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Bienvenue dans l'univers simple et chaleureux, de 
la médecine naturelle indienne ! (Ayurvéda)

Ce document vous est personnellement adressé suite à votre diagnostic, et ne 
peut être appliqué à toute autre personne. 
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Votre dosha actuellement en déséquilibre ; 

● Son nom : « PITTA »

● Votre feu digestif : fort 

● Les éléments dominants dans votre organisme : 
(air/eau/terre/ feu/éther) : FEU + EAU ;le CHAUD et 
l'HUMIDE sont dominants

● Zones sensibles : ventre, intestin grêle, sang, yeux, peau
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● Vos symptômes : 

Exigences excessives envers soi-même et les autres. 
Perfectionnisme. Sentiments de rancunes, colère qui vous 
submergent. Intolérance au retard.Impatience. Entêtement 

Intolérance au chaud, besoin de frais, d'aliments et boissons froides. 
Coups de soleil, rougeurs, irritations, zona et autres maladies 
inflammatoires de la peau. Bouffées de chaleur. Éruptions cutanées. 

Hemorroides, douleurs rectales, mauvaise haleine, ulcéres, sueur 
abondante et acide (odorante), brûlures d'estomac. Teint rouge*

Urines et selles jaunes

Acné

Soif ou faim excessives

Mental fort qui peut devenir envahissant

Difficultés à s'endormir

Côté piquant et ironique involontaire, qui blesse son interlocuteur
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Votre façon de manger 1/3

● La façon de manger est aussi importante que ce que l'on mange ! Aussi, mangez le plus 
lentement possible, prenez au moins 20 minutes à ne faire que ça, sans tv/radio/téléphone 
si possible. Soyez au calme, serein. Mâchez, éviter de parler la bouche pleine pour un bon 
travail prédigestif par la salive:) 

● Ce que vous mangez va nourrir vos 7 tissus ; le sang, les muscles, les os, etc. Manger vite 
empêchera cette intégration et empêchera votre corps de bien digérer les nutriments, et 
d'éliminer correctement les déchets de l'organisme. 

● Mangez toujours de façon régulière, pour que votre feu digestif et vos organes soient au 
maximum de leurs capacités. Ayez une routine quotidienne, des heures plus au moins fixes.

● La quantité : le petit déjeuner et le dîner doivent être plus légers que le déjeuner ! Si 
possible, déjeunez entre 11h et 13h, heures auxquelles votre feu digestif est à son apogée, 
et dînez entre 17h30 et 19h mais peu. Si vous ne pouvez respecter cet horaire, mangez peu 
le soir pour éviter une mauvaise digestion (prise de poids, fatigue, lassitude, ...)

● Le temps de digestion : 2h30 pour un bon feu digestif, 4h en moyenne pour un feu digestif 
moyen. 
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Votre façon de manger 2/3

● Ne rien manger avant d'avoir terminé la digestion précédente !

● Avant de manger, demandez- vous si vous avez réellement faim ou envie de 
vous nourrir (satisfaire un ennui, besoin émotionnel, ...) :)

● Quelle quantité ? Si votre corps ballonne ou gonfle, c'est que votre corps se 
plaint. Pour cela, mangez toujours à 75% de votre capacité, gardez toujours un 
petit espace libre dans votre estomac. Être repu n'est pas bon pour l'organisme.

● Vous êtes énervé au moment de manger ? Reportez le repas en attendant 
d'être plus calme. Sinon, la nourriture ingérée dans ces conditions vous causera 
des dommages

● Évitez le lait et le jus d'orange aux repas ! Prenez les dans la journée ou au 
moins 30 minutes après le repas.

● Évitez la nourriture issue de conserves, de restes de la veille, qui sont difficiles à 
digérer. Privilégiez la nourriture fraîche et cuite peu avant
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Votre façon de manger 3/3
● Mangez avant tout du cuit qui est plus facile à digérer. Le cru est bon, mais en petites 

quantités

● La cuisson à la vapeur est la plus bénéfique, car elle permet à l'estomac de sauter la 
première étape de digestion !

●  Invitez de boire glacé, ou une boisson qui sort du frigo, évitez les glaçons, car même un 
corps chaud n'aime pas le froid ! Buvez au mieux à température ambiante ou des 
tisanes ou eaux de menthe, de verveine

● Buvez peu avant/pendant/après le repas. Attendez un peu que la digestion ait 
commencée :)

● Évitez les produits laitiers au dîner et le soir, évitez les aliments lourds, ou difficiles à 
digérer, comme la viande rouge. Que votre dîner soit plutôt fait de  choses  légères  et 
faciles à digérer, comme de la soupe, des légumes cuits, ou des graines légères. Car 
les aliments lourdes auront tendance à boucher les vaisseaux du corps s’ils ne sont pas 
bien digérés.
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Comment se passe la 
digestion ?

