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

3 positki gtowne, ewentualnie 3 przekaski

e jedzenie tatwe do przyswojenia i odzywcze, bo z przyswajaniem Vata ma problem
(jelita!)

* lepiej zjes$¢ prostsze jedzenie z mniejszg iloscig sktadnikdw niz wiecej sktadnikdw, idealne
zestawy: kasza z warzywem

e wazny rytm jedzenia, regularnos¢, wyéwiczenie nawyku, wzmocnienie i ustabilizowanie
Agni zeby byto bardziej regularne (bo Vata zapomina o jedzeniu)

» wazne, zeby Vata jadfa $niadanie, obiad i kolacje o ustalonej porze.

» Drugie $niadanie, po to Zeby nie tracita sit i byta chetna na obiad;

» podwieczorek, bo Vata lubi co$ stodkiego i trzeba jej to dac,

* po kolacji, jesli jest gtodna, to tez nie jest to zty pomyst, bo bedzie jej fatwiej zasngc
(jabtko obrane ze skdrki, a najlepiej ugotowane)

» zalecenia, zeby jesS¢ do godz. 18 sg trudne do zrealizowania w dzisiejszych czasach

» Vata lubi ograniczony wybor, zbyt duzo mozliwosci zaburza jg

* mleko wyciszajgce — migdatowe z przyprawami (cynamon, kurkuma, szafran)

e diety nietgczenia — istota: im mniej sktadnikdw, tym tatwiej to strawic

* jesli ktos duzo pracuje fizycznie i krew odptywa do miesni (np. biegacze) — wskazana
dieta dla Vaty, bo nie ma duzej mocy w ukfadzie trawiennym, a jedzenie powinno by¢
tatwe do strawienia. Po treningu lekki positek, bo uktad trawienny nie jest gotowy do
strawienia duzych ilosci i jedzenie odktada sie w postaci toksyn. Po wysitku zjes¢ cos
drobnego, a dopiero po dtuzszym czasie (godzina, pottorej) zjeS¢ cos konkretnego.

» woda — Vata potrzebuje ok. 3 litréw dziennie (w tym zupa, kompot itd.), herbaty - kazde,
z umiarem ze wzgledu na wysuszajgce wtasciwosci. Vata nie lubi smaku wody, ale
zachecamy ja, zeby dodata do wody co$, co nada jej delikatny smak, np. listek bazylii,
cytryne, kawatek cynamonu do wrzatku.

* Vata w ogole nie potrzebuje surowych rzeczy, szczegdlnie warzyw. Jesli je, to niech
zadba o przyprawy (np. kwasny element, sos lub ogorek, kapusta z czarnuszka w
safatkach, ktory ,gotuje” satate). Ogolnie sezon na jedzenie surowych rzeczy to sezon
ciepty.
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Owoce

Ogolna zasada: Jesli stodki owoc, to Ajurweda zaleca jesS¢ go osobno. Dla Vaty owoc to
positek sam w sobie. Kwasne owoce mozna zje$¢ przed jedzeniem, aby zwiekszy¢ apetyt
(ok pét godziny - godziny przed positkiem)

Najlepsze: Banan (dojrzaty i w matych ilosciach), mango, daktyle (namoczone), grejpfrut
(kwasny smak), sliwki (jesli suszone to namoczone, Sliwki mogg powodowac wzdecia,
dlatego lepiej je gotowac lub przetwarzac), winogrona, zwtaszcza ciemne (majg duzo
wzmachniajgcego zelaza), cytryny, truskawki, ananas (cho¢ w Polsce sg kiepskie), suszone
owoce tj. figi, rodzynki, daktyle, morele (namoczone kilka godzin lub na noc). Namaczanie
owocdw — dzien wczesniej, obojetnie jakg wodg. Potem wode wylaé, zjeS¢ owoce. Jesli
mamy bardzo dobrej jakosci owoce, to wode mozemy potem wykorzystac¢ np. do kaszy.
Dobre: maliny, czeres$nie, brzoskwinie, pomarancze, kokosy (ttuste, odzywcze), awokado
w pofaczeniu z kwasnym i stonym (ttuste, odzywcze, jest troche chtodne, wiec lepiej cos
dodac - troche soli lub czosnku, mozna zrobic paste z avocado i kiszonego ogorka),
nektarynki,

Unikaj: Melony, arbuzy (wychtadzajg, najszybciej trawione, nie nadajg sie do taczenia z
zadnymi innymi produktami - zasada ,eat alone or leave alone"), surowe jabtko ze skdrka,
gruszki (skorka powoduje wzdecia, jabtko i gruszke dobrze zaparzy¢ 2 minuty w goracej
wodzie albo ugotowac). Zawsze najlepsze sg dla nas lokalne produkty. S3 lepiej

przyswajalne, a poza tym zawierajg mnie chemii niz takie sprowadzane.

