CURSO BASICO DE

AYURVEDA

de AYURVEL il dbhane loniga. vidél!

DATAS:

Junho: 24 e 25

Julho: 22 e 23 : -
Agosto: 26 e 27 ‘.
Setembro: 23 e 24

Transmissao ao vivo pelo Zoom
Disponivel no Canal do Movieco no

Youtube
; 2
Acesse: Realizagdo =~

Apoio
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Curso Ba ‘
de AYURVEI

e Modulo V

Dina Charya (rotina dlarl |
saude plena)

Nutricdo - 5 sabores e suas
iInfluéncias nutricionais e
energeticas.

Dravyaguna - Fitoterapia -
Ervas brasileiras similares a
indianas AgniHotra
(potencializacao de
medicamentos)

Aula disponivel no Canal do
Movieco:
https://www.youtube.com/channe
|/UCUHgZ3M2aWp4dez46rT9ylgw/
videos
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Os Pllares
Dina C'mar\/a

A rotina diaria dos Doshas

|
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* Nutricao adequada — conceitos fisiolog

* Nutricao de acordo com o nivel de consciéncia

* Atividade fisica — condicionamento fisico

* Praticas de Hatha Yoga

* Sono reparador

* Meditacao ou praticas de sexo consciente -
tantrico
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Orpo fIsico

Vata, P]'tta, Kapha

-'lranv raduzido
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Aire & Eter
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Fiego & Agua

 kaphé 

Augua & Tierra




Para a b aude; AyURVEAaRFECOMENGa que se siga
UM pregramarbasico

Acordar cedo
Lavar a boca, raspar a lingua (eure (K) Prate Cobre (V).
- 0S dentes com algum' elemento gue seja picante,
salgado, amargo € acido.

Limpar os olhes, ouvides e nariz.

Fazer exercicios regular
Banhar-se

Almocar com a mente limpa. Descansar
Trabalhar feliz

Fazer leituras de escrituras sagradas
Meditar - fundamental.

A noite, sempre tomar uma leve refeicao antes de ir para a
cama.

Lubrificar com oleos os orificios antes de ir para cama.
N3ao dormir de estdbmago cheio



MaRUtENcao

Pguimico:

Em geral as pessoas nao’ dao’ muitar importancia para o que
comem, mas Sim, Se 0 Sabor € adradavel e tem uma boa
aparéncia. Mas Isso nao € o bastante; nem todos os alimentos
sao totalmente bons e nem rJrJngng fuins. O que € mais
importante € a poténcia digesti: pessoa deve ter. Essa
poténcia esta diretamente Ilgada a AGNI o fogo digestivo. Se o
fogo digestivo esta correto para digerir os alimentos, entao tera
salude. Se nao esta correto, trara indigestao e iniciara as

doencas.

O Rishis afirmam que todos os tecidos do corpo sao formados a
partir dos alimentos que ingerimos. Se forem bem empregados,
os tecidos serao bem formados; do contrario iniciara o processo
das doencas. Alem do fogo digestivo, deve-se combinar os
alimentos de forma correta para que a digestao deles sejam
perfeitamente correta, assim assegurara uma perfeita extracao
dos nutrientes para formar os tecidos do corpo.
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AS r)rlrmr)rn: comrl DESIPala manter agn

Quando agni esta saudavel, os sintomas sao:

Disposicao feliz

Pele e olhos brilhantes.

Boa digestao, boa assimilacao dos nutrientes.

Sensacao de bem estar e intestinos funcionam perfeitamente.
Urina transparente, cor de palha.

Fezes bem formadas, sem cheiro forte.



Tikshana Agni'- elevados Caracteristic
individuos Pitta. Eorte apetite’e

metabolismo

Vishama Agni - variavel: Caracteristica nos
individuos Vata. Apetite variavel de acordo com o
estado emocional; fome excessiva e falta de apetite.

Sama Agni equilibrado: apresenta-se quando os
doshas e as emocoes estao em perfeita harmonia —
Sattwa.
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Sabores: )0 | u sabores
moderadamente. '

Deve-se fazer refeicoes variadas desde o desjejum até o
jantar e pode comer alimentos frescos nos intervalos. Vata
pode fazer uso de alimentos revitalizantes como alimentos

Crus , leites de castanhas em geral, sucos verdes e de frutas
frescas da época.



SCOS
(crus), se de
allmen- w/J.JoJ 1uentes

Os sabores mais imargos, doce e
adstringentes ; res podem moderadamente.
Pitta deve beber bastante dgua mineral fresca e para
equilibrar, pode fazer uso de agua de rosas com frequéncia.

Deve moderar o consumo de oleos e gorduras em geral.



Kap gerir
alimen Uso de agua quente
com , pimenta preta e
verde)

Quando for se “man"r:Jr no 'rurjr]) Pitta que € entre 11:30 a
12:30, procurar para 05 sabores picantes,
amargos, adstrmgente @S em pequenas quantidades
nos 0Ss outros sabores. Na refeigéo noturna.; se possivel
alimentos de facil digestao como sopas (caldos de vegetais
bem condimentados) torradas secas. Kapha deve fazer
sempre uso de alimentos leves e de preferéncia secos e
quentes.

Kapha nao deve fazer uso de gorduras, nem externamente,
pois isso agrava os srotas; tao pouco os agucares em geral.



construida de sete tecidos, que norAyurveda
s3o chamados de Dhatu (tecidos do' corpo)
sao formados a partir dos alimentoes que
ingerimos. Esses alimentos transformam-se
em Rasa, o primeiro dhatu. Cada dhatu tem
dentro de si uma energia chamada Agni (a
energia vital de fogo transformadora), que
ajuda a transformar no proximo dhatu.
Quando o alimento ingerido esta de acordo
com a natureza da pessoa, e esta por sua vez
mantém todas as disciplinas de educacao
alimentar, todos os dhatus irao se beneficiar e
terdao perfeita harmonia em suas varias
etapas. Os sete dhatus sao: Rasa (linfa), Rakta
(sangue), Mamsa (musculo), Medha
(gordura), Madhya (tutano), Asthi (o0sso),
Shukra (sémen ou 6vulo). De todos os dhatus,
Shukra contém todos os dhatus dentro dele.
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Alimento S i‘i]w]ko — E SU mida gue é boa
tanto para a mente
cereais integrais, fru :

S|dratadas o leite e

derivados frescos, sementes, temperos suaves e frescos, sal e
acucar naturais, mel, chas de ervas sem cafeina, a maioria das
verduras e legumes; leguminosas, principalmente as que tém
menos acidez, remedios homeopaticos, fitoterapicos e florais.




Alimento Rajas]kr — Emutativoele'ativo ; 2a wrm_l.l rj.l e pode ou

nao ser bo nte. Entre
esses alimentos incluem-se’ o5 "rernperos -fortes usados sem
moderagao, 'oang;eJ, cafes, chas e bebidas cafeinadas
consumidas ate trés xicaras [ ,)Jr Ju bebidas carbonatadas, sodas,
chocolates e remedios alop ares onde a temperatura

alcanca abaixo de zero grau centl'grado, a comida Rajasika torna-se
Sattiwika e a comida Tamasika torna-se Rajasika.




mais que trés xicaras por dia, drogas e aIucmogenos de orlgem
sintética e outras substancias que alteram o estado normal do
organismo e desestabilizam a mente. Remedios alopaticos tomados
aleatoriamente. Existe também uma condicao muito peculiar, quando
qgualguer alimento ou substancia, mesmo em estado natural, ingerido
demasiadamente e compulswamente JIERERCE] for sua condlc;ao

torna-se Tamasiko.




Conceitos fundamentaistdarttrcac pela Ayurveda

Os efeitos energeticos e nutricionais dos alimentos e das ervas
medicinais sobre o organismo obedecem 0S Mesmos principios
de atuacao dos sabores.

Prabhava
Elemento Temperatura Efeito pés digestdo

Lavana/ salgado Fogo / Agua Quente - 1 Madhura Frequéncia
moderada

Amla/ azedo Fogo / Terra Quente -2 Amla Frequéncia
moderada

Katu/ picante Fogo / Ar Quente - 3 Katu Frequéncia alta

Kashaya/adstringente Ar / Terra Frio—2 Katu Frequéncia
moderada

Tikta/amargo Ar / Eter Frio- 3 Katu Frequéncia alta
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Principio Caracteristica Exemplo

Samanya Semelhante aumenta *Uma alimento seco reduz a agua corporal
semelhante agravando Vata.

