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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 !




VATA- cechy fizyczne

Cechy fizyczne
szczupta budowa ciala, KkoScista,
wysoka/niska
umiesnienie: stabe
skora: sucha, szorstka, chlodna,
zimna

wlosy: ciemne, suche, krecone
zeby: wystajace, duze, nierOwne
paznokcie: famliwe, suche,
poobgryzane

oczy: suche, nerwowe i mate

apetyt: zrOznicowany, matly, czesto
nie czuje gtodu

jedzenie: male porcje i przekaski
pragnienie: zmienne, pije mato

kal: suchy, twardy, czeste zaparcia
oddawanie moczu: czeste lub rzadkie
pocenie si¢: minimalne

puls: szybki, nierOwny, stabo

wyczuwalny
krazenie Kkrwi: stabe, zmienne,
powolne

sen: lekki, zaburzony, minimalny

mowa: gwalttowny, wysoki gtos,

czesto chrapliwy
libido:
fantazje

zmienne, nakierowane na
odpornos¢: zréznicowana, staba

aktywnos¢: bardzo wysoka,
niespokojna, ruchliwa

wytrzymatos¢: minimalna

Cechy psychiczne
niespokojny umysl, ciekawy Swiata
pamiec: krotka
rutyna: Vata nie lubi rutyny
wiara: kaprySna, zmienna
opinie: zmienne
finanse: marne, szybko wydaje
hobby: podroze, sztuka, filozofia
kreatywnos¢: wysoka,  ptodna,
oryginalna
wrazliwos$¢é: zimno, wiatr i sucho$¢
Sny: czeste 1 przerazajace
temperament: nerwowy, niepewny,
wstydliwy

Joga dla VATA

Spokojna, ciepta, moze by¢ Bikram,
relaksacyjna, wyciszajaca.
Skup si¢ na plynnosci, opanowaniu
umystu. Wazne jest budowanie
rownowagi w ciele, rownomierne
obciazanie prawej i lewej strony
ciala, praktykuj dluga relaksacje,
medytacj¢ 1 pranayamy w celu
zrownowazenia umyshu.



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

OWOCE NIE: wickszoS¢ owocow suszonych, arbuzy, daktyle suszone, figi
suszone, granaty, gruszki, jabtka surowe, rodzynki suszone, suszone Sliwki,
zurawina

OWOCE TAK: wickszoS¢ owocoOw stodkich, ananasy, awokado, banany,
brzoskwinie, daktyle Swieze, figi Swieze, grejpiruty, jabtka gotowane, jagody,
kiwi, kokos, kompot jabtkowy, limety, mango, melony, morele, papaja,
pomarancze, rabarbar, rodzynki moczone, suszone Sliwki, truskawki, winogrona,
wisSnie

WARZYWA NIE: baktazan, brokuly, brukselka, buraki cukrowe (rzadko), cebula
surowa, chrzan (rzadko), groch surowy, grzyby, jarmuz, kalafior surowy, kalarepa,
kapusta surowa, karczoch, kukurydza Swieza (rzadko), oliwki zielone, papryka
stodka i ostra, pomidory gotowane (rzadko) pomidory surowe, rzepa, pszenica
kietki, rzepa, rzodkiew surowa, seler naciowy, ziemniaki

WARZYWA TAK: bataty, brukiew, buraki cukrowe, cebula gotowana (z
umiarem), cukinia, czosnek, dynia (kazda), fasola szparagowa, groch gotowany,
kalafior (z umiarem), kapusta sitowata (z umiarem), kapusta gotowana, kietki (z
umiarem), kolendra, koper wloski, marchew, natka pietruszki (z umiarem), ogorek,
oliwki czarne, papryka zielona, pasternak, por, rzezucha, salata (z umiarem),
stonecznik, szparag, szpinak gotowany i surowy (oba z umiarem), zielenina

(z umiarem)

ZBOZA NIE: chleb z drozdzy, ciastka ryzowe (rzadko) granola, gryka, jeczmief,
krakersy, kukurydza, kuskus, makaron (rzadko), muesli, orkisz, otreby owsiane,
otreby pszeniczne, owies suchy, ptatki na zimno suche , preparowane, proso, sago,
tapioka, zyto

ZBOZA TAK: amarant (rzadko), chleb pszeniczny z kielkami, komosa-1yzowa,

maka pszeniczna, naleSniki, owies gotowany, pszenica, ryz wszystkie rodzaje.



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

WARZYWA STRACZKOWE NIE: ciecierzyca, fasola azuki, fasola biata,
fasola kidney, fasola pinto, fasola zwykta, groch suszony, groch tuskany, maka
sojowa, miso (rzadko), soczewica brgzowa, soja w proszku, tempeh

WARZYWA STRACZKOWE TAK: fasola mung, kielbaski sojowe (z

umiarem), mleko sojowe (z umiarem), mung dal, soczewica czerwona
(z umiarem), tofu, tur dal, urad dal

VATA NIE : jogurt naturalny, mrozony, owocowy, mleko kozie w proszku,
mleko krowie w proszku

VATA TAK: wickszoS¢ produktow mlecznych jest dobra, ghi, jogurt
rozwodniony i przyprawiony, lody (z umiarem), masto, maSlanka , mleko kozie,
mleko krowie, ser zOtty (z umiarem), Smietana (z umiarem), ser kozi, twarog

VATA powinna jes¢ nastepujace smaki, zeby nie zaburzac¢ Doszy: stodki,
kwasny, stony

Osoby typu VATA powinny unika¢ nadmiaru gorzkiego, ostrego i cierpkiego,
poniewaz zwiekszaja one iloS¢ powietrza w organizmie i maja sklonnos¢ do
powodowania gazow. Jedz cieple warzywa, gotowane zupy, unikaj jedzenia
typu Vata: popcorn, krakersy, chipsy, zimne salatki, wzdymajace rosliny
straczkowe.



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

MIESO NIE: indyk, jagniecina, krolik, sarnina, wieprzowina

MIESO TAK: bawol, indyk (ciemne), kaczka, krewetki, kurczak, fosos, owoce

morza, ryby, sardynki, tunczyk, wotowina

ORZECHY TAK: charoli, czarne orzechy, kokos, migdaty, nerkowiec, orzech
brazylijski, laskowy, pistacje, orzechy wtoskie, orzeszki ziemne, pekan

OLEISTE NIE: siemi¢ Iniane
OLEISTE TAK: awokado, ghi, kokos, oliwki, sezam

SE.ODKIE ZIOLA DLA VATA: migdaty, korzen zywokostu, daktyle, koper

wloski, siemi¢ Iniane, lukrecja, prawoslaz, papro¢ zilotowstosa, babka plesznik,
rodzynki, nasiona sezamu, wigz, kokoryczka

KWASNE ZIOLA DLA VATA: owoc glogu, cytryna, limonka, maliny oraz
owoc dzikiej rozy.

SE.ONE ZIOLA DLA VATA: s6l gorzka, mech irlandzki, kelp, s61 kamienna,

morska oraz wodorosty morskie.




Pani Ajurweda - Karolina Klepacka

Z. wyksztatcenia magister zarzadzania, z zamilowania joginka oraz konsultant
ajurwedy. Przeszia diuga droge od pracy w miedzynarodowej korporacji, po
zbudowanie wlasnego 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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