


Principio basico

El Ayurveda propone que cada ser humano esta
compuesto de la vibracion generada por 5 elemen-
tos: tierra, agua, fuego, aire y espacio.

La combinacion de estos elementos en diferentes
proporciones da origen a lo que llamamos doshas
o constituciones mente cuerpo. Estas son 3: vata,
pitta y kapha.

Vata es la energia en la cual predominan los ele-
mentos aire y espacio. En pitta predominan los
elementos agua y fuego y en kapha predominan los
elementos tierra y agua.

La salud, segun el Ayurveda, se basa en el equi-
librio de los 5 elementos. Estos elementos se ven
aumentados o disminuidos segun los alimentos que
consumimos (también por nuestros pensamientos,
palabras y actos).

Esta lista es una guia sencilla para poder mante-
ner los doshas en equilibrio. Los alimentos bajo la

columna de “favorece” son aquellos a consumir
en mayor cantidad para poder mantener tal dos-
ha en equilibrio. Bajo la columna de “evita” estan
los alimentos que hay que evitar cuando estamos
tratando de disminuir tal dosha, pues los mismos
aumentan al dosha o lo sacan de balance.

Toma, por ejemplo, un caso en el que vata esté en
desequilibrio. Digamos que estas sufriendo de es-
trefiimiento. Tal condicién es una condicién vata (el
aire y el espacio resecan). Tu intestino estéd seco y
paralizado; metaféricamente frio. Por lo tanto de-
bes de favorecer los alimentos de la seccién vata
que estan bajo la columna de aconsejados y evitar
aquellos que estan en la columna de moderacion,
pues los que estan bajo la columna de moderacién
empeoran o no ayudan a eliminar el estrefiimiento.

Para poder profundizar te recomendamos tomar el
curso SALUD CONSCIENTE, nuestro curso intro-

ductorio al Ayurveda.



https://cursos.ayurvedaqueretaro.com/courses/introduccion-al-ayurveda
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Cuando la energia vata esta en exceso probablemente vas'
a estar experimentando piel seca, heces fecales pequenas | i
y duras, sueno inquieto y nerviosismo en general. Los ali-, , 4
mentos para balancear a vata deben ser; humectantes al |
tracto intestinal, calientitos, humedos y hutrltlvos Cuan- -

| do Vata esta en equilibrio experimentas Iclaridad y cdlma.,

J
/ mental; el sistema nervioso se calmay tu buerpo descansa

. facilmente.

Si no sabes si tienes Vata en desequilibrio te reéqrnendé- y
mos tomes el Vikruti test de nuestro DOSHA TEST gratuito.
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https://www.ayurvedaqueretaro.com/dosha-test/

FRUTAS PARA VATA

Las frutas que pacifican vata seran generalmente
dulces y nutritivas. Si bien algunas frutas crudas
son apropiadas, las frutas cocidas o guisadas son
mas faciles de digerir y ofrecen calor, humedad y
dulzura adicionales, lo que las hace aun mas bene-
ficiosas para los vata. Las frutas que debes evitar
son aquellas que son excepcionalmente refrescan-
tes, astringentes (secas) o asperas, que incluyen la
mayoria de las frutas secas (a menos que se hayan
remojado o cocinado para rehidratarse).

FAVORECE

e Manzanas
(cocidas)

verdes)

e Bayas

e Salza de manzana e Cantalupo

e Tuna de nopal e Guindas

e Albaricoques e Coco

e Duraznos -
e Datiles (frescos,

cocidos o
remojados)

e Chabacanos
e Nectarines

Higos (frescos,
cocidos o

e Platanos 4
(maduros, no

Recuerda, las frutas y los jugos de frutas se dis-
frutan mejor solos: 30 minutos antes, e idealmente
al menos 1 hora después, cualquier otro alimen-
to. Esto ayuda a garantizar una digestion 6ptima.
Esta regla no se aplica a las frutas que normalmen-
te consideramos vegetales—aguacates, pepinos,
tomates, etc.—las cuales encontraras entre las
“verduras”.

EVITA O CONSUME EN MODERACION

Frutos secos, en
general

e Manzanas (crudas) .

e Tuna “tapona”
Platanos (verdes)

Higos (secos)
e Arandanos e Peras

e Datiles (secos) e Caquis

remojados) e (Ciruelas (frescas)
e Pomelo o toronja * Pasas (cocidas o
remojadas)
e Uvas
e Melones
e Kiwi )
e Naranjas
e Limén
e Papaya
* Lima e Duraznos
* Mango e Guanabana
e Ciruelas frescas e Pifa
e Kiwi e Tamarindo
e Granada e Zapote (es