*Uma erva quente aquece o organismo,
aumentando Pitta.

Visesha Oposto reduz oposto *Um alimento picante reduz as influéncias de um
alimento doce.

*Uma emocao fria como o medo (sabores — doce,
amargo, adstringente) pode ser tratada com uma
emocao quente (sabores - picante, salgado, azedo)
como a alegria.




S estao relacionadosicomiarenergia contida nos

S € Nnas ervas e epercebida pela lingua. Faz
oes metabolicas'e pode provocar mudancas
emocionails, mentais (no humor).

Sabores Elementos  Influéncia organica Alguns alimentos que Alguns alimentos que Agravam o
mental agravam equilibram Dosha
Doce Agua e Agrada e estimula  Agucares Carboidratos — cereais Kapha
Terra integrais e frutas em
geral
Azedo Fogo e Terra Agrada e refresca Alcool Yogurte com sal Pitta
Salgado Fogo e 4gua Agrada e estimula  Sais refinados em geral Algas marinhas, frutas Pitta/Kapha
(cloreto de sédio) acidas (limao)
Picante Fogo e Ar Agrada e aquece Pimentas em geral e Pimentas suaves — Pitta
fortes gengibre e cardamomo
Adstringente  Terra e Ar Desagrada torna Tanino Lima da Pérsia Vata

éSprO e resseca

Amargo Ar e Eter Agrada e refresca Ervas amargas, carqueja, Babosa Vata
ruibarbo,



Sabores

Doce

Azedo

Salgado

Picante

Adstringente

Amargo

feitos mentais

Positivos

Contentamento e prazer
Desperta a mente e o s sentidos
Acalma os nervos / reduz a ansiedade

Amplia a mente e os sentidos

Esfria a mente e os sentidos

Amplia os sentidos e as emog¢des

fdosisabore

Negativos
Produz letargia(kapha), Aumenta a ansiedade
(vata).

Estimula a raiva e a impaciéncia, causa
incOmodo e desconforto.

Estimula a raiva e a impaciéncia, produz
letargia.

Estimula a raiva e a impaciéncia.

Amplia 0 medo e a ansiedade, estimula a
preocupacao.

Amplia 0 medo e a ansiedade, produz a
insonia.



Efeitos emocionais'negatives dos sabores

Sabores Emocgdes Negativas Efeitos sobre o organismo

Doce Paixao e apego Aumenta 0 muco
Estagnacdo dos canais (srotas)

Azedo Inveja e ressentimento Hiperacidez estomacal
Sensacao de queimacao no corpo

Salgado Ambicdo e avareza Aumenta a estrutura e o peso corporal

Picante Inimizade e édio Aquecimento interno
Hiperatividade

Adstringente Medo e terror Constipacgao intestinal
Tensdao muscular

Amargo Melancolia, tristeza, indiferenca @ Aumenta a energética
depressao



Sabores
Azedo/Salgado

Amargo/Doce

Picante/Adstringente

Sabor

oyl
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Atributos

Azedo: acido

Salgado: alcalino

Amargo: leve

Doce: pesado

Picante: expansao

Adstringente:
contragao

DM ETEItOS OPOStos

Utilizagdo

O uso do sabor salgado reduz o sabor
acido do alimento e vice versa

O sabor amargo reduz o desejo pelo
sabor doce, sendo utilizado para o
controle de diabete, perda de peso,
controle e correcdo alimentar.

O sabor adstringente auxilia no controle
de diarréia, sudoreses excessivas e
sangramentos ocasionais pelo consumo
de substancias picantes.

O sabor Adstringente pode ter efeito
minimizado com o uso de pimenta em
frutas verdes para reduzir o processo de
formacao de gases intestinais

Ervas/alimentos

Sal em frutas e sucos acidos
para reduzir a acidez.

Acido para reduzir o sal de
peixes e frutos do mar.

Babosa
Alcacguz
Bardana
Alcachofra

Salvia
Canela
Cdrcuma
Pepino
Maga
Limao




Sabores Efeitos Ervas/alimentos
Amargo/Adstringente Efeito resfriante, desintoxicante e Todas as folhas verdes
diurético Neem e curcuma

Dente de ledo

Picante/Adstringente Efeito secante e expectorante Salvia

Canela
Picante/Amargo Efeito desintoxicante Gengibre e pimentas / neem
Picante/Azedo/Salgado Efeito digestivo Gengibre, lim3o e sal

Rodelas de cebola picante, pimenta
vermelha sal e limdo




ENOSTROSIIVOSTEINEGATIVOS

Madhura (do intensifica 0s elementostderconpo; aumenta Kapha, diminui Vata e Pitta.
E frio, untuoso, fres eNto, pesaco. Elimina a fadiga d Secura; aumenta os sete
Dhatus e a longevidade; acalmalos sentidos; aumenta a forca e a constituicdo; ajuda a

aumentar a produc¢ao de Shukra:Bhatu:

despigmenta¢do da pele. }-\l]men'os .d_) Ces _J_Jm—*num r.)~~“‘ gripe, bronquite, sono,
obesidade e urina. Faz crescer 0s 0s de forma anorm O Ayurveda acredita que

Exemplos de alguns alimentos de sabor ou re reagao doce. Ghee, acucar de cana, melago,
leite, gorduras animais, arroz, trigo, soja, manga, jaca, banana, melancia, frutas doces
em geral, mel, alcacuz, algumas raizes, gengibre (caso raro — tem reacao doce), canela,
cardamomo, erva doce, batatas, beterraba. Tem alguns alimentos que tem mais de um
sabor: uva, roma, pepino, laranja.




Lavana (salgado) =@ sallaumentare

(U

P]‘E‘E:J = '/ZJr)l'l.l Jlmml Vata. Da
0 fluxo saliva e sucos
4SSO f“l.JJJ a Kapha por
'E:‘-—.’PIJJ:; organicos mais

gosto aos alimentos; abre 6
gastricos. O sal e’ guente

—

caracteristicas de oleosidade e peso, pPois t
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pesados ‘LL) d :Jd:*rﬁrlr*ia .J:]; rruléqu:J: Emocionalmente, o sal
estimula e da doce. Aumenta
a porcao de agL toxinas, tem acao
cortante

Efeitos negativos sao: O seu ex 3 N0 COrpo; causa alguns tipos

de lepra; Ulceras; gangrena; purgacoes; causa queda de cabelo e os tornam
grisalhos. Se for sal refinado, causa enrijecimento dos musculos; seca a pele;
aumenta a sede; causa fadiga e a coloragao palida; cansa ojas (energia);
provoca magreza; rugas; gota.

Exemplos de alguns alimentos de sabor ou reagao salgado:, Sal marinho, Sal
refinado, de rocha (sal negro), molho de soja, flor do sal, sal hipossddico
(menos teor de sodio).




Amla (azedo/acido) — aumentarPitt dPhE diminl.u / ijgestao e da mais
gosto aos alimentos. O sal o)l] _mdo S f ' umenta,
porque seu Virya e gquen e r_mdo 0 r"_llo \ S ' aumento de
calor faz a pessoa aumentara 30/ defaglia’ causando  maior Peso ao corpo e
consequentemente .um—*r: @pha, 05 alimentos acidos ,).)J—m favorecer o
aumento do raciocinio e . Spirito, iSso porgue a Pitta.

Efeitos negativos sao: O seu excesso de alimentos acidos € | J,Jlm,;‘ desaconselhavel
pelo Ayurveda, pois os acidos, principalmente do alcool e do vinagre de vinho sao
toxicos. Pode causar o aumento de Kleda (produto jJs e encontra No processo

final da digestdo), causando principalmente a diabetes. Aumenta a pressdo e a
hemoglobina; produz pus; aumenta o vermelho e o amarelo da pele pelo aumento
de Pitta. Causam doencas do sangue, anemia, furunculos, herpes, tontura,

coceiras, sede, causa sangramento, acidez.

Exemplos de alguns alimentos de sabor ou reacao azedo/acido: Amla (é o nome de uma
fruta acida de origem indiana, € o principal exemplo desse sabor sem desequilibrar
Pitta), roma também tem as mesmas caracteristicas. Limao, frutas acidas em geral,
manga verde, tamarindo, hibisco, rosela, frutas silvestres, tomate, queijos,
yogurte, coalhada, vinagre, vinhos.




