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АЮРВЕДА - СУЧАСНА СИСТЕМА ОЗДОРОВЛЕННЯ 

  ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ 

 
Анотація. У статті представлено  короткий огляд основних аюрведичних 

знань про здоровий спосіб життя, досягнення щастя і довголіття — найдавнішої 

системи оздоровлення, оригінальних і чітких принципів профілактики, 

діагностики й лікування хвороб. З позицій Аюрведи дано нове розуміння здоров’я 

людини як єдності тілесної, душевної та духовної складових, із досягненням якої 

відновлюється істинна гармонія між людиною та навколишнім світом, що і є 

основою здоров’я. Сучасні дослідження вчених підтверджують справедливість і 

дієвість аюрведичних уявлень про механізми регуляції функцій організму людини 

засобами раціональної індивідуальної дієти, траволікування, використання йоги, 

масажів і неодмінної присутності в нашому житті високого духовного змісту.   

Ключові слова. Аюверда, здоровий спосіб життя, дослідження, 

харчування,доші,  Вата, Пітта, Капха. 

 

Постановка проблеми. Сьогодні в Україні науковці 

спрямовують свої дослідження на розроблення та впровадженнях 

сучасних технологій в приготуванні страв для оздоровлення організму 

людини. 

За статистикою, близько 75% сучасного населення страждають 

на захворювання, так чи інакше пов’язані з неправильним 

харчуванням. 

У сучасній дієтології передбачено кілька видів харчування, що 

відрізняються між собою певними принципами.  

Фахівці поділяють всі види харчування на чотири основні 

категорії: 

1. Традиційне – сприяє підтримці коректного функціонування 

організму. Підходить для здорових людей. 

2. Профілактичне чи лікувальне – призначене для усунення 

існуючих недуг, попередження розвитку нових захворювань та 

полегшення хворобливих станів. 

3. Спеціалізоване – передбачено для людей окремих категорій 

(вагітних, людей пенсійного віку, професійних спортсменів). 
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4. Нетрадиційне – специфічні раціони та дієти, розроблені з 

урахуванням релігійних, філософських та інших переконань людей (1, 

29). 

В даний час існує велика різноманітність нетрадиційних видів 

харчування, кожен з яких має свої особливості: 

• піраміда (всеїдність) – один із найпопулярніших типів 

харчування, при якому можна їсти будь-які продукти, але у певному 

співвідношенні; 

• роздільне харчування – ґрунтується на вживанні сумісних між 

собою продуктів; 

• дробове харчування – припускає прийом їжі настільки часто, 

наскільки цього вимагає організм; 

• вегетаріанство – харчування, у якому віддається перевагу 

вживанню продуктів рослинного походження; 

• аюрведичне харчування – методика, заснована на старовинній 

філософії, в якій враховуються смак, якість та сумісність продуктів; 

• макробіотика – строга дієта, принцип якої полягає у 

дотриманні правил підбору, приготування продуктів та особливостям 

їх вживання (10, 24). 

Аналіз останніх досліджень. Окремі аспекти аюрведичного 

харчування, його основні принципи та цілі  висвітлювалися у працях 

Українець А. І., Сімахіна Г. О., Раздобурдин  Я. Н., Торсунов О. Г. та 

інші.  

Загалом аналіз сучасних досліджень показав, що тематику 

аюрведи, основні принципи, цілі та впровадження  у закладах 

ресторанного господарства висвітлено надзвичайно мало.  

Формулювання цілей статті. Дослідити основні концептуальні 

засади аюрведичного харчування, його роль та місце в загальній 

системі оздоровлення людини. 

Основна частина. Сьогодні у світі широко набуває 

популярності продукти нового покоління та принципи харчування. До 

одного з таких принципів відноситься одна з найдавніших систем 

фізичного та духовного оздоровлення Аюрведа (санскр. Айю - життя 

та Веда  - знання, або наука). Відомий сучасний психолог А. 

Левшинов називає Аюрведу не лише найвеличнішим пам’ятником 

філософсько-літературної думки, а й першоджерелом світової 

культури (5,18). 

Основні принципи харчування по аюрведі. Сучасні принципи 

здорового способу життя базуються на 2 постулатах. Перший з них 

говорить, що організм - це комплексна система, у якій кожний 

елемент впливає на інші. У питаннях здоров’я фізична активність, 

харчування, сон, ментальний стан є однаково важливими. Другий 

нагадує, що хвороби краще попередити, ніж лікувати. Позаяк, 
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важливо достатньо рухатися, не забувати про вітаміни, стежити за 

станом свого організму і регулярно проходити чекапи (3, 19). 

