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TERCERA PARTE

Terapéutica ayurveédica (Il)






Nutricion

El médico del futuro no recetarda remedios, sino que interesard a sus pacientes en
el cuidado de la estructura humana, en la dieta y en la causa y prevencion de las
enfermedades.

Trowmas EpisoN

Existe un concepto conocido como «conciencia de abundancia»: la natu-
raleza nos provee en abundancia de todo aquello que necesitamos. Desde
esta perspectiva, no tiene sentido alguno luchar contra natura para conseguir
adquirir cosas cuando podemos conseguir lo que necesitamos de la vida a
través del esfuerzo natural.

Por ejemplo, si sembramos una semilla de caléndula, esta producira mas
de cien flores en un periodo de cinco a seis meses; y cada una de las flores,
al marchitarse, dara cientos de semillas. Si hacemos una sola cosa buena por
la Madre Naturaleza, esta nos lo agradecera dandonos mil veces mas. Otro
ejemplo de abundancia son las aves, que siempre encuentran alimento y co-
bijo sin necesidad de «trabajar horas extra».

La abundancia también se encuentra también en la alimentacion huma-
na: hay mas que suficiente en la naturaleza si consumimos alimentos na-
turales, integrales y frescos. Es mas, también hay abundancia de curacion
en los alimentos para la mayoria de las dolencias crénicas; o, al menos, los
habitos alimentarios saludables y una rutina temporal mejoran la percepcion
del propio bienestar.
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Tenemos la expresion «somos lo que comemos». Si uno consume ali-
mentos saludables, integrales, frescos y organicos, repartidos en dos o tres
comidas al dia, entonces se encontrara sano, pleno y lleno de vida. Muchos
estudios indican que las vitaminas, minerales, antioxidantes, etc. en los ali-
mentos previenen y curan enfermedades que van de los resfriados al cancer.

Podemos ir mas alla del dicho anterior y decir: «pensamos lo que co-
memos». Las investigaciones en el campo de la psicologia nutricional han
demostrado que los alimentos afectan también al procesamiento quimico de
la mente. En su libro Food and Behaviour [Alimentacion y comportamiento],
Barbara Reed Stitt senala casos de estudio en los que se observé que al sus-
tituir la comida basura por alimentos integrales, los adolescentes que tenian
problemas con la justicia se volvieron cumplidores de la ley; también, que
mejoraron el comportamiento y los resultados académicos de los alumnos
medios que ingerian alimentos integrales.

Otro ejemplo clave es el aztcar blanco (frente al azticar de cana integral).
El cuerpo produce glucosa a partir de los carbohidratos de los alimentos. La
glucosa (azticar en sangre) es lo que construye las células neuronales. Ciertos
alimentos contienen carbohidratos simples o carbohidratos complejos. Los ce-
reales integrales y la fruta fresca (es decir, la fibrosa) contienen carbohidratos
complejos, los cuales se digieren y entran en el flujo sanguineo lentamente.
El azacar blanco es un carbohidrato simple y, por tanto, penetra en el flujo
sanguineo de forma inmediata. El cuerpo sufre con este subito incremento de
glucosa y responde instantaneamente produciendo insulina para eliminar el
exceso de glucosa del flujo sanguineo. Esta eliminacion es tal que se llega al
déficit de glucosa. La caida de aztcar en sangre hace que el drea del cerebro
llamada telencéfalo (que se encarga del pensamiento, del aprendizaje y del
comportamiento moral y social) se detenga para que la energia restante del
cuerpo pueda controlar las funciones basicas o primitivas (deseo de comer,
sexual, de agresion, de defensa, etc.).

