DIETETICKA DOPORU CENi PRO TYP
VATA

Toto doporuéeni ke strak dostavate proto, Zze VaSe s@asné [Fiznaky hodnoti Ajurvéda
jako ,zvySenou désSu Vata“. Neznamena to ale nutf) Ze ve Vasi vrozené konstituci
pirevaZzuje Vata. VaSe Potraviny v pravém sloupci VatusniZzuji, zatimco potraviny

v levém sloupci ji zvySuiji.

Jedna se o typ stravy vhodny pro lidi konstitugqeutyata a — v fipact naruSené rovnovahy organismu - pro
zklidnéni priznaki typu Vata. Tato dopoteni jsou obecna a mohou vyzadovat gespecifické Gpravy s
ohledem nap na potravinové alergie, momentéalni zdravotni stav

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

nekteré polozky nejsoudznou sodasti Vaseho jideltku (nag. maso u vegetariarapod.).

Tato dopordeni nenahrazuji konzultaci s kvalifikovanym ajursiégm lékaem.

DIETA C. ...
Doporucuje se dodrzovat po dobu ....... tydi.

Vynechat nebo omezit
(zvySuje d6Su Vata)

OVOCE

suSeneé ovoce obetn
syrova jablka

hrusky

granatova jablka
suSené Svestky (suché)
hrozinky (suché)

datle (suché)

fiky (suché)

syrové brusinky
vodni ¢erveny meloun

ZELENINA

susena, mrazerg
syrova zelenina obeé&n
artycoky

brokolice

Vhodné
(snizuje déSu Vata)

sladké ovoce obegn
vana jablka
meruiky
banany
naené susSené Svestky
natdené hrozinky
cerstvé datle
Cerstvé fiky
brusinkovy kpat
cukrovy a ananasovy mel@ualé
dyutlutych meloun)
jahody
paaee
reSre
bddoité plody
broskve
grapefruit
kokogerstvy
hroznové vino
kiwi
citrony
mango
Svestky
rebarbora
avokado
ananas
tamarind

vi2na zelenina obe&n

st
dervenaepa



razickova kapusta tené zeli

syrové zeli mrkev

syrovy kwtak vany kwtak

celer oka

lilek cesnek

kapusta zdléazolové lusky

kedlubna fek v malém mnozstvi

listova zelenina temy porek

salat rak

houby igaa rajata

zelené olivy cerné olivy

cibule (syrova) vana n. osmazena cibule

petrzel braory (sladké)

brambory (bilé) cuketa

syrovy Spenat fedkvicky (varené)

papriky feay Spenat

hrasek syrovy dytletni i podzimni)

klicky (vSechny druhy)

rajéata (syrova)

syrovaiedkev

OBILOVINY

chleba (s drozdim, suché druhy, knackebrot, bitévpg smazené, masiai peivo
padenky

sniddiové obiloviny (studené, suché) \ané ovesné vitky

kukurice ryze (vBag druhy)

granola (suchd) pSenice

otruby

ovesné vloky (suché)

téstoviny

LUSTENINY

fazole vSechny druhy krofrfazoli mungo cervenatocka

hrach (suseny nebo loupany) fazole mungo

sojové boby, mouka praSek tofu

MLECNE VYROBKY

susené kozi mléko ¢tg€ina mi€nych vyrobk

suSené kravské mléko ghi

syr tvrdy, suchy podniasl

jogurt (studeny n. zmrazeny) maslo

mekké syry, mléko kravské
jogurt (rozedény a s kaenim)
kozi syry, kozi mléko
kysela smetana

MASO A VEJCE

kureci (bilé maso) it

skopové flai (tmavé&éast masa)
veprove kachni

krali¢i vejarazend,michand)
divocina rybaagkovodni i miska)
krati (bilé maso) kiti (tmavacast masa)

KORENI A POCHUTINY
chili papricky cerny pep



gokolada
kien ve ¥tSim mnoZzstvi

ORECHY
zadné

SEMINKA
prazend kukiice

TUKY

olej ze Irtného seminka

nevhodné jsou vSechny ztuzené rostlinné tuky
(margariny)

NAPOJE
jablkova $ava
cernycaj

napoje s obsahem kofeinu
napoje sycené kyshikem uhlgitym
zeleninové &avy

kakao

kava

studené mi&né napoje
brusinkova gava

ledové napoje

ledovyaj

multivitaminovy dZus

§tava z grannatovych jablek
Svestkova tva

studené sojové miéko
tomatovy dzus

BYLINNE CAJE
vojtésSkovy
ostruzinovy
Zen-Senovy
ibiskovy
jasminovy
koptivovy
Zensenovy

kardx

ocet

ko
majonéza
hoicice
nakladané okurky
sl
sojova oméka

vV rmém mnozstvi
mandle
vlaSské gechy
kesu, listkové,
pistacie a kokos

dpvé a Ikné seminko,
sezamové, slugaicové,

nejvhodisi pro externi i interni
pouziti:
sezamnénevdit!)
ghi
slunéicovy

pivo, vino v malénmozstvi
mandlové mléko
dzus z aloeave
jablegny most
meiitkovy dzus
dzus z bobulovitythda
mrkvovéaya
ieSiova $ava
obilna kava (Vitakaaal)
grapefovy dZus
citronada
hrozgalZzus
pometava $ava
ananasovy juice
sojoNéko horké a ok@rgné

z libgku

skiocovy

rabitkovy
hémankovy

eukalyptovy
fenyklovy
z&erstvého zazvoru



kopiivovy
mucenkovy
rekrickovy

KORENI
kmin

POTRAVINOVE DOPINKY
pangamin

Iékdicny
matovy

z pometawny kiry
Sipkovy
Safranovy

vSaghdruhy kdeni jsou vhodné!

ndicky kmin (dzira)
libecek

anyz

nové kdeni
bazalka
bobkovy list
cerny pep.
kardamon
kajensky pep
skaice

htebitek

koriandr

kopr

cesnek

zazvor
muskatovy #iSek
majoranka
haciéné seminko
paprika

petrzel

rozmaryn
afrén

Salgj

il

saturejka

mata

rkuma

vanilka

aloe velaus

taminy A,B,C,D,E, B12

mdskérasy

mineraly: kalcium, &',

Zelezo,magnesium,
nek

matd kaStka
ZenSen