Ці принципи - не нові. Народна індійська медицина 

практикувала цей підхід ще 5 тисячоліть тому. “Досконале здоров’я 

опирається на ідеальну загальну рівновагу. Усе, що ми їмо, говоримо, 

думаємо, бачимо та відчуваємо, впливає на рівновагу”, - пише Діпак 

Чопра, американський лікар та популяризатор аюрведи. 

Не дарма першою в його списку є саме їжа, адже це один з 

основних елементів здорового способу життя. Причому східна 

медицина вважає важливим не тільки вибір продуктів, а й те, як саме 

ми їх їмо (11, 26).  

Прийоми їжі. Аюрведа рекомендує харчуватися 3 рази на добу, 

причому найбільш ситний прийом їжі залишити на обід. Щоб 

зрозуміти сенс цих правил, слід дізнатися більше про процес 

травлення. Давня індійська філософія говорить, що він триває близько 

6 годин і проходить через 3 стадії. 

У перший час людина відчуває себе ситою та спокійною. Потім, 

коли продукти засвоюються та насичують клітини організму, вона 

стає більш енергійною. У наступні години повертається легкість і знов 

прокидається апетит. За правильне проходження цих етапів відповідає 

агні - так званий “вогонь травлення”, а з наукової точки зору - 

шлунковий сік і комплекс ферментів, які є найбільш активним якраз 

посеред дня (13, 21). 

Перекушуючи у проміжках між сніданком, обідом та вечерею,  

збивається агні, тим самим позбавляється можливість повноцінно 

пройти 3 основних етапи засвоєння їжі. Що відбувається з погано 

перетравленою їжею? Аюрведа вважає, що вона стає амою - 

токсичною речовиною, яка є причиною багатьох захворювань. 

Сучасна наука не використовує саме ці терміни, але 

погоджується з такими висновками. Вчені з Італії, Іспанії та США 

довели, що саме режим харчування не частіше 3 разів на добу знижує 

запалення в організмі, підвищує стресостійкість, а також допомагає 

уникнути ожиріння та діабету 2 типу (12, 22). 

Шість смаків. Коли аюрведа говорить про збалансоване, здорове 

харчування, вона має на увазі не підрахунок калорій, білків, жирів та 

вуглеводів. Мова йде про наявність у кожному прийомі їжі шість 

смаків: солодкого, кислого, гіркого, солоного, гострого та в’яжучого. 

Вважається, що кожний з них дарує особливу енергію та наділяє 

нас силою. Здавалося б, поєднати всі смаки в одній тарілці 

неможливо.  

 Однак, прагнути різноманіття важливо, а додати недостаючи 

смаки можна менш очевидними та більш здоровими способами (4). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6520689/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6520689/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16953255/
https://harchi.info/encyclopedia/bilky
https://harchi.info/encyclopedia/zhyry
https://harchi.info/encyclopedia/zhyry
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Кожен смак в Аюрведі також формується парою з п’яти 

елементів махабхут, це: 

• Солодкий смак формують земля і вода; 

• Кислий смак – земля і вогонь; 

• Солоний смак формують елементи вода і вогонь; 

• Гострий смак – вогонь і вітер (повітря); 

• Гіркий смак формують елементи вітер (повітря) і ефір; 

• Терпкий смак – земля і вітер (повітря) (7,14). 

Таким чином, сполучною ланкою доши та смаку є п’ять 

елементів Аюрведи.  У фундаментальному трактаті по Аюрведі 

«Чарака Самхіті» описано вплив смаку на дошу Вата, Пітта або Капха. 

Характеристика основних шести смаків Аюрведи представлено 

у табл. 1. 

 

Таблиця 1.  

Характеристика основних шести смаків Аюрведи 

Назва смаку 
Дія на організм 

людини 
Продукти, що містять  смаки  

Солодкий 
дає енергію та 

заземлює 

Фрукти, горіхи, молочні 

продукти, крупи і навіть м’ясо 

Кислий сприяє травленню 
Цитрусові, кисломолочні та 

ферментовані продукти. 

Солоний 
регулює водно-

сольовий баланс 

Важливо обирати сіль без добавок 

E535 і E536. 

Гострий 

містить 

антиоксиданти, а 

також покращує 

процес травлення 

Цибуля, імбир, чорний перець, 

лавровий лист, базилік, тощо. 

Гіркий 

чинить цілющий 

вплив на організм 

та володіє 

протизапальним 

ефектом 

Куркума, кмин, часник і темна 

зелень 

В’яжучий 

виводить 

надлишок рідини, 

а також позитивно 

впливає на процес 

травлення, 

оскільки продукти 

з цієї групи містять 

велику кількість 

клітковини 

Овочі та деякі фрукти (груші, 

сливи, яблука), бобові, гриби, 

фундук і пекан. 
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Три доші. Доша є базовим поняттям в аюрведичній медицині. 