. astringente)
e (Ciruelas (secas)

e Toda fruta

* Pasas (secas) astringente

e Sandia

ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



VEGETALES PARA VATA

Las verduras que pacifican a vata generalmente
son dulces, himedas y cocidas. Las hortalizas de
raiz son especialmente beneficiosas porque crecen
bajo tierra y, por lo tanto, son sumamente resisten-
tes y estabilizadoras para vata. Evita las verduras
excepcionalmente secas, asperas y frias. Por sobre
encima de todo, evita especialmente las verduras
crudas. Si consumes verduras crudas, una ensa-

FAVORECE

lada o cualquiera de las verduras que agravan a
vata, mantén las cantidades pequefias y coémelas
a mediodia, cuando la fuerza digestiva esta en su
punto maximo. Una coccién realmente completa o
un aderezo aceitoso bien condimentado te ayuda-
ran a compensar algunas de las cualidades asperas
y secas de estos alimentos.

Esparragos
Nopal
Aguacate

Remolachas o
betabel

Zanahorias
cocidas

Chiles (en

Alcachofas

Hojas de
remolacha

Pimientos

Melén amargo
Brécol

Coles de Bruselas

Raiz de bardana

cantidades
pequenas)

Cilantro
Pepino

Ajo

Judias verdes
Chiles verdes

Puerros

Repollo
Zanahorias crudas
Coliflor

Apio

Chiles (en exceso)
Aceitunas verdes

Cebolla cruda

Hojas de mostaza
Okra o gingambd
Aceitunas negras
Cebolla cocinada
Chirivia
Guisantes
cocinados

Calabaza

EVITA O CONSUME EN MODERACION

Guisantes crudos
Pimientos picantes
Papas blancas
Réabanos

Maiz fresco

Diente de ledn

Berenjena

Colinabo
Espinacas cocidas
Col cocido
Patatas dulces
Berro

Calabacin

Col rizada
Lechuga

Hongos

Espinacas crudas
Coles

Tomates o jitomate

Nabos
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GRANOS PARA VATA

Los granos que pacifican vata son generalmente
dulces, nutritivos, faciles de digerir y bien cocidos.
Los granos y pudines (como la harina de avena, la
crema de trigo y el pudin de arroz) ejemplifican la
calidad suave y, cuando estan endulzados y con-
dimentados, a menudo son deliciosos alimentos

reconfortantes. Evita los granos que sean excepcio-
nalmente ligeros, secos o asperos, o especialmente
densos y pesados. Una o mas de estas cualidades
es la que da a los granos en la columna “evita” a

continuacion, su capacidad para agravar a vata.

FAVORECE

e Amaranto e Avena cocida e Arroz de todo tipo

e Harina de durham e Quinoa e Seitan

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Cebada e Cuscus e Salvado de avena

e Alforfén o (Galletas e Avena seca

e Cereales (frios, e Granola e Pasta de trigo
secos, o inflados) ¢ Mijo e Pasteles de arroz

e Maiz e Muesli e Centeno

Pan de trigo
germinado

Espelta
Tapioca
Salvado de trigo

Pan con levadura
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LEGUMBRES PARA VATA

La seleccion de legumbres para apaciguar a vata
es limitada y deben de estar bien cocinadas y con-
dimentadas. Los frijoles que funcionan mejor para
vata son un poco menos densos, asperos y Secos
que otras leguminosas. Estos pueden cocinarse

FAVORECE

¢ Lentejas rojas ¢  Frijol mungo
(masur dal) e Frijol mungo

e Miso (fermento de partido
soja) ¢ Queso de soja

con relativa rapidez, son faciles de digerir y ofrecen
muy buena nutricidn. Lo mejor es remojarlos por
varias horas antes de cocinarlos. Muchos otros fri-
joles son simplemente demasiado secos, asperos y
duros para la digestion delicada de vata.

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Frijoles adzuki ® |entejas negras
¢ Frijoles negros e Frijoles lima

e Garbanzos e Frijoles blancos
e Frijoles rojos * Frijoles pintos

® Leche de soja caliente)
(servida caliente) e Toor Dal

e Salsa de soja e Urad Dal

e Tofu (servido

e Habas de soja e Tempeh

¢ Harina de soja e Judias blancas

e Polvo de soja

e Guisantes partidos

ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



LACTEOS PARA VATA

Los productos lacteos generalmente son bastante
equilibrados para vata, pero es bueno evitar pre-
paraciones altamente procesadas (como leche en
polvo) y especialmente productos lacteos frios. Por
ejemplo, la leche de vaca hervida (idealmente una
variedad no homogeneizada) condimentada con
canela y nuez moscada, endulzada si se desea y
servida caliente, es un ténico para vata, mientras
que la leche de vaca fria puede ser demasiado difi-