● La  première  demi-heure (environ) de la digestion implique la bouche et 
l’estomac, qui humidifient la nourriture et la transforment en liquide. Ce cycle 
est dominé par Kapha. Puis, les  90  minutes  suivantes,  les  enzymes  
digestives,  l’acide  et  la  bile  déstructurent   la nourriture.  Ce  phénomène  
est  dominé  par Pitta. L’étape finale implique le mouvement de la nourriture 
dans les intestins, ce qui est lié à Vata

● ! C'est pourquoi vous pouvez avoir une « fausse » sensation de faim 
pendant la période de 90 minutes où Pitta agit. Pour répondre à ce faux 
appel de nourriture, buvez de l'eau :) Non, rassurez-vous, ce n'est pas un 
vrai besoin de votre corps, vous avez bien suffisamment mangé.

● « Et ma petite collation ? »

● La première règle à connaître est d’attendre 3h avant la fin d’un repas 
majeur avant de manger autre chose. Alors, toute collation sera bonne pour 
vous, tant qu'elle ne s'ajoute pas à la digestion précédente...
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Chacun de vos repas...
Doit idéalement se composer des 6 saveurs que vous trouverez ci-
dessous. Vous trouverez plus loin des idées de recettes de plats ayant 
tous ces saveurs !

Mais pour votre dosha, privilégiez les saveurs suivantes, bénéfiques 
pour vous : 

● L'amer : purifie foie, toxines accumulées, les bactéries. Nettoie 
l'organisme.

● Le doux et sucré avec modération

● L'astringent, excellent pour vous !

Et consommez peu, mais chaque jour cependant, ces saveurs qui ne 
dont pas bonnes pour votre organisme : 

● Le salé : avec modération sinon soif intense, ulcères et inflammations, 
L'acide : douleurs articulaires, pression artérielle, ...

● Le piquant

● L'acide : avec modération cependant sinon soif intense, brûlures 
digestives et ulcères, vue impactée, énergie basse
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LA SAVEUR SUCREE
● Très nutritive pour le corps, mais à consommer en petites quantités pour certains 

doshas

● Composée d'eau et de terre, elle nourrit le premier des 7 tissus ; le plasma. Cette 
saveur a des propriétés humides / lourdes / froides

● Ses aliments : 

– Sucres naturels : miel, sirop d'agave et d'érable, sucre de coco, sucre de 
bouleau, sucre « fructose »

– Sucre glucose (moins digestes) : sucre de canne, sucre de betterave

– Les fruits

– Riz, avoine, orge, pâtes : la plupart des céréales

– La viande (volaille)

– Le poisson, les fruits de mer

– Les lentilles, haricots, pomme de terre, patate douce

– Le lait, le ghee

– Les noix et fruits secs
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LA  SAVEUR ACIDE

● Contient la plupart des vitamines et anti oxydants. Combat les 
radicaux libres. Elle rend l'esprit clair, vif, et stimule le corps. Elle 
assouplit les tissus.

● Composée de terre et de feu. Cette saveur a des propriétés chaudes, 
légères et molles.

● Ses aliments : 

– tomates, ananas, agrumes, radis, groseilles, 

– miso, vinaigre, vin, choucroute
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LA SAVEUR SALEE 

● Stimule la digestion. Apporte fermeté, structure, stabilité. A 
consommer sans excès !!

● Composée d'eau et de feu. Cette saveur a des propriétés chaudes, 
lourdes, molles.

● Ses aliments : 

– Ail, oignon, ciboulette, poireau

– Châtaigne, 

– Coriandre, estragon, algues, sel, persil

– Avoine, orge 

– Fruits de mer
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LA SAVEUR PIQUANTE

● Elle favorise la digestion et la bonne assimilation des aliments. 
Donne esprit vif et léger. Élimine les excès de gras, tue les bactéries 
et parasites. Fluidifie sang et mucus, détend les tissus du corps.

● Composée de feu et d'air. Cette saveur a des propriétés chaudes, 
lourdes, molles.

● Ses aliments : 

– Romarin, origan, basilic, thym : niveau 1 du piquant

– Gingembre, cannelle, muscade, moutarde, clous de girofle : 
niveau 2 du piquant

– Piments  : niveau 3 du piquant
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LA SAVEUR AMERE

● Très purifiante pour le corps, elle libère l'homme de ses passions et 
pulsions. Nettoie le foie, la bouche, la gorge. Augmente la mémoire et 
l'intelligence, combat les nausées, les bactéries, les parasites, l'excès de 
graisses.

