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Este antiguo sistema  del cuidado de la salud tiene su origen en India hace mas de 5000 años, donde era utilizado por los reyes para mantenerse jóvenes, vitales y sanos. 

La Organización de la Salud (OMS) reconoce a la Medicina Ayurveda como un sistema medico de excelencia a través de la resolución 50/40 de Alma Ata.

La palabra Ayurveda tiene su raíz en dos vocablos sánscritos, Ayus que significa longevidad y  Veda que significa ciencia, definiendo el AyurVed como la "Ciencia de la Longevidad".

De acuerdo a la Medicina  Ayurveda, el organismo humano esta compuesto de tres principios fundamentales mente-cuerpo conocidos como  principios metabólicos o Doshas. Estos tres elementos- Vata, Pitta y Kapha- gobiernan todas las funciones psicológicas, fisiológicas y fisio-patologicas de la mente, el cuerpo y la conciencia de cada uno. 

La proporción especifica de estos principios metabólicos en un individuo determinado al momento de la concepción, hace que esta persona tenga un estilo particular de funcionamiento  mental y físico.

Los principios metabólicos son responsables de la manutención y desarrollo de los tejidos biológicos, y todas las actividades metabólicas incluyendo el anabolismo (kapha), catabolismo (vata) y metabolismo (pitta). También gobiernan funciones psicológicas y son responsables de emociones tanto negativas como positivas.

Tipos constitucionales mente-cuerpo

Cada individuo hereda una particular proporción de los tres principios metabólicos, lo cual determina la característica constitucional de cada persona.

Un único principio metabólico puede predominar, pero comúnmente son dos los mas representados. Raramente tres  están igualmente representados.

De esta forma el tipo constitucional mente-cuerpo de una persona puede ser uno de los siguientes:

    1. Vata

               2. Pitta

               3. Kapha

               4. Vata-Pitta(Pitta-Vata)

               5. Vata-Kapha(Kapha-Vata)

               6. Pitta-Kapha(Kapha-Pitta)

               7. Vata-Pitta-Kapha.

Durante una evaluación ayurvedica de 2 horas el medico, mediante historia clínica y 

examinaciones, determina el tipo constitucional.

· Constitución típica VATA
Delgado y liviano

Mente activa, creativa y sin descanso

Patrones variables de dieta y sueno

Venas y tendones prominentes

Tendencia  a tener piel y cabello seco.

Poca tolerancia al frío

Tendencia a la ansiedad, constipación e insomnio.                                                   

· Constitución Típica PITTA
Estructura física moderada o mediana

Intelecto agudo y discriminativo

Fuerte apetito y digestión

Lunares y pecas diseminadas

Canosos ó calvos desde jóvenes

Transpiración fácil y extremidades tibias

Tendencia a la Irritabilidad, gastritis y problemas de piel.

Constitución típica KAPHA

Estructura física pesada

Metódicos en su accionar

Digestión lenta

Pelo ondulado, grueso y graso

Sueño prolongado y profundo

Modos delicados y tranquilos

Lentos para enojarse y de perdón fácil  

Tendencia al sobrepeso, diabetes y colesterol elevado.    

Toxinas físicas y mentales

Luego de años de rutinas diarias y estacionales incorrectas, de hábitos desordenados y de la 

acumulación de residuos tóxicos  o "radicales libres" que no podemos digerir apropiadamente, 

surge la base para los desequilibrios agudos y crónicos.

Estos residuos tóxicos  obstruyen el flujo de nutrición e información, creando la posibilidad de 

enfermedad física o mental. Cuando los "radicales libres" a nivel mental obstruyen el flujo de 

sentimientos positivos y de claridad, surge el distress emocional y psicológico, ya que la buena 

salud depende de la habilidad de la unidad mente-cuerpo para metabolizar plenamente la información nutricional, emocional y sensorial que "ingerimos" diariamente.

Los síntomas tempranos de acumulación de "radicales libres" incluyen: dolor articular, anorexia, depresión, debilidad, mal aliento, fatiga profunda, arrugas, irritabilidad e indigestión; además son la raíz de todas las enfermedades incluyendo resfrios, fiebre, alergias, asma, problemas coronarios, artritis, formación de tejidos anormales, envejecimiento prematuro, perdida de capacidades intelectuales, etc.

La Medicina Ayurveda dispone de las terapéuticas para eliminar "radicales libres" de los órganos internos, por medio del Sistema de Adyuvancia Natural AyurVed (S.A.N.A.) ó Panchakarma

Terapéuticas AyurVedicas 

Una vez identificado el tipo constitucional mente-cuerpo y el desequilibrio especifico en los principios metabólicos, el medico seleccionara las terapéuticas apropiadas para restaurar el equilibrio perdido, normalizar la fisiología, mejorar los procesos digestivos y eliminar toxinas.

· Lectura del pulso: Por medio de la lectura del pulso es posible identificar diversos desordenes relacionados con los principios metabólicos.

· Ejercicios ayurvedicos de Integración Neuro-muscular y respiratoria:  Estimulación suave de tendones, ligamentos y músculos, para una mayor coordinación entre la mente y el cuerpo, mejor oxigenación de los tejidos y el sistema nervioso. 

