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Ola, que bom que vocé esta por aqui.

Ha 3 anos comecei a me interessar pelo Ayurveda, a medicina
milenar indiana, e esse conhecimento mudou completamente
minhas rotinas, alimentagao e minha satde. Ao longo desse
caminho, me formei como Terapeuta Ayurveda pela Escola
Yoga Brahma Vidyalaya, reaprendi muitas coisas sobre saude
e a pratica dessa ciéncia me trouxe inameros beneficios,
como uma imunidade mais forte e um maior equilibrio entre
corpo e mente.

Esse e-book foi a forma que encontrei para compartilhar
alguns desses aprendizados com vocé. Coisas que vocé pode
inserir ou adequar na sua vida desde ja. Minha intencao é que
esse seja seu primeiro passo para esse conhecimento que traz
consigo a reconexao com a natureza, com a natureza
individual, autoconhecimento e, muitas vezes, a autocura a
partir daquilo que vocé faz todos os dias.

Atualmente, meus atendimentos como Terapeuta Ayurveda
ajudam a trazer essa medicina para a pratica de cada um, de
acordo  “com /s 0. "biotipe . (ou; em:  8ansScrito, . Prakriti),
readequando a rotina e a alimentacao para uma satde mais
equilibrada. Apoio meus pacientes nessa jornada da escolha
consciente, buscando sempre a satde dos corpos e mente.

Importante dizer que esse conhecimento foi sistematizado na
india e por isso algumas dos termos usados estio em
sanscrito. Porém, quando vocé compreende a légica por tras,
ele € facilmente relacionado com os ciclos da natureza, que
identificamos em qualquer parte do mundo. Diferente da visao
da medicina moderna, que foca no tratamento das doencas, a
visao do Ayurveda ¢é muito mais sobre o equilibrio do
individuo para a prevencao do desequilibrio, ja que uma
pessoa com uma boa imunidade e com vitalidade, possui
menor chance de ser acometida por um virus, por exemplo.

Espero que esse e-book seja capaz de abrir seus horizontes,
trazendo de um jeito claro alguns principios praticos desse
conhecimento e plantando uma semente em voceé para ir mais
a fundo, seja em um atendimento com um profissional
Ayurveda, lendo algum livro sobre o tema ou até mesmo

buscando uma formacao.
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Ayurveda é um conhecimento milenar sistematizado na
india que, traduzido para o portugués, significa AYUR
vida e VEDA - conhecimento. Esse conhecimento foi
revelado ha mais de 5.000 anos, mas seus ensinamentos
seguem mais atuais do que nunca. E um sistema de cura,
focado na longevidade, integrando corpo, mente e
espirito.

Um dos principios do Ayurveda é que tudo nesse mundo €
materializado a partir de 5 elementos: espaco, ar, fogo,
agua e terra. E, quando eu falo “tudo”, é tudo mesmo: eu,
vocé, os animais, as arvores, as estacoes do ano, as horas

do dia... Tudo no universo ¢é composto desses 5
elementos, mas em diferentes proporcdes. E essa
proporcao individualizada € o que nos garante uma

estrutura fisica, visao de mundo e tendéncias unicas.

A premissa que nos materializamos a partir desses 5
elementos, nos traz algumas conclusoes:

Ha uma interacao e troca constante da gente com
tudo que nos cerca, ou seja, se nos alimentamos de
algo que tem predominancia de um elemento, esse
mesmo elemento também aumentara em nos

Somos um microcosmo reflexo de um macrocosmo,
ou seja, se estamos em uma estacao do ano mais
seca, nosso organismo também ficara mais seco

L.

Dito isso, € importante entendermos que a constituicao
individual dos elementos, ou em sanscrito Prakriti, comeca a
ser configurada no momento da fecundacao e se completa no
momento do nascimento. Ela é influenciada por:
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Pakriti dos pais,
ou seja, a
constituicao deles

Posswels
desequilibrios de
elementos dos pais

Periodo gestacional
alimentacao,
emocoes e saude






Ter conhecimento da constituicao individual é
importante pois nos ajuda a compreender tendéncias,
padroes, da indicios sobre nossa forma de ser, de ver o

mundo e de agir.