● Composée d'air et d'éther. Cette saveur a des propriétés froides, sèches, 
légères. 

● Ses aliments : 

– Légumes à feuilles : endive, choux, roquette, épinards, brocolis

– Racines : topinambour, navet

– La chicorée

– Curcuma, fenugrec
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LA SAVEUR ASTRINGENTE
● Celle qui vous fera réagir le plus au moment de la consommer, tant elle est 

très amère ! Elle assèche, resserre le corps. Fortifie l'esprit et le purifie. 
Tonifie les tissus, aide à la cicatrisation. Idéale pour les ulcères, abcès, 
toxines en excès. 

● Composée d'air et de terre. Cette saveur a des propriétés froides, sèches, 
lourdes.

● Ses aliments : 

– Citron, framboises, kiwis, banane peu mûre, kaki

– Les pousses (soja, bambou, …)

– Le thé

– Légumineuses 

– Noix 
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Pour vous : 
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L'été, la saison « difficile » 
pour Pitta

La chaleur de l’été aggrave votre Pitta ! Voici donc des recommandations pour 
apaiser Pitta pendant cette saison : 

– Suivez les recommandations alimentaires des pages précédentes. Mangez 
moins en été !

– Évitez absolument les plats chauds, piquants, et salés ! Mais privilégiez des plats 
sucrés, froids, liquides ou onctueux. Favorisez  la  nourriture  froide, sucrée, 
astringente et grasse. Si votre appétit est réduit, écoutez-le, et ne mangez pas 
en excès.

– Les boissons froides sont acceptables en été pour vous, ainsi que les boissons  
fraîches  (mais  pas  glacées). Pensez aux infusions de menthe !  

– Faites moins de sport, car l’exercice physique réchauffe le corps. L’Ayurvéda 
recommande de faire de l’exercice physique de façon quotidienne, toutefois, en 
été, réduisez la quantité et l’intensité des exercices, et évitez de pratiquer l'  
activité  physique  en  plein  milieu  de  la  journée.  Nager  est  une excellente 
option, car l’eau rafraîchit et permet d’apaiser Pitta. Préférez des activités 
comme la marche dans les montagnes, les forêts ou les parcs arborés. Réduisez 
le temps d’exposition au soleil, portez un chapeau et des lunettes de soleil, car le 
soleil aggrave Pitta.

–
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Cette infusion est faite pour apaiser Pitta.

Buvez-en, 2 à 3 par jour et vous serez surpris !

Pour la commander via internet : 

https://www.jardinsdegaia.com/tisane-bio-ayurveda-pitta-longue-vie-sans-theine-infusettes.html
 

L'infusion qui vous fera le plus 
grand bien ! 

https://www.jardinsdegaia.com/tisane-bio-ayurveda-pitta-longue-vie-sans-theine-infusettes.html
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● L'huile ANU TAILAM est à base d'huile de 
sésame et d'épices marinées. Celle ci purifie les 
sinus, la sphère orl (dont les yeux!) et la tête en 
général. Le mental se calme

● Appliquer une goutte par narine et laissez agir:)

● Cliquez sur ce lien pour le commander : 

https://www.louis-herboristerie.com/5992-anu-tailam-huile-ayurvedique-nasya-10-ml-samskara-796554924922.html
 et donnez le code promo ESTELLE-DECOCK 
lors du réglement

Pour apaiser le mental puissant 
de pitta ! 

https://www.louis-herboristerie.com/5992-anu-tailam-huile-ayurvedique-nasya-10-ml-samskara-796554924922.html
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●

●

●

●

●

●

● Saupoudrez ce mélange d'épices sur l'un de vos plats 
chaque jour, et c'est joué !

● Cliquez sur ce lien pour le commander : 

https://www.ayurveda101.fr/cosmoveda/pitta-balance-churna-bio
 

Les épices qui équilibrent votre 
feu intérieur ! 

https://www.ayurveda101.fr/cosmoveda/pitta-balance-churna-bio
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● Réalisez vous même votre eau de rose ou achetez 
celle ci, de grande qualité, réalisée en Bulgarie. A 
garder au frigo après ouverture ! 

Buvez en une gorgée lorsque vous trouvez que le 
monde va mal, que vous vous sentez rejeté ou mal 
aimé, que l'affectif est blessé. 

Mettez la sur votre peau pour l'apaiser et la faire 
cicatriser en un rien de temps. Elle est également anti 
rides et son odeur va apaiser votre mental.