Katu (picante) = intensificatorcalorsdorcorpopaumentarPittateiVata, diminui Kapha e
Kleda. Amacia todos o5 elementostdo corpo, diminui e IJJJJ—’ pois seca
Shukra. E aspero, |eve, aguido, guente;iajudamosiproblemas de Kapha diluindo os
mucos embotados. Combate as. infec COES bucais, diminuic a untuosidade, a
umidade, a urina e o SJJ estimulaa  digestao’ aumentando a absorcdo dos
alimentos, aumenta Agni; abre os' canais. Purifica o Sangue e o corpo; ajuda a
eliminar coagulos do sangue; el imina os vermes. Combate a obesidade, a preguica;
dé coragem; brilho corporal e determinacao.

Efeitos negativos sao: Quis []J_) ingerido. em excesso, resseca, perturba todos os
problemas de Pitta; perturba a J]J-:_,,l), aumenta a bilis; emagrece; causa
gueimagao por todo o corpo; ca remores e debllldade seca 0 sémen;
desencadeia a magreza dos membros e das costas. Pode causar Ulcera gastrica,
tontura e inconsciéncia.

Exemplos de alguns alimentos de sabor ou reagao picante: Todos os tipos de
pimenta; gengibre, cebola, rabanete, alho, assa fétida, mostarda.




Kashaya (adstri

0; aumenta
Vata, equm ,J] fid, €m sua Pgrr],)J_,]r" estabiliza o
dosha e o elemento .Jr movimenta o JoJrJ_J, em JJ ids palavra:‘s, S€ Uma pessoa
estiver com Pi esfriar o excesso de
calor atraves doar e o -al-am-anro terra d_:u —bEdJllldJJ-—‘ JJr:mr—‘ 0/ Processo. Tem agao
sedativa, mas causa g::ljo d0S Vasos sanguineos, coagulacao do
sangue. Seca a umlda le nevralgias, antidoto para

problemas de Vata diminuido.

Efeitos negativos sao: Faz perder peso sem saude, resseca o corpo, resseca a boca, causa

distensao, obstrucao da fala, pode afetar o coracao se consumido em excesso,
diminui esperma; destruicao dos canais, principalmente intestinais, favorece
tumores, paralisias.

Alguns exemplos de alimentos de sabor ou reagao adstringente: saladas verdes, repolho,
couve, couve flor, aspargos, banana e manga verdes, umbu, caa roma, mirra,
sandalo, acafrdo da India, pepino, aipo, espinafre. '




Tikta (amargo) = € o melhorremedioppanasequilibrarsRitta,“diminui’ Kapha e aumenta
Vata. Todos os preblemas darbilistsaorbeneficiados pelo’ sabor amargo, pois esfria
eliminando as toxinas. Ajudaralabserverskieda; melhora‘as doencas da pele; recupera

os sabores; diminui'a sede;a e a forca; aumenta a assimilacao dos
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alimentos e melhora o apetite; red Iceraco vert e a coagulacao
do sangue. Atu nicidaj e antidoto para o desmaio, coceira e

>

sensacao de queimacao pelo’ corpo; € leve e frio. Proporciona estabilidade

a aspereza, magreza, estado de choque, causa secura, reduz a medula dssea e o
sémen, pode causar tontura, queimaduras na garganta e desequilibra o sistema
Nervoso.

Exemplos de alguns alimentos de sabor ou reacao amargo: bardana, alcaguz, ginseng,
curcuma, alcachofra, dente de leao, cardo santo, catalonia, almeirao, chicoria, jilo,
meldao de sdao caetano (karela), alcachofra, genciana, feno-grego, ferro, ruibarbo,
(somente os talos sao comestiveis, pois as folhas nao devem ser consumidas, por
conter forte concentracao de acido oxalico).
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A dlstrl

VATA

MENLOSs para cada Dosha

PITTA

KAPHA

sim

nao

sim

nao

sim

Frutas frescas,

Macgas,
Pera,
Romg,
Melancia,
Caqui.

Frutas doces,

Damasco,
Bananas,

Cerejas, coco,

Grep fruti,
Figo, limao,
Manga,
Melao,
Laranja,
Mamao,
Abacaxi,
Abacate,
Framboesa,

Uva, péssego,

Ameixa.

Frutas acidas,
Damasco,
Framboesa,
Banana, cereja,

Uva verde, limao,

laranja azeda,
mamao,
Péssego,
abacaxi
Ameixa azeda,
Caqui.

Frutas doces,
Maca, abacate,
Coco, figo
Uva preta,
Manga,
Melao,
Laranja doce,
Pera,
Abacaxi doce,
Roma, ameixa,
Uvas passas

Frutas doces,

Frutas azedas,

Abacate,
Banana
Coco, figo,
Uva, limao,
Melao,
Laranjas,
Mamao,
Abacaxi,
Ameixa.

Mag¢a, damasco
Cereja,
Framboesa,
Manga,
Péssego, Pera,
Caqui, roma,
Uva e ameixas
pretas.




VATA

KAPHA

nao

sim

nao

sim

nao

Vegetais crus,
Brocolis
Couve-de-bruxelas
Repolho
Couve-flor
Aipo,
Berinjela,
Folhas verdes,
Alface,
Cogumelo,
Cebola crua,
Salsa,
Pimenta,
Batata branca,
Espinafre,
Ervilha.

Vegetais cozidos
Aspargos,
Beterraba,
Cenoura,

Pepino,
Alho,
Feijao,
Quiabo,
Cebola cozida,
Batata doce,
Rabanete,
abo,
Brinha
Tomate

Vegetais
picantes,
Beterraba,
Cenoura,
Berinjela,
Cebola,
Alho,
Pimenta,
Rabanete,
Tomate.

Vegetais doces
e amargos,
Aspargos,
Brdcolis,
Couve-de-bruxelas,
Repolho,
Pepino,
Couve-flor,
Aipo,
Feijao verde,
Folhas verdes,
Alface,
Cogumelos,
Quiabo,
Ervilha,
Salsa,
Pimentao verde,
Batatas,
Abobrinha.

Vegetais doces e
suculentos,
Pepinos,
Batata-doce,
Tomate,
Abobrinha.

sim

Vegetais picantes
e amargos,
Aspargos,
Beterraba,

Brdcolis,
Cenoura, Aipo,
Repolho,
Couve-flor,
Couve-de-
Bruxelas,
Berinjelas,
Alho,
Folhas verdes,
Alface,
Cogumelos,
Quiabo, salsa,
Cebola,
Ervilhas,
Pimentas,
Batata branca,
Rabanete,
Espinafres.
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VATA

PITTA

KAPHA

nao sim

nao

sim

nao sim

Cevada, Aveia cozida,
Trigo Arroz,
Sarraceno, Trigo.
Milho,
Paingo,
Aveia seca,
Centeio

Trigo sarraceno
Milho,
Paingo,

Aveia seca,

Arroz marrom,

Centeio

Cevada,
Aveia cozida,
Arroz basmati,
Arroz branco,
Trigo.

Aveia cozida, Cevada,
Arroz marrom Milho,

e branco Painco,
Aveia seca,
Pequena
guantidade de
arroz, Centeio.

Nenhuma leguminosa exceto
Feijao Azuki, tofu (coalho de soja),
lentilhas vermelhas e pretas

Todas as leguminosas estdo
bem, exceto lentilhas.

Todas as leguminosas estao
bem, exceto feijao comum,
soja, lentilha preta.

Todas as castanhas estao
bem em pequenas
guantidades.

Nenhuma castanha exceto
a castanha do Pard em
pequena quantidade.

Nenhuma castanha.

Todas as sementes estao bem com
moderacao.

Nenhuma semente exceto
a de girassol e de

abdbora.

Nenhuma semente exceto
a de girassol e de
abdbora.
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VATA

PITTA

KAPHA

nao sim

nao sim

nao sim

Todos os doces estdo bem exceto o
acucar branco,
a ndo ser, moderadamente

Todos os doces estdo bem
excetoomeleo
melado.

Nenhum doce
exceto o mel.

Todas as especiarias estdao bem.

Todas as especiarias alcalinas
ou que criam frescor: coentro,
Cardamomo, erva-doce,
Clrcuma e uma pequena
quantidade de pimenta preta.

Todas as especiarias estao
bem exceto o sal, com
Moderagao.

