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    – INTRODUÇÃO –




    COMPARTILHANDO




    A Ayurveda, sabedoria milenar da vida longa e saudável, sabe o quão divino é cada alimento, cada erva, cada preparação, cada momento da vida, cada escolha, cada respiração, cada movimento, cada ser.




    Em meu primeiro livro, O sabor da harmonia – Receitas Ayurvédicas para o bem-estar, trouxe a você uma oportunidade de leitura clara, leve e acessível dos seus princípios básicos. Mais uma vez, darei uma atenção toda especial à alimentação, com o objetivo de levar mais inspiração às suas refeições. Pratos saborosos, coloridos, fáceis e escolhas mais saudáveis são essenciais para que você possa continuar nesta caminhada por uma vida mais plena e equilibrada.




    Ao longo destas páginas, quero novamente partilhar um pouco da minha experiência, principalmente na cozinha, estimulando e nutrindo nossos sentidos. Meu grande objetivo é motivar cada um de vocês a adotar hábitos que proporcionem mais saúde, bem-estar e vitalidade, tomando por base essa ciência da vida.




    A Ayurveda é um sistema completo que tem dois objetivos principais: manter a saúde e tratar as doenças. Para isso, conta com diversas ferramentas. Diferentemente do que alguns possam pensar, a Ayurveda não é uma medicina de ervas para substituir milagrosamente a medicina alopática. Não propõe, por exemplo, trocar uma cirurgia necessária por um conjunto de massagens terapêuticas. Acima de tudo, a Ayurveda é um sistema que não visa apenas a nosso corpo, cuidando também de nosso espírito e de nossa mente.




    Para a Ayurveda, caso haja uma doença estabelecida em nosso sistema, é possível, sim, tratá-la com remédios, ervas, cirurgia, massagens, procedimentos internos ou externos. São muitos os caminhos, muitas as possibilidades. O essencial é que a Ayurveda não se restringe apenas ao corpo, mas sabe a importância de se cuidar do espírito e da mente. Logo, na perspectiva dessa sabedoria milenar, o mais importante é o indivíduo conhecer-se e se respeitar. Cada um de nós deve observar aquilo de que precisa; deve perceber sua essência; deve saber como está. Dessa forma, observando, cuidando e prevenindo, é que alcançaremos uma saúde mais equilibrada e mais estável.




    Cuidando de nossa vida de um modo amoroso, tranquilo e dedicado, poderemos evitar tratamentos intensos à base de remédios e mudanças drásticas na alimentação para recuperar a saúde. Não tenha dúvida: pequenos passos podem melhorar, e muito, o seu bem-estar ao longo do tempo. Uma rotina saudável é capaz de nos manter ativos, felizes e equilibrados, física e mentalmente, e ser uma ferramenta importante para realizar nossas atividades de trabalho e até mesmo para cuidar dos nossos relacionamentos familiares.




    Contudo, adotar um novo ritmo de vida mais saudável, na maior parte das vezes, é um processo gradual que requer muita força de vontade e perseverança. Em alguns momentos, você vai voltar a seus velhos hábitos, e os sintomas desagradáveis que você observava também vão voltar. Às vezes, você nem vai perceber que os sintomas estão voltando pouco a pouco, e vai continuar regredindo alguns passos. Assim, ao longo das semanas, dos meses, esses velhos hábitos podem se restabelecer de vez, e você vai sentir os antigos desconfortos. Mas não desista! Continue cuidando do seu ser amorosamente. Entenda e perceba a responsabilidade que você tem diante da sua vida. A Ayurveda não é uma ciência para resolver suas dores físicas e emocionais apenas nos momentos em que experimenta algum desconforto. É claro que, quando você já tem uma doença estabelecida de forma grave, precisa de orientações específicas, mas é muito importante saber se cuidar, se respeitar, se orientar, para nunca chegar a esse estágio.




    Esta sabedoria observa cada influência do Universo em nosso ser. Por mais que nossa consciência esteja muitas vezes desconectada deste processo, nosso inconsciente, nossas estruturas físicas e mentais estão recebendo e processando esses estímulos o tempo todo. Dessa forma, nosso principal objetivo é estarmos atentos novamente a essa conexão, a esse contato com o Universo, para aproveitarmos aquilo que nos beneficia e nos protegermos daquilo que tende a desestabilizar nosso sistema. O estresse, a ansiedade, o clima, as fases da Lua, os horários do dia e da noite, a alimentação, o sono, o trabalho, o lazer, tudo repercute em nós. Daí a importância de nos conhecermos, para tirarmos o melhor proveito de cada situação.




    Então, antes de prosseguir, pare e observe a si mesmo. Identifique seus compromissos, seus hábitos, suas preferências. Anote num papel como é sua rotina. Muitas vezes não nos damos conta dela, muitas vezes nem temos rotina, e até detestamos que essa palavra exista em nosso vocabulário. Mas pare e escreva: a que horas você acorda? A que horas sai para trabalhar? Quais os horários das suas refeições? Quanto tempo você reserva para si mesmo? Para silenciar e rezar? Você se lembra da última vez que se sentou à mesa com seus familiares para desfrutar de uma refeição harmoniosa? Qual a última vez que observou sua respiração, seus batimentos cardíacos? Ou o funcionamento do seu intestino? Quando foi a última vez que você teve um tempo para olhar de verdade para o seu ser e ver o que está fazendo nessa existência?




