-Mityba pagal zmogaus - -
konstitucijos tipg

KAS VIENAM
KENKIA, KITAM GALI BUTI
GYVYBISKAI SVARBU

Kalbames su zolininku
Virgilijumi Skirkeviciumi.



Maistas zmones veikia skirtingai, ir, vienodai valgant,
produkty poveikis ir jy nauda ar zala organizmui gali
skirtis, Panasi situacija ir su ligomis: vienam pakanka,
kad papusty kiek Saltesnis véjelis, ir sloga garantuota.
Kitg gali perpusti kiaurai, bet jis nesusirgs. Kas lemia
polinkj sirgti tam tikromis ligomis? Kaip maistas gali
padeti iSsaugoti sveikatg?

Kalbames su zolininku
Virgilijumi Skirkeviciumi.

AJ U rve d a a p | e Taigl senoji indy medicina Zmogaus

organizmag suvokia per Siy triju dosy

| . r . mt koncepcijg. Jei dosas veikia darniai,
| g LJ p | g | l Zmogus neserga.

Senoji indy medicina Ajurveda skelbia, kad Jei suserga, vadinasi, issiderina prigimtinis

7eme ir viskas, kas joje yra, Zmogus taip pat, dosy balansas, o jsivyravusi dosa tampa ligy

yra penkiy pagrindiniy elementy - 7emés, oro,  Priezastimi. Zinodamas savo dosa, Zmogus

vandens, ugnies, erdves - ir jy deriniy produk-  gali rinktis jam tinkamus produktus ir taip

tas, iSvengti ligu. Dazniausiai viena dosa yra
vyraujanti, o kita ar kitos yra silpnesnes,
Seselyje,

Pagal Ajurvedg, yra 3 pagrindiniai
zmogaus konstitucijos tipai, arba dosos:
vejas (vata), tulzis (pita) ir gleives
(kapha).

Erdves ir véjo elementus Zmogaus organizme %
valdo vejo dosa, ugnies ir is dalies vandens -
tulZies, o Zemes ir vandens - gleiviy dosa.
Kiekvieng Zmogu veikia visos trys dosos, skiriasi
tik ju proporcijos.




Pagrindiniai konstitucijos tipai (dosos) -
vejo, tulzies ir gleiviy

Veéjo (vata) konstitucijos
tipo zmones

dazniausiai yra smulkaus sudejimo, liekni, labai
quksti arba, priesingai, labai zemo Ugio, kauleti,
siaury peciy, klubu. Tamsaus gymio, lengvai
jdega sauléje, jiems perkaisti praktiskai nejma-
noma. Jiems budingas sausumas - plaukuy, odos,
sgnariu. Jie nepastovds - kaip vejas keicia kryptj,
taip jie nuomone, pozidrj. Aistringi, taciau aistra
daznai juos ir prazudo. Karybiski, spinduliuoja
idejomis, bet greitai pavargsta.

TulZies (pita) konstitucijos
tipo zmones

dazniausiai yra raudonplaukiai, strazdanoti, turi
pigmentiniu demiy, vidutinio tgio ir kino sudeji-
mo. Turi gerg apetitg, greitg reakcijg. Taciau labai
neramus, sakoma - tulzingi, lyg ir pikti. Tai karsti
zmones, kurie miega atsiklojes, vaiksto vien-

Gleiviy (kapha) konstituci-
jos tipo zmonés

stambus, jy akys didelés, dantys stipras. Jy oda
balta, todel nudega raudonai ir niekada neparu-
duoja. Ju kraujotaka gera, todel galines retai
buna Saltos. Tai leti, iStikimi, nemegstantys
nieko gyvenime keisti zmones. Jie viskg | save
krauna, niekam nepasakoja, kg galvoja, kol
galiqusiai ,sprogsta”, Juy savybe kaupti lemia ir
svorio augimag.




