Twoj typ wedtug Ajurwedy to KAPHA-VATA

Jeste$s typem z podwodjng dosha, oznacza to ze twoje cechy fizyczne
okreslone sa przez dwie doshe: vata i kapha. Dosha Vata jest sucha,
zimna, ruchliwa, lekka, szorstka, delikatna. Dosha kapha jest ciezka,
lepka, stodka , zimna.

Nalezy pamietaé, ze podstawowg zasadg jest to ze nalezy byc
ostroznym przy spozywaniu pokarmow, ktérych wiasciwosci sa podobne
do wiasciwosci twoich dominujgcych doshy vata i kapha.

Odpowiednie dla twojego typu jedzenie powinno by¢ ciepte,
gotowane, odzywcze moze zawiera¢ niewielkie ilosci oleju. Mozna
spozywa¢ pokarmy kwasne w smaku. Positki nalezy spozywac o
okreslonych godzinach i nie wolno sie przejadaé. Do przyrzgadzania potraw
nalezy uzywac duzo przypraw nalezy unika¢ zimnego, mrozonego, gteboko
smazonego, ttustego oraz jedzenia ciezko strawnego.

Warzywa
Szparagi, gotowane na parze brokuty, groch, szpinak, cukinia, baktazan, dynia,
pomidory,

Owoce
Dojrzate jabtka, pomarancze, cytryny, melony, winogrona, agrest, granaty i
truskawki

Ziarna
Jeczmien, owies, ryz basmati, ciemny chleb, fasola mung, kukurydza, gryka

Produkty mleczne
Swieze mleko, ), Swieze masto, twarozek, ghee (sklarowane masto), kozie mleko,
maslanka, jogurt

Orzechy i nasiona
Migdaty, orzeszki ziemne, sezam, pestki dyni, orzechy wtoskie

Ziota i przyprawy
Czarny pieprz, kardamon, chili, cynamon, gozdziki, kolendra, koper, imbir, mieta,
szafran i kurkuma

Oleje
Olej kukurydziany, olej sezamowy, ghee (sklarowane masto), olej stonecznikowy

Napoje
Woda mineralna, swieze soki owocowe, herbaty ziotowe, woda z miodem, od
czasu do czasu czarna herbata i kawa
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