Саме приналежність до тієї чи іншої доші визначає схему харчування. 

Вважається, що кожна людина складається з 5 елементів: води, землі, 

вогню, повітря та ефіру. Однак пропорції цих елементів у кожної 

людини є індивідуальними. Хтось отримав більше вогню, тож його 

доша - пітта. Хтось - води та землі, у такому випадку домінує капха. А 

хтось - ефіру та повітря, що означає першість доші вата (25). 

Основні  доші та їх зв'язок з природою  представлено на рис. 1. 

 
Рис. 1. Основні  доші та їх зв'язок з природою 

 

Пропорції основних елементів закладаються ще при формуванні 

ембріону. Але неправильний режим дня, відсутність фізичних 

навантажень або погане харчування здатні порушити початкове 

співвідношення доші викликати дисбаланс в організмі. Слід 

відмітити, що аюрведа не ділить продукти на корисні та шкідливі. 

Вона переконана: що є ліками для одного, може стати отрутою для 

іншого. Позаяк, необхідно складати свій раціон, опираючись на 

домінуючу дошу (2, 17). 

Як її визначають? Достатньо помітити у себе основні ознаки 

однієї з 3 дош. Наприклад, вати худорляві, мають суху шкіру та 

холодні руки. Для них характерними є легка хода, висока емоційність 

та неспокійний сон. Капхи легко набирають зайву вагу, сплять міцно і 

довго. Вони повільні, незворушні та дружелюбні (7, 21). 

Пітти швидко набирають вагу і так само швидко худнуть, важко 

переносять спеку. Можуть бути впертими та категоричними, але не 
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бояться складнощів, мають вольовий характер. Якщо ці ознаки 

виражені у вас не дуже явно, можна пройти спеціальні тести: ваш тип 

може бути на перетині 2, або й усіх 3, дош. 

Вата. Для збереження балансу струнким, тонким ватам 

необхідно споживати теплі, насичені жирами продукти. У меню 

додають у нього якомога більше обробленої їжі. 

Фрукти (стиглі): яблуко, банан, манго, диня, слива, грейпфрут, 

лимон, лайм, апельсин, ківі, ананас. 

Овочі (краще надавати перевагу вареним): буряк, морква, 

капуста, гарбуз, спаржа, перець чилі. 

Бобові: зелена квасоля, горох, нут і сочевиця. 

Крупи: асортимент є не таким великим - ватам підходять кіноа, 

рис, пшениця, амарант. 

Приправи: доступні будь-які. 

Напої:  трав’яні чаї з лавандою, шипшиною, м’ятою, шавлією. У 

стоп-листі напої з ожиною, гібіскусом та кульбабою (6, 23). 

Капха. Неспішні капхи, навпаки, потребують легких страв. 

Фрути та ягоди: груша, хурма, яблуко, гранат, вишня і 

журавлина. Слід бути обережними з полуницею та їсти її в обмежених 

кількостях. 

Овочі: брюссельська, білокачанна та цвітна капусти, буряк, 

морква, кукурудза, баклажан, картопля, помідор, артишок, ріпа. 

Бобові: будь-які. 

Крупи: гречка, вівсяні висівки, кукурудзяна, просо, полента, 

кускус і рис. 

Приправи: обмежень немає, та не варто захоплюватися сіллю. 

Напої: чаї з ромашкою, ароматним жасмином, мелісою, пекучою 

кропивою, гібіскусом, м’ятою і лавандою (5, 20).  

Основні продукти аювердичного харчування представлено на  

рис. 2. 

Пітта. Вогняним піттам підійдуть прохолодні (але не холодні), 

в’яжучі продукти.  

Фрукти (не кислі): яблуко, груша, інжир, манго, диня, кавун. 

Овочі: обмежень практично немає - буряк, морква, цукіні, 

пастернак, брюссельська, цвітна і білокачанна капусти, селера, редис, 

гриби. 

Крупи: амарант, ячмінь, кускус, полба, кіноа, рис і пшениця. 

Приправи: кориця, коріандр, кмин, шафран, кріп, куркума, 

м’ята, фенхель. А ось від пекучих спецій на кшталт часнику, імбиру та 

перцю краще відмовитися. 

Напої: чаї з деревієм, м’ятою, кульбабою, фенхелем, 

лемонграсом, малиною, полуницею та ожиною (8, 27). 
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Рис. 2. Основні продукти аювердичного харчування 

 

Аналітичне дослідження інформаційних джерел та сайтів 

державних структур дає змогу поділити ринок аюрведи в Україні на 

виробництво аюрведичної продукції та послуги. 