Muchos trastornos psicologicos, como algunas formas de trastorno de dé-
ficit de atencion (TDA) o de trastorno de déficit de atencion por hiperacti-
vidad (TDAH), de depresion y de comportamientos aberrantes no se suelen
diagnosticar bien; se ha demostrado que algunas de estas dolencias se pueden
sanar simplemente cambiando la alimentacion a alimentos integrales. La inte-
rrelacion entre la alimentacion y el comportamiento es asombrosa; y la buena
noticia es que este simple cambio en los habitos alimentarios no requiere me-
dicacion, ni vitaminas, ni hierbas y que, como poco, mejora la calidad de vida.
La naturaleza nos da, en efecto, en abundancia, si elegimos sabiamente.
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Para retomar el tema principal de este libro: el ayurveda es el saber de la
vida. Nos revela patrones naturales que nos permiten vivir una vida anima-
da y plena. Asi que, a pesar de que hemos visto los alimentos en tanto que
benefician la salud fisica y mental, lo mejor es concebir la alimentacion en
un mayor contexto vital, que es otro de los regalos de la vida. El ayurveda
dice que la forma en que nos comportamos y lo que pensamos al comer
afecta a la energia y la nutricién de cuerpo y mente. Por tanto, la comida
no solo debe ser saludable, sino que también debe saber bien para que se
pueda digerir. Si al comer, tenemos la mente feliz y en paz, el alimento/
energia se transforma en energia tranquila y feliz, o espiritual/nutricional.

Del mismo modo, si nos encontramos enfadados, trabajando o con pri-
sas mientras comemos, segun el ayurveda, la comida se transformara en una
energia que hara que nuestros pensamientos y acciones sean asimismo aira-
dos y apurados. Por tanto, lo que pensamos al comer es tan importante como
lo que comemos. Lo mejor es mantener la mente en nuestra visioén vital,
en nuestro proposito en el mundo, en las emociones positivas, y en sentir
gratitud por todo aquello que tenemos en la vida. Esto es lo que se llama
nutricion espiritual: el estado de animo afecta a la nutricion tanto como la
calidad de la comida.

Nutricion de cuerpo y mente

Ahora que hemos cubierto el concepto de nutricion espiritual, veamos las
propiedades de los alimentos. Hemos tocado brevemente el tema de los
sabores, segun se relacionan con las estaciones. Esta puede ser una ma-
nera bastante poco corriente de mirar las estaciones, pero aun asi, util en
lo que respecta a la salud. Para entender mejor la idea del sabor desde el
punto de vista ayurvédico, necesitamos examinarlo en profundidad. Estos
conocimientos explicaran el papel de los sabores en la curacion. Una ca-
racteristica unica del ayurveda es descomponer cientificamente los sabo-
res, analizarlos segin sus energias (o energética). El ayurveda clasifica las
hierbas, los alimentos y las bebidas en cinco aspectos. Cada una tiene sus
propios efectos terapéuticos:

*Sabor

*Elemento (propiedad)

*Energia caliente o fria

*Efecto postdigestivo (sabor final después de la digestion)

*Propiedades especiales
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Sabor

Se considera terapéutico por diversas razones. En sanscrito, sabor se dice
«rasa» y significa «deleite» o «esencia», dos cosas que favorecen la cura-
cion. Hay un canal que se extiende desde la boca hasta la cabeza y lleva
la esencia (uno de los significados de sabor) hasta el cerebro. Esa esencia
estimula a prana, que a su vez estimula a agni o fuego digestivo. Si el sa-
bor del alimento no es agradable, los fuegos gastricos no pueden digerir
la comida y por tanto no proporciona la debida nutricién. Por eso, la co-
cina ayurvédica es una ciencia en si, que combina la correcta cantidad de
hierbas para lograr el sabor correcto. En nuestra sociedad, hemos adulte-
rado nuestro sentido del gusto con alimentos insalubres (artificiales), una
de las dos causas fundamentales de la enfermedad que hemos discutido
anteriormente.

Elemento

De los cinco elementos se originan seis sabores, que transmiten sus propie-
dades: dulce, salado, acido, picante, amargo, astringente. Todos los sabores
se originan esencialmente en el elemento agua. Ningun alimento consiste en
un solo sabor: toda sustancia contiene los cinco. Por ello, cuando se dice que
un alimento tiene determinado sabor (por ejemplo, dulce), ese es el sabor
que predomina. De modo similar, no hay enfermedad causada solamente por
un dosha. Sin embargo, cuando predomina un dosha, se dice que la enferme-
dad se origina especificamente en él.

