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

Proponuje 3 positki gtdbwne, max 2 przekaski w ciggu dnia, jesli potrzeba

Elementy Pitty to:

» dieta liberalna, gdy zdrowa: moze zjes¢ wszystko, ,konia z kopytami”

» dieta restrykcyjna, Scista: kiedy choruje wymaga Scistej diety, bez wyskokdéw

* To dieta, ktdra nie obcigza watroby, stuzy tez fadnej skorze, skdra promienieje. Mozna
miec diete dla Vaty (np. gdy zaparcia, duzo leku, strzelajgce stawy) z uwzglednieniem
zalecen dla Pitty po to, aby mie¢ tadng skore.

» skora leczy sie powoli poniewaz ma potgczenie z wieloma organami, poprawa przychodzi
wolno. Zrodto problemdw ze skdrg lezy w $rodku, stad naktadanie produktéw na skére
nie pomoze. Nalezy przej$¢ na diete balansujacg Pitte.

* Jest to dieta zasadowa, dominujg elementy zasadotwércze.

» Dieta dla Pitty jest Scisle powigzana z porg roku. Latem lub kiedy jest gorgco, warto

przestrzegac najwazniejszych zasad balansowania Pitty

Owoce

Ogolna zasada: jedz osobno, nadmiar stodkiego smaku podraznia Pitte

Najlepsze: jabtko dojrzate najlepiej bez skorki, gruszka, winogrona czerwone/fioletowe/
czarne, melony, arbuzy, granat, daktyle, ale nie za duzo, kokos, figi, rodzynki najlepiej
hamoczone

Dobre: Stodkie cytrusy, mandarynki, stodkie jagody i boréwki, maliny, truskawki (w
umiarkowanych ilosciach), limonka

Niewskazane: Kwasne, mate owoce - truskawki, maliny, porzeczki, jezyny, wisnie,
czere$nie. jemy ich duzo i wtedy to zaburza. Niekorzystne brzoskwinie, zwtaszcza kwasne i

twarde, nadmiar awokado, migzsz kokosa: jest zbyt ttusty

Warzywa
Ogodlna zasada:
Jesli zdrowa, moze duzo surowych warzyw. Dobrze to robi, masz mocne trawienie.

»Ugotuj” w soli, occie - marynata. Cho¢ sg ciezkostrawne, neutralizujg nadmiar kwasu. Jak
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jest chora - lepiej jeS¢ warzywa na parze, przede wszystkim nie smazone. Jesli kietki, to
zblanszowane

Najlepsze: Kalafior, brokuty, kapusta, seler, seler naciowy i korzenny, jarmuz, por
gotowany, szpinak, zielone liscie, kietki strgczkow, ogdrek w sezonie letnim, szparagi, okra,
bataty

Dobre: Cukinia, dynia i pochodne, jak kabaczki, groszek zielony Swiezy i w strgczkach,
botwina, marchew gotowana, satata

Niewskazane: Podziemne warzywa takie jak marchew, pietruszka, rzodkiewka, ziemniaki,
bo zakwaszajg. Poza tym: papryka, baktazan (za ttusty), glony morskie (za stone)

Unikaj: Surowa cebula, chilli, pomidory w nadmiarze, zwtaszcza przetworzone (soki,
przeciery i koncentraty)

Zboza

Ogolna zasada: Gtodna jest nerwowa i zta, wiec zeby utrzymaé stabilny poziom cukru we
krwi moze jeS¢ dwa positki zbozowe. Czesto jest uzalezniona od chleba. Jedz z warzywami.
Najlepsze: Ryz basmati biaty i brgzowy, pszenica petnoziarnista lub 50/50 z biatg
pszenicg, petnoziarnisty kuskus, pfatki rozne np. owies, orkisz, kasza jaglana nieprazona,
komosa ryzowa, amarantus.

Niewskazane: Brgzowy i petnoziarnisty ryz, gryka (ewentualnie nieduzo wiosng i zima,
zimng jesienig ale mate ilosci bo mocno rozgrzewa), kukurydza (jest kwasotwdrcza). Kasza
jaglana w umiarze z niewielkg iloscig ttuszczu

Nasiona i orzechy

Ogodlna zasada: Najlepsze dla zdrowej Pitty - przyprazone z odrobinka soli (na sucho, bez
ttuszczu). Czyms$ innym jest prazenie orzeszkdw ziemnych na sucho, czyli bez dodawania
dodatkowego ttuszczu, a prazenie na ttuszczu. Zwykte prazenie na sucho jest dla Pitty
lepsze. Orzech jest juz dosy¢ ttusty sam w sobie. Orzechy i nasiona spozywane w
nadmiarze zakwaszajg, zaburzajg. Po 1-2 miesigcach jadania nerkowcéw moze juz miec
zte objawy. maks. 10-12 sztuk dziennie. Jak ma duzo ruchu lub ciezko pracuje, to moze
zwiekszy¢ ich ilosc.

Najlepsze: Migdaty (niezakwaszajgce, lekkie, regulujg poziom cukru we krwi)
Niewskazane: Prazone i solone, np. fistaszki. Generalnie jedz w matych iloSciach i

rownowaz czyms co nawodni, odkwasi
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Fasolki
Ogolna zasada: Wiekszosc jest korzystna, przygotowywac z przyprawami: zwlaszcza
kurkuma (warto wzmacniac¢ watrobe, to narzad ktdry pierwszy u moze sie nadwyrezyc)

Produkty mleczne

Ogolna zasada: Lepszy stodki niz fermentowany, kwasny w nadmiarze zaburza
Najlepsze: Swieze masto (niesolone) i mleko, biaty ser, twarozki, jajko z ptynnym
26itkiem (czasem lepiej stuzy biatko niz zdttko, z6ttko jest bardziej ttuste) Lepszy stodki niz
sfermentowany, kwasny smak w nadmiarze jg zaburza. Wszystkie produkty z kategorii
~Swieze” sg dobre.

