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Izlasiet jautdjumus un veiciet atzimes tuksajos laucinos. Lai gitu objektivu vértéjum'h, varat to darit kopa ar draugu. Rezultata
dominés viena vai divas dosas, reti visas tris. Rezultata varat iegit kadu no Siem septiniem konstitucionalajiem pamattipiem (Vata,

" Ny 'f‘\n,
Sy

Pita, Kapha, Vata/Pita, Pita/Kapha, Kapha/Vata, Vata/Pita/Kapha).
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Augums Gars vailss Vidgjs ParastiTss, bet var b{t gars

Miesashive Tieva, kaulaina Vidéja, laba muskulatira Drukna ar tendenci palielindties

Ada Plana, sausa, vésa, raupja, Silta, mitra, sarkaniga, taukaina, Bieza, maiga, mitra, taukaina, gluda,
nespodra, bala sejas krasa mirdzosa ar tieksmi uz izsitumiem auksta, balta vai bala

Mati Sausi, plani vai biezi, nedaudz Smalki, miksti, taukaini, priekslaikus Biezi, taukaini, spidigi vai vilnaini
vilnaini vai spuraini nosirmajusi vai izkritusi

Galva unseja Maza, Saura un garena Vidgja lieluma, stlraina Liela, apala, bala ar maigam kontiram

Acis Mazas, pievilaigas, nervozas Videjas, caururbjosas, viegli iedegas Lielas, laipnas, balti acu abali

Mute, zobi Nelidzeni, biezas, bajatas smaganas, BieZi asino smaganas, dzelteni, Stipri, labi veidati, veseli zohi un
griez zobus vid&ji zobi, var bt slikta elpa smaganas

Lapas Mazas, planas un sausas Vidgjas Lielas, biezas un maigas

Plaukstas un pédas

Mazas, tievas, sausas, aukstas, ar
saplaisajusu adu, nemierigas

Vidgji lielas, siltas, veseligas

Lielas, smagnéjas, aukstas un
mierigas

Kajas un rokas Mazas un tievas, parak isas vai Vidgjas Lielas, apaligas, labi attistitas rokas;
garas, ar izvirzitiem celgaliem lielas, masivas kajas

Nagi Trausli, Sauri Vidéji lieli, miksti Lieli, balti, stipri

Balss Zema, vaja, aizsmakusi Augsta, vidEja, asa, labi nostadita Patikama, dzila

Fiziska izturiha Zema, atri nogurst Vid&ja, bet kancentréta Spédga

Gaita Atra, neparasta Atra, bet stahila Léna un mieriga

Imansistéma Vaja, mainiga Vid&ja, jutiga pret karstumu Spédga

Tendence uz slimibam

Sapes, nervu slimibas, artrits, liels
stress, vajums

Temperattira, iekaisumi, asins,
aknu slimibas, paaugstinats
kunga skabums, grémas

CGremosanas sistémas slimibas, tlskas,
glotas, plaudu slimibas, aizdet&jums,
karpulence, augsts halesterina imenis

Estgriba Mairiga, nervoza, vélme ieturét Lieliska, parmériga, nepiecieSams Vidgja, bet pastaviga, nepieprasa
hagatigas maltites daudz partikas, reti kad izlaiz maltites daudz partikas

Slapes Nelielas, reti Lielas Vidéjas

Sviana Reti, hez smakas Daudz, bet ne ilgstosi, ar izteiktu Sak svist vElak, bet daudz aukstu

smaku sviedru ar vaju smaku

Vielmaina Slikta, mainiga Laba Vidusméra

Izkamijumi Sausi, ir tendence uz aizdiet&jumiem Miksti, regulari, ar tendend Regulara védera izeja, cieta un
un gazém Uz caureju stingra

Urinésana Reti Bagatigi, dzeltens urins Vidéji, skaidrs urins

Miegs Viegls, sarausttts, agri celas, Vidgjs, bet labs miegs, krasaini Dzi miegs, no rita griti pamasties,
daudz nemierigu sapnu sapni sapni neregulari, romantiski

Runa Neparasta, aizrautiga, atra, var Skaidra, grieziga, stingraun Léna, skaniga, skaidra, ritmiska

izlaist vardus

nosvérta, logiska

Atmina un macisanas

Koncentréjoties atri uztver
informaciju, laba islaidiga atmina,
het atrivisu aizmirst