SABORES Y ELEMENTOS

SABOR: DULCE
Elemento: tierra, agua
Alimento: azucares, almidones

SABOR: ACIDO
Elemento: tierra, fuego

Alimento: fermentados, acidos

SABOR: SALADO
Elemento: agua, fuego
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Alimento: salados, alcalinos

SABOR: PICANTE

Elemento: fuego, aire

Alimento: especiosos, acres, aromaticos

SABOR: AMARGO
Elemento: éter, aire
Alimento: hierbas

SABOR: ASTRINGENTE
Elemento: tierra, aire*
Alimento: cualidad constrictiva con tanino

Todas las personas necesitan en su dieta un poco de cada uno de los
seis sabores. Sin embargo, segun la constitucion y la estacion, cada uno
ajustara sus gustos para equilibrar su dosha. La clave consiste en tomar
una cantidad moderada de cada sabor. Los beneficios enumerados mas
abajo resultan de ingerir alimentos que desarrollen estas medidas cura-
tivas. Sin embargo, se relacionan primordialmente con los doshas enu-
merados. Si los consume alguien con un dosha que no figure en la lista,
crearan exceso.

BENEFICIOS DE LOS SABORES

Dutce VP-
Efecto fisico: fortalece los tejidos, la savia vital (ojas) y los huesos.
Efecto mental: contento, placer.

Acipo VK-

Efecto fisico: ayuda a la digestion, elimina gases, nutre, alivia la sed, sacia,
favorece la circulacion y la eliminacion, fortalece el corazon, ayuda a todos
los tejidos menos el reproductor, mantiene la acidez.

Efecto mental: abre la mente y los sentidos.
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SALADO V-

Efecto fisico: suaviza, lubrica los tejidos, es laxante, sedante, digestivo; favorece
la sudoracion, es purgante, emético; ablanda los tumores duros, descongestio-
na la flema dura, conserva el equilibrio mineral, retiene agua, mejora el sabor.
Efecto mental: calma los nervios, detiene la anorexia.

Picante VK-

Efecto fisico: cura las enfermedades de garganta, los sarpullidos alérgicos VK
y los trastornos cutaneos; contrarresta el agua y la grasa; ayuda a la digestion,
elimina gases, reduce edemas, mejora el sabor, promueve la sudoracion, me-
jora el metabolismo y las funciones organicas, deshace la sangre estancada,
los coagulos y otras masas duras, despeja los canales, alivia los dolores ner-
viosos y la tensiéon muscular.

Efecto mental: abre la mente y los sentidos.

AMARGO PK-

Efecto fisico: cura la anorexia, la sed, enfermedades cutaneas, fiebre, nauseas,
ardores, parasitos y bacterias; depura la sangre, limpia, desintoxica, reduce
los excesos de grasa, tejidos y agua; antibiotico, antiséptico, digestivo; depu-
ra la leche materna, digiere azucar y grasa.

Efecto mental: despeja los sentidos y las emociones.

ASTRINGENTE PK-

Efecto fisico: detiene sangrados y depura la sangre, el sudor, la diarrea; cura
la piel y las membranas mucosas, el prolapso y las ulceras; expectorante,
diurético; tensa los tejidos, seca la humedad y la grasa.

Efecto mental: atempera las mentes fieras, despeja los sentidos y las emocio-
nes, elimina el letargo.

(V= vata, P = pitta, K = kapha; «-» significa «reduce»)

Las enfermedades de la lista siguiente resultan de ingerir alimentos que crean
excesos en el dosha. En exceso, cualquiera de los doshas desarrollara estos
males con el correr del tiempo.
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EFECTOS NEGATIVOS
DuLce K+
Efecto fisico: enfermedades por exceso de grasa: obesidad, diabetes, indiges-
tion, tumores malignos, dilatacion de la glandula del cuello.
Efecto mental: kapha: letargo; vata: ansiedad.

Acipo P+

Efecto fisico: debilidad, pérdida de fuerza, fiebre, sed, ceguera, escozor, pali-
dez, anemia pitta, herpes, viruela.

Efecto mental: mareo, enfado, impaciencia, genio vivo.

SaLapo PK+

Efecto fisico: hipertension, calvicie, encanecimiento, enfermedades de la
piel, arrugas, sed, herpes, pérdida de energia, abscesos.

Efecto mental: enfado, impaciencia, letargo.

PicanTe P+

Efecto fisico: sed, agotamiento del liquido y la fuerza reproductores, desma-
yos, temblores, dolor de cintura/espalda.

Efecto mental: enfado, impaciencia.

AMARGO V+
Efecto fisico: desgaste de tejidos, enfermedades vata.
Efecto mental: ansiedad, miedo, insomnio.

ASTRINGENTE V+

Efecto fisico: alimentos sin digerir, dolor cardiaco, sed, adelgazamiento, pér-
dida de virilidad, estrenimiento, canales bloqueados.