· Meditación Medica Ayurvedica M.M.A. Diversas técnicas para flexibilizar el sistema nervioso, erradicar el stress y normalizar los trastornos psicosomaticos. En el caso de M.M.A.  el cuerpo gana un profundo descanso (el doble que el dormir), lo cual permite sacar de raíz el stress y por lo tanto eliminar la causa de los trastornos psicosomaticos.

La investigación científica  indica que M.M.A. produce múltiples beneficios para la salud y la longevidad incluyendo: disminución del ácido láctico, descenso del ritmo metabólico hasta un 16%, es decir el doble que en el dormir; mayor eficiencia cardiovascular, ordenación cerebral 

intra e inter-hemisferica, aumento de la creatividad, memoria e inteligencia; disminución del insomnio, angustia y depresión; reducción de la edad biológica, mayor productividad y eficiencia en el trabajo.

· Antioxidantes ó rasayanas: Preparaciones muy sofisticadas de hierbas y minerales, que actúan como devoradores de radicales libres, incrementando las defensas orgánicas.
· Musicoterapia Ayurvedica: Utilización de música Gandharva-Veda para restaurar el equilibrio, la armonía y el orden interno.

· Aromaterapia Ayurvedica: Uso de aromas de acuerdo al tipo constitucional, para pacificar distintos imbalances en la unidad mente-cuerpo.

·  Terapia de los cinco sentidos:

·  Programa Ayurvedico para el Deporte: Para máxima performance deportiva.

·  Programa para la mujer embarazada y su niño
· Educación para la Salud: Entendimiento de como aplicar los principios ayurvedicos en su vida diaria, por medio de conferencias, videos y consultas personales.

·  Panchakarma ó Sistema de Adyuvancia Natural Ayurvedico (S.A.N.A): Este antiguo sistema es una serie altamente  especializada de terapias de rejuvenecimiento, diseñadas para facilitar la remoción de impurezas y toxinas profundamente asentadas.                                                                                                         

El Panchakarma se realiza en un periodo residencial mínimo de  7 días, conjuntamente con otras terapéuticas descriptas y un programa de educación y consejos para la salud. 

Durante Panchakarma se demuestra la conexión entre rutinas diarias y salud, deseos y longevidad, entre felicidad y conciencia. Se aprende a integrar, a la dinámica de la vida diaria, los principios naturales de la Medicina Ayurveda para ganar habilidad y éxito en la acción y minimizar el envejecimiento prematuro.

El Panchakarma es altamente aconsejado 3 veces  al año, después de tratamientos farmacologicos extensos, post-quimioterapia, luego de intenso stress ó como metodo natural de rejuvenecimiento para una recuperación mas rápida de las funciones corporales, disminuyendo los efectos del embate del stress o efectos secundarios de los agentes quimicos.

El programa Panchakarma incluye diversos procedimientos, la mayoría de ellos realizados con 2-3 técnicos por paciente, entre los que podemos enumerar:

Abhyanga - Rejuvenecimiento de la piel

Garshana - Activación de la piel

Vishesh - Masaje profundo para eliminar impurezas

Udvartana - Procedimiento especial con pasta de hierbas para celulitis

Nasya - Programa de Descongestión Nasal    

Pizzichilli - Sofisticado baño de aceites tibios  herbalizados

Shirodhara - Programa para tranquilizar la mente

Marma-terapia  - Técnicas manuales sobre puntos de enlaces mente-cuerpo

Netra - Baño especializado de ojos

Basti - Fórmulas especiales de limpieza colonica, diseñadas para eliminar toxinas y nutrir la fisiologia

Parishek - Baños de leche y hierbas para la belleza

Varios mas

· Nutrición Ayurvedicas: Dietas de alto valor biológico seleccionadas de acuerdo al tipo constitucional. Programas especiales para  desordenes en la alimentación y en el peso.
Dieta y Nutrición Ayurvedica

La Ciencia de los 6 Sabores

Las recomendaciones dietarias  de la Medicina Ayurveda no hace  énfasis en las cantidades de calorías  a consumir sino que contempla los diferentes tipos constitucionales ó bio-tipos, como cada uno de estos bio-tipos metaboliza los alimentos y cuales sabores son recomendados a uno ú otro tipo mente-cuerpo.

. 

La Medicina  Ayurveda habla con un concepto revolucionario de que existen 6 sabores que actúan de manera muy profunda sobre la mente, el cuerpo y el ser interior. Cada uno de estos sabores actúa, a través de las papilas gustativas, “hablandole” a las células  transmitiendo información para llevar a cabo infinidad de funciones que hacen a la salud de la persona y a la mantencion de la memoria celular. 
Cada uno de estos 6 sabores actúa de manera peculiar en los Bio-tipos constitucionales basicos denominados Vata, Pitta y Kapha
El contacto directo del alimento con la lengua determina una serie de cambios bioquímicos que permite la percepción del sabor o Rasa de una manera inmediata.  (La palabra Rasa, deriva del sánscrito y significa sentimiento ó emoción)

A su vez hay un efecto de cada alimento sobre la digestión que se denomina potencia o Virya, pudiendo ser caliente (activa la digestion) ó fría (enlentenciendo la digestion). Además hay un efecto postdigestivo o Vipak que es mas sutil y mediato que Rasa ó sabor y que estaría dado por el sabor que percibe la célula posteriormente a la digestión de un alimento.

Estos 6 sabores están formados por los siguiente 5 elementos: Eter, Aire, Fuego, Agua y Tierra.

