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Береги свою АГНИ, 
мы - то, что мы едим!

Подходящее питание для Твоего типа тела! 
По учению аюрведы Вселенная состоит из пяти элементов – эфира, воздуха, огня, воды и земли – энергий, которые формируют все, что мы видим и не видим, а также и – людей.

Эфир сгущается и становится воздухом. При его движении появляется трение, которое вызывает жару или огонь. Этот огонь создает влажность, которая конденсируется в воду, которая, наконец, сгущается в землю. 
В человеческом организме эти пять элементов становятся биологическими элементами, их группируют в три положения энергии, которые называются дошами, они действуют как на физическом, духовном, так и на эмоциональном уровнях.
Наша задача – держать эти доши в равновесии, что обеспечивает хорошее здоровье и идеальный вес. Питаясь в соответствии с своим типом доши, вы поддерживаете свою систему пищеварения и обмена веществ, которую на санскрите называют Агни! Слабое Агни не может подобающе переработать пищу, поэтому часть остается непереваренной, отсюда появляются токсины. Сначала они накапливаются в кишечнике, но в конце концов появляются во всем теле, что может заградить такие каналы, как кишечник, лимфатическую систему, дыхательные пути и артерии, а также тонкие энергетические каналы. Это может создать гормональные нарушения и прирост веса. Засоренный организм склонен использовать резервы сахара, а не резервы жира, поэтому увеличивается аппетит и появляется лишний вес. Чтобы выбор еды был более здоровым, предлагаем тест и список продуктов, которые улучшат качество Вашей жизни!
Искренне ваши,
Figūras Draugi
Чтобы питаться в соответствии своему типу доши, прежде всего выясните, которая из них является Вашей  доминирующей доши. В человеческом теле присутствуют все три доши. В вас могут доминировать несколько биологических сил (доши), и обычно одна или две доши будут главными, что определит подходящий для вас образ жизни!
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Вата (легкая, сухая, грубая, чистая, активная, холодная) присущ неравномерный огонь пищеварения, поэтому питайтесь маленькими порциями. Желательна теплая, сытная, влажная и нежная пища. Кушайте только тогда, когда чувствуете себя голодным, в одно и то же время и в спокойной атмосфере. Самый сильный огонь в 13.00. Воздержитесь от холодных, газированных и содержащих кофеин     напитков и сильно жареной еды! Подходящий вкус для уравновешивания доши – сладкий, соленый, кислый!
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Питта (горячая, немного вязкая, острая, жгучая, резкая, кислая) людям надо было бы отказаться от острой и кислой пищы, чтобы ещё больше не лить в огонь масла. Пища должна быть охлаждающей и успокаивающей, не жареной. Больше надо есть термически необработанную, а не приготовленную пищу. Подходящий вкус для уравновешивания доши – сладкий, горький, вязкий!
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Капха (тяжелая, стабильная, холодная, гладкая, медленная, нежная, жирная, липкая, влажная) людям нужно бы есть термически обработанную пищу и иногда салаты. Надо избегать жира и масла. Плохо реагируют на молочные, пшеничные и мясные продукты. Подходящий вкус для уравновешивания доши – горький, острый, вязкий!
Прочтите вопросы и отметьте в пустых окошках верное. Чтобы получить объективную оценку, можете это делать вместе с другом. В результате будут доминировать одна или две доши, редко все три. В результате можете получить один из этих семи конституциональных основных типов (Вата, Питта, Капха, Вата / Питта, Питта / Капха, Капха / Вата, Вата / Питта / Капха).