Vid&ji atri uztver informaciu, Joti
laba atmina, reti kad kaut
ko aizmirst

Paiet laiks, lai uztvertu informaciju,
het péc tam ta neaizmirst
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Seksualadabaun auglba Mainiga,zema aktivitite un Mérena, kaisliga, valdoniga Nepartraukta iekare, laba seksua
maza augliba energija un auglba
Satraukums Atri pieaug, bet tikpat atri Atri satraucas unilgi nevar Nosvérts un [éni satraucas
pazid nomierinaties
Pozitivas emocijas Spéja pielagaties Drosme Milestiba
Negativas emocijas Bailes, nemiers, nervozitate Dusmas, greizsirdiba PiekerSanas, depresija, trikst pasmoti-
vadjas, sevis ZEloSana un mantkarha
Nauda Impulsivs térétajs Apdaomigs térétdjs, mil greznibu Negribigs térétajs, mil taupit, bet téré
un gardézu maltites to partikai, izklaidei un fpasumam
Atputa Patik &trums, ceoSana, dejo3ana, Patlk sacensibas, politika, debates, Patik ziedi, burdSana, &ana arpus
tedtris, parki, makslinieciskas pétniectha, medibas majas vai &st gatavosana, filmu
nodarbes skatiSanas, lasisana
Raksturs Aktivs un nadarhinats Organizéts un kancentréjies Léns un sistematisks
Sabiedriskums Dazkart jauna sahiedriba kautrgjas, Draudzigs un pasparliecinats Komunikahls un viegli ieglst jaunus
bet var bt |oti plapigs draugus
Spéja piedot Viegli piedod un aizmirst Ir gritibas piedot Viegli piedod
paridarjumus
Petsoniba Aizrautiga, dziveliga, radosa Prasmiga un disciplinéta, analttiska, Milo3a, mieriga, pacietiga, laimiga,
un ar bagatu iztéli spariga ar ticksmiuz athalstasa, patik majigums
perfekcionismu, akurata
Prata daba Atri pielagojas apstakliem, het Inteligents, kritisks, izlemigs, mil Léns, mierigs, j(tigs
neizlémigs lagiku un sakartotibu
Ticha Neparasta, mainiga Kancentréta, fanatiska D Nemainiga, uztidiga, kanservativa
NodarboSanas Makslinieks, filozofs, kamunikacijas Vaditajs, makleris, pasnadarhinatais, D Audzinatdjs, aprapétajs, medmasa,

specialists, arganizatars, madelis,
aktieris

analtikis, politikis, izghthas

pavars, pasnadarbinats uznéméjs
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IETEICAMIE PRODUKTI PEC BIOLOGISKA TIPA

Darzeni un paksaugi. Pastav uzskats, ka augu dalas, kas atrodas
virs zemes, ir uzbudinosas, saknes - balstosas, miza - sildo&a,
stubldjs un lapas - atvésinofas. Vatai vajag piesargaties no
uzpOanos izraisoSiem un svaigiem darzeniem, tiem japievieno
gardvielas, lai uzlabotu gremosanu. Pita var lietot gan svaigus, gan
termiski apstradatus darzenus, Kaphai katra maltité ir jaieklauj viegli
pagatavoti darzeni. Pak3augi nav pieméroti Vatai, jo pastiprina
gazes un parslogo gremodanas sistému, labaka izvéle ir |Ecas.
Paksaugi pieméroti Pitai un Kaphai un ir labaks proteinu avots neka

Augli. Tie ir harmoniz&josi, attirodi un atvésinosi, tos ieteicams ést no
ritiem. Svaigus auglus nedrikst &st kopa ar citiem édieniem. Tie
pieméroti Vatai, tatu tie nedrikst veidot maltites lielako daju. Tapat
Vatai nevajadzétu ést zavetus auglus, ja vien pirms lietodanas tie
nav kartigi izmércéti. Svaigi un kaltéti augli ir lieliski pieméroti Pitai,
tatu nedrikst &st skabus auglus. Kaphai jaéd augli, kas nav parak
saldi vai blivi.

