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ARIDOSHA

SISTEM
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Vaia Pitta

Ar Eter/Espac Fogo Agua
Frio Quente
Leve Leve
Movel (agitado) Movel direccionadd
Seco Ligeiramente Oleoso
: Liquido
Subtil Subtil
Duro Mole
Aspero Suave

Penetrante

Energia da
Transformacao
ou Metabolismo

Energia do
Movimento

Kagha

Agua Terra

Frio
Pesado
Estatico

Oleoso (pegajoso)
Espesso
Grosseiro
Mole
Suave
Resistente

EnNergia ai
LLUBrificacad
e EStrutur
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AGNIIE :

FOGO DIGESTIVO E TOXINAS
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) Irreal ao real
From falsetrood lead wme to trath, g 23
From darkuess lead me to the light, . da esCu rldao a qu
From Oeatt lead me to r'l*i/tmai‘l‘a/;'l‘/l/. iJ 8 u Zem e d a m O rt e a ;
J Imortalidade 0
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GIASBERGEN

0 S e n h onos gratos pela colesterol, diabetes, hipertensao, ganho de peso e
|l ndi gest «x0 gqgue estamos preste

Glasbergen
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A\ E  eSPOoNSavel pela digestad  dbSorcad assimiaca
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Lransiormacacosalimentoe Sensacoeamenergia

pigere 0SS esStmuloSSENSOFAISE aS 1delas pern

giscernimente a clarezamenta.

A Confere vitalidade entusiasm

alegria, inteligénciae coragern: j>

E O Principc
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Como determinar se agniesta equilibrado?

' e Y A !
- Flpl"'l'l*l JLE B, (B.C J BT il

A Tempo que demora a digerir as refelcoe

A Auséncia de sintomas digestivos que indiquem ma

digestao, (ex.: nduseas, gases, ardor, refluxo) T———

conseguimos
digerir”.

Ditado Ayeroédice
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Formase quando oagninao esta equilibrado.

y O i a¥a
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LUAICUC Jal
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Bioquimicamenteorrespondea radicaislivres, muco,excesso
de colesterolacidouricoe outrassubstanciaxicas

O aCumulio aeAmano sistema digest\edo nicio-a

Processo daoence
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K\ ELUTUACAD DOBOSHAS
\

o Kaphao imediatamente apos as
refeigcoes (ate cerca de 2h)

Esofago

Pittad cerca de 2h-apos as refeicoes

Estomago

~ Pancreas \atao cerca de 4h apos as refeicoes

Intestino
Grosso

Osdoshasnaos sao energias estaticas,-estao
sujeitos dlutuacoe® interacoes constantes




ALIMENTACAOC AYURVE

e POr .DasSet PLINECIPIOS

I 2ElEE0 Salornanoee

/10 Potencigaquecemuarr

-8 Pésdigestivo(actuaao nivelcelular)

0 Efeitoespecial



ALIMENTACAO AVURY

Rasa Mahabhutas Virya leak
(Sabor) (Elementos) (Poténcia) (Posdigestivo)

Doce Terra + Agua Fria + Doce

Salgado Agua + Fogo Quente + Doce

Acido Terra + Fogo Quente ++ Acido

Adstringente Terra + Ar Fria ++ Picante

Picante Ar + Fogo Quente+++ Picante

Amargo Ar + Eter Frio+++ Picante




ALIMENTACAOCAYURVE

O efeito dos sabores nodoshas

Salgado Amargo Picante
Diminui Acido Adstringente Amargo
Doce Doce Adstringente

Amargo Acido Doce
Aumenta Adstringente Picante Salgado
Picante Salgado Acido



LIMENTACAO AYURV

DEAisin g els)piisrsi=ios0 Sabores todos 0S diasiit:Ee:]
sliejelel (el b (S liEconsoante ) @onstituicac ndividyas
afase da

II

Jesequiinrgso adnt O CliMg a esStacacdo anc

— 1

/Ida €M que-a-pessoa Se encor

A INJestao. de Um-sabor em excesso provoca desequilinrios. -
/




ALIMENTACAO AYURVE!

v
e Efeito Mental
Efeito fisico de excesso L EfeitoMental
Negativo Positivo

Patologias por excesso de
Doce gordura, obesidade, diabetes _
indigestao, tumores. Vata- ansiedade.

