
Došas mažinantys produktai 
 

Vatą mažinantys produktai Pitą mažinantys produktai Kaphą mažinantys produktai 

Vaisiai 
 

Abrikosai 

Alyvuogės 

Avokadas 

Bananai 

Cirusiniai (nerūgštūs) 

Melionai 

Persikai 
 

Įvairios saldžios uogos 
 

Virtos daržovės 
 

Agurkai 

Alyvuogės 

Moliūgai 

Morkos 

Porai 

Svogūnai 

Saldžios bulvės 

Šparagai 

 

Grūdai 
 

Avižos 

Ryžiai 

Kviečiai 

 

Pupos, pupelės 
 

Indinės pupuolės 

Spindulinės pupuolės 

Lęšiai 

Sojos varškė (tofu) 

Sojos pienas 

Žaliosios pupelės 

 

Visi riešutai 
 

Visi pieno produktai 
 

Visi aliejai 
 

 

Vaisiai saldūs: 

Abrikosai, 

Apelsinai, 

Ananasai, 

Avokadai 

Datulės 

Kriaušės, figos, 

mangai, melionai, 

obuoliai, slyvos, 

vynuogės, vyšnios, 

granatai 
 

Įvairios saldžios uogos 
 

Dažovės: 

Artišokai 

Agurkai, 

Arbūzai 

batatai, 

Briuselio 

kopūstai, 

Brokoliai 

Bulvės 

Cukinijos 
 

Grybai, kopūstai, 

kukurūzai, 

morkos, moliūgai, 

salierai, salotos, 

šparagai, špinatai, 

žiediniai kopūstai, 

žalieji ankštiniai, 

žalialapės daržovės, 

žirneliai,  
 

 

Grūdai: 

Avižos (virtos) 

Baltieji ryžiai 

Kvapieji ryžiai,  

Kviečiai 

Miežiai 
 

 

Pupos, pupelės: avinžirniai, 

lęšiai, daržinės pupelės, indinės 

pupuolės, juodosios pupos, 

Lenktasėklės pupelės, sojos pupelės 

Sojos varškė (tofu) 
 

Riešutai: kokoso, retai –migdolų, 

moliūgų ir saulėgrąžų sėklas 
 

Pieno produktai: sviestas, 

lydytas sviestas (Ghi), baltas sūris, 

mikštieji sūriai, pienas, pasaldintas 

jogurtas, ledai! 
 

Aliejai: kokoso, alyvuogių, 

saulėgrąžų, kukurūzų, sojos.  
 

Prieskoniai: cinamonai, 

kalendros, kuminai, kardamonai, 

krapai, pankoliai, mėtos ir ciberžolės 
 

Saldikliai: miežių salyklas, 

fruktozė, klevų sirupas, nerafinuotas 

cukrus 

Vaisiai  
(kartūs ir sutraukiamojo skonio) 

 

Abrikosai 

Granatai 

Kriaušės 

Persikai 

Persimonai 

Razinos 

Spanguolės 

Slyvos (džiovintos) 

Vyšnios 

 
 

Uogos: karčios ir 

sutraukiamojo skonio) 
 

Dažovės 

(karčios ir sutraukiamojo skonio) 

 

Baklažanai 

Briuselio kopūst. 

Brokoliai 

Burokai 

Česnakai 

Grybai 

Kopūstai 

Kukurūzai 

Morkos 

Porai 

Ropės 

Salotos 

Svogūnai 

Šparagai 

Žiediniai kopūst. 

Žirniai 

 

Grūdai 

 

Bolivinė balanda 

Grikiai  

Miežiai 

Rugiai 

Pupos 
 

Baltosios pupos 

Daržinės pupelės 

Indinės pupuolės 

Lenktasėklės pupelės 

Margosios pupelės 

Žirneliai (išaižyti) 
 

Riešutai ir pieno produktai 

nerekomenduojami 
 

Aliejai 

 

Migdolų 

Kukurūzų 

Saulėgražų 

  

 

 


