
1 

 

 
 

AYURVEDA INBOUND 

O MEDICINA PREVENTIVA  
 

 

“El Ayurveda es el conocimiento que indica lo apropiado e inapropiado,  

la felicidad y el sufrimiento de la vida, lo auspicioso e inauspicioso para la longevidad,  

así como la duración de la vida misma.” 
 

Charaka Samhita 1.41 

 

 

1. INTRODUCCIÓN 

                              

La medicina moderna, considera al ser humano como una máquina compuesta de muchas 

partes, las cuales trata por separado, sin tomar en cuenta el aspecto mental y espiritual -de la 

persona- que pueden causar la enfermedad, o el papel que tienen en su tratamiento y 

evolución. En cambio, el Ayurveda trata al individuo como un todo, como una unidad más 

que por partes individuales. Armoniza todos sus aspectos a la vez, físico, mental y espiritual, 

con su medio ambiente; y resalta el tratamiento o terapia que estimula su propio proceso de 

curación, y la importancia de prevenir las enfermedades, o ser consciente de su salud y 

bienestar para tener muy claros los objetivos de la vida.   

 

La medicina moderna sostiene que las enfermedades se originan por las bacterias, virus y 

otros agentes del medio ambiente, y trata de suprimir sus síntomas por medio de 

medicamentos. En cambio, el Ayurveda sostiene que las enfermedades se originan por el 

desequilibrio energético del cuerpo, mente y espíritu; el cual se origina a su vez, en el 

desequilibrio de las tres doshas (vata, pitta y kapha), debido la mala calidad de vida del ser 

humano
1
; por lo tanto, busca restaurar dicho equilibrio a través de terapias naturales. El 

Ayurveda toma en cuenta la dieta y el estilo de vida de los pacientes, basándose en su tipo 

psico-físico, y reconoce que la causa última de todas las enfermedades es el violar las leyes de 

la naturaleza; temas no abordados por la medicina alopática. Finalmente, enfatiza más la 

prevención que la cura; equilibra y rejuvenece el organismo, aumentando su poder 

inmunológico para prevenir el desarrollo de nuevas enfermedades; por tal, ha sido llamada “la 

madre de todas las curaciones”, ya que es considerada como la medicina holística 

preventiva más completa del mundo. 

  

La presente lección comprende la anatomía y fisiología humana -de acuerdo a la Sabiduría 

Védica-, las causas de la enfermedad, su diagnóstico, y las técnicas fundamentales para el 

cuidado curativo y preventivo de la salud general del ser humano; armonizando e integrando 

simultáneamente su cuerpo, mente y alma con su entorno.  

 

                                                
1 Dieta inadecuada (vicios, excesos y mala combinación de alimentos), hábitos antinaturales (desatención 

inmediata a las urgencias corporales, inversión de horarios en el comer, dormir, y otros), estrés en el trabajo y en 

el hogar, la falta de actividad y relajación suficientes, y la contaminación del medio ambiente, entre otros.  

http://es.encarta.msn.com/encyclopedia_761574409/Bacteria.html
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2. ORÍGENES DEL AYURVEDA                              

 

Los principios del Ayurveda se encuentran en el Atharva Veda, uno de los cuatro Vedas 

recopilados por Srila Vyasadev, donde se describen las enfermedades y su etiología, las dietas, 

tipo de comportamiento, y hierbas y preparados para contrarrestarlas. Por lo tanto, no sólo 

abarca la ciencia, teología y filosofía de la vida 

espiritual que se muestra en Los Vedas; sino también la 

de la salud corporal. 

 

El Ayurveda se originó del Señor Brahma -el Creador, 

de quien proviene todo lo manifestado- en el mismo 

momento de la creación cósmica. Él impartió esta gran 

ciencia de la longevidad a Prajapati Daksha, quien a su 

vez lo transmitió a los Ashvinikumara, los gemelos 

médicos de los semidioses, y estos a su vez, lo 

transfirieron a Indra quien instruyó a Sri Dhanvantari 

(una encarnación de Dios) para que lo difundiera sobre 

la Tierra. Esta tradición de maestro a discípulo se ha 

mantenido en la India por miles de años. Los primeros 

tratados sobre Ayurveda (“El Shusruta Samhita” y “El 

Charaka Samhita”) fueron escritos por Shushruta y 

Charaka, discípulos de Sri Dhanvantari. Pese al 

deterioro de kali-yuga, incluyendo las invasiones 

extranjeras a la India que han interrumpido la 

transmisión del Ayurveda original, los remanentes de 

esta gran ciencia de la Salud, que preceden aún a la muy 

conocida medicina china, mantiene su práctica vigente, 

y continúa transmitiéndose de generación en  

generación por todos los pueblos de la India. 
 

 

 

 

3. DEFINICIÓN 
 

El Ayurveda no sólo es un sistema de medicina, sino un modo de “vida sencilla con 

pensamiento elevado”, que nos enseña a proteger la salud, curar la enfermedad y promover la 

longevidad. En sánscrito, ayur significa “vida” y veda significa “conocimiento”. El Ayurveda 

es la ciencia del vivir en armonía con las fuerzas de la naturaleza y con Dios el Señor 

Supremo. Ayurveda es salud perfecta, y salud perfecta es el despertar espiritual y la expansión 

de la conciencia espiritual.  

 

El Ayurveda nos revela el origen común del hombre y el universo, y nos explica la analogía 

existente entre ambos. El ser humano es parte integrante de un sistema ordenado, y toda 

enfermedad es consecuencia de su desarmonía con el orden cósmico. Por lo tanto, el Ayurveda 

enfatiza la restauración integral de este equilibrio (con todas las entidades vivientes, la naturaleza 

y Dios, el Señor Supremo). Así es que, lejos de ser comparado con un conjunto de remedios 

caseros, el Ayurveda debe ser considerado y estudiado como un sistema que puede ayudarnos a 

solucionar muchos de nuestros problemas actuales, pues se trata de un sistema médico con 

fundamentos esenciales que integran al hombre y a la sociedad en su relación con Dios y el 

universo.  

   Sri Dhanvantari, semidiós de la 

   medicina, aparece como Vishnu, 

   sosteniendo hierbas medicinales  

                        en su mano 
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4.  OBJETIVOS DEL AYURVEDA INBOUND 
 

 

4.1. OBJETIVOS GENERALES  
 

a) Comprender los conceptos filosóficos básicos del Ayurveda, y su aplicación práctica en 

la prevención, diagnóstico y tratamiento de enfermedades, comprendiendo su causa, 

dolor y sufrimiento. 

b) Que el Viajero Inbound conozca mejor su cuerpo, naturaleza y cuidados, para mantener 

un excelente estado de salud; convirtiéndose en su propio médico y disminuyendo su 

dependencia de terceros. Al mismo tiempo, que se reconozca a sí mismo como un templo 

de Dios, y restablezca su relación amorosa con el Señor Supremo.  
  

 

4.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS  
 

a) Determinar la constitución psico-física o prakriti del Viajero Inbound, para equilibrar sus 

doshas; planificando su propio estilo de “vida sencilla con pensamiento elevado” en 

armonía con su entorno (dieta equilibrada, ejercicios adecuados, trabajo sin estrés y 

pensamientos positivos, entre otros), de acuerdo a sus propios requerimientos para que se 

mantenga sano si es sano (a), o mejore su salud si está enfermo (a).   

b) Que el Viajero Inbound pueda hacer un diagnóstico básico del estado de salud de otros 

Viajeros Inbound, a través del método de diagnóstico ayurvédico (exámen de la prakriti, 

pulso, orina, lengua y ojos, entre otros). 

c) Promover la salud natural, sin fármacos.  
 

