
 

Suggerimenti per riequilibrare PITTA 

 

Pitta dovrebbe evitare di mangiare molte proteine animali, soprattutto la carne rossa. Preferire cibo 
dal sapore dolce, amaro e astringente. Il pesce azzurro va bene. Evitare i Frutti di mare e i 
crostacei. Con molta moderazione alcool e sale. Il formaggio va bene quello di capra o in generale 
quello fresco, come la robiola. Evitare lo yogurt. Preferire i cereali, la frutta, e le verdure, perché 
raffreddano il calore di Pitta. Una dieta prettamente vegetariano sarebbe più adatta per Pitta. In via 
generale per un sonno più ristoratore evitare proteine animali a cena. Mangiare sempre 
rispettando gli orari, soprattutto la sera. Il pasto principale è il pranzo perché "Agni", il fuoco 
digestivo è più forte. Rispettare la stagionalità degli alimenti. Per evitare gas intestinali le buone 
regole sono; utilizzare le spezie adeguate, non mischiare cibi come: carne e formaggio, o la frutta 
e i dolci dopo il pasto. Bere almeno 1,5 L di acqua al giorno temperatura ambiente o tisane. la cosa 
importante è la masticazione. 

 

CEREALI 

Ottimo il riso. Riso integrale e pasta integrale con moderazione. Vanno bene: orzo, cus-cus, 
amaranto, avena, farro e quinoa ogni tanto. Pane con moderazione, preferire quello senza lievito.  
La cosa importante è diversificare. 

 

OLII 

Olio extravergine, ghi (burro chiarificato) olio di semi di lino( prendere quello in frigo e tenere in 
frigo) 

 

VERDURA 

In genere preferire quelle dolci e amare e astringente come il carciofo. Evitare i sapori acido come i 
pomodori, e pungenti come i ravanelli. L’aglio andrebbe evitato. Va bene la cipolla bianca cotta al 
vapore o con il ghi. Evitare: le melanzane, le rape, gli spinaci, le cipolle e le carote crude. I 
peperoni (a pranzo ogni tanto) 

 

 



LEGUMI 

Un pò tutti con moderazione (tre cucchiai a persona) Preferenza per: ceci, dal,  fagioli azuki, fagioli 
mung, piselli, tofu, lenticchie rosse decorticate. Le grandi quantità producono scorie di azoto e 
possono aggravare Pitta  

 

FRUTTA 

Evitare la frutta acerba e acide a favore di quella dolce, come:  ananas, albicocche,  arance dolci, 
avocado, ciliegie, fichi, mango, melograno, meloni, mele dolci, prugne, uva , uva passa, susine 
dolci, cocco, kiwi (ogni tanto) mirtilli, pera. Come frutta secca preferire: semi di girasoli e di zucca, 
Mandorle. Meglio se idratata per 12 ore.  

 

SPEZIE 

Va bene il cardamomo, curcuma, prezzemolo, zenzero, menta, cannella, tutti con moderazione. 
Molto bene: il coriandolo, il finocchio, lo zafferano, basilico fresco. Da evitare: pepe, peperoncino, 
alloro, anice, chiodi di garofano, salvia, rosmarino, paprika, origano, noce moscata, timo, zenzero 
secco, curry. 

 

BEVANDE 

Latte vaccino. Per chi è intollerante, va bene di soia, riso, mandorle. Succo di: mango, ciliegie, 
prugne, pere, aloe vera. Thè bancha, camomilla, finocchio. Acquistare tisane rinfrescanti per Pitta 
in erboristeria. 

 

DOLCIFICANTI 

Zucchero di canna, zucchero di cocco, malto di riso o di orzo, miele giovane, soprattutto nella 
stagione invernale 
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