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			La energía creativa de la comida es Brahma,

			la energía nutritiva del cuerpo es Vishnu,

			la transformación de los alimentos en pura conciencia es Shiva.

			Sabiendo esto, no absorberás ninguna impureza de los alimentos que ingieras. 
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			Saludo a Ganesha, semilla de luz y sabiduría 
(traducción del sutra)

			Ganesha es el hijo de Shiva y Parvati.

			La primera deidad a la que ha de rendirse culto al inicio de cualquier actividad auspiciosa.

			Elimina los obstáculos y otorga éxito, satisfacción y un inmenso gozo en la vida de todo ser humano.

			Cocinar constituye una labor sumamente auspiciosa que aporta nutrición, salud y satisfacción tanto al cocinero como al comensal. 

			Antes de cocinar y comer ha de venerarse a Ganesha.

			Él es el Señor de la Abundancia que porta un cuenco repleto del alimento de la Dicha.

		

	
		
			Prólogo

			Algunos de los mejores recuerdos de los años en que estuve estudiando Ayurveda en la India están asociados a la familia Lad. El Dr. Vasant Lad me invitó a cenar a su casa nada más conocerlo en enero de 1974 y esta invitación fue el inicio de una larga historia de comidas compartidas. Durante el período lectivo en el Tilak Ayurveda Mahavidyalaya de Puna, el Dr. Lad solía insistir en que comiéramos juntos y pronto me encontré almorzando de forma habitual en casa de su familia, una costumbre que conservamos durante la mayor parte de los seis años que estudié en el centro. Siempre que les visitaba, Usha Tai (la Sra. Lad) me ofrecía alguna exquisitez recién hecha y si la alacena estaba temporalmente vacía ese día, se ponía a preparar algo sobre la marcha pidiendo disculpas, sin hacer caso de mis protestas por enérgicas que fueran. Incluso en la época en la que me alimentaba únicamente a base de leche y fruta, a cualquier hora en que me presentara, allí me esperaba mi vaso de leche.

			Al igual que a muchos de sus compatriotas, a Usha Tai le encanta cocinar para sus invitados, ya que cada uno de ellos —y de hecho toda criatura viviente— contiene la chispa de la divinidad. Por ello, cuando yo iba de visita ella debía ofrecerme algo de comer, no como una obligación que se cumple a regañadientes, sino por el placer de cocinar y alimentar a otro. Cada bocado ofrecido a esa encarnación divina en forma de visitante es una ofrenda de gratitud al Creador por la abundancia de la Naturaleza, y dado que los textos sagrados indios nos recuerdan que «los alimentos son, de hecho, el propio Dios», dar de comer al hambriento equivale a servir un elemento divino a Dios mismo. Los alimentos crean rasa, la esencia nutritiva y jugosa que nutre los tejidos corporales y aporta satisfacción a la mente y los sentidos. Esta nutrición y satisfacción constituyen las bendiciones que Annapurna, la diosa de la comida, otorga a todos los seres sintientes, y los Lad siempre han compartido libremente esas bendiciones.

			Como pasé muchas horas en la cocina de los Lad, tuve oportunidad de observar de primera mano la clase de atención que Usha Tai prestaba a los alimentos que preparaba. La vi comprar y seleccionar; moler y picar; saltear y hervir, y me empapé de ese ritmo de elaboración de los alimentos que hace que los ingredientes comiencen a cocinarse tan pronto como se introducen en la olla. Sus preparaciones culinarias constituían una demostración práctica de lo que yo estaba aprendiendo teóricamente en clase: que la lógica lineal estándar, tan útil para las ciencias físicas, sirve de bien poco en lo concerniente a las artes de la vida, como la medicina y la cocina. Solo cuando adquieres un amplio conocimiento de los alimentos, lo cual sucede cuando Annapurna comienza a poseerte, te es posible comprender las posibilidades del mundo de la cocina.

			Los domingos, cuando cerraban las consultas externas del hospital y la relativa calma permitía que el Dr. Lad saliera de compras, solía acompañarlo para aprender más acerca de las propiedades de una cierta verdura o del tipo de persona a la que beneficiaría especialmente una fruta concreta. A veces comprábamos hierbas con las que elaborábamos pociones, una clara demostración de la regla según la cual un buen vaidya (médico ayurvédico) también debe ser un buen cocinero. Después de pasar varios meses confeccionando estos preparados informales, comencé a elaborarlos yo mismo bajo la atenta mirada de mi mentor, Vimalananda, y pronto al placer de ser alimentado se sumó el placer de alimentar yo a otras personas, todo ello gracias al tiempo que pasé con los Lad.

