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Suggerimenti per riequilibrare VATA

Vata dovrebbe avere una alimentazione onnivora. Preferire cibo unto, e i sapori dolce, acido e salato .
Evitare la carne di cavallo, il coniglio,il maiale, la pecora, il montone, la cacciagione(cervo, cinghiale...) Il
manzo ogni tanto. Il pesce in generale va bene, evitare i molluschi. | formaggi in generale vanno bene. Per
un sonno piu ristoratore evitare proteine animali a cena. Mangiare rispettando gli orari soprattutto la sera. Il
pasto principale € il pranzo perché “Agni”, il fuoco digestivo e piu forte. E' molto importante rispettare la
stagionalita degli alimenti. Per evitare gas intestinali le buone regole sono utilizzare le spezie adeguate,
non mischiare cibi come; carne e formaggi o la frutta e i dolci dopo un pasto. Bere almeno 1,5 L di acqua
al giorno temperatura ambiente o tisane calde. La cosa importante € la masticazione.

CEREALI

Riso un po’ tutti. La pasta di grani antichi. Raramente i cereali integrali. Avena cotta, pane senza lievito,
COUS-COUS.

oLl

Olio extravergine a crudo, olio di sesamo, Ghi (burro chiarificato) Utilizzare il Ghi per cucinare le spezie e i
legumi. Ottimo con le verdure e le uova.

VERDURE

In genere le verdure adatte per Vata sono: Asparagi, barbabietole, zucchine, zucca, rape rossa, carote,
crescione, finocchio, spinaci cotti, peperoni ogni tanto, piselli, pomodori, porri e cipolla (cotta in acqua o
con il Ghi per almeno 5 minuti) Evitare in generale la verdura cruda come: le insalate, le rape e gli spinaci.
Moderare il consumo di melanzane. Evitare la cicoria, i cavoletti di bruxelles, cavolfiore, verza, broccoli,
patate (ogni tanto). Non mangiare cibi crudi, ( insalata cruda non va bene alla sera) i cibi devono essere
cotti.



LEGUMI

"Con molta moderazione". Preferire: ceci, fagioli mungo, ( tre cucchiai a pasto). Le grandi quantita
producono scorie di azoto e possono dare fastidio, sono astringenti e di conseguenza se usati troppo
aggravano Vata

FRUTTA

Evitare la frutta acerba e astringente, preferire frutta matura come: ananas, banane, albicocche, arance,
avocado, ciliegie, fichi, mango, meloni, prugne, uva rossa o nera, uva passa, susine, limone, pera, kiwi,
ciliegie, datteri. Frutta secca: noci, mandorle, nocciole, pinoli, pistacchi, semi di sesamo (piccole quantita,
perché astringente meglio se idratata per 12 ore in acqua).

SPEZIE

In genere vanno bene tutte le spezie, in particolare usare: alloro, cumino, cardamomo, cannella, chiodi di
garofano, pepe lungo, radice di zenzero, semi di finocchio, maggiorana, santoreggia, timo, basilico,
rosmarino, origano, noce moscata, salvia, curcuma con moderazione

BEVANDE

Bevanda di riso, mandorle, succo di mango, ciliegie, prugne, té bancha, camomilla, finocchio. Acquistare
tisane riscaldanti per Vata. Evitare il caffé

DOLCIFICANTI

Zucchero di canna, malto di riso, miele in piccole quantita perché é astringente
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