Kapha - zasady odzywiania, co jeS¢, czego unikac,
przyktadowy jadtospis

3 positki gtdbwne, ewentualnie 1 przekgska

e to dieta odchudzajgca.

« dbac o regularne wypréznienia (zalecamy Triphale). Scista dieta bez wspomagania jelit,
moze zaszkodziC.

« dobra po okresie cigzy albo dla kogos, kto ma duzo Kaphy i w zimie nabiera duzo ciata.

» pofolgowa¢ mozna latem i te produkty, ktdre nie sg wskazane, mozna wzglednie
bezkarnie jes¢ latem.

* jesli chcesz schudng¢, to latem dalej dieta regulujgca. Niesprzyjajacy czas na
odchudzanie to wiosna, kiedy w przyrodzie nasila sie Kapha.

* to dieta, w ktdrej jest bardzo mato zbdz, a najmniej pszenicy. Zboza raz dziennie,
najlepiej jeS¢ na obiad, zdecydowanie nie na kolacje.

e duzo warzyw i strgczkow — Kapha bardzo dobrze sobie z nimi radzi.

* to dieta wegetarianska, Kapha w ogole nie potrzebuje miesa, mieso jg obcigza,
spowalnia trawienie.

e wszystko to, co wam sie kojarzy z jedzeniem kalorycznym (kaszki, skrobiowe ziemniaki,
suszone, stodkie owoce, orzechy, nasiona) jest niewskazane

* jesli chcemy popracowac nad metabolizmem, to ustalamy Scistg diete, trzymamy sie
godzin positkow.

» $niadania nie musisz jes¢. W wiekszosci nie jestes$ rano gtodna i nie nalezy zmuszac sie
do jedzenia. Lepiej poczekac, zgtodniec i zjes¢ Sniadanie ,na wynos” okoto 10.

¢ nastepny positek, obiad — okoto 13-14.

» kolacja — okoto 18-19, nie za pdzno, bo inaczej spowodujemy przybieranie na wadze.

» przekaski nie sg potrzebne, cho¢ Kapha na pewno z checig by je jadta. Ewentualnie
jedna przekaska po potudniu.

e takiej diety nie utrzymujemy dtugo, najlepiej 3-8 miesiecy i wracamy do bardziej

liberalnej wers;ji diety.
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Owoce

Najlepsze: jabtko, gruszka, cytryna

Dobre: wszystkie kwasne — grejpfruty, cytrusowe, pomaranczowe, jagodowe (truskawki,
maliny), brzoskwinie, Sliwki

Niewskazane: stodkie owoce, winogrona, mango, figi i daktyle (to sg owoce niewskazane
przy cukrzycy)

Unikaj: banany (nasilajg produkcje $luzu, szczegdlnie niedobre wieczorem), arbuzy i
melony (wychtadzajg, spowalniajg metabolizm)

Warzywa

Ogolna zasada: gotowane na parze, krétko gotowane z matg iloscig wody. Jesli juz
safatka to na ciepto (krétko smazona, po tajsku, typu ,stir fry”), ziemniaki traktuj jak
zboza, a nie warzywo

Najlepsze: marchewka, pietruszka, seler, burak, brokut, kalafior, kapusta, brukselka,
fasolka szparagowa, bob, groszek zielony, wszystkie zielone liscie (seler naciowy, szpinak,
brukselka), szparagi, grzyby, kukurydza na kolbie $wieza, koper wtoski, zielona pietruszka,
Swieze ziota, cebula, czosnek

Niewskazane: satatki, sataty z ogérkami, pomidorami, oliwkami, ogérek (wychtadza, gasi
ogien trawienny, mozna ewentualnie, ale tylko w sezonie, posypany odrobing czarnej soli
lub pieprzu), baktazan (ttusty), stodkie ziemniaki, glony (stony), cukinia w nadmiarze,
oliwki, papryka

Zboza

Ogodlna zasada: Raz dziennie, najlepiej w porze obiadu

Najlepsze: Te, ktore majg duzo btonnika, bo sg najmniej oczyszczone. Poniewaz sg one
tez dos¢ ciezkie, stad w diecie Kaphy jest ich niewiele.

Gryka niepalona (wysusza i rozgrzewa), jeczmien ($rednia lub drobna), kukurydza (na
kolbie i kasza), zyto (chleb zytni — najlepszy chleb dla Kaphy). Komosa ryzowa biata (Izej
strawna, dobrze ugotowana, niedogotowang to spustoszenie w jelitach)

Dobre: zyto, chleb zytni na zakwasie, ryz basmati (mato), orkisz (umiar), komosa ryzowa,
amarantus, kasza jaglana (umiar)

Niewskazane: pszenica (szczegodlnie biata maka, na drozdzach), korzystniej dziata orkisz,
ptatki owsiane (jesli juz owsianka, to z przyprawami, cynamonem), korzystniej dziatajg

potaczone ptatki orkiszowe, zytnie i jeczmienne, peczak (moze by¢ ciezkostrawny)
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Nasiona i orzechy

Ogolna zasada: jak najmniej w diecie Kaphy. Korzystniejsze pestki. Namoczone. Wtedy
szczegolnie obserwuj Vate

Najlepsze: migdaty (namoczone, obrane ze skorki, zmiksowane lub dobrze pogryzione).
Wskazane pestki dyni, stonecznika, mogg by¢ przyprazone lub namoczone, ale nie
powinny by¢ solone. Len, chia na ciepto.

