	
	Вата 
	Питта 
	Капха 

	
	Избегать 
	Предпочитать 
	Избегать 
	Предпочитать 
	Избегать 
	Предпочитать 

	Фрукты 
	Сухофрукты 
	Сладкие 
	Кислые 
	Сладкие 
	Сладкие и кислые 
	

	
	Яблоки (сырые) 
	
	Яблоки (кислые) 
	Яблоки (сладкие) 
	
	Яблоки 

	
	Груши 
	
	
	Груши 
	
	Груши 

	
	
	Бананы 
	Бананы 
	
	Бананы 
	

	
	
	Ягоды 
	Ягоды (кислые) 
	Ягоды (сладкие) 
	
	Ягоды 

	
	
	Вишни 
	Вишни (кислые) 
	Вишни (сладкие) 
	
	Вишни 

	
	
	Грейпфрут 
	Грейпфрут 
	
	Грейпфрут 
	

	
	
	Виноград 
	Виноград (зеленый) 
	Виноград (красный)* 
	
	Виноград* 

	
	
	Лимон, лайм 
	Лимон 
	Лайм 
	
	Лимон*, лайм* 

	
	
	Дыни (сладкие) 
	
	Дыни 
	Дыни 
	

	
	
	Апельсины 
	Апельсины (кислые) 
	Апельсины (сладкие) 
	Апельсины 
	

	
	
	Персики 
	Персики 
	
	
	Персики 

	
	
	Ананасы 
	Ананасы (кислые) 
	Ананасы (сладкие) 
	Ананасы 
	

	
	
	Сливы 
	Сливы (кислые) 
	Сливы (сладкие) 
	Сливы 
	

	
	Чернослив (сухой) 
	Чернослив (замоченн.) 
	
	Чернослив 
	
	Чернослив 

	
	
	
	
	Инжир 
	
	Инжир (сухой)* 

	
	
	
	
	Финики 
	Финики 
	

	
	Изюм (сухой) 
	Изюм (замоченный) 
	
	Изюм 
	
	Изюм 

	
	
	
	
	
	
	Клубника, земляника 

	Овощи 
	Сырые, сушеные, замороженные 
	Приготовленные 
	Острые 
	Сладкие и горькие 
	
	

	
	
	Спаржа 
	
	Спаржа 
	
	Спаржа 

	
	
	Свекла 
	Свекла (сырая) 
	Свекла (пригот.)* 
	
	Свекла 

	
	
	Морковь 
	
	Морковь (пригот.)* 
	
	Морковь 

	
	
	Огурцы 
	
	Огурцы 
	Огурцы 
	

	
	Свежая кукуруза 
	
	Свежая кукуруза** 
	
	
	Кукуруза 

	
	Баклажаны 
	
	Баклажаны** 
	
	
	Баклажаны 

	
	
	Салат-латук* 
	
	
	
	

	
	Грибы 
	
	
	Грибы 
	
	Грибы 

	
	Лук (сырой) 
	Лук (пригот.) 
	Лук (сырой) 
	Лук (пригот.) 
	
	Лук 

	
	Горох (сырой) 
	Горох (пригот.) 
	
	Горох 
	
	Горох 

	
	Перец 
	
	Перец (острый) 
	Перец (зеленый) 
	
	Перец 

	
	Картофель (белый) 
	
	
	Картофель (белый) 
	
	Картофель (белый) 

	
	
	Картофель (сладкий) 
	
	Картофель (сладкий) 
	Картофель (сладкий) 
	

	
	
	
	Шпинат (пригот.)* 
	
	
	

	
	
	Кабачок цуккини 
	
	Кабачок цуккини 
	Кабачок цуккини 
	

	
	
	Пастернак 
	
	
	Пастернак** 
	

	
	
	Зеленые бобы 
	
	Зеленые бобы 
	
	Зеленые бобы 

	
	
	Листовая зелень* 
	
	Листовая зелень 
	
	Листовая зелень 

	
	Помидоры (сырые) 
	
	Помидоры 
	
	Помидоры (сырые) 
	Помидоры (пригот.)* 

	
	Помидоры (пригот.)** 
	
	
	
	
	

	
	