	Приметы
	Вата (воздух) 
	
	Питта (огонь) 
	
	Капха (земля) 
	

	Рост
	Высокий или низкий
	
	Средний
	
	Обычно низкий, но может быть высокий 
	

	Телосложение
	худое и хрупкое 
	
	среднее, хорошая мускулатура
	
	тело склонно к полноте 
	

	Кожа
	Тонкая, сухая, прохладная, шершавая, бледный цвет лица
	
	Теплая, влажная, красноватая, жирная, блестит, склонна к сыпи
	
	Толстая, нежная, влажная, жирная, гладкая, холодная, белая либо бледная
	

	Волосы
	Сухие, тонкие или густые, немного вьются или курчавые
	
	Тонкие, мягкие, жирные, преждевременно поседевшие или выпавшие
	
	Густые, жирные, блестящие или волнистые
	

	Голова и лицо
	Маленькая, узкая и продолговатая
	
	Средней величины, угловатая
	
	Большая, круглая, бледная с нежными контурами
	

	Глаза
	Маленькие, привлекательные, нервные
	
	Средние, пронзительные, легко загораются
	
	Большие, ласковые, белые глазные яблоки
	

	Рот, зубы
	Неровные, больные десна, характерен скрежет зубами
	
	Часто кровоточят десна, желтые, средние зубы, может быть несвежее дыхание
	
	Крепкие, хорошо сформированные, здоровые зубы и десна
	

	Губы
	Маленькие, тонкие и сухие
	
	Средние
	
	Большие, объемные и нежные
	

	Ладони и пятки
	Маленькие, тонкие, сухие, холодные, с  потрескавшеюся кожей, неспокойные
	
	Средне большие, теплые, здоровые 
	
	Большие, грузные, холодные и спокойные
	

	Ноги и руки
	Маленькие и тонкие, слишком короткие или длинные, с выдвинутыми коленями
	
	Средние
	
	Большие, округлые, хорошо развитые руки; большие, массивные ноги
	

	Ногти
	Ломкие, узкие
	
	средние, мягкие
	
	Длинные, белые, толстые
	

	Голос
	Низкий, слабый, охрипший
	
	Высокий, средний, острый, хорошо поставленный
	
	Приятный, глубокий
	

	Физическая выносливость
	Низкая, быстро устает 
	
	Средняя, но концентрированная 
	
	Сильная
	

	Походка
	Быстрая, необычная
	
	Быстрая, но стабильная
	
	Медленная и спокойная
	

	Иммунная система
	Слабая, переменная 
	
	Средняя, чувствительна к жаре
	
	Сильная
	

	
	
	
	
	
	
	

	Склонность к болезням
	Боли, болезни нервов, артрит, большой стресс, слабость 
	
	Температура, воспаления, болезни печени, крови, повышенная кислота желудка, изжога 
	
	Болезни системы пищеварения, отеки, слизь, болезни легких, запор, полнота, высокий уровень холестерина
	

	Аппетит
	Переменный, нервный, желание питаться обильно 
	
	Замечательный, излишний, необходимо много пищи, редко когда пропускает прием пищи
	
	Средний, но постоянный, не требует много продуктов
	

	Жажда
	Небольшая, редко
	
	Большая
	
	Средняя
	

	Потовыделение
	Редко, без запаха
	
	Большое, но не длительное, с выраженным запахом
	
	Начинает потеть позже, но много холодного пота со слабым запахом
	

	Обмен веществ
	Плохой, переменный
	
	Хороший
	
	Средний
	

	Стул
	Сухой, склонность к запорам и газам
	
	Мягкий, регулярный, склонность к поносу 
	
	Регулярный, твердый и тяжелый
	

	Моча 
	Редкое
	
	Обильное, желтый урин
	
	Среднее, прозрачный урин
	

	Сон
	Лёгкий, прерывистый, рано просыпается, много неспокойных снов
	
	Средний, но хороший сон, красочные сны
	
	Глубокий сон, утром трудно проснуться, сны нерегулярны, романтические
	

	Речь
	Необыкновенная, увлекающаяся, быстрая, может пропустить слова
	
	Чёткая, резкая, строгая и взвешенная, логичная
	
	Медленная, звонкая, ясная, ритмичная
	

	Память и учёба
	Концентрируясь быстро воспринимает информацию, хорошая кратковременная память, но быстро все забывается
	
	Среднее восприятие информации, очень хорошая память, редко когда что-то забывается
	
	Для восприятия информации необходимо время, но потом её не забывает
	

	Сексуальная природа и плодородие
	Переменная, низкая активность и маленькое плодородие
	