Todos os laticinios estao Manteiga Manteiga N3ao pode comer laticinios
bem moderadamente. salgada, sem sal, exceto o ghee e o leite de
Creme de leite Ricota, ghee cabra em pequenas
Yogurte Leite. quantidades.
Todos os 6leos estdao bem. Améndoas, Coco, oliva, Apenas os 6leos de Améndoas, Milho,
Acafrao, Girassol e Girassol ou Mostarda em pequena
Gergelim. de Soja. guantidade.




Dravyaguna - Herbologia Ayurveda

Conceitos basicos de Infusao, Decoccao (6leos medicados),
Maceracao, Fermentac¢ao, Destilacao, Defumacao,

Rapé (inspirar o po da planta)
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Ayurveda leva em: € d

entidade. Ele afirma que a agac é muitas
vezes diferente da de qualguer um:c J Us cc' stltuintes
considerados separadamente. A este respeito, a cotacdo
do Caraka Samhita diz o seguinte:

i

"Nao € possivel deduzir a acao de uma substancia
composto na combinacao particular dos doshas, sem ter o
entendimento do mecanismo de acao de qualquer droga,
que na Ayurveda é chamado de: rasa (gosto), guna
(propriedade), Virya (propriedades bioldgicas),
vipaka (atributos de assimilacdao de drogas). Prabhava,
(acdo vibracional)



NIUSao

2 Impoertante esclarecer que ha varias

1 repouUso por
sta técnica é



raizes, caules e cascas, que pre de mais tempo para liberarem
seus ativos. Entretanto, ela pode ser usada em folhas e flores sem
problemas. Cascas de frutas como abacaxi e maca, gengibre, canela
em pau, cravo, anis e ervas desidratadas sao otimas opcoes para a
decoccao. Na Ayurveda se medica diversos tipos de oleos com as

propriedades de plantas e formulas variadas num processo decoccao.

' Estes oleos sdo diferentes de oleos
essenciais pois as ervas sdo cozidas no
oleo base.

Os oleos medicados ocupam uma parte
importante da farmacologia Ayurveda,
havendo no total mais de 300 formulas
classicas diferentes para estes Oleos, &
disponiveis.




A maceracao e urn Jp:’r:l G0 fiSI i retirar ou extrair de um

material, certas Sal NSIC JAUJJJ Hfm‘“f,)U* ativos . Esses
principios ativos rg,l—»m Ser: ,)o.),_,rlorm rtas finalidades
quer farmacologice ef ormalmente feita

seguido a utilizacao de um so ent a0 do ou dos principios atlvos
Pode ser utilizados alcool de cereais ou agua ou outros liquidos carreadores.
O processo nao leva ao esgotamento do principio ativo devido a saturacao do
liguido extrator e equilibrio difusional entre o meio extrator e o interior da
célula vegetal. A técnica é geralmente simples e muito utilizada na
preparacao de tinturas maes em homeopatia e tinturas oficiais. A extracao é
feita a frio, em que a droga vegetal deve entrar em contado com o liquido
extrator de 6 horas a 10 dias com agitacao esporadica do recipiente.




Effﬂv-’ﬂr.J(",JO

responsaveis pelas reac [ iclo bs e da cadeia
respiratoria. Sao muit | mos gue realizam a
fermentacao e algum deles bem conhecidos sao os lactobacilos,

levedo de cerveja, as bactérias da Kombuchas. Sdo preparadas uma
variedades de bebidas de todos os tipos incluindo as medicamentosas.
Na Medicina Ayurveda se preparam Arishta e Asava que sao bebidas
fermentadas com teor de 15% de alcool e se utiliza uma flor chamada
Dhataki e outras plantas e acucar.

i‘snrnfi‘t?
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simples e ca m,)JJr.JJ para preven r;:‘u e tratamento de doengas. Asava e
Arishta, os principais produtos de Sandhana Kalpana sao bem conhecidos
do Periodo Védico e bastante popular entre Médicos Ayurveda. Eles
agem como complementos nutricionais bem como medicamentos super
concentrados. ‘

O material basico necessario para esta forma de medicamento inclui
Drava dravya (liguido midia), Madhura dravya (agentes adocantes),
Prakshepa dravya (condimentos) e Sandhana dravya (agentes de
fermentacao). O alcool gerado por si mesmo desempenha um
importante papel em tornar essas preparagcoes mais superiores de ponto
de vista farmacéutico e terapéutico.



Existem uma variec J de enopmedesormulasspopulares de Asava-£
para doengas especificas comosKutajari

colon irritado), \/JJJI arishtal e Shirsharishta
estagnacao dos pulmoes), D'natri: rishta p
Khadirarishta e Kanakabindvarishta ( |
Dashmoolarishta = Desordens de Vata etc.

Asava Arishta

Madhura Saqndhana Prakshepa
Dravya Dravya Dravya

Sweetning Agents Fermenting Agents

Kwatha Sharkara




liguidos, ou ainda separar liguides de solides. Na destilacao, a mistura a ser
destilada é colocada no balao de destilacao (balao de fundo redondo) e
aquecida , fazendo com que o liguide’ de menor ponto de ebulicao seja
vaporizado e entao condensado, retornando a liquido (chamado de destilado
ou condensado) e coletado em um frasco separado. O liquido entra em
ebulicao e “ferve”, ou seja, € vaporizado por bolhas formadas no seio do
liquido. Com liquidos de pontos de ebulicao muito proximos, o destilado sera
uma mistura destes liquidos com composicao e ponto de ebulicao variaveis,
contendo um excesso do componente mais volatil (menor ponto de ebullgao)

no final da separacao. escoamento aquecido

agua vaporizada e oleos

essenciais
aleo
essencial

loale&ealot—./ 111/ 6leo essencial
AVAVAVAVAVAN
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A defumacao de ambientes harmoniza, perfuma e energia
de um cc:ll o) r)J,J—*r CJJS pl,mr,p rrwdlr*lrup Nd0 agem SC ente no

impedem de progredir Jm ambiente J ,m];]c s uxma na abertura de
bons caminhos e traz pa ' maior concentracao e foco em
seus objetivos.

As ervas medicinais possuem uma grande energia natural oriunda do
Universo, assim carregam em si vibracoes puras e naturais que podem
auxiliar ou modificar toda uma corrente energética.

A defumacao também possui o poder de elevar o espirito e auxiliar na
comunicacao com o mundo espiritual e o Divino.



PDellumacaervedica

Na defumacgao Vedica elimportanterumKUND(piramide de cobre) para

a queima dos elementes. Colocar s ingredientes certos e utilizar os
Mantras adequados para limpeza de'ambientes:

Os in Estrume de vaca, incensos de sandalo, Mirra,
Ghee estrume No centro c J.) :(.mo eem

RAMARAGAVA  KRISHNA
RAMARAGAVA KRISHNA KESHAVA
PAHIMAM RAKSHAMAM




Istem defumacao em todas as culturas antigas




Dhoomapanam € um’ procedimento S vapores
medicamentos sib ]n:JI:JJos 2 '}CJI:JJOS. iferentes dhoomavarthis

condicao da doenga. J paciente m,mrJ_JJ em posicdo e os dhooma
varthis sdo fixados em d oomanethra e acendido. A fumacga que saem
dos dhoomanetra sao inalados por uma das narinas fechando a outra e
exalados pela boca, o mesmo € feito fechando a narina direita apos as
narinas esquerdas. O tratamento “Nasyam” ou aplicacao nasal de oleo
de ervas é feito antes do Dhoomapanam e constitui a parte inicial desta
terapia. E feito para drenar as obstrucées pus

excessivas de muco. Pode-se preparar varias formulas para
5‘*7)5 =5

cada dosha em desequilibrio. Lembrando
gue Vata precisa de ervas umificantes, Pitta
Ervas anti-inflamatorias e Kapha ervas
aquecedoras e secantes.
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rid;w J]F'JU n llgemd
A terapia Nasya € o meiormais erfi id FEmo guilibrar kapha
dosha em desequilibrior das areas s ‘ rac |a ainda, pode

suprir algun beneficios sao
muitos , limpa o0s canis
aéreos,melhora a ca gnjgﬁr anto o Nasya quanto o Basti, além de
eliminar o dosha em nutrir. Existem varios
protocolos para aplicar ya Chikits rveda e um deles chama-se

Dhamapana — inspirar 0 po. Em varias culturas pelo mundo também se

utilizam a aplicacao de ervas em po nas vias respiratorias. A mais proxima de
nossa cultura é a Indigena com a técnica chamada Rapé.