    Quando foi a última vez que você parou para observar se sua rotina é composta de há­bi­tos, comportamentos e escolhas que beneficiam o seu ser? Que atitudes são capazes de desestabilizá-lo? Quando foi a última vez que você parou para observar não apenas seu corpo físico, mas sua mente? Como você se relaciona com as pessoas ao seu redor? Como você lida com quem trabalha na sua casa, com o porteiro do prédio, os vizinhos, com as pessoas que trabalham no restaurante em que você almoça? E com seus colegas de trabalho, faculdade ou então com seu chefe, seus superiores, professores? Como são suas relações no trânsito, com o motorista do ônibus, com o carro à sua frente que demora a arrancar quando o sinal abre?




    Essa observação atenta de detalhes do dia a dia irá ajudá-lo a perceber que pequenas mudanças podem fazer transformações enormes no seu ser e na sua saúde. Segundo a Ayurveda, recebemos influências dos três doshas, Vata, Pitta e Kapha (se você ainda não ouviu falar disso, não se preocupe, mais à frente abordaremos o assunto), que influenciam a nossa maneira de agir, as tendências do nosso corpo e também os desequilíbrios que se manifestam, assim como regulam todas as funções do nosso sistema, como auxiliar na respiração, na circulação, nos batimentos cardíacos, nos movimentos peristálticos do intestino, em tornar os alimentos partículas a serem absorvidas e transformadas em tecidos corporais, e atuam também na sustentação e lubrificação do nosso sistema. Logo, é importante termos consciência dessas nossas tendências, para aproveitarmos bem cada experiência vivida.




    Assim, convido você a embarcar nesta jornada que busca um contato maior com o seu ser. Não é preciso atingir o próprio limite, quando o corpo parece já não responder a nossas necessidades. Não é preciso chegar ao extremo do desânimo, quando até o simples ato de levantar-se exige uma força sobre-humana. Não é preciso estar prestes a ter de remover algum órgão para reequilibrar a saúde. Você não precisa enfrentar um momento assim crucial para tomar uma atitude – você pode e deve fazer as transformações agora!




    Talvez pareça mais fácil criar novos hábitos, uma nova rotina, fazer novas escolhas, quando estamos vivendo um momento-limite; eu passei por isso. E é por ter chegado a esse ponto que hoje sei o quão importante é inspirar e estimular outras pessoas para que comecem o quanto antes a ter responsabilidade pela própria existência. Meu desejo é que seu momento- limite se faça agora. Que esse novo momento seja cheio de luz, descobertas, questionamentos e ideias, e gere transformações profundas no seu ser. Que essa onda se espalhe rapidamente, atingindo e melhorando sua saúde e despertando a consciência de todos ao seu redor.




    Que estes novos sabores e aromas inspirem ainda mais sua caminhada, trazendo muita transformação, fé e responsabilidade durante esta fantástica experiência da vida.




    Que esta sabedoria milenar o ajude a encontrar um novo sentido na vida, assim como me fez descobrir o real propósito da minha existência. Que as sementes desse conhecimento possam florescer no seu dia a dia, trazendo mais saúde e vitalidade para nutrir todos os seus sentidos.


  




  



    – CAPÍTULO 1 –




    AO ENCONTRO DO EU




    Em 2006, despertei certa manhã com uma sensação estranha. A visão periférica de meu olho esquerdo resumia-se a um borrão. Após muitos exames, consultas a diversos especialistas e um preocupante agravamento dos sintomas, veio o diagnóstico assustador de uma doença desmielinizante do sistema nervoso. Foi um momento difícil, que relato em mais detalhes em meu primeiro livro, O sabor da harmonia – Receitas Ayurvédicas para o bem-estar. Era preciso fazer escolhas rápidas, decidir qual caminho seguir, e as perspectivas não eram das melhores, pois os próprios médicos divergiam quanto às causas e tratamentos possíveis.




    Um dia, diante da piora de meu quadro clínico, uma neurologista indicou a única saída que via para o meu caso: iniciar o tratamento medicamentoso existente até hoje, mas do qual não se sabia os reais resultados então, nem que efeitos colaterais poderiam surgir. Era um tratamento padrão da medicina moderna nesses casos, mas eu não estava disposta nem confiante de entregar meu corpo e minha vida diante de tantas incertezas. Foi esta situação-limite que me levou a estar, menos de 24 horas depois dessa consulta, em um avião rumo à Índia. Um médico indiano foi o único a apontar possibilidades de tratamento eficaz.




    E foi exatamente há 10 anos que eu tomei talvez uma das decisões mais importantes da minha existência. Eu voltava da Índia depois do meu primeiro Panchakarma (tratamento ayurvédico profundo). Ainda fraca, sem saber ao certo o que tinha melhorado e o que tinha piorado. Com a cabeça e o corpo mexidos, chacoalhados.