Além disso, € a partir dela que definimos os melhores
habitos alimentares para a sua natureza, rotinas e estilo
de vida para manter uma satde equilibrada.

Pelo Ayurveda tudo pode ser remédio ou veneno,
dependendo de quem usa e da quantidade. Isso traz
uma abordagem completamente individual, embora

parta de um mesmo ponto de partida, os 5 elementos.
Por essa razao, uma compreensao mais ampla sobre do
que “somos feitos” e como a rotina impacta
na saude € essencial.



elementos, doshas
e pakriti



Da juncao de pares dos 5 elementos, surgem os doshas e,
assim como tudo no universo ¢é composto pelos 5
elementos, tudo no universo material € composto pelos 3
doshas, porém em diferentes proporcgoes.

Basicamente sao 3 os doshas e seus respectivos
elementos, que podem ser percebidos em noés através de:

VATA = ESPACO + AR

¢ a energia cinética, rege o movimento no corpo, mente e
consciéncia. Podemos perceber o dosha Vata em no6s no
andar, falar, na circulagao sanguinea, movimentos
peristalticos e eliminacdes.

PITTA = FOGO + AGUA
¢ a energia transformadora, rege a digestao e o que se
transforma. Podemos perceber o dosha Pitta em nods na
coloracao do sangue, da pele, dos olhos, suco gastrico,
figado e bile.

KAPHA = AGUA + TERRA
€ energia da lubrificacao e estrutura. Podemos perceber o
dosha Kapha em nos na lubrificagcao das nossas mucosas,
saliva e inteligéncia celular.



E essencial entender que a presenca dos 3 doshas
em noOs € que garante nossa existéncia fisica. Sem
Vata, por exemplo, nao existiria o movimento e nao
seria possivel o sangue circular pelo corpo, sem
Pitta nao haveria digestao e, sem Kapha, nao haveria

lubrificagcao para que pudéssemos nos mover.



Por outro lado, como eu disse, alguns desses doshas
sao predominantes na constituicao individual, ou
seja, a proporcao desses elementos sao maiores, e
isso traz alguns atributos e tendéncias especificas:

Vata: frio, seco, leve, sutil, fluido, movel e agitado
Pitta: quente, pouco oleoso, leve, liquido, movel e
penetrante

Kapha: frio, oleoso, pesado, estavel, denso e lento

Sendo assim, quando ha maior predominancia de um
dosha, algumas caracteristicas sao perceptiveis:

Vata: geralmente muito altos ou muito baixos, nao
toleram o frio, possuem extremidades frias,
organismo mais seco, perdem peso com facilidade,
flexiveis, esquecem as coisas rapido, mudam com
facilidade, tém irregularidade no sono, fome,
digestao e eliminacao.

Pitta: nao toleram o calor, costumam ter problemas
com inflamacgoes e acne, sentem muita sede e fome,
suas gengivas sangram com facilidade, desenvolvem
musculos com facilidade, possuem olhar penetrante
e brilhante.

Kapha: possuem pele fria, macia, palida e
Iabrificada, dentes e cilios bem formados, cabelos
grossos, andar mais lento e suave, estrutura mais
densa e pesada, metabolismo lento e “memoria de
elefante”.



Saber a sua constituicao individual, ou Prakriti, é o
ponto de partida para adequar a alimentacgao, rotinas,
praticas e estilo de vida. Esse diagndstico é feito por um
profissional Ayurveda através de perguntas, exames

clinicos e percepcoes durante o atendimento.

Dizer que uma pessoa ¢ predominantemente 1 dosha,
significa que ela tem predominancia dos elementos
correlacionados e, por essa razao, ha maiores chances
dela desequilibrar naquele dosha. Por exemplo, uma
pessoa predominantemente Vata, tem maior risco de
desequilibrar nos elementos Ar e Espaco, devendo tomar
especial cuidado em fases que o Vata € naturalmente

acumulado, como no Outono.