	Тыква 
	
	
	Тыква 
	

	
	Капуста огородная 
	
	
	Капуста огородная 
	
	Капуста огородная 

	
	Брокколи 
	
	
	Брокколи 
	
	Брокколи 

	
	Капуста кочанная 
	
	
	
	
	

	
	Капуста цветная 
	
	
	Капуста цветная 
	
	Капуста цветная 

	
	Сельдерей 
	
	
	Сельдерей 
	
	Сельдерей 

	
	
	Ростки* 
	
	Ростки 
	
	Ростки 

	
	
	Шпинат* 
	Шпинат (сырой) 
	
	
	Шпинат* 

	Каши 
	
	
	
	
	
	

	
	Ячмень 
	
	
	Ячмень 
	
	Ячмень 

	
	Отруби 
	
	
	Отруби 
	
	Отруби 

	
	Хлеб (дрожжевой) 
	
	Хлеб (дрожжевой) 
	
	Хлеб (дрожжевой) 
	

	
	Гречка** 
	
	Гречка 
	
	
	Гречка 

	
	Кукуруза 
	
	Кукуруза 
	
	
	Кукуруза 

	
	Просо 
	
	Просо 
	
	
	Просо 

	
	Овес (сухой) 
	Овес (пригот.) 
	Овес (сухой) 
	Овес (пригот.) 
	Овес (пригот.) 
	Овес (сухой) 

	
	Рисовые лепешки** 
	
	
	Рисовые лепешки 
	Рисовые лепешки** 
	

	
	Рожь 
	
	Рожь 
	
	
	Рожь 

	
	
	Амарант* 
	
	Амарант 
	
	Амарант* 

	
	
	Рис (басмати, бурый, белый, дикий) 
	Рис (бурый) 
	Рис (басмати, белый, дикий) 
	Рис (бурый, белый) 
	Рис (басмати)* 

	
	
	Пшеница 
	
	Пшеница 
	Пшеница 
	

	
	
	
	
	
	Паста** 
	

	Бобы 
	Почти все

	
	
	
	
	

	
	Черные бобы 
	
	
	Черные бобы 
	
	Черные бобы 

	
	Чечевица (коричн.) 
	Чечевица (красн.)* 
	
	Чечевица 
	
	Чечевица 

	
	Горох (сухой) 
	
	
	
	
	Горох (сухой) 

	
	Соя 
	
	
	Соя 
	Соя 
	

	
	
	Соевый сыр* 
	
	Соевый сыр 
	Соевый сыр 
	

	
	
	Соевое молоко* 
	
	Соевое молоко 
	
	Соевое молоко 

	
	
	Соевый соус* 
	Соевый соус 
	
	Соевый соус 
	

	Молочное 
	
	
	
	
	
	

	
	
	Пахта 
	Пахта 
	
	
	Пахта* 

	
	
	Масло 
	Масло (соленое) 
	Масло (несоленое) 
	Масло (соленое) (несоленое)** 
	

	
	
	Топленое масло 
	
	Топленое масло 
	
	Топленое масло* 

	
	
	Сыр (твердый)* 
	Сыр (твердый) 
	Сыр (мягкий не старый несоленый) 
	Сыры (большинство) 
	Сыр (козий не старый несоленый) 

	
	
	Сыр (мягкий) 
	
	
	
	

	
	Молоко (порошковое) 
	Коровье молоко 
	
	Коровье молоко 
	Коровье молоко 
	

	
	
	Козье молоко 
	
	Козье молоко 
	
	Козье молоко (только сливки) 

	
	
	Сметана* 
	Сметана 
	
	Сметана 
	

	
	Йогурт (простой, с фруктами) 
	Йогурт (со специями)* 
	Йогурт (простой, с фруктами) 
	Йогурт (свежий разбавленный) 
	Йогурт (простой, с фруктами) 
	Йогурт (разбавленный) 

	
	Мороженое** 
	
	
	Мороженое* 
	Мороженое 
	

	
	
	
	
	
	
	Прессованный творог* 

	Мясо 
	
	
	
	
	
	

	
	Куриное (белое) 
	Куриное (темное) 
	Куриное (темное) 
	Куриное (белое) 
	Куриное (темное) 
	Куриное (белое) 

