FORMULARIO PARA UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
A TRAVÉS DE LA AYURVEDA
Especialista: Yolanda Sopeña
NOMBRE: 

Elige una de las tres en cada apartado: Vata- Pitta- Kapha
Envía tus respuestas a este correo: kilyomfranciscojavieryleyre@gmail.com 

CUALIDADES: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Frío, seco, ligero, sutil, móvil
PITTA: Caliente, penetrante, ligero, untuoso, fluido, oloroso
KAPHA: pesado, untuoso, frío, estable, sólido, lento

PESO: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Delgadez, facilidad para perder peso, dificultad para ganar peso
PITTA: medio (fácil perder, fácil ganar, se mueven dos kilos arriba, dos kilos abajo)
KAPHA: pesados, presentan facilidad para engordar y dificultad para perder peso.

ESTRUCTURA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: los músculos no son fuertes, ni voluminosos. Articulaciones prominentes. Venas y tendones visibles. Extremidades habitualmente frías.
PITTA: Mediana, con musculatura moderada. 
KAPHA: Voluminosa, músculos grandes y fuertes

FORMA DE LA CARA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Delgada, larga y ovalada.
PITTA: Triangular.
KAPHA: Redonda o cuadrada.

PIEL: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Fría, seca y sensible. Con el Sol se broncea. Tendencia a arrugarse prematuramente.
PITTA: Suave, rosada, sensible al Sol, propensa a reacciones, alérgicas, pecas.
KAPHA: Fría, Gruesa, lubricada, grasa y vellosa. Se broncea fácilmente.

CABELLO: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Seco, fino, frágil. Rizado.
PITTA: Fuerte y flexible, suave, fino, canas prematuras.
KAPHA: Puede ser rizado, abundante, grueso, color negro y graso.

DIENTES: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Irregulares, pueden sufrir caries.
PITTA: Regulares, blancos o amarillos.
KAPHA: Grandes, blancos y fuertes.

LABIOS: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Finos, secos, con tendencia a partirse y sangrar.
PITTA: Medios, rosados.
KAPHA: Gruesos.

OJOS: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Pequeños y con movimiento (mucho parpadeo).
PITTA: Colores claros y brillantes. Mirada penetrante. Sensibles a la luz.
KAPHA: Negros con brillo, grandes que no parpadean, mirada tranquila y dulce.

NARIZ: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Pequeña, delgada y a veces ganchuda.
PITTA: Mediana y afilada.
KAPHA: Grande, recta.

UÑAS: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Frágiles, finas, quebradizas.
PITTA: Fuertes, pero flexibles.
KAPHA: Fuertes, duras y grandes.

APETITO: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Irregular y de intensidad cambiante, a veces tiene apetito, a veces no tiene apetito. Tendencia a picar entre horas y a comer rápido. 
PITTA: Intenso y regular, tienden a comer bastantes cantidades porque digieren rápido. No aguantan si tienen hambre, si no sacian ese hambre tienen dolor de cabeza y mal estar.
KAPHA: Constante, aunque no necesita mucha cantidad para saciarse, aguantan si tienen hambre sin problemas, porque tienen reservas.

DIGESTIÓN: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Irregular (dependiendo del AGNI). Es natural la aparición de flatulencias durante la digestión. 
PITTA: Digestiones rápidas entre dos y tres horas. Les gusta tener un horario fijo de comidas. Si se saltan una comida, se alteran.
KAPHA: Lentas. Comen poco, pero procuran hacerlo en un horario fijo.

TRÁNSITO INTESTINAL: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Irregular con tendencia al estreñimiento y las deposiciones duras (este problema se acentúa cuando viajan).
PITTA: Regular, fluido uno o dos veces al día. Heces semi-sólidas, coloración amarillenta y olor intenso.
KAPHA: Abundante, heces pesadas, blandas y de coloración blanquecina. Estreñimiento, si mejora tomando líquidos es de Vata, si mejora con verduras es de Kapha.

SUDOR: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Escaso.
PITTA: Profuso (mucho) y oloroso.
KAPHA: Moderado, con poco olor.

CLIMA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Aversión al frío.
PITTA: Intolerancia al calor.
KAPHA: Aversión a la humedad.

VOZ: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Frágil, desarrollan con frecuencia problemas de afonía.
PITTA: Penetrante.
KAPHA: Calmada.

MENSTRUACIÓN: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Irregular y dolorosa (con síndrome premenstrual). Sangrado generalmente escaso, oscuro y denso, con coágulos.
PITTA: Abundante, fluida y regular. De color más rojo (menos oscuro). Síndrome premenstrual: diarrea y naúseas. 
KAPHA: Regular, moderada y de larga duración (siete días).

SUEÑO: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Liviano e interrumpido. La temática de los sueños puede ser volar, viajar o situaciones de estrés y ansiedad.
PITTA: Profundo, no muy prolongado (de 6 a 7 horas). Temática: violenta, colores, luces, electricidad… 
KAPHA: Profundo y prolongado, necesitan 8 horas o más, si duermen más de lo necesario se sienten pesados. Sueños de temática romántica, relacionados con el agua, lo recuerdan bien.

ACTIVIDAD FÍSICA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Necesidad de mucha actividad física.
PITTA: La realizan para quitar estrés, como desahogo. Competitivos (si no con los demás, con uno mismo).
KAPHA: No les gusta, es algo necesario para mantener el metabolismo. Pero es necesario que lo hagan.

CARACTERÍSTICAS EMOCIONALES: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Personas rápidas y ágiles, pero poco estables. Humor y emotividad cambiantes. Inquietas, se distraen con facilidad. Creativos, muy sociables, se adaptan fácilmente. Condescendientes. Empiezan muchas cosas, pero no las terminan. Trabajadores.
PITTA: Personas ordenadas y estructuradas. Líderes en proyectos y grupos. No llevan muy bien recibir órdenes inteligentes. Competitivas. Dominantes. Sinceras, directas, no les cuenta expresar sus emociones. Buenos oradores, a veces EGO.
KAPHA: Tranquilas, rutinarias, con un deseo sexual regular pero no muy intenso. Humor estable, no manifiestan sus emociones, rencorosas, no olvidan las ofensas, escuchan bien.

OPINIONES: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Cambian de opinion y de creencias con facilidad.
PITTA: Creencias firmes y las defienden vehementemente.
KAPHA: Opiniones estables, pero no tienen inconveniente en cambiar de opinión.

HABLA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Rápida.
PITTA: Seca y tajante.
KAPHA: Tranquila, calmada.

MEMORIA: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Captan la información rápido, pero olvidan rápido.
PITTA: Buena memoria, captan rápido la información.
KAPHA: Perciben la información con lentitud, pero retienen bien. Buena memoria a corto y largo plazo.

REACCIÓN FRENTE AL ESTRÉS: Marca la que más se asemeje a ti
VATA: Reaccionan con miedo y preocupación.
PITTA: Reaccionan con irritación y frustración.
KAPHA: Reaccionan con calma. A veces niegan las situaciones, para no afrontarlas.



ALGO QUE QUIERAS EXPRESAR O QUE CREAS QUE ES NECESARIO QUE SEPA:
¿Qué quieres conseguir?

¿Qué emociones sientes que te poseen?

¿Tienes alguna enfermedad, intolerancia o alergia?

¿Qué alimentos sientes que te cuesta dejar más?

¿Algún dato que sientas que es necesario que se sepa?