			Conozco por experiencia la coherencia con la que la familia Lad ha seguido un estilo de vida ayurvédico durante nuestros veinte años de amistad, de modo que accedí encantado a la petición de Usha Tai de escribir una introducción para su libro sobre cocina ayurvédica. Los buenos profesores ayurvédicos son aquellos que, como el Dr. Lad, tienen conocimientos teóricos y prácticos, y los buenos cocineros ayurvédicos son aquellos que, como Usha Tai, saben lo que es esforzarse y servir a otros. Que este libro ayude a las personas que sinceramente desean aprender el verdadero significado de alimentar y ser alimentado, y que adquieran una nueva perspectiva del papel de los alimentos en una vida bien vivida. 

			Dr. Robert E. Svoboda

			Dipavali, 1993

		

	
		
			Prefacio

			Durante mi residencia médica, y también después, trabajé como médico en los departamentos de medicina, cirugía, ginecología y pediatría del Hospital Ayurvédico de Puna y pude comprobar una y otra vez cómo una alimentación correcta combinada con medicinas herbales y un estilo de vida adecuados pueden desempeñar un papel fundamental en la curación. Fui tomando conciencia de que la enfermedad supone una «invitación» a cambiar nuestros patrones habituales sobre cómo deberíamos pensar, sentir y alimentarnos correctamente.

			Pasé de usar las etiquetas comunes para una enfermedad —como «esto es una gripe o eso es un virus»— a desarrollar un conocimiento interno basado en las teorías ayurvédicas básicas sobre la manera en que esa dolencia concreta se manifestaba. Adquirí una comprensión profunda y sutil de la participación de los doshas en la salud y la enfermedad, así como del modo en que el suave método de curación que nos ofrece la naturaleza a través de las hierbas y los alimentos puede aportarnos sanación y equilibrio. Al ir haciéndome más consciente del papel que representa la comida en la medicina, fui observando que un gran número de enfermedades parecían estar relacionadas con las presiones de la vida diaria —como la preocupación por el trabajo o el dinero—, las tensiones e incluso con el estrés causado por consumir alimentos equivocados y combinarlos de forma incorrecta.

			Durante los últimos veinte años he confirmado que numerosos problemas que en ocasiones han derivado en enfermedades serias eran resultado de una mala alimentación y del desconocimiento del arte de cocinar adecuadamente para uno mismo y para la propia familia. Mientras trabajaba en el departamento de panchakarma del hospital fui testigo de los impresionantes efectos que tiene este programa de limpieza cuando se complementa con una alimentación apropiada, que suele consistir en una dieta basada en un único ingrediente. Esto me enseñó que los alimentos son una medicina cuando se usan correctamente.

			En el presente libro descubrirás un enfoque práctico y sencillo de la alimentación, así como recetas específicas del arte culinario ayurvédico que contribuyen a restablecer el equilibrio y la salud en el organismo. Aunque esta obra contiene una gran cantidad de información que puede resultarte útil, no está diseñada como un plan de tratamiento para ninguna enfermedad; esto, por supuesto, solo puede proporcionártelo tu médico.

			Gran parte de la información aquí expuesta podría clasificarse como «ciencia intuitiva de la vida» y proviene de mi propia experiencia clínica, basada en principios básicos que son producto de miles de años de medicina ayurvédica. No se trata de un método «científico» tal como lo emplea la medicina occidental, sino de información que ha sido recopilada cuidadosamente durante siglos.

			Por ejemplo, las frutas ácidas, los productos fermentados y las especias picantes irritan pitta y generan ardor e indigestión ácida; las alubias negras y pintas agravan vata y pueden provocar gases, hinchazón y malestar; el yogur, el queso y las bebidas frías agravan kapha y puede producir resfriados, tos y congestión. Esta obra te ayudará a comprender la visión sabia y práctica del Ayurveda sobre la alimentación y la salud.

			Espero que las sugerencias propuestas a lo largo de estas páginas se conviertan en una parte esencial de tu propia autocuración. La clave de la salud reside en conectar con tu ser interior y considerar el proceso de sanación como un medio útil para descubrir tus necesidades individuales.

			Conocí a Usha, mi mujer, en el Hospital Ayurvédico de Puna, donde ella era estudiante de enfermería ayurvédica. Cuando nos casamos, Usha comenzó a utilizar su conocimiento y amor por el Ayurveda como una luz que le guiaba en la preparación de las comidas. Ella siempre aborda con gran amor y respeto cada fase de preparación de los alimentos y cocina con todo su corazón.

			Hemos titulado este libro Cocina ayurveda para la autocuración con el deseo de que descubras un programa creativo que mejorará tu salud y la de tu familia. Las siguientes recetas y remedios constituyen un método de curación exento de reacciones o efectos secundarios, y con esa tranquilidad puedes integrarlo en tu vida. El objetivo de esta «guía» de alimentación es ayudarte a mantener la salud y el equilibrio en todas las estaciones del año.