FAVORECE

e Mantequilla ¢ Queso cottage
e Suero de leche e |leche devaca
e Requeson e Ghee

cil de digerir. Como regla general, las leches lacteas
(leche de vaca, leche de cabra, leche de oveja, etc.)
deben tomarse al menos una hora antes o des-
pués de cualquier otro alimento. Por este motivo,
evita tomar leche con las comidas. Las leches de
almendra y arroz son buenos sustitutos, si necesi-
tas combinar la leche con otros alimentos, o si no
digieres bien las leches lacteas.

e Leche de cabra e Crema agria (con

e Helado (con moderacion)

moderacién) ¢ Yogur fresco

EVITA O CONSUME EN MODERACION

¢ Yogur congelado

e |Leche en polvo
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SEMILLAS PARA VATA

Todas las nueces y la mayoria de las semillas son
beneficiosas para apaciguar a vata. Son alimentos
grasos, nutritivos y ofrecen una combinacién de
proteinas y grasas que es altamente beneficiosa

FAVORECE

e Almendras e Avellanas

¢ Nueces de Brasil e Nueces de

e Anacardos macadamia

e Coco ¢ Nueces pecanas

para vata. No obstante, las nueces y las semillas
son bastante pesadas y es mejor que las consumas
en pequefas cantidades para no abrumar la capa-
cidad digestiva voluble de vata.

e Pifones e Semillas de

) sésamo
e Pistachos . .
e Semillas de girasol

e Semillas de e Nueces de la India

calabaza 0 anacardos

EVITA O CONSUME EN MODERACION

¢ Palomitas de maiz

ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



ACEITES PARA VATA

Debido a que las toxinas tienden a concentrarse
en las grasas, comprar aceites organicos puede
ser mas importante que comprar frutas y verduras
organicas. La mayoria de los aceites son benefi-
ciosos para vata, siempre que sean aceites de alta
calidad. El aceite de sésamo, el aceite de almendra,

FAVORECE

e Aceite de e Aceite de castor

almendras
e Aceite de coco
e Aceite de

aguacate e Ghee

el aceite de coco, el aceite de oliva y el ghee se
encuentran entre las mejores opciones. Los aceites
menos favorables son demasiado ligeros y secos,
demasiado dificiles de digerir o muy altamente pro-

cesados / alterados para vata.

e Aceite de mostaza e Aceite de cartamo

* Aceite deoliva e Aceite de sésamo

e Aceite de
cacahuate e Aceite de girasol

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Aceite de canola e Aceite de semilla

e Aceite de maiz de lino

e Aceite de soja

10 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



ENDULZANTES PARA VATA

La mayoria de los edulcorantes son buenos para
vata, pero generalmente es mejor evitar grandes
cantidades de azucar refinada. Favorece los edul-
corantes en su estado mas natural sobre cualquier
cosa altamente procesada. Por ejemplo, si nor-
malmente endulzas una taza de leche especiada

con azucar blanco, intenta endulzarla con datiles

FAVORECE

e Malta de cebada e Concentrados de

e Azlcar de datiles jugo de frutas

e Fructosa e Miel cruda

frescos batidos en una licuadora. Mas alla de eso,
los edulcorantes con un calentamiento energético
como la miel, el piloncillo y la melaza, son especial-
mente Utiles para contrarrestar la tendencia de Vata
a enfriarse. Experimenta hasta que encuentres una
variedad de opciones para ordenar las preferencias

unicas de tu cuerpo.

* Piloncillo e Melaza
e Jarabe de maple * Sucanat
con moderacién e Turbinado

EVITA O CONSUME EN MODERACION

Miel calentada o
cocida

e Edulcorantes °
artificiales

e Azlcar blanca
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ESPECIAS PARA VATA

La mayoria de las especias son maravillosas para mas digestibles. Despierta tu creatividad y utiliza
vata. Solo hay que tener cuenta de no usar ex- las especias con gusto. Descubre su poder para
cesivamente ninguna de ellas, especialmente las poder entrar en equilibrio. El libro UNA TAZA DE
calientes como la pimienta de cayena, chiles, etc. AMOR AL DIA es una buena forma de descubrir
La adicién de especia a todos tus platillos los hara como utilizar las especias en diferentes bebidas.

FAVORECE

e Ajwan e Clavos de olor e Macis e Semillas de
e Pimienta de e Cilantro ( semillas e Mejorana amapola
Jamaica 0 polvo)) e Menta e Romero
e Anis ¢ Comino ( semillas e Semillas de e Azafran
o polvo)
e Albahaca mostaza e Sal
e Eneldo
¢ Hoja de laurel e ¢ Nuez moscada e Estragdn
J inojo
¢ Pimienta negra . Ao e Orégano e Tomillo
J
e Alcaravea . e Pimentoén e Curcuma
e Jengibre (fresco o
e Cardamomo seco) e Perejil * Vainilla
e Canela e Hing / asafétida) e Pippali e Trikatu