	
	Ягненок 
	
	Ягненок 
	
	Ягненок 
	

	
	Баранина 
	
	Баранина 
	
	Баранина 
	

	
	Свинина 
	
	Свинина 
	
	Свинина 
	

	
	Кролик 
	
	
	Кролик 
	
	Кролик 

	
	Оленина 
	
	
	Оленина 
	
	Оленина 

	
	Индейка (белое) 
	Индейка (темное) 
	Индейка (темное) 
	Индейка (белое) 
	Индейка (темное) 
	Индейка (белое) 

	
	
	Говядина 
	Говядина 
	
	Говядина 
	

	
	
	Яйца 
	Яйца (желток) 
	Яйца (белок) 
	
	Яйца (не яичница) 

	
	
	Рыба (вся) 
	Рыба (морская) 
	Рыба (речная) 
	Рыба (морская) 
	Рыба (речная) 

	
	
	Креветки 
	
	Креветки* 
	
	Креветки 

	Приправы 
	
	
	Острые
	
	
	

	
	
	Стручковый перец (Чили)* 
	Стручковый перец* 
	
	
	Стручковый перец 

	
	
	Лимон 
	
	
	
	

	
	
	Лайм 
	
	Лайм* 
	Лайм 
	

	
	
	Майонез 
	Майонез 
	
	Майонез 
	

	
	
	Горчица 
	Горчица 
	
	
	Горчица 

	
	
	Соленья 
	Соленья 
	
	Соленья 
	

	
	
	Морская капуста 
	
	Морская капуста* 
	
	Морская капуста* 

	
	
	Уксус 
	Уксус 
	
	Уксус 
	

	
	Шоколад 
	
	Шоколад 
	
	Шоколад 
	

	
	Хрен 
	
	
	
	
	Хрен 

	
	
	Соль 
	Морская соль 
	Rock соль* 
	Соль 
	

	
	
	
	
	Чатни, сладк. манго 
	
	

	
	
	
	
	Черный перец* 
	
	Черный перец 

	Орехи 
	
	Любые в умеренном количестве
	
	
	
	

	
	
	
	Ничего кроме указанных справа 
	
	Ничего 
	

	
	
	
	
	Миндаль (вымоченный или чищеный) 
	Миндаль** 
	

	
	
	
	
	Кокос 
	Кокос** 
	

	Семечки 
	
	
	
	
	
	

	
	
	Лен 
	
	Лен 
	
	Лен* 

	
	
	Тыква 
	
	Тыква* 
	
	Тыква* 

	
	
	Кунжут 
	Кунжут 
	
	Кунжут 
	

	
	
	Подсолнух 
	
	Подсолнух 
	
	Подсолнух* 

	
	
	
	tahini 
	
	
	

	Масла 
	
	
	
	
	Ничего, кроме указанных справа
	

	
	
	Внутрь и наружно: 
	
	Внутрь и наружно: 
	
	Внутрь и наружно в малых количествах: 

	
	
	Топленое 
	
	Топленое 
	
	

	
	
	Кунжутное 
	Кунжутное 
	
	
	

	
	
	Оливковое 
	
	Оливковое 
	
	

	
	
	Большинство других 
	
	Подсолнечное 
	
	Подсолнечное 

	
	Льняное 
	
	Миндальное 
	
	
	

	
	
	
	Абрикосовое 
	
	
	

	
	
	
	Кукурузное 
	
	
	Кукурузное 

	
	
	Наружно: 
	
	Наружно: 
	
	Наружно: 

	
	
	Кокосовое 
	
	Кокосовое 
	
	Кунжутное 

	Напитки 
	
	
	
	
	
	

	
	Алкоголь (крепкий, красное вино) 
	Алкоголь (пиво, белое вино)* 
	Алкоголь (крепкий, красное вино) 
	Алкоголь (пиво, сухое белое вино)* 
	Алкоголь (крепкий, пиво, сладкое вино)* 
	Алкоголь (сухое вино)* 

	
	Сок яблочный 
	Сидр яблочный 
	
	Сок яблочный 
	
	Сок/сидр яблочный 

	
	Кофейные напитки 
	Кофе в зернах 
	Кофейные напитки 
	Кофе в зернах 
	Кофейные напитки** 
	Кофе в зернах 