			Disfruta de la cocina ayurvédica para tener salud y felicidad y contribuir a la sanación de tus familiares y amigos.

			Que Dios te bendiga con luz y amor.

			Dr. Vasant Lad

			Albuquerque

			Marzo de 1994

		

	
		
			Introducción a la cocina ayurveda

			En la actualidad, se comercializan diversos tipos de libros de cocina que abarcan una amplia gama de hábitos alimenticios y conceptos nutricionales, algunos tradicionales y otros modernos o simplemente de moda. A la gente que trata de mantener una alimentación saludable le interesa conocer el papel que desempeña una correcta nutrición en la salud. Porque realmente somos lo que comemos. 

			El Ayurveda —el antiguo sistema médico de la India— persigue la curación del cuerpo, la mente y el espíritu a través de la alimentación, el estilo de vida y el rejuvenecimiento. Este arte de sanación holística enseña que los alimentos y la dieta pueden contribuir de forma fundamental al mantenimiento de la salud. El Ayurveda aporta luz acerca de los alimentos que convienen y equilibran a cada individuo, su preparación correcta y el modo de evitar combinaciones que generen toxinas en el organismo.

			El propósito principal de esta obra es ayudarte a escoger una alimentación apropiada que te aporte equilibrio, armonía y salud, según los principios ayurvédicos. También te propone recetas sabrosas y sencillas que pueden pasar a formar parte de tu alimentación habitual, así como una selección de remedios que contribuyen a la curación de varias enfermedades. Pero primero conviene que tengas un conocimiento básico del Ayurveda que te ayude a comprender cómo y por qué un cambio en los hábitos alimenticios puede producir un efecto tan profundo en la salud y el bienestar.

			La ciencia ayurvédica de la alimentación es amplia y exhaustiva, e influye en cada aspecto de la vida. El Ayurveda es la ciencia eterna de la vida. La tradición ayurvédica tiene más de cinco mil años de antigüedad y ha venido practicándose sin interrupción hasta nuestros días. A pesar de sus diferentes gobernantes e invasores, la India no ha perdido nunca su integridad y naturaleza esencial, como ponen de manifiesto la antigua tradición del Ayurveda y su continuidad en el tiempo. 

			En el 900 a. de C. tres grandes eruditos, Charak, Sushruta y Vagbhata, dieron nueva forma a esta tradición oral al poner por escrito los principios del Ayurveda. En la actualidad, estos textos sirven de referencia a estudiantes y médicos, y siguen usándose en todas las escuelas y universidades ayurvédicas de la India.

			Numerosas técnicas y elementos curativos que se han popularizado en nuestros días, tales como el masaje, la psicoterapia, la nutrición, los remedios herbales, la cirugía plástica, la psiquiatría, la terapia de la polaridad, la kinesiología, el shiatsu, el canto de mantras, la meditación, la cromoterapia y la gemoterapia, tienen sus raíces firmemente arraigadas en la filosofía ayurvédica. Así pues, el Ayurveda puede considerarse realmente la madre de todos los sistemas curativos.

			Con objeto de saber cómo escoger los alimentos según tus necesidades y tipo corporal y aprender las principales técnicas culinarias ayurvédicas, resulta esencial comprender los principios fundamentales del Ayurveda.
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			CAPÍTULO 1. 
Tu constitución individual

			El concepto de constitución (prakruti en sánscrito) constituye el principal marco de referencia y el núcleo central del Ayurveda. Esta ciencia sostiene que existen tres doshas —denominados vata, pitta y kapha— y que cada ser humano está compuesto por una combinación de estos principios. Tu prakruti individual es la pista o el mapa que te permite descubrir los alimentos y la forma de vida que te aportan equilibrio. Sin comprender los tres doshas o tridosha no es posible acceder a los secretos ocultos de la antigua cocina ayurvédica.

			Los elementos

			Los tridoshas son principios dinámicos que rigen el cuerpo, la mente y la conciencia. Están sujetos a la composición genética del individuo, sus paradigmas mentales y emocionales, y también a posibles desequilibrios. Para su comprensión, es necesario conocer antes los cinco elementos básicos que conforman nuestro planeta.

			El cuerpo humano y, en realidad, todo el planeta se componen de los mismos principios básicos: espacio, aire, fuego, agua y tierra. Todas las sustancias orgánicas e inorgánicas están compuestas por diversas combinaciones de estos cinco elementos y una gran parte del universo físico constituye la interacción de estos principios.