	Умеренная, страстная, властная
	
	Беспрерывное вожделение, хорошая сексуальная энергия и плодородие
	

	Волнение
	Быстро поднимается, но также быстро пропадает
	
	Быстро начинает волноваться и долго не может успокоиться
	
	Выдержанный и медленно начинает волноваться
	

	Позитивные эмоции
	Умение приспособиться
	
	Храбрость
	
	Любовь
	

	Негативные эмоции
	Страх, беспокойство, нервозность
	
	Злость, ревность
	
	Привязанность, депрессия, не хватает самомотивации, жалость к  себе и корыстолюбие
	

	Деньги 
	Тратит импульсивно
	
	Тратит рассудительно, любит роскошь, гурман в еде
	
	Тратит неохотно, любит экономить, но тратит на еду, развлечения и имущества
	

	Отдых
	Нравится скорость, путешествия, танцы, театр, парки, художественные занятия
	
	Нравятся соревнования, политика, дебаты, исследования, охота
	
	Нравятся цветы, парусный спорт, прием пищи вне дома или нравится готовить, просмотр фильмов, чтение
	

	Характер
	Активный и занятый
	
	Организованный и сконцентрированный
	
	Медленный и систематический
	

	Общительность
	Иногда в незнакомом обществе стесняется, но может быть очень болтлив
	
	Дружелюбный и самоуверенный
	
	Комуникабельный и легко находит новых друзей
	

	Умение простить
	Легко прощает и забывает обиды
	
	Трудно простить
	
	Легко прощает
	

	Личность
	Увлекающаяся, творческая и с богатым воображением 
	
	Умелая и дисциплинированная, аналитическая, напористая со склонностью к перфекционизму, аккуратная
	
	Любящая, спокойная, терпеливая, счастливая, всегда поддержит, нравится уют
	

	Мышление
	Быстро приспосабливается к обстоятельствам, но нерешителен
	
	Интеллигентный, критический, решительный, любит логику и порядок
	
	Медленный, спокойный, чувствительный
	

	Вера

	Необыкновенная, переменная
	
	Концентрированная, фанатичная
	
	Неизменная, верная, консервативная
	

	Занятие
	Артист, философ, специалист коммуникации, организатор, модель, актер
	
	Водитель, маклер, самозанятое лицо, аналитик, политик, работник образования 
	
	Воспитатель, социальный работник, медсестра, повар, самозанятый предприниматель
	

	Итог:
	
	
	
	
	
	


Рекомендованные продукты в зависимости от биологического типа
Обозначения ( – насладитесь, ( – принимайте рассудительно, ( – не принимайте!
Овощи и бобовые растения. Существует мнение, что части растений, которые находятся над землей, возбуждают, корни – поддерживают, кора – греет, стебель и листы – охлаждают. Вате необходимо остерегаться свежих и вызывающих вздутие живота овощей, чтобы улучшить пищеварение, к ним надо добавить специи. Питта может употреблять как свежие, так и термически обработанные овощи, Капхе во время каждой еды надо принимать легко приготовленные овощи. Бобовые растения не подходят Вате, потому что усиливают газообразование и перегружают систему пищеварения, лучший выбор – чечевица. Бобовые растения подходят Питте и Капхе и это лучший источник протеинов,чем молоко и мясо.
	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха 