 

 

5.  ANATOMÍA Y FISIOLOGÍA VÉDICAS 
 

 

5.1. ANATOMÍA VÉDICA 
 

La anatomía o forma y estructura externa e interna del cuerpo humano comprende 5 envolturas 

o koshas: el cuerpo físico, el cuerpo sutil (conformado a su vez por el cuerpo pránico, mental e 

intelectual), y el cuerpo trascendental o alma espiritual. Estos temas se encuentran explicados 

en la Lección 3: ¿Cómo funciona el Sistema de Yoga Inbound?, “La Estructura del Ser”, pp. 47 – 53. 

 
 

5.2. FISIOLOGÍA VÉDICA 
 

 

5.2.1. EL CUERPO DENSO O FÍSICO BIOLÓGICO  

 

a) La constitución individual o prakriti 
       Ver “La constitución individual o prakriti”, p. 145). 

 

b) Las tres energías sutiles o tridosha 

       Ver “Las tres energías sutiles o tridosha”, p. 144). 

 

Cuadros de ampliación: 

 

 De estas 5 envolturas  

 que reconoce la  

 Anatomía Védica, 

 el Ayurveda Inbound 

 se ocupa principalmente 

 de las tres primeras. 
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2  Srila A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada: El Srimad Bhagavatam, ídem, 3.6.9, pp. 208,209, sig. 

  Proto elementos 
Panchamahabhutas 

                   Atributos 
                     Gunas 

              Efectos en un objeto 
 

             ETER Ligero, blando, liso. Provee luminosidad,  penetrabilidad y 

suavidad. 

           AIRE Frío, seco, áspero, ligero. Provee movimiento, actividad, luminosidad, 

aspereza y sequedad. 

           FUEGO Caliente, claro, ligero, seco. Provee la digestión, luminiscencia y calor. 

           AGUA Líquido, blando, frío, móvil. Provee lubricación y humedad. 

         TIERRA Pesado, duro, grueso, sólido, compacto. 

  

Provee estabilidad, fuerza y consistencia. 
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                                                        PITTA 
 

              TIPO 

 

         UBICACIÓN 

 

                    FUNCIONES 
 
 

1. Pachak-pitta 
 

 

En el práncreas, el pasaje del 

estómago al páncreas y el 

conducto biliar. 

 

Metabolismo primario. 

Ayuda al fuego de la digestión. 
 

 
2. Ranyak-pitta 
 

 
En la vesícula biliar y el 
estómago. 

 

 

Forma los corpúsculos rojos en la sangre. 

Colorea la rasa (linfa) de amarillo. Produce calor 

en el cuerpo. En exceso produce fiebre muy alta. 

 

 
3. Sadak-pitta 

 

 

 

 
Permanece en la región del 

corazón. 

 

 

 

Forma los neurotransmisores. 

Ayuda a la inteligencia en su poder de discrimi-

nación. Produce fuerza de voluntad y determina-

ción, fortalece el falso ego o la inteligencia pura 

de acuerdo con el deseo personal. 

 

 

4. Alochak-pitta 

 

 
 

Está situado en el ojo. 

 

 

Forma los pigmentos de la retina. 

Produce el color del ojo y la profundidad del 

campo de la percepción. 

 
5. Brayak-pitta 
 
 

 
Está localizado bajo la piel. 

 

Forma los pigmentos de la piel. 
Regula la temperatura de la piel, controla las 

glándulas sudoríferas y ayuda a lustrar la piel. 

 

 

 
 

 

                                                      KAPHA 

u

i

u

i 

 

 

            TIPO 

 

             UBICACIÓN 

 

                  FUNCIONES 
 

 

 

1. Avalambak- kapha 

 

 

 

 

            En el estómago 

 

Forma el líquido extra celular. 

Proporciona fuerza al tórax y a los órganos 

vitales del pecho (corazón, pulmones y faringe). 

También actúa como supervisor de todo el cuer-

po y envía kapha a cualquier área que lo requiera.  

 
 

2. Kladak-kapha 
 

 

 

            En el estómago 

 

Forma el mucus gástrico. 

Cuando los alimentos pasan del  esófago al 

estómago en forma no digerida kladak-kapha 

amasa los alimentos y los empuja a jataragni, el 

fuego de la digestión. 

 

3. Bodhak-kapha 

 
               En la lengua 

 

Forma el líquido del cerebro. 

Permite discriminar la clase de alimentos que es 

agradable y  la que debe ser rechazada.  

 

4. Tarpak Kapha 

 

 
              En la cabeza 

 

Forma la saliva. 

Lubricar los órganos sensoriales (oídos, ojos, 

sentido del olfato).  

 

5. Slashak Kapha 

 

 
En todas las articulaciones del 

cuerpo 

 

Forma el líquido sinovial. 

Lubrica las articulaciones en la forma de un 
líquido viscoso conocido como fluido sinovial.  
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c) Las tres esencias sutiles 
 

Cada una de las energías sutiles (tridosha) está asociada a esencias sutiles que son estructuras 

etéreas que actúan sobre el funcionamiento del cuerpo. Vata está asociada con la esencia sutil 

prana. Pitta está asociada con la esencia sutil tejas. Kapha está asociada con la esencia sutil ojas.  

 

- La Esencia Sutil Prana 

Es la energía vital. Literalmente, es el pulso de la creación que recibimos a través del 
aire, el sol y los alimentos. Regula todas las funciones del cuerpo y de la mente, y 
contribuye a realizar las funciones de la inteligencia. Prana activa la circulación y el 

sistema nervioso. Gobierna todas las acciones voluntarias e involuntarias del cuerpo. Es 
responsable de la coordinación de la respiración, los sentidos y la conciencia. Activa y 

enciende el agni3 o fuego biológico de nuestro cuerpo. Los pranayamas, tienen por objeto 

ayudar a que la energía pránica circule libremente por el cuerpo accionando todos sus 

sistemas.  

 

- La Esencia Sutil Tejas 

Es la energía sutil del fuego, el calor sutil que actúa en los tejidos más finos. Es el agni 

sutil de cada dhatu4, que permite que en cada dhatu exista el metabolismo adecuado, no 

sólo para formar el propio dhatu sino los siguientes. El último dhatu, semen, se convierte 

en aura o luz por medio de tejas; y, mediante ojas, tejas es transmitida al sistema digestivo. 

Tejas es el fuego cósmico o creador, que controla y procesa la acción de la mente, 

digiriendo las impresiones, sentidos, pensamientos e intelecto; es el poder transformador 

de la conciencia. Si este fuego cósmico es excesivo, quemará ojas, aumentará más de lo 

necesario la acción pránica, los tejidos se degenerarán y perderán su inmunidad. Si no hay 

suficiente tejas, no existirá el metabolismo adecuado, se incrementará la sobreproducción 

de materiales sin digerir en cada dhatu, y se obstruirán los flujos de energía pránica, 

apareciendo tumores y tejidos insanos.   

 

- La Esencia Sutil Ojas 

Es el elemento sutil del sistema reproductivo, proviene del semen u óvulo. Es el efecto 

final del proceso destilatorio del alimento dentro del cuerpo, al transformarse el semen en 

aura; por tal, es la esencia de todos los dhatus. Al estar relacionada con kapha, también lo 

está con la fortaleza y construcción del cuerpo, gracias a que a nivel áurico, contiene los 

cinco elementos materiales y todos los productos biológicos. Por ello, en esencia, ojas es la 

defensa del cuerpo y su barrera inmunológica. La excesiva actividad sexual impide que se 

construya la barrera protectora con la que ojas defiende el cuerpo de toda enfermedad. Ojas 

es fundamental para la inteligencia, la cual, conectada con la mente, actúa en colaboración 

con prana. Ojas es la facultad del hombre de aceptar al mundo que le rodea y su atmósfera. 