			El espacio omnipresente actúa como factor común u «hogar» de todos los objetos del universo. El aire es activo, móvil y seco; constituye la fuerza vital o prana, esencial para todos los seres vivos. Sin aire, la vida no sería posible en este ni en ningún otro planeta. El fuego rige la digestión, la absorción y la asimilación en el organismo, así como el florecimiento, la maduración y la descomposición de los vegetales; el sol —el ojo del cielo, la lámpara del día— es la fuente central de energía calorífica. Por su parte, el agua constituye un elemento fresco y líquido que preserva la vida; mantiene el equilibrio electrolítico, alimenta a los animales y las plantas, y mantiene el medioambiente. Por último, la tierra es el elemento sólido, denso y duro que proporciona un suelo firme para la vida global; la tierra abraza y sostiene a todas las criaturas vivas del planeta, proporcionándoles alimento y refugio.

			Si bien estos cinco elementos preservan la vida y mantienen la armonía en el mundo, cuando se desequilibran pueden causar malestar y amenazar la vida. La prevalencia de cada elemento, por su propia naturaleza, cambia constantemente y modifica la temperatura, la humedad, el tiempo cronológico y las estaciones, por lo que debemos esforzarnos en adaptarnos a estos cambios por mera supervivencia. Al estar dotado de inteligencia, el ser humano contrapone unos elementos a otros para crear condiciones ambientales óptimas. Por ejemplo, construye viviendas de ladrillos (elemento tierra) para protegerse de los cambios de los elementos aire, fuego y agua.

			Aunque estos elementos están presentes en cada individuo, las proporciones y combinaciones varían de una persona a otra. El equilibrio cualitativo y cuantitativo de estos cinco elementos básicos es el responsable de una salud perfecta. Cuando mantienes tu combinación única de elementos gozas de buena salud, pero cuando esta combinación se altera puede originarse una enfermedad. Por ejemplo, un incremento del componente tierra puede derivar en obesidad, un incremento del agua puede producir un edema y un incremento del fuego puede ocasionar fiebre, úlceras y sensaciones de quemazón como ardor de estómago, conjuntivitis o escozor al orinar. La ruptura del equilibrio también puede provocar cambios sutiles en las facultades mentales; de este modo, un agravamiento del aire puede suscitar miedo y ansiedad, un agravamiento del fuego puede generar ira y odio, y un agravamiento de la tierra puede originar depresión y apatía. 

			Tridosha: vata, pitta y kapha

			Si bien el antiguo Ayurveda pudo haber clasificado a los seres humanos en cinco tipos según el elemento predominante, el espacio y la tierra se han considerado elementos pasivos debido a que el primero es esencialmente inerte y la segunda constituye la base sólida para la creación; los elementos activos, móviles y cambiantes son el aire, el fuego y el agua.

			El Ayurveda incorpora estos tres elementos en el principio de tridosha.

			VATA representa el aire y el espacio.

			PITTA representa el fuego y el agua.

			KAPHA representa el agua y la tierra.

			Vata, pitta y kapha constituyen la base del Ayurveda. El concepto de los humores —bilis, sangre y flema— de la medicina europea antigua probablemente sea una de las numerosas derivaciones del Ayurveda.

			En el momento de la concepción, la combinación y proporciones de vata, pitta y kapha de cada persona están determinadas por la genética, la alimentación, la forma de vida y las emociones de los padres. Si bien unos pocos afortunados nacen con una constitución equilibrada —en la que los tres doshas coinciden en cantidad y calidad— y gozan de buena salud y una digestión excelente, la mayoría de la gente posee uno o dos doshas dominantes; pues bien, con una alimentación y un estilo de vida adecuados también en este caso puede lograrse una salud óptima.

			La constitución de la mayoría de la gente está formada por una de siete combinaciones posibles de vata, pitta y kapha. Por ejemplo, una persona podría ser sobre todo kapha con una característica secundaria de pitta y una pequeña cantidad de vata; en Ayurveda esto se escribiría V1 P2 K3; otra persona podría ser pitta y vata por igual, con una pequeña cantidad de kapha. Esto se escribiría V3 P3 K1. Los números sirven para reflejar las proporciones relativas de cada dosha.

			Prakruti y vikruti

			La combinación de los tres doshas —establecida en la concepción— se denomina prakruti. La prakruti no sufre modificaciones durante la vida, con excepciones sumamente raras. Asimismo, existe una constitución «del momento» que refleja el estado de salud actual, llamada vikruti. Si bien en una persona con una salud excelente las proporciones de vikruti son las mismas que las de prakruti, lo más normal es que haya diferencias, ya que vikruti refleja aspectos como la alimentación, la forma de vida, las emociones, la edad, el ambiente, etc., que no están en armonía con prakruti. Un médico ayurvédico puede detectar esta diferencia por medio de diversos procedimientos, como el historial clínico, el análisis del rostro y la lengua, y la medición del pulso. La diferencia existente entre prakruti y vikruti ofrece al médico ayurvédico la información necesaria para formular un programa de restablecimiento de la salud.