Niewskazane: tluste i solone, tez w takiej wersji migdaty niewskazane. Orzeszki ziemne

Fasolki

Ogolna zasada: wszystkie sg dobre. Straczki majg cierpki, wysuszajgcy charakter,
dlatego po prawidtowo ugotowanych strgczkach Kapha bedzie dobrze sie po nich czuta.
Zawsze namoczone, wyptukane, dobrze ugotowane, bogato przyprawione

Najlepsze: fasolka peretka (drobna, biata), soczewica czerwona, fasolka czarne oczko
(rewelacyjna, pyszna), czarna fasolka, fasolka mung dal, mung dal

Niewskazane: cieciorka (jesli juz to dobrze ugotowana i doprawiona, na wyjazdach/w
restauracjach/kupne hummusy raczej unikaj)

Produkty mleczne

Ogodlna zasada: lepszy jest Swiezy niz fermentowany, gtéwnie ze wzgledu na zawartos¢
soli.

Jesli Kapha jest chora (nadmiar $luzu) to jak najmniej nabiatu. W okresie zimy w ogdle bez
nabiatu, a jesli koniecznie, to w ciggu dnia (nie rano i nie wieczorem).

Zatkany nos, zatoki to prawdopodobnie efekt zjedzenia wieczorem biatego sera, jogurtu,
podobnie dziata banan.

Jesli chodzi o mleko, trzeba dopasowac indywidualnie — krowie czy kozie. Kozie jest
IZzejsze, ale trzeba to sprawdzi¢ indywidualnie.

Najlepsze: Swiezy, bo mniej soli, jajka korzystniej gotowane, masto klarowane, mate
ilosci jogurtu dobrej jakosci zywego bez cukru, twarozek

Niewskazane: Mleko nabiat krowi w zimne dni, nabiat wieczorem szczegdlnie jogurt i ser

biaty. Kolorowy nabiat. Nabiat z cukrem

Oleje
Ogodlna zasada: nie potrzebuje duzo ttuszczu
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Dobre: olej stonecznikowy (dobry dla wszystkich dosz), olej musztardowy (rozgrzewa),
mata ilos¢ masta klarowanego

Niewskazane: Olej kokosowy, sezamowy, olej Iniany (w umiarze)

Mieso

0Ogolna zasada: dieta Kaphy moze by¢ wegetarianska.

Ewentualnie raz w tygodniu dréb lub ryba (pieczong)

Najlepsze: Kurczak, indyk, dziczyzna, stodkowodne ryby, owoce morza (w umiarze)

Niewskazane: Wotowina (najkorzystniejsze wywary), wieprzowina (zwtaszcza smalec)

Stodycze

Ogodlna zasada: Scista dieta dla Kaphy jest bez cukru w kazdej postaci. Jedynie miéd (4-5
tyzek dziennie). Zwieksz biatko i ttuszcz w dobrej jakosci, jesli ciggnie do stodkiego, w ten
sposob bilansuj cukier we krwi

Niewskazane: Wiekszos¢, naturalne stodzidta, biaty cukier, czekolada

Przyprawy

Ogodlna zasada: wszystkie, moze uzywac wszystkich, nawet ostrych. Jak najmniej soli,
wskazana czarna sol

Najlepsze: niemal wszystkie, ostre, ziotowe, ziarenka, nasiona

Niewskazane: sl (najkorzystniej czarna sol), ttuste i stone sosy (sojowy, majonez),
ketchup

Napoje

Ogodlna zasada: ciepta woda, kawa zbozowa, herbata zielona (w umiarze), herbaty
owocowe, ziotowe.

Wazne, zeby Kapha pifa ciepte napoje, zeby nie spowalnia¢ metabolizmu zimnymi
napojami

Najlepsze: Ciepta woda, kawa zbozowa, rooibos, herbata zielona (w umiarze), herbaty
owocowe, ziotowe, herbaty ajuwerdyjskie na bazie przypraw.

Niewskazane: Herbata albo kawa po przebudzeniu, stodkie mleka roslinne
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Przyktadowy jadtospis dla Kaphy

Na rozruch

ok 8.00 namoczone migdaty, herbata ziotowa lub woda z cytryng i miodem
Sniadanie

ok. 10.00, gdy pogoda sprzyja, dzien/trawienie juz sie rozkrecito — moze to by¢ sok
warzywny lub satatka owocowa, ptatki lub kasza na stono.

Obiad

ok 13.00/14.00 dal czyli r6zne mate fasolki ugotowane do konsystencji sosu z warzywami,
ktére mozesz doda¢ oddzielnie ugotowane na parze, np. w tym samym garnku nad
fasolkg, warzywa z jajkiem, warzywa z kaszg, ryba, mieso pieczone z warzywami.

I przekaska

2-3 godziny po obiedzie, ok 16.00, owoc stodki albo pestki dyni/stonecznika.
Kolacja

ok. 18.00 (19 najpdzniej) fasolka z warzywami, warzywa z pestkami, zupy warzywne
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