piens un gala.
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Produkts ' Produkts -
Artisoki © @ Abali ) labaktermiski  © ]
Aunazimi ®/= 5] apstradatus
BaklaZani @ + ga:évielas {65 @ 4 gargvielas Apelsini @ =) @
Bietes @ ¢ © Ananass (D) © ]
Brokoli ( © ) Aprikozes © © ©
Burkani © @ (] Arbiizs a ) &
Cukini ( )] e Banani )] )] @
€ili pupinas =] Bumbieri e © 3]
Diedz&tas séklas, asni ) @ & Citrons unlaims & )
Gurki & @ @ Dateles &) & /5
Kali 3] (] Dzérvenes = ® ]
Kaposti “4 gardvielas @ & Granataboli 2 © ]
Kiploki ® B) Greipfruti ® ® @
Kukuriza o ® = IKivi © = Z
Lapu salati = © = tikaivasara Kirsi & 3 &
Lauku pupas & ' =z Mango D) @ ]
Paprika © © ) Melones 2 @
Munga pupinas © © © Ogas, saldas © © =]
Redisi & & Persiki © )
Sarkanas lécas & = (] Pliimes © : © zavetas
Selerijas = © ] Rabarberi =) ® @
Sénes @ (3] Viges @ © =) Favetas
Sipoli (pagatavoti) © T ) \finogas o @
Sipoli (svaigi) = ® 3 Zemenes ]
Sojas pupinas & © & Zaveti augi =) - izmércéti @
Spargeli © @ &
Spinati g S
Tofu © @
;;:’;:"t'_"‘“ pagatavoti @*gw"e‘as g = BAVIElS  Graudaugi. Vatai un Pitai sava uzturd bitu jaieklay daudz

= _PUP";"aS graudaugu. Kaphai vajadzétu izvéléties vieglakus un sausakus

Ziedkaposti ® © @ graudaugus mazakos daudzumos.
Zimi S e &)

Olbaltumvielas. Gala un zivis ir griti sagremojamas un var vairot
toksinus. Tomér cilvekiem ar vaju Vatu ieteicams ést galu
sautéumos. Pitai olbaltumvielas nav ieteicamas, jo ir sildogas, tatu

= : 2 : st : ! Produkts
dazus veidus var ést. Kaphai nav ieteicams lietot ne galu, ne zivis, jo A ——— )
tas ir smags un griti sagremojams uzturs, tafu proteinus var g = Jemgy
uznemt ar pakZaugiem. Aflzas (nessdefras un D thaivartas © @ nevarttas
' varttas) vartas
: = Baltie risi ) @
; ’ﬁ‘ Basmati risi & © )
Produkts - Brunie risi ) =
Olas © € © vartas Grili = ©
BrieZa gala ® Kartupeli 2+ gardvielhs @
Cikas gala & & & Kukurizas milti, polenta ¢ S
Jeéragala & & () Kviegi, manna, kuskuss © e =
Jiiras zivis T @ fy Kvinoja jeb kinva (& ® (]
Juras veltes © e Maize &
Liellopu gala : & MieZi ) @
Saldudens zivis D] Prosa )
Vistas/titara gala e © (D] Rudzi E T ©
Trusa gala ® © Saldiekrekeriunparslas & ) =

Apziméjumi @ - izbaudiet, ©

=i, ® - nelietojiet!



Piena grupa. Piena produkd wvislabakie ir neparstradat. Var
palielinat glotu daudzumu. Pieméroti Vatal, Fital nevajadzénl lietot
skahpiena produktus un dzeltenos, cietos un |oti salos sierls. [Kaphai
j2izvairas no piena produktiem, aizvietojiet tos ar risu, mande|u vai

Tauki. Vera g/l palieling toksinu daudzumu, tapéc parliecinietes, vai
nay beidzies deriguma termins. Kopuma taukvielas palielina Pl
[Kaphai taukyvielu lietosanu vajadzetu ierobeZot, tas ir piemémias
Vami. Melietojiet margarinw!

