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			SINOPSIS

			La palabra ayurveda proviene de ayur, que significa «vida», y veda, que significa «saber o conocimiento». Más que una filosofía, o una doctrina, es una «ciencia de la vida» que nos ofrece pautas para conocernos mejor y para hacernos responsables de nuestra propia salud.

			Arturo Castillo, mentor y chef especializado en nutrición ayurvédica, ha desarrollado el método Arturveda, que adapta esta sabiduría milenaria a los tiempos modernos para que logremos más claridad mental, energía y paz interior.

			Con los consejos de este libro descubrirás los principios del ayurveda, sabrás cuál es tu dosha (tu constitución elemental) y encontrarás tu verdad interna.

			Come mejor, dale a tu cuerpo lo que necesita en función de sus características, distingue los alimentos que juegan a tu favor y los que no, y enseguida verás los cambios tanto a nivel físico como mental. Además, a través de las más de setenta sabrosas recetas, basadas en el ayurveda pero adaptadas a nuestras despensas y a nuestras sazones, lograrás restablecerte y recuperar el equilibrio.

			

			¡Únete al método Arturveda, transforma tu alimentación y vive en plenitud!
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			A ti, Abuela Celeste, por darnos tu alegría y sazón. Gracias por enseñarme a cocinar según los ciclos lunares e impulsarme a sacar mi sensibilidad para ayudar al mundo. Como tú decías: «¡Ay, mamá!»

		

	
		
			Introducción

			Este libro que tienes en tus manos es para ti. Para disfrutarlo. No hace falta que seas ni vegano, ni vegetariano ni especialista en ayurveda. Tampoco aspiro a decir aquí la última palabra sobre esta antigua sabiduría. Humildemente, mi intención es abrirte una puerta diferente al mundo de los alimentos y de la cocina. Pero, sobre todo, una puerta que te ayude a conocerte y a redescubrirte. ¡A sacar lo mejor de ti!

			Para diseñar las maravillosas recetas que encontrarás en sus páginas he estado viajando y he participado en más de seiscientas mesas redondas (tomas de pulso y diagnóstico). He visitado más de cuarenta ciudades españolas, donde he tenido el gusto y el honor de compartir mis experiencias y conocimientos en talleres, cursos de cocina y conferencias. En cada una de ellas, una y otra vez, he podido deleitarme con la gran belleza de estas tierras en las que vivimos, y ¡descubrir el inmenso tesoro de ingredientes que nos ofrecen! Asimismo, he impartido cursos de cocina y autoconocimiento en otros países como Francia, Alemania, Colombia, Perú y Costa Rica, entre otros. También he experimentado con los mil y un sabores de nuestras variadas gastronomías. La intención de todas estas experiencias ha sido acercar y adaptar los conceptos del ayurveda, originario de la India, a nuestras despensas y a nuestras sazones, a nuestras estaciones y a nuestros estilos de vida.

			Efectivamente, el ayurveda es una enseñanza universal que todos los seres humanos podemos incorporar a nuestro día a día. Pero la clave de esta enseñanza es que cada uno la adapte a sus circunstancias… y ¡se haga responsable de su vida y, por lo tanto, de su propia alimentación y su salud!

			A medida que leas estas páginas, y también experimentes en tu cocina, trata de escucharte e identificar qué es lo que realmente te pide el cuerpo. Y recuerda que con cada bocado que comes estás eligiendo la vida que quieres vivir. Así que asegúrate de cuidarte y quererte con tus elecciones. Te garantizo que, si aplicas las herramientas idílicas que te comparto aquí, lograrás alimentarte en armonía con tu dosha y te reencontrarás con la mejor versión de ti mismo o de ti misma. No solo serás una persona más armónica y saludable, sino también ¡una persona mucho más feliz!

			
				MI SENSIBILIDAD

				La primera vez que oí la palabra ayurveda ocurrió una especie de milagro: ¡Era justo la palabra que necesitaba oír! Sin que yo lo supiera, ese día empezó un largo camino que me llevó a transformarme en lo que hoy soy. También emprendí una larga investigación, en la que sigo embarcado, acerca de los alimentos que comemos, sus atributos, sus efectos y sus sabores.

				La palabra supuso un nuevo comienzo. Y el final de una época difícil. Aunque parezca un poco dramático, podría decir que esa palabra, ayurveda, ¡me salvó la vida!

				Por entonces corría el año 1998 y yo acababa de llegar a España con mi familia, procedente de República Dominicana. Mi infancia y mi adolescencia en la isla habían estado marcadas por una larga serie de dolores de estómago y dificultades para digerir.

				La primera se descubrió el mismo día en que nací, porque los médicos se dieron cuenta de que tenía dificultad para procesar la leche materna. Con el paso de los meses, y luego de los años, fueron descubriendo que tampoco digería la leche ni sus derivados, ni los huevos ni el pescado… y, desde luego, ¡tampoco la carne!

				En nuestra casa comíamos poca carne, pero cuando se servía en nuestra mesa, mi madre siempre me insistía en que comiera. Yo trataba de evitarla porque me sentaba francamente mal y ella trataba de obligarme. Un día, de hecho, decidió llevarme al médico para que él me obligara a comerla, y se llevó toda una decepción. «Este niño nunca va a comer carne —le dijo el médico después de examinarme—, y si no la come, no pasa nada.»

