Twoj typ wedtug Ajurwedy to KAPHA-PITTA

Jeste$ typem z podwojng doshg, oznacza to ze twoje cechy fizyczne
okreslone sg przez dwie doshe: kapha i pitta. Dosha Kapha jest ciezka,
lepka, stodka, zimna. Dosha Pitta jest goraca, ostra, wilgotna, oleista , o
kwasnym zapachu.

Nalezy pamietal ze podstawowq zasadg jest to aby by¢ ostroznym
ze spozywaniem jedzenia, ktérego wiasciwosci sq podobne do wtasciwosci
twoich dominujgcych doshy kapha i pitta.

Odpowiednie dla twojego typu jedzenie powinno by¢ mato ttuste,
wychtadzajgce (ale nie zimne) soczyste, kwasne. Wskazane jest jadanie
niewielkich ilosci jedzenia, nie wolno sie przejada¢ ani jes¢ mocno
przyprawionego jedzenia.

Nalezy unika¢ zimnego, mrozonego, gteboko smazonego i ciezko
strawnego jedzenia oraz jedzenia typu fast-food.

Warzywa
Szparagi, Swieza fasola, brokuty, kapusta, marchewka, rzodkiewki, ogorek,
satata, grzyby, pietruszka, groszek, szpinak, kukurydza, ziemniaki

Owoce
Jabtka, stodkie wisnie, stodkie pomarancze, winogrona, gruszki, melony,
awokado, ananas, brzoskwinie, suszone sliwki

Ziarna
Jeczmien, owies, ryz basmati, pszenica, gryka, soczewica.

Produkty mleczne
Swieze mleko, nie wielkie ilosci sklarowanego masta (Ghee), sSwieze domowej
roboty masto, swiezy ser i maslanka

Orzechy i nasiona
Pestki stonecznika, pestki dyni, migdaty (wczesniej namoczone w wodzie)

Ziota i przyprawy
Gozdziki, koper, kolendra, kurkuma, kminek, kardamon

Oleje
Olej kokosowy, olej kukurydziany, oliwa z oliwek, olej sezamowy, sklarowane
masto (ghee)

Napoje
Woda mineralna, stodkie soki owocowe, herbaty ziotowe(koperkowa, hibiskus,
mietowa, z ptatkdow rézy) mogg by¢ postodzone miodem.
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