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			INTRODUÇÃO


			Desde que me formei como terapeuta em Ayurveda (em 2012), sempre gostei de elaborar e dar cursos sobre alguns tópicos, como dieta, fitoterapia, remédios caseiros e rotina diária. Por ter muito apreço pelo estudo dos textos clássicos, sempre busco em minhas aulas uma forma simples e didática de transmitir o conhecimento direto da fonte. Além dos cursos livres e da formação para terapeutas, minha rotina de trabalho também envolve o atendimento a pacientes que buscam uma cura para suas questões de saúde ou mesmo melhorar a qualidade de vida. Pensando em meus alunos e pacientes e, até mesmo, naqueles que gostariam de conhecer o Ayurveda autêntico, decidi transformar o conhecimento de aulas  e daquilo que ensino para meus pacientes e vivencio no meu dia a dia em forma de livro. Sendo assim, esse trabalho é fonte de muita pesquisa dos principais tratados clássicos, como o Astanga Hrdayam, de Vagbhata; o Charaka Samhita, de Charaka; além de alguns outros textos e artigos menores, que são descritos no final de cada capítulo do livro. Espero que este trabalho ajude muitas pessoas a entenderem os princípios básicos e universais do conceito de dieta e nutrição sob a ótica do Ayurveda.


			Que Dhanvantari abençoe a todos!


			Om Namah Dhanvantarie Namah!


		




		

			SOBRE O AUTOR E AGRADECIMENTOS


			Minha jornada como Ayurveda já existe há algum tempo. Talvez, desde que me entenda um pouco como gente, eu tenha me interessado por uma boa saúde. Na minha infância, eu pratiquei muito esporte, judô, jiu-jítsu, skate, bicicross e, depois na adolescência, o body-board e jiu-jítsu estiveram mais presentes. Atrelado aos esportes, seguia  um estilo de vida saudável, bem como uma alimentação saudável também estiveram sempre presentes.


			No final da década de 1990, comecei a estudar Relações Internacionais e trabalhei na Petrobrás por um “longo período” de dois anos. Durante esse tempo, minha vida, que antes era repleta de atividade física, viu-se muito mais sedentária, gerando muita ansiedade e uma insatisfação interna. Foi justo nesse período que tive uma experiência espiritual — que colocou minha mente em um patamar de percepção muito diferente daquilo que era a realidade que eu experimentava —, muito profunda e transformadora. Nesse momento decidi que não queria mais esse estilo de vida em que a luz do sol não era mais visto devido ao dia se passar dentro de um escritório. Esse foi um período muito importante para a minha vida e transformação pessoal.


			Após esse episódio espiritual, comecei a pesquisar sobre yoga e meditação, pois eram palavras que podiam dar sentido àquilo que eu havia experimentado. Então, em 1998, tive contato com a meditação transcendental por meio do meu amigo e professor Kleber Tani, no Rio de Janeiro, onde assisti a uma palestra introdutória sobre essa técnica e seus benefícios. Recebi a iniciação na técnica da MT e, nesse momento, percebi que a vida poderia ser muito mais leve. Sendo assim, decidi que aquilo iria fazer parte da minha vida para o resto da vida (e, até então, o faz).


			Assim, larguei o trabalho e a faculdade, fiz um curso para DJ e comecei a tocar profissionalmente por uns dez anos, mas sempre meditando regularmente. No final dessa etapa da vida, estava cansado de viver como DJ e percebi que esse não era o meu caminho, apesar de ter sido muito feliz e ter feito muitos amigos. Então, após o falecimento de meu pai, comecei a praticar Ashtanga Vinyasa Yoga e decidi me aprofundar em um intensivo de um mês, em que, logo em seguida, comecei a dar aulas.


			No ano seguinte, em 2007, recebi a notícia de que haveria um curso para instrutores de Meditação Transcendental no Brasil, que não ocorria já havia uns dez anos ou mais. Nesse momento, por não ter nenhum compromisso ou laço que me prendesse, fui para o treinamento — que durou cinco meses em retiro e mais três em projetos sociais — e, desde então, a vida tomou um outro rumo. Ao término do treinamento, tive a oportunidade de me consultar com um médico indiano ayurvédico, o Dr. Gopinada Raju (um dos fundadores do Hospital de Medicina Alternativa de Goiânia — Projeto de Maharishi Mahesh Yogi, fundador da Meditação Transcendental) e tive uma grande melhora na minha saúde e qualidade de vida. E foi nesse momento que decidi incorporar o Ayurveda na minha vida como prática pessoal e também como profissão.