Warzywa

Ogolna zasada: Dla Vaty warzywa nie powinny by¢ positkiem samym w sobie. To jest za
lekkie dla Vaty. Vata potrzebuje troche ttuszczu lub zboza, czego$ bardziej odzywczego.
Wszystkie sposoby obrdbki warzyw sg dobre (dtugo w rosole, krocej, na parze i pieczone).
Dla wychtodzonej Vaty najlepsze bedg rzeczy z piekarnika lub dtugo gotowane. Kietki same
w sobie sg Swietne ale jest tez ich kilkanascie rodzajow, trzeba obserwowac jak sie po nich
czujemy. Lzejsze beda kietki rzodkiewki, stonecznika, lucerny, alfy alfa, sezamu. Kietki z
roslin strgczkowych, w ktdrych jeszcze ten strgczek tam jest, mogg powodowac wzdecia i
by¢ za ciezkie dla Vaty. A na pewno nie na surowo, jak juz to przesmazone, sparzone, ale i
tak ostroznie. Surowe soki - leczniczo, gdy ciepto, przyjmowane w okreslony sposob
Najlepsze: Nasze warzywa korzeniowe: marchewka, burak, pietruszka, wiekszosc¢ rzeczy,
ktora rosnie pod ziemig, rzodkiewka, topinambur (gotowany lub pieczony bo topinambur
ma w sobie sktadnik, ktory przeczyszcza, dlatego uzywamy go mato, np. jako dodatek do
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zupy, jak marchewke czy pietruszke, smakuje jak stonecznik), stodki ziemniak (mozna
zrobi¢ deser — ugotowany stodki ziemniak na parze albo upieczony, z dodatkiem kakao i
opcjonalnie $mietany), szparagi, rézne glony

Dobre: Zielona i z6tta fasolka, zielony groszek (Swiezy albo suszony), zielone warzywa w
matych ilosciach, szpinak, dynia, cebulka zielona, pietruszka, pory, okra (dobrze dziata na
uktad trawienny), kiszona kapusta w matych ilosciach. Kiszona kapusta — kapusta nie jest
wskazana, ale kiszona to najlepsza forma, bo to sfermentowane, kwasne, stone. Mozna
posypac czarnuszka, dodac oleju Inianego. Mozna jg przysmazy¢ lekko na patelni na oleju i
zjesSc¢ taki jakby pieciominutowy bigos (z kminkiem lub czarnuszkg). Kiszona kapusta z
marchewka z odrobing jabtuszka, zielong cebulkg — to tez jest dobre potgczenie. Ajurweda
nie zaleca tgczenia w jednym positku owocdw i warzyw (chyba Ze jest to terapia sokowa,
ale wtedy sie nie je nic oprocz tego soku). A jesli taczymy — to na pusty zotadek i dtugo po
tym nic nie jeS¢. Takie pofgczenie jest trudne do strawienia. Kuracja wzmacniajgca stawy —
kuracja sproszkowang dzikg rézg trwajgca ok. trzech miesiecy. Przyjmujemy jg 3 razy
dziennie po 1 tyzeczce ok pdt godziny przed positkiem, mieszamy w buzi ze $ling i
popijamy woda. To $wietne Zzrodto witaminy C. Jesli powstanie ciepto w Zotagdku albo
zgaga to przestajemy.

Niewskazane: Kapusta (wymaga odpowiedniego podejscia, przypraw, gotowania, muszg
by¢ uzyte przyprawy — mieszanka albo kminek, jatowiec, ziele angielskie, kolendra, imbir),
kalafior (ewentualnie z kurkuma, albo podduszony na odrobinie wody z przyprawami,
asafetydg), brokut (ewentualnie z przyprawami, asafetyda, wtoskimi ziotami, bazylig,
czosnkiem), surowe cebule (mogg powodowac niestrawnosc), grzyby, ogoérki zielone.
Unikaj: Pomidor, papryka (ew. pieczona, grillowana, bez skdrki lub z gorczyca), baktazan,
ziemniak. Jesli Vata ma stabe przyswajanie, to te warzywa majq w sobie solaniny, ktére
dodatkowo utrudniajg przyswajanie. Wtedy z tymi warzywami trzeba uwazaé. Podobnie
przy jakikolwiek chorobach autoimmunologicznych, alergiach, nowotworach — bo nasilajg
one tendencje autoimmunologiczne.