			Determinar tu constitución

			El conocimiento de tu constitución te permite tomar las medidas necesarias para el restablecimiento o la mejora de la salud. Aunque la forma más adecuada de descubrir tu prakruti y vikruti es solicitar los servicios de un médico ayurvédico, si esto no fuera posible, puedes aproximarte bastante rellenando la tabla «Pautas para determinar tu constitución» situada en el apéndice final del libro.

			Pero antes de esto, conviene que te familiarices con las cualidades de cada dosha. Con independencia de tu tipo corporal, es posible alcanzar una salud óptima a través de la alimentación, las técnicas culinarias, la forma de vida y la actitud que te resulten especialmente beneficiosas.

			Las características del individuo vata

			El término sánscrito vata se deriva del verbo «va» que significa transportar o mover, de modo que vata es el principio de movilidad que regula todas las actividades corporales, desde la cantidad de pensamientos que tienes durante un minuto a la eficiencia de los movimientos intestinales. La cualidad vata es responsable de la alegría, la felicidad, la creatividad, la expresión, el estornudo y la eliminación, entre otras funciones. Vata es el encargado de la fuerza vital o prana, por esta razón cuando este principio abandona el cuerpo, la vida llega a su fin.

			Vata es seco, ligero, frío, áspero, sutil, móvil y claro, con un sabor astringente. La tabla de la página siguiente muestra el modo en que estos atributos se manifiestan en la composición del individuo vata.

			Esta combinación de cualidades es responsable de las características físicas y las pautas de conducta de las personas vata. Físicamente suelen tener un cuerpo ligero y flexible, dientes grandes y salidos, y podrían chuparse el pulgar o los dedos durante la infancia. Tienen ojos hundidos, pequeños y secos; sed y apetito irregulares y suelen experimentar problemas digestivos y malabsorción. Los vata tienden a tener una salud delicada y a tener poca o ninguna descendencia.

			Con respecto a la conducta, los individuos vata son fácilmente excitables y actúan impulsivamente, de modo que pueden dar una respuesta incorrecta con gran seguridad en sí mismos. Están dotados de una poderosa imaginación, les encanta soñar despiertos. Aunque son personas bastante cariñosas, pueden llegar a amar a alguien  por miedo o para no sentirse solos. No es raro encontrar individuos vata que temen a la oscuridad, las alturas y los espacios cerrados. Muestran flexibilidad de creencias y disposición a cambiarlas, aunque esas modificaciones no son necesariamente duraderas. Los vata aman el cambio y por esta razón suelen cambiar a menudo de muebles, ubicación o domicilio. Les desagrada holgazanear y les encanta la acción constante: no hacer nada constituye un auténtico castigo para ellos. Debido a su naturaleza activa consiguen ganar bastante dinero, aunque gastan su capital en nimiedades y les cuesta ahorrar.

			LOS ATRIBUTOS DEL INDIVIDUO VATA
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			Las características del individuo pitta

			El término pitta se deriva de la voz sánscrita «tapa» que significa dar calor. Pitta representa el principio fuego en el organismo. Literalmente, todo lo que penetra en el cuerpo ha de digerirse o «cocinarse», desde la contemplación de la luna a la fresa silvestre que introducimos en la boca. Algunos alimentos como el arroz necesitan además una cocción externa antes de que el fuego del organismo pueda iniciar la digestión. Junto con el fuego gástrico, pitta constituye las enzimas y aminoácidos que desempeñan un papel esencial en el metabolismo.

			Pitta es responsable de regular la temperatura corporal a través de la transformación química de los alimentos y está relacionado con el apetito, la vitalidad, el aprendizaje y la comprensión. El desequilibrio de pitta puede causar ira, odio y críticas.

			Pitta es caliente, agudo, ligero, oleoso, líquido y expansivo. Tiene sabor amargo y picante y un olor corporal fuerte. Está asociado con los colores rojo y amarillo. Estas cualidades se manifiestan en el cuerpo del individuo pitta, tal como muestra la tabla de la página siguiente.

			Como indican los atributos enumerados en la tabla, los individuos pitta tienen un organismo moderadamente delicado con una estructura y peso medios. No suelen engordar ni adelgazar mucho. Podrían tener dientes afilados y amarillentos con encías suaves y a veces sangrantes. Tienen ojos brillantes y sensibles a la luz. Gozan de gran sed y apetito, y les gusta la comida picante.

