DIETETICKA DOPORU CENi PRO TYP
KAPHA

Toto doporuéeni ke straw dostavate proto, Zze VaSe s@asné riznaky hodnoti
Ajurvéda jako ,zvySenou doSu Kapha“. Neznamena to la nutné, Ze ve VaSi
vrozené konstituci prevaZzuje Kapha. VaSe Potraviny v pravém sloupci Kapin
snizuji, zatimco potraviny v levém sloupci ji zvySji.

Jednd se o typ stravy vhodny pro lidi konstitucputyKapha a — v ifjpad naruSené rovnovahy
organismu - pro zklidéni ptiznaki typu Kapha. Tato dopo¥ani jsou obecna a mohou vyZzadovatgest
specifické Upravy s ohledem rfapa potravinoveé alergie, momentalni zdravotni stav
Doporweni neznamenaji, Ze je nutno jist vSe, co se naetgavém sloupci ,Vhodné", jestlize
nékteré polozky nejsoudinou sodasti Vaseho jideltku (nag. maso u vegetaridrapod.).
Tato dopordeni nenahrazuji konzultaci s kvalifikovanym ajursiégm lékagem.

DIETA C. ...

Doporuéuje se dodrzovat po dobu ......

Vynechat nebo omezit
(zvySuje d6Su Kapha)

OVOCE

obecr sladké a kyselé ovoce

banany, citrony,

Svestky, meloun,

datle,cerstvé fiky, grapefruit, hrozny, kiwi,
cintrény, melouny, pomeréa, papaya, ananas
blumy, rebarbora,

ZELENINA

hlavre sladka atavnata zelenina
okurka,éerné a zelené olivy tin,

sladké brambory,

dyrg,podzimni dy#, syrové rajské, cuketa

OBILOVINY

chléb (s drozdim), ¥ané ovesné vitky,
téstoviny, ryze bila, pSenice, kuskus,
pSen. krupice, Spalda, ryzové &ky

LUSTENINY

¢ervené fazole, sojové boby, sojovy syr,
fazole mungo v mirném mnozstvi,
sojova oméka, tofu (studené)

MLECNE VYROBKY
slané maslo, podmasligkky a tvrdy syr
kravské mléko, zmrzlina, kysela smetana,

Vhodné
(harmonizuje déSu Kapha

obé&eitSina sviravého ovoce
jablka, jablkovy protlak
maeiky,bobulovité plody,
iesrE, brusinky, suSené fiky, mango,
bmshrusky, granatové jablko,
hrozinky, fady

hlava Stiplavé a htka zelenina

rtygoky, chest, zelené papriky,
brokolice,

itizickova kapusta, zeli, mrkev, &ak,

kukutice,lilek, fazolky, zelené chili,

kien, kapusta,

kedlubna,pérek, salat, houby, cibule,

hrach, vyhonky,

bnaory bilé fedkvicky, Spenat,

retdyre, turin,celercesnek

snittavé obiloviny, kukiice,

Zitné krekery, granaaesné otruby,

polenryze natural a divoka ryze,
tapioka

vSechny ostatni drutgolg cervena
¢ocka, tofu vaené,
sojové mléko, parky, loupangdir,
mieeh, tur dal, garbanzo, aduki

neslané maslo v mirném mnozstvi,
ghi, kozi mléko (n&té), jogurt bily



jogurt bily, ovocnyi mrazeny)

MASO A VEJCE

howzi, kueci (tmaveé), kachni, niigka ryba,
skopové, vefové, losos, sardinky, tidk,
krevety, kiti (tmavé)

POCHUTINY

¢okolada, tvaroh, citron, majonéza,
nakladané okurky, i sojova oméka,
ocet

ORECHY

mandle v mirném mnoZstvi,

vlaSské, braziulské,kesu, kokos,liiskové
burské, pistacie, makademie

SEMINKA
sezamova, tahini

OLEJE
avokadovy, kokosovy, olivovy,

sojovy, dechovy

NAPOJE

silné pivo, tvrdy alkohol, sladka vina
mandlové mléko, napoje sycené kisikem
uhli¢itym, napoje obsahujici kofein
kakao, kava, studené nifé& napoje,

grapefruitovy juice, ledové napoje, citronada,

(sladka),

pomeratiovy dzus, kyselétgvy, papajovy,
dZus, sojové mléko studené, tomatovy
dZus, ledovaj,

multivitaminovy dZus, iced tea

BYLINNE CAJE

KORENI
sl

SLADIDLA

fruktéza, dzagry, javorovy sirup
melasa, ryzovy sirup, turbinado
bily cukr

POTRAVINOVE DOPINKY
draslik

netény, kozi syr nezrajici

rkai (bilé), vajka (ne michanéi
smazemgha sladkovodni, kralik,
kti (bilé), divaiina

cerny pep, koriandr, ken, k&up,
diy, hatcice

¢mé, dyiové, slunénicové,
prazena kukiice neslana bez masla

pro interni a exfiepouziti malé
mnoZzstvi:
kukiného, slunénicového, olej
ze Insného seminka v malém
mnozZstvi, mandlovy olej

aloe vera, jablkazus, jablkovy
most, mitwava $ava, $ava z
bobulovitych pld

mrkvovd&&va, fediova $ava

brusinkovy juice, obilna kava, dZus
z hroZnmangovy dzZus, michany
zeleninovy dzus,
broskvovy, Hkasy dzus,
vino suché — bilé gervené
dZus z granat. jablka, Svestkovy
dzus, sojové miléko teplé tergné

vSechny druhy bylinnycbaji a
odvar

echiny druhy kieni jsou vhodné

dzusdwncentraty,

suromsd

lo@vera, aminokyseliny,



pangamin,

vitamin A, B, C, D, E B12,
Zelezo, isd, zinek, vapnik,
ha<¢ik, marskérasy