Porém, esta enganado quem pensa que somente entender
a sua respectiva constituicao individual (ou Prakriti) é o
suficiente. Como tudo no universo material € composto
pelos 5 elementos, a cada instante interagimos com
situagoes, alimentos, clima e rotinas que desequilibram

esse nosso estado original de saude.



Assim, a compreensao da dinamica dos doshas é algo
essencial para o equilibrio da nossa satde pois sao varios
os fatores que contribuem para essa constante oscilagcao
na nossa natureza:
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estacao do ano

Saber o seu dosha predominante ¢ importante como um
ponto de partida para conhecer o seu estado natural de
satde e uma ferramenta de autoconhecimento, porém,
em termos de longetividade e manutencao do equilibrio
da satde, é essencial reconhecer a dinamica dos
elementos a cada estacao do ano, nas fases da vida,
emocoes que diariamente somos expostos e na rotina
alimentar. Afinal de contas, estamos em constante

intera(;éo com €SS€ macrocosSmo que nos cerca.

A logica do Ayurveda para equilibrar o dosha que esta
em desequilibrio (pelas razdes citadas acima), € sempre

trazer o atributo oposto. Ou seja, se vocé esta com uma



manifestacao de desequilibrio Pitta, quente, oleosa e
inflamada, ¢é essencial trazer os atributos frio e
ressecante para o processo de cura.

E como fazemos isso? No caso desse exemplo, e através
de alimentos com energia mais fria e refrescante, ervas
mais amargas, pranayamas que tragam o frescor através
da respiracao e rotinas mais suaves, menos competitivas e
que tragam o elemento Fogo (ou o dosha Pitta) para a
proporcao original de satde no organismo.

Os tratamentos e adequagoes no Ayurveda sao
completamente individualizados e sempre levam em
consideracao a constituicao original de cada um. A
alimentacao é fator chave nesse processo e, apesar dela
nao ter uma especialidade "nutricao”, ela é inerente em
todas os pilares desse conhecimento.



0s doshas e a
alimentacao



Uma dieta Ayurveda é aquela que esta alinhada aos ciclos
da natureza, tanto do ponto de vista interno (a natureza
do individuo, poténcia digestiva, sua idade e emocdes)
quanto externo (os atributos dos alimentos, as estagoes
do ano, os horarios do dia).

Na visao do Ayurveda, os elementos primordiais também
estao presentes nos alimentos e a forma que nosso corpo
os identifica é através dos 6 sabores que, em sanscrito,
chamamos de rasa:

Doce = Terra + Agua
Salgado = Fogo + Agua
Picante = Fogo + Ar
Acido = Terra + Fogo
Amargo = Ar + Espacgo
Adstringente = Ar + Terra

Quando decodificamos cada um dos sabores e
relacionamos com a Prakriti, percebemos que alguns
potencializam certos elementos/ doshas e, dito isso, €
muito importante mencionar que para o Ayurveda
“semelhante aumenta semelhante e oposto equilibra”.



Doce = Terra + Agua.
aumenta Kapha. Reduz Vata e Pitta.
Salgado = Fogo + Agua.
aumenta Pitta e Kapha. Reduz Vata.
Picante = Fogo + Ar.
aumenta Pitta e Vata. Reduz Kapha.
Acido = Terra + Fogo.
aumenta Pitta e Kapha. Reduz Vata.
Amargo = Ar + Espaco.
aumenta Vata. Reduz Pitta e Kapha.
Adstringente = Ar + Terra.

aumenta Vata. Reduz Pitta e Kapha.