			Foi em 2011 e 2012 que fiz minha formação com o Dr. José Ruguê, em Paraty, no Rio de Janeiro. Após o curso, fiz inúmeros cursos de extensão e tive a oportunidade de traduzir material de diversos cursos, assim como traduzi também consultas com médicos indianos e me vi totalmente imerso nesse universo que hoje faz parte da minha vida. Em 2016, tive a oportunidade de vivenciar o Ayurveda direto na sua fonte, na Índia, onde fiquei por um mês. Conheci o Dr. Gaurav Davee e fiz estágio em sua clínica, uma experiência incrível que mudou por completo a minha forma de ver o Ayurveda.


			Um de seus conselhos ficou muito bem gravado em mim: “Leia os textos diariamente e uma vez que você compreender a matéria ninguém poderá tirar isso de você!”. E é exatamente o que tenho feito, estudado direto da fonte e, hoje, transmito isso para meus alunos do curso de formação para terapeutas, na tutoria para terapeutas, para pacientes e pessoas que me procuram. A maior bênção de todas, nesse caminho, é ver as inúmeras curas que o Ayurveda nos proporciona!


			Também me sinto muito feliz em transmitir um pouco do conhecimento que adquiri nos livros e com meus professores. O conhecimento é uma bênção que deve ser sempre partilhada! Agradeço a toda minha família, mãe e pai, a todos meus ancestrais, à  minha esposa Rejane Canuto e à minha filha Ananda Maria por me darem todo suporte. O caminho espiritual é a base de tudo, e sempre agradeço a todos os meus mestres e guias, pois, sem eles, talvez eu não estivesse nesse caminho.


			Em especial, agradeço aos meus mestres de Ayurveda, Dr. José Ruguê e Dr. Gaurav Davee; ao meu mestre de meditação Maharishi Mahesh Yogi (em memória); a Sripad Vana Maharaj, que me iniciou no caminho de Bhakti; a Shri Krishna, aquele que sustenta todo Universo; e a Dhanvantari, aquele que trouxe o Ayurveda à terra. E, claro, agradeço aos meus amigos de profissão, alunos e pacientes por confiarem no meu trabalho, porque sem eles este material não teria sido escrito. 


		




		

			CAPÍTULO 1


			OS PRINCÍPIOS DE UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL


			“Aquele que é autocontrolado e tem uma dieta saudável vive 100 anos. Os alimentos sustentam a vida dos seres humanos, e todas as criaturas no universo necessitam deles. Compleição, perspicácia, boa voz, longevidade, inteligência, alegria, satisfação, nutrição, força, vitalidade e capacidade intelectual, todos dependem da alimentação. As atividades mundanas, bem como aquelas para a iluminação, todas elas dependem da alimentação”(CHARAKA, su., cap. 27, v. 348-350, 2016).


			1) O alimento deve ser quente:


			

					porque tem um sabor melhor;


					estimula o fogo digestivo;


					é rapidamente digerido;


					facilita a passagem de gases;


					e reduz o fluxo de muco.


			


			Obs.: quando o alimento ou a bebida, que são quentes, entram em contato com nosso sistema digestivo, ele emite um sinal de relaxamento dos órgãos, produzindo enzimas digestivas com mais facilidade. Por outro lado, a bebida ou comida fria gera contração, reduzindo sua capacidade de produção de enzimas, com isso, dificultando a digestão.


			2) O alimento deve ser untuoso:


			

					porque tem um sabor melhor;


					estimula o fogo digestivo;


					é digerido rapidamente;


					facilita a passagem de gases;


					fortalece o corpo;


					fortalece os órgãos dos sentidos;


					e produz clareza na compleição.


			


			Obs.: substâncias untuosas são mais nutritivas e tônicas que alimentos secos, além de serem mais móveis no trato digestivo, facilitando o movimento do bolo alimentar na digestão.


			3) A quantidade de comida deve ser apropriada:


			

					nem em grande nem em pouca quantidade, para não perturbar os doshas;


					assim ela promove longevidade;


					é eliminada facilmente;


					não perturba o fogo digestivo;


					também não é digerida com desconforto.


			


			Obs.: se comemos demais, sobrecarregamos o sistema digestivo, dando um trabalho excessivo a ele, além de dificultar a passagem do alimento no trato digestivo. Se comemos pouco, não nos sentiremos saciados e, consequentement,e não nos nutriremos de forma adequada.