Controla todas las funciones vitales del cuerpo, su deficiencia genera no sólo debilidad 

física e inmunológica, sino también debilidad psíquica, con las consecuentes enfermedades 

psicosomáticas. 

 

De acuerdo al Charaka Samhita, así como las abejas colectan miel de la esencia de las 

flores, similarmente los agnis o enzimas colectan ojas de la esencia de los tejidos. Las 

fotografías Kirlian muestran que el aura se mantiene dibujando completamente el cuerpo, a 

                                                
3  Significa “fuego” o “fuego digestivo” o “poder de transformación”. 
4  Elementos estructurales del cuerpo. Ver página siguiente.  
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pesar de que falte un brazo, una pierna u otro órgano, lo que significa que esta energía 

sostiene el cuerpo físico. 

d) Los siete elementos estructurales del cuerpo o dhatus 
 

Son elementos que construyen, sostienen y nutren nuestro cuerpo. Son capas de tejidos que 

forman círculos concéntricos de lo denso a lo sutil, donde cada tejido, con ayuda de su propio 

agni, nutre y forma a su vez el tejido siguiente. Por ello, si un dathu se torna defectuoso, de 

inmediato se afectará el siguiente dathu, y al mismo tiempo, se afectará toda la cadena de dathus, 

pues cada uno de ellos recibe su alimento del dhatu anterior. Todos los órganos y sistemas del 

cuerpo están hechos de estos siete elementos que mantienen sus funciones; por lo tanto, los 

dhatus con sus respectivos agnis (que existen dentro de su propio dhatu), son responsables de la 

estructura total del cuerpo y de su sistema inmunológico. Nuestra alimentación y desarrollo 

dependen por completo de los dhatus. Su calidad, cantidad y óptimo funcionamiento son muy 

importantes para la salud perfecta. Los dathus transforman las sustancias en útiles y desechables.  

 
 

Kapha (agua) como sustancia básica del cuerpo,  

es responsable de todos los tejidos en general, 

particularmente de cinco: plasma, músculo, tejido 

adiposo, médula y semen. Pitta (fuego) crea  

la sangre, y vata (aire) crea el tejido óseo. Cuando  

las doshas se desequilibran, también se afectan los 

dhatus. La dosha afectada más el dathu defectuoso 

siempre estarán involucrados en la enfermedad.  

La salud de los dhatus puede mantenerse con las mismas 

medidas tomadas para mantener el  

equilibrio en la tridosha.  

     
- Rasa-dhatu   

Plasma o linfa. Es el dathu primario que se 

genera a partir del alimento digerido, y que  

se transforma finalmente en tejidos corporales.  

Contiene los nutrientes y la energía que van a nutrir los demás elementos estructurales, 

órganos y sistemas del cuerpo. Su función principal es nutrir. Sus tejidos accesorios son 

la leche materna y el óvulo menstrual, y su producto de desecho es la mucosidad. Rasa 

nutre directamente el siguiente dhatu: rakta. Su calidad se reconoce en la piel. Si rasa-

dhatu está bien, la piel está brillante, lisa y posee poco vello, y este es claro y fino.  

 

- Rakta-dhatu 

Sangre. Son los glóbulos rojos. Sus tejidos accesorios son los vasos sanguíneos y los 

tendones, y su residuo la bilis. Su función principal es vigorizar. Rakta mantiene la vida 

oxigenando todos los tejidos y órganos vitales. Rasa y rakta se combinan para formar y 

nutrir directamente el siguiente dhatu: mansa. Su calidad se reconoce en el color de la 

cara y los labios de las personas.  

 

- Mansa-dhatu 
Músculo. Su función principal es cubrir el sistema esquelético y los órganos vitales, 

permitir el movimiento y mantener la fuerza física del cuerpo. Sus tejidos accesorios son 

los ligamentos y la piel, y sus productos de desecho son todos los que se acumulan en los 

orificios corporales (cera en los oídos, lagañas en los ojos y moco, entre otros). Rasa, 

 
 

     LOS SIETE DHATUS 

1. Rasa o linfa 

2. Rakta o sangre 

3. Mansa o músculo 

4. Medha o grasa 

5. Asthi o hueso 

6. Madhya o médula 

7. Shukra y artav o semen  

y óvulo. 



8 

 

rakta y mansa se combinan para formar y nutrir directamente el siguiente dhatu: medha. 

Su calidad se reconoce en la fuerza, más no en el desarrollo muscular.   

- Medha-dhatu 
Grasa o tejido adiposo. Su función principal es lubricar y proporcionar grasa a todos los 

tejidos del cuerpo. Su tejido accesorio es el mesenterio5, y su producto de desecho el 

sudor. Rasa, rakta, mansa y medha se combinan para formar y nutrir el siguiente dhatu: 

asthi. Su calidad se reconoce en la piel y en las articulaciones. Si este dhatu está en 

orden, la piel se ve lubricada, se siente aterciopelada, y las articulaciones no suenan.  

 

- Asthi-dhatu  
Hueso. Su función principal es servir de sostén al cuerpo. Sus accesorios son los dientes 

y sus residuos el pelo, la barba y las uñas. Rasa, rakta, mansa, medha y asthi se 

combinan para formar y nutrir directamente el siguiente dhatu: madhya. Su calidad se 

reconoce en el tamaño de los huesos y de los dientes. Si este dathu está bien, la persona 

posee huesos y dientes grandes y regulares.  
 

- Madhya-dhatu 
Médula y nervios. Ocupa los espacios óseos y conduce los impulsos motores y 

sensoriales. Está constituido por las médulas óseas roja y amarilla, además del cerebro y 

la médula espinal (que está completamente encerrada en el hueso). Su tejido accesorio es 

el cabello, y sus desechos las secreciones lacrimales. Rasa, rakta, mansa, medha, asthi y 

madhya se combinan para formar y nutrir directamente el siguiente dhatu: shukra 

(semen) en el hombre y artav (óvulo) en las mujeres. La calidad de este dhatu se 

reconoce en la actividad e inteligencia.  

 

- Shukra y artav dhatu 

Sémen y óvulo. Conocidos también como virya o esencia vital, son los fluidos sexuales 

(masculino y femenino) que contienen los ingredientes de todos los tejidos. Nutren los 

tejidos reproductores, y son responsables de la reproducción. Su función principal es la 

producción de ojas, el cual produce el aura o irradiación luminosa, que regula el sistema 

inmunológico del cuerpo. Por ello, Ayurveda recomienda cuidar el semen, pues cuando 

se retiene, se obtiene fuerza, salud, determinación e inteligencia. Su pérdida excesiva a 

causa del sexo irregulado e ilícito, no sólo produce cobardía, debilidad y falta de 

concentración, sino que destruye los siete dhatus, volviéndose el cuerpo propenso a todo 

tipo de enfermedades. El Ayurveda nos recuerda que el propósito de la relación sexual es 

procrear buenos hijos y no simplemente complacer los sentidos. 