	Артишоки
	( 
	(
	(

	Турецкий горох
	(/(
	(
	(

	Баклажаны
	( + специи
	(
	( + специи

	Свекла
	(
	(
	(

	Броколи
	(
	(
	(

	Морковка
	(
	(
	(

	Цукини
	(
	(
	(

	Фасоль чили
	(
	(
	(

	Пророщенные зерна, ростки
	(
	(
	(

	Огурцы
	(
	(
	(

	Брюква
	(
	(
	(

	Капуста
	( + специи
	(
	(

	Чеснок
	(
	(
	(

	Кукуруза
	(
	(
	(

	Салат листовой
	(
	(
	( только летом

	Боб
	(
	(
	(

	Паприка 
	(
	(
	(

	Бобы мунг
	(
	(
	(

	Редиска
	(
	(
	(

	Красная чечевица
	(
	(
	(

	Сельдерей
	(
	(
	(

	Грибы
	(
	(
	(

	Лук (приготовленный)
	(
	(
	(

	Лук (свежий)
	(
	(
	(

	Соевые бобы
	(
	(
	(

	Спаржа
	(
	(
	(

	Шпинат
	(
	(
	(

	Тофу
	(
	(
	(

	Помидоры – только приготовленные!
	( + специи
	(
	( + специи

	Стручковая фасоль
	(
	(
	(

	Цветная капуста
	(
	(
	(

	Горох, бобы
	(
	(
	(


Белковые вещества. Мясо и рыба трудно перевариваются и могут умножить токсины. Однако людям со слабой Ватой желательно употреблять мясо в тушеном виде. Питте белки не желательны, потому что греют, но некоторые виды можно употреблять в пищу. Капхе не желательно употреблять ни мясо, ни рыбу, потому что это тяжелая и трудно перевариваемая пища, но протеины можно принять с бобовыми растениями.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Яйца
	(
	(
	( вареные

	Лосятина
	(
	(
	(

	Свинина
	(
	(
	(

	Баранина
	(
	(
	(

	Морская рыба
	( 
	( 
	( 

	Дары моря
	(
	(
	(

	Говядина
	(
	(
	(

	Пресноводная рыба
	(
	(
	(

	Курятина/Индюшатина
	(
	(
	(

	Крольчатина
	(
	(
	(


Сахара. Белый сахар обостряет все доши, плохо впитывается и создает токсины. Kапхе желателен мед.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Фруктоза
	(
	(
	(

	Белый сахар
	(
	(
	(

	Кленовый сироп
	(
	(
	(

	Мед
	(
	(
	(

	Сироп солода ячменя
	(
	(
	(

	Тростниковый сахар
	(
	(
	(

	Коричневый сахар
	(
	(
	(


Фрукты. Они гармонизируют, очищают и охлаждают, их желательно есть утром. Свежие плоды нельзя употреблять вместе с другой едой. Они подходят Вате, но они не должны формировать большую часть еды. Так же Вате ненадо бы употреблять сушеные фрукты, если только перед употреблением они хорошо не вымочены. Свежые и сушеные фрукты замечательно подходят Питте, но нельзя употреблять кислые фрукты. Капха должна употреблять фрукты, которые не слишком сладкие или плотные.
	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Яблоки
	( лучше термически обработанные
	(
	(

	Апельсины
	(
	(
	(

	Ананас
	(
	(
	(

	Абрикос
	(
	(
	(

	Арбуз
	(
	(
	(

	Бананы
	(
	(
	(

	Груши
	(
	(
	(

	Лимон или лайм
	(
	(
	(

	Финики
	(
	(
	(/(

	Клюква
	(
	(
	(

	Гранаты
	(
	(
	(

	Грейпфруты
	(
	(
	(

	Киви 
	(
	(
	(

	Вишня 
	(
	(
	(

	Манго
	(
	(
	(

	Дыня 
	(
	(
	(

	Ягоды, сладкие
	(
	(
	(

	Персики 
	(
	(
	(

	Сливы
	(
	(
	( сушеные

	Ревень
	(
	(
	(

	Инжир
	(
	(
	( сушеные

	Виноград
	(
	(
	(

	Клубника
	(
	(
	(

	Сушеные фрукты
	( - вымоченные
	(
	(


Жиры. Старое масло увеличивает количество токсинов, поэтому убедитесь, не прошел ли срок годности. В общей сложности жировые вещества увеличивают Питту. Капхе употребление жировых веществ надо бы ограничить, они подходят Вате. Не употребляйте маргарин!

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Авокадо
	(
	(
	(

	Бразильские орехи
	(
	(
	(

	Кедровые орехи
	(
	(
	(

	Ги (топленое масло)
	(
	(
	(

	Индийский орех
	(
	(
	(

	Тыквенные семечки
	(
	(
	(

	Масло кокоса
	(
	(
	(

	Масло кукурузы
	(
	(
	(

	Льняное масло, семена
	(
	(
	(

	Миндаль
	(
	( хорошо вымоченный
	( хорошо вымоченный

	Оливковое масло, oливки
	(
	(
	(

	Пекан
	(
	(
	(

	Фисташки
	(
	(
	(

	Рапсовое масло
	(
	(
	((

	Подсолнечное масло, семена
	(
	(
	(

	Масло сезама, семена
	(
	(
	(

	Масло без соли
	(
	(
	(

	Грецкий орех
	(
	(
	(

	Арахис, масло
	(
	(
	(


Зерновые. Вате и Питте надо в свое питание включить много зерновых. Капхе надо выбирать более легкие и сухие зерновые в меньших количествах.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Мука турецкого гороха
	(
	(
	(