\GINIFHOITRA

Cerimoenia Sagradardo FOgo
O AG JrJer\ ,)rovem dal culturarVedica. E um doJ fituais da terapia

HOMA, palavra sanscrita empregada ¢ S 0 de \YA, que é
um ter tecnico. na Ccienciar Vedica, gue designa 0S Processos
bioenergética d= Plimin:wé‘lo ,J:js Jn.lls;f‘)es toxicas da atmosfera,
através da agac 0 fogo como um
mediador, para cu ARVA VEDA diz que
quando as coisas da contaminacdo da

"fundir-se" de um modo inadequado. Na agricultura elimina o uso de

pesticidas, pois fortalece o delicado sistema energetlco das plantas.
fr -~ , - !




No meio ambiente purifica’eran alaguarermelhorna a mov]rnﬁrr‘raf‘é‘lv dos
influxos planetarios parargu SUEerm: mais nos
Na JJC”]:] pOSsuUil a sua apllc: agéo
bioener‘ e pﬂlo USO' de suas' cinzas empregada d:—z formas
especiais tar r):lrzl nim:ﬂs PJr'r acao de

estiver a queimar, cria um efelto de ressonancia que rewgora as pilhas
das plantas, conduzindo-as para s

melhorares ciclos reprodutivos.




A Ressonancial faz UmarparteVitaiSemMenomenos naturais. O spectrum
molecular curador alemideispectrumieletromagneticordo todo.” um perito

. ) I

em campos eletromagneticos: € Nas Zonas geopathogenicas, ORBSErvaram
que a cinza de Agninotra pederiaproduzi-e desintetante, anticoagulante e
efeitos contraidos nos tecidos da materia vivendo a era pogo -

estabelecido.

E l6gico concluir que algum tipo de mecanismo energético esta sendo
ativado e que pode ser traduzido em um significado fisico ligado aos
sistemas de informacao concretos nas

areas contudo ainda desconhecido
mas conectado aos sistemas do
ressonancia.”






Nome em Sanscrito e Latim Indica;ﬁo

Amalaki A fruta amla, que pode ser consumida fresca ou seca, possui um teor de
vitamina C cerca de 20 vezes maior que uma laranja. Além de
qguantidades elevadas de acido ascérbico (vitamina C), a amla possui
alta densidade de antioxidantes e elagitaninos. Possui polifendis,

. flavonoides, kaempferol, acido elagico e acido galico.

Emblica officinallis

" As frutas secas e frescas sdo utilizadas. Age inicialmente como um

4 adstringente. Possui efeitos antiviroticos e antifingicos. Aumenta a

t regeneracao do tecido celular e estimula a producdo de corticdides. Um

"W estudo piloto em homens normais entre 35 e 55 anos, demonstrou uma

reducao dos niveis de colesterol no sangue e hipercolesterolémicos com

'o tratamento a base de amla. Uma férmula muito conhecida na

Medicina Ayurveda é a Chyawanprash, uma pasta nutritiva e
revigorante, muito utilizada apds Panchakarmas.




Nome em Sanscrito e Latim

Arjuna

Terminalia arjuna

Indicacao

As plantas tém uma capacidade ilimitada de sintetizar
metabdlitos secundarios, como taninos, terpendides, alcaloides,
flavonoides, glicosideos e fendis, os quais apresentam
propriedades antimicrobianas. As folhas e a casca da T. Arjuna
contém glicosideos com acao cardioprotetora, flavonoides com
efeito antioxidante, anti-inflamatdrio, antimicrobiano (luteolina),
anticancerigeno e redutor de lipideos, taninos com atividade
adstringente, cicatrizante, antioxidante, anticancerigena, antiviral
e antimicrobiano. Além desses fito compostos, a casca também
contém triterpendides com efeito principalmente cardioprotetor
e antibacteriano (acido arjunico, arjungenina e arjunetina)



Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Ashwagandha As raizes, folhas e frutos da Ashwagandha concentram as propriedades

curativas da planta, mais utilizada para restaurar a forca e vigor. A planta

awestimula o sistema imunoldgico e favorece o funcionamento saudavel do

e forganismo, beneficiando o corpo e mente, e sua gama de utilizacdes é muito

# larga. Protege os orgdos e combate de forma eficaz todos os tipos de

o , ;,]estresse, além de promover um sono de qualidade e possuir propriedades
W “prlafrodisiacas.

Withania somnira

Rue contribui no aumento da sensibilidade a dor. E considerado um bom
=¥ tonico para a mente e para aliviar o estresse. No caso de feridas, é utilizada

:

} em forma de cataplasma.

!

’ A planta alivia dores no corpo abaixando os niveis de serotonina, substancia

A Ashwagandha é rica em ferro, taninos, alcaloides, antioxidantes, taninos,

I" glicose, nitrato de potassio, acidos graxos e inUmeras outras substancias. A

Ashwagandha também contém alcaloides esteroidais, que desempenham

_'} um papel importante nos ingredientes ativos da planta. Na medicina

popular indiana as folhas que s3o mais frequentemente utilizadas,

¢ lluntamente com as raizes, que contém o maior numero de principios ativos
da Withania somnifera.




Nome em Sanscrito e Latim

Bilva

Aegle marmelos

Indicacao

A planta Bilva é considerada sagrada, comumente cultivada em jardins dos
templos da india e o fruto é conhecido por possuir valor terapéutico e
medicinal significativo e é amplamente utilizada na homeopatia e
Ayurveda. Watt (1889) relatou que os frutos verdes secos, por serem
adstringentes, digestivos e estomacais, sao prescritos para curar a diarreia
e disenteria. A fruta madura é um bom remédio e simples para a dispepsia.
As raizes e a casca da arvore sao usadas no tratamento da febre, fazendo
uma decocc¢ao deles. Das folhas poder ser utilizadas para cataplasmas e
utilizadas nos tratamentos de oftalmia. As raizes sao doces, melhora dores
no abdémen, do palpitar do coragao, e aliviar problemas urinarios. Eles
também sao uteis no tratamento de disturbio de vata, pitta e Kapha.




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Brahmi Bacopa monnieri € um ténico Ayurveda muito conceituado (denominado
"Brahmi" em referéncia ao Deus Brahma, o criador , cuja utilizagdo remonta
ha mais de 3000 anos e cuja atividade demonstrada foi objeto
dmeadamente de um estudo com uma duracdao de 30 anos. Os sujeitos
tados melhoram a capacidade de memorizagao e de retencao de

Bacopa monnieri

)\ memdria, o aprendizado e o raciocinio lgico.

planta é considerada um bom medicamento natural para ter
ncentracao. Isso porque é capaz de aumentar a circulagdao sanguinea no
rebro e reduzir o cansago e o stres mental.




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Gokshura O Tribulus terrestris é usado ha séculos na Europa para tratamento da impoténcia
. . sexual e como estimulante para ajudar a aumentar o libido e o desempenho sexual,
Tribulus terrestris ) o
além de ser utilizado por atletas em forma de suplemento natural para aumentar a
producao de hormodnio luteinizante e impulsionar os niveis de testosterona
gradualmente, ocasionando um efeito anabdlico ao corpo, aumentando a sintese de

assa muscular e ganho de forga.

M\s sementes do Tribulus terrestris L sdo consumidas em forma de cha, extrato,
~ suplemento e capsulas, sendo utilizadas para diversas fungdes, incluindo aumento da

M Tribulus terrestris provoca vasodilatacao na regiao genital, produzindo efeito sobre

h erecdo, o que faz com que a erva aja como um vigara natural. O extrato ajuda a

aliviar dores de cabecga causadas por hipertensao. A planta é benéfica para problemas
Jrindrios, acalmando membranas irritadas. Nutre e fortalece os rins. Pode aumentar

> nivel de espermatozoides em homens, podendo assim, tratar a infertilidade. E Gtil
juando ha niveis de gordura ameacadores no sangue e também elimina o excesso de

icido urico do corpo. O dleo da planta é usado no couro cabeludo para tratamento de

: ig?.alopecia e calvicie. O Tribulus é um adaptégeno quando tem a propriedade de
¥ # -eequilibrar o organismo toda vez que este se encontrar alterado.