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Chile en polvo * Rabano picante * Pimientade /

e Fenogreco * Hojas de neem ;:ayena ‘



https://www.ayurvedaqueretaro.com/tienda/una-taza-de-amor-al-dia
https://www.ayurvedaqueretaro.com/tienda/una-taza-de-amor-al-dia
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FRUTAS PARA PITTA

Las frutas que pacifican el pitta son generalmente
dulces y algo astringentes, puesto que estos dos
sabores benefician a pitta. Las frutas secas también
son generalmente aceptables, pero son mejores en
pequeias cantidades, para no acelerar aun mas la
tendencia del pitta hacia la digestion rapida. Las
frutas que se deben evitar son aquellas que son
excepcionalmente calientes o agrias (como los pla-

FAVORECE

e Manzanas (dulces) Nectarines (dulces)

e Salsa de manzana e Bayas (dulces)
e Tuna e Cerezas (dulces)
e Albaricoques e Coco
(dulces)
Datiles

e Duraznos (dulces)

e Chabacanos e Guanabana

(dulces) e Higos

tanos, los arandanos y las uvas verdes). Muchas de
las frutas las encontraras en ambas columna. Esto
se debe al hecho de que una fruta puede equilibrar
0 agravar a pitta dependiendo de cuan dulce, ma-
dura o agria se encuentra la fruta. Cuando se trata
de equilibrar el pitta, siempre es muy util aprender a
distinguir entre estos sabores y elegir frutas dulces
en lugar de frutas acidas.

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Manzanas (agrias) e Cerezas (agrias)

e Albaricoques e Arandanos
(agrios) e Pomelo

e Platanos e Uvas (verdes)

e Bayas (agrias) o Kiwi

e Uvas (rojas, e Ciruelas
moradas, negras) e Mangos maduros

e Limas e Melones

e Papaya e Naranjas (dulces)

e Peras e Pasas

e Pifa (dulce) Fresas

e Granadas Sandia

e Limones Pina (agria)

Mangos (verdes)
Naranjas (agrias)
Duraznos

Caquis

Ciruelas (agrias)
Tamarindo

Toda fruta agria

14 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



VEGETALES PARA PITTA

Pitta generalmente se beneficia de verduras que
sean algo dulces y amargas, astringentes o ambas.
Muchas verduras incluyen alguna combinacion de
estos gustos; por lo tanto, experimentar con una
amplia variedad de vegetales es una excelente ma-
nera de diversificar tu dieta para apaciguar a pitta.
Pitta generalmente puede digerir verduras crudas
mejor que vata y kapha, pero a mediodia es a me-

FAVORECE

¢ Nopal e Coliflor

e Aguacate e Apio

¢ Alcachofa e (Cilantro

* Esparragos e Collard Greens

¢ Remolacha e Pepino
(cocida)

. e Dientes de ledn
e Pimientos

. e Judias verdes
e Melén amargo

e Topinambu

e Brécol
e Coles de Bruselas * Colrizada (Kale)
¢ Repollo * Verduras de hoja
e Zanahorias verde

(cocidas) e Puerros (cocidos)

nudo la mejor hora del dia para tenerlas porque la
fuerza digestiva esta en su punto maximo (para to-
dos los doshas). Las Unicas verduras que debes de
evitar para reducir a pitta o no agravarlo son aque-
llas que son particularmente calientes, picantes o
agrias, como el ajo, los chiles verdes, los rabanos,
la cebolla cruda y las hojas de mostaza.

e Lechuga e Colinabo
e Hongos e Calabaza
e Okra espagueti

e Aceitunas (negras) * Germinados (no

picantes)
e Cebollas (cocidas) e Squash
e Perejil
erejl e Espinacas (crudas)
e  Chirivias

e Patatas dulces

e Chicharos e Berro

¢  Pimientos (dulces) e Hierba de trigo

* Papas e (Calabacin

¢ Calabaza e Jengibre fresco

e Rabanos (cocidos) (poca cantidad)

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Hojas de e Ajo
remolacha e Espinacas
e Remolacha (cruda) (cocidas)
e Raiz de bardana e Chiles verdes
e Maiz (fresco) e Colinabo
e Berenjena ¢ Puerros (Crudos)

¢ Hojas de mostaza e |ostomatesy

e Aceitunas verdes jitomates

e Cebollas (crudas) Hojas de nabo

e Pimientos * Nabos

(picantes)

e Rabanos (crudos)

15 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



GRANOS PARA PITTA

Los granos que pacifican a pitta son refrescan-
tes, dulces, secos y con conexion a la tierra. Los
granos tienden a ser basicos en nuestras dietas, y
en general, pitta se beneficia de las propiedades
dulces y nutritivas de los mismos. Muchos de los
granos que benefician a pitta son bastante secos;

FAVORECE

e Amaranto e Harina de trigo

esto ayuda a contrarrestar la naturaleza aceitosa de
pitta. Cuando se trata de equilibrar a pitta, evita los
granos que energéticamente son calientes (como
el trigo sarraceno, el maiz, el mijo, el arroz integral
y los panes con levadura). Esto es sumamente im-
portante.