 

                                                
5  Repliegue del peritoneo formado de tejido conjuntivo, que contiene numerosos vasos sanguíneos y linfáticos y une 

el estómago y el intestino con las paredes abdominales: el mesenterio mantiene los intestinos en su posición. 
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e) Los sistemas corporales o srotas 
 

Vata o aire vital tiene la función de mover todas las sustancias y energías por todo el cuerpo a 

través de innumerables conductos o srotas6. La obstrucción de estos srotas, o el exceso o escasez 

de sus flujos, son los que ocasionan la enfermedad. Al eliminarse la obstrucción o al regular los 

flujos, los órganos afectados se curan automáticamente. El concepto de que la salud depende 

exclusivamente del estado de los conductos que lo recorren, es tan importante en la Cultura 

Védica, que la palabra sánscrita sukha, que se traduce como salud y felicidad, literalmente 

significa “buen espacio o espacio sano”, en tanto que dukha, que se traduce como infelicidad y 

carencia de salud, literalmente significa “espacio malo o dañado”.  

 

Las enfermedades se clasifican de acuerdo a los srotas afectados, y estos se agrupan de acuerdo 

a su función general, formando sistemas que reciben, transportan y procesan elementos dentro 

del cuerpo humano, y que finalmente desecharán fuera de él. Existen 84,000 srotas por los que 

fluyen la energía y esencias vitales. En la columna vertebral hay 24 conductos principales que se 

subdividen en 72 más pequeños. Los principales sistemas de srotas son cinco: 

 

 

 Sistemas de ingreso de nutrientes al cuerpo 

 

Son los que permiten el ingreso de alimentos sólidos, líquidos y aire al cuerpo. Estos sistemas 

son de tres clases: 

 

 

- Pranavahas-srotas 

Este sistema lleva el aire vital (vata-prana) desde el medio ambiente hasta los pulmones y 

el corazón. Está formado, por la boca, la tráquea, los bronquios, los pulmones y el 

corazón, entre otros. Se origina en el corazón y en la cavidad central. Corresponde al 

sistema respiratorio, aunque también incluye algunos aspectos del sistema circulatorio. 

Este sistema se daña por la desatención inmediata de las urgencias corporales 

(estornudar, bostezar, evacuar y orinar), tomar agua cuando se tiene hambre, comer 

cuando se tiene sed, hacer ejercicios cuando se tiene hambre y sed; en general, todo 

régimen antinatural. También por exceso de comidas sin ningún tipo de grasa, y por 

extenuarse. Una respiración agitada con silbidos en el pecho, y dolor es síntoma del mal 

estado de estos conductos. El tratamiento es el que se aplica a los desórdenes 

respiratorios, como enfermedades asmáticas, eliminando el am.   

 

- Annavaha-srotas o maha-srotas 

Este sistema conduce el alimento sólido y líquido desde la boca hasta el recto. Se refiere 

al sistema gastrointestinal, que se inicia en el estómago y en el lado izquierdo. Se 

enferma debido a la ingestión excesiva de alimentos malsanos, especialmente en horarios 

inadecuados. También cuando el fuego digestivo carece de fuerza para digerir los 

alimentos. Los síntomas son: aversión a los alimentos, indigestión, vómitos y falta de 

apetito. El tratamiento adecuado es combatir el am (toxinas) sometiéndose a una dieta 

purificante (mono dieta o dieta de frutas). Debe restablecerse el metabolismo. 

                                                
6 La medicina occidental, también reconoce un sistema de conductos similares a los srotas, los cuales transportan 

diferentes fluidos, pero desconoce los complejos sistemas de conductos que transportan las energías sutiles 

(tridosha) y las esencias sutiles (prana, tejas y ojas). 
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- Udaka-vaha-srotas 

Este sistema transporta y regula las sustancias líquidas en el cuerpo, incluyendo el suero 

y la linfa. Se inicia en el paladar y el páncreas. La ingestión de bebidas alcohólicas y 

excesivos alimentos secos, la sobre exposición al calor y la indigestión, enferman este 

sistema. Los síntomas son: sequedad en la lengua, en el paladar, labios y garganta, así 

como sed excesiva. El tratamiento es eliminar los desórdenes respiratorios y combatir el 

am, mejorando el metabolismo y eliminando la sed. La diabetes es una enfermedad de 

este sistema. 

 
 

 Sistemas que nutren los siete dhatus 

 
- Rasavaha-srotas 

Este sistema lleva la linfa (rasa). Se origina en el corazón y en los vasos sanguíneos. 

Corresponde al sistema linfático. Se daña debido a la excesiva ingestión de alimentos 

fríos, pesados, grasosos y por muchas preocupaciones. Los síntomas son: falta excesiva 

de apetito, mal sabor en la boca, fiebre intermitente, náuseas, fatiga, pesadez, pereza, 

palidez, agotamiento físico, mala digestión, arrugas, canas prematuras e impotencia. El 

tratamiento adecuado consiste ayunos y dietas estrictas.  

 

- Raktavaha-srotas 

Este sistema transporta la sangre (rakta). Se origina en el hígado y el bazo, y conforma el 

sistema circulatorio. Se vicia debido a la ingestión de comidas y bebidas irritantes, 

picantes, excesivamente calientes, y también por una exagerada exposición al sol y al 

fuego. Algunas enfermedades de este sistema son: erisipelas y otros problemas de la piel, 

hemorragias en diversas partes del cuerpo, inflamaciones en la boca, abscesos, hinchazón 

en el bazo e ictericia. El tratamiento adecuado es la purificación de la sangre. 

 

- Mansavaha-srotas 

Este sistema lleva los nutrientes a los músculos (mansa). Se origina en los tendones y en 

la piel. Corresponde al sistema muscular. Se daña debido al consumo de alimentos 

pesados y de lenta licuefacción. También por dormir inmediatamente después de ingerir 

alimentos. Algunas enfermedades de este sistema son: tumores, verrugas, gangrenas, 

algunas enfermedades de la piel, gota, amigdalitis. El tratamiento consiste en una 

alimentación alcalina, en casos extremos se debe recurrir a la cauterización y cirugía. 

 

- Medavaha-srotas 

Este sistema lleva los nutrientes al tejido adiposo (medas). Se inicia en los riñones. Se 

daña por falta de ejercicio, dormir en exceso, ingestión exagerada de alimentos y de 

bebidas alcohólicas. Los síntomas son: el sabor dulce en la boca, sequedad en la boca, en 

el paladar y en la garganta, picazón e inflamación de manos y pies, exceso de orina y 

heces, adormecimiento del cuerpo. La terapia consiste en disminuir la grasa del cuerpo, 

por medio de ejercicios y dietas para adelgazar.  

 

- Asthivaha-srotas 

Lleva los nutrientes a los huesos (ashti). Se origina en el tejido adiposo y las nalgas. Se 

conoce como el sistema óseo. Se vicia debido a ejercicios que provocan irritación y 

fricción entre los huesos y también por la ingestión excesiva de alimentos vata. Los 
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síntomas son: deformación de huesos y dientes, dolor de muelas y de huesos, palidez y 

enfermedades del pelo y uñas. El tratamiento adecuado es panchakarma (Ver p. 220 - 222). 

- Madhyavaha-srotas 

Este sistema lleva los nutrientes a la médula (madhya). Se origina en los huesos y en las 

articulaciones. Corresponde al sistema nervioso. Se enferma debido a la compresión 

excesiva de la médula y huesos, como resultado de alguna actividad física inadecuada 

y/o accidentes, y por la ingestión de alimentos malsanos. Los síntomas son: dolor en las 

articulaciones y en los dedos, vértigo, desfallecimiento, debilidad e hinchazón en las 

articulaciones de los dedos. El tratamiento consiste en generar sudor y consumir una 

dieta predominante en alimentos amargos y ejercicios. 