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Guduchi Guduchi (Tinospora Cordifolia) - também conhecido como Amrit é uma das mais valiosas
ervas da Farmacopeia Ayurveda. Amrta significa imortal, mas também pode ser traduzido
Tinospora Cordifolia como imperecivel. Embora a ciéncia moderna n3dao tenha sido capaz de confirmar sua

imortalidade, um ndmero crescente de estudos tem dado suporte sobre os efeitos medicinais
positivos da planta Guduchi. Prevencao de resfriados e gripe. Reduz os efeitos secundarios da
guimioterapia. Estabiliza o sistema imunoldgico. Combate doencas de pele cronica, tais como
psoriase ou eczema. Combate a artrite e anti-inflamatdria. Hepatite e ictericia (ajuda a
proteger o figado de exposicdo a toxinas). Gota e disturbios reumaticos. Amrit é de gosto
amargo, picante, e adstringente. Embora ele é tradicionalmente usado para remover
acumulos Pitta dosha, Guduchi equilibra todos os doshas.

Guduchi é geralmente disponivel em forma de pd, e a dose padrdo para estabilizar o sistema
imunolégico é uma colher de cha duas vezes por dia. No inicio de um resfriado ou gripe,
tomando por uma semana pode ajudar a combater a infec¢ao.

Combinado com outras ervas: Guduchi pode ser combinado com Shatavari ou Ashwagandha
como um tonico geral, ou com suco de Alde vera para fins de desintoxicac¢ao.

Como uma pasta: Guduchi também pode ser usado na forma de uma pasta e aplicado como
lepas (emplastros e cataplasmas) nas irritacdes da pele.

= Uma precaucdo: Embora estudos tenham mostrado sem efeitos colaterais, Guduchi pode
causar ligeira constipacao intestinal se usado por longos periodos.




Nome em Sanscrito e Latim

Triphala
Emblica officinalis

Terminalia bellirica,

Terminalia chebula,

Indicacao

Triphala é uma férmula Ayurveda comumente usado feito do pd seco de trés
frutas diferentes, tri (trés) e phala (Fruit). Amla (Emblica officinalis), Haritaki
(Terminalia chebula) e Bibhitaki (Terminalia bellirica) sdo misturados em
partes iguais para fazer um Triphala adequado. Triphala é usado na india e
pelos praticantes da medicina Ayurveda como um remédio para uma
variedade de desequilibrios fisicos e como um tdnico geral. E considerada
especialmente benéfica para o sistema digestivo.

As referéncias ao uso de Triphala podem ser encontradas no Caraka e Sushrut
Samhitas , que é datado de 1700 aC . Triphala era usado pelos antigos
médicos indianos para promover os trés doshas. A formula é considerada
nutritiva, equilibra e rejuvenesce o corpo, desintoxica e apoia a a¢ao digestiva.
Triphala é agora usado em Ayurveda moderna e medicina alternativa para
tratar a pele, sangue o que levou a muitas pesquisas para tratamento de
células. Todos os trés frutos utilizados em Triphala tém propriedades
antioxidantes, e é a mistura em conjunto que cria o efeito medicinal.

Haritaki, também conhecido como Black Myrobalan, é o fruto de uma arvore
de médio porte da familia Combretacea que cresce em todo o sul e leste da
Asia. Haritaki tem uma longa histéria de uso na medicina tradicional asiatica,
embora existam poucos estudos cientificos sobre suas agdes. No entanto, em
um estudo publicado no Journal of Ethnopharmacology descobriram que o
extrato aquoso de Haritaki era ativo contra uma cepa de estreptococos,
guando usado como um antisséptico bucal.

Bibhitaki, também conhecido como beleric, é fruto de uma grande arvore da
familia Combretacea e estd intimamente relacionado com Haritaki. Bibhitaki ndo
tem sido extensivamente estudada pela comunidade cientifica por suas qualidades
medicinais, mas contém altas quantidades de 6leos aromaticos e taninos. Bibhitaki
é tradicionalmente utilizado para reduzir a inflamagao e impurezas no sangue.




Nome em Sanscrito e Latim

Dashmool

Bilva (Aegle marmelos)

Agnimantha (Premna integrifolia)
Shyonaka (Oroxylum indicum)

Patala (Stereospermym suaveolens)
Kashmari (Gmelina arborea)

Bruhati (Solanum indicum)

Kantakari (Solanum xanthocarpum)
Shalaparni (Desmodium gangeticum)
Prushniparni (Uraria picta)

Gokshura (Tribulus terrestris

Indicacao

E um produto a base de 10 (dez) raizes de plantas que é indicado para
disturbios do sono e para o tratamento de hipertensao. Beneficia todos os
disturbios de Vata. Pode ser usado por homens e mulheres e age para
acalmar a mente e promover um sono reparador. Dashmool promove a
capacidade de manter a homeostase (ou homeostasia) e resistir ao estresse.
Ela impede ou minimiza desequilibrios que podem levar a doencga, quer a
partir de uma dieta pobre, falta de sono, a tensdao mental e fisica, ou toxinas
quimicas no ambiente. Ele é especialmente benéfico em doengas
relacionadas com o estresse, tais como a artrite, hipertensao, diabetes,
debilidade geral etc. E tradicionalmente utilizado para o tratamento de vdrios
tipos de perturbagbes do sistema nervoso, exaustdo nervosa,
imunodeficiéncia, a falta de resisténcia, ansiedade, fadiga, perda de
memoria, gases abdominais, e varios tipos de disturbios de Vata.

IndicacSes: E util em todos os tipos de febre e dor nos flancos; é muito Gtil
para varios problemas ginecolégicos; é benéfico na artrite; atua como um
excelente tonico calmante; também é usado em varios tipos de fraqueza
calmante; ajuda no combate contra a exaustao nervosa; fortalece o sistema
imunolégico; também é benéfico para a falta de vigor; é benéfico para
ansiedades; fadiga (tanto comum e cronica); beneficios em gas abdominal ou
flatuléncia; é de vital importancia para os individuos que sofrem de perda de
memoaria; é benéfico em qualquer condicao de teores excessivos de Vata no
corpo; promove o relaxamento; é util para um sono reparador; nutre e
rejuvenesce os tecidos; mantém uma circulacao saudavel e normal do sangue
por todo o corpo; é digestivo, por natureza, ele corrige o metabolismo e
ajuda o corpo a ter uma nutricdo adequada. Fornece suporte para lidar com o
estresse e a fadiga.




Nome em Sanscrito e Latim
Trikatu

Piper nigrum,

Piper longum,

Zingiber officinale

Indicacao

O Trikatu é uma composi¢ao de trés plantas de sabor picante. Na Ayurveda a palavra
Trikatu significa "trés picantes", dai o nome deste suplemento composto por 3 ervas:
Pimenta Pippali, Pimenta Preta e Gengibre. Esta combinag¢do de ervas muito usada em
Ayurveda possui propriedades medicinais significativas nos tratamentos da obesidade
e falta de Agni (fogo digestivo). Tem propriedades antialérgica, carminativa, anti-
flatulenta e por agir como um anti-histaminico natural. Trikatu reduz KAPHA (agua e
terra) e aumenta PITTA (fogo), através do aumento do Agni (fogo) e da evaporagao de
Ama (toxina).

Beneficios: funciona como um digestivo seguro, pois é um poderoso estimulante para
o sistema digestivo, da funcdo gastrica e do aparelho respiratério; atua como
rejuvenescedor para os pulmdées (KAPHA); muito eficaz no tratamento da dispepsia,
proporciona um calor equilibrado para o funcionamento da digestdo e da circulagdo,
evitando a formacdo de mucosa gastrica e ajuda a inibir a distensdo gasosa; promove
uma rapida absorcdo de nutrientes pelo trato gastrointestinal; pd anti-muco e, por esta
razdo, fortemente recomendada para o tratamento de congestionamento; seus efeitos
termogénicos, metabdlicos e de valorizacdo e biodisponibilidade de nutrientes sdo
particularmente benéficas no apoio a saude respiratdria; usado internamente no
tratamento de disturbios gastricos e abdominal, bronquite, asma, tosse, disenteria,
febre, ins6nia, conhecido pelas suas propriedades afrodisiacas e como reforco para as
fungGes reprodutivas, aguecendo e energizando os drgaos reprodutivos (e o seu uso
estd associado ao aumento da contagem de espermatozoides), ou seja, ajuda na
manutenc¢do de uma vida sexual saudavel; bom medicamento anti-obesidade, ajuda o
organismo a se livrar do excesso de gordura e colesterol; util na dor e inflamagdes.

