 % uzoraka
(tablica 2). Samo su dvije osobe vata-pitta-kapha tjelesne kon-
stitucije.
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Slika 2.  Usporedba dobivenih jednodosnih tjelesnih konsti-

tucija u ovom istrazivanju i Della Fave sa suradni-

cima (Della Fave i sur., 2014)

Figure 2. The comparisons of one dosha body constitutions
in this research of Della Fave et al (Della Fave et

al,, 2014)

lako je poznato kako su dvodoshni tipovi daleko Cesci
od jednodoshnih tipova (Srikantha Murty, 2007), u istraziva-
nju (Della Fave i sur., 2014) koje je promatralo povezanost
tjelesne konstitucije (definirane prema ayurvedi), osobnost i
emocionalne karakteristike (prema zapadnoj psihologiji), za-
mijeéena je neravnoteza obzirom na zastupljenost pitta tjelesne
konstitucije (slika 2). Naime, od ukupno 391 ispitanika koje je
sudjelovalo u istrazivanju u Italiji, njih ¢ak 87 bilo je pitta tje-
lesne konstitucije, dok je u ovom istrazianju bilo njih 113, od
ukupno 210 ispitanika. Istrazivanje koje su proveli Rotti i sur.
promatrali su tjelesnu konstituciju pojedinca obzirom na mje-
sto stanovanja. Analiza tjelesne konstitucije provedena je na 3
razli¢ite geografske lokacije u Indiji; Bangalore, Pune i Udupi.
Na podru¢ju Pune dobiveni su rezultati pokazali dominaciju
vata tjelesne konstitucije (58,8%), dok je na podruzju Udupi
dominirala kapha tjelesna konstitucija (57,6%) (slika 3). Za ra-
zumijevanje razlike u raspodjeli tjelesnih konstitucija, ispitali
su utjecaj geografskih podrué¢ja; mjesta rodenja dominantnih
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tjelesnih konstitucija pojedinaca (Rotti i sur., 2014). U ayur-
vedskim tekstovima naznaceno je da se pet elemenata (zrak,
zemlja, eter, vatra i voda) kombiniraju u razli¢itim omjerima u
zemlji, flori, Zivotinjama, ali i ljudima (Archarya, 1997). Sva-
ko geografsko podrucje ¢e imati jedan ili drugi element koji
dominira u njemu te prirodni afinitet prema odgovarajucoj do-
shi, a time i odgovarajucoj tjelesnoj konstituciji. Pa su tako,
primjerice voda i kapha dosha dominantne u mokrim zemlja-
ma. Tako da ée mokra zemlja pokazati visoku ucestalost kapha
tjelesne konstitucije. Geografsko podruc¢je Pune po prirodi je
suho te je sukladno tome dominatno s populacijom vata tje-
lesne konstitucije, dok je Udupi mokro podrucje, dominantno
s populacijom kapha tjelesne konstitucije (Rotti i sur., 2014).

5351
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Slika 3. Raspodjela tri tjelesne konstitucije u tri geografska
podrucje Indije (Rotti i sur., 2014)

Figure 3. Distribution of three body constitution in three
different geographical areas of India

Sukladno tome, od ukupnog broja ispitanika (3416), do-
bili su ¢ak 41% vata i kapha ispitanika, a samo 18% pitta ispi-
tanika, $to je u nesrazmjeru s ovim i Della Fave i sur. istraziva-
nju. Trebalo bi napraviti analizu geografskog podrucja Italije
i Hrvatske gdje su provedena istrazivanja radi utvrdivanja za-
stupljenosti tjelesnih konstitucija. Od ukupnog broja ispitani-
ka, 131 (62,38 %) imaju uravnotezenu tjelesnu konstituciju,
dok njih 79 (37,62 %) ima uneravnoteZenu (tablica 3). Medu
uravnotezenim tjelesnim konstitucijama (n=131), ali i medu
neravnotezenim (n=79) istiCu se pitta tjelesne konstitucije,
n=75 (57,25 %), odnosno pitta n=38 (48,10 %) (tablica 3). Od
ukupnih stanja neravnoteze ¢ak 38 njih svrstano je u kategoriju
poremecaja vate (48,1 %). Najvecu zastupljenost poremeca-
ja vate (48,1 %) potvrduje podatak da je danas bez obzira na
konstituciju, poremecaj vate najcesci (Petrusic, 2015). Takoder
zimski period kada je provedeno ovo istrazivanje (sijecanj-
ozujak) dodatno uneravnotezuje vata doshu (Thakkar i sur.,
2011).