Asi tenemos que  el Dulce esta formado por Tierra y Agua



    el Salado esta formado por Agua y Fuego



    el Acido está  formado por Fuego y Tierra



    el Amargo está formado por Aire y Eter



    el Astringente está formado por Aire y Tierra



    el Picante está formado por Fuego y Aire.

DULCE : 

 Tierra - Agua




SALADO : 

 Agua - Fuego




ACIDO : 

 Fuego - Tierra



AMARGO :

 Aire - Eter




ASTRINGENTE :
 Aire - Tierra




PICANTE :

 Fuego - Aire




El sabor DULCE incrementa todos los tejidos, los nutre, promueve el crecimiento en niños y  en adultos de un cuerpo robusto y firme; da fuerza, estabilidad, vigor y  vitalidad. . Alivia la sensación de quemazón, elimina el hambre y la sed. Además proporciona una percepción clara y una sensación de satisfacción y bienestar que en exceso se pude transformar en complacencia, somnolencia o ambición.

Es un sabor pesado y oleoso, y generalmente frío por lo que no estimula especialmente la digestión.

Sobre el bio-tipo Vata, tiende a equilibrarlo, proporcionándole la estabilidad y energía física que necesita.

Al bio-tipo Pitta, también lo equilibra ya que enfría su fisiología.

Y al bio-tipo Kapha, en cambio, le  provoca obesidad, congestión, obstrucción de canales de eliminacion, enlentecimiento de la digestión y de todos los procesos mentales.

Se encuentra en el azúcar, arroz, trigo, crema, manteca, ghee (manteca clarificada), leche, almendras, higos, dátiles y para los no vegetarianos en la carne.

El SALADO estimula la digestión, incrementa las secreciones en la boca, licúa el mucus,  permite un mejor flujo de sustancias a través de los variados canales de circulación del organismo, teniendo un suave efecto laxante.. Es liviano y oleoso y su virya ó potencia es caliente pero el vipak ó efecto pos-digestivo es dulce por lo que tras la digestión deja de ser tan caliente. En exceso tiende a desequilibrar Pitta, produciendo inflamación, acne, calor, perdida del cabello, sed, etc. 

Kapha no se beneficia con exceso de sal ya que esta promueve retención liquida que es uno de sus graves problemas. Para Vata el suave efecto de calor y lubricación es muy benéfico y le ayuda a regularizar su digestión. A nivel emocional otorga sabor/deleite a la vida  y en demasía una tendencia de búsqueda permanente de gratificación de los sentidos.

En Ayurveda se mencionan 5 variedades diferentes de sal -sal marina, sal de roca, sal negra, etc.- pero para la practica podemos decir que además de la sal de mesa encontramos este sabor en las algas marinas, papas fritas, y otros snacks, salsa de soja y la mayoría de los alimentos enlatados.

El ACIDO incrementa el apetito, es carminativo, estimula la digestión, la secreción salival  y la sed. Aclara la mente, estabiliza las funciones de los sentidos y promueve el crecimiento. Es liviano y oleoso. El virya caliente y el vipak ácido de tal manera que continua calentando la fisiología luego de digerido. Vata, en cambio, se beneficia notablemente con este sabor, ya que regula la peristalsis, favorece el movimiento de la comida hacia abajo, estimula el delicado fuego digestivo de Vata, da fuerza y vigor. A Pitta este efecto no lo beneficia en absoluto y en demasía puede crear  ulceras, gastritis, acné, rashes cutáneos, prurito y sed. Para Kapha tampoco es recomendable en exceso ya que promueve la retención de agua. A nivel emocional pude despertar la conciencia y un espíritu aventurero, y otorgar una cierta sensación de realismo pero en demasía genera envidia, celos, pesimismo e irritabilidad.

Lo encontramos en los cítricos, el vinagre, el alcohol, el yogurt, quesos, pickles, tomate, etc.

El AMARGO es un sabor poco utilizado en nuestra cultura. Restaura todos los sabores, es purificante, seca las secreciones corporales, actúa como anti-inflamatorio, contrarresta la sed y es un antídoto contra los parásitos, el envenenamiento, las quemaduras, el prurito, y los desmayos. 

A pesar de no ser muy sabroso, estimula el apetito; además purifica la leche materna y es febrifugo. El virya es frío y el vipak picante, prolongando luego de digerido sus propiedades 

livianas y disecantes. Sus propiedades de frío, liviano y seco desequilibran Vata fácilmente. 

Generan mas inestabilidad, debilidad, y hasta emaciación; incrementan la sequedad, dureza y alteraciones nerviosas. Para Pitta es benéfico para su tracto gastrointestinal y enfría la fisiología. Kapha se beneficia en cuanto le ayuda a perder peso, a secar las secreciones y a abrir los canales de circulación que suelen estar bloqueados. A nivel emocional da mayor claridad a la conciencia, mejora el poder intelectual, deseo de cambio, pero en exceso produce frustración y desilusion.

Se lo encuentra en verduras de hojas verde: achicoria, endibias, acelga, espinaca, etc. pepinos, perejil, brotes de soja, alfalfa, café, cúrcuma, y legumbres (garbanzos, chauchas, lentejas, porotos), cebada, centeno, mijo.