Nustatykite savo konstitucinj tipg pagal testa

Fizinés ir psicholo-
gines savybés

Kano sudéjimas

Dantys

Akys

Mégstamas skonis

Fizinis aktyvumas
ir temperamentas

Kalba

Rankos ir kojos

Miegas

Gerosios savybes

Pastaba:

Smulkus, kauleti, matosi
sausgysles. Mazo arba
didelio tgio.

Kreivoki, neteisingas sukan-

dimas, dazniausiai dideli.

Mazos, sausos, blankios:
tamsios, rudos, Zalios.

Saldus, sdrus, ragstus.

Labai aktyvus, taciau
neryztingi ir nenusakomi.

Greita.

Daznai Saltos, ypac sala
kojos.

Nepakankamas, su pertra-
kiais. Sapnuoja baime, skry-
dzius, suolius, bégima.

Gyvybingumas, jsijautimas,
vaizduote. Subalansuoti -
labai dvasingi, spindi i$
laimes.

Pagal savo prigimtj Zzmones paprastai retai
kada bdna tipinio rySkaus Vatos, Pitos arba

Vidutinio Ugio, grazaus
kino sudejimo, grakstas.

Lygds, reti, gelsvo
atspalvio.

Zvitrios, skvarbios,
zalios ar pilkos.

Saldus, kartus, aitrus.

Vidutiniskai aktyvas,
kartais irzIQs, agresyvas,
greitai uzsigaunantys.

Astri, kandi,

Karstos rankos ir kojos,
nemalonus kvapas.

Trumpas, bet gilus.
Sapnuoja ugnj,
mustynes, prievartg.

Lyderiai, kontroliuoja
situacijg, suprantantys
kitus, inteligentiski.

Tvirto kdino sudejimo,
turi polinkj j apkdnumag,
raumeningi, nekauléti.

Lygus, grazds,
balti, stipras.

Dideles, patrauklios,
blakstienos ilgos,
dazniausiai melsvos.

AStrus, kartus, aitrus.

Apatiski, ramds, su
polinkiu j gobSuma.

Leta, monotoniska.

Rankos dregnos, bet
nesiskundzia koju ir
ranku atsalimu.

Sunkus, ilgas.
Sapnuoja vanden;,
jurg, romantika.

Mylintys, kantras,
atleidziantys, gerbian-
tys kitus. Retai uzpyks-
ta, kriziy metu islaiko
kantrybe.

koks tipas ar tipai konkreciame punkte Jums
budingiausi, taip pat zymekite Vatg. Batent
\Vatai badingas nesugebejimas apsispresti,

Kapchos sudejimo, dauguma turi vyraujancig
konstitucijg su siek tiek kitos konstitucijos
pozymiu. Jei jauciate, kad kaZkuriame punkte
Jums tinka dvieju konstitucijy pozymiai,
Zymekite abu. Jei tinka visi trys, visgi pasisten-
kite atrinkti du labiausiai Jus charakterizuojan-
¢ius pozymius. Jei JUs taip ir neapsisprendziate,

Pabaigoje suskaiciuokite, kurios raides pazyme-
jote daugiausiai (V - Vata tipas, P - Pita tipas, K
- Kapcha tipas), tokia dosa yra vyraujanti. Jei
atlikus testg paaiskejo, kad Jumyse vyrauja du
tipai, vadinasi esate dvigubos konstitucijos
atstovas, pavyzdziui Vata-Pita, Pita-Kapcha
arba Vata-Kapcha.

Pita siejama su uzdegimais, alergija, skrandzio ragstingumu, Sirdies, kraujagysliy sistemos ligomis;
kapha - su persalimo ligomis, kosuliu, sloga, mieguistumu, apatija, sunkia galva, zemu spaudimu;
vata - su silpnu imunitetu, nuovargiu, pilvo patimu, uzkietejusiais viduriais, nervingumu, priklauso-

mybemis.



