Twoj typ wedtug Ajurwedy to PITTA

Aby zréwnowazy¢ Pitta dosha nalezy spozywac pokarmy ktérych wiasciwosci sg
przeciwienstwem charakteru Pitty.

Dobrze jest jes¢ potrawy stodkie, zimne i lekkie. Takie jak produkty
zbozowe, ryz, makarony, fasole, produkty mleczne - z wytaczeniem potraw
kwasnych w smaku. Dobre sg takze arbuzy i ogérki.

Picie duzej ilosci wody oraz smarowanie czota mascig z drzewa sandatowego
takze rownowazy Pitta dosha.

Osoby typu Pitta powinny unika¢ dtugotrwatego przebywania na stoncu,
gorgca oraz intensywnego uprawiania sportdw, spozywania pikantnego jedzenia.
Aby pozby¢ sie nadmiaru Pitty, ktéry gtdwnie gromadzi sie w jelicie cienkim
nalezy zazywac srodki przeczyszczajace.

PITTA-DIETA

Nalezy jes¢ wiecej

Nalezy je$¢ mniej

Chtodnego, stodkiego i
soczystego jedzenia

Kwasnego, pikantnego,
stonego i tlustego jedzenia

Warzywa Szparagi, brokuty, Awokado, marchewka, chili,
brukselka, kietki, kapusta, baktazan, rzodkiewka,
kalafior, seler, kukurydza, oliwki, cebula, pomidory,
ogorek, satata, grzyby, rzepa, marynaty
groch, ziemniaki,
pasternak, cukinia
safatki

Owoce Jabtka, banany, daktyle, Brzoskwinie, jagody,
winogrona, mango, melony, | morele, sliwki
granaty

Ziarna Jeczmien, owies, pszenica, Kukurydza, proso, zyto,
ryz gryka

Fasola Wszystkie rodzaje Soczewica

Orzechy i nasiona

Kokosy, pestki dyni i
stonecznika

Wszystkie orzechy, nasiona
sezamu

Produkty mleczne

Nie solone masto, masto
sklarowane(ghi), mleko,
miekkie sery, maslanka

Smietana, jogurt, twarde
sery, zsiadte mleko, lody

Ziota i przyprawy

Kardamon, kolendra,
kminek, koper, trawa
cytrynowa, mieta, kurkuma

Bazylia, liscie laurowe,
gozdziki, cynamon, pieprz
cayenne, czosnek,
kozieradka, imbir, nasiona
gorczycy, gatka
muszkatotowa, pieprz

Oleje Kokosowy, stonecznikowy, Migdatowy, kukurydziany,
sojowy sezamowy, z oliwek, z
orzechéw
Napoje Zimne napoje, mleko, Napoje gazowane, napoje

woda, mleko kokosowe,
soki owocowe i warzywne

gorace, kawa, herbata,
alkohol
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