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O Ayurveda é um dos 

sistemas mais notáveis 

de medicina holística no 

mundo.

Ayurveda faz  parte do 

grande sistema de 

Conhecimento Védico, 

que reside dentro da 

nossa mente e do 

nosso coração.



Ele aborda vários aspetos da saúde, 

desde o bem-estar físico, emocional, 

mental e espiritual. Engloba vários 

métodos de tratamento como 

alimentação, fitoterapia, exercício, 

estilo de vida, e prática de meditação. 
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AGNI EAMA
FOGO DIGESTIVO E TOXINAS



Asato mņsadgamaya

Tamasomņjyotir gamaya

Mἵtyor mņamἵtaἩgamaya

Conduze-me do irreal ao real

Conduze-me da escuridão à luz

Conduze-me da morte à 

imortalidade



òA Sa¼de ® o equil²brio dos Doshas, 

dos Tecidos, das Eliminações e o bom 

funcionamento do Agni.ó

CharakSamhita



òSenhor, fa­a-nos gratos pelo colesterol, diabetes, hipertensão, ganho de peso e 

indigest«o que estamos prestes a receberó

Glasbergen



AGNIðFOGO DIGESTIVO

ÅÉ responsável pela digestão, absorção, assimilação e

transformaçãodosalimentose sensaçõesemenergia.

ÅDigere os estímulossensoriaise as ideias, permitindo o

discernimentoe a clarezamental.

ÅConfere vitalidade, entusiasmo,paciência, contentamento,

alegria, inteligênciae coragem.

É o principal fator para a saúde!



Como determinar se o agniestá equilibrado?

ÅòFome certa na hora certaó?

ÅTempo que demora a digerir as refeições?

ÅAusência de sintomas digestivos que indiquem má 

digestão, (ex.: náuseas, gases, ardor, refluxo)

AGNIðFOGO DIGESTIVO



Forma-se quando o agninão está equilibrado.

ÅMassade alimentosnãodigeridosousemi-digeridos, queentra

emfermentaçãoe putrefaçãonosistemadigestivo,tornando-se

tóxicapara o corpo.

ÅBioquimicamente,correspondea radicais livres,muco,excesso

de colesterol,ácidoúricoe outrassubstânciastóxicas.

ǔMA - BIOTOXINAS

O acúmulo de Amano sistema digestivoé o início do 

processo da doença.



ALIMENTAÇÃO
AYURVEDA



FLUTUAÇÃO DOS DOSHAS

Digestão

Kaphaðimediatamente após as 

refeições (até cerca de 2h)

Pittaðcerca de 2h após as refeições

Vataðcerca de 4h após as refeições

Os doshasnãos são energias estáticas, estão 

sujeitos a flutuaçõese interações constantes.



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Tem por base 4 princípios:

1. RasaðSaborna boca

2. ViryaðPotência(aquecerouarrefecer)

3. VipakaðPósdigestivo(actuaao nívelcelular)

4. PrabhavaðEfeitoespecial



Rasa

(Sabor)

Mahabhutas

(Elementos)

Virya

(Potência)

Vipak

(Pós-digestivo)

Doce Terra + Água Fria + Doce

Salgado Água + Fogo Quente + Doce

Ácido Terra + Fogo Quente ++ Ácido

Adstringente Terra + Ar Fria ++ Picante

Picante Ar + Fogo Quente+++ Picante

Amargo Ar + Éter Frio+++ Picante

ALIMENTAÇÃO AYURVEDA
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O efeito dos sabores  nos doshas

ALIMENTAÇÃO AYURVEDA



Devem comer-se os 6 sabores todos os dias, mas em 

proporções diferentesconsoante a constituição individual, os 

desequilíbrios, o agni, o clima, a estaçãodo anoe a fase da 

vida em que a pessoa se encontra.

A ingestão de um sabor em excesso provoca desequilíbrios.

ALIMENTAÇÃO AYURVEDA



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Efeito físico de excesso
Efeito Mental

Negativo Positivo

Doce

Patologias por excesso de 

gordura, obesidade, diabetes 

indigestão, tumores.

Kapha- letargia.

Vata- ansiedade.

Contentamento e 

prazer.

Salgado

Hipertensão, calvície, cabelos 

brancos, doenças de pele, rugas, 

herpes, falta de força, abcessos.

Raiva, impaciência, 

letargia.

Amplia a mente e os 

sentidos.

Ácido
Flacidez, fraqueza, febre, sede, 

palidez, anemia pitta, herpes. 

Vertigens, raiva, 

impaciência, inveja, 

temperamento òquenteó.