    A dor, a incerteza do que estava acontecendo ou talvez por vir, de como a minha vida se apresentava, me fazia olhar sempre para o presente. E focada, cheia de uma força interna que nem mesmo eu sabia que existia, estava determinada a colocar toda a minha energia para superar aquele momento.




    No meu silêncio, na observação das minhas dores físicas e emocionais, eu tinha apenas o objetivo e a responsabilidade de assumir de verdade o cuidado pela minha vida e minha saúde. Uma escolha que pratico em todos os dias da minha vida




    Aprendi muita coisa, percebi muita coisa. Vivências, experiências, olhares, gestos simples e aparentemente bobos, banais para muitos. Um sorriso, um bom-dia, uma boa-noite, um abraço apertado, uma lágrima, um choro significam muito. Aprendi de verdade a olhar o momento presente, sem expectativas, planos mirabolantes, projeções. Reinventei minha trajetória, me adaptei, entendendo, percebendo e aceitando meus limites. Não sei mais viver esperando o dia x para fazer, ter, dar, viver desta ou daquela forma.




    Hoje vivo apenas com o que tenho, com quem está ao redor, quem está bem ­perto, com o que desejo e busco. Sem medo, sem julgamentos. Com total liberdade. Como uma criança. Agora só sei viver curtindo, regozijando, rindo. Às vezes séria, focada e ­sempre intensa, entregue de verdade em cada escolha que faço. Minhas escolhas me trouxeram para um caminho, e as expectativas e desejos que envolviam os outros, e só geravam frustrações e ansiedade, acabaram. A escolha é, sempre, de continuar no processo de adormecimento mental ou físico ou mudar de verdade.




    O que aprendi eu divido com todo amor. Compartilho cada experiência, cada conhecimento recebido e vivenciado. Ayurveda não é um meio, uma profissão, algo que estudei, anotei num caderno, e acredito e uso na hora das dores, dos desconfortos, da angústia. É a minha vida, de verdade – em cada respirar, em cada acordar, em cada instante do meu viver.




    E hoje venho aqui, nestas páginas, nesta oportunidade divina que tenho de continuar a compartilhar a minha vivência e experiência com você, para lhe incentivar a criar as condições necessárias para o germinar da sua semente divina, que talvez ainda esteja adormecida. Venho então convidar você a conhecer e experimentar, degustar sabores e aromas, para criar o ambiente propício para este pleno despertar com mais amor, saúde, respeito e responsabilidade.




    Uma longa história




    O termo Ayurveda vem do sânscrito: ayu significa “vida”; veda, “conhecimento” ou “ciência”. Logo, Ayurveda significa ciência da vida. Sistema de medicina tradicional da Índia, a Ayurveda é considerada uma das mais antigas práticas médicas da humanidade. Sua história remonta aos Vedas, livros religiosos hinduístas, que reúnem a essência da milenar cultura indiana. Cerca de 1.500 anos antes de Cristo, a Índia vivia o período védico, assim chamado pela importância dos Vedas. Antes, o conhecimento era passado oralmente, no sistema Gurukulam, ou seja, dos mestres para os discípulos, até começar a ser registrado por escrito. A sabedoria ayurvédica está reunida nesses tratados antigos, que apresentam métodos para manter o corpo e a mente saudáveis.




    A Ayurveda surgiu do trabalho minucioso dos rishis, sábios que dedicaram a vida à meditação e aos estudos. A partir de sua observação silenciosa da natureza e do organismo humano, eles desenvolveram uma teoria para a manutenção do equilíbrio. As bases desta Sabedoria Milenar encontram-se reunidas em vários tratados importantes como Sushruta Samhita, Charaka Samhita e Asthanga Hrdayam. Nestas obras, há descrição de patologias, uma análise detalhada da anatomia, além de informações sobre plantas medicinais, medicamentos, estilo de vida e até cirurgia.




    No Sushruta Samhita, o sábio Sushruta define uma pessoa saudável COMO aquela em que os doshas Vata, Pitta e Kapha estão equilibrados, a eliminação dos malas (fezes, urina, suor) e a regeneração dos nossos tecidos (dhatus) acontecem da forma correta, o agni (fogo digestivo) está eficiente e nosso estado mental, emocional e nossa alma estão em completa harmonia.




    A saúde está na essência dessa máquina perfeita que é o nosso corpo. Constituído por milhares de células, cada uma delas possui uma inteligência inata para cumprir adequadamente suas funções. Não é preciso lhes ensinar nada, basta deixar que sigam sua trajetória. Para que isso ocorra, cabe-nos, antes de tudo, fornecer a nosso organismo os alimentos adequados.




    Os ensinamentos ayurvédicos apontam ainda para a profunda conexão que há entre nosso corpo e a natureza. Muitos podem supor que a Ayurveda é uma medicina mística, apenas alternativa, que prescreve poções mágicas, rezas ou mesmo placebos. Nada mais longe da verdade, já que a própria Organização Mundial da Saúde a reconhece como uma ciência eficaz no tratamento e prevenção de doenças.




