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Ajurwedy




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 !




PITTA - cechy fizyczne

Cechy fizyczne
Srednia budowa ciala,
umiesnienie: mocne
skora: ciepla, rumiana, ttusta
wlosy: mickkie, ttuste jasne lub
rude
zeby: Srednie, zotte
paznokcie:  mickkie, rozowe,
mocne
0CZy: ostre, przejmujace
apetyt: dobry, regularny, nie omija
positkow
jedzenie: wymaga regularnych
positkow
pragnienie: duze, pije duzo
kal: miekki, oleisty, luzny
oddawanie moczu: czesto, obficie,
701ty kolor moczu
pocenie si¢: obfite o ostrym
zapachu
puls: silny, staly, rOwnomierny
krazenie krwi: dobre, stale
sen: mocny badz Sredni,czasem
glteboki
mowa: ostry, tngcy gtos
libido: nadmierne, nami¢tne
odpornos¢: Srednia
aktywnosc¢: Srednia,
ukierunkowana
wytrzymalos¢: Srednia, dobra

Cechy psychiczne
agresywny umysl, inteligencja
wysoka
pamiec: dobra, bystra
rutyna: lubi planowac
wiara: wyrazana z silg
opinie: wyrazane z silg
finanse: Srednie, wydaje na
przedmioty luksusowe
hobby: sport, polityka, luksus
kreatywnosS¢: techniczna, naukowa
wrazliwos¢: gorgco, storice, upat
sny: agresywne, dziwne, porywcze
temperament: agresywny,

zdeterminowany, zmotywowowany

Joga dla PITTA
Ssrednio mocna, uspakajajaca
agresywny umysl, chlodzace
pranayamy
Praktykuj medytacje¢ i pranayamy
w celu zrownowazenia umystu.



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

OWOCE NIE: wickszos¢ owocoOw kwasnych, typu kwasne pomarancze, jagody,
truskawki, Sliwki, cytryny, grejpfruty, kiwi, mango zielone, rabarbar, zurawina,
winogrona zielone, wiSnie kwasne

OWOCE TAK: wickszoS¢ owocow stodkich, typu ananasy, arbuzy, awokado,
figi, daktyle, gruszki, jabtka stodkie, jagody stodkie, kokos, mango, melony,
morele stodkie , papaja, pomarancze stodkie, rodzynki, wisnie stodkie, winogrona
czerwone, suszone Sliwki

WARZYWA NIE: baktazan (rzadko), buraki surowe, buraki zwyczajne, cebula
surowa, chrzan, czosnek, kalarepa (rzadko), kukurydza Swieza (rzadko), oliwki
zielone, papryka ostra, papryka zielona, pomidory, por surowy, rzepa, rzodkiew
surowa, szpinak gotowany (z umiarem), szpinak surowy

WARZYWA TAK: brokuty, brukiew, brukselka, buraki gotowane, cebula
gotowana, cukinia, grzyby, dynia, jarmuz, groch, kalafior, kapusta, karczoch,

kietki (niepikantne), kolendra, koper wioski, marchew gotowana, natka pietruszki,
ogorek, oliwki czarne, papryka stodka, pasternak, por gotowany, pszenica kietki,
rzezucha (z umiarem), rzodkiew gotowana, salata, seler naciowy, stonecznik,
szparag, zielenina, ziemniaki i bataty

ZBOZA NIE: chleb z drozdzy, gryka, komosa ryzowa, kukurydza, muesli
(z umiarem), owies suchy, proso, ryz brgzowy (rzadko), zyto

ZBOZA TAK: amarant, chleb pszeniczny, ciastka ryzowe, granola, jeczmien,
krakersy, kuskus, makaron, maka pszeniczna, naleSniki, orkisz, otreby owsiane,
otreby pszeniczne, owies, ptatki suche, ryz basmati i bialy, sago, tapioka



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

WARZYWA STRACZKOWE NIE: kietbaski sojowe, miso, sos sojowy, tur dal,
urad dal

WARZYWA STRACZKOWE TAK: fasola: azuki, biata, pinto, mung,

czerwona, zwykta, groch suszony, groch tuskany, magka sojowa (z umiarem),
mleko sojowe, mung dal, ser sojowy, soczewica brazowa i czerwona, soja
warzywna, tempeh, tofu

NABIAL NIE: jogurt (naturalny, mrozony, owocowy), masto solone, maslanka,
ser zOlty, Smietana

NABIAL. TAK: ghi, jogurt rozwodniony i Swiezy, lody (z umiarem), masto

niesolone, mleko kozie, mleko krowie, ser kozi, twarog

ORZECHY NIE: migdaly ze skorky, nerkowiec, orzech brazylijski, laskowy,

pistacja, wtoskie, ziemne, piniowe, pekany
ORZECHY TAK: charoli, kokos, migdaty namoczone i obrane ze skorki
OLEISTE NIE: krokosz, kukurydza, migdaty, morele, sezam

OLEISTE TAK: ghi, len, oliwki, orzech wloski, rzepak, stonecznik, awokado



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

MIESO NIE: indyk (ciemne), jagniecina, jaja (z6ttko), kaczka, kurczak (ciemne),

tosoS, owoce morza, ryby morskie, sardynki, tunczyk, wieprzowina, wotowina

MIESO TAK: bawdl, indyk (bialy), jajka tylko biatko, krewetki (rzadko), krolik,
kurczak (biate), ryby stodkowodne, sarnina

Osoby typu PITA powinny unika¢ nadmiaru ostrego, kwasnego i stonego,
poniewaz nie stuzg Doszy i wyprowadzaja jg z rownowagi.

Z1I0LA DLA PITTA: stodkie: migdaly, korzen zywokostu, daktyle, koper
wloski, siemi¢ Iniane, lukrecja, papro¢ ztotowlos, prawoslaz, babka ptesznik,
rodzynki, nasiona sezamu, wiaz, kokoryczka.

Z1I0LA GORZKIE: aloes, berberys, drapacz lekarski, chryzantema, mniszek,
echinacea, goryczka, gorzknik, rabarbar, ruta, biata topola, krwawnik oraz szczaw
kedzierzawy.

Z1I0LA CIERPKIE: bodziszek (geranium), nasiona lotosu, dziewanna, babka

lancetowata, granat, liScie maliny, sumak, macznica lekarska, biata lilia wodna,
kora biatego 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 specjalnosSci joga i relaksacja, jest takze
instruktorem hatha jogi oraz jogi nidry. Jest zatozycielem stron

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