	
	Шоколадное молоко 
	Миндальное молоко 
	Шоколадное молоко 
	Миндальное молоко 
	Миндальное, шоколадное молоко 
	

	
	Сок клюквенный 
	
	Сок клюквенный 
	
	
	Сок клюквенный 

	
	Охлажденные напитки 
	
	Охлажденные напитки 
	
	Охлажденные напитки 
	

	
	Холодный чай 
	
	Холодный чай 
	
	Холодный чай 
	

	
	Сок сливовый 
	
	
	Сок сливовый 
	
	Сок сливовый 

	
	Соевое молоко (холодное) 
	Соевое молоко (разогретое с приправами) 
	
	Соевое молоко 
	
	Соевое молоко (разогретое с приправами) 

	
	Томатный сок 
	
	Томатный сок 
	
	Томатный сок 
	

	
	
	Сок виноградный 
	
	Сок виноградный 
	
	Сок виноградный 

	
	
	Лимонад 
	
	Лимонад 
	
	

	
	
	Сок апельсиновый 
	
	Сок апельсиновый* 
	Сок апельсиновый 
	

	
	
	Сок ананасовый 
	Сок ананасовый 
	
	
	Сок ананасовый 

	
	
	
	Сок грейпфрутовый 
	
	Сок грейпфрутовый 
	

	
	
	
	
	Сок гранатовый 
	
	Сок гранатовый 

	
	
	
	
	Рисовое молоко 
	Рисовое молоко 
	

	
	
	Чаи: 
	
	
	
	

	
	
	Корица** 
	Корица** 
	
	
	Корица 

	
	
	Фенхель 
	
	Фенхель 
	
	Фенхель* 

	
	
	Лакричный 
	
	Лакричный 
	Лакричный 
	

	
	
	Мята перечная 
	
	Мята 
	
	Мята перечная 

	
	
	Шиповник 
	Шиповник** 
	
	Шиповник** 
	

	
	
	
	
	Ромашка 
	
	Ромашка 

	
	
	
	
	
	
	Черный чай с приправами 

	
	Одуванчик 
	
	
	Одуванчик 
	
	

	
	Женьшень 
	
	Женьшень 
	
	
	

	
	Крапива** 
	
	
	
	
	

	
	Красный клевер** 
	
	
	Красный клевер 
	
	

	
	Мате** 
	
	Мате 
	
	
	Мате 

	Пряности 
	
	
	
	
	
	

	
	
	Большинство пряностей 
	
	
	Соль 
	Все 

	
	
	
	Лавровый лист 
	
	
	

	
	
	
	Красный стручковый перец (кайенн) 
	
	
	

	
	
	
	Гвоздика 
	
	
	

	
	
	
	Чеснок 
	
	
	

	
	
	
	Имбирь (сухой) 
	Имбирь (свежий) 
	
	

	
	
	
	Семя горчицы 
	
	
	

	
	
	
	Мускат 
	
	
	

	
	
	
	Орегано 
	
	
	

	
	
	
	
	Черный перец* 
	
	

	
	
	
	
	Корица 
	
	

	
	
	
	
	Кориандр 
	
	

	
	
	
	
	Тмин 
	
	

	
	
	
	
	Фенхель 
	
	

	
	
	
	
	Шафран 
	
	

	
	
	
	
	Куркума 
	
	

	
	
	
	
	Ваниль** 
	
	

	Сладости 
	
	
	
	
	
	

	
	Сахар (белый) 
	Сахар (натуральный) 
	Сахар (белый)** 
	Сахар (натуральный) 
	Сахар (белый, натуральный) 
	Концентрированный фруктовый сок 

	
	
	Ячменный солод 
	
	
	Ячменный солод 
	

	
	
	Мед (сырой) 
	
	Мед* 
	
	Мед (сырой) 

	
	
	Рисовый сироп 
	
	Рисовый сироп 
	
	


* В ограниченных количествах

** В очень ограниченных количествах

По книге: Dr. Vasant Lad. Textbook of Ayurveda
Адаптация: Виталий Колесник
Возможны ошибки и неточности.
1