			Los pitta tienen grandes habilidades de aprendizaje, compresión y concentración. Presentan una excelente capacidad de organización y liderazgo, y son sumamente disciplinados. También están bendecidos por la sabiduría, lo cual se refleja en una resplandeciente calvicie en los hombres (¡tanta sabiduría acaba por «quemarles» el cabello!). Los individuos pitta no se apartan lo más mínimo de sus principios, lo cual a veces les conduce al fanatismo. De hecho, pueden ser críticos y perfeccionistas, de modo que se enfadan con facilidad. Aman las profesiones nobles y a menudo obtienen grandes ingresos que se gastan en artículos de lujo. Les agradan los perfumes y la joyería, y tal vez no tengan un deseo sexual muy fuerte. En general, la constitución pitta está dotada de fuerza, conocimiento espiritual y material, así como riqueza y esperanza moderados.

			LOS ATRIBUTOS DEL INDIVIDUO PITTA

			[image: ]

			Las características del individuo kapha

			El término kapha procede de dos raíces sánscritas: «ka», que significa agua y «pha» cuyo significado es florecer. La tierra también forma parte de la naturaleza kapha, de modo que la tierra y el agua otorgan sus cualidades definitivas a este dosha. Kapha está presente en todas nuestras células, órganos y tejidos. Las moléculas kapha tienden a juntarse para formar masas compactas y confieren al cuerpo una forma rechoncha. El agua de kapha interviene en la lubricación de los órganos y las articulaciones, las secreciones celulares y la memoria, y aporta fortaleza muscular y ósea.

			La tierra y el agua hacen que kapha sea pesado, lento, frío, oleoso, húmedo, suave, denso, blando, estático, pegajoso y turbio. Es de color blanco y tiene un sabor dulce y salado. La manifestación de estas cualidades en la constitución kapha se muestra en la tabla que aparece en la página siguiente.

			Estas propiedades otorgan a los kapha un cuerpo fuerte y saludable, unos ojos grandes y bonitos, dientes sanos y cabello grueso y rizado. Tienen una piel gruesa, tersa, grasienta y con vello corporal. Los kapha tienen sed y apetito estables, pero su digestión y metabolismo son lentos, lo cual les hace ganar peso del que luego les cuesta desprenderse. A veces, el antojo de alimentos dulces o salados les produce retención de líquidos. Les encanta comer, estar sentados, no hacer nada y dormir de forma prolongada.

			Las personas kapha poseen una fe profunda y estable, amor y compasión, y una mente calmada y serena. Tienen buena memoria, una voz profunda y melodiosa y una forma de hablar monótona. Los kapha ganan dinero y son ahorradores, aunque pueden excederse comprando quesos, dulces y pasteles. El kapha desequilibrado es codicioso, apegado, ignorante y perezoso. En general, el individuo kapha está dotado de una gran fortaleza, conocimiento, paz, amor y longevidad debido a su constitución robusta.

			LOS ATRIBUTOS DEL INDIVIDUO KAPHA
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			INFUSIÓN VATA 
(Receta pág. 226)
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			CAPÍTULO 2. 
LOS FACTORES QUE INFLUYEN 
EN LA SALUD

			El Ayurveda constituye un método de sanación y una forma de vida que tiene en cuenta a la persona de forma holística. Según sus enseñanzas, cada aspecto de la vida contribuye a la salud general. Una salud deficiente rara vez tiene una causa simple o única. En este capítulo veremos algunos de los elementos que pueden afectar tu bienestar. Algunos aspectos como la alimentación son susceptibles de cambiarse, mientras que otros, como el tiempo atmosférico, escapan a nuestro control aunque existen acciones que pueden reducir o eliminar su impacto. Desde luego, no es posible ni deseable tratar de modificar todo a la vez. La literatura ayurvédica sostiene que actuar sin prisa y sin pausa es el mejor camino para implementar cambios con éxito. Para casi todo el mundo empezar por la alimentación es la mejor forma de iniciarse en el estilo de vida ayurvédico.

			Los doshas

			La sensación de bienestar refleja el estado de salud. Una buena salud reside en el mantenimiento de la combinación individual de los doshas y en el equilibrio del agni, los siete tejidos corporales, los tres sistemas de eliminación (orina, sudor y heces), la mente, los sentidos y la conciencia. Es también importante tener amor, felicidad y claridad en el día a día.

			El desequilibrio de los doshas produce los cambios bioquímicos internos que derivan en un metabolismo alto o bajo.

			El dosha pitta controla todos los cambios físicos y bioquímicos que tienen lugar en el organismo. Por medio de este proceso los alimentos son transformados en energía, calor y vitalidad. Si bien pitta lleva a cabo estas funciones durante toda la vida de un individuo, destaca especialmente durante la edad adulta. Estas actividades de pitta dependen del «fuego digestivo» o agni. Un agni débil implica una salud deficiente.

			Unas circunstancias poco favorables para pitta como consumir un exceso de comida picante, vivir en un clima cálido o reprimir las emociones pueden alterar su funcionamiento normal.