    Existem na Índia muitas faculdades de Medicina Ayurvédica, a maioria financiada pelo governo, embora também haja instituições particulares. O curso completo dura em média cinco anos e meio, e para se obter o título de Bachelor in Ayurvedic Medicine and Surgery (BAMS), ou seja, bacharel em medicina e cirurgia ayurvédica, é preciso passar por uma rigorosa avaliação. Logo, a Ayurveda é um sistema muito bem organizado, capaz de prevenir e tratar os problemas de saúde.




    O Sushruta Samhita apresenta as oito principais especialidades estudadas nas faculdades de Medicina Ayurvédica: salya (cirurgia geral); salakya (doenças da cabeça e do pescoço, incluindo oftalmologia e otorrinolaringologia); kayacikitsa (medicina interna ou clínica médica); bhutavidya (psiquiatria e doenças de causas não naturais); kaumarabhrtya (ginecologia, obstetrícia e pediatria); agadatantra (toxicologia e envenenamento); rasayana tantra (terapia de rejuvenescimento); vajikaranatantra (terapia dos afrodisíacos). Essas especificações detalhadas não deixam dúvidas sobre a seriedade e abrangência dos estudos ayurvédicos. Embora seja uma ciência milenar, seus ensinamentos se aplicam perfeitamente à modernidade, chamando nossa atenção para o fato de que muito de nossos males advêm justamente desse distanciamento de nossa verdadeira essência.




    Agni – o fogo digestivo




    Se os ensinamentos ayurvédicos atentam para a conexão que existe entre corpo físico e natureza exterior, eles se voltaram também para o interior desse corpo. A observação atenta e perspicaz identificou o sistema digestivo como o local primordial de saúde e equilíbrio. Uma digestão eficiente é a chave da boa saúde.




    Na medicina ayurvédica, o agni, fogo digestivo, tem função primordial. O agni pode ser comparado ao Sol: assim como o sistema solar tem esta estrela que transforma e gera energia, nosso corpo possui o agni, responsável pela digestão. Ele tem o poder de converter e metabolizar não só aquilo que ingerimos pela alimentação, como também pensamentos, sentimentos e sensações. É capaz ainda de evitar o acúmulo de ama, toxinas fisiológicas ou emocionais que interferem em nossa saúde. Logo, ter o agni em equilíbrio é essencial para termos corpo e mente saudáveis. Quando o agni se encontra muito baixo, não conseguimos aproveitar adequadamente os alimentos que ingerimos. No caso de ele estar muito alto, corremos o risco de os alimentos serem destruídos antes de conseguirmos assimilá-los.




    À luz da Ayurveda, aprendemos a nos beneficiar de tudo aquilo que a natureza tem a oferecer. Toda substância química sintética, produzida artificialmente, não é prescrita ou recomendada, valorizando-se os alimentos e substâncias que a natureza, tão generosa, tem a nos ofertar. Ervas, folhas, frutas, legumes, raízes, cereais ocupam lugar de destaque na culinária ayurvédica. Muitas das receitas alimentares, das composições de ervas ainda hoje prescritas, seguem orientações dos textos antigos.




    Sabemos quanto o ritmo acelerado da vida moderna eliminou de nossa rotina muitos hábitos saudáveis. Quantos de nós substituem hoje uma refeição tranquila, que permita que o processo digestivo se faça com o vagar necessário, por um sanduíche engolido às pressas num balcão de fast food? Quantos procuram aliviar a tensão consumindo inúmeras xícaras de café que, muitas vezes, apenas agravam o estado de ansiedade? Quantos buscam na indústria farmacêutica alívios ilusórios para seus achaques físicos, sem nunca chegar à verdadeira causa?




    A Ayurveda é uma ciência milenar, mas que está sempre se atualizando. Sendo assim, é capaz de trazer soluções para muitas doenças da modernidade. Embora ciente do desenvolvimento de novos procedimentos médicos, ela aponta o regime alimentar apropriado e um estilo de vida mais suave como fundamentais para a saúde do corpo e da mente.




    Por minha própria experiência, sei que muitas vezes a Ayurveda surge em nosso caminho quando já perdemos a esperança na medicina convencional. Também é comum buscarmos os tratamentos ayurvédicos depois de muitos excessos, quando precisamos restabelecer o mecanismo correto que foi perturbado em nossos códigos celulares. No entanto, é preciso chamar a atenção para o fato de que a Ayurveda não se aplica apenas aos problemas que surgem na vida adulta, mas também para situações que nos acompanham desde o nascimento. Ela terá sempre a resposta equilibrada e adequada para cada momento de nossa vida, inspirada na sabedoria que rege a natureza.




    Para trazermos aos poucos para nossa rotina essa sabedoria milenar, que vai nos ajudar a encontrar o equilíbrio fundamental para nossa felicidade, podemos começar tendo um breve contato com o significado dos doshas e da sua influência em nossa vida e em nossa capacidade digestiva.




