Ayurveda: La Antigua Cienciadela Salud
(Primera Parte)

En muchos aspectos, lo seres humanos somos essioniatura del universo al
cual pertenecemos. El Microcosmo es una represéntdel Macrocosmo. La milenaria
ciencia de la salud llamada Ayurveda nos explieg qu términos generales, los
problemas del ser humano surgen de la combinaednfldencias espirituales, factores
nutricionales e influencias del medio ambientel(ipendo agentes que causan
enfermedades e impacto fisico causante de algamié&pesion). Ayurveda es una palabra
en Sanscrito que significa “la ciencia de la vida jongevidad.” De acuerdo con
ayurveda cada individuo es al mismo tiempo unacgbeade energia cOsmica y una
personalidad Unica.

Ayurveda nos ensefa que todos poseemos una coitstipsico-biologica
individual. Desde el momento en que somos concsledta constitucion es creada por
las energias universales de espacio, aire, fugge, atierra (materia). Estos cinco
elementos se combinan en tres energias fundameofalishas. Ether y aire, energia en
movimiento:Vata Dosha; Fuego y agua, el principio de digestion y meteiood, la
transformacion de materia en enerdfidta Dosha; y Agua y tierra, la energia de la
estructura y la lubricaciétk apha Dosha. En el momento de la fertilizacion, los factores
Vata-Pitta-Kapha de los padres que sean mas pradates en el momento, segun la
estacion del afio, la hora del dia, el estado emakiy la calidad de la relacion, forman
el nuevo individuo con una nueva y Unica constélade cualidades. A lo que hoy en dia
[lamamos nuestro coédigo genético o Genotipo, AydaMe ha llamado desde la
antigledad nuestro Prakruti. Es decir, nuestra gwaolbn particular de caracteristicas
fisicas, mentales, emocionales y nuestras predsposs.

Nuestra esencia individual, por el contrario, gs\fiesta constantemente bombardeada
por los cambios en el medio ambiente, cambios estatlo de animo, la calidad y
cantidad de alimentos que consumimos, el Estriéa,da ejercicio o de descanso, los
guimicos y por las emociones reprimidas.

Ayurveda no es una ciencia o practica pasiva, eapa individuo debe hacerse
responsable de su salud y de tomar pequefios paksslos dias que van a ser
prevencion y tratamiento al mismo tiempo. De acoieah Ayurveda, el gran propdsito
de la vida de cada ser humano es conocer y entdeldéreador” (La Conciencia
Cdsmica); y entender nuestra relacion con esolgomaimos Dios; para ello debemos
comenzar por balancear los cuatro aspectos fundaleewe la vida:

1) Dharma: Deber o correcta accion.

2) Artha: éxito material o riquezas fisicas.

3) Kama: Deseo positivo.

4) Moksha: Liberacion espiritual. Armonia perfectacderpo, mente y
conciencia o alma.

El centro de nuestra conciencia, por la cual pensaattuamos y reaccionamos
Se expresa, a su vez, a través de tres cualidadessales llamadas Gunas: 1) Sattva: es
estabilidad, pureza, claridad, luz, despertar naae
2) Rajas: es movimiento dinamico que causa sensgigentimientos y emociones.



3) Tamas: es la tendencia a la inercia, a la adadyiignorancia y pesadez. De la esencia
de Sattva se crean la mente, los 5 sentidos yrgasd@s. Rajas es la fuerza activa detras
del movimiento de los érganos sensoriales y déiganos motores. Tamas crea los 5
elementos, que a su vez crean la vida materiahdisEther), aire, fuego, agua y tierra.
Los cinco elementos estan presentes en toda matgéaica e inorganica. En ambos
nuestros ambientes internos y externos, la proforciel balance de estos 5 elementos
esta en constante cambio y, por ende, nosotrositeanes continuamente acomodarnos
a estos cambios a través de lo que comemos, Ibapsmos, donde vivimos, como
pensamos, etc. La combinacion de estos elememios, mencionamos anteriormente,
da lugar a las tres energias fundamentales o Dgstesentes en diferentes grados en
todo el mundo.

La nutricion, desde el punto de vista de Ayurvedpresenta el mantenimiento
biologico y energético que le damos al cuerpodigies la base de nuestra salud
bioldgica. La comunmente llamada “dieta de Yogabé&sicamente comer solo alimentos
saludables. Esto implica mantener cierto equiliendas Gunas; asi, Los alimentos
Sattvicos constituyen la dieta mas pura, mas aoleppara los practicantes de Yoga mas
dedicados. Este sistema alimenticio calma y parifcmente, nos lleva a la salud, a un
cuerpo fisico limpio, y a balancear el flujo desteergia. Alimentos Sattvicos incluyen:
cereales, panes 100% integrales, frutas y vegdtalsos, jugos naturales de fruta,
leche, mantequilla natural y quesos naturales phegosas, nueces y semillas, semillas
brotadas, miel y té e infusiones de hierbas.