В Києві нараховується декілька аюрведичних центрів, такі як 

«РАСАЯНА» (центр ведичної медицини), Київський Центр 

Аюрведичної Медицини, центр альтернативної медицини «Аюрведа 

192». Центр аюрведи та панчакарми в Україні має свої філії не лише в 

Києві, а й в Одесі, Хмельницькому та Ужгороді. Так, наприклад, 

Центр здоров’я “Аюрведа-192” пропонує автентичну аюрведу з 

дотриманням усіх старовинних законів цієї стародавньої науки. 

Лікувальні програми розраховані мінімум на два тижні. Аюрведичні 

пакети включають позбавлення від стресу, очищення й омолодження, 

зниження ваги, антивікову програму.  

Аюрведичні клініки, які відкриваються Україні  – організовані 

на кшталт лікарні з особливим режимом і невеликим ступенем 

свободи.  

На сьогоднішній день існує безліч аюрведичних магазинів, які 

пропонують ліки, масла, спеції, чаї та трав’яні напої, косметичні 

засоби, такі як шампунь, крем для обличчя, мило та  харчові продукти. 

Вони відкриті в багатьох містах України (Київ, Львів, Харків, Одеса, 

Дніпро та ін.), але в більшості представлені як Інтернет-магазини, які 

доставляють продукцію в будь-яку точку нашої країни (9, 16). 

В Україні відкриваються аюрведичні салони. Основний напрям 

їхньої діяльності – програми очищення й омолодження організму з 

використанням масажу, лікарських трав і рекомендацій із харчування. 

Доцільно виділити такі чинники зростання ринку аюрведичних 

послуг в Україні: 
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- підвищення обізнаності щодо ефективності й унікальності 

аюрведичних програм, підтримка з боку українського уряду; 

- маркетингові заходи;  

- зростання науково-дослідної діяльності;  

- розчарування алопатією, що має супутні побічні ефекти; 

- зростаючий сектор електронної комерції; 

- зростання поширеності та захворюваності на хронічні недуги, такі 

як алергія, кардіологія та ревматичні розлади;  

- мінімальні побічні ефекти;  

- зміна способу життя;  

- зростаюча урбанізація;  

- запуск нових інноваційних продуктів (12, 28). 

Висновки. Аюрведе – це сучасна система оздоровлення 

організму людини, що поєднує психічну  та  тілесну концепцію 

єдиного  організму.  

Сучасні дослідження вчених підтверджують справедливість і 

дієвість аюрведичних уявлень про механізми регуляції функцій 

організму людини засобами раціональної індивідуальної дієти, 

траволікування, використання йоги, масажів і неодмінної присутності 

в нашому житті високого духовного змісту.   

Перспективним напрямком подальших  досліджень є детальне 

вивчення функціональної медицини або медицина анти старіння, як 

нового медичного напрямку у світі, що спрямований на  профілактику 

захворювань, збереження здоров’я, подовження тривалості життя й 

активного творчого довголіття.  
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Summary 

The article provides an overview of basic Ayurvedic knowledge about a healthy 

lifestyle, achieving happiness and longevity — the oldest system of health 
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treatment. Ayurveda, which is one of the world's oldest systems of physical. From the 

standpoint of Ayurveda, a new understanding of human health is given as a unity of 

physical, mental and spiritual components, with the achievement of which true harmony 

between a person and the surrounding world is restored, which is the basis of health. 

The main difference between Ayurvedic approaches to the problem of human health and 

domestic ones is that the basis of understanding the state of health and diseases, the 

conditions of active old age and longevity in Ayurveda is the concept of a single 

organism, inseparable mental and physical, a separate organ and the whole organism. 

One of the important aspects of Ayurveda is the acceptance of a deep connection 

between man and the environment. According to the teaching, the change of seasons 

and climatic conditions, change of prevailing winds, temperature and amount of 

precipitation have a particularly noticeable effect on human health. The balance of 

elements in the environment affects the balance of doshas in the body. 

And in the context of this topic, this concept is expressed in Ayurvedic teaching 

regarding the self-regulation of the body with food products that correspond to the three 

doshas (three constitutional types); the need to adapt the nutrition structure to changes 

in the environment (season, climate, weather conditions); concepts of ojas and sattvic 

food; the need to eat food that brings harmony to the body and provides it with prana - 

vital energy. 

Ayurveda is a modern system of healing the human body, which affects the 

mental and physical concept of a single disease. 

Modern studies of scientists confirm the validity and effectiveness of Ayurvedic 

ideas about the mechanisms of regulation of the functions of the human body by means 

of a rational individual diet, herbalism, the use of yoga, massages and the indispensable 

presence in our lives of a high spiritual content. 

Key words: ayurveda, healthy lifestyle, research, nutrition, doshas, Vata, Pitta, 

Kapha. 

 

 