				A la salida de la consulta, mi madre, ya un poco desesperada, me preguntó qué quería comer entonces. Yo pensé en los alimentos que más me gustaban y contesté: mangos, plátanos y aguacate. Esas tres frutas se convirtieron en la base de mi alimentación. Las combinaba con ensaladas, y también con el agua del arroz, que me hacía sentir fuerte y lleno de energía. Mi abuela me la guardaba después de colar los arroces que preparaba en un rancho de barrio (una casa grande de madera con el techo de pencas de coco) donde servía comidas a la gente.

				Mi relación con la cocina empezó en ese rancho, porque yo, además, ayudaba a mi abuela a cocinar. Preparábamos platos de cocina tradicional, como el pescado frito y la tayota (un tubérculo de la familia del calabacín) con longaniza. Aunque yo, literalmente, no pudiera comer muchos de esos platos, era el niño más feliz del mundo cocinando con mi abuela.

				A la familia y a los amigos les parecía que me estaba desnutriendo. «Este niño se va a morir —les decían a mis padres—. ¡No te va a aguantar!» «¡Si es que encima es sietemesino!» Todos pretendían ayudar. Pero sobre todo ayudaban a estresar aún más a mis padres, ¡que ya tenían que lidiar con mis dificultades alimentarias!

				A veces, cuando queremos ayudar a otros, no pensamos en ellos, sino en nosotros. Queremos que cambien por su bien. Pero ¡no tenemos ni idea de lo que necesitan!

				Por mi parte, después de empezar a comer fruta, nunca volví a tener ninguna indigestión. De hecho, hasta que llegamos a España estuve sano como un mango… ¡absolutamente espléndido!

				Nos instalamos en Segovia y recuerdo que lo primero que hice fue ubicar una frutería. Tenía ya dieciséis años, y tenía muy claro que necesitaba comer fruta para sentirme bien.

				Sin embargo, al poco tiempo empecé a sentirme mal. No tenía indigestiones, pero sí temblores y fiebre. Se me resecó la piel y me dolía todo el cuerpo. Comencé a padecer insomnio… y ¡hasta pérdidas de memoria! ¡Se me olvidaba fácilmente qué tenía que hacer, incluso qué estaba diciendo! Mi madre, francamente, ya no sabía qué hacer conmigo. Un buen día me animó a ir a un gimnasio cercano para ver si así me despejaba un poco. Y esa tarde empezó a cambiar mi vida.

				Estábamos en otoño, pero ya hacía bastante frío. ¡Sobre todo para un adolescente que acaba de llegar de las playas del Caribe! Recuerdo que entré aterido en el gimnasio y un hombre que estaba dictando una clase de yoga me miró. Al final de la clase se acercó y me preguntó si estaba bien. Yo le contesté que no, que me sentía fatal, pero que no sabía qué me pasaba. Y entonces él me dijo:

				—Lo que a ti te pasa es que eres Vata y tienes frío. Tienes que consultar con un médico ayurveda.

				Me quedé sorprendidísimo. ¿Cómo sabía él que yo tenía frío? ¿Y qué quería decir con eso de que yo era Vata? ¿Qué era un médico ayurveda?

				Me explicó que él era indio y que el ayurveda era la medicina tradicional de su país. Él se había tratado con ella desde niño y, según decía, ¡nunca había estado enfermo! Al final de nuestra charla me dio la dirección de un médico ayurveda que casualmente estaba de paso por Madrid.

				Acudí a la cita un mes después, un día que mi madre tenía que ir a la ciudad. ¡Todavía siento la emoción de ese día! El médico, que era un hombre bastante mayor, pero lleno de vitalidad, me confirmó lo que había dicho el profesor de yoga. Y, de paso, me dio mi primera clase de ayurveda.

				Me explicó que, en el ayurveda, cada persona tenía un dosha, o constitución elemental. También me dijo que la mía era Vata, lo cual significaba que era una persona dinámica y creativa, pero que también, entre otras cosas, tenía tendencia a la distracción, así como a la resequedad y al estreñimiento. Para curarme, lo primero era restablecer el equilibrio de mi cuerpo. Iba a tener que cambiar algunos de mis hábitos alimentarios. Y sobre todo iba a tener que empezar a comer caliente. El clima en España era muy distinto al de República Dominicana, y el invierno estaba empezando… ¡Y los Vata como yo éramos especialmente sensibles al frío! También entendí por qué era tan sensible a las percepciones. Me acordé que de niño me costaba bajar de las nubes y formar parte del día a día, y que muchas veces detectaba problemas de salud en los demás, antes incluso de que ellos mismos los supieran. Recuerdo que una vez, cuando señalé a una persona y le comenté a mi abuela que notaba que estaba enferma, ella me dijo que estaba muy bien que me diese cuenta, pero que si tenía esta capacidad, tenía que aprovecharla y hacer algo para ayudar a esa persona. Después de la visita con el médico ayurvédico todo encajó. Resulta que esta sensibilidad para percibir lo sutil está íntimamente relacionada con los elementos éter y aire, es decir, los que conforman Vata.

				También entendí por qué era tan sensible a las percepciones y empecé a rememorar escenas de mi infancia. Me acordé que de niño, una vez que me desperté en mitad de la noche, vi que mi abuela estaba hablando en susurros. Cuando se dio cuenta de que estaba allí observándola me dijo que me fuera a la cama, que estaba hablando con el abuelo. ¿Qué abuelo? Si mi abuelo había muerto hacía años… Me quedé alucinado. No entendí nada de aquello, pero un día yo también empecé a percibir energías sutiles… y acabé conversando con mi difunto abuelo. Recuerdo que estaba muy confuso y no entendía por qué me estaba pasando todo aquello. ¿Quizá mi abuela no estaba tan loca como creía? ¿Quizá era yo el loco?