Cuidados a ter: Contra indicado na gravidez e para quem sofre de hiperacidez ou
Ulceras. Os suplementos alimentares ndo devem ser usados como substituto para uma
dieta variada. Manter fora do alcance das criangas.




Nome em Sanscrito e Latim

Shatavari

Asparagus racemosus
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Indicacao

Esta planta medicinal é nativa da india e do Himalaia. Tanto as raizes, bem como as folhas da
planta estdo sdo largamente utilizadas na Ayurveda. As propriedades curativas das Shatavari
sdo principalmente devido a presenca de bioflavondides. Além disso, contém minerais
essenciais, como vitaminas, calcio, zinco e B.

Beneficios para maes que amamentam: Na Ayurveda, Shatavari é considerada como uma

das ervas mais importantes para as mulheres e é referida como “rainha das ervas”. Isso é
porque ela tem excelentes propriedades phytoestrogenic e € uma boa fonte de ocorréncia
natural de hormonios sexuais femininos. Por esta razdo, é benéfica para todo o processo de
reproducao em seres humanos.

Shatavari aumenta a fertilidade nas mulheres e ajuda-as na concepg¢do. Quando é tomada
por uma mulher que esta tentando engravidar a erva restabelece o equilibrio hormonal em
seu corpo. Ela equilibra os niveis de pH da vagina, o que providencia uma lubrificacao
adequada para o revestimento da membrana mucosa seca do trato reprodutivo e do Utero.
Estes fatores criam um ambiente propicio para a motilidade dos espermatozoides e
aumentam as chances de gravidez. Durante a gravidez, a ingestdo da erva garante a
manutengdo de um feto saudavel e reduz as chances de aborto. Shatavari é bom para
melhorar o estado geral de salide da mae que amamenta também. Ela estimula o sistema
imunolégico o que lhe permite lutar contra varias formas de infec¢des. Ela fornece alivio de

® problemas digestivos comuns, como diarreia, azia, inflamacao do aparelho digestivo etc.
' que incomodam as mades que amamentam, muitas vezes durante o periodo de lactagdo.

Algumas mulheres sentem-se deprimidas apdés o nascimento de seu filho. A atividade

| antidepressiva do extrato ajuda a lidar com a depressdo de uma maneira melhor.




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Curcuma

Curcuma longa Curcuma, também, chamada de agafrdao da terra, é uma

planta medicinal que cresce em paises tropicais. Da sua raiz
».Fseca e moida extrai-se o po, utilizado como condimento ou
_Lhcorante, de cor amarela e brilhante, na culindria e no
F 8\ preparo de medicamentos e cosméticos.
1 Tseu principal principio ativo é a curcumina, que ja apresenta
44 diversas comprovagbes cientificas a respeito dos seus
?\benefl'cios a saude, como antioxidante, anti-inflamatoria,
) " antiviral, antifungica, antisséptica, com atividade contra
lzheimer, Parkinson, cancer, diabetes, alergias, artrites e
auxilio no tratamento do colesterol aumentado, das doencas
autoimunes e cardiovasculares.
Na alimentacao Ayurveda, a Curcuma tem sabor picante,

= 3 doshas. O sabor picante pacifica Vata e Kapha, ja o amargo




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Gengibre . | o - »
Indicagbes no Ayurveda: estimulante, diaforético, expectorante, carminativo, analgésico,
Zingiber officinale excelente para resfriados, gripes, indigestdo, dor abdominal, artrite, hemorroidas, dor de
cabeca e laringite. E a melhor e mais satiwica das especiarias de acordo com o Ayurveda. Era
chamado “o remédio universal” pelos antigos. Com mel pacifica Kapha. Com sal pacifica Vata.
O gengibre seco é mais quente que o fresco, portanto é melhor para reduzir Kapha e aumentar
Agni.
O gengibre fresco melhora a tosse, resfriados, gripes, indigestdo, dor abdominal, artrite,
hemorroidas, dor de cabeca e laringite. E a melhor e mais satwica das especiarias de acordo
com o Ayurveda. Era chamado “o remédio universal” pelos antigos. Com mel pacifica Kapha.
Com sal pacifica Vata. O gengibre seco é maiA¢ao nos Doshas: seco, pacifica Vata e Kapha e
aumenta Pitta Gengribre fresco: tridosha
Indicagbes no Ayurveda: estimulante, diaforético, expectorante, carminativo, analgésico,
excelente para s quente que o fresco, portanto é melhor para reduzir Kapha e aumentar Agni.
O gengibre fresco é melhor para tosse, resfriado, vomito e para pacificar Vata. Externamente
pode-se fazer uma pasta e colocar na testa para tratar dor de cabeca. O gengibre é essencial
nas dietas de desintoxicacdo e em casos simples de indigestdo e para isso toma-se um cha
forte de gengibre. Deve ser usado sempre que cozinhamos leguminosas, feijao, grao de bico e
lentilha porque é de grande ajuda na digestdo e na prevencdo na formacao de gases.
Da mesma familia do cardamomo e da curcuma, aparece no Kama Sutra como uma especiaria
afrodisiaca devido ao seu aroma e propriedades vaso dilatadoras. Dizem as mas linguas que
madame Dubarry, amante mais famosa do Rei Luis XV, servia generosas por¢des de gengibre
aos seus amantes, que ficavam em estado de completa e total submissao.
Hoje em dia, o gengibre é bastante comum em diversos paises, mas na cozinha asidtica e
caribenha é um ingrediente essencial, sendo frequentemente adicionado a carnes, peixes e
fmariscos e usado em conservas, molhos engarrafados e chutneys. No Brasil é usado no
guentdo, bebida tipica de Festas Juninas.




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Vacha Indicada para tratar bronquite, catarro e tosse, problemas digestivos (libera o
acido cloridrico). E uma planta eficaz como estimulante cerebral e de combate a
epilepsia. Muito utilizada para reduzir a umidade e gordura localizada.

‘,\1’ Propriedades medicinais: adstringente, afrodisiaca, anti-catarral,

\\j“anticonvulsivante, anti-disintérica, anti-dispéptica, antiespasmoddica, anti-

.\ M helmintica, anti-inflamatoria, antimicrobiana, antirreumatico tdpico, aromatica,
calmante, carminativa, digestiva, diurética suave, emenagoga, emética,
estimulante, eupéptica, expectorante, febrifuga, hemostatica, hipotensor,
laxante, relaxante, sedativa, sudorifera, tonica, afeccdo (figado, rins), anemia,
andria, ansiedade, assepsia bucal, cistite, colicas gastrintestinais, dispepsia
hipossecretora, doencas dos olhos em geral, edemas, enterites, espasmos
gastroduodenais, estimular vomito, estbmago, excitacdo nervosa, ferida, falta
de apetite, gastrite, gengivas sangrentas, gota, halitose, hiper-azotemia,
hiperuricemia, hipertensao arterial, inchacdes, ictericia, oligliria, problemas
intestinais, repelir insetos, retencao de liquidos, tonificar a pele, tosse, tumores
ganglionares, uretrite, urolitiase, vermes intestinais. Uma das mais importantes
ervas para os tratamento de Kapha. Utilizada para provocar o vomito no
tratamento do Vanama do Panchakarma. Muito utilizado também como

Acorus Calamus Lin




Nome em Sanscrito e Latim Indicagao

Neem O neem-indiano (Azadirachta indica) é uma planta medi,cinal também conhecida
como Nimba em sanscrito; nim, nim-indiano, neem-da-India, margosa, arvore-da-
vida, nimba, sarva roga. A espécie Azadirachta indica era conhecida como Melia
azadirachta. Pertence a familia Meliaceae.

O neem-indiano é nativo da India, Paquistdo e Birmania (Republica de Myanmar) e
f mostra uma atividade significativa contra uma gama extensiva de micro-
' organismos. As propriedades antibacterianas da planta sao eficazes contra
estafilococos e Clostridium. E bactericida e usado como um praguicida de e mais de
b 200 tipos de insetos, inclusive piolhos, gafanhotos, 6bolos estou dizendo que a
4 planta pode combater problemas botanicos ? e mosquitos. O nim também é
| utilizado como um fungicida para proteger colheitas e suas sementes podem ser
N L‘_\J\ Ll usadas como um espermicida.
T Na medicina popular, o banho da erva é usado para tratar catapora, erupgdes
" cutaneas e feridas. O suco das folhas é aplicado para combater febre e eczema. A
decoccdo da casca é aplicada em hemorroidas. Os ramos sao usados como escova
. 'l de dente para prevenir doenga de goma — sao problemas bucais e de mau halito ?,

Azadirachta indica

" |para tratar acne, pé-de-atleta e lombriga. O dleo de neem e a seiva da planta sdo
. usados em tratamentos de lepra e sarna. Quando o neem-indiano é acrescentado a
J produtos cosméticos, pode ajudar a preservar tais produtos e beneficiar a pele em
L geral.