			El anabolismo constituye el proceso constructivo del organismo mediante la reparación, el crecimiento y la creación de nuevas células. Kapha se encarga de controlar este proceso, el cual es más activo durante la infancia y la adolescencia. El dosha kapha puede alterarse a causa de un excesivo consumo de productos lácteos, así como de alimentos fríos y grasos.

			El catabolismo es la fase destructiva —pero necesaria— del metabolismo. Las grandes moléculas se descomponen en unidades más pequeñas. Esta degradación molecular está gobernada por el dosha vata y está más activa en la edad anciana. La ingesta frecuente de alimentos que irritan vata, como las ensaladas o las palomitas, así como el ejercicio excesivo pueden intensificar este dosha y deteriorar la salud.

			Hábitos de alimentación incorrectos

			 1. Comer en exceso.

			 2. No dejar suficiente margen de tiempo entre comidas.

			 3. Beber demasiada agua o no beberla en absoluto durante la comida.

			 4. Beber agua demasiado fría durante la comida o a cualquier hora.

			 5. Comer cuando se padece estreñimiento.

			 6. Comer a una hora inapropiada: demasiado pronto o demasiado tarde.

			 7. Tomar demasiados alimentos pesados o pocos alimentos ligeros.

			 8. Beber zumo de fruta o tomar fruta durante la comida.

			 9. Comer sin hambre.

			 10. Comer por ansiedad.

			 11. Tomar combinaciones de alimentos incompatibles.

			 12. Picotear entre comidas.

			La hora del día y la estación

			El reloj biológico interno está regulado por los doshas. El momento de máxima actividad de kapha tiene lugar a primera hora de la mañana y de la noche, de 6 a 10 a. m. y de 6 a 10 p. m., el período pitta es el mediodía y la medianoche, de 10 a. m. a 2 p. m. y de 10 p. m. a 2 a. m., por su parte, las horas de vata son el amanecer y el atardecer de 2 a 6 a. m. y de 2 a 6 p. m.; de este modo, las enfermedades de tipo pitta como las úlceras, pueden producir un mayor malestar por la noche, durante la hora pitta del reloj biológico; del mismo modo, experimentar un dolor agudo en el estómago por la noche podría indicar una úlcera u otro tipo de agravación de pitta.

			Después de ser ingeridos, los alimentos atraviesan varias fases de digestión, cada una de las cuales implica un dosha específico. La digestión de una comida principal tarda entre 6 y 8 horas en completarse. Durante aproximadamente dos horas y media después de comer, kapha es el dosha dominante, el cual está asociado con el estómago. A continuación, durante las siguientes dos horas y media domina pitta; este período y este dosha están asociados con el intestino delgado, donde intervienen la bilis y las enzimas intestinales. Por último, la digestión concluye en el colon, la sede principal de vata, donde tienen lugar los procesos de eliminación y absorción; se trata de un período en el que prevalece vata. Los gases, una cualidad de vata, se producen durante esta fase cuando los alimentos no se han digerido adecuadamente.

			Al igual que los tres doshas, las estaciones tienen atributos y pueden ocasionar agravación y desequilibrio. Por ejemplo, el verano es caluroso, agudo y brillante, lo cual irrita pitta y puede dar lugar a trastornos pitta como quemaduras, sofoco, agotamiento, acné y diarrea. En el ámbito psicológico pueden surgir respuestas cargadas de ira y odio frente a asuntos insignificantes.

			El otoño es seco, ligero, frío, claro y ventoso, todas ellas cualidades que agravan vata; de este modo, pueden manifestarse dolores en músculos y articulaciones, así como temor, ansiedad y sentimientos de soledad en la mente.

			La humedad pesada y fría del invierno puede irritar kapha y originar tos, resfriados y congestión nasal; también puede desarrollarse apego y codicia en la mente.

			La cualidad acuosa de la primavera también agrava kapha y algunas personas son propensas a padecer resfriados, alergias y problemas respiratorios durante este período.
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Atributos

Manifestaciones en el cuerpo

Pesado

huesos y misculos pesados, estructura
corporal amplia; tendencia al sobrepeso;
estabilidad; voz grave y profunda

Lento/apético

camina y se expresa despacio; digestién y
metabolismo lentos; ademan perezoso

Frio

piel fria y himeda; sed y apetito estables con
digestién y metabolismo lentos; resfriados,
congestion y tos frecuentes; deseo de dulces

Oleoso

piel, pelo y heces grasos; articulaciones y
6rganos lubricados y grasos

Liquido

salivacion excesiva; congesti6n en el pecho,
los senos nasales, la garganta y la cabeza