    Os doshas




    Nos dias de hoje, vemos a grande preocupação de se estar conectado. É preciso saber tudo o que acontece no mundo quase em tempo real. Paralelamente a essa ânsia de acompanhar os acontecimentos, ainda há a grande vitrine das redes sociais, desfilando vidas idealizadas. Nos ônibus, nos restaurantes, nas salas de espera dos consultórios médicos, é comum presenciar cada pessoa estar atenta aos sinais de seu celular, ignorando quem está a seu lado. Se há essa distância entre os indivíduos, o mesmo se pode dizer em relação a seu mundo interior. A vida é levada de um modo automático, sem tempo para questionamentos íntimos. Se, de repente, o corpo dá sinais de que algo não anda bem, procura-se o especialista no órgão que traz algum incômodo. São inúmeros os exames, os remédios, as orientações, mas muitas vezes nada disso apresenta a solução para a causa do mal. São medidas paliativas que podem trazer algum alívio momentâneo, mas não definitivo. Logo outros sintomas vão surgir.




    Para a Ayurveda, não existem dietas mágicas, fórmulas milagrosas capazes de resolver os diferentes problemas que nos afligem. Medicina baseada na observação, ela busca os sinais que nosso corpo manifesta, a fim de oferecer a orientação adequada para cada indivíduo.




    Há uma energia presente em tudo o que há na natureza e vivemos um constante processo de troca de elementos naturais. Logo, há uma profunda conexão entre o que nos cerca e nosso equilíbrio. A Ayurveda nos ensina que a natureza é formada por cinco elementos essenciais: terra, água, fogo, ar e éter. Esses elementos representam diferentes estados da matéria e estão presentes em tudo o que há no Universo.




    O espaço, ou éter, é a vibração de energia mais sutil, que por meio de sua movimentação gerou a manifestação da matéria através do elemento ar. O ar, pelo atrito e o consequente calor, transformou-se em fogo. Através do calor do fogo, os elementos mais etéreos se dissolveram e se liquefizeram, manifestando o elemento água, que se solidificou e gerando as moléculas de terra, que é a vibração mais densa, representando a forma mais estável de energia. Nosso corpo, como um microcosmos da natureza, também representa uma combinação desses elementos. A terra está presente predominantemente nas estruturas mais densas, como, por exemplo, a pele, os ossos e as cartilagens. A água está presente em todos os fluidos e secreções. O fogo é predominante no metabolismo. O ar encontra-se principalmente nos movimentos fisiológicos. O éter, nos vazios que existem em nosso corpo. Esses elementos determinam todo o processo de crescimento e envelhecimento de todos os seres, em todos os níveis, do celular ao psíquico.




    Em nosso sistema biológico, esses elementos primordiais também se combinam, dando origem aos três humores ou biótipos básicos, denominados doshas pela Ayurveda. Cada dosha corresponde à combinação dos cinco elementos, sendo predominante em Vata o ar e o éter, em Pitta, fogo e água, e em Kapha, água e terra.




    No momento da concepção, define-se a prakriti de vida, a nossa essência verdadeira, que apresenta doshas predominantes. Sofremos as mais diversas influências durante a vida, de acordo com o dia, o clima, a lua, o sol, as emoções, os pensamentos, a alimentação. Tudo isso é capaz de agir sobre os doshas, sendo, portanto fundamental estarmos atento à realidade em que vivemos, para seguir o caminho adequado ao nosso equilíbrio.




    É preciso ter clareza quanto à natureza predominante em cada momento da nossa vida, a fim de saber que hábitos, comportamentos e alimentação nos serão benéficos. Quando aprendemos a respeitar os princípios que regem nosso sistema, naturalmente encontramos equilíbrio e bem-estar.




    É importante lembrar que somos constituídos pelos três doshas, pois eles têm funções específicas no nosso sistema. Mas a predominância de cada um deles vai contribuir para a definição de nossas características e tendências mais fundamentais.




    Todos nós somos constituídos por corpo, mente e espírito. Quando conseguimos nos manter bem próximos da nossa essência verdadeira, nossa estrutura está equilibrada. No entanto, se essa situação ideal se torna cada vez mais difícil de ser alcançada, o corpo tenta se adaptar, mas muitas vezes os desequilíbrios permanecem e podem gerar sintomas e sinais nada agradáveis. A Ayurveda nos aponta diferentes caminhos para atingirmos esse objetivo. Entre as orientações que essa sabedoria milenar nos traz está o cuidado com a alimentação, com estilo de vida, com a qualidade do nosso sono e com as nossas relações. Somos seres diferentes, física e mentalmente, e não existe fórmula mágica, modelo único de conduta para se chegar à felicidade. É preciso um processo profundo de autoconhecimento para se ter consciência do que ajuda ou prejudica nosso bem-estar. Um entendimento da influência dos doshas em nosso ser nos ajuda a equilibrar a saúde, a vida e nossa existência na vida e neste momento atual.




    Pessoas com influência do


    dosha predominante...