				Con el tiempo, esta sensibilidad se agudizó. Percibía cuando las personas estaban enfermas, hasta el punto que señalaba a alguien por la calle y le decía a mi abuela: «se va a morir». En lugar de intentar sacarme eso de la cabeza, mi abuela me dijo que haciendo aquello solo lograba asustar a la gente, que no servía de nada que les anunciara su enfermedad, sino que tenía que aprovechar mi capacidad de percepción para ayudarles. Todavía me emociono cuando lo recuerdo.

				Después de la visita con el médico ayurvédico, todos esos recuerdos empezaron a cobrar sentido. Resulta que la sensibilidad para percibir lo sutil está íntimamente relacionada con los elementos éter y aire, es decir, los que conforman Vata. Aquel día en el tren empecé a reconectar con mis experiencias y mi yo más íntimo y, con el paso del tiempo, me he ido dado cuenta del enorme potencial de mi capacidad perceptiva. El ayurveda supuso para mí no renegar de quién era, sus enseñanzas me reconfortaron enormemente, y a día de hoy estoy muy agradecido a mi capacidad perceptiva, ya que es lo que me ha permitido adaptar el ayurveda y la nutrición al cuerpo, la mente y el alma de cada persona.

				En el tren de vuelta hacia Segovia, yo iba ya feliz. Después de tantos meses de síntomas inexplicables, ¡por fin había encontrado la causa de mi malestar! Y lo mejor de todo era que yo mismo podía remediarlo: según me había dicho el médico, la medicina que debía tomar ¡eran los alimentos que comía cada día!

				Como mi madre ya cocinaba para el resto de la familia, me puse a cocinar para mí. Empecé a fijarme en qué comían nuestros vecinos, y a preparar sopas y potajes… platos densos, untuosos y ¡sobre todo bien calientes! Fue así como descubrí el insuperable pisto castellano, del que encontrarás mi propia versión en este libro (ver Pisto de pimientos y calabacín en Platos principales).

				Mientras experimentaba con recetas, especias y sabores, leía todos los libros que encontraba. Eran libros de cocina, de nutrición, de filosofía… Pero, sobre todo, libros relacionados con la tradición india y el ayurveda.

				Desde el primer día me fascinó la visión holística del ayurveda, la idea de que el cuerpo, la mente y el espíritu están profundamente interconectados. También me intrigaba su clasificación de los seres humanos en Vata, Pitta y Kapha, los tres doshas o constituciones elementales que nos definen.

				Recuerdo que me pasaba horas mirando a la gente, tratando de identificar si eran Vata, Pitta o Kapha. También me imaginaba cocinándoles esos platos que había ido inventándome, ¡para que se sintieran tan bien como yo me sentía!

				En un momento dado decidí pasar a la acción para nutrirme de la fuente y viajé a la India, donde tuve el honor de aprender de grandes maestros y médicos ayurvédicos. Allí empezó el recorrido que definitivamente le dio sentido a mi vida para siempre.

				
					Fue cuando me adentré en el autoconocimiento través de la meditación, la filosofía del yoga y el pranayama (ejercicios de respiración). Comprendí que si las energías externas (lo que sucede en tu entorno) tienen más fuerza que tu energía interna (tu energía vital y autoconocimiento), entonces lo de fuera tendrá control sobre tus emociones, pensamientos y acciones, y, por tanto, controlará tu vida. Por eso es tan importante conocer nuestras tendencias energéticas, nuestros miedos, nuestros autosabotajes, nuestras huidas y nuestros deseos para tomar las decisiones desde la coherencia del Ser. Al conocer tu dosha y la responsabilidad que eso conlleva, es cuando puedes ir a favor de lo que realmente eres.

					Llegados a este punto, entendemos que todo lo que sucede es perfecto tal cual es, aunque sintamos que es injusto. Sí, esta parte me costó entenderla y tardé años en integrarla en mi vida, porque en realidad tiene un fin pedagógico para aprender de nosotros mismos. Bueno, aquí espero que no sueltes el libro y salgas corriendo, sino que te des el espacio y el tiempo para aceptar y comprender que existen maneras diferentes de fluir con la vida sin que ese proceso te llene de sufrimiento. Porque todos somos diferentes y al mismo tiempo formamos parte de una red energética universal.

					Formamos un puzle gigante y cada una de las piezas de este puzle cósmico tiene una función diferente dentro de la conciencia universal. Por ejemplo, una piedra no sufre por querer ser una hoja, sino que comprende que su función es otra y que es perfecta para encajar en el lugar que le corresponde. Al igual que ocurre cuando decidimos montar un puzle, las piezas no se pelean entre sí. A veces los humanos sufrimos porque sentimos que no cumplimos con lo que dicta la sociedad o con lo que se supone que uno debe de ser. Es justo entonces cuando debemos reconocer que somos diferentes y que intentar ser lo que no somos nos trae dolor.