El ASTRINGENTE es sedativo, constrictivo, seca la humedad interna, ayuda a curar ulceras, hemorragias y otras heridas abiertas. 

Tiene un efecto pacificador sobre Kapha ya que tiende a reducir su propensión a la dilatación, a la retención de líquidos y también disminuye la tendencia de Pitta hacia la inflamacion. En exceso puede producir constipación, sed, obstrucción de canales, especialmente en el tracto digestivo inferior, no  permitiendo la salida de flatos o materia fecal; favorecer la rigidez y los temblores. Con todo esto desequilibra Vata rapidamente, por lo que deberia manejar con mucho cuidado con este sabor. Además puede enlentecer la digestión al contraer los vasos sanguíneos que irrigan los órganos digestivos inhibiendo el flujo de sangre, enzimas, etc. Es liviano y seco. El Virya es frío pero el Vipak es picante lo que no permite un efecto enfriante a largo plazo. A nivel emocional puede producir inseguridad, miedo, introversión y perdida de interés.

Se lo encuentra en la granada, el membrillo, el te, la banana inmadura, legumbres, bróccoli, coliflor, repollo.

El PICANTE purifica la boca, es diaforético, estimula el fuego digestivo, agudiza los órganos sensoriales, cura el  edema, la obesidad, la untuosidad y la humedad, dilata los canales, remueve obstrucciones, seca los alimentos ingeridos haciéndolos mas digestibles, disminuye la congestión  y es expectorante. Así como el dulce incrementa los tejidos y los nutre, el picante los reduce y los quema, disminuyendo el tejido adiposo, la cantidad de semen, la leche materna y hasta puede ser abortivo por lo que esta contraindicado en embarazadas y madres que amamantan. Es liviano, seco y de Virya caliente; como el Vipak es picante que intensifica a la larga las cualidades anteriores. Kapha se beneficia mucho con este sabor que lo estimula y equilibra sus cualidades de pesado, oleoso y frío. Para Vata puede ser útil en muy pequeñas cantidades, sobre todo activando su digestión pero debe cuidarse de su poderoso efecto deshidratante que incrementara su tendencia a la piel seca, etc. Pitta debe reducir casi por completo este sabor o combinarlo siempre con otros menos calientes, para evitar la sensación de quemazón que puede desequilibrarlo rápidamente.  Promueve un carácter extrovertido, motivante y apasionado; en exceso da un caracter impaciente, irritable, agresivo, resentido e intolerante.

Se lo encuentra en el chilli, los pimientos, el ajo y la cebolla crudos, la mostaza, la asafetida, la pimienta, etc.

Sobre las emociones ejercen los siguientes efectos:

                                    Promueve                               En exceso 

DULCE 

satisfacción


complacencia

SALADO

deleite


            hedonismo

ACIDO

aventura


envidia

AMARGO               deseo de transformación
frustración

ASTRINGENTE
introversión


inseguridad

PICANTE

extroversión


irritabilidad
                                                                                   Adecuado para     Inadecuado para    

Dulce          tierra-agua       pesado-oleoso-frío              Vata-Pitta        
Kapha

Salado        agua-fuego       pesado-oleoso-caliente        Vata
 
Pitta-Kapha

Acido          tierra-fuego      caliente-oleoso-pesado        Vata                
Pitta-Kapha

Amargo       aire-eter           frío-liviano-seco
       Kapha-Pitta     
Vata

Astringente  aire-tierra         frio-liviano-seco
       Pitta-Kapha     
Vata

Picante        fuego-aire        caliente-liviano-seco             Kapha              
Pitta-Vata

La potencia o Virya tiene una gran influencia sobre el equilibrio de los Bio-tipos. Es una cualidad que en un principio puede resultarnos extraña, pero a medida que desarrollemos la agudeza de nuestros sentidos podremos experimentar los efectos mas claramente. Aquí vemos algunos ejemplos en los que es más fácil reconocerla:

Chillis---------- caliente

Menta------------frío     
Yema----caliente

Leche---------- frío


Pescado----------caliente
 Coco----frío

Lógicamente, todo lo que tenga una potencia caliente va a tender a desequilibrar Pitta, así como lo frío va a balancear su fuego interno siempre ardiente.

Es importante entender que esta propiedad es independiente de la temperatura objetiva del alimento; la leche debe ser hervida previa ingesta para evitar la formación de toxinas en todos los casos, pero eso no modifica su poder enfriante. Este inclusive se experimenta por vía externa, en un baño de leche, por ejemplo, procedimiento que puede equilibrar Pitta rápidamente. A veces un Pitta no vegetariano que pretende "comer más sano" cambia la carne y el pollo por pescado (caliente) y no comprende porqué sigue teniendo eczemas de piel, ardor en los ojos o gastritis a pesar del cambio de alimentación. 

La Medicina Ayurveda no habla de propiedades "en general", sino que siempre considera el contexto, el individuo, la edad, la estación, el grado de maduración o estacionamiento del alimento, etc. 

Tanto Vata como Kapha necesitan calor para balancear su tendencia fría, y para avivar el fuego digestivo irregular y lento, respectivamente. Por eso especias calientes como el jengibre, el comino, la pimienta son muy benéficas, sobre todo para Kapha. Antes mencionamos que además hay otras cualidades consideradas dentro del Virya. 

El concepto de liviano y pesado es también importante en cuanto su acción sobre los Bio-tipos. 