Alimentos Rajasticos incluyen comidas muy caliend@sargas, agrias, secas y/o muy
saladas. Estos alimentos tienden a destruir eliegoicuerpo-mente, hacen la mente
intranquila y sobre-estimulan las pasiones. Coreaurda es considerado Rajastico.
Entre los alimentos Rajasticos encontramos: Hieliliarses, especias intensas,
substancias picantes, café y otros estimulantesages con mucha grasa, huevos, sal y
chocolate. Las comidas Tamasicas no son benef&cpesa el cuerpo ni para la mente,
hacen que el Prana (energia de respiracion) sedndislo, el poder del razonamiento se
apaga y una sensacion de inercia y letargo predorharesistencia del organismo a las
enfermedades es menor y la mente se llena de emesan@gativas como la rabia y la
avaricia. Comer en exceso es considerado Tamasiomentos incluyen: La carne, el
alcohol, tabaco, cebollas, ajo, substancias feradastcomo el vinagre, alimentos viejos,
vencidos y/o alimentos y substancias muy maduedteas.

Ayurveda nos ofrece las siguientes reglas geneealesianto a nutricion:

-Consume alimentos frescos y de época/estacion.

-Consume alimentos preparados, preferiblementassm y en un
ambiente agradable y relajado.

-Balancea tu dieta de la siguiente manera: 304ral®os enteros, 15% de
leguminosas (como las habichuelas, garbanzosjdsntdc.), 25% de vegetales frescos
cocidos, 10% de proteinas, semillas y nueces, ¥%uths, 10% de ensaladas, 1
cucharadita de grasa naturales agregadas despaésiiar los alimentos.

-Una vez al mes has un dia de desintoxicaciéswurendo solo sopa de
vegetales frescos, fruta y/o jugo de frutas nadsral



-Entre las 6:00 a.m. y las 10:00a.m. Tu cuerpd @s el ciclo de limpieza,
asi que es mejor consumir alimentos que asistarpesteso como lo son las frutas y el
té de hierbas; para personas muy activas es redailerconsumir cereal integral
caliente.

-Tu fuego digestivo es mas fuerte entre las 18:60 y las 2:00 p.m. Este
es el mejor momento para una comida completa sfaetoria.

-Después de las 7:00 p.m. tu fuego digestivaabaa, por lo que es
recomendable no comer tarde.

-Mastica tu comida con calma y completamentdgrtcagues alimentos
enteros.

-Algo de grasa en tu dieta es muy importantee@apmente para
mantener la salud del sistema nervioso y como iégtador de los estados de animo.

-Consume frutas y jugos de fruta solos, sin coanbpds con otros
alimentos. La fruta debe estar madura y dulce, magcia.

-Las ensaladas pequefias son buenas para acorapaitamida
completa. Trata de no comer una ensalada grande éoita comida.

-Las nueces y las semillas deben consumirserditades pequefias o
moderadas; por ejemplo, un pufito como meriendanmagarte de la comida.

-Todas las bebidas deben consumirse a tempeeatb&nte o tibias.
Nunca frias. Bebe mucha agua; el té de hierbasewlpor sus propiedades digestivas y
medicinales. No tomes mucha agua con las comidasdebilita la digestion.

-Evita los alimentos cocinados el dia anteriaraf@ar alimentos
cocinados, frisarlos o calentarlos en el microonda&limina su capacidad de nutrir al
organismo.

-Evita restaurantes lo mas que puedas. Tipicaniestngredientes
usados Y las técnicas de preparacion de los alasdwatcen las comidas mas dificiles de
digerir. Considera también la energia y el sentitoigue van a tus alimentos; cuando
son cocinados con odio o ansiedad llevan esa enaitgi organismo...

-Evita comer en exceso, comer muy rapido y/o eandrente al
televisor; trata también de comer poco antes deiddtu Ultima comida debe ser por lo
menos 3 horas antes de irte a la cama).

Como en todo, mi recomendacion es la observacalbglance. Observa
patrones de comportamiento, alimenticios y en géngue perjudiquen tu salud. A
medida que el cuerpo va desarrollando su intuigiée va purificando, a través de la
practica de Yoga, te dira, si lo escuchas con &irnqué es mejor para él. El aprendizaje
en casi todo en la vida es encontrar un balanogrtel camino del medio. Si hay algo
gue disfrutas y que tal vez no es tan bueno, cdmioogolate o las 2 copitas de vino,
practica moderacion mas que abstinencia. Estabdsedbalance interno y externo
comienza muchas veces por las cosas mas simpliesnine conocer y entender el
cuerpo antes que a la mente. El conocimiento iatesndeterminado, muchas veces, por
el conocimiento externo. En el equilibrio estaafdaonia y el auto-control, en la armonia
y el auto-control esta la auto-realizacion, la ene@lizacion es la base del desarrollo de la
espiritualidad, y en la verdadera espiritualidad é&ssalud que todos buscamos.