 

- Shukravaha-srotas 

Este sistema lleva los nutrientes a los órganos reproductores. Se enferma debido al sexo 

excesivo y a la retención del semen en el momento de eyacular. Los síntomas son: 

esterilidad, impotencia y enfermedades genéticas de los hijos. La terapia consiste en 

propiciar sudor y control sexual. 
 

 

 Sistemas de eliminación de desechos 

 

- Svedavaha-srotas 

Este sistema elimina el sudor, la grasa y los minerales. Se inicia en el tejido adiposo y en 

los folículos capilares. Se daña por la escasa o excesiva transpiración, lo que produce 

sequedad o debilidad de la piel, así como una sensación de quemazón en el cuerpo. La 

terapia consiste en ejercicios y en el uso de plantas sudoríferas. 

 

- Purishavaha- srotas 

Este sistema elimina las heces. Se inicia en el colon y en el recto, y corresponde al 

sistema excretor. Se vicia por desatender la urgencia de defecar, por comer en exceso y 

volver a comer antes de haber digerido los alimentos, sobre todo en personas de escaso 

fuego digestivo. Los síntomas son: dificultades en la defecación. Enfermedades como 

lumbago, reumatismo, ciática, parálisis, bronquitis y asma, están asociadas con problemas 

de eliminación de heces. La terapia consiste en eliminar los parásitos, si los hay, en 

combatir las bacterias que viven en el colon, hacer ejercicios, sudar, hacerse enemas y 

consumir alimentos integrales o con fibra. 

 

- Mutravaha-srotas 

Este sistema elimina la orina. Se inicia en la vejiga y riñones, y corresponde al sistema 

urinario. Se daña por la ingestión de alimentos y bebidas que producen la necesidad 

frecuente de orinar, y por desatender esta urgencia, especialmente en aquellos que sufren 

enfermedades por agotamiento y consumo. La micción dolorosa debe tratarse 

propiciando el sudor, con plantas diuréticas, y una dieta acorde con la dosha afectada. 
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 Sistemas femeninos 

 

- Stanyavaha-srotas 

    Este sistema lleva la leche materna. Se vicia por la debilidad de la madre gestante, por 

consumo excesivo de grasas (colesterol), e ingestión de comidas y bebidas no naturales. 

Los síntomas son: falta de leche materna y tumores en el seno. Se aconseja una terapia 

sudorípara, diurética y eliminadora de grasas, junto a una dieta natural. En el caso de 

mujeres débiles, la dieta y las plantas medicinales deben ser tónicas y nutritivas. 

 

- Arthavaha- srotas 
     Este sistema lleva la menstruación. Se obstruye por las impurezas en la sangre, o por un 

exceso de vata. Los síntomas son: menstruaciones dolorosas, excesivas o irregulares. El 

tratamiento consiste en seguir una dieta natural, utilizando plantas depurativas, diuréticas 

y sudoríficas, así como ejercicios. En caso de cólicos menstruales, se recomienda el uso 

de plantas calientes como el orégano. 

 

 

 Sistema mental o manovaha-srotas 

 

Este sistema lleva el pensamiento. Está conectado con el sistema nervioso y reproductor. Se 

daña por permanecer en ambientes contaminados que obstruyen el flujo pránico actuando 

contra tejas, y por llevar una vida disipada e indisciplinada, con excesos de sexo, licor, 

drogas, tabaco, té, café y chocolate (estos últimos tres productos contienen cafeína). Los 

síntomas son: falta de concentración, pérdida de memoria, desequilibrios mentales y 

trastornos nerviosos. La terapia consiste en llevar una vida regulada y alejada de ambientes 

contaminados. Deben hacerse ejercicios de Hatha Yoga Inbound, y seguir los métodos 

recomendados para prevenir y recuperar la salud. 

 

 

f) Sapta-agni, malas y am 
 

Sapta-agni son siete tipos de fuegos correspondientes a 

cada dhatu, con cuya intervención, cada dhatu se 

convierte en el dhatu siguiente. De los siete, jataragni, 

es el más importante, pues actúa en el proceso de la 

digestión:  

 

El alimento se toma por la boca y es saboreado con la 

lengua para descubrir su rasa predominante. Los 

alimentos son masticados, tragados, lamidos o bebidos con la ayuda del aire vital prana-vayu. 

Cuando el alimento llega al estómago, kladak-kapha lo amasa y lo pasa a jataragni, el fuego de 

la digestión. Jataragni cocina los alimentos y los convierte en un líquido nutritivo conocido 

como rasa o linfa, el primero de los siete dhatus. La porción de alimento que no es nutritiva 

después de ser cocinada por jataragni, se llama mala o desecho. Hay tres tipos de mala: mutra 

u orina, vishta o sustancia fecal y sveda o sudor. La mala que es separada de la rasa es vishta, 

heces. Así, jataragni transforma los alimentos en rasa utilizable y mala inutilizable. Rasa y 

mala son tomados por el aire vital samana-vayu que separa la rasa en los canales linfáticos y el 

intestino delgado; y desde esos canales, la distribuye por todo el cuerpo. Mientras tanto, 

samana-vayu dirige a otro aire vital, apana-vayu, para que lleve la materia fecal inutilizable al 

colon y al recto, desde donde es eliminada. 
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Rasa es convertida en sangre. La mala de la sangre conocida como mutra u orina, es filtrada 

por los riñones, y eliminada por apana-vayu desde la uretra. En el proceso de conversión del 

músculo o tejido graso, la mala conocida como sveda o sudor, es eliminada a través de la piel. 

De esta manera, las heces, orina y sudor son removidos del cuerpo por las doshas. 

Cuando se afecta el proceso metabólico, debido a comidas que no se digieren adecuadamente 

como aquellas pesadas, grasosas, rancias o guardadas (carnes, quesos curados, manteca, azúcar 

blanca, harina blanca y derivados, incluso el exceso de yogurt), se pierde el equilibrio del cuerpo, 

pues se genera una sustancia pegajosa de muy mal olor llamada am (alimento no digerido), que 

disturba y acumula las doshas. El am es materia cruda, que se ve reflejada en la lengua blanca, 

signo de que se encuentra en el estómago o en el intestino grueso. El am obstruye los srotas o 

canales que transportan las energías y sustancias sutiles por todo el cuerpo, y se presenta la 

enfermedad. Debido a que el am se forma en el estómago por deficiencia de jataragni, que no 

logra estimular la digestión y digerir los alimentos, se afirma que toda enfermedad se 

origina en el sistema digestivo por la mala alimentación. Un agni excesivamente fuerte 

también es perjudicial, pues el exceso de combustión quema los elementos nutritivos de los 

alimentos, destruye los tejidos corporales, el organismo se debilita, y pierde su capacidad 

inmunológica. Las comidas que tienden a formar am, son principalmente de naturaleza kapha, 

así que una dieta contra el am es similar a una baja de kapha. Este tipo de dieta se usa en 

Ayurveda inicialmente como parte del proceso de limpieza.    