Los alimentos livianos estimulan el apetito y son más fáciles de digerir, pudiendo consumirse en mayor cantidad. Entre otros podemos citar el mijo, centeno, arroz basmati, berenjena, espinaca, repollo, porotos Mungo.

Los alimentos pesados requieren mas fuego digestivo ó Agni para ser digeridos y pueden apagarlo si se consumen en grandes cantidades. Estos son mas nutritivos, otorgan fuerza y estabilidad. Algunos ejemplos son: palta, garbanzos, quesos, banana, batata, yogurt.

Habría entonces 3 sabores que favorecerían un tipo constitucional y 3 sabores que no.

A Vata: 

lo favorecen el dulce, salado y acido y no lo favorece el amargo, astringente y picante 

A Pitta:

lo favorece el dulce, amargo y astringente y no lo favorece el salado, acido y picante

A Kapha

Lo favorece el amargo, astringente y picante y no lo favorece el dulce, salado y acido. 

Por lo que una buena dieta para los bio-tipos Vata ó personas con un desequilibrio Vata deberían incluir los siguientes alimentos:

Nutrición Ayurvedica Equilibrante  de Vata

Favorecer suficiente cantidad de alimentos recién cocinados, tibios, frescos, sin conservantes ni enlatados. Deben predominar los sabores: dulce, salado y ácido.

Vegetales ( frescos, en lo posible cocidos y de la estación)

Consumir:calabaza, zapallo, zapallito, batata, zanahoria, chauchas, espárragos, alcauciles, palta, hinojo cocido, aceitunas, remolacha, rabanitos

Frutas ( frescas, dulces y jugosas)

Consumir:banana (muy madura), bayas, ciruela, coco, dátiles, damasco, durazno, higos, kiwi, lima, limón, mango, melón, naranja, mandarina, papaya, ananá dulce, uvas, cereza

Cereales

Consumir:arroz Basmati, autointegrado, Yamaní, arroz integral, trigo (pastas, harinas), avena cocida

Legumbres

Consumir:porotos Mungo partidos, lentejas rosadas, tofu

Lácteos

Consumir:ghee, leche entera, lassi Vata, manteca, crema, quesos cremosos, ricota, cottage, yoghurt
Nueces

Consumir: almendras (peladas) +++, castañas de cajú, semillas de sésamo, pistachos

Aceites

Consumir:sésamo, girasol, almendra, oliva

Endulzantes

Consumir:azúcar rubia, azúcar de caña, turbinado, jarabe de maíz, fructosa, Eco-sweet

Especias

Consumir:comino, asafétida, pimienta negra, anís, albahaca, laurel, cardamomo, canela, albahaca, clavo de olor, orégano, semillas de mostaza, nuez moscada, azafrán, cúrcuma, tamarindo, pimiento dulce, jengibre fresco, semillas de hinojo, garam masala, eneldo, tomillo, semillas de amapola, fenugreco, coriandro, curry

Bebidas No deben estar heladas, ni prepararse de concentrados

Consumir: jugo de zanahorias, de mango, de papaya, de naranja, de mandarina, de durazno, de uva, de pomelo, de damasco, de aloe vera, limonada, leche de coco, lassi Vata (yoghurt diluido con agua- dulce  o salado-), leche de almendras

Tés

Consumir:canela, jengibre fresco, hinojo, lavanda, limón, naranja, rosas, regaliz, manzanilla, cardamomo

Evitar: jazmín, ginseng, te negro ó común, mate, mate cocido, café.

Para los que tienen Bio-tipo Pitta ó un desequilibrio Pitta  deberian  incluir los siguientes alimentos:

Nutrición Ayurvedica Equilibrante de Pitta

Verduras

papa, batata, coliflor, repollo, repollito de Bruselas, bróccoli, pepino, espárragos, alcauciles, escarola, endibias, radicheta, lechuga, chaucha, berro, zapallo, calabaza, germinados(brotes de soja, de alfalfa, etc.), karela, hongos, dedos de dama, choclo, palta

Frutas

manzana, pera, coco, higos, dátiles, bayas, damasco, melón, ananá dulce, sandía, cerezas, uvas, lima, mango, granada, membrillo, ciruelas, durazno

Cereales
arroz, trigo, avena, centeno

Legumbres

Porotos: Aduki, negros,  de soja, garbanzos, lentejas negras y  rosadas,  tofu, porotos Mungo 

Nueces

coco, semillas de girasol y de zapallo

Lácteos

ghee, leche, manteca, lassi Pitta, helados, cottage, crema

Aceites

oliva, coco, soja, girasol

Endulzantes

azúcar rubia, fructosa, jarabe de maíz, turbinado (azúcar de caña)

Especias

cardamomo, canela, coriandro, cilantro, cúrcuma, hinojo, menta, anís, eneldo, regaliz, azafrán

Bebidas

Jugo de manzana, de pera, de bayas, de mango, de uva, de durazno, de damasco

licuado de dátiles, de coco, de higos, de Aloe, leche de coco, lassi Pitta, leche de soja 

Tés
manzanilla, hinojo, jazmín, lavanda, menta, rosas, cardamomo, canela, regaliz 

Evitar: jengibre, ginseng, te negro ó común, mate, mate cocido.