					Con el tiempo aprendí que todos los Vata no son iguales, que todos los Pitta no son iguales y que todos los Kapha no son iguales. Hay que tener en cuenta que cada uno de nosotros se ha criado en familias diferentes, en entornos distintos, con patrones y estrategias de comportamiento diferentes; incluso en tu misma familia verás que cada miembro tiene gustos distintos y, por lo tanto, estómagos y tendencias de pensamiento y acción diferentes. Así que la pregunta es: ¿debemos comer lo mismo de manera genérica? Esto me llevó a plantearme que había que reeducar la percepción que tenemos de nosotros mismos en cuanto a lo aprendido, a lo que aprendimos a ser para no sentirnos rechazados, abandonados y perdidos. Que incluso adoptamos comportamientos ajenos a nuestra esencia y, por lo tanto, en muchos casos, vivimos una vida ajena que con frecuencia nos vacía de lo que sí somos y nos llena de lo que no somos, lo cual tiene como consecuencia una vida de insatisfacciones.

					Paradójicamente, intentamos resolver esas insatisfacciones dándonos caprichos emocionales que nos alejan aun más de nuestra verdadera esencia. Por ejemplo, comer sin tener hambre real, porque sentimos que nos falta algo que dé sentido al momento que estamos viviendo, o querer discutir o pelear para defender lo que consideramos que es lo correcto, o incluso humillando a otros porque no se comportan como nosotros queremos. Poniendo por delante la apetencia y marchitando la coherencia, así es como preferimos envolvernos con el velo ilusorio del yo y el ego, intentando encontrar una identidad que nos dé seguridad; pero precisamente esa identidad nos aleja de la verdad que mora en nuestros corazones.

					Esas maravillosas diferencias nos llevan a la conclusión de que, efectivamente, no existe un plato mágico que guste a todo el mundo. Pero cada uno de nosotros puede homenajearse con los alimentos, con los platos que más le equilibran, con sus sabores, diseñando la vida que desea sin caer en la trampa de intentar encajar o demostrar, sino siendo fiel a la llamada interna de su alma.

					Hoy, al cabo de más de veinte años de sazonar en los fogones, impartir talleres y charlas sobre cocina y autoconocimiento a través del ayurveda, sigo teniendo el mismo anhelo: enseñar a cada persona a ir a favor de su verdad interna. Enfatizando que el autoconocimiento es la llave mágica para vivir en plenitud y ser feliz aceptando las tendencias físicas y emocionales que todos tenemos, para que se vea a sí misma con la compasión suficiente como para cuidarse, aceptarse, amarse y honrarse, elaborando recetas idílicas y creando un estilo de vida que realmente responda a sus necesidades vitales, para que reencuentre la armonía de su dosha (tendencia) y, por tanto, de su Ser.

					Como Mentor y chef, estoy en un desafío constante, y cada día aprendo cosas nuevas. Este aprendizaje es el que da sentido a mi trabajo, y también a mi vida. Como en esa época en la que ofrecía mis platos a desconocidos, sigo queriendo contarle al mundo las maravillas que descubro cada día. Y también cada día ¡me inspiran a ser todo lo que puedo ser!

				

			

			
				EL MÉTODO ARTURVEDA

				Cuando empecé a leer sobre el ayurveda y la tradición india, se abrió ante mí un universo nuevo. Cada texto que leía —sobre el cuerpo humano, sobre los doshas, sobre los atributos de los alimentos— me llevaba a nuevas preguntas y a nuevos descubrimientos.

				Me fascinaba explicarles a los demás lo que estaba aprendiendo. A veces también me ofuscaba porque no encontraba las palabras adecuadas. Era como si tuviera que traducir de otro idioma, ¡que además en esa época yo apenas conocía!

				Con el paso del tiempo, todas esas lecturas pasaron a ser parte de mi vida y de mi cocina. Y fui encontrando la manera de compartirlas a través de mis platos y mis sazones. Creo que por eso principalmente me siento tan feliz y realizado cuando cocino: ¡nada como compartir para crecer y seguir aprendiendo!

				Como ya he dicho, este libro no aspira a decir la última palabra sobre el ayurveda. No es una enciclopedia ni tampoco un libro de medicina, sino que es una puerta para que descubras en primera persona cómo cambiar tu alimentación y tomes las riendas de tu salud, tu bienestar y tu vida.

				«Arturveda» es la combinación de «Artur» (Arturo) y «veda» (conocimiento o aprendizaje).

				A lo largo de los años he visto todo tipo de personalidades pertenecientes a cada dosha, aunque he de decir que generalizar puede hacer que perdamos la visión holística y real de cada individuo. Dicho esto, las tendencias dependerán de la familia donde te criaste, tu carta natal, lo que asumiste como verdad, cómo ves la vida y qué creencias traes que te han impedido o ayudado a lo largo de la vida.

				Con todo el conocimiento que tenía sobre ayurveda y mi particular visión, desarrollé el método Arturveda para enseñar a las personas a autoconocerse desde lo que cada una de ellas trae energéticamente consigo, ya que no es lo mismo que una persona Vata se críe en una familia de Pitta o de Kapha, o si ha sido víctima de maltrato o abandono, entre otros. E incluso si adoptó hábitos ajenos a su naturaleza por miedo a no formar parte del clan familiar o del entorno social, hábitos que posteriormente dieron lugar a desequilibrios. Como ves, hay más cosas detrás de lo aparente que siguen condicionando nuestras vidas.

				Por ello, debemos adaptar tanto los alimentos como el entorno a nuestras necesidades vitales, para así poder vivir desde la esencia. Mi deseo es que aprendas a identificar tus tendencias, autosabotajes y condicionamientos más allá de tu dosha para que vivas más feliz, vibrando desde la verdad que mora en tu corazón.