Contra indicagGes e efeitos colaterais do neem-indiano: O uso do neem-indiano é
contraindicado para criangas, velhos e pessoas fracas. E considerada uma planta
§segura e tem uma histdria longa de utilizacdo, no entanto, o uso interno por muito

tempo pode resultar em anemia, fraqueza, perda de apetite e perda de peso.
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facilmente Juer Evitar: alimentes leves, bebidas geladas
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roupas que aque ,Jm Cana de acucar, 0lees, arfoz, agua quente,
seus derivados ,)romovem longevidade guando ingeridos nc
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dUmeEntasKapha devidor ao aumento da
[ECEr Paliaajudarnar construir o corpo. Evitar
d, S "azedo) doce;, dormir durante o dia para
Kapha. Para Va t i NEFCO, POIS adrada todos os seus sentidos.
Para Kapha e Pitt
fisicos, aroma

alimentacao p

com elementos de sabor picante e
€ tomar banho com agua fresca para
pha. Terapias Panchakarma sugeridas
/amana e Nasya no fim da estagao.



Verao: E a est dGao queraumentarPittastantornercalor umide quanto no seco. E
quente e seca ou imida dEPENCENCOIEaRETIa0 ndo desidratacao, exaustao
e perda de .-»n.-erU r]u,mdg 2 ’r)oJro excesswarr - a estagao
que norm asidrat sob o efeito do
calor. Os mentrs de/em ser frio: fluidos, a diet ve e livre de
alimentos picantes ¢ ngerir sucos| de vegetz ger 'eSCOS, ghee,
leite, arroz e doces. E J.lg-—'rldo EXENCICIOS |eves, ti 10s frios e nadar. Nao
se deve permanecer por muito tempo exposto aos raios solares. Devido ao fato
das noites serem curtas, o sono durante .a F.JI‘J'-‘ pode ser observado,

principalmente para vata e moderadamente a Pitta; :é_l,)ru pode descansar, mas
néo dormir, para nao abaixar seu metabolismo. Terapias Panchakarmas sugeridas
s30: Vamana e Virechana no inicio, Vire g,r]Jf]_]/R:],gr" Moksha no final da estagao.
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Outono: E a esta GAO qUENPOEESagliaVals NGEEVIder aos ventos tirar
a protecao contra oS raloS SeIaESHFENRESCOMAISOmbra € muito quente
ardido no sol. E sugerida a terapiar de' reducao de Pitta; pode ser
benefico para Kapha desder querfacaratividades fisicas a luz solar.
Deve-se ingerir ghee, allmentos Comi sdbores amargo, adstringente e
doce, facilmente d]gem’/eb A" dieta em deral deve conter os seis
sabores para o 2l lIbrio’ de Pitta e conseqguentemente, os ou ,r- dois
doshas se beneficiardo. Pode provocar lg,JrruJ aJergias evido a
presenca de polens de flores no ar. E recomendado que se tome mais
ar fresco noturno, principalmente apos o jantsjr, Usar sandalo em pod
ou oleo, e usar perolas para refrescar Pitta. Ter Panchakarmas
sugerldas sdo: Basti, Nasya, Rakta-Moksha e Vit
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Shllajit

fmplememto nutricionalinatiuralimais perfeito do mundo

Shilajit € considerado umal das mais' importantes
substancias no [€Ma Indiano de medicina
Ayurvedic clr"]r O seu nome significa “Nectar
de Deus”.
Tem sido usado ha milhares de anos para a
longevidade e um rol de outras doencas. O Shilajit
€ um mineral castanho escuro de resina espessa,
que vaza das rachaduras das montanhas do
Himalaya conforme o calor do verao aumenta a
temperatura da pedra.

Shilajit € composto de plantas decompostas com
centenas de anos, que sao uma ponderosa fonte
de vitaminas, minerais e outros nutrientes. E
provavelmente a mais potente fonte de minerais
da natureza. E um poderoso adaptogénico,
ajudando a proteger contra todos os tipos de
stress mental e fisico.
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DrNectard
Shilajit tem um amplo’ espectror der ativi
- . Mas,
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A analise mostrol onsiste Uma  mistura complexa de
substéncias orgar [ ‘ taisS e metabolitos microbianos que

Os efeitos bIO|OgI | lajit as a duas classes
distintas de compostos | de peso molecular
baixo bio-ativos, tais como dibe __ d-pironas, atuam como
substancias ativas, e de peso mole medlo acidos fulvicos e humicos

atuam como moléculas transportadoras de micro-organismos ativos
vivos. Com o Shilajit, um Yogue consegue manter suas celulas altamente
nutridas juntamente com as técnicas de desligamento metabodlico, assim
conseguem Sse manter vivos sem a necessidade de alimentarem-se.




A atividade fisica simples, | taGao e o desenvolvimento de

tonus muscular e desenvoIVImento da’ capacidade cardiovascular. Para
Vata e Kapha atividade aerobica moderada. Vata deve levantar peso e
Kapha caminhar em ambiente variado. Pita pode fazer uso de atividades
aerobicas desde que em contato preferencialmente junto a natureza.

Vata - atividades de forca com concentracao de peso e rotina; natacao
em agua aquecida.
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« Kapha - CaminRadasremiambiERtESVariados e
naturais; atividades Vakiadas:
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ATIVIDABEFEISICATCONVIPLEXA
~ Praticas .da Hatha Yoga
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Kapha - Precisal praticar HatharYogar com bastante frequéncia e
fazer uso de caminhadas’ alternadas as aulas . Os tipos Kapha nado
podem permanecer nas postiras Per mals de 20 segundos. Posturas
de abertura peitoral, estiramentor do pescoco e atividade articular.
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ualidade do Senerdeversermals importante que
cempo utilizadorparara repPesiGao energetica, poi
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Pitta
precisa de sono profundo e auséncia de luz

Kapha
nao precisa dormir muito, de preferéncia de
estomago vazio.
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« O banho e uma atividade natlrardes  Seresranimados; na Indi
vai muito alem do’ conceiternigienes fidz parte das EFI/ICJ.J_JES g
Hinduismo.

48

Todo -I‘J iIntencional E r)o"”u] um poder que transcende a natureza especifica
do ato em si. Se vocé considerar 0 banho como um proc et ,ls purificagao
espiritual, e intencionalmente ritualizar a pratica, os ficios serao
maiores do que se vocé tomar banho meramente pela nJJJ-—‘r]' A agua e
negativa e magnetica e possui um potente efeito rsc_lrrss- sobre o
complexo psicofisico. Use a as qualidades naturais da _]Jl a para ajuda-lo a
superar 0 cansaco € a tensao da vida da cidade. Um banho de banheira ou
de chuveiro antes das pré'i:]cas do Yoga e tremendamente benéfico; seu
poder purificador restitui ao corpo sua natural receptividade.
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Mantras asiVipiaGeeES do Um]verso

A relaca (FE SOm € lohma  tem b)sofos e
cientistas desde 0S mais’ FEMOtOS tempoJ - entos
espirituais orientais incluiram’ um estudo ta relacao na

50 energias matrizes 0] urante O processo de
expansao exterior. Assim, tudo que podemos perceber € ligado
a um som primordial.
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Brahma, Vishnu, Sadha Shiva
Hara, Hara, Hara Hara Mahadeva
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SARVETRA SUKHAINAR SANTU

SARVE SANTU NIRAMAYAR
SARVE BHADRANI PASHYANTU
SHCHIT DUKHA BHAGE BHA\

TARYE NAMAHA

OM...

Shanti..

Shanti..
Shanti Heee



Vyasa DevajoigrandeRishifautordoRig Veda e
Ganesha, 0'escrivao’dos Vedas
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OM NAMO BHAGAVATE
VASUDEVAYA DHAMVANTARAYE
AMRTA KALASA HASTAYA
SARVA MAYA VINASANAYA

TRAILOKYA NATHAYA

SRI MAHA VISNAVE NAMAH

SHANTI SHANTI SHANTI
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