Importante dizer que uma refeicao equilibrada contém os
6 sabores no prato, mas em diferentes proporcoes,
dependendo da sua Prakriti, do dosha que esta em
desequilibrio no seu organismo, da estagao do ano, estado
emocional e fase da vida. Lembrando sempre que voceé
deve trazer com maior protagonismo para seu/ prato o0s
atributos opostos do seu desequilibrio

Por exemplo, ¢é recomendado para wuma pessoa
predominantemente Pitta (Fogo + Terra), no verao
(estacao Pitta) ingerir mais alimentos doces (como as
frutas maduras), amargos (como as folhas verde escuras) e
adstringentes (como a alface), além de especiarias mais
refrescantes (como o coentro).

Por outro lado, ¢é recomendado para uma pessoa
predominantemente Vata (Ar + Espaco), no outono
(estacao Vata) ingerir mais alimentos doces (como o mel
recém colhido), salgados (como o sal) e acidos (como os
citricos) e temperos mais quentes (como o cominho e o
louro).

Para completar os exemplos por dosha, se considerarmos
uma pessoa predominantemente Kapha (Agua + Terra), na
primavera (estacao Kapha) ingerir alimentos mais
quentinhos, amargos (como as folhas verdes escuras) e
adstringentes (como o grao de bico) para ajudar o
organismo a secar toda a agua e muco que estavam
"congelados" no inverno e voltam a circular.

Para trazer um pouquinho mais o conceito dos sabores
para o nosso dia a dia, aqui vao alguns exemplos mais. O
objetivo nao ¢ fazer uma lista ou dieta mas sim te
aproximar dessa relacao "alimento x sabor" para vocé
comecar a ver que uma alimentagcao que leva em
consideracao essa forma de pensar € possivel!



Doce = Terra + Agua

frutas maduras, vegetais como cenoura e beterraba,
acucar, mel, arroz, trigo, leite, manteiga, carnes,
Oleos, ghee e quase todos os graos

Salgado = Fogo + Agua
sal marinho, sal de rocha, algas marinhas, pasta de
MissoO

Picante = Fogo + Ar
manjericao, canela, cravo, noz moscada e gengibre

Acido = Terra + Fogo
frutas citricas, sobretudo o limao, vinagre e comidas
fermentadas, como iogurte

Amargo = Ar + Espaco
folhas verdes, como a couve, e outros vegetais como
alcachofras e jilo

Adstringente = Ar + Terra
bananas verdes, romas e alface



Um dos grandes Dbeneficios de uma
alimentagcao Ayurveda € que ao comer
respeitando o ciclo da sua natureza, dos
doshas e do nivel do seu poder de digestao
(em sanscrito, Agni), maiores sao as chances
do seu organismo metabolizar tudo e nao
produzir Ama, a biotoxina causada pela ma
digestao do alimento e uma das razdes pela
qual adoecemos.

Todo desequilibrio tem inicio no trato
gastrointestinal, ou seja, a alimentagao ¢é fator
importantissimo para um corpo € uma mente sa.

O equilibrio do corpo e mente é resultado daquilo
que fazemos todos os dias, de forma consistente.
Fazer da alimentacao o nosso remedio na prevencao
de doencas € um jeito de pensar que, inicialmente
pode soar estranho, mas que faz todo:sentido. O
alimento vai muito além da forma bioquimica de se
ver. Nao sao somente fonte-de calorias, proteinas-e
carboidratos, eles trazem consigo um papel vital. Nao
¢ a.toa que cada alimento tem um sabor e produz
uma reacao em nos.



Cada alimento traz consigo uma energia diferente, é fonte
de prana - a energia vital - e € essencial passarmos a nos
questionar quanto dessa energia vital estamos nos
nutrindo diariamente. Esta cada vez mais claro que o
segredo € desembalar menos e descascar mais, ter comida
fresca, de verdade, no prato. Com as agendas cada vez
mais atarefadas, ¢ um desafio sustentar uma alimentacao
equilibrada e, nessa jornada, eu costumo dizer que feito
com consciéncia ¢ melhor que perfeito. A alimentacao
Ayurveda ¢é simples, nao requer preparos complexos,
ainda mais porque quanto mais complexo é o preparo,
mais complexa é a digestao e maiores sao as chances
desse processo resultar em ama e nao em nutrigao.