				Las recetas de este libro se basan en metáforas y están en sintonía con la vida actual. Responden las preguntas de para quién, cuándo y cómo. Incluso en muchas de ellas podrás autodiagnosticarte, y a través de sus metáforas aprenderás a reconocer qué es lo mejor para ti en cada momento.

				Dicho esto, quiero dedicar unas cuantas páginas a algunos conceptos básicos del ayurveda que han sido cruciales para mi evolución, no solo como chef, sino como persona. Estoy seguro de que te proporcionarán herramientas y claves muy valiosas, no solo para cocinar y sazonar, ¡sino para vivir la vida con sazón!
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				¿QUÉ ES EL AYURVEDA?

				La palabra ayurveda proviene de ayur, que significa «vida», y veda, que significa «saber o conocimiento». Más que una filosofía o una doctrina, es realmente una «ciencia de la vida» que nos da consejos para conocernos mejor y para hacernos responsables de nuestra propia salud. Si logramos avanzar por estos dos caminos, será mucho más fácil fluir con la vida y desarrollar todo nuestro potencial.

				Como sistema médico, el ayurveda busca sobre todo prevenir la enfermedad a través de la alimentación y la rutina diarias. Ofrece también una amplísima gama de tratamientos para abordar distintas dolencias y tener una vida larga y saludable.

				En un comienzo, todos estos consejos y tratamientos estaban ligados a la vida espiritual. Los primeros médicos ayurvédicos eran místicos, y su principal objetivo era que sus pacientes tuvieran un cuerpo sano y una larga vida, para que su alma pudiera desarrollarse espiritualmente a su paso por el mundo.

				En la actualidad, cada vez más personas profesan esta visión holística de la salud. Efectivamente, solo si gozamos de salud espiritual, además de salud física y mental, podremos ser realmente la mejor versión de nosotros mismos, esa que, desafortunadamente, ¡muchas veces olvidamos!

				
					La medicina más antigua

					Los escritos más antiguos sobre el ayurveda datan del siglo VI antes de nuestra era, cuando Sushruta y Charaka, los dos maestros clásicos, compilaron los primeros tratados sobre el tema. Sin embargo, algunos estudios afirman que parte de sus métodos curativos se remontan, de hecho, al período de la civilización del Indo, ¡alrededor del año 5000 a. C.

					Durante generaciones y generaciones, las enseñanzas del ayurveda se habrían transmitido por tradición oral hasta convertirse en el sistema médico universal, orgánico y completo que conocemos hoy. Según las leyendas, este sistema es, de hecho, aún más antiguo, porque los dioses se lo revelaron a los primeros sabios de la India, para que estos se lo enseñaran a su vez a los primeros médicos.

				

			

			
				LOS CINCO ELEMENTOS

				El primer principio del ayurveda es que todo en el universo, incluido el ser humano, está compuesto por cinco elementos. Cada uno de ellos tiene sus características distintivas y puede combinarse con el resto, pero algunas combinaciones son más propicias y otras resultan más difíciles de armonizar. En las páginas siguientes repasaremos estos cinco elementos uno por uno, deteniéndonos en su relación con nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espíritu.

				Las relaciones entre los elementos varían constantemente, tanto en nuestro cuerpo como en la naturaleza. De hecho, en el día a día empleamos gran parte de nuestra energía en «reequilibrarnos» y ajustarnos a estas variaciones. Si sentimos frío, por ejemplo, nos preparamos una sopa o nos ponemos ropa de abrigo. En verano, en cambio, nos apetece comer fruta fresca y beber mucho líquido, para compensar el agua que perdemos a causa del calor.

				Esta tarea constante de «reequilibrio» es indispensable para gozar de una buena salud. Y es aquí donde la alimentación y la cocina desempeñan un papel clave, pues, como ya hemos dicho más de una vez, ¡los alimentos que ingerimos son nuestra medicina!

				Y son también los alimentos los que nos permiten reestablecer diariamente el equilibrio entre los elementos que integran nuestro cuerpo. Las recetas y los consejos que encontrarás en este libro tienen este propósito: ayudarte a restablecer y recuperar el equilibrio, no solo corporal sino en todos los ámbitos de la vida.
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				Éter

				El primero de los cinco elementos es el éter o espacio. Por definición, es ligero, sutil y vacío. En la naturaleza podemos identificarlo con el espacio exterior, que a pesar de estar vacío, vibra con la energía del cosmos.

				En nuestro cuerpo, el éter se asocia también a los espacios que requieren las funciones fisiológicas, como el intestino, el abdomen, el tórax, la tráquea, la boca y la nariz. En el plano psicológico propicia sentimientos de amor y libertad, pero si surgen desequilibrios, también puede generar ansiedad, temores e inseguridades.

				En cuanto a alimentos, por ejemplo, las manzanas crudas (y esa sensación hueca al morderlas), algunas hojas verdes, los excitantes amargos como el café y el cacao, entre otros, se asocian al éter.
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				Aire

				El segundo elemento es el aire. Menos ligero que el éter, es frío y seco, y está siempre en movimiento. Lo percibimos a través de la piel y por eso está asociado al tacto.

				Dentro del cuerpo, el aire se asocia a todo lo que se mueve: los músculos, el fluido sanguíneo, los pensamientos, el sistema nervioso, los movimientos intestinales y los esfínteres.

				En el plano emocional, el aire gobierna el pensamiento y el deseo, y alimenta la alegría y la excitación. Pero, al igual que el éter, si surgen desequilibrios, puede generar temores, crisis de ansiedad y ¡hasta enfermedades nerviosas!