Zboza

0Ogolna zasada: Stodki smak wzmacnia, uziemia, odzywia ciato, i to jest dla Vaty
wskazane.

Najlepsze: Pszenica, jesli jest petnoziarnista (faczona z biatg maka), ptatki owsiane
(najlepsze to takie, ktore faktycznie powstaty przez zgniecenie ziaren a nie obgotowane,
przetworzone, ale gotowane a nie zalewane wodg - przy gotowaniu zachodzg odpowiednie

procesy w skrobi), kuskus petnoziarnisty, brgzowy ryz w matych ilosciach i dobrze
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ugotowany (do postaci kleiku, papek, congee — gdy sie je brgzowy ryz i czuc skrobie, to
oznacza, Ze on jest nieugotowany a wtedy powoduje wzdecia).

Dobre: Ryz basmati biaty i brgzowy, amarantus (sam smakuje jak piasek, ale mozna go
tgczy€ z kaszg jaglang albo ptatkami, mozna go tez zmieli¢ w miynku do kawy i dodawac
do jedzenia w takiej postaci, wtedy zagesci jedzenie i bardziej go przyswoimy), komosa
ryzowa, kasza gryczana, kasza jaglana (wysusza, neutralna do rozgrzewajacego, dlatego
gotujemy jg z dodatkiem masta klarowanego, z jakims$ suszonym owocem, jabtuszkiem,
gruszka lub marchewka i porem w wersji stonej, dobra w kazdej postaci oprdocz
~popingdw" - dmuchana nasila Vate).

Niewskazane: Kukurydza (wysusza), wszystkie typu musli, suche ziarna zb6z sklejone
czyms stodkim, kasza kukurydziana, jeczmien (wysusza i wychtadza — ale pofgczenie:
kasza jeczmienna i pokrojony w kostke, gotowany razem burak z mastem klarowanym,

skropione cytryng i posypane zielong pietruszkg jest ok).

Nasiona i orzechy

0Ogodlna zasada: Wszystko co suche, jest niedobre dla Vaty. Dla Vaty najwazniejsze jest
to, zeby jadta namoczone orzechy, a jesli lubi nasiona to najsensowniej jest je namacza¢,
miksowac lub ewentualnie prazy¢. (Prazone orzechy to zalecenie dla Pitty. Same orzechy
sg dosc ciezkie i prazy sie je lub soli, zeby dodac im troche ognia, co sprawi, Zze beda
lekkostrawne.) Jesli ktos ma w sobie duzo Vaty i ma tendencje do wzde¢ i zapar¢, to
lepsze bedg dla niego namoczone — zaburzona Vata jest wysuszona, wiec nie ma sensu
dawac jej czegos, co jeszcze bardziej wysuszy. Ale jesli jest Vata, ktdra jest w normie i dba
o siebie, a lubi prazone orzechy, to moze zjeS¢ prazone. Pestki stonecznika. Prazone pestki
stonecznika smakujg wybornie i z tego mozna zrobi¢ Swietny deser. Siemie Iniane, pestki
dyni — lepiej smakujg, jak sie je uprazy. Dla Vaty mozemy je odrobine posoli¢, dla Pitty
lepiej nie. Vata ma tendencje do przejadania sie orzechami, probuje nimi zastgpic positek,
ale zbyt duza porcja zjedzonych orzechéw siedzi jej na zotgdku przez dalsze 2-3 godziny.
Dla Vaty wyzwaniem jest to, aby nie przejadac sie orzechami — 30 gram to dzienna dawka
orzechéw. Nerkowce s3 teraz modne. Dodaje sie do nich bardzo duzg ilo$¢ chemii. Lepiej
wybierac lokalne orzechy lub nerkowce z upraw ekologicznych. Podobnie bardzo duzo
chemii jest w migdatach, zwtaszcza kalifornijskich. Orzechy brazylijskie — 1-2 dziennie,
namoczone albo prazone, dobre ze wzgledu na cynk. Najprostszy sposdb na prazenie —
200 gram migdatéw lub orzechéw (orzechy wioskie lepiej robi¢ na patelni, bo one s
delikatniejsze, nierdwne) wytozy¢ na blaszke i wstawic¢ do piekarnika o temp. 100 stopni.

