Twoj typ wedtug Ajurwedy to KAPHA

Aby zrownowazy¢ Kapha dosha nalezy spozywac¢ pokarmy i napoje,
ktérych wiasciwosci sq przeciwienstwem charakteru Kaphy. Dobrze jest
jes¢ potrawy lekkie, suche, gorzkiego i gorace.

Dieta Kaphy powinna zawiera¢ wiecej potraw ostrych, kwasnych i
pikantnych. Nalezy spozywaé takie produkty jak kalafior, szpinak,
marchewke, fasole, satate oraz uzywac przypraw. Kapha powinna unika¢
produktédw mlecznych oraz spozywa¢ mniej napoi.

Przejadanie sie, spanie w ciggu dnia, brak regularnych ¢wiczen,
spozywanie zbyt duzej ilosci stodyczy oraz smazonych potraw powoduje
wzrost Kapha.

Osoby typu Kapha powinny uprawia¢ sporty oraz zazywac jak
najwiecej ruchu. Nadmiar Kaphy gtdwnie gromadzi sie w zotadku oraz w
gornych partiach ciata. Wymioty powodujg usuniecie nadmiaru Kaphy z
organizmu.

KAPHA-DIETA

Nalezy jes¢ wiecej Nalezy je$¢ mniej
Suchego, lekkiego, ostrego, | Ciezkiego, zimnego,
rozgrzewajacego jedzenia stodkiego, kwasnego,
wilgotnego jedzenia
Warzywa Szparagi, buraki, brokuty, Avocado, kalafior,
brukselka, kiefki, kapusta, kukurydza, grzyby,
marchewka, seler, groch, ziemniaki, dynia, pasternak
baktazan, satata, szpinak,
cukinia, rzodkiewka
Owoce jabtka, morele, gruszki, Banany, owoce cytrusowe,
jagody, wisnie, brzoskwinie, | daktyle, kokosy, figi,
suszone owoce, papaya, winogrona, mango, melony,
granaty, ananasy, sliwki, truskawki,
rabarbar
Ziarna jeczmien, kukurydza, proso, | Owies, ryz, pszenica
gryka, zyto
Fasole Fasola mung, tofu, Fasola nerkowata,
soczewica
Orzechy i nasiona Pestki stonecznika i dyni Wszystkie orzechy, sezam
Ziota i przyprawy Wszystkie przyprawy Sol
Oleje Kukurydziany, Wiekszos¢ olei
stonecznikowy, gorczycowy
Napoje Ciepte napoje, herbaty Napoje gazowane, napoje
ziotowe, soki owocowe i zimne lub z lodem, alkohol
warzywne
Suchego, lekkiego, ostrego, | Ciezkiego, zimnego,
rozgrzewajacego jedzenia stodkiego, kwasnego,
wilgotnego jedzenia
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