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Die empfohlene Ernährung für Menschen, bei denen das Pitta-Dosha dominiert:  
Menschen des Pitta-Typs sind sehr emotional, deshalb sollten sie in einer ruhigen und friedlichen Umgebung essen;  
problematische Themen oder Businessgespräche sollten während des Essens vermieden werden.  
Pitta-Typen sind nach der ayurvedischen Lehre heiß, sauer und scharf. Entsprechende Lebensmittel sollten daher  
gemieden werden, dasselbe gilt für sehr salzige sowie ölige bzw. fettige Speisen. Empfehlenswert für Menschen des  
Pitta-Typs ist eher warmes  oder kühles Essen mit süßem, bitterem oder herbem Geschmack. Auch Essen spät am  
Abend sollte gemieden werden, ebenso Fasten.  
Obst ist empfehlenswert für Pitta-Typen, allerdings sollten auch hier saure Früchte eher gemieden werden (Zitronen,  
Grapefruit, Ananas, saure Äpfel, Beeren, Pflaumen, Orangen etc.) sowie Bananen. Empfehlenswert sind süße Äpfel  
und Beeren, Weintrauben, Melonen, Feigen etc.  
Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich und scharfe Gewürze wie Chili sollten nur selten verzehrt werden; besonders  
günstig für den Pitta-Typ sind Kohlsorten, besonders Rosenkohl, sowie Bohnen, grüne Paprika, Kartoffeln und  
Hülsenfrüchte, ausgenommen Linsen, sowie frischer Salat – grundsätzlich alle Gemüsesorten, die eher süßlich oder  
leicht bitter schmecken. Als Gewürze eignen sich frische Kräuter, aber auch Kardamom, Zimt und Pfeffer in  
kleineren Mengen.  
In der ayurvedischen Ernährung wird sehr wenig Fleisch verwendet. Pitta-Typen sollten, wenn sie Fleisch essen  
wollen (nicht nur für Vegetarier sind Sojaprodukte eine gute Wahl), zu Geflügel oder Wild greifen, während sie Rind-,  
Lamm- und Schweinefleisch meiden sollten.
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