Twoj typ wedtug Ajurwedy to VATA

Aby zrownowazy¢ Vata dosha nalezy spozywac pokarmy, ktérych wiasciwosci sg
przeciwienstwem charakteru Vaty.

Zalecane sa potrawy ciepte, tluste i ciezkie. Jedzenie powinno byc¢
przyrzadzane i spozywane W ciszy i spokoju.

Wskazane sq potrawy stodkie i kwasne oraz Swieze warzywa, makarony,
ryz, produkty mleczne, stodkie jedzenie i napoje, zwtaszcza ciepte napoje.

Vata powinna unika¢ zbyt czestego podrézowania, ogladania telewizji,
spedzania dtugich godzin przed komputerem wszystkich nadmiernie
pobudzajgcych czynnosci.

Dla zréwnowazenia Vaty wskazane sg masaze cieptym olejem oraz zabiegi

oczyszczajace okreznice (gdzie gromadzi sie nadmiar Vaty).

VATA-DIETA
Nalezy jes¢ wiecej Nalezy je$¢ mniej
Cieptego, ciezkiego, zimnego, lekkiego,
wilgotnego i stodkiego suchego, ostrego,
jedzenia cierpkiego jedzenia
Warzywa Awokado, szparagi, Surowych lub mrozonych
marchewka, bakfazan, por, | warzyw, grochu, brukselki,
oliwki, dynia, rzodkiewki, kietki, kalafior, kapusta,
szpinak, cukinia ogorek, kukurydza, satata,
grzyby, ziemniaki
Owoce Morele, banany, wisnie, Suszone owoce, jabtka,
Swieze figi, brzoskwinie, sliwki suszone, melony
owoce cytrusowe, daktyle,
mango, winogrona, ananas,
jagody, Sliwki
Ziarna Ryz, owies, pszenica Jeczmien, kukurydza,
makarony gryka, dmuchane
krakersy ryzowe, suche
muslii
Fasole Fasola Mung, soja (zawarta | Wiekszos¢ fasoli, soczewica

w tofu, mleku i serze)

Orzechy i nasiona

Wszystkie rodzaje
orzechdw, pestki dyni i
stonecznika, sezam

Prazone orzechy

Ziota i przyprawy

Bazylia, kminek, gozdziki,
cynamon, pieprz, kolendra,
koper, czosnek, cebula,
imbir, kurkuma, gatka
muszkatotowa

Nasiona kolendry,
pietruszka, kozieradka

Oleje Wiekszos¢ olei, zwtaszcza Olej kukurydziany
sezamowy
Napoje Ciepte napoje , herbaty Napoje gazowane, napoje z

ziotowe, ciepte mleko, soki
owocowe i warzywne(bez
lodu)

lodem, ice tea, alkohol

Cieptego, ciezkiego,
wilgotnego i stodkiego
jedzenia

zimnego, lekkiego,
suchego, ostrego,
cierpkiego jedzenia
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