DIETETICKA DOPORU CENi PRO TYP
PITTA

Toto doporuéeni ke straw dostavate proto, ze Vase s@asné griznaky hodnoti Ajurvéda
jako ,zvySenou désu Pitta“. Neznamena to ale nu#f) Ze ve Vasi vrozené konstituci
pirevazuje Pitta. Potraviny v pravém sloupci Pittu sriuji, zatimco potraviny v levém
sloupci ji zvySuiji.

Jedna se o typ stravy vhodny pro lidi konstitugeutyitta — v pipadt naruSené rovnovahy organismu - pro
zklidnéni priznaki typu Pitta. Tato dopoteni jsou obecna a mohou vyZzadovatyegtecifické Upravy s ohledem
nag. na potravinové alergie, momentalni zdravotni stav

Doporuteni neznamenaji, Ze je nutno jist vSe, co se nael@avém sloupci ,Vhodné*, jestlize

nékteré polozky nejsoudinou sodasti Vaseho jideltku (nag. maso u vegetariarapod.).

Tato dopordeni nenahrazuji konzultaci s kvalifikovanym ajursiégm lékaem.

DIETA C. ...

Doporuc¢uje se dodrzovat po dobu

Vynechat nebo omezit
(zvySuje déSu Pitta)

OVOCE

kyselé ovoce obeén

kysela jablka

banany, kyselé bobulovité plody,
kyselé tesr, brusinky, grapefruit
zelené hrozny, kiwi, citrony,zelené
mango, kyselé pomerés, papaya,
broskve, kysely ananas, kyselé Svestky
rebarbora, jahody

ZELENINA

paliva zelenina obeén

syrovaiepa, mrkev¢estva kukiice
fedkev, syrova cibule

lilek, ¢esnek, chilli papiky,

kfen, kedlubna, syrovy porek, zelené
olivy, palivé papriky,

redkvicky (syrové), syrovy Spenat,
rajské, tifin

OBILOVINY

chleba (s drozdim)
musli ve ¥tSim mnozstvi
suché ovesné vy
polenta, ryze natural,

vyrobky

LUSTENINY
sojové parky, sojova onika

Vhodné
(harmonizuje désu Pitta

sladké ovoce ob&cn
sladka jablka
jabiay protlak, sladké metiky,
avokado, sladké bobulovité plody,
kokos, datle, fikjmavé hrozny,
limonky, zralé mango, melouny,
sladké pometanhrusky, sladky
ananas, séagkestky, blumy,
mzy a meloun, sladké&easre

sladka a ik zelenina obeen
&gy, chrest,fepa

kena,brokolice,

hizickova kapusta, zeli, vana mrkev,
laték, celer, okurka, fazolky,
kapusta,disi zelenina, i@ny

salat, hoiuby,tema cibule,
perzel, hrach, nél@apriky,

aia brambory, brambory (bilé),
dycuketa,

feay Spenat, &Sina klgka,

vSechny druhy obilovin madani,
krupice, kuskus
krekery, goda, otruby, véené Zitné

ky, bila ryze, pSenice,

padda, tstoviny, paldinky

vSechny druhy fazoli &cky, hrach,



urad dal
tur dal

MLECNE VYROBKY

solené maslo, podmasili,
tvrdy, kysely syr

kysela smetana, kysely tvaroh
bily jogurt, jogurt s ovocem
zmrazeny jogurt

MASO A VEJCE

howzi, kachni, vajené Zloutky,
skopové, vefoveé,

morské ryby, losos, fiék, sardinky

POCHUTINY

¢okolada, keup, hdcice, Ken, citron
majonéza, nakladané okurky, sojova oka
nadnérné mnozstvi soli, ocet

¢illi papricky

palivé oméky acatny

kurkuma ve ¥tSim mnoZzstvi

kari snés ka'eni

ORECHY
mandle neloupané, vlasskiohy,
kesu, liskové,burské&igky, pistacie

SEMINKA
sezamova, tahini

OLEJE
mandlovy, kukiiény,
sezamovy

NAPOJE

tvrdy alkohol, vino, jablkny most, kyselé
dZusy z bobulovitych plag

napoje s obsahem kofeinu,

kéava, kakao, horkéokolada,

Srava z kyselychiesSni, brusinkovy

dZus, ledové napoje, ledougj,

grapefruitovy dzus, citronada, pometawy,
ananasovy, tomatovy, multivitaminovy dZus,
slané napoje, kysel&&vy

BYLINNE CAJE
libeckovy, bazalkovy, skiicovy, hrebickovy,

sogowoby, mléko,

@ei mouka v mirném mnozstvi,
tofu, tempeh,
fazole mungo

maslo neslagté
¢kky nekysely, nezrajici syr,
kravské mlékozkmléko,
neslanyekky kozi syr,
doma vyeoly jogurt - redny
zmrzlina

kie (bilé maso), vajmé bilky,
sladkovodni ryby, kédli
krevety v mirném mnozstvi,
krati (bilé maso)
zwefina

cerny pep v mirném mnozstvi,
sladéany

mandéanadené a oloupané, kokos

ithwva, slunénicova,
prazena kukiice s maslem nesolena

vhodné pro interni i externi pouzit

sldn&ovy, sojovy, olivovy, ze
Inéného seminka,rechovy,

pro externi pouziti pouze -

avokadovy, kokosovy

tmavé pivo, mandlové mléko, dZus

ze sladkych bobulovitych pigd
sladkyiesiovy dzus,
hroznovy, mangovy, broskvovy,
hruskovy, Svestkovysjzu
obilkava,
makovy, jable&ny dZus, dzus z
granatového jablka,
sojové mléko, ryzové mléko,
zeleninové vyvary

imankovy, vojEskovy,
ostruzinovy,



ze suSeného zazvoru,zen-Senovy,jalovcovy,

hlohovy, Sipkovy, bezinkovy

KORENI

nové kdeni, mandl. extrakt, anyz,

suSena bazalka, badyan, libk,

bobkovy list, kmin, febiek, cesnek, suSeny zazvor
kien, muskatovy iéSek, haciéné seminko,oregano,
paprika, mak, rozmaryn,Saly sil, saturejka,
tymian, estragon, kajensky gemajoranka

SLADIDLA
med v mirném mnozstvi,
dzagry, melasa

POTRAVINOVE DOPINKY
aminokyseliny, vitamin A, B, B12, C
med, Zelezo, maté kaStka

¢ekankovy,bezinkovy,fenyklovyaj

z gerstvého z4azvoru,
ibiSkovy, chroef, jasmi-

novy, levandulovy, |€kacovy, z
pomer.kry, jetelovy, kopivovy,
mwenkovy, malinovy,

Safranovy, matovy,
jahodovy , zelenéaje

bazalk®rstvacerny pep,
skdice, kardamon, méta,
ktgmykl, cerstvy zazvor,
pomereira, petrzel, Safran,
kunka, vanilka, nym

fruktoza, jawgr sirup,
ryzovy sirup, turbmad
bily cukr ve&Sim mnozstvi

Aloe vera, pangajvitaminy
D, E, minerdly: vapnik, ik,
zinek, maskérasy