Czas — 7-10 minut (trzeba obserwowac, sg dobre, gdy pekajq i robig sie wieksze). Potrzec
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o Sciereczke materiatowq (zostawig skorki), zsypac do stoika. Na tej samej zasadzie prazy¢
stonecznik, dynie.

Najlepsze: Sezam, szczegdlnie tahini, gomasio, migdaty - namoczone i zmiksowane.
Najlepsze nasiona dla Vaty to nasiona sezamu, a najlepiej w postaci pasty sezamowej -
tahini. Tahini — najprostszy wariant do wprowadzenia w kuchni, 100% pasty sezamowej
(najtaniej mozna jg kupi¢ w sklepach z azjatycka lub arabskg zywnoscig). Mozna uzywac
do: jaglanki zamiast masta klarowanego, gotowanych warzyw na parze, dressingu do
safatki (po zmieszaniu z czym$ stodkim), mozna tym smarowac chleb i na to warzywa,
mozna na zasadzie deseru — wylac na talerz, na to syrop daktylowy i jeS¢ palcem. Dobre
zrédto wapnia, Swietne dla kobiet ok. 50-tki — w temacie osteoporozy. Dobra propozycja
dla Vaty to gomasio - japonska posypka do jedzenia przyrzadzona z uprazonego sezamu i
soli. To przyjemny w smaku i warto$ciowy dodatek do wiekszosci dan. Mozna przygotowac
jg samodzielnie w domu i przechowywac w loddwce ok. tygodnia. Najlepsze orzechy dla
Vaty to sa migdaty. Swietnie dziataja na uktad nerwowy. Bardzo dobre na drugie $niadanie,
mozna z nich zrobi¢ mleko migdatowe. Reszta orzechdw mniej korzystna, lepsze s3
hamoczone.

Niewskazane: popcorn

Fasolki

Ogodlna zasada: Ajurweda do gotowania fasolek zaleca uzywanie 4 przypraw: asafetyda,
czarny pieprz, kurkuma i kmin (ew. imbir). Z polskich przypraw — liscie laurowe, owoce
jatowca.

Najlepsze: Mung dal w potdwkach i bez skérki, drobne fasolki: fasolka peretka, suszony
zielony groszek, groch w potdwkach. Wazne, zeby dobrze ugotowac straczki. Dla Vaty z
reguty namaczamy, nawet mung dal jesli Vata ma delikatne trawienie. Namaczamy na kilka
godzin lub na catg noc. Odlewamy wode i gotujemy. Im mniejsze straczki, tym lepiej. Z
niepolskich — mung dal bez skérki, podstawowy sktadnik w kiczeri, wskazana dla oséb z
problemami z trawieniem.

Dobre: Wszystkie ciemne fasole, wtoskie, polskie biate z fioletowymi plamkami, fasola Jas
- stary gatunek fasoli. Wszystkie one potrzebujg przynajmniej wymienionych wczesniej 4
przypraw, zeby byty lekkostrawne. W sezonie mozna je ugotowac z gatgzkg rozmarynu,
zgbkiem czosnku, podac z czyms$ ttustym, bo fasolki sg wysuszajgce, np. oliwg z oliwek.

Trzeba balansowac, zeby danie bylo namoczone, ugotowane i z odrobing oleju i przypraw.
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Niewskazane: Wszystkie wieksze fasolki sg trudniejsze do strawienia, zwlaszcza
cieciorka. Vata jest zakochana w humusie, ale z reguty nie dogotowuje cieciorki. Jesli po

roztarciu cieciorki wida¢ biaty punkcik, to jest niedogotowana i spowoduje wzdecia.

Produkty mleczne

Najlepsze: Fermentowany nabiat, jogurt, masto, masto klarowane, mleko z przyprawami,
kozie mleko i jego przetwory, takze roslinne mleko migdatowe. To co sfermentowane jest
IZzejsze niz to co Swieze. Lepszy jogurt niz mleko. Jogurt najlepiej robi¢ samemu z mleka, w
miare mozliwosci, lub w matych iloSciach kupowac dobre jakosciowo, zywe jogurty. Dla
Vaty to opcja na lato, w inne pory roku niewskazane.