TulZis (pita)

KAIP MAITINTIS?

Reikéty maitintis tris kartus per dieng tuo paciu laiku, stengtis nepersivalgyti. Jei
jauciate alkj, stiprinkités dazniau, bet sumazinkite porcijas. Apetitg padés suregu-

liuoti kartus skonis, tad daugiau valgykite jvairiy rasiy lapiniu salotu. Privalote
nuolat rdpintis maisto ir vandens Svara, nes pita tipo Zzmones yra labai jautrds
terSalams. Labiausiai tinka Saltas arba Siltas, bet tik ne karStas maistas. Beje, Sio

tipo Zzmones gali maitintis vegetariskai.

KA VALGYTI?

Darzoves. Batina valgyti daug Svieziy darzoviy.
Tinka kopdstai, salierai, agurkai, lapines
darzoves, salotos, grybai, bulves, aguracial.

Vaisiai. Obuoliai, vysnios, figos, vynuoges,
mangai, molidgai, apelsinai, kriguses, ananasai,
slyvos, razinos, dziovintos slyvos.

Baltymai. Jums labiausiai tinka ankstinese
kultdrose esantys baltymai. Nerauginto pieno
produktai, paukstiena, liesa mesa, Zuvis ir jary
gerybes, Raudong mesq ir kiausinius valgykite
tik retkarciais. Nevartokite arba mazai vartokite
rauginty produktu, kefyro, grietines, sviesto ir
sario,

KO ATSISAKYTI?

> Kepto, riebaus, sdraus ir ragstaus maisto.

> Aliejaus ir riebiy padazy.

> Neprinokusiy ir ragsciy vaisiu.

Gradai. Jums tinka kvieciai, ryziai, mieZiai,
avizos. Jie gerina virskinima ir nesunkina
skrandzio.

Prieskoniai. Kardamonas, kalendros, metos,
kmynai, Safranas ir ciberZoles.

Gérimai. Tinkamiausia zoleliy arbata, retkarciais
galite pasimegauti vynu,

> Vartoti kuo maziau burokeliy, morku, cesnaky, svoguny, ridikeliu, Spinaty, pomidoru.

> Alkoholio, kavos ir arbatos, nes visi Sie produktai dar labiau didina pitos energija.



Gleivés (kapha)

KAIP MAITINTIS?

Megstate skaniai ir gausiai pavalgyti. Jei valgis patinka, sunkiai susilaikote nepersi-
valgiusi. Jei norite bati sveika ir liekna, valgykite saikingiau: nuo stalo pakilkite vis

dar jausdama alkj. MaZiau valgykite saldumynu, nes jasy svorio didéjimas yra
tiesiogiai susijes su cukrumi. Beje, jasy tipo Zmonés yra linke susirgti diabetu, tad
saldumyny verciau atsisakyti. Labiausiai tinka Siltas, lengvas ir sausas, nedaug
vandens ir riebaly turintis maistas.

KA VALGYTI? Prieskoniai. Krapai, kmynai, imbieras, kardamo-
nai, muskatas, cinamonas, gvazdikeliai, saliery ir
petrazaliy lapai. Siam tipui tinka ir aitrds
prieskoniai,

Darzovés. Labiausiai tinka Sviezios arba
troskintos darZoves. Vietoj sriubos geriau
suvalgyti lekste saloty. Tinka burokeliai,
briuseliniai ir Ziediniai kopdstai, morkos, salierai, ~ Gérimai. Pries valgj rekomenduojama isgerti ko
Spinatai, tesnakai, svogunai, bulves, nors kartaus arba astraus. Ypac tinka imbieru
pagardinta arbata. IS ryto galima gerti kavg su
nedideliu kofeino kiekiu, zaligjg arbatag, ciobreliy
ar kity zoleliy arbata.