Para los que tienen Bio-tipo Kapha ó un desequilibrio Kapha  deberían  incluir los siguientes alimentos:

Nutrición Ayurved® Equilibrante  de Kapha

Verduras

Consumir: espárragos, alcauciles, zanahoria, pimiento, bróccoli, repollo, repollitos de Bruselas, coliflor, apio, remolacha, berenjena, rábano, rabanito, lechuga, endibias, rúcula, radicheta, berro, espinaca, acelga, hongos, arvejas, zapallito

Frutas

Consumir: manzana, pera, granada, membrillo, higos secos, duraznos, pasas de uva, damasco, guava, cualquiera de estas frutas disecada, arándano

Cereales

Consumir: mijo, cebada, centeno, maíz, trigo sarraceno

Legumbres 

Consumir: lentejas, garbanzos, porotos negros, porotos Aduki, porotos Mungo

Nueces

Consumir pequeñas cantidades de semillas de girasol, zapallo y amapola

Lácteos

Consumir: leche de cabra

Aceites

Consumir pequeñas cantidades de maíz, y cártamo, 

Endulzantes

Consumir: miel (sin calentar) hasta 2 cucharadas diarias, Eco-sweet

Especias

chili, pimienta blanca, pimienta negra, pimienta cayena, jengibre fresco y en polvo, clavo de olor, nuez moscada, fenugreco, semillas de mostaza, comino, cúrcuma, coriandro, orégano, cardamomo, regaliz, albahaca, hinojo, canela, asafétida, anís, perejil, azafrán, anís estrellado, tomillo

Bebidas

Consumir: jugo de manzana, de pera, de zanahoria, de granada, de arándano, de damasco, de aloe, de Karela, agua de coco, café (descafeinado o en horario Kapha)

Tés
Consumir: manzanilla, clavo de olor, canela, cardamomo, jengibre, jazmín, rosas, regaliz, albahaca, cedrón

Reducir: bebidas inmediatamente después de comer (esperar 2 hs.)

Importante: antes de comer masticar un dadito de jengibre fresco con algunas gotas de limón.

Ademas de las dietas mencionadas y para completar una  alimentacion ideal para nuestra salud,  es importante seguir el siguiente codigo basico de alimentacion:

CODIGO BASICO DE ALIMENTACION

Podemos citar una serie de reglas para proteger nuestro fuego digestivo:

-Comer sentado y en un ambiente tranquilo

-Comer solo o en buena compañía

-Poner toda la atención en la comida y no distraerse con el diario, la radio, la TV, etc.

-No comer si se está enojado, triste, discutiendo, etc.

-Masticar cada bocado hasta que el alimento quede hecho papilla

-Seleccionar los alimentos de acuerdo al tipo constitucional, la edad, el clima, el 

estado de salud

-Beber sorbos de agua caliente con las comidas

-Evitar comidas y bebidas heladas

-Comer de acuerdo al apetito

-No comer en exceso; la cantidad de comida debe ser proporcional al tamaño del estomago que es como el espacio que se forma al unir las manos ahuecadas

-No ayunar en exceso

-Comer comidas frescas y recién cocinadas, en lo posible

-Evitar enlatados, embutidos y alimentos con colorantes y/o conservantes artificiales

-Que el almuerzo sea la comida principal del día

-No comer carnes, quesos, yogurt ni otros alimentos pesados en la cena

-No comer si la comida previa aun no ha sido completamente digerida

-No dormir inmediatamente después de comer, esperar 2-3 hs.

-No tener actividad sexual inmediatamente despues de comer 

-Preferir los alimentos cocinados 

-Incluir los 6 sabores en cada comida favoreciendo aquellos que equilibran nuestro tipo constitucional

-Procurar de incluir alimentos sólidos, semisólidos, líquidos y semilíquidos

-Deberíamos alimentar los 5 sentidos: proponerse preparar platos que sean coloridos, apreciar el aroma, 

escuchar los sonidos que se producen al cocinar y masticar, disfrutar las variadas texturas y saborear el alimento, todo con la conciencia de que pronto se transformará en parte nuestra.

-Esperar sentado 5-10 minutos al finalizar la comida

-Caminar para facilitar la digestión

-Controlar si la respiración es predominante por la narina derecha

-Beber leche separadamente del resto de las comidas y hervirla siempre previamente

-Nunca calentar la miel

-Agradecer la comida de acuerdo a nuestra propia religion ó creencia cada vez que nos sentamos a la mesa.

Investigacion científica:

En los ultimos 50 años la Medicina Ayurveda y sus terapeuticas han sido extensamente investigadas en mas de  200 universidades e institutos de investigacion en todos los continentes, incluyendo:

·  Sharma, H. M., Satter, B. and Dwivedi, C. Anticarcinogenic activity of an ayurvedic food supplement. American Physiological Society/American Society of Farmacology and Experimental Therapeutics. 1988; 86. 1:A121 (abstracts).