Cebada
Cereal (seco)
Cuscus

Galletas hechas de

Granola
Salvado de avena
Avena

Pastas

Seitan

* Quinoa ¢ Pan de trigo
Arroz ( basmati , germinado
blanco, salvaje) Tapioca
Pasteles de arroz Trigo

Salvado de trigo

granos

e Espelta

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Alforfén e Mijo

e Maiz e Muesli

e Polenta e Centeno

e Arroz (integral) ¢ Pan con levadura

16 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



LEGUMBRES PARA PITTA

Las legumbres son generalmente de sabor astrin- pitta son aquellos que son especialmente acidos o
gente y, por lo tanto, son en gran medida pacificas grasos y que calientan.
para pitta. Los frijoles que no son apropiados para

FAVORECE

e Frijoles adzuki e Frijoles Lima e Guisantes partidos e Polvo se soja
e Frijoles negros e  Frijol mungo e Habas de soja e Tempeh

e Garbanzos e Mung Dal ¢ Queso de soja e Tofu

e Frijoles rojos * Frijoles blancos * Harina de soja e Judias blancas
e |entejas * Frijoles pintos e Leche de soja

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Miso (fermento de e (Carnes de soja e Salsa de soja e Urad Dal
soja)

17 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



LACTEOS PARA PITTA

Los productos lacteos tienden a ser apaciguado-
res, nutritivos y refrigerantes, por lo que muchos
de ellos se recomiendan para equilibrar a pitta. Los
que se deben evitar son excepcionalmente agrios,
salados o calientes. Como regla general, las leches
lacteas (leche de vaca, leche de cabra, leche de

FAVORECE

e Mantequilla (sin ¢ Queso cottage

sal) e Leche de vaca

* Queso (suave, sin e Ghee

sal, sin afejar)

oveja, etc.) deben tomarse al menos una hora an-
tes o después de cualquier otro alimento. Por este
motivo, evita tomar leche con las comidas. Las le-
ches de almendra y arroz son buenos sustitutos, si
necesita combinar la leche con otros alimentos, o si
no digiere bien las leches lacteas.

e |Leche de cabra e Helado

Yogur (casero,
diluido, sin fruta).

e Queso de cabra o
(suave, sin sal)

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Mantequilla e Suero de leche

(salada) e Queso (duro)

Yogur (comprado
en tienda, o con
fruta)

¢ Yogur congelado o

e Crema agria

18 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



SEMILLAS PARA PITTA

Las nueces y las semillas tienden a ser extrema- son aceptables en pequefias cantidades; estas
damente aceitosas y generalmente son de energia variedades tienden a ser menos aceitosas y son li-
caliente, por lo que la mayoria de ellas no son ex- geramente de calentamiento o enfriamiento en la

tremadamente equilibrantes para pitta. Dicho esto, naturaleza.
hay algunos tipos de nueces y varias semillas que

FAVORECE

e Almendras ¢ Palomitas de maiz e Semillas de
(remojadas y (con mantequilla, calabaza
peladas) sin sal) e Semillas de girasol

EVITA O CONSUME EN MODERACION

¢ Almendras (con e Semillas de chia e (Cacahuate
cascara) e Avellanas e Nueces pecanas

¢ Nueces de Brasil e Nueces de ¢ Pifones

e Anacardos macadamia e Pistachos

Coco

Semillas de linaza

Semillas de
sésamo

Tahini

Nuez

19 ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



ACEITES PARA PITTA

A pesar de que pitta es aceitoso por naturaleza, a mejores aceites para consumir y equilibrar a pitta
éste le va bien con una cantidad moderada de acei- son aceite de girasol, ghee, aceite de coco y aceite
te, siempre y cuando el aceite sea enfriador. Los de oliva.

FAVORECE

e Aceite de coco e Ghee e Aceite de onagra e Aceite de soja
¢ Aceite de semilla * Aceite de oliva * Aceite de girasol ¢ Aceite de nuez
de linaza

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Aceite de e Aceite de e Aceite de maiz e Aceite de sésamo

almendras albaricoque e Aceite de cartamo
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ENDULZANTES PARA PITTA

El sabor dulce es uno de los sabores que cal- ral, los sabores dulces naturales son mucho mas
ma a dosha pitta, la mayoria de los edulcorantes equilibrantes que los dulces artificiales o procesa-
son bien tolerados por la pitta, pero algunos son dos. Evitar consumir edulcorantes artificiales va a
simplemente demasiado calientes o demasiado mejorar considerablemente tu salud.