				[image: ]

				Fuego

				El tercer elemento es el fuego, que, por definición, es seco y cálido, y proporciona calor y luz. Por este último aspecto se asocia al sentido de la vista.

				Dentro del cuerpo, nuestro «fuego biológico» está situado primordialmente en el plexo solar, desde donde regula la temperatura corporal y la digestión.

				En el plano emocional, el fuego está asociado con la comprensión, la inteligencia, el impulso y el cambio. Alimenta la ambición y la competitividad. Sin embargo, un fuego descompensado puede encender también la ira y el odio. Por ejemplo, cuando ingerimos alimentos picantes, una cantidad excesiva de sal, productos ácidos como el limón, los encurtidos y el vinagre, alcohol y preparaciones muy calientes, estamos aumentando el fuego en nuestro interior. Y el exceso de fuego puede volvernos irascibles e impacientes, o poco tolerantes.

				[image: ]

				Agua

				En cuarto lugar está el agua, que es un elemento frío, suave y pesado. Se asocia al sentido del gusto y es ante todo un elemento que fluye, ¡literalmente como el agua!

				En nuestro cuerpo, el agua se encarga de mantener cohesionadas las células y de proporcionarles los nutrientes que necesitan. Está también presente en todas nuestras secreciones, incluidas la saliva, la linfa, la orina y el sudor.

				En el plano emocional se asocia con la satisfacción, la compasión y la empatía. Pero si está en desequilibrio, puede provocar ansias, inflamaciones, mucosidad, humedad intestinal y sobrepeso. Los alimentos dulces contienen agua en su mayoría, así como una parte de tierra. Ejemplos de ello son las frutas, los tubérculos dulces, el pan, la pasta, los arroces y otros cereales, etc.
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				Tierra

				El quinto elemento es la tierra, base y asiento de la vida en el planeta. Por definición, es sólida, dura, áspera y pesada. No se considera un elemento ni frío ni caliente. Y se asocia con el sentido del olfato.

				En nuestro cuerpo, la tierra está presente en los huesos, los cartílagos, las uñas, los dientes y el pelo, es decir, en todo lo que nos da firmeza y solidez.

				En el plano psicológico está vinculada a sentimientos de arraigo, apoyo y progreso. Pero en caso de desequilibrio también puede generar avaricia y depresión, ¡así como la sensación de hallarse perdido y a la deriva! El elemento tierra se puede encontrar en las legumbres y las proteínas en general, así como en preparaciones con tendencia seca o arenosa, en las semillas de las frutas, etc.

				
					Cinco elementos a nuestro alrededor

					El papel de los cinco elementos en la vida diaria puede parecer un poco abstracto. Sin embargo, ¡es de lo más concreto que podemos imaginar! Como saben los asistentes a mis cursos, talleres, conferencias y sesiones online, la manera más sencilla de explicarlo, y también de entenderlo, es a través de la metáfora.

					Supongamos, por ejemplo, que una persona Vata sufre frío y sequedad, como me ocurría a mí cuando entré en contacto con el ayurveda. Puesto que el aire es frío y seco, es más que probable que esa persona tenga un exceso de aire que, además, le genere gases y problemas digestivos. ¿Y cuál es el remedio para este exceso de aire? Pues combinarlo con otros elementos que tengan los atributos opuestos, que reduzcan o disminuyan el aire. Porque, como nos enseña el ayurveda, y también el sentido común, lo similar aumenta lo similar, y lo diferente se contrarresta y se reduce entre sí.

					El fuego, por ejemplo, a pesar de ser seco como el aire, es también caliente y contrarresta el frío del aire. También el agua puede ser útil, porque es húmeda, y por este motivo contrarresta la sequedad de esa persona Vata. La tierra, por su parte, es sólida y pesada, y le ayudará a aterrizar su constante movimiento.

					Pero ¿dónde vamos a buscar el fuego, el agua y la tierra? No hace falta más que buscar en nuestra despensa. Si necesitamos fuego, qué mejor que unas verduras calientes, salteadas a fuego intenso. También podemos preparar una buena sopa, que nos proporcione agua y humedezca nuestro organismo.

					En los capítulos siguientes veremos en más detalle cómo equilibrar nuestra alimentación con ayuda de los elementos. De momento, es importante que recordemos que estos son ante todo metáforas (del frío, del calor, de la humedad y de la solidez) y que podemos equilibrarlos con las metáforas opuestas.

					Si necesitamos fuego, podemos salir a tomar el sol. Pero una infusión de jengibre o una naranja dulce y jugosa pueden ser equivalentes al sol y al calor transformador del fuego, igual que la rosa es el amor en los versos de los poetas.

				

			

			
				LOS TRES DOSHAS

				El dosha es nuestra constitución elemental o, por así decirlo, la mezcla de elementos que predomina en cada uno de nosotros. Para recurrir a otra metáfora, es el acorde principal con el que nuestro cuerpo resuena e interpreta la melodía cambiante del universo.

				En el ayurveda existen tres doshas o constituciones elementales en las que todos los seres humanos encajamos. Sus nombres son Vata, Pitta y Kapha. Cada una de ellas corresponde a la combinación de los dos elementos que predominan en nuestro cuerpo y que, por lo tanto, condicionan nuestro equilibrio físico, mental y espiritual.

				En su traducción literal del sánscrito, el término dosha significa «desequilibrio» o «aquello que tiene el poder de desequilibrar». En otras palabra, el dosha es nuestro tatuaje y nuestra tendencia de nacimiento. Por ejemplo, si eres Pitta como dosha dominante, tu reto es mantener el equilibrio con el que naciste.

