Twoj typ wedtug Ajurwedy to VATA-PITTA

Jestes typem z podwdjng doshg, oznacza to ze twoje cechy fizyczne
zdominowane (okreslone) sq przez dwie doshe: vata i pitta. Dosha Vata
jest sucha, zimna, ruchliwa, lekka, szorstka, delikatna. Dosha Pitta jest
gorgca, ostra, wilgotna, oleista ,0 kwasnym zapachu.

Nalezy pamietac, ze podstawowg zasadq jest to aby by¢ ostroznym
ze spozywaniem jedzenia ktorego wiasciwosci sg podobne do wtasciwosci
twoich dominujacych doshy vata i pitta.

Odpowiednie jedzenie to takie, ktdére zawiera duzo sktadnikéow
odzywczych nie jest zbyt suche i zbyt ttuste. Potrawy powinny by¢ ciepte i
Swiezo ugotowane nalezy, unika¢ jedzenia mrozonego, gieboko
smazonego, tlustego, bardzo mocno przyprawionego, stonego i kwasnego
oraz jedzenia typu fast food.

Warzywa
Szparagi, ogorki, marchewka, dynia, cukinia, kapusta, rzodkiewka i szpinak.
Warzywa te mozna jes¢ gotowane lub jako zupe warzywna.

Owoce
Takie jak awokado, winogrona, mango, melony, arbuzy, gruszki, granaty, sliwki,
papaya, stodkie pomarancze powinny byc¢ czescig twojej diety.

Ziarna
Zaleca sie jeczmien, owies, pszenice, ryz basmati, ciemny chleb, biaty ryz,
makarony. Nalezy spozywac pestki dyni, nasiona stonecznika i rodzynki.

Produkty mleczne
Zaleca sie swieze mleko, swieze masto, twardg, sklarowane masto (ghee), kozie
mleko, kozi ser, maslanke.

Orzechy i nasiona

Ziota i przyprawy
Kolendra, gozdziki, koper, czarny pieprz, kurkuma, mieta i kminek.

Oleje
W niewielkich ilosciach mozna spozywac olej kokosowy, oliwe z oliwek, ghee
(sklarowane masto), olej kukurydziany, olej sezamowy.

Napoje
Wskazane sg herbaty ziotowe (rumiankowa, rézana, lukrecjowgq), lemoniade,
maslanke(nie kwasng).
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