	Овес (невареный и вареный)
	( только вареный
	(
	( невареный, ( вареный

	Белый рис
	(
	(
	(

	Рис басмати
	(
	(
	(

	Коричневый рис
	(
	(
	(

	Гречка
	(
	(
	(

	Картошка 
	( + специи
	(
	(

	Кукурузная мука, полента
	(
	(
	(

	Пшеница, манна, кускус
	(
	(
	(

	Киноа или кинва
	(
	(
	(

	Хлеб
	(
	(
	(

	Ячмень
	(
	(
	(

	Просо
	(
	(
	(

	Рожь
	(
	(
	(

	Сладкие крекеры и хлопья
	(
	(
	(



Белковые вещества. Мясо и рыба трудно перевариваются и могут умножить токсины. Однако людям со слабой Ватой желательно употреблять мясо в тушеном виде. Питте белки не желательны, потому что греют, но некоторые виды можно употреблять в пищу. Капхе не желательно употреблять ни мясо, ни рыбу, потому что это тяжелая и трудно перевариваемая пища, но протеины можно принять с бобовыми растениями.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Яйца
	(
	(
	( вареные

	Лосятина
	(
	(
	(

	Свинина
	(
	(
	(

	Баранина
	(
	(
	(

	Морская рыба
	( 
	( 
	( 

	Дары моря
	(
	(
	(

	Говядина
	(
	(
	(

	Пресноводная рыба
	(
	(
	(

	Курятина/Индюшатина
	(
	(
	(

	Крольчатина
	(
	(
	(


Молочная группа. Самые лучшие молочные продукты – непереработанные. Могут увеличить количество слизи. Подходят Вате, Питте ненадо употреблять кисломолочные продукты и желтые, твердые и очень соленые сыры. Капхе молочные продукты надо избегать, замените их рисовым, миндальным или соевым молоком.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Творог
	(
	(
	(

	Молоко коровы (свежее или вареное, потом –остуженное) 
	(
	(
	(

	Йогурт
	(
	(
	(

	Козье молоко
	(
	(
	(

	Пахта
	(
	(
	(

	Рисовое, соевое молоко
	(
	(
	(

	Сливки
	(
	(
	(

	Сыр, белый, мягкий
	(
	(
	(  лучше сыр из козьего молока

	Сыр, твердый
	(
	(
	(

	Сметана
	(
	(
	(

	Масло
	(
	(
	(


Специи. Они способствуют пищеварению, и им присущи целительные способности. Они замечательно годятся согреванию Капхи и Ваты. Питте надо бы использовать нежные специи. В супермаркетах преимущественно продают облученные специи, поэтому приобретайте их в биомагазинах.

	Продукт
	Вата
	Питта   
	Капха

	Базилик
	(
	(
	(

	Порошок чили
	(
	(
	(

	Укроп
	(
	(
	(

	Фенхель
	(
	(
	(

	Имбирь
	(
	(
	(

	Корица 
	(
	(
	(

	Кардамон
	(
	(
	(

	Тмин
	(
	(
	(

	Семена кориандра
	(
	(
	(

	Гвоздика
	(
	(
	(

	Кумин
	(
	(
	(

	Куркума
	(
	(
	(

	Лавровый лист
	(
	(
	(

	Майоран
	(
	(
	(

	Хрен
	(
	(
	(

	Черный перец
	(
	(
	(

	Мускатный орех
	(
	(
	(

	Розмарин
	(
	(
	(

	Шафран
	(
	(
	(

	Соль
	(
	(
	(

	Горчица
	(
	(
	(

	Тимьян
	(
	(
	(

	Ваниль
	(
	(
	(
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