Vaisiai. Obuoliai, abrikosai, kriguses ir granatai,

Baltymai. Tinka nugriebtas pienas ir kefyras,
galima valgyti paukstieng, kartg per savaite
iSsivirti kiausinj. Kitu pieno produktu ir raudonos
mesos verciau atsisakyti,

Gradai. Tinka mazZai virtos mieZiy, grikiu,
kukurdzuy, sory ir rugiy kruopos.

KO ATSISAKYTI? L

> |gai virto ir kepto maisto.
> Cukraus ir saldZiy produkty, konditerijos gaminiu.
> Sdraus, riebaus ir rakyto maisto.

> Netinka salti gérimai: sultys, limonadas, mineralinis vanduo.



Véjas (vata)

KAIP MAITINTIS?

Vatos tipo Zmonés nuolat jaucia alkj, todél jiems nepatartina vaikscioti tusciu
skrandziu. Jei priklausote Siam tipui, privalote maitintis reguliariai: valgyti penkis

kartus per dieng nedidelémis porcijomis. Batinai gerai pasistiprinkite is ryto. Pries
valgj iSgerkite kelis gurksnius Silto vandens. Jums labiausiai tinka Siltas maistas,
skysti patiekalai ir Silti gérimai.

KA VALGYTI?

Darzoveés. Burokeliai, morkos, agurkai, virti
svogunai ir cesnakai, ridikeliai, molidgai ir
cukinijos. Sviezios darzaves jums nelabai tinka,
geriau valgyti virtas arba troskintas. Ypac gerai
Silta darzoviy sriuba.

Vaisiai. Tinka visi saldds vaisiai, ypat vynuoges
ir mangai, taip pat abrikosal, bananai, vysniaos,
datules, figos, arbuzai, persikai, apelsinai,
ananasai ir slyvos.

Baltymai. Siltas pienas, grietinélé, sviestas.
Troskinta mesa, virta zuvis. Tinkamiausia mesa -
vistiena ir kalakutiena.

KO ATSISAKYTI?

> AStriy ir sunkiy valgiu,

> Vengti arba mazai vartoti kopustiniy darzoviy,

saliery, Zaliy lapiniy darZoviy, grybu, Zirniy,
papriky, bulviy, pomidoru.

> Neprinokusiy ir aitriy vaisiy: obuoliy, kriausiu, granatu.

Gradai. Kvieciai, ryziai ir avizines kruopos. Tinka
karstos koses, jvairds miltinial patiekalai, Sviezia
duona, pyragai ir sausainiai,

Prieskoniai. Tinkamiausias prieskonis yra
imbieras, nes jis gerina virskinima ir susildo is
vidaus. Tinka saldds prieskoniai: cinamonas,
muskato riesutas, kardamonas, gvazdikeliai,
anyziai, bazilikai. Jie suzadinta apetitg, kurio
vata tipo zmonems daznai stinga.

Gérimai. Labigusiai tinka silta vaistazoliy
arbata. Juodojoje arbatoje ir kavoje esantis
kofeinas neigiamai veikia vata tipa.

> Salty gérimu, alkeholio, kavos ir juodosios arbatas.
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Mikrokapsuliuota kurkumino ir resveratrolio forma

Daziné ciberzolé (kurkuminas) padeda palaikyti normalig
imuninés bei nervy sistemy, kvépavimo sistemos bei
kepeny veikla, normaly kepeny lipidy kiekj. Taip pat padeda
palaikyti normaly apetitg bei virskinima. Japoninis
pelévirkstis (resveratrolis) padeda palaikyti normalia Sirdies
ir kraujagysliy sistemos veikla.

Moksliniais tyrimais jrodyta, jog mikrokapsuliuotas kurkuminas gali

buti pasisavinamas iki 6 karty geriau nei jprasti kurkumino milteliai.

Mikrokapsuliuotas kurkumino ir resveratrolio kompleksas susikaupe

A

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.

iki 2,5 karty geriau nei atskiri mikrokapsuliuoti preparatai.