0s doshas e 0s
horarios do dia



Assim como os alimentos possuem doshas predominantes,
os horarios do dia também possuem. A partir do
conhecimento do reldgio biologico natural, podemos
fazer escolhas conscientes e reduzir as chances dos
doshas se acumularem, desequilibrando nossa saude.

O ciclo seguinte acontece todos os dias e, quando nos
conscientizamos dele, podemos passar a cada uma das
energias potencializando nossa qualidade de vida:

Nals
10h Pnret 14h

meio dia - agni forte

KAPHA

desjejum leve
i, exercicio
- - estimular agni

~

7N

6h

desacelerar
jantar leve

KAPHA

02h 22h



6h - 10h \§§\\\\\

Predominancia do dosha KAPHA sentido por:
e Clima mais fresco e tmido
e Letargia, mais vontade de ficar na cama
Metabolismo mais lento
e Maior presenga de muco

Atividades recomendadas

e Exercicio fisico
e Ingerir alimentos que estimulem o fogo digestivo

(sabor amargo e picante)
e Atividades que precisam de mais resisténcia e

resiliéncia
Atividades nao recomendadas

e Permanecer dormindo ap6s as 6h
e Alimentos que agravam o dosha Kapha como: iogurte,

banana e queijo

DICAS DE ROTINAS

Que tal colocar as seguintes rotinas na sua manha? O
objetivo € equilibrar o dosha Kapha naturalmente
acumulado e a palavra chave desse periodo é: estimulo!

F o ] O

raspe a lingua banho fresh agua morna oleos

oleie-se antes e em jejum, agua capim limado,
morna com alecrim, tomilho
e manjericao

use um raspador de
lingua para remover tome um banho
a borrinha branca. refrescante gotas de limado



14h \\\\\\\\\

oténcia 7
o Eos sentimos mais ativos // /////,
7~
e Sensacao de fome ///
e Muco matinal ja digerido // ‘

Atividades recomendadas |
e Fazer sua principal refeicao
e Organizar estrategias
e Fazer apresentacdes mais intelectuais

Atividades nao recomendadas
e Atividades que estimulem a competitividade
e Atividades que estimulem e aquecga o organismo
e Reunides que exijam discussoes

[DICAS DE ROTINAS |

Que tal colocar as seguintes rotinas para garantir que sua
principal refeicao seja bem digerida? Estimule o agni, use
especiarias e ajude seu organismo com alimentos de
acordo com sua constituicao!

&

antes do almocgo durante o almoco depois do almocgo

na auséncia de fome: evite ingerir mastigue sementes
fatia de gengibre + bebidas frias e de erva-doce ou

limdo + sal gasosas tome cha da erva



14h - 18h

Predominancia do dosha VATA sentido por:
e Clima irregular, mais vento e mudanca
de temperatura
e Maior perda de energia, menos foco
e Sentimento de ansiedade, necessidade de um doce

Atividades recomendadas
e Atividades que precisam de mais criatividade
e Eliminacoes
e Proteger-se do frio

Atividades nao recomendadas
e Evitar atividades que demandem estabilidade e
resisténcia
e Se expor ao vento e friagem
e Comer alimentos pesados

DICAS DE ROTINAS

Nesse periodo que o Vata esta acumulando, precisamos
trazer os atributos opostos para equilibrar. Que tal
adicionar essas rotinas na sua tarde? A palavra chave é:
regularidade.

’ PRAN —Q_—
hora do cha traga presenca desacele
substitua o café pelo  todo dia na mesma hora, ao passo que o sol vai
cha as 16h, se faca uma pausa e respire se ponto, comece a

esquentando com consciéncia desacelerar



e O muco retorna e maior incidéncia de desequilibrios
respiratorios

Atividades recomendadas

Exercicio fisico mais leve

Jantar leve, até 3 horas antes de dormir

e Proteger-se do frio

e Reduzir estimulos visuais e dormir até as 22h

Atividades nao recomendadas
e Assaltar a geladeira
e Iniciar atividades
e Iniciar projetos

IDICAS DE ROTINAﬂ

No perlodo Kapha fa(;a refeicoes leves, quentes e usando
especiarias para ajudar na digestao. Reduza estimulos, luz
e atividades muito ativas. Prepare seu corpo para que eles
esteja pronto para dormir até as 22h.