procesados para poder equilibrar a pitta. En gene-

FAVORECE

e Malta de cebada e Fructosa e Sucanat e Concentrados de

e Azlcar de datiles e Jarabe de maple e Turbinado jugo de frutas

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Edulcorantes e Piloncillo cocida (miel cruda e Azlcar blanca

artificiales * Miel calentada o en moderacion)
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ESPECIAS PARA PITTA

La mayoria de las especias son de energia caliente,
por lo tanto, tienen el potencial de agravar a dosha
pitta. Las especias que benefician a pitta son solo
levemente calientes y ayudan a mantener un fuego
digestivo equilibrado sin provocar pitta y, en algu-
nos casos, su energia es enfriadora. En particular,
las cualidades refrescantes del cardamomo, semi-

FAVORECE

e Albahaca (fresca) cantidades)

e Pimienta Negra .
(pequenas
cantidades)

Cilantro ( semillas
o polvo)

e Comino ( semillas
o polvo)

Eneldo

e Cardamomo

¢ (Canela (pequenas .

llas de cilantro, cilantro, hinojo y menta ayudan a
calmar el calor de pitta. El comino, el azafran y la
clrcuma, aunque son de energia caliente, también
ofrecen algunas propiedades de pacificacién de pi-
tta. El libro UNA TAZA DE AMOR AL DIA es una
buena forma de descubrir como utilizar las espe-
cias en diferentes bebidas.

e Hinojo e Yerbabuena
e Jengibre (fresco) e Azafran
e Menta

e Estragén

e Hojas de neem

e Piel de naranja e Cdrcuma

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Ajwan e Clavos de olor

¢ Pimienta de * Fenogreco
Jamaica e Ao

e Anis

e Jengibre (seco)

* Albahaca (seca) e Hing/ asafétida

e Hoja de laurel e Macis

¢ Alcaravea e Mejorana

e  Pimentoén

e Perejil e Vainilla
e Semillas de e Salvia
mostaza e Sal
* Nuez moscada e Satureja
°© QEuarc g e Tomillo
* B e Trikatu
e Semilla

amapola

e Romero 4 ;
i g Y Mjh'r';‘;


https://www.ayurvedaqueretaro.com/tienda/una-taza-de-amor-al-dia

ALIMENTOS PARA
BALANCEAR A
KAPHA

Cuando la energia kapha esta en exceso probablemente
vas a estar experimentando pesadez, desanimo, lentitud o
niveles de energia bajos, entre otros sintomas. Kapha pue-
de entrar en equilibrio al seguir las recomendaciones de
alimentos aqui mencionados. Si no sabes si tienes kapha
en desequilibrio te recomendamos tomes el Vikruti test de
nuestro DOSHA ST gratuito.



https://www.ayurvedaqueretaro.com/dosha-test/

FRUTAS PARA KAPHA

Las frutas que pacifican el kapha son generalmen-
te dulces y astringentes, puesto que estos dos
sabores benefician a kapha. Las frutas secas son
aceptables, en ocasiones, pero solo deben dis-
frutarse en pequefas cantidades porque son muy
densas y concentradas. Las frutas que se deben
evitar cuando se quiere equilibrar a kapha son

FAVORECE

e |as manzanas e Arandanos

e Coba e Higos (secos)

e Albaricoques ¢ Uvas (rojas,
 Bayas moradas, negras)
e  Guindas e Limones

aquellas que son excepcionalmente dulces o agrias
(como las naranjas o las uvas) y las que son es-
pecialmente pesadas, densas o acuosas, como los
platanos, el coco, los datiles, los melones, la pifia
o las ciruelas. Recuerda que kapha se rige por los
elementos tierra y agua y los sabores dulces y aci-
dos lo agravan.

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Platanos e Higos (frescos)
e (Cantalupo e Uvas (verde)

e Coco e Pomelo

e Datiles e Kiwi

e Limas e Granadas

e Mango e (Ciruelas

e Duraznos e Pasas

e Peras e Frambuesas
e Caquis e Fresas

e Melones e Ciruelas

¢ Naranjas ¢ Ruibarbo

e Papaya e Tamarindo

e Pina e Sandia
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VEGETALES PARA KAPHA

Las verduras que pacifican kapha generalmente
deben ser picantes, amargas y astringentes (los
tres sabores que benefician a dosha kapha). La
mayoria de los vegetales incluyen una combinacién
de estos sabores, por lo que los vegetales son una
pieza central importante de cualquier dieta efecti-
va para equilibrar kapha. Las verduras cocidas son
generalmente mas faciles de digerir que las crudas,
por lo que es mejor comer verduras crudas, ensa-
ladas y verduras que agravan kapha en pequefas

