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AJURWEDYJSKI PORZADEK DNIA
Praktykuj codziennie

Po wstaniu ( miedzy 6% a 8%):
= 1 =

Wyptucz buzie cieptym olejem bgdz wodq z solg himalajskg
- usuniesz toksyny z jamy ustnej

- -
Oczysc jezyk z osadu

3 -
Przemyj oczy cieptqg wodq

_4 -
Wykonaj energiczny automasaz ciata cieptym olejem sezamowym

-5
Wykonaj automasaz twarzy bqdz joge twarzy

" 6 "
Praktykuj joge bgdz inne cwiczenia fizyczne

= 7 =
Wez prysznic

= 8 =
Zasiqdz do medytacji, nawet na 10 minut dziennie

2 9 =
Zjedz sniadanie do godz 8%

- =
Zjedz obiad miedzy 12°° a 14

- 11 -
/jedz kolacje do 18%°

- 12 -
Od 22 praktykuj odpoczynek i zapadaj w sen

Wiecej praktyk znajdziesz w trakcie naszej
ajurwedyjskiej konsultacji.

/apraszamy !




KAPHA-cechy fizyczne

Cechy fizyczne
duza, szeroka budowa ciala
waga: wysoka, ciezka, gruba
skora: gruba, wilgotna, zimna, blada
wlosy: grube, ciemne, ttuste
zeby: biate, mocne, rOwne
paznokcie: mickkie, duze, biate
oczy: duze, grube rzesy
apetyt: staty, powolny
jedzenie: lubi  tluste, luksusowe,
wyszukane
pragnienie: minimalne, pije mato
kal: gruby, ciezki, powolny
oddawanie moczu: minimalne
pocenie si¢: niewielkie na poczatku,
potem duze
puls: wolny, staly, rowny
krazenie krwi: Srednie
sen: gteboki, ciezki
mowa: harmonijna
libido: powolne, silne, lojalne
odpornos¢: duza, wysoka
aktywnos$¢: powolna, nie lubi zy¢ bardzo
aktywnie
wytrzymatos¢: bardzo duza

Cechy psychiczne
spokojny, stabilny
umyst: spokojny, powolny
pamiec: dobra, dluga
rutyna: dobrze sie adoptuje do
zmian
wiara: stata, oddana
opinie: zmienia bardzo powoli
finanse: dobre, bogaty, oszczedny
hobby:
niewymagajace wysitku

spokojne, leniwe,
kreatywnos¢: przedsiebiorcza
wrazliwos¢: zimno, wilgoc

sny: romantyczne, spokojne

temperament: konserwatywny,
elastyczny

Joga dla KAPHA
spokojna, ciepla moze bycC

BIKRAM, nastawiona na odtykanie
kanatow w ciele - w szczegolnosci
uktadu limfatycznego.

Dodatkowo wskazane plywanie i
spacery.



Dieta dla KAPHA
(wedlug Vasanta D.Lada- Ayurveda)

OWOCE NIE: wickszos¢ owocow stodkich i kwasnych: ananasy, arbuzy, awokado,
banany, daktyle, figi Swieze, grejpiruty, kiwi, mango, melony, papaja, pomarancze,
rabarbar, Sliwki, tamaryndowiec

OWOCE TAK: wickszo$¢ owocow Sciggajacych: brzoskwinie, cytryny (z umiarem),
figi suszone (z umiarem), granaty, gruszki, jabtka, jagody, kompot jabtkowy, morele,
suszone Sliwki, truskawki (z umiarem), winogrona (z umiarem), wisnie, zurawina

WARZYWA NIE: bataty, cukinia, dynia, ogorek, oliwki czarne badz zielone,
pasternak, pomidory surowe

WARZYWA TAK: baktazan, brokuty, brukiew, brukselka, buraki cukrowe,

buraki zwyczajne, cebula, chrzan, czosnek, dynia makaronowa, dynia olbrzymia,
fasolka szparagowa, groch, grzyby, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusta, karczoch, kietki,
kolendra, koper wloski, kukurydza, marchew, natka pietruszki, papryka stodka i ostra,
papryka zielona, pomidory gotowane, por, rzepa, rzezucha, rzodkiew, satata, seler
naciowy, stonecznik bulwiasty, szparag, szpinak, zielenina, ziemniaki

ZBOZA NIE: chleb z drozdzy, ciastka ryzowe (rzadko), makaron (rzadko), nalesniki,
owies gotowany, pszenica, ryz bragzowy i biaty