Kapha letargia. Contentamento e
prazer.

Hipertensao, calvicie, cabelos
SEIbrl[o] brancos, doencas de pele, rug
herpes, falta de forca, abcessc

Raiva, impaciéncia, Amplia a mente e 0s
letargia. sentidos.

Vertigens, raiva,
Impaciéncia, inveja,
temper ameni

Desperta a mente e |
sentidos.

Flacidez, fraqueza, febre, seds
palidez, anemiaitta, herpes.




ALIMENTACAO AYURVE!

. Efeito Mental
Efeito fisico de excesso : "
Negativo Positivo

Alimentos mal digeridos, dor no
peito, sede, emagrecimento,

reducao de libido, obstipacéao

Intestinal, bloqueio dos canais.

Medo, ansiedade
preocupacao,
Insonia.

Arrefece a mente,

Adstringente . .
elimina a letargia.

Deplecao dos tecidos, patologii Ansiedade, medoc Amplia os sentidos
vata Insonia. as emocoes.

Sede, deplecao dos liquidos .

: : . . ... Amplia a mente e C
=1 reprodutivos e da forca, desmait Raiva, impaciénci sentidos
tremores, dores lombares. '
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U AIIMENTOSUUTICIalS,ProeesSatioe JUNKIO0E
U ENniatadoe conserva
U Bebdldasartiicials,comgas

M
U FTITOS

Adocantesirtiriclals,acucare farinnasrefinades

Gordurasde
1 Alimentoselhosougueimados

1 Alimentogongelado®urefrigeradosdurantemuitotempo
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=VItAar

AlIMENtoHTradiateS(MNICFeonaas.

U AICOO0I.Cale, labaca

U AllIMeNtosNgeriaossonSsireSOU EMOCOESOILES, SeEmmas >tgare
=

fapldamente

u Al nentosngeriaosa vertelevisaog Ier ou comou rosestimulos
SEeNSsOric

Se acredita que:
00S0MmMOS -0 .Jqu
N

Q)

0 Seja rapiao, barato, facil -ou;raisc

/



ALIMENTACAOC AYURVE
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=Speclarias suaves

Cereails OMINNOS
A Canela
Arroz Carolin ~ SASAMO Funcho

Avela VATE - Cardamomo

Quinoa i Erva doce
Curcuma

Gengibre O

r
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COoentros

— .
AIroz Inteaqr FU cho
Trigo Cardamomo

-

Aveia (moderadamente) Rucula A7zeite Curcuma (pouca)

Cevada i " Rrdcolos yfo eradaménte)
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)| =Speciarias

Cereals . ENgIore Secc

) ~imenta eta
Mill \Y sta‘rda

Cevada Alho- | avacilic Curcuma

Trigo Sarracenc Espinafre Oleo de mostarda Cominhos

r

Mileter ~ Repolho Malagueta

Saluiliane:

P
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ALIMENTACAO AYURVE

ALIMENTOS INCOMPATIVEIS




ALIMENTACAO AYURV

Para diminuir 0os efeitos negativos das combinacdes alimentares =

Especiarias




RoTine ANUAL

(RITUCHAR)




Infancia £

R@ NINA ANUAL S/

(

Kaphao final Inverno e inicio Primavere
Pittad final da Primavera e Verao

\atao Outono e inicio do Inverno



IR@ | KN

Verao

Hidratar com agua a
temperatura ambiente.

Frutas doces, folhas verdes
amargas e especiarias
refrescantes.

Exercicio leve, ao nascer do §

AUANUA

Outeno

Evitar o stress e passar tem

Respiracoes lentas e profunc

Sopas e estufados.

| Agasalhar o pescoco, a cabe
e 0s ouvidos.

sozinho (quietude introspeca

0).

as.

ca




RO LINAANDA

Inverno

Hidratar com agua morna e cha
guente.

Oleacao de narinas e pele.
Agasalhar cabeca, pescoco e ouvid

Consumir mais gorduras bogkde
gorduras vegetais) e especiarias
picantes.

Alimentos quentes.
Exercicio vigoroso, sem ser extenue