    VATA




    Se quiséssemos eleger duas palavras-chave para caracterizar quem está sofrendo mais influência de Vata, elas seriam instabilidade e movimento. Pessoas com dosha Vata dominante gostam de mudanças e odeiam a rotina, tendem a ser mais agitadas, caminham rapidamente, falam muito, gesticulam bastante. Fisicamente costumam ser morenas, magras e altas. O cabelo geralmente é escuro e volumoso. Ganhar peso é um desafio para os Vata. Muito friorentos, geralmente têm as extremidades do corpo geladas.




    Uma das grandes qualidades de quem é Vata é a curiosidade, que lhe dá uma grande sede de saber. Aprendem tudo com grande facilidade, são sensíveis e criativos. Amantes da natureza, eles adoram viajar.




    Quem está sob influência principal Vata terá de lutar contra sua indecisão. Essa característica o leva a uma grande inconstância nos relacionamentos e atividades.




    Fisicamente, podem apresentar problemas digestivos, tendo dificuldade em absorver os nutrientes dos alimentos. O apetite e a sede não são regulares e muitas vezes têm a saúde frágil. Se não estão em equilíbrio, costumam apresentar problemas no sistema nervoso, gases, prisão de ventre e fadiga. Emocionalmente tendem a sentir tristeza, ansiedade e medo.




    PITTA




    As palavras-chave para caracterizar Pitta seriam combustão e realização. Fisicamente, quem é Pitta tem estatura mediana, dentes fortes, gengivas sensíveis. Seu olhar é profundo e desafiador. Adquire músculos facilmente, assim como ganha ou perde peso sem dificuldade, embora costume manter o mesmo peso por longas fases. Muito calorentas, pessoas com predomínio de Pitta transpiram bastante. Com grande apetite e sede, apresentam uma acelerada capacidade digestiva.




    Disciplinadas, inteligentes, estudiosas, assim costumam ser as pessoas com Pitta dominante. Habilidosas e concentradas, apresentam grande facilidade para aprender. Gostam de exercer o poder e não se intimidam com os desafios. São questionadoras, críticas, corajosas e compreensivas. Conseguem encontrar solução para situações difíceis e estressantes, pois são objetivas e focadas.




    Um dos pontos fracos de quem apresenta um predomínio de Pitta é o perfeccionismo. Também costumam ser irritadiços. Em momentos de desequilíbrio, tendem a apresentar problemas de pele, alergias, queda de cabelo, enjoos e suor excessivo.




    KAPHA




    Estabilidade e organização são as palavras-chave para caracterizar quem é Kapha. No aspecto físico, possuem olhos grandes, dentes fortes, cabelos encaracolados e macios. A pele costuma ser fria, suave, pálida e muitas vezes oleosa. Com boa massa óssea e muscular, apresentam grande resistência e costumam viver muito. Têm sede e apetite constantes. Com movimentos lentos e graciosos, gostam de ficar isolados e vivem em um mundo particular. Preferem uma vida estável, confortável e tranquila, com rotina definida, organização e planejamento.




    Com uma personalidade tranquila e relaxada, pessoas do tipo Kapha são amorosas, protetoras, amigas e conciliadoras. Têm a mente calma e equilibrada, possuindo muita fé, muito amor, muita tolerância, afetuosidade, compaixão. Têm boa memória e uma agradável voz melodiosa.




    Geralmente apresentam metabolismo e digestão lentos. Um Kapha desequilibrado pode demonstrar ganância, possessividade e preguiça. Costumam apresentar problemas pulmonares, baixa motivação, depressão e sonolência. Por serem muito apegados aos fatos e às emoções, buscam conforto na comida. Muitas vezes se sentem desvalorizados e rejeitados.




    O estudo dos doshas nos dá maior consciência sobre o que é necessário para mantermos nosso equilíbrio físico e mental. Cada célula de nosso corpo contém elementos dos três doshas. Para mantê-lo equilibrado, precisamos de Kapha, que representa a coesão própria do organismo, responsável pela disposição e resistência física, conservando os tecidos e a estrutura do corpo. Pitta governa as funções de aquecimento, as reações químicas e a combustão. Vata permite a atividade e o movimento de toda a fisiologia do corpo.




    entenda as características


    de cada dosha




    Identificar o dosha predominante neste momento da vida pode te ajudar a viver com mais saúde e bem-estar. Mas identificar a prakriti é uma tarefa mais específica e detalhada.




    A consulta com um médico ayurvédico pode ajudar a descobrir e a identificar a nossa prakriti, e também entender nossos desequilíbrios e a forma como eles estão afetando nosso sistema. Seus estudos lhe permitem identificar os traços de personalidade, construção física e metabolismo que predominam. Checar o pulso é um método eficaz para detectar tanto a nossa natureza como os desequilíbrios, assim como a realização de uma anamnese bem detalhada, em que o médico faz perguntas sobre seu histórico de doenças desde a infância até o momento, suas escolhas, seus comportamentos, como são suas eliminações, seu apetite, e faz uma análise minuciosa física da forma das suas mãos, do seu rosto, das suas características predominantes.