Efecto mental: ansiedad, preocupacion, miedo, insomnio.

Es curioso que el ayurveda no se interese por dar nombre a las enferme-
dades. La enfermedad se determina segun los excesos y deficiencias de los
elementos o doshas (aire, fuego y agua). Cuando los doshas estan equilibra-
dos, la enfermedad no existe. Desde este punto de vista, se puede ver como,
al conocer qué sabores mitigan o agravan a qué dosha, la nutricion se con-
vierte en una medida elemental y efectiva para conservar el equilibrio de la
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salud. En las tablas antes mostradas se aprecia que hay diversas enfermeda-
des directamente relacionadas con los sabores y los doshas. Asi, al seguir un
plan alimentario adecuado para la propia constitucion, es posible conservar
la salud y evitar enfermedades futuras.

Energia (virya)

Esta energia activa los sabores. Los alimentos y las bebidas poseen una ener-
gia que puede ser caliente o fria (en el cuerpo). Cada sabor tiene una energia
asociada.

SABORES Y ENERGIA

SABOR: DULCE
Energia: fria
Alimento: azucar

SABOR: ACIDO
Energia: acida*/caliente
Alimento: yogur, vino, encurtidos

SABOR: SALADO
Energia: caliente
Alimento: sal de mesa, algas marinas

SABOR: PICANTE
Energia: caliente
Alimento: pimientos picantes, chiles, vino

SABOR: AMARGO
Energia: fria
Alimento: alumbre, sello de oro, neem

SABOR: ASTRINGENTE

Energia: constrictiva
Alimento: alumbre, corteza de roble
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* El yogur es acido, dulce y pesado. Las formas puras de los sabores agrava-
ran el propio dosha con mas facilidad que las versiones complejas; por tanto,
deben ser consumidas con cautela.

ALIMENTOS QUE AGRAVAN O APACIGUAN
AGRAVAN
Azucar
Sal de mesa
Pimientos picantes (ej. pimienta de cayena)
Alcohol
Amargos puros (p. e., sello de oro)
Astringentes puros (taninos fuertes)

APACIGUAN

Hidratos de carbono complejos

Algas marinas

Especias suaves (p. e., cardamomo)
Yogur, frutas acidas

Amargos suaves (gelatina de aloe)
Astringentes suaves (p. e., frambuesa)

Efecto postdigestivo (vipaka)
Los sabores pueden cambiar al final del proceso digestivo. Esto se debe a
los jugos de agni (fuego) digestivo en el tracto alimentario (metabolismo).
Por ejemplo, los alimentos y los liquidos inicialmente dulces, adquieren un
regusto que puede ser cualquiera de los seis sabores. Esos regustos también
afectan la constitucion de una persona.

Ast:

*Dulce, salado: se vuelve dulce

* Acido: permanece é4cido

*Picante, amargo, astringente: se vuelve picante

Alo largo de este texto se utilizan las abreviaturas: V, P y K significan vata, pitta
y kapha; «-» significa que reduce un dosha; «+», que incrementa un dosha.
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Dutce VP- K+ (humedo) promueve la secrecion de kapha, semen, libera-
cion de gases facil y comoda; ayuda en la emision de orina y heces. Produce
saliva.

Acino P+ aumenta los tejidos (excepto el dhatu reproductor, que se ve
reducido). Produce bilis, acido.

Sarapo P+ produce saliva.

Picante P+ (con el tiempo) provoca gases, estrenimiento, miccion dolo-
rosa; reduce el semen y dificulta la emision.

AwmarGo PK-V+ produce sequedad y gas en el colon.

ASTRINGENTE PK- V+ constrifie y perturba a vata.

Sabores y emociones

Cada uno de los seis sabores, cuando se ingiere, produce o acentua deter-
minada emocion. Asi pues, los trastornos emocionales se pueden equilibrar
comiendo o evitando alimentos segtin sus sabores.

SABORES Y EMOCIONES
SABOR: DULCE
Emocion: deseo
Aumenta: kapha

SABOR: ACIDO
Emocion: envidia
Aumenta: pitta

SABOR: SALADO
Emocion: codicia
Aumenta: kapha/pitta
SABOR: PICANTE
Emocioén: enfado

Aumenta: pitta

SABOR: AMARGO
Emocion: pesar
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