·  Dwuvidi, C., Satter, B., Sharma, H.M. Antineoplasic properties of MAK4-5 against DMBA induced mammary tumors in rats. Pharmacology, Biochemistry and Behavior. 1990; 35:767-773

·  Sharma, H.M., Krieger, J., and Dwivedi, C. Antineoplasic properties of dietary Amrit Kalash. European Journal of Pharmacology. 1990; 183:193

·  Patel, V., Wong, J., Shen, R.W., Brahmi, J., and Sharma. Reduction of mouse Lewis lung carcinoma (LLC) by M4 rasayana. Federation of American Societies of Experimental Biology Journal. 1990; 4:A637 (abstracts)

·  Prasad, K.N., Edwards-Prasad, J., Kenrotti, S., Brodie, C., and Vernadakis, A. Extracts of Mak-5, an ayurvedic herbal preparation induces differentiation in neuroblastoma cells in culture. Eighth Biennial Meeting: International Society for developmental Neuroscience. Florida; June 16-22, 1990

·  Nader, T., Neuberne, P., Schneider, G., and Wurzner, P. Ayurveda Bhasma Rasayana: its safety and effectiveness in animal models of diet-induced tissue damage, in surgically induced brain lesions, and chemically induced cancer lesions. Paper presented at the 28th annual meeting of the Society for economic Botany. University of Illinois. Chicago, 1987

·  Smith, E. The use of sesame oil and other vegetable oils in the inhibition of human colon cancer growth in vitro. Presented to the Iowa Academy of Sciences annual meeting. 1989.

·  Dileepan, K.N., Patel, V., Sharma, H.M., and Stechschulte, D.J. Priming of splenic lymphocytes after ingestion of an ayurvedic food suplement: evidence for an inmunomodulatory effect. Biochemical Archives (in press)

·  Smith, D.E. and Stevens, M.M. Pilot project: the effects of a sesame oil mouth rinse on the number of oral bacteria colony types. Paper presented at the Third Annual Scientific Meeting of the College of Health Professions, Wichita State University, 1988.

·  Glaser, J., Schneider, R. et al. Behavioral step care treatment for essential hypertension. Society of Behavioral Medicine Annual Meeting Proceedings, 1990 (abstract).

·  Waldschutz, R. Physiological and psychogical changes associated with an Vedic Medicine´s purification treatment. Doctoral Thesis, Medical faculty, Albert Ludwigs University, Freiburg, Germany 1988.

·  Sharma, H.M., Feng, Y., and Panganamala, R.V. MAK prevents human platelet aggregation. Clinica & Terapia Cardiovascolare, Journal of  the International Atherosclerosis Society. 1989; 3:227-230

·  Schneider, R.H. et al. Physiological and psycological correlates of Vedic Medicine´s psychosomatic types. Journal of Social Behavior and Personality, 1990, 5.3:1-27.

·  Janssen, G.W.H.M. The application of Vedic Medicine in the treatment of ten chronic diseases-a pilot study. Nederlands tijdschrift voor integrale geneeskunde journal. 1989;5:586-594

·  Nader, T., Bueche, D and Neuberne, P. Ayurvedic nutritional supplement prevents kidney and liver damage caused by a low lipotrope high fat diet in rats. Federation of the American Societes of Experimental Biology Journal. 1987; 46:3 (abstracts 37479)

·  Thyagarajan, S.P., Subramanian, S., Thirunalasundari, T., Venkateswaran, P.S., and Blumberg, B.S., Effect of phyllantus amarus on chronic carriers of hepatitis B. virus. The Lancet. 1988;764-766

·  Hauser, T., Walton, K., Glaser, J., and Wallace, R.K., Naturally occuring ligand inhibits binding of (3H)-Imiprimine to high affinity receptors. Society of Neuroscience. 1988;14:244.

·  Schneider, R.H., Cavanaugh, K.L., Kasture,H.S., Rothenberg, S., Averbach, R., Robinson, D., and Wallace, R.K., Health promotion with a tradicional system of natural health care: Vedic Medicine. Journal of Social Behavior and Personality. 1990;5:1-27

·  Gelderloos, P. et al. The influence of an ayurvedic herbal preparation on visual discrimination of a field with interfering stimuli. Paper presented at the Iowa Academy of Sciences, 1988

·  Niwa, Y. Variety of oxidative disorderinduced by oxigen radical in modern polluted environments and marked anti-oxident activity demostrated in MAK. Paper presented at the Soviet Academy of Sciences, Moscow, Sept. 11, 1989, and the National Institutes of Health, Bethesda, MD, U.S.A., Sept. 18, 1989.

·  Bannerman, R.H., Burton, J., Chén Wen-Chieh, Eds. Traditional medicine and health care coverage. World Health Organization, Geneva, 1983.

·  Eppley, K., Abrams, A., and Shear, J., Differencial Effects of Relaxation Techniques on Trait Anxiety: a Meta-analysis, Journal of Clinical Psychology, Vol. 45.6:957-974,1989.

·  Fields, J.Z., Rawal,P.A., Hagen,J.F., Ing, T., Wallace, R.K., Tomlinson, P.F., Schneider, R.H., Oxigen free radical scavenging effects of an anti-car

cinogenic natural product. The Pharmacologist, 32:155, 1990.

·  Glaser, J.L., Brind, J.L., Eisner, M.J., Wallace, R.K. Elevated serum dehydroepiandrosterone sulfate levels in older practitioners os an Ayurvedic stress reduction program. Presented at the Sixteenth Annual Meeting of the Society for Neuroscience, Washington, D.C., 1986.

·  Sing, R.H., Sing, N.B., & Udupa, K.N., A study of tri dosha as neurohumors. Journal of Research in Ayurveda, 1980, 1:1-20.