    Outro recurso usado durante a anamnese é análise da língua. Na língua há sinais de como a sua digestão está funcionando, bem como o estado de outros órgãos e a capacidade de absorção. Nessa análise da língua o médico observa se há rachaduras, que podem identificar uma digestão mais irregular, uma língua mais avermelhada, ou mais esbranquiçada, com muita secreção, e identificar se há muita presença de ama no trato digestivo. O médico ayurvédico dará também muita importância ao entendimento do agni do paciente, observando se ele apresenta um apetite regular ou intenso, ou uma digestão muito lenta, que pode demonstrar claramente as razões dos desequilíbrios e sintomas dos quais o paciente pode vir a se queixar.




    Mas lembre-se: não é necessário consultar nem ter orientação específica de um médico quando você quer seguir algumas orientações da Ayurveda para uma vida mais longa e saudável, com foco na prevenção. Quando você já tem distúrbios estabelecidos no seu sistema, é muito importante a avaliação e a orientação de um profissional, para ter de verdade os benefícios completos dessa sabedoria milenar. Inicialmente, você pode se familiarizar com os conceitos de Vata, Pitta e Kapha, tentar observar qual deles está predominando neste momento no seu ser e verificar se eles estão gerando desequilíbrios.




    Contudo, mais importante do que isso é observar sua digestão, pois conhecer como age nosso agni é muito importante para nos orientar quanto à alimentação. De nada adianta seguir uma alimentação para Vata, Pitta ou Kapha se você não estiver com a digestão eficiente. Se Vata está em desequilíbrio no seu sistema, você pode apresentar uma digestão irregular, que por sua vez pode levar a uma nutrição deficiente. Se Pitta está afetando sua digestão, a situação é bem diferente; o agni muito ativo estimula a produção excessiva de sucos gástricos, e a pessoa costuma ficar mais ansiosa na hora das refeições. Ela comerá, mas nunca será o suficiente para saciar a fome, pois seu fogo digestivo estará extremamente alto – o que pode também gerar problemas estomacais, como refluxo ou acidez. O indivíduo com Kapha desestabilizando a digestão apresenta uma digestão mais lenta e com tendência maior a engordar, comendo além do necessário, o que pode levar a sentir-se sempre mal após cada refeição.




    Orientações para Vata predominante




    Pessoas com tendência a um Vata excessivo costumam apresentar digestão lenta, sofrer de gases e de inchaço abdominal. Sua pele tende a ser mais ressecada. Normalmente têm uma rotina bastante irregular, sem horário para acordar, para dormir, para chegar ao trabalho nem para voltar para casa. É comum pularem refeições. Muitas vezes, apresentam dificuldade de concentração. Podemos dizer que têm uma vida mais instável. Em alguns momentos, estão com bastante dinheiro, em outros não têm nada; há momentos em que estão cercadas de amigos, outros em que querem ficar completamente sozinhas. Nunca sabemos como está o humor de um Vata, se está feliz ou triste, impaciente ou motivado, se está cheio de energia ou completamente esgotado. Ele é sempre uma incógnita.




    À medida que procura hábitos e rotinas semelhantes à sua natureza, mais ele se desestabiliza. Uma das melhores maneiras de estabilizar e diminuir a ansiedade, o estresse e os sintomas de agravamento de Vata é criar uma rotina, com horários regulares e hábitos e escolhas capazes de nutri-lo, acalmá-lo, protegê-lo.




    É IMPORTANTE SEGUIR UM CICLO DIÁRIO




    • Levantar da cama, ao nascer do Sol, e logo beber um copo de água morna ou um chá calmante. Caso sua língua esteja muito branca e você sinta que o alimento da última refeição da véspera não foi bem digerido, ou se você comeu muito pão, queijo ou massa antes de dormir, acrescente algumas gotas de limão à água. Além de ajudar a digerir os alimentos consumidos, vai auxiliar o funcionamento do seu intestino. Se este não for o caso, se sua língua estiver corada e sem secreção, beba apenas água morna ou um chá de funcho, camomila ou hortelã.




    • Em seguida, é importante fazer uma prática de ásanas, ioga restaurativa. Com movimentos suaves e vagarosos, de forma calma e consciente, faça os exercícios com foco na respiração. Você pode fazer também uma saudação ao Sol por alguns minutos, de forma bem lenta. Ou optar por uma aula de tai chi chuan ou Pilates, em que você esteja completamente concentrado nos seus movimentos, sem conversar nem se distrair. A prática de meditação de manhã é muito importante e deve acontecer diariamente. Tente começar com cinco minutos e aumentar o tempo aos poucos, chegando aos 45 minutos, 1 hora, se possível.




    • Tome um café da manhã leve, talvez um mingau, um chá de camomila, um leite de amêndoas quentinho, ou uma torrada integral (100%) com ghee ou geleia de frutas sem açúcar.




    • Automassagem diária com óleo apropriado (gergelim, girassol, semente de uva) para acalmar e nutrir seu sistema e suas articulações.




    • Sua próxima refeição principal é o almoço. Provavelmente você não estará ansiando por ela. Experimente então mastigar um pedaço de gengibre com gotas de limão e sal, o que ajudará a estimular seu agni.




    • Evite dormir depois do almoço. Apenas sente-se confortavelmente de cinco a dez minutos, para relaxar, ou então faça dez minutos de caminhada suave, para ajudar no processo digestivo.