Desperta a mente e os 

sentidos.



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Efeito físico de excesso
Efeito Mental

Negativo Positivo

Adstringente

Alimentos mal digeridos, dor no 

peito, sede, emagrecimento, 

redução de libido, obstipação 

intestinal, bloqueio dos canais.

Medo, ansiedade, 

preocupação, 

insónia.

Arrefece a mente, 

elimina a letargia.

Amargo
Depleção dos tecidos, patologias 

vata.

Ansiedade, medo, 

insónia.

Amplia os sentidos e 

as emoções.

Picante

Sede, depleção dos líquidos 

reprodutivos e da força, desmaios, 

tremores, dores lombares.

Raiva, impaciência 
Amplia a mente e os 

sentidos.



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Evitar:

üAlimentosartificiais,processadose junkfood.

üEnlatadose conservas.

üBebidasartificiais,comgás.

üFritos.

üAdoçantesartificiais,açúcare farinhasrefinadas.

üGordurasde máqualidade.

üAlimentosvelhosouqueimados.

üAlimentoscongeladosourefrigeradosdurantemuitotempo.



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Evitar:

üAlimentosirradiados(micro-ondas).

üÁlcool,café,tabaco.

üAlimentosingeridossobstressouemoçõesfortes,semmastigare

rapidamente.

üAlimentosingeridosa ver televisão,a ler oucomoutrosestímulos

sensoriais.

Se acredita que:

òSomos o que comemosó

Não seja: rápido, barato, fácil ou falso!



ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Vata

Pitta

Kapha

Especificamente para:



ALIMENTOS PARA DOSHA VATA

Cereais

Arroz basmati

Arroz Carolino

Aveia

Quinoa

Legumes

(sempre bem cozidos)

Abóbora

Batata doce

Beterraba

Cenoura

Curgete

Gorduras

Ghee

Óleo de sésamo

Azeite

Especiarias Suaves

Cominhos

Canela

Funcho

Cardamomo

Erva doce

Curcuma

Gengibre 

Regra de ouro para Vata: Quente Å Cozido Å Oleoso Å Regular



ALIMENTOS PARA DOSHA PITTA

Cereais

Arroz basmati

Arroz integral

Trigo

Aveia (moderadamente)

Cevada

Legumes

Abóbora

Ervilhas

Curgete

Acelgas

Rúcula

Brócolos

Gorduras

Ghee

Óleo de Girassol

Óleo de coco

Azeite

(moderadamente)

Especiarias

(sempre com moderação)

Coentros

Funcho

Cardamomo

Cúrcuma (pouca)

Regra de ouro para Pitta: Fresco Å Suave Å Moderado



ALIMENTOS PARA DOSHA KAPHA

Cereais

Quinoa

Milho

Cevada

Trigo Sarraceno

Millete

Legumes

Brócolos

Rabanete

Feijão verde

Alho- Francês

Espinafre

Repolho

Gorduras

Ghee

(quantidade mínima)

Azeite

Óleo de mostarda

Especiarias

Gengibre seco

Pimenta preta

Mostarda

Curcuma

Cominhos

Malagueta

Regra de ouro para Kapha: Leve Å Quente Å Seco Å Estimulante



ALIMENTOS INCOMPATÍVEIS

Um dificulta a digestão do outro, levando à formação de ama.

ALIMENTAÇÃO AYURVEDA



Para diminuir os efeitos negativos das combinações alimentares:

ALIMENTAÇÃO AYURVEDA

Antídotos Massalas

Especiarias



ROTINAANUAL
(RITUCHARYA)



ROTINA ANUAL

Kaphaðfinal Inverno e início Primavera

Pittaðfinal da Primavera e Verão

VataðOutono e início do Inverno



ROTINA ANUAL

Hidratar com água à 

temperatura ambiente.

Frutas doces, folhas verdes 

amargas e especiarias 

refrescantes.

Exercício leve, ao nascer do sol.

Evitar o stress e passar tempo 

sozinho (quietude introspeção).

Respirações lentas e profundas.

Sopas e estufados.

Agasalhar o pescoço, a cabeça 

e os ouvidos.

Verão Outono



ROTINA ANUAL

Hidratar com água morna e chá 

quente.

Oleação de narinas e pele.

Agasalhar cabeça, pescoço e ouvidos.

Consumir mais gorduras boas (ghee, 

gorduras vegetais) e especiarias 

picantes.

Alimentos quentes.

Exercício vigoroso, sem ser extenuante.

Manter o corpo quente e seco.

Alimentação para desintoxicar o 

organismo, com especiarias picantes.

Exercício vigoroso.

Inverno Primavera