 

  

 

5.2.2. EL CUERPO PRÁNICO O FÍSICO ETÉRICO (pranamaya kosha) 
 

 

a) La energía kundalini 
 

Es una energía cósmica que se describe como una serpiente enroscada, debido a su forma 

espiral. Se activa cuando la identificación y apego por el cuerpo empieza a disiparse, gracias a 

los ejercicios físicos del Hatha Yoga Inbound (asanas, pranayamas y bandhas), y sobre todo al 

canto de mantras, entre otros; ascendiendo por el shushuma nadi, y perforando los chakras o 

centros de energía que se encuentran ubicados a lo largo de este nadi principal. En la mayoría de 

personas, kundalini asciende y desciende entre los tres primeros chakras. Sólo en los seres 

espiritualmente evolucionados se eleva hasta el séptimo chakra, donde se realiza el Brahman o 

aspecto impersonal del Señor. Todo esfuerzo que hacemos para destrozar los lazos de la ilusión 

y escapar de la sumisión a los sentidos, constituye una manifestación del despertar de kundalini. 
 

 

b) Los nadis 

 

Son canales sutiles e invisibles por los cuales fluye prana o energía vital. Aunque hay una vasta 

red de nadis extendida por todo el cuerpo relacionadas con los chakras, tres son principales: 

shushuma, ida y pingala. De los cuales, shushuma es el más importante. Este grupo de nadis 

pertenecen a los sistemas prana-vaha y mano-vaha, que son responsables de las cualidades 

psicológicas del individuo y de transportar la fuerza vital al sistema nervioso autónomo
7

. 

                                                
7  O vegetativo, que regula la función de los órganos, según cambian las condiciones medioambientales. Para ello 

dispone de dos mecanismos antagónicos, el sistema nervioso simpático y parasimpático, que rigen el control 

involuntario o automático del cuerpo. 
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- Sushuma nadi 

Está ubicado dentro de la espina dorsal o columna vertebral, desde su base, en el 

muladhara chakra, donde yace dormida kundalini, hasta la coronilla de la cabeza. Sólo 

funciona cuando kundalini asciende por este nadi, atravesando los siete chakras 

principales. A su izquierda se encuentra ida nadi, y a su derecha pingala nadi, que 

ascienden describiendo una espiral a su alrededor, y cruzándose entre cada chakra hasta 

el mastaka-granti (nudo cefálico ubicado en la base del cráneo). Luego de entrecruzarse 

en el ajna chakra (ubicado cuatro centímetros bajo el entrecejo), ida sale por la fosa nasal 

izquierda y pingala por la derecha (Ver “El Cuerpo Pránico”, pp. 49, 50). 

 

- Ida nadi 

Representa el principio femenino, la energía lunar y polo negativo. Comienza en el lado 

izquierdo de los genitales hasta la fosa nasal izquierda. Los pranayamas que comienzan 

por esta fosa nasal, estimulan la creatividad, la claridad mental, relajación y longevidad. 

 

- Pingala nadi 

Representa al principio masculino, la energía solar y polo positivo. 

Comienza en el lado derecho de los genitales hasta la fosa nasal 

derecha. Los pranayamas que comienzan por esta fosa nasal, 

estimulan la parte práctica y racional del ser, su vitalidad y  equilibrio. 

 

 

 

c) Los chakras 

 

Chakra significa: “rueda” o “lo que gira”. Los chakras son centros 

específicos de energía que se encuentran ubicados en lugares estratégicos a lo 

largo del shushuma nadi. Los principales son 7, y cada uno de ellos tiene 

correlación con el exterior a través de las 7 glándulas endocrinas del cuerpo. 

Si los chakras funcionan bien, los órganos vitales recibirán la energía que 

necesitan y permanecerán saludables, de lo contrario habrá disturbios o 

bloqueos, e incluso problemas psicológicos y emocionales.  

 

Los chakras se describen simbólicamente como flores de loto, teniendo cada 

uno un número particular de pétalos y un color característico, los pétalos 

representan las diferentes manifestaciones de la energía psíquica de los 

chakras y canales psíquicos. Cada chakra es circular con un punto central de 

energía enfocado, llamado bindu. El orden de los chakras corresponde a los 

elementos: tierra, agua, fuego, aire, éter y prana. Cada chakra tiene una forma 

geométrica particular, y se relaciona con una letra del alfabeto sánscrito. 

Tiene un sonido básico (bija mantra), corresponde a una especial 

manifestación de la Divinidad, tiene su respectivo vehículo y ciertas 

cualidades asociadas con él. 

 

Los tres chakras ubicados en la parte baja del cuerpo están directamente 

relacionados con el funcionamiento del cuerpo burdo (debido a esto, son 

responsables directos de los desequilibrios de las tres doshas), mientras que 

los otros cuatro chakras se relacionan con la percepción mental (cuerpo sutil) 

y el desarrollo espiritual (específicamente el shahasrara chakra).  



15 

 

 



16 

 

 

 



17 

 

Además de los 7 chakras principales, existen por debajo de estos, otros chakras inferiores que 

poseen los animales, y que se activan en el ser humano cuando éste lleva una vida sexual 

irrestricta, ya que dirige su energía sexual hacia esos niveles.  

 

Los chakras se programan principalmente en los siete primeros años de vida. Los niños que 

crecen en un hogar saludable y amoroso, tendrán una correcta programación, que se verá 

reflejada en una buena salud y estabilidad mental. Las experiencias traumáticas en la niñez 

(como la falta de cariño por parte de los padres) pueden “cerrar o bloquear” alguno de los 

chakras, que así se protegen de la energía negativa. Si no se corrigen a tiempo, pueden afectarlo 

durante toda su vida. A través de las prácticas de Hatha Yoga Inbound se reprograman y alinean 

los chakras, con el fin de que la energía pránica fluya equilibradamente por todo el cuerpo y se 

mantenga un buen estado de salud. Dhyana Yoga Inbound, específicamente la meditación en los 

nombres de Dios, nos ayuda superar todos los traumas (que incluso pueden venir de vidas 

pasadas) para armonizar nuestra mente al ponernos en contacto con nuestra esencia espiritual. 

 

 

 

6.  LA ENFERMEDAD 
 

Es una de las cuatro miserias básicas del cuerpo, 

que debe evitarse para cultivar la autorrealización. 

Debe tratársele como al fuego: extinguirlo tan pronto 

aparece; sin embargo, es mejor llevar una vida 

saludable para prevenir los malestares del cuerpo. 

 

Se tiene salud cuando sapta-agni, los dhatus, y  

la tridosha están en equilibrio; cuando las malas se 

eliminan normalmente; y cuando los sentidos, la 

mente y la conciencia trabajan en armonía.  

La salud es el resultado del trabajo equilibrado de 

todos los sistemas del Ser humano: físico, mental  

y espiritual. Cuando se rompe este equilibrio que  

puede originarse en el cuerpo físico, mental o  

espiritual, comienza la enfermedad, afectando todos los sistemas al mismo tiempo. Las 

principales causas de este desequilibrio son: la ansiedad, el exceso de comida y la falta de 

higiene. Cuando la enfermedad se origina en la conciencia o cuerpo espiritual, simultáneamente 

se manifiesta en la mente, y luego en el cuerpo físico; y viceversa, pues existe una conexión 

directa entre la dieta, hábitos, medio ambiente y desórdenes emocionales. Por ejemplo, cuando 

surge nuestra insatisfacción de no saber nada de nosotros mismos, ni quienes somos, ni cual es  

el verdadero objetivo de nuestra vida, surge al mismo tiempo nuestra inseguridad y sentimiento 

de estar solos, a la intemperie, sin hogar, y sin familia ni amigos (cuerpo espiritual). Esta soledad 

y desamparo puede llevarnos a la ansiedad y depresión (cuerpo mental), y éstas a la adicción con 

sus consecuentes enfermedades físicas (cuerpo físico), incluso al suicidio. Y viceversa, los 

alimentos, hábitos y ambientes inadecuados (la mala calidad de vida) también causan el 

desequilibrio de las doshas. El miedo reprimido desequilibra vata; la ira contenida causa un 

exceso de pitta; y la envidia, dependencia y avaricia agravan kapha. De la misma manera, un 

exceso de vata crea miedo, depresión y nerviosismo. Pitta en exceso, causa ira, odio y celos; y 

demasiada kapha crea codicia, avaricia y dependencia. La deficiencia de vata provoca cansancio, 

pereza, entumecimiento del cuerpo y disturbios mentales. La deficiencia de pitta enfría el cuerpo 

y le quita brillo. La deficiencia de kapha provoca mareos y debilidad.    