			4) Só se deve comer quando a refeição do dia anterior tiver sido digerida:


			

					porque comer antes disso perturba os doshas;


					quando os alimentos são ingeridos após a refeição anterior ter sido digerida, os doshas permacem em seus locais;


					o fogo digestivo é aceso;


					o apetite aumenta;


					a entrada dos canais do corpo permanece aberta;


					o arroto é claro;


					o coração funciona normalmente;


					os gases passam facilmente;


					a necessidade de eliminar gases, fezes e urina acontecem naturalmente;


					assim, o alimento ingerido promove longevidade sem afetar os dhatus (tecidos do corpo)!


			


			Obs.: é muito comum comermos por outro motivo que transcende nossa fome, como um bolo ou doce saboroso, um lanche ou refeição servidos em algum evento. Tudo isso não representa a sensação de fome real, mas sim de uma busca por prazer, que pode trazer prejuízos à saúde se for feito de forma regular. Fome real acontece quando nos sentimos leves, salivamos pela comida, o sistema digestivo está sem nenhum desconforto, a mente e os sentidos se encontram claros e há urgência pelo alimento, esses são os sintomas da fome real. 


			Devemos entender também que a digestão leva em média três horas, uma hora no estômago, mais uma no intestino delgado e outra no intestino grosso. Se a refeição for pesada com carnes, queijos ou alimentos processados, ela pode levar mais tempo que isso. Observar a fome é um exercício fundamental para termos uma boa digestão e, consequentemente, uma boa saúde.


			5) Deve-se evitar alimentos que tenham propriedades antagônicas em potência:


			Deve-se evitar alimentos que tenham propriedades antagônicas em potência porque isso gera certos distúrbios digestivos. 


			Ex.: 


			

					mel e ghee (mel tem potência quente e o ghee tem potência fria);


					peixe e leite (peixe tem potência quente e o leite é frio em potência);


					fruta e leite (fruta com leite fermenta no sistema digestivo, o mesmo para o iogurte);


					comer comida quente tomando alguma bebida com gelo.


			


			Obs.: são informações contrárias que damos ao nosso sistema, gerando certa confusão para o processo digestivo.


			6) Deve-se comer em local agradável:


			

					porque assim a mente não é perturbada;


					deve-se também comer com os acessórios necessários.


			


			Ex.: talheres, copo, azeite, sal, limão etc.


			Obs.: devemos sempre buscar um local tranquilo, livre de situações e objetos que possam perturbar nossa mente e nossos sentidos. Não se deve discutir durante a refeição e nem fazer outras coisas que possam nos perturbar.


			7) Não se deve comer muito rápido:


			Não se deve comer muito rápido, porque, dessa forma, a comida não entra pela passagem errada e atinge seu local adequado. Com isso, o processo digestivo e a nutrição acontecem de forma apropriada.


			Obs.: caso contrário, a pessoa pode engasgar e também não se sentir saciada.


			8) Não se deve comer muito devagar:


			

					porque não nos sentimos saciados;


					a comida esfria;


					e a digestão é prejudicada.


			


			9) Não se deve falar ou rir enquanto se alimenta:


			

					porque a mente deve se concentrar na comida;


					caso contrário, a comida pode entrar pela passagem errada.


			


			Obs.: é muito comum ver pessoas comendo enquanto assistem à TV ou lendo notícias no celular. Dessa forma, sua atenção é dividida em dois assuntos, então, consequentemente, você não desfruta de um momento de tranquilidade e prazer, podendo prejudicar sua digestão e assimilação.


			10) Deve-se sempre observar se a dieta é apropriada para o indivíduo:


			Deve-se sempre observar se a dieta é apropriada para o indivíduo, ou seja, o que o indivíduo realmente precisa para sua nutrição e digestão apropriada naquele momento? Existe alguma doença a ser considerada? Qual a estação do ano? Qual a hora do dia? Todas essas questões são consideradas quando vamos nos alimentar.


			“Esse é o método prescrito para o indivíduo saudável e para o doente que se alimenta de comida saudável regularmente. A comida deve ser quente, untuosa e em quantidade apropriada, após a digestão da última refeição. Não contraditória, deve ser feita em local apropriado, com os acessórios necessários, não se deve comer muito rápido ou devagar, enquanto se fala, ri e com plena atenção, após a consideração individual” (CHARAKA, vi., cap. 1, v. 24, 2016). 
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