Ruoan laatujen ja makujen vaikutus doshiin

Ruoan erilaadut VATA PITTA KAPHA
Raskas ja 6ljyinen ruoka vahentaa vahentaa lisaa
Kevyt ja vaharasvainen ruoka lisaa lisaa vahentaa
Kuuma/ ldmmin ruoka vahentaa lisaa vahentaa
Kylma ruoka lisaa vahentaa lisaa
Ruoan maut VATA PITTA KAPHA
1. Makea maku vahentda vahentda lisaa

2. Hapan maku vahentaa lisaa lisaa

3. Suolainen maku vahentaa lisaa lisaa

4. Tulinen maku lisaa lisaa vahentaa
5. Karvas maku lisaa vahentdaa vahentaa
6. Kutistava maku lisaa vahentda vahentaa

1) Makea maku (viljatuotteet, kuivatut pavut ja linssit, maito, ghee, kerma, voi, keitetyt juurekset,
makeat hedelmat)

2) Hapan maku (hapanmaitotuotteet, viini, viinietikka, hiilihapotetut juomat, happamat hedelmat)
3) Suolainen maku (kaikki missa on suolaa)

4) Tulinen maku (chili, pippurit, inkivaari, valkosipuli, sipuli, retiisi)

5) Karvas maku (vihreat lehtivihannekset, sikuri, ruusukaali, oliivit, kaakao, greippi)

6) Kutistava maku (kurkuma, hunaja, saksanpahkina, hasselpahkina, linssit ja pavut, herneet, idut,
useimmat raa’at vihannekset, ja hedelmat, raparperi, granaattiomena, persimoni, puolukka.
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