				En ocasiones me preguntan si el dosha cambia. Yo respondo que no cambia, sino que nos desequilibramos y eso nos lleva a vivir desde energías ajenas a nuestra esencia. Esos desequilibrios desembocan en enfermedades. Por ejemplo, si naciste con 60 % de Pitta, un 30 % de Vata y un 10 % de Kapha, tu reto es mantenerte así porque esa es tu esencia. El ayurveda no busca subir lo que está bajo, sino equilibrar lo que está desbordado o tiene tendencia a desbordarse. En definitiva, tu dosha es tu superpoder con el que vienes a vivir una experiencia en la vida y tu misión es utilizarlo como aliado para cumplir tu propósito de vida (Dharma).
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				Vata

				El primero de los doshas es Vata, que es una combinación de éter y aire. La energía que predomina en este dosha es la energía del movimiento.

				En el plano corporal, las personas Vata suelen ser menudas y delgadas, o altas y delgadas; en ambos casos son «ligeras como el aire».

				En el plano psicológico, son personas dinámicas que pueden desplegar una enorme energía, pero que también pierden el foco con cierta facilidad. Los Vata son (o más bien, somos) inquietos, curiosos, inspirados y llenos de iniciativas, y estamos en constante movimiento. Pero por eso mismo, cuando perdemos el foco, podemos ponernos muy nerviosos, hasta el punto de que nos falte el aire o de que la ansiedad se apodere de nosotros.

				En el ayurveda, como ya hemos dicho, lo similar aumenta lo similar. Puesto que los Vata tendemos a tener el cuerpo frío, estamos especialmente expuestos al frío de fuera. Otro de nuestros flancos vulnerables es el sistema digestivo, donde el aire y el éter tienen que estar en constante equilibrio; no es difícil que la comida nos caiga pesada y suframos gases, retortijones o estreñimiento. La fatiga, los calambres y las contracturas son también señales de que nuestro Vata está en desequilibrio, al igual que esos dolores vagos y generalizados que a veces nos afectan.

				Tampoco es raro que, en nuestro constante movimiento, nuestros propios pensamientos nos desborden y nos paralicen con temores imaginarios… y ¡hasta absurdos!

				Al mismo tiempo debemos recordar que no todos los Vata son iguales y que podemos presentar tendencias de Vata en nuestra manera de interpretar la vida; sin embargo, también puede darse el caso de que el cuerpo físico tienda a una constitución Kapha. Esto es lo que da complejidad a la hora de entendernos y darnos lo que realmente necesitamos. Por ello, conocernos más es la clave para ir a favor de nuestra verdad (la coherencia de nuestro ser interno).

				
					El secreto de la respiración

					Para mantener el equilibrio, las personas Vata tenemos que aprender a respirar. Por supuesto, no es que no sepamos hacerlo, ya que, de lo contrario, ¡todas las personas Vata nos asfixiaríamos! Pero más que inhalar y exhalar, a veces jadeamos, otras veces suspiramos, y ¡de repente nos encontramos sin aliento! Al final de este libro encontrarás un ejercicio de respiración muy útil para estabilizar el aire de nuestro Vata, ese que nos hace tan inestables e inquietos [ver La respiración (pranayama) en Cuidando de ti].

				

				Por lo general, las personas Vata sobrevivimos al día a día en medio de estas inquietudes y dolores pasajeros. La alimentación, una vez más, desempeña un papel clave a la hora de prevenirlos y mitigarlos (véase «La alimentación ideal de Vata»). Comer en un ambiente relajado, centrando la atención en la comida, nos ayudará también a equilibrar nuestro volátil dosha en el día a día. Asimismo, es muy útil comer a horas regulares y tomarnos un tiempo para meditar.

				Cuando los desequilibrios de Vata son demasiado profundos, pueden manifestarse en enfermedades como la fibromialgia, la artritis reumatoide, la osteoporosis, la esclerosis múltiple y el párkinson. Naturalmente, en estos casos es indispensable recurrir a un médico.

				
					La alimentación ideal de Vata

					Llevar una alimentación correcta es el secreto para mantener el equilibrio de nuestros doshas. En el caso de Vata, la alimentación diaria ideal ha de contener un 50 % de carbohidratos, un 15 % de verduras de hoja verde, un 15 % de frutas y un 20 % de proteínas, preferiblemente de origen vegetal.
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					Un excelente desayuno para una persona Vata son las gachas de avena con almendras. Los guisos y los platos como el pisto, densos, pesados y aceitosos con coherencia, también les sientan de maravilla, porque generan calor y les ayudan a mantener una temperatura corporal estable. Los alimentos grasos, en general, son beneficiosos, siempre que la grasa sea de gran calidad, al margen de que sea de origen animal o vegetal. Como fuente de proteína se recomiendan las legumbres en pequeñas cantidades, siempre acompañadas de verduras y salsas que reduzcan su densidad, e incluso trituradas y posteriormente coladas para suavizar el exceso de fibra que a menudo bloquea las digestiones de Vata.

					El alimento idóneo para las personas Vata son las verduras calientes, bien preparadas al vapor, salteadas o al horno, y siempre procurando que no se queden secas o se pasen de cocción para que no pierdan sus propiedades nutricionales y energéticas. Entre las verduras que mejor les sientan a Vata figuran la zanahoria, la remolacha, el calabacín, el boniato, el ajo cocinado, las judías verdes, la calabaza, la cebolla (siempre cocida, nunca cruda), el ajo negro, los espárragos y la judía mungo (también conocida como soja verde), entre otros.