FAVORECE

e Alcachofas e Coliflor
e Esparragos e Apio
e Hojas de e Chiles
remolacha
e Cilantro

e |as remolachas

o e Collard Greens
¢ Pimientos

, e Maiz
e Melén amargo

e Brécol e Rabano Japonés

e Coles de Bruselas Dientes de leon

e Raiz de bardana * Berenjena
e Repollo e Ajo

e Zanahorias e Judias verdes

cantidades y al mediodia, cuando la fuerza digestiva
esta en su punto maximo. Las verduras crudas son
a menudo mas apropiadas para kapha en las esta-
ciones de primavera y verano. Los Unicos vegetales
que los kapha reducen o evitan son aquellos que
son particularmente pesados, densos, aceitosos o
acuosos, como el aguacate, el pepino, las aceitu-
nas y los otros vegetales que figuran en la columna
de consumir con moderacién que se encuentra a
continuacion.

¢ Rabano picante e Pimientos dulces y

e Alcachofas picantes

e Colrizada e Papas blancas

e (Colinabo * Rabanos

Verduras de hoja
verde

Puerros

Lechuga

Hojas de mostaza
Okra

Cebollas

Chicharos

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Aguacate e Chirivias
e Pepino e (Calabaza
e Olivos e Zuquini

Patatas dulces
Tomates (crudos)

Calabacin

Nabo

Calabaza
Espinacas
Squash invierno
Tomates (cocidos)
Nabos

Berro

Pasto de trigo
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GRANOS PARA KAPHA

Los granos que pacifican a kapha son livianos, se-
cos y asperos. En general, los granos tienden a ser
basicos en nuestras dietas porque son algo pesa-
dos y nutritivos. Pero cuando se trata de equilibrar
a dosha kapha, es mejor reducir estas cualidades,
por lo que reducir el consumo de grano en gene-
ral puede ser un gran beneficio. Evita los granos
que sean excepcionalmente pesados, hUmedos o

FAVORECE

¢ Amaranto Cuscus
e (Cebada Harina de durham
e Alforfén Granola
e Cereal (sin azucar, * Mijo
frio, seco) e Muesli
e Maiz e Salvado de avena

densos (como trigo, harinas, panes, avena cocida y
pastas) tanto como sea posible, y come cantidades
mas pequefas de granos apropiados. A menu-
do funciona bien suplementar las comidas con
verduras o legumbres adicionales, que son nutri-
cionalmente ricas, pero también mas equilibradas
para kapha.

Avena (seca) Espelta
Polenta Pan De Trigo
) Brotado
Quinoa
e Tapioca

* Pasteles de arroz )
e Salvado de trigo

e Centeno e Arroz ( basmati,

e Seitan salvaje)

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Avena (Cocida) e Arroz (marrén,
e Panqueques blanco)
e Pastas * Trigo

e Pan de levadura
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LEGUMBRES PARA KAPHA

Las leguminosas son generalmente astringentes,
que es uno de los sabores que equilibran a dos-
ha kapha. Kapha puede disfrutar de una amplia
variedad de legumbres, pero generalmente deben
estar bien cocinadas y condimentadas para hacer-

FAVORECE

e Frijoles adzuki e  Frijol mungo

e Frijoles negros e  Frijol mungo

e Garbanzos partido

e Lentejas * Frijoles blancos

e Frijoles lima * Frijoles pintos

las mas digeribles. Incluso el tofu bien cocido, el
tempeh y la leche de soya caliente y especiada son
aceptables. Los unicos granos que no funcionan
para kapha son aquellos con son demasiado pesa-
dos o aceitosos.

e Guisantes partidos caliente)

e |Leche de soja e Toor dal

e (Carnes de Soja e Judias blancas
e Tempeh

e Tofu (servido

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Frijoles e Habas de soja
e Miso (fermento de * Queso de Soja
soja) e Harina de soja

e Polvo de Soja e Urad dal
e Salsa de soja

e Tofu (servido frio)
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LACTEOS PARA KAPHA

Cuando se intenta reducir a dosha kapha es me-
jor reducir el consumo de lacteos porque tienden a
ser pesados, untuosos y pueden aumentar la pro-
duccion de flema. Como regla general, las leches
lacteas deben tomarse al menos una hora antes o
después de cualquier otro alimento. Idealmente, la
leche se hierve y se sirve caliente con una pizca de

FAVORECE

e Suero de la leche e Yogur (frescoy

diluido)

e Ghee
e Leche De Cabra * Bequeson
(descremada) (idealmente con

curcuma o jengibre, para que sea mas digestible y
menos congestionante. La leche de cabray los pro-
ductos lacteos de cabra son la mejor opcion para
equilibrar a dosha kapha porque son mas ligeros,
pero siempre en moderacion. Las leches de almen-

dra y arroz son buenos sustitutos.