7 O
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aproveite as sopas detox de luzes 6leos essenciais
as sopas sao otimas reduza telas, leia um lavanda e camomila
pedidas para um jantar livro e prepare seu azul sdo opcgoes

leve e aquecedor organismo para o sono seguras e relaxantes



2h

a PITTA sentido por:

s despertos, grandes
chances la fome

e Proatividade para resolver coisas que nao foram
resolvidas ao longo do dia

Atividades recomendadas
e Dormir €& essencial pois € o momento que nosso
corpo esta se autorregulando e digerindo
percepc¢oes mais sutis recebidas ao longo do dia

Atividades nao recomendadas
e Ficar acordado
e Estimular a agao do organismo
e Comer

DICAS DE ROTINAS

Dormir as 22h nao é questao de sorte, mas sim de
dedicagcao. Com o excesso de estimulos que temos hoje, €
comum estarmos despertos as 22h. As dicas abaixo te
ajudarao a desacelerar:

ZZ
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banho relaxante massala do sono faca seu ritual
e finalize com um 6leo adicione no cha ou leite se for de oracgdo, ore.
vegetal morno, noz moscada e se for de mentalizar,

massageando maos e pés cardamomo mentalize. agradeca!

Wi



ento, cores € sonhos

Atividades recomendadas

e Atividades meditativas, nesse periodo nossa
intuicao esta mais ligada

e Estimular a eliminacao assim que acordar

e Respirar ao ar livre, nesse momento ha a maior
concentracao de prana (energia vital) no ar

Atividades nao recomendadas

e Voltar a dormir depois que o corpo naturalmente
desperta

e Se alimentar assim que acorda

e Se expor ao frio

DICAS DE ROTINAS |

Acordar antes do nascer do sol é uma rotina de saude do
Ayurveda. Nesse horario, o prana estd na sua maxima

poténcia e ao inspirar essa energia vital, seu corpo se faz
mais potente.

9
S @

=
meditacao pranayama
ao despertar, faca seu a respiracdo conecta o corpo a mente. Respire
sadhana, coloque pela narina esquerda, solte pela direita.
intencdo no seu dia Respire pela direita e solte pela esquerda.

alternando por, pelo menos, 3 minutos.



0 agni



Bom, ja vimos sobre a importancia de diagnosticar a
Prakriti, ou seja, sua constituicao individual, como o
ponto de partida da manutencao da saude. Além disso,
vimos também algumas estratégias para equilibrar os
doshas a partir dos 6 sabores e o ciclo dos doshas
durante o dia. Agora, para finalizar, aqui vai um ultimo
conceito para prestar atencao desde ja na sua rotina: seu
Agni.

No Ayurveda, falamos que somos o0 que comemos € 0 que
conseguimos digerir. O responsavel pela digestao é o
Agni, nossa poténcia digestiva que transforma veneno em
néctar. Além dos alimentos, o Agni também ¢é responsavel
por digerir tudo o que entra pelos 5 sentidos:
pensamentos, emog¢oes, 0 que escutamos, 0 que Vemos € 0
que inalamos.

Cultivar um Agni equilibrado é essencial pois, na visao do
Ayurveda, todo desequilibrio comeca pelo trato
gastrointestinal e um Agni fraco resulta em alimento mal
digerido que, por sua vez, gera uma biotoxina alimentar
chamada Ama, ponto de partida de todas as doencas.
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olhando para a r tacao

- desse fogo na natureza: o Sol. A poténcia-do
ciclo natural do nosso fogo dige CSEIVO €
//’T)?B'farl ao ciclo do sol no dia.‘@% as




Mas como saber como anda o seu Agni?