					Es importante no sufrir con aquello que te desaconsejen, sino aprender que existen infinidad de alimentos que son los que mejor te van a ti. De esta manera no estás haciendo una dieta, sino creando un estilo de vida que te permite autoconocerte para darte lo mejor.

				

				
					Alimentos que pueden desequilibrarte

					En cuanto a los alimentos que debes evitar, el primer consejo es no tomar alimentos en polvo o que sean muy secos, salvo que los acompañen otros alimentos que contribuyan a lubricarlos.

					No es aconsejable comer a deshoras o sacar alimentos fríos directamente de la nevera… pues ¡nuestro estómago se quedará igualmente gélido!

					Los estimulantes como el café y el té tampoco nos sientan bien, porque revolucionan nuestro Vata, ¡que ya de por sí vive revolucionado!

					Nuestra tendencia ocasional a picar entre horas o comernos una ensaladita, o «cualquier cosa» ligera, tampoco es recomendable porque, en vez de saciarnos y sosegarnos, estas cositas ligeras nos pueden sentar como una patada.

					Al mismo tiempo has de reconocer desde qué estado anímico estás ingiriendo los alimentos. Por ejemplo, al sentarnos frente al alimento, podemos observar cómo nos sentimos antes de ingerirlo. ¿Tenemos miedo, ansiedad o nerviosismo? Entender nuestro estado es vital para hacer una pausa y asegurarnos de que nuestro sistema nervioso esté en armonía. Así podremos digerir la vida y, por lo tanto, los alimentos.

				

				
					[image: ]

					Un consejo de oro

					Toma jengibre antes de las comidas. Una cucharada de jengibre encurtido 15 o 20 minutos antes de las comidas estimula los jugos gástricos y prepara al estómago para digerir los alimentos. Esta preparación garantiza una mejor digestión a las personas Vata.
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				Pitta

				El segundo dosha, Pitta, es una combinación de fuego y agua, y corresponde a la energía de la transformación.

				En el plano corporal, las personas Pitta suelen tener lo que llamamos un biotipo proporcionado: ni delgados ni gruesos, ni muy bajos ni muy altos. En general son personas vitales y fuertes, aunque algunos tienen una constitución delicada. El fuego que predomina en ellas se manifiesta en su inteligencia y su determinación; si quieres averiguar si uno de tus colegas es Pitta, pregúntale si «ve las cosas con claridad» y ya verás lo que te responde.

				Como el fuego mismo, que todo lo quema, los Pitta no se detienen ante nada y son organizados, elocuentes y competitivos. Sin embargo, si pierden el control, corren el riesgo de incendiarse en su propio fuego y pueden tornarse agresivos e iracundos.

				El plexo solar, el estómago y el intestino delgado son los lugares donde se asienta la energía de Pitta. La intensidad de su fuego digestivo genera un apetito muy potente, y normalmente gozan también de un excelente metabolismo. Son las típicas personas que hacen preguntarse a sus amistades: «¿Cómo puede comer como come y no engordar ni un gramo?». Sin embargo, y precisamente en este terreno, el exceso de fuego puede causar estragos: el saludable apetito se torna entonces insaciable y puede sufrir acidez, indigestión, ardores y vómitos.

				Por su naturaleza cálida o fogosa, los Pitta tampoco llevan bien los picantes ni, en general, los alimentos que exacerban el calor dentro del cuerpo. Estos les pueden ocasionar diarreas e inflamaciones.

				El calor exterior tampoco les sienta bien a los fogosos Pitta. Sudan en abundancia, se queman la piel con facilidad y a menudo desarrollan eczemas, manchas y lunares que es indispensable que controle un médico. En lugares calurosos y húmedos tienden a cansarse con rapidez y también pueden padecer insomnio.

				En el plano mental, el sobrecalentamiento de Pitta exacerba también su irritabilidad y su tendencia a la confrontación y el autoritarismo. La impaciencia, los celos y los ataques de ira son también síntomas de un desequilibrio de su dosha.

				La moderación y el buen hábito de comer a sus horas contribuyen a equilibrar los excesos de Pitta. De hecho, a los nativos de este dosha les sienta fatal saltarse las comidas, ya que, casi sin darse cuenta, se ponen de pésimo humor, y ¡pueden acabar discutiendo a gritos!

				La meditación y los ejercicios de respiración son particularmente útiles para apaciguar esta tendencia al incendio. Como siempre, también es crucial que lleven una alimentación acorde con su naturaleza. Disfrutar de las comidas sin prisas, saboreando cada bocado, puede convertirse en un camino muy placentero hacia una vida más serena.

				Si los desequilibrios de Pitta se agravan o se vuelven crónicos, pueden dar paso también a dolencias serias, como hipertensión, úlceras, artritis, lupus, enfermedades autoinmunes y melanomas. Por supuesto, ¡esto no quiere decir que todos los Pitta estén destinados a tener estas enfermedades! En caso de que aflore alguna de ellas, es imprescindible acudir al médico.
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					Un consejo de oro

					Apaga la televisión si eres Pitta y te gusta comer o cenar viendo las noticias. ¡Cuidado! Con tu apetito a prueba de balas ¡puedes acabar comiéndote hasta la mesa! Apaga el televisor, concéntrate en la comida y disfruta de los alimentos.
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