Tablica 2. Prikaz broja ispitanika rasporedenih prema tjele-
snoj konstituciji
Table 2. Number of subjects deployed according to the body

constitution
Tjelesna konstitucija Broj ispitanika Postotak (%)
(n)
Vata 8 3,81
Pitta 113 53,81
Kapha 33 15,71
Vata - Pitta 14 6,67
Pitta - Kapha 39 18,57
Vata - Kapha 0,48
Vata - Pitta - Kapha 2 0,95

Tablica 3. Raspodjela broja ispitanika prema ravnotezi i neravnotezi
Table 3. Number of subjects deployed by balance and imbalance

UravnoteZene tjelesne konstitucije Broj (n; %) Uneravnotezene tjelesne konstitucije Broj (n; %)
Vata 3;3,29 % Vata 5;6,33 %
Pitta 75; 57,25 % Pitta 38; 48,10 %
Kapha 17; 12,98 % Kapha 16; 20,25 %
Vata - Pitta 5; 3,81 % Vata - Pitta 9; 11,39 %
Pitta - Kapha 30; 22,9 % Pitta - Kapha 9; 11,39 %
Vata - Kapha 1;0,76 % Vata - Kapha - -

Vata - Pitta - Kapha - - Vata - Pitta - Kapha 2;2,53%
Ukupno 131; 100 % Ukupno 79; 100 %

Ayurveda navodi da prehrambene navike, cjelokupna pre-
hrana i zivotni stil uskladeni s dominantnom doshom dovode
do ravnoteze te doshe, dok neuskladenost povisuje tu doshu i
uneravnotezuju je (Svoboda, 1999).

Unutar ovog istrazivanja prvo je ispitivana korelacija iz-
medu rezultata upitnika KONSTITUCIJA 1 i rezultata upitnika
PREHRANA 1, ¢ime je dobivena pozitivna korelacija samo
za kapha tjelesnu konstituciju, $to potvrduje povezanost tjele-
sne konstitucije kapha i njenih prehrambenih navika. Za druge

dvije tjelesne konstitucije, povezanost nije uo¢ena. Korelacija
izmedu rezultata upitnika KONSTITUCIJA 1 i rezultata upit-
nika PREHRANA 2 nije uo¢ena. Drugim rije¢ima, nema pove-
zanosti izmedu uravnoteZenih tjelesnih konstitucija i njihove
prehrane (tablica 4).
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Tablica 4. Prikaz korelacije rezultata KONSTITUCIJA 1 i
rezultata upitnika PREHRANA 1, te upitnika PRE-

HRANA 2
Correlation between the results of CONSTITUTI-

Table 4.

ON 1 and the results of DIET 1 and DIET 2 questi-

onnaires
Tjelesna kon- Rezultati upitnika | Rezultati upitnika
stitucija u PREHRANA 1 (r) | PREHRANA 2 (1)
ravnotezi
Vata -1 -1
Pitta -0,21 -0,14
Kapha 0,29 -0,16

U slijede¢em koraku, u korelaciju su stavljeni rezultati
upitnika KONSTITUCIJA 2 (podaci o neravnotezi) i rezultati
upitnika PREHRANA 1. Rezultati ukazuju samo na poveza-
nost pitta neravnoteze i prehrambenih navika za pitta nerav-
notezu, dok kod vata i kapha neravnoteze povezanost nije
utvdena. [zracun korelacije proveden je i za rezultate upitnika
KONSTITUCIJA 2 i PREHRANA 2. Rezultati su potvrdili
povezanost izmedu vata i kapha neravnoteze i konzumiranih
namirnica koji podrzavaju neravnotezu, dok za pitta tjelesnu
konstituciju nije uo¢ena korelacija (tablica 5).

Tablica 5. Prikaz koeficijenta korelacije izmedu rezultata
KONSTITUCIJA 2 (neravnoteza) i rezultata PRE-
HRANA 1 i PREHRANA 2

Correlation between the results of CONSTITUTI-
ON 2 (imbalance) and the results of DIET 1 and
DIET 2 questionnaires

Table 5.

Vrsta neravnoteze | Rezultati upitnika | Rezultati upitnika
tjelesnih kon- PEHRANA 1 PREHRANA 2
stitucija
Vata poremecaj (r) | 0,16 -0,18
Pitta poremecéaj (r) | -0,62 0,21
Kapha poremecaj | 0,1 -0,43
(r)
Zakljucci

U istrazivanju ¢iji je cilj bio utvrditi uskladenost tjelesne
konstitucije (prakriti) i prehrane prema ayurvedskim principi-
ma moze se zakljuciti da iako su ispitanici u ovom istraziva-
nju zdravi (adekvatne tjelesne mase, bez kroni¢nih oboljenja i
konzumiranja lijekova), prema ayurvedi njih 79 (37,62 %) je
u neravnotezi, te iako se ta neravnoteza nije manifestirala na
tijelu upucuje na potrebu za promjenom prehrane.

Zbog Cinjenice da ispitanici nisu pokazali ocekivane pre-
hrambene navike potrebno je potvrditi utvrdenu korelaciju
koristenjem puls dijagnoze kao i druge dijeteticke metode, pri-
mjerice dnevnikom prehrane kako bi se mogli uzeti u obzir i
drugi ¢imbenici koje ayurveda kao holisticka znanost ukljucu-
je u svojoj praksi.
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