Niewskazane: Smietana, kwasna $mietana, jogurt, sery stone i dtugodojrzewajace
podnoszgce Pitte, feta, sery lezgce w solankach.

Oleje

Ogodlna zasada: Nie za duzo, z rGwnowagi wytracajg jg smazone i duszone potrawy,
poniewaz obcigzajg watrobe.

Najlepsze: Masto klarowane, olej stonecznikowy i kokosowy

Niewskazane: Olej sezamowy (rozgrzewa), olej Iniany (rozgrzewa, mozna stosowac dla
Pitty z Vatg, mozna stosowac w zimniejszym sezonie)

Unikaj: Olej musztardowy (z czarnej gorczycy), mocno rozgrzewa

Mieso

Ogodlna zasada: mieso jedzone w nadmiarze bedzie nasilac irytacje, ztos¢. Jesli juz, to
mieso gotowane, grillowane, pieczone bez ttuszczu (ale uwaga — pieczone mieso jest dwa
razy bardziej rozgrzewajgce, bo juz samo mieso jest rozgrzewajgce, a mieso upieczone
jeszcze bardziej, wiec jesli Pitta jest rozgrzana, to lepiej nie dogrzewac jej pieczonym
miesem).

Dobre: Chudy dréb (wiec najmniej ges, bo jest ttusta), stodkowodne ryby, dziczyzna,
indyk, krewetki i owoce morza w umiarze.

Niewskazane: Pozostate miesa: wotowina, wieprzowina, szczegdlnie smalec.

Stodycze
Ogolna zasada: W umiarze wskazany, bo balansuje

Najlepsze: Naturalne, stody zbozowe, syrop klonowy
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Dobre: Naturalne. Jesli dobre trawienie, to spokojnie ciasto po obiedzie.
Niewskazane: Bialy cukier, czekolada, midd, bo rozgrzewa wiec w matych iloSciach,
jaguary, melasa

Przyprawy

Ogodlna zasada: S w porzadku, ale w umiarze. Przy odczuciu ciepta w zotagdku lub
przetyku (zwiastuny zgagi) nalezy je redukowad.

Najlepsze: Zielona kolendra (wychtadza)

Dobre: Swieze bazylia, mieta, koperek, kardamon, koper wioski, szafran, kumin, kurkuma
Niewskazane: Nadmiar przypraw, soli, suszonych wioskich ziét: bazylia, majeranek,
macierzanka (sg rozgrzewajgce), nhadmiar soli, suszony imbir zbyt ostry.

Unikaj: Chilli, czosnek w nadmiarze (a tatwo go przedawkowac, bo troche uzaleznia,
pobudza), wasabi, musztarda, sos sojowy, czyli fermentowane i stone dodatki

Napoje

Ogodlna zasada: Ajurweda nie zaleca zielonej herbaty, bo pobudza, ochfadza i wysusza.
Mozna zredukowac ten efekt dodajgc prazony ryz/jeczmien/owies. Mozna kupi¢ gotowg
herbate z prazonym ryzem, lub samemu to zrobi¢ — uprazy¢ na patelni ryz i wymieszac z
zielong herbata.

Najlepsze: Kawa zbozowa, rooibos, zielona herbata z prazonym ryzem, koper wtoski,
lukrecja, rumianek, lawenda, trawa cytrynowa, mieta, pokrzywa

Dobre: Woda, ziotowe herbatki.

Niewskazane: kawa, czarna i zielona herbata, yerba mate (pobudzajg), kwasne napoje
np. cytrusowe soki, soki z kartondw, przetworzone. Dla tych, ktorzy lubig herbate zielona:
Herbata Gemaicha (herbata zielona z prazonym ryzem). Adztan, kozieradka

Przyktadowy jadtospis dla Pitty

Sniadanie

ok. 8.00 opcje:

e upma — wytrawne $niadanie z sezonowymi warzywami - szparagi, zielony groszek
e kasza jaglana z kalarepa

e kasza jaglana z anyzem, jabtkiem, mleczkiem kokosowym
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o ptatki orkiszowe na wytrawnie z migdatami

e komosa ryzowa z jajkiem sadzonym

e pieczywo mieszane (mozesz zagrzac na patelni) + masto + twarozek lub wedlina lub
omlet

e Pieczywo petnoziarniste (mozesz zagrzac na patelni) + masto + ser twarogowy lub
twarozek ze szczypiorkiem lub jajka sadzone lub omlet ze szpinakiem

Przekaska

Conajmniej 2 godziny po $niadaniu, wybierz z opcji:

e Arbuz

e Melon

e Winogrona

e Gruszka

e Jabtko

e Mandarynki

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/ryzem, ryba z warzywami.

I przekaska

2-3 godziny po obiedzie, ok 16.00, owoc albo uprazone na suchej patelni pestki dyni/

stonecznika lub namoczone migdaty lub kisiel z owocami lub budyn lub szarlotka

Kolacja

ok. 18.00 zupy warzywne, zupy krem z posypka z prazonych pestek dyni lub stonecznika

Napoje w ciggu catego dnia

1,5 litra cieptej wody tyczkami w ciggu dnia

drugie 1,5 litra po filizance z opcji: zupa, kawa zbozowa, rooibos, koper wtoski, lukrecja,

rumianek, lawenda, trawa cytrynowa, mieta, pokrzywa
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