Suave

piel y 6rganos tersos; mente dulce y
tranquila; naturaleza pacifica

Denso

densa capa de grasa; piel, cabello ufias y
heces gruesas; 6rganos redondeados; firmeza
y solidez; tejidos compactos y condensados

Blando

aspecto agradable; amor, cuidados,
compasién, bondad y perdén

Estético

le encanta estar sentado, dormir y no hacer
nada

Pegajoso

la cualidad viscosa y cohesiva crea 6rganos y
articulaciones firmes y compactos; le encanta
abrazar; profundamente apegado en el amor

y las relaciones

Turbio

a primera hora de la mafiana tiene la mente
ofuscada; suele necesitar café como
estimulante para comenzar la jornada

Duro

misculos firmes; vigor; actitud rigida

Voluminoso

genera obstruccién; obesidad

Dulce

la accién anabélica del sabor dulce estimula
la formacién de espermatozoides e
incrementa la cantidad de esperma; un
funcionamiento anémalo podria generar
antojos de dulce

Salado

contribuye a la digestion y el crecimiento,
aporta energia; mantiene el equilibrio
osmético; un funcionamiento anémalo
podria causar antojo de sal y retencién de
liquidos

Blanco

cutis palido; mucosidad blanquecina; capa
blanca en la lengua; el color del ama de
kapha






OEBPS/OEBPS/image/Autocuracion-12.jpg
3 I IOYR T |





OEBPS/OEBPS/image/2.png
Atributos

Manifestaciones en el cuerpo

Caliente

fuego digestivo fuerte; buen apetito;
temperatura corporal més elevada de lo
normal; odia el calor; canas con entradas o
calvicie; suave vello marrén en cuerpo y
rostro

Agudo

dientes afilados, ojos definidos, nariz
puntiaguda, rostro en forma de corazén,
barbilla estrecha; buena absorci6én y
digesti6n; buena memoria y asimilacién;
intolerancia al trabajo duro; irritabilidad;
mente inquisitiva

Ligero

estructura corporal ligera/media; no tolera la
luz brillante; piel clara y resplandeciente,
ojos brillantes

Liquido

heces sueltas y liquidas; musculos suaves y
delicados; orina, sudor y sed excesivos

Expansivo
(mévil)

pitta se extiende en forma de sarpullidos,
acné o inflamacién por todo el cuerpo o en
las zonas afectadas; los individuos pitta
desean difundir su nombre y fama

Oleoso

piel, cabello y heces grasos y suaves; es
posible que no digiera los fritos (que pueden
generarle dolor de cabeza)

Acido

acidez estomacal, pH 4cido; dientes
sensibles; salivacién excesiva

Picante

acidez, sensaciones de quemaz6n en general;
fuertes sentimientos de rabia y odio

Amargo

sabor amargo en la boca, nduseas, vémitos;
repulsién al sabor amargo; cinismo

Olor fuerte

olor fétido en las axilas, la boca y las plantas
de los pies; olor en los calcetines

Rojizo piel, ojos, mejillas y nariz rojizos; el color
rojo agrava pitta; no tolera el calor ni la luz
solar; es el color de pitta sin ama

Amarillento ojos, orina y heces amarillentos; puede

conducir a ictericia, produccién excesiva de
bilis; el color amarillo incrementa pitta; el
amarillo palido sefiala un pitta normal, pero
el oscuro es el color del ama de este dosha
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Atributos

Manifestaciones en el cuerpo

Seco

piel, cabello, labios y lengua secos; colon seco
propenso al estrefiimiento; voz ronca

Ligero

musculos y huesos ligeros; estructura corporal
delgada; suefio ligero e insuficiente; peso insufi-
ciente

Frio

manos y pies frios, mala circulacién; odia el frio
y ama el calor; rigidez muscular

Aspero

piel, unas, cabello, dientes y pies dsperos y agrie-
tados; crujido de articulaciones

Sutil

temor, ansiedad e inseguridad sutiles; carne de
gallina poco marcada; pequefias contracciones
musculares, estremecimientos ligeros

Moévil

camina y se expresa de forma acelerada hacien-
do varias cosas a la vez; ojos, cejas, manos y pies
inquietos; gran cantidad de suefios; le encanta
viajar sin quedarse en ningin sitio; estados de
4nimo cambiantes, falta de confianza, mente dis-
persa

Claro

clarividente; asimila informacién y la olvida de
inmediato; mente clara y vacia, sensacién de so-

ledad

Astringente

sequedad y sensacién de obstruccién en la gar-
ganta; hipo y eructos; le encantan las sopas cre-
mosas y aceitosas; se inclina por los sabores dul-
ce, acido y salado

Parduzco-
negro

cutis oscuro; cabello y ojos oscuros; es el color
del ama de vata; por ejemplo, lengua cubierta de
una capa oscura