    • Durante a tarde, reserve um momento para aquietar a mente e o corpo por dez minutos. Escute uma música tranquilizadora, tome um chá de ervas calmantes, um suco de frutas ou algum tônico, para ter mais energia e vitalidade.




    • No final do dia, você pode repetir alguma prática de pranayamas ou de meditação, para ajudar a manutenção da calma e da tranquilidade.




    • Lembre-se de jantar pelo menos duas horas antes de dormir. Prefira sopas, legumes cozidos, comidas quentes, sempre temperadas com especiarias picantes, que vão ajudar a estimular o agni.




    • Procure estar na cama sempre antes das dez da noite.




    PACIFICANDO VATA




    • Não belisque balas, bolos, chicletes nem biscoitos entre as refeições (se você ler o rótulo desses produtos, vai encontrar substâncias nada saudáveis: açúcar, glicose de milho, goma xantana). Caso sinta fome, prefira sempre frutas cozidas, chá ou algum leite vegetal morno com especiarias ou uma raiz cozida.




    • Quando estiver fazendo sua refeição, lembre-se de ter total atenção no que está comendo. Não leia, não veja televisão nem mexa no celular durante esse momento.




    • Prefira alimentos feitos no vapor, cremes, molhos, purês, mingaus, cozidos, e evite bebidas geladas.




    • Elimine da sua rotina diária estimulantes como café, bebidas alcoólicas, energéticos, cigarros.




    • Substâncias mornas, oleosas, doces, salgadas e ácidas vão ajudar a equilibrar seu sistema.




    • Substâncias frias, secas, muito leves, amargas e adstringentes tendem a desestabilizar o seu sistema.




    ALIMENTOS PACIFICANTES DE VATA




    

      

        

        

      



      

        

          	

            LATICÍNIOS


          



          	

            TODOS OS LATICÍNIOS AJUDAM A REDUZIR O EXCESSO DE VATA, MAS DÊ PREFERÊNCIA A PRODUTOS FEITOS COM LEITE, IOGURTE E QUEIJO ORGÂNICOS, PARA EVITAR OS EFEITOS DOS ANTIBIÓTICOS E HORMÔNIOS APLICADOS NOS ANIMAIS. BEBA LÍQUIDOS MORNOS.


          

        




        

          	

            GRÃOS


          



          	

            ARROZ BASMATI, TRIGO E AVEIA COZIDA.


          

        




        

          	

            ADOÇANTES


          



          	

            RAPADURA, AÇÚCAR MASCAVO, AÇÚCAR DEMERARA, MEL E MELADO.


          

        




        

          	

            VEGETAIS


          



          	

            DÊ PREFERÊNCIA A VEGETAIS COZIDOS. VEGETAIS CRUS OU FOLHAS CRUAS DEVEM SER CONSUMIDOS SOMENTE SE SEU AGNI ESTIVER MUITO EFICIENTE, E O CLIMA ESTIVER FAVORÁVEL A ISSO. CONSUMA COM FREQUÊNCIA: ABÓBORA JAPONESA, BATATA-DOCE, CENOURA, BETERRABA, ABOBRINHA, CHUCHU, VAGEM, INHAME.


          

        




        

          	

            FRUTAS


          



          	

            FRUTAS DOCES E ÁCIDAS SÃO AS MAIS RECOMENDADAS, ESPECIALMENTE ABACATE, PERA, MANGA, FIGO, COCO, FRAMBOESA E MORANGO. MAÇÃ E FRUTAS SECAS AUMENTAM A FERMENTAÇÃO E AJUDAM A AUMENTAR OS GASES, E ISSO TENDE A DESESTABILIZAR O VATA; PORTANTO, SEJA CUIDADOSO, E CONSUMA-AS COZIDAS OU HIDRATADAS.


          

        




        

          	

            LEGUMINOSAS


          



          	

            LENTILHA, ERVILHA E FEIJÕES COM BASTANTE CALDO E/OU BATIDOS NO LIQUIDIFICADOR PODEM SER CONSUMIDOS COM FREQUÊNCIA, MAS SEMPRE BEM TEMPERADOS, PARA EVITAR OS GASES.


          

        




        

          	

            OLEAGINOSAS


          



          	

            TODAS AS OLEAGINOSAS PODEM SER CONSUMIDAS, MAS COM MODERAÇÃO.


          

        




        

          	

            CARNES


          



          	

            FRANGO E PEIXES DE ÁGUA SALGADA OU DOCE SÃO AS MELHORES OPÇÕES, EM POUCA QUANTIDADE E COM POUCA FREQUÊNCIA.


          

        




        

          	

            ÓLEOS


          



          	

            TODOS OS ÓLEOS SÃO BONS.


          

        




        

          	

            ERVAS E ESPECIARIAS


          



          	

            TODAS AS ESPECIARIAS SÃO BOAS, PRINCIPALMENTE COMINHO, CARDAMOMO, AÇAFRÃO, SALSA, CEBOLINHA, GENGIBRE FRESCO, MANJERICÃO E FENO-GREGO.
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