SOjas HenLL.
ar A
s & )
S il
Progukts - Produkts =
Biezpiens & L) LT Avokaro @
Egﬁf %ﬂ&ﬁ;ﬂ@s & e Blraleijals ﬁellcsti 7]
atrizessts) Cietru riekst & |
logwrts = ® & G [atthits sviests) 1) &
Kazaspiens 2] 4] £ Intlijas rieksti £ 2
Paninas & £ Kirhjuseklas & = i
Risu, sojas piens =] (7] Kokostiekstuella i o 2
Saldais kréjums il i Kukurizas ella 2 i
Siers, balts, mksts & % labik kamssiery  LinsEkluela séklas & - :
Siers, dets : i Manceles i1 & tamp & atg
Skahais krdjums ] 1] i Emercetas Emércias
Sviests <] (1] & Olivella 3] =] @
Olivas iy
Garsvielas. Tas veicina gremosany, un tam piemit dziedinosas pekanrieksti )
spéas. Tas lieliski noder Kaphas un Vatas sasildizanal. Piai Pistacias & @
vajadzet izmantol maigas garsvielas. Lieheikalos lielakoties pardod RapEuela o) o8
apstarotas garsvielas, tapéc iegadajieties tas bioweikalos. i = >
3 Saulespukuella, sekas £ 1] =)
Y 9 Sezama ela, séklas 7] 2
*@; Einepin el ) )
Produkts & - Eviests bez sals 7] (1) ®
Baziliks = [ &8 Valrieksti [+ [i2:] &
Cili pulveris B L] Zemesrieksti, ella 127} 17
Dilles & ) 7 -
Fenhelis & <) £
h!gu?r.s ) 1 ] Se5as garsas
arnelis ) i Pec adjirvédas édiena garsa tiek urskatia par bitiske Ediena
“?mamms & % sastEvdalu, kas stimulé nervd sistému un ietekmE arl pargas
b e Lt 2 organisma sistémas. Tas uzmundrina dzives enerdiju un atmoding
Koandrasékas @ 9 24 pratu, stimulé Agni, kas veicina pilnigu &diena sagremo3anu. Visas
Krustnaglinas & S 58535 garsas ietekme dodas, tadél tas var pasliktinat vai uzlabot
Kumins 2 o veselbas stavokli.
Kurkuma ] [+ ] &
i.a|.|1r1 a & @ Garsa  Elementi Edieni
M?jumn:s ﬂ = L) Salds Zeme unidens Mied, sviests, kdposti, saldais kiéjums,
Mam:“kl, - L & o bumkieri un bandni, vinogas, [Ecas, piens,
Kelnie pipar ! & & e e 23 e
- - auzas, sezamella, sipoli, zirni, risi, rudzi, keiesi
Kluskatrieksts ] £ == = - = :
= Sals Uguns unidens  Sils
Rmzmarins & = o = T = e
- Skahs ZBME U UEUNS Siers, citrusaugli, kirsi, mezrozites, maringjmi,
Safrdns & & L] B e
Sls S - IR £
5,3 = Ass Uguns ungaiss Melnie ur Oli pipari, kimenes, kumeRes,
Ei,nETBE @ B o kanélis, dilles, ingvers, sinepes, muskatrieksts,
Timians & 7] L : :
= 8 - _ _ . pfzter?ﬂl, FE!:ITSI, p!apn.ka .
Mk ROgt=s Elers ungaiss Ziedkaposti, kafija, siem amolins, natres,
Cukwri. Baltais oukurs saasina visas dodas, slikti uzsicas un rada rabarberi, lapu darzeni
5= ZEme ungaiss Abpli, baklazdni, bandni, brokoi, bumbizri,

Produkts

Auglu cukurs
Baltaiz culuns
Klzvusiuges
Ketus

Kliedu iesalasiups
Niethu cukurs

Herafinéts lmlinais
cukurs

o
D@ D@

0D0e D ® |

cigorin, fenhelis, selerijas, spargel, pupas,
Zieck dposti

Produkti ar saldu garsu dod spéku, un tiem piemic védera izeju
mikstinoss un tonizéjess efekts. Sali produkt ir stmul&osi, de
uAabo S0nu membranas un arl mikstina védera iZzeju. Ska garsair
diurétska, stimuléjoesa, veidna svisanu un atbrivosanos no iesnam
un klepus. Rogra garsa ir diwrétiska un lidzsvarjosa, veidna
atbrivosanos no wksiniem. Savelkosa garsa stimulé prata darbibu
un kermena kontrakdjas, ka - arlikvidé parmengu sekréciju.