Aqui vao alguns indicios que vocé esta com um bom Agni:
e Presenca de fome real, ou seja, aquela que nao tem
nome (fome de...) 3 horas apo6s a refeicao
e Auséncia de arrotos com gosto de alimento
e Eliminacgoes todos os dias
e Bom nivel de energia, boa imunidade e disposicao

Alguns indicios que seu Agni esta fraco:
e Distensao abdominal, gases e digestao lenta
e Dificuldade em acordar de manha
e Intestino preso
e Arroto com gosto de comida

DICA DE OURO

—

Uma dica de ouro do Ayurveda para equilibrar
o Agni €: coma somente quando estiver com
fome.

Nosso Agni € como uma fogueira: se
comecamos a depositar muita lenha (ou
alimento), ele vai ficando cada vez mais fraco
e-abafado, comprometendo a poténcia
digestiva.
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alimentos
incompativeis



Vocé sabia que alimentos com diferentes tempos e
complexidades de digestao, quando ingeridos juntos,
podem ser uma armadilha para nossa satude? Pois é! Isso
se da porque as chances de um alimento ir para a proxima
fase mal digerido sao maiores. E isso, como vimos
anteriormente, resulta na producao de Ama, a origem dos
desequilibrios da nossa saude..

Assim, a Gltima dica desse Guia é: preste atenc¢ao nas suas
escolhas envolvendo a combinacao dos alimentos que cito
abaixo!

e Mais de 2 tipos de frutas na mesma refeicao

e Laticinios com fruta

e Laticinios com proteina animal: ovos, carnes bovinas,
de frango, de peru, peixes, frutos do mar, etc

e Laticinios com arroz e feijao

e Comida cozida com comida crua, exceto em pequenas
quantidades

e Comida fresca com sobras

e Comida quente com comida gelada

e Mel quente ou fervido

e Alimentos cozidos demais ou de menos

e Alimentos muito ou pouco temperados

e Alimentos preparados sem higiene

e Alimentos verdes, muito maduros ou passados

e Alimentos envelhecidos

e Frituras

* Queijos fermentados

e Jogurte nao batido, o iogurte sempre deve ser batido

e Melao e melancia mais do que outras frutas devem ser
consumidas sozinhas



Gostou? Esse & s6 0 comeco!

O segredo da saude esta escondido naquilo que fazemos todos
os dias, de forma consistente. O ponto positivo disso € que
nao é uma “pisada na jaca” que te fara adoecer, porém, o
outro lado também ¢é verdadeiro: nao é um retiro pontual que
te trara um estado de equilibrio.

Encarar a rotina como ferramenta de satde e a alimentacgao
como o seu principal “remédio” € essencial. Além disso, ter o
acompanhamento de um profissional Ayurveda na jornada
individual € bem importante.

Pelo Ayurveda, tudo que comemos pode ser remédio ou
veneno, dependendo de quem, da quantidade, de quando e do
preparo daquele alimento. Por exemplo, as frutas secas: pelo
atributo seco desse alimento, ela nao poderia ser
recomendada para uma pessoa que esteja em desequilibrio do
dosha Vata porém, quando reidratada e feita como um mingau
de aveia, se torna uma receita altamente recomendada para
pacificar Vata.

Nao ha no Ayurveda uma lista de alimentos exata do que se
pode ou do que nao se pode comer. Por isso, a analise dos
alimentos de acordo com seus atributos é essencial, além de
levar em consideragcao os atributos das estacoes do ano, do
horario do dia e por assim vai.

Ter uma rotina diaria e de alimentacao de acordo com o seu
biotipo, respeitando o fluxo natural dos doshas, com
alimentos frescos e com o acompanhamento de um Terapeuta
Ayurveda que esta contigo nessa caminhada sao pontos de
aten¢cao para uma rotina que equilibra seu corpo e mente.
Afinal de contas, nosso futuro esta nas escolhas conscientes
que fazemos ao longo do dia.

Vamos juntos? Marque seu atendimento!

Tatiana LelislG @tatilelis | www.linktr.ee /tatilelis
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