● Cliquez sur ce lien pour la commander :

https://www.ayurveda101.fr/classic-ayurveda/eau-de-rose-bio-2
 

L'eau de rose, l'ami des pitta ! 

https://www.ayurveda101.fr/classic-ayurveda/eau-de-rose-bio-2
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Les énergies de la journée en 
ayurvéda :

Il existe trois dosha : Vata, Pitta et Kapha. Chacun d'eux va dominer 
une partie de la journée. Vous y trouverez votre dosha en 
déséquilibre et comprendrez pourquoi certaines parties de la journée 
peuvent être plus problématiques que d'autres : 

● De  6h  (ou du lever  du  soleil)  à  10h  :  les  qualités  associées  à 
Kapha dominent l’environnement

● De  10h  à  14h (lorsque  le  soleil  atteint  son  zénith):  la  journée  
se réchauffe, Pitta règne

● De  14h  à  18h: Vata domine, avant qu’un nouveau cycle ne prenne 
place

● De 18h à 22h: la nuit tombe, Kapha domine

● De 22h à 2h du matin: Pitta est le plus actif

● De 2h du matin à 6h : Vata est aux commandes.
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● Kapha domine l’environnement jusqu’à environ 22h. Si une personne 
va se coucher avant 22h, elle aura plus de facilité à s’endormir, et 
son sommeil sera plus reposant, car il sera dominé  par  les  qualités  
de  lourdeur  et  de  tranquillité  associées  à Kapha.  

● Après  22h, Pitta domine, et ce jusqu’à 2h du matin. Puis, c’est au 
tour de Vata. Pendant  ces  périodes,  le sommeil pourrait être plus 
dur à trouver, et moins reposant. Souvent, les personnes qui se 
couchent à ces périodes-là expérimentent un pic de somnolence vers 
20h ou 21h, puis sont frappées d’un «second souffle» après 22h.

● Se  coucher tôt  aide notamment les personnes  insomniaques à 
retrouver un  rythme  de  sommeil correct. Se coucher tôt et se lever 
tôt font partie des  prescriptions   ayurvédiques incontournables,  à  la 
 fois  pour  la  prévention  et  pour  le  traitement  des  maladies. 
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Les aliments qui soignent 1/2

● Le GHEE  (beurre clarifié) que vous pourrez acheter en magasin 
bio ou réalisée vous-même (recettes sur internet)

«Le  ghee  est  bon  pour  les  yeux,  stimulant  pour  la digestion et 
pour la mémoire, il favorise la longévité et   protège   le corps   de   
nombreuses   maladies»

Bon pour les trois doshas !

Il  renforce  le corps et augmente les fonctions mentales. Il stimule 
également le  feu  digestif  lorsqu’il  est  pris pendant un repas. 
Concernant   les   doses,   il   est   recommandé   de prendre  une  
cuillère  à  café  de  ghee  au  déjeuner et au diner ; deux     
cuillères     à     soupe     de     ghee représentent  le  maximum  à  
ne  pas  dépasser !
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Les aliments qui soignent 2/2

Le lait !

– Il régénère,  nourrit  et  renforce  le  corps,  favorise  la  longévité  et 
apaise l’esprit. Il équilibre tous les doshas, tout en réduisant Pitta. Il fait 
partie des aliments qui ont le sucré en saveur primaire et l’astringent en 
saveur secondaire, ce qui a un effet rafraichissant sur l’organisme. Le 
lait est particulièrement recommandé pour les personnes faibles ou 
convalescentes.

– En médecine indienne, le lait n'est pas considéré comme responsable 
du mauvais cholestérol. N'hésitez donc pas !

– Buvez le rarement froid, mais faites le bouillir puis buvez-le chaud, pour 
ne pas bloquer votre digestion ! Ajoutez une pincée de gingembre en 
poudre,  ou  un  peu  de  gingembre  frais  pendant  que  le  lait  est  en  
train  de  bouillir si vous êtes kapha ou vata.

– Intolérant au lait ? En voici les symptômes : un  grand  verre  de  lait 
cause  des  gaz,  des  diarrhées,  des  ballonnements  et  des  
gonflements  du  ventre. Si c'est votre cas, achetez du lait dans lequel le 
lactose a été traité pour être prédigéré, soit en achetant certains yaourts, 
ou  encore  une  boisson  à  base  de  yaourt  appelée « Lassi »



  29

Boissons et petit déjeuner qui vous 
feront du bien : 
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Recettes de soupes !
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Plats principaux proposés :
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Merci à vous ! 

Cette médecine de la 
Nature, vous permettra 

petit à petit d'arriver à la 
santé, l'équilibre 
corps/esprit, une 

meilleure gestion de vos 
émotions et de votre 

énergie au quotidien !

Pour tout renseignement :

Estelle Decock, 0671342864

Santereconfort@gmail.com

www.sante-reconfort.com  

mailto:Santereconfort@gmail.com
http://www.sante-reconfort.com/
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