ZBOZA TAK: amarant (rzadko), chleb pszeniczny z kielkami, granola, jeczmie,
komosa ryzowa, krakersy, kukurydza, kuskus, maka pszeniczna, muesli, otreby owsiane,
otreby pszeniczne, owies suchy, platki na zimno, suche preparowane, proso, ryz
basmati, tapioka, zyto



Dieta dla KAPHA :
(wedlug Vasanta D. Lada- Ayurveda)

WARZYWA STRACZKOWE NIE: fasola kidney, mgka sojowa, miso, ser sojowy,
soja warzywna, sos sojowy, tofu, urad dal

WARZYWA STRACZKOWE TAK: fasola azuki, fasola biata, fasola mung, fasola
pinto, fasola zwykla, groch suszony, groch tuskany, kietbaski sojowe, mleko sojowe,
mung dal, soczewica bragzowa i czerwona, tempeh, tofu na gorgco, tur dal

NABIAYL. NIE: jogurt naturalny, mrozony, owocowy, lody, masto niesolone i solone,
mleko krowie, ser miekki i z6tty, Smietana

NABIAL TAK: ghi, jogurt rozwodniony, masSlanka, mleko kozie odtluszczone, ser kozi
niesolony, twardg z odttuszczonego mleka koziego

MIESO NIE: bawdt, indyk (ciemne), jagniecina, kaczka, kurczak (ciemne), tosos,
owoce morza, ryba (morska), sardynka, tunczyk, wieprzowina, wotowina

MIESO TAK: indyk (biaty), jaja, krewetki, krolik, kurczak (biate), ryby stodkowodne,
sarnina



Dieta dla KAPHA :
(wedlug Vasanta D. Lada- Ayurveda)

ORZECHY NIE: czarmne orzechy, migdaty, nerkowiec, orzech brazylijski,
laskowy,pistacje, wloskie, ziemne, pekan, piniowe

ORZECHY TAK: charoli

OLEISTE NIE: awokado, kokos, morele, nasiona Inu (rzadko), oliwki, sezam
(wewnetrznie), orzech wtoski, soja

OLEISTE TAK: ghi, kukurydza, migdaty, rzepak, sezam (zewnetrznie), stonecznik
KAPHA powinna jeS¢ smaki ostre, gorzkie i cierpkie

KAPHA powinna unika¢ nastepujacych smakow, zeby nie zaburza¢ Doszy: stodki,
kwasny, stony

OSTRE ZIOLA DLA KAPHA: arcydziegiel, asafetyda, bazylia, li$¢ laurowy, czarny
pieprz, kamfora, kardamon, pieprz kajenski, cynamon, gozdziki, kolendra, kmin,
eukaliptus, czosnek, imbir, chrzan, gorczyca, cebula, oregano, micta pieprzowa,
rozmaryn, szalwia, tymianek.

GORZKIE ZI10OL.A DLA KAPHA: aloes, berberys, chryzantema, mniszek, echinacea,
goryczka, gorzknik, rabarbar, szczaw kedzierzawy, krwawnik.

CIERPKIE ZIOLA DLA KAPHA: bodziszek (geranium) nasiona lotosu, dziewanna,
babka lancetowata, granat, liScie maliny, kora debu oraz oczar.




Pani Ajurweda - Karolina Klepacka

Z. wyksztatcenia magister zarzadzania, z zamilowania joginka oraz konsultant
ajurwedy. Przeszta dtuga droge od pracy w miedzynarodowej korporacji, po
zbudowanie wtasnego SPA, az do konsultanta ajurwedy i instruktora jogi.
Specjalizuje sie w konsultacjach oraz uzdrawianiu ciata poprzez ajurwede, joge,
masaz. Jej misjg jest przekazywanie wiedzy o ajurwedzie w kontekscie

zachowania zdrowia Kobiet.

Od 13 lat prowadzi w Warszawie Day SPA YO!ZEN. W SPA stosuje masaze
ajurwedyjskie do relaksacji ciata i umystu cztowieka. W marcu 2022 ukonczyta
studia podyplomowe na wydziale rehabilitacji Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie o specjalnosci joga 1 relaksacja, jest takze
instruktorem hatha jogi oraz jogi nidry. Jest zatozycielem stron

www.PaniA jurweda.pl oraz www.yozen.pl
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