Dobre: Twarogi, mozarella, maslanka, miekki ser lepszy niz twardy tzn. miekki ser biaty,
twarozek lepszy niz twarde sery dojrzewajace.

Niewskazane: Ser diugo dojrzewajacy, twardy, z plesnig, zimne mleko, lody (uwazajcie
na letnie szalernstwa z tymi produktami — naduzycie mozne skutkowac tym, ze Vata po
lecie bedzie wyczerpana). Prébujac latem nadrobi¢ w tym wzgledzie caty rok, mozna
jesienig czud sie Zle. Vata i sery plesniowe: zadaj pytanie o candide. Vata moze przez
umitowanie do stodkiego mie¢ przerost candidy wiec sery pleSniowe mogg jg dodatkowo
obcigzac.

Oleje

Ogolna zasada: S dobre dla Vaty, poniewaz jg nawilzajg na zewnatrz (skoéra) i od
wewnatrz. W czasie Panczakarmy pije sie masto klarowane jako element oczyszczenia, to
Swietnie balansuje Vate.

Najlepsze: Olej sezamowy do satatek, do smazenia masto klarowane, olej stonecznikowy,
olej z oliwek, ale umiejetnie stosowany (ma niskg temperature spalania).

Niewskazane: Olej kukurydziany, kokosowy (wychtadzajgcy) - mozna go stosowac latem,
lepszy bedzie stonecznikowy lub rzepakowy.

Mieso

Ogodlna zasada: Nie jest polecane dla Vaty za czesto. Vata wyczuwa emocje zwierzecia w
miesie, w tym toksyny. Lepiej jesS¢ niewiele w momentach spokojnych, relaksujacych,
lepsze sg wywary, jak np. rosét. Sporadycznie mozna jes$¢ dziczyzne (nasila lekliwos¢ Vaty).
Najlepsze: Dréb (kaczki, kurczaki), ryby morskie (stone i stodkowodne)
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Niewskazane: Najbardziej wieprzowina ($winie sie nie pocg i toksyny zostajg w miesie),

zwiaszcza smalec. Vate obcigza wotowina. Dziczyzna.

Stodycze

Najlepsze: Naturalne cukry, jak midd (2-3 tyzki dziennie) dodawane do rzeczy
przestudzonych, syrop daktylowy, stody jeczmienne lub ryzowe, melasa.
Niewskazane: Cukier biaty, trzcinowy, brazowy, syrop z agawy, lody. Ostroznie z
ksylitolem - to syntetyczny cukier.

Przyprawy

0Ogodlna zasada: Wszystkie przyprawy sg dobre dla Vaty, ale pod warunkiem zachowania
zdrowej ilosci. Nie za duzo, bo wtedy podnosi sie Pitta

Niewskazane: Chilli, czosnek polski, wasabi, czarny pieprz, imbir w nadmiarze np. Vata
czesto pije za duzo herbat imbirowych. Imbir to kigcze na wszelkie dolegliwosci, ale

kluczem jest umiar.

Napoje

Najlepsze: Kawa zbozowa, herbata balansujgca Vate: adztan, cynamon, kardamon,
$wiezy imbir, koper wioski, rumianek, czarny bez, rooibos, trawa cytrynowa, mieta - kiedy
jest ciepto, pokrzywa - w umiarze, genmaicha - zielona herbata z prazonym ryzem.
Niewskazane: Kawa, czarna herbata, zielona herbata w nadmiarze, yerba mate, hibiskus,

herbaty owocowe w nadmiarze.

Przyktadowy jadtospis dla Vaty

Sniadanie

ok. 8.00, upma z sezonowymi warzywami lub owsianka z anyzem i jabtkiem, wazne zeby
$niadanie byto na ciepto.

I przekaska

obrane jabtko lub namoczone migdaty

Obiad

ok 12.00/13.00 wzmacniajgca zupa z czerwonej soczewicy + kromka chleba

petnoziarnistego z mastem ghee lub kicheri z suréwka z czerwonych burakdw.
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II przekaska

2-3 godziny po obiedzie, np. kisiel z owocami

Kolacja

ok. 18.00 komosa ryzowa z marchewka i zielonym groszkiem w sosie maslanym
Napoj

ok. 20 ztote mleko
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