·  Stryker, T., & Wallace, K., Reduction in Biological Age through an Ayurvedic Treatment Program. Presented to the International Congress of Psycosomatic Medicine, September 5, 1985, Chicago, U.S.A.

·  Fagan, J.B., Wallace, R.K., & Pasco, D.S., Vedic Physiology. Modern Science and Vedic Science, 1980, 2:2-59

·  Thatte, U.M. & Dahankar, S.A. Ayurveda and contemporary scientific thought, Trends in Pharmacological Sciences. 1986, 7:247-251

·  Arnold, J.T., Wilkinson, B.P., Korytyndki, E.A., ManTech Environmental Technology, Inc, NC 27709 & Steele, V.E. National Cancer Institute, Bethesda, MD 20892, U.S.A., Chemopreventive activity of MAk4 y 5 and realted agents in rat tracheal epithelial and human tumor cells. Proceeding of the American Association for Cancer Research, #767, May 15-18, 1991.

Investigación en Progreso
Bondy, S., Reduction of Oxidative Stress by MAK-5, University of California, Irvine, U.S.A.

Friedman, C.I., Smith, N.K., & Sharma, H., Randomized, double-blind, crossover study of a herbal treatment for the pre-menstrual syndrome, The Ohio State University, College of Medicine. U.S.A.

Patel, V., Effects of Vedic Medicine compounds on atherosclerosis, Indiana University, U.S.A.

Dwivedi, C., & Sharma, H., The effects of MAK on experimental colon cancer, University of South Dakota, U.S.A.

Investigacion en progreso en los siguientes institutos y/o departamentos del Instituto Nacional de Salud de los EE: UU.

1- NATIONAL CANCER INSTITUTE; Chemoprevention Program:  once estudios sobre compuestos farmacologicos de la Medicina Vedica estan siendo financiados por el Instituto Nacional del Cancer de los EE. UU.:


Stanford Research Institute. Skin cancer cell line (JB6)


IITRI, University of Chicago. Mammary organ culture.


NSI, North Caroline, Human lung tumor cell line (A427)


NSI, North Carolina, Tracheal epithelial cancer cell line.


NSI, North Caroline, Biomarkers of chemoprevention:



Inhibition of procarcinogenic activation and binding



Induction of carcinogen detoxifying agents



Inhibitory effects on ornithine decarboxylase induction



Effects on the inhibition of protein kinase activity



Effects on poly(ADP-ribose) formation



Effects on the inhibition of calmodulin activity

2-NATIONAL HEART LUNG AND BLOOD INSTITUTE, Bethesda, U.S.A


Effects on smooth muscle cell model of atherosclerosis

Insercion de la  Medicina Ayurveda en Argentina y en Latinoamerica

En 1980 un grupo de argentinos viaja a la India a participar de la 1° Asamblea Mundial de Medicina Ayurveda  y Ciencia Vedica. Durante 6 meses sentaron las bases intelectuales para poder empezar a difundir la Medicina Ayurveda en Argentina.

En 1984 este mismo grupo de argentinos viaja a Brasil, específicamente a Brasilia, Goias y Bahía a capacitar a interesados en la Ciencia de la Longevidad y ofrecer cursos sobre la Meditación Medica Ayurvedica en diversas áreas de la sociedad, incluyendo cursos en escuelas, en la Policía Militar y otras áreas.

En 1988 se crea la 1° Comisión de Estudio sobre Medicina Ayurveda en el Ministerio de Salud de la Provincia de La Rioja.

En 1993 se comienza a construir la 1° Clínica Ayurvedica  de Latinoamérica en La Paisanita, Córdoba, Argentina.

En 1997 se inaugura la Catedra de Medicina Ayurveda con el Curso de Posgrado para Médicos de un año en la Universidad Abierta Interamericana (UAI) de Buenos Aires, con  convenios de cooperación mutua con la Universidad Ayurveda de Gujarat, la Universidad Ayurveda de Manipal, ambas de India y la Embajada de India en Argentina. 

En el 2000 y el 2001 el Ministro de Salud de India otorga el Premio Dhanvantari en Jamnagar, India por la fortaleza del conocimiento brindado en el posgrado para Médicos. 

En el 2003, el Dr. Lais-Suarez recibe la Estatuilla Natraja de Oro por parte de la Embajada de India en representacion del Gobierno indio, por la contribución a la Medicina Ayurveda en EE UU, Japon, America Latina y otros paises. 

En el 2001 medicos ayurvedicos recibidos en la UAI viajan a India durante 30 días a visitar hospitales ayurvedicos, disertar, dar seminarios y atender pacientes bajo el auspicio de la Fundacion Dr. Udupa y del Dr. Singh, Profesor Titular de Ayurveda de la Universidad de Benares 

En el 2002 se inaugura la Catedra de Estudios Indorientales de la UAI para la enseñanza, estudio e investigacion de la Ciencia Vedica y otras areas de India (Hatha Yoga, Hindi, Filosofía, Vastu, etc). 

En la actualidad la Cátedra de Medicina Ayurveda, Universidad Abierta Interamericana ofrece la 1° Diplomatura de Medicina Ayurveda para Médicos en Latinoamérica.

Desde 1980 hasta nuestros dias se han dictado cientos de cursos, seminarios y otras capacitaciones relacionadas a la Medicina Ayurveda en casi todos loa países de Latinoamerica