leche descremada
de cabra)

envejecer)

e Queso de cabra
(sin sal, sin

EVITA O CONSUME EN MODERACION

¢ Mantequilla e Leche devaca

¢ Queso ¢ Yogur congelado
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e Helado e Yogur (que no es

e Crema agria fresco)

ALIMENTOS PARA CADA DOSHA | AYURVEDA QUERETARO



SEMILLAS PARA KAPHA

Las nueces y las semillas tienden a ser pesadas,
densas y aceitosas y, por lo general, no son equili-
brantes para dosha kapha. Pero hay algunos tipos
de nueces y semillas que son aceptables en pe-

FAVORECE

e Almendras * Nueces de charola
(remojadas y ¢ Semillas de chia
peladas) e Semillas de lino

quefas cantidades. Cuando se trata de equilibrar
kapha, las nueces y las semillas se disfrutan mejor
solo en ocasiones.

e Palomitas de e Semillas de

maiz (sin sal ni calabaza

mantequilla) e Semillas de girasol

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Nueces de Brasil e Avellanas

e Nueces de

e Anacardos .
macadamia

e Coco e Cacahuates (mani)

e Nueces pecanas e Semillas de
sésamo
e Pifones .
e Tahini
e Pistachos e Nueces
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ACEITES PARA KAPHA

La mayoria de los aceites son un poco pesados vy,
valga la redundancia, aceitosos para kapha. Sin
embargo, en cantidades muy pequefas, los acei-
tes en la columna a favor son aceptables, si son de
buena calidad. Debido a que las toxinas tienden a
concentrarse en las grasas, comprar aceites orga-
nicos puede ser mas importante que comprar frutas

FAVORECE

e Aceite de .
almendras

Aceite de maiz
puro

y verduras organicas. Cuando intentes equilibrar a
dosha kapha, minimiza la dependencia del aceite
y saltea los alimentos en agua en lugar de aceite
o simplemente al vapor. Para aquellas ocasiones
en que se necesita un poco de aceite, los mejores
aceites para kapha son aceite de maiz, aceite de
girasol o ghee.

e Aceite de linaza U
e Ghee

Aceite de girasol

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Aceite de
aguacate

albaricoque

e Aceite de coco

* Aceitede e Aceite de oliva

e Aceite de cartamo e Aceite de nuez
e Aceite de sésamo

e Aceite de soja
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ENDULZANTES PARA KAPHA

Como el sabor dulce no es particularmente favora-
ble para equilibrar a dosha kapha, es mejor evitar la
mayoria de los edulcorantes. Por otro lado, la miel,
que es seca, ligera y caliente, es la Unica excepcion
cuando se usa en pequenas cantidades. La miel
también raspa las toxinas y la grasa de los tejidos,
por lo que beneficia a kapha en multiples niveles.

FAVORECE

e (Concentrados de .
jugo de frutas

Miel (cruday sin
procesar)

Sin embargo, calentar o cocinar con miel crea toxi-
nas, por lo que solo se debe usar miel cruda y sin
procesar. Los alimentos y bebidas que contienen
azucares refinados o jarabe de maiz pueden ser
especialmente perjudiciales y deben evitarse tanto
como sea posible.

EVITA O CONSUME EN MODERACION

e Edulcorantes e Fructosa

artificiales ¢ Miel (cocida,

e Malta de cebada calentada o

e Azlcar de datiles procesada)

e Piloncillo e Sucanat
* Miel de maple

e Turbinado
e Melaza

e Jarabe de arroz e Azlcar blanca
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ESPECIAS PARA KAPHA

La mayoria de las especias son maravillosas para ves ayudara a fortalecer el fuego digestivo y puede
kapha, asi que siéntete libre de experimentar con  neiorar el metabolismo general. En particular, las
una amplia variedad de especias nuevas y exdticas.
Kapha es el unico dosha que generalmente pue-
de manejar alimentos calientes ardientes. Incluso @0, €l jengibre, la pimienta negra, el chile y la pi-
si no te convienen, una variedad de especias sua- mienta de cayena benefician a kapha.

cualidades picantes y digestivas de las cebollas, el

FAVORECE

e Basicamente Canela e Hing (asafétida) Semillas de
o) Clavos de olor e Macis amapola

*. Awan Cilantro ( semillas * Mejorana Romero

o Pimier]ta de o polvo) e Menta blanca Azafran
Jar’nalca Comino ( semillas e Semillas de Salvia

e Anis o polvo) mostaza

Menta verde

* Albahaca Eneldo e Hojas de neem

* Hojade laurel Hinojo e Nuez moscada f32don
* Pimienta negra Fenogreco e Orégano Tomillo

e Alcaravea Ajo e Perejil Trikatu

e Cardamomo Jengibre (fresco o e Yerbabuena Curcuma
¢ Pimentén seco) e Pimienta larga Vainilla

EVITA O CONSUME EN MODERACION ¢

e Sal
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