 

 

                                EL BHAGAVAD  

                                  GITA (6. 16,17) 
 

“No hay ninguna posibilidad de  
convertirse en yogui, ¡oh, Arjuna!,  
si se come demasiado o se come muy  
poco, ni si se duerme demasiado o no 
se duerme lo suficiente.  
 
Aquel que es regulado en sus hábitos  
de comer, dormir, recrearse y trabajar,  
puede mitigar todos los sufrimientos 
materiales mediante la práctica del  
sistema de yoga.” 
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Otro determinante en el origen de las enfermedades es la 

misma constitución individual de la persona. Por ejemplo, 

aquellas de constitución kapha tienden a padecer anginas, 

sinusitis, bronquitis y congestión en los pulmones. Las de 

constitución pitta son susceptibles a los desórdenes de la 

vesícula y del hígado, a la hiper acidez, a las úlceras 

pépticas, gastritis, erupciones cutáneas y enfermedades 

inflamatorias. Las personas vata son muy susceptibles a los 

gases, dolor de espalda, artritis, ciática, parálisis y 

neuralgias. Las enfermedades vata tienen su origen en el 

intestino grueso; las enfermedades pitta en el intestino 

delgado, y las kapha en el estómago.  

 

La mayoría de enfermedades se originan por la deficiencia de jataragni, el cual es fundamental 

para mantener una excelente salud. Jataragni no sólo es responsable de la absorción de nutrientes 

en las comidas, sino también, de destruir cualquier patógeno formado por el am o comida no 

digerida, la cual produce toxinas, obstruye los srotas y altera el sistema auto inmune. Cuando 

jataragni está equilibrado garantiza una buena digestión, buena circulación, energía adecuada, tez 

fresca, buen aliento, olor agradable del cuerpo y una alta resistencia a las enfermedades. Cuando 

está debilitado no digiere bien los alimentos, y da lugar al am que comienza a obstruir los srotas 

del cuerpo y de la mente, generando indigestión, gases intestinales, estreñimiento, debilidad, 

pesadez del cuerpo y de la cabeza, letargo (debido al bloqueo de rasavaha-srotas), movimientos 

anormales de vata, mala circulación, alteración de los sabores de los alimentos, exceso de saliva, 

retención de orina, inhibición de sudor, y poca resistencia a las enfermedades. El exceso de 

jataragni también es perjudicial, pues quema los elementos nutritivos de los alimentos, destruye 

los tejidos corporales, el organismo se deteriora, se debilita, y pierde su capacidad inmunológica. 

 

Cuando se afecta el proceso metabólico, se disturban y acumulan las energías desequilibrando el 

cuerpo. Las enfermedades de los humores se reflejan generalmente en los tejidos que gobiernan. 

Sin embargo, pueden entrar en cualquiera de los tejidos y causar diversas enfermedades. Las que 

se clasifican no solamente de acuerdo a los srotas afectados, sino también de acuerdo a los 

humores, y a los tejidos que han sido invadidos por los humores. Cuando vata se asocia con am, 

causa obstrucciones e hinchazones en todo el cuerpo, principalmente en las articulaciones y en el 

abdomen. Cuando pitta se asocia con am, sus vehículos -sangre y sudor- se vuelven mal olientes, 

pesados, espesos, opacos y viscosos. Cuando kapha se asocia con am, sus vehículos -mucosidad, 

saliva y líquido sinovial- se vuelven pegajosos, opacos y viscosos. En el am proliferan bacterias 

y microorganismos. La medicina farmacológica ataca la enfermedad con antibióticos, pero no 

elimina el am, que es su verdadera causa. Las fases por la que se desarrolla una enfermedad son: 

 

 

- Primera etapa: Chaya 

Cuando se forma el am obstruyendo el intestino delgado, la enfermedad se encuentra en 

su primera etapa, denominada Chaya. En esta fase comienzan a disturbarse las doshas y 

la persona siente pesadez, hinchazón de vientre y empalidece. Idealmente, debiera 

enfrentarse la enfermedad en esta fase. 

 

- Segunda etapa: Pirakopa 

Implica que los malos hábitos no se han corregido, dando origen a que el am acumulado 

comience a diluirse, saliendo fuera de las paredes del estómago e intestinos, pasando a 

los srotas o canales circulatorios. La persona manifiesta sed, ardores, vinagretas y gases. 
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- Tercera etapa: Prashana  

Significa expansión. Aquí, las toxinas se han diseminado por el cuerpo hacia el sistema 

respiratorio, circulatorio y las articulaciones. Estas se ubican en las partes más débiles del 

cuerpo. La persona siente náuseas, cólicos y falta de gusto por las comidas. Mucha gente 

recién se preocupa por la salud en esta fase.  

 

- Cuarta etapa: Sthana shanskrya 

Las toxinas han encontrado su ubicación y escenario favorable, donde se acumulan y 

desarrollan los virus y bacterias para producir diversos tipos de afecciones, perdiendo la 

capacidad inmunológica natural. La persona se ve obligada a acudir al médico.  

 

 

La técnica ayurvédica consiste en equilibrar  

las doshas, acabando con el ambiente  

propicio para las bacterias patógenas.  

El tratamiento del sistema digestivo, 

o regulación de jataragni, es  

fundamental para el 

tratamiento de la mayoría 

de las enfermedades. 

 

 

 

 

 

7. EL DIAGNÓSTICO AYURVÉDICO  
 

Consiste en 8 exámenes que se hacen al paciente para diagnosticar su salud. Primeramente, se 

identifica su prakriti o constitución psico-física, en base a los respectivos tests; luego se le hacen 

exámenes de pulso, orina, heces, lengua, voz, piel y ojos; para planificar finalmente, su dieta y el 

estilo de vida más apropiado en armonía con su medio ambiente. Esta planificación incluye 

ejercicios físicos, el uso de hierbas medicinales, y técnicas de desintoxicación, autocuración, 

recuperación, rejuvenecimiento y prevención, entre otros. Estos ligeros pero importantísimos 

cambios, crearán una gran armonía y equilibrio en él, tanto en su dimensión vertical (cuerpo, 

mente y espíritu), como en su dimensión horizontal (con su entorno). El alimento debe ser 

utilizado para mantener la salud, lo cual coincide con el principio básico de Hipócrates, que el 

alimento sirva como la más valiosa medicina para apoyar y conservar la salud.  

 

 

7.1. TESTS PARA DETERMINAR LA CONSTITUCIÓN FÍSICA8  
 

Este diagnóstico no es de la enfermedad ni de ningún órgano vital, sino de la persona. Es muy 

importante conocer cómo es ella, cómo habla, cómo piensa, cómo actúa, cuál es el color de su 

piel, si es friolenta o calurosa, cómo interactúa con la naturaleza, y con los demás, entre otros. A 

partir de este conocimiento ya se puede hacer un plan de equilibrio para que se mantenga 

saludable y prevenga las enfermedades.  

 

                                                
8  Ver “Tests para determinar la constitución individual”, pp. 154 - 156. 

 

  “El hecho que todos ignoran 

acerca del dolor, es que la mejor 

         manera de eliminarlo  

        es eliminando el abuso  

                 del cuerpo.” 

                        

               “Anatomía de una enfermedad” 

              Norman Cousin 

              Periodista norteamericano. 
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Por desequilibrio de vata, el paciente tiene el pelo y la piel secos y cortados. También suele tener 

dolores repentinos y agudos. Le caen mal las cosas frías, hay impaciencia y quejas de pérdida de 

memoria, carencia de afecto y falta de amigos. Por desequilibrio de pitta, tiene mucha sed, hambre 

y calentura. Tiene la piel amarilla, al igual que las palmas de sus pies y manos. Sus ojos suelen 

estar inyectados de sangre, y su comportamiento es agresivo. Los dolores no son tan agudos como 

en el caso anterior, pero van acompañados de ardor y quemazón. Por desequilibrio de kapha, tiene 

las articulaciones, huesos y músculos excesivamente gruesos y compactos, acumulación de grasa 

en el cuerpo, fuego digestivo escaso y digestión lenta. Sus srotas suelen estar bloqueados. Los 

dolores que siente el paciente son permanentes, aunque no agudos. 

 

 

7.2. EXÁMEN DEL PULSO 
 

También se estudia el pulso del paciente para determinar cuál es su tipo de constitución, y qué 

alimentos son los más recomendables para él. Se realiza en la mañana cuando está en ayunas. No 

debe practicarse inmediatamente después del baño, de la comida o de algún masaje con aceite; 

debido a que, en esos momentos el pulso es irregular y no indica la condición correcta. Además, 

no es conveniente tomarle el pulso a un paciente que se encuentra hambriento o sediento. 

 

La prueba del pulso se lleva a cabo con la ayuda de la arteria radial, y se percibe en el hueso de la 

muñeca. En el caso de los hombres, se examina el pulso de la mano derecha y en el caso de las 

mujeres el de la mano izquierda. Para ello, el brazo debe estar bien extendido y la mano levemente 

doblada hacia atrás. Simultáneamente, los dedos incluyendo el pulgar, deben estar bien 

extendidos.  Se debe examinar el pulso con  su mano derecha utilizando el dedo índice,  el medio y  

el anular, ejerciendo una presión moderada y uniforme para percibir la pulsación de la arteria. Se 

tiene que presionar y soltar repetidamente para determinar en qué dedo se siente más fuerte la 

pulsación. Si ésta recae sobre el dedo índice, y se percibe como el movimiento de una culebra 

(rápido y débil), predomina vata en el paciente. Si el pulso es más fuerte en el dedo medio, y el 

movimiento se percibe como el de una rana (brincos excitados y moderados), predomina pitta. Si 

el pulso es más fuerte en el dedo anular, y el movimiento se percibe como el de un cisne (lento y 

fuerte), predomina kapha. Si el pulso se mueve a veces como una culebra y otras como una rana, 

predomina vata y pitta. Cuando el pulso se mueve como una serpiente y un cisne, predomina vata 

y kapha. Cuando el pulso se mueve irregularmente, como una rana y un cisne a la vez, predomina 

pitta y kapha. Cuando las tres doshas se manifiestan juntas, el pulso se mueve como un pájaro 

carpintero. Y cuando se percibe por lo menos 30 pulsaciones regulares, no hay peligro de muerte.  
 

 

 

7.3. EXÁMEN DE ORINA 
 

Debe recogerse la primera orina del día, en un recipiente de vidrio de boca ancha, descartando el 

primer y último flujo, y recibiendo el resto, o del medio, para el exámen. Cuando la orina es de 

color amarillo pálido, existe un predominio de vata; cuando es espumosa y blanquecina, hay 

predominio de kapha; y si es amarillo fuerte, marrón, o rojizo, hay predominio de pitta. 

 

Luego, con un gotero se vierte sobre la orina unas cuantas gotas de aceite, especialmente de 

ajonjolí. Si el aceite se esparce inmediatamente, la enfermedad es fácil de curar; si se esparce 

lentamente, la enfermedad es grave. Si las gotas de aceite van al fondo del recipiente, la 

enfermedad es muy difícil de curar y puede conducir a la muerte. Si el paciente sufre de 

indigestión, su orina parece jugo de lima fresca o en la que se ha lavado arroz. Si sufre de fiebre 

aguda, entonces es abundante y turbia.  
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Si las gotas de aceite se esparcen hacia el este, el paciente podrá curarse muy pronto. Si se 

esparcen hacia el sur, la fiebre del paciente desaparecerá lentamente. Si se esparcen hacia el norte 

u oeste, el paciente está sano. Si se esparcen hacia el sudeste y aparecen espacios dentro de ellas, 

es muy posible que el paciente muera. Si se expanden ondulatoriamente, hay predominio de vata; 

si toman diversos tonos de color, predomina pitta, y si cada gota se multiplica en pequeñas gotitas, 

hay predominio de kapha. La fetidez de la orina indica la presencia de sustancias tóxicas en el 

cuerpo, y si hay ardor al orinar, y acidez en el olor, hay predominio de pitta.  

 
 

7.4. EXÁMEN DE HECES 
 

Cuando las heces son duras y secas, hay predo-

minio de vata. Cuando el color de las heces es 

amarillento, hay predominio de pitta; y cuando 

es blanquizco, hay predominio de kapha.  

 

Cuando las tres doshas se encuentran en exceso, 

las heces muestran tres colores diferentes. Si 

vata se agrava, las heces salen en pedazos, 

ásperas y espumosas. Si una pequeña porción 

de heces cae sobre el agua y se hunde, indica la 

presencia de am. Si flotan en el agua, indica que 

las heces están libres de toxinas.  

 
 

7.5. ANÁLISIS DE LENGUA 
 

Cuando vata se agrava, la lengua se torna fría, agrietada y áspera al tacto. Cuando es de color rojo, 

amarillo o verde, hay predominio de pitta. Si la lengua se cubre con una delgada superficie blanca 

hay predominio de kapha. Cuando las tres doshas se agravan, la lengua se pone de color oscuro y 

se producen erupciones en ella. 

 
 

7.6. ANÁLISIS DE VOZ 
 

Cuando la voz es grave, hay predominio de kapha; cuando es clara y aguda, hay predominio de 

pitta; y, cuando es seca y ronca, indica predominio de vata. 

 
 

7.7. ANÁLISIS DE PIEL 
 

Cuando aumenta la temperatura de la piel, el paciente sufre una enfermedad causada por pitta; si la 

piel se enfría, la enfermedad es causada por vata; y, cuando es húmeda, hay predominio de kapha. 

 
 

7.8. ANÁLISIS DE OJOS 
 

Cuando los ojos están secos, apagados y arden, el paciente sufre de una enfermedad causada por 

vata. Cuando los ojos se tornan amarillentos, se tiene aversión a la luz y una sensación de ardor, la 

enfermedad es causada por pitta. Si están muy húmedos y lagrimosos, hay predominio de kapha. 

 

                   “El propósito de la encarnación  

                     física es para ayudarnos a  

                     desarrollar una conciencia más  

elevada. Todos los  problemas humanos se 

originan por la ausencia de la conciencia 

verdadera, lo cual no solamente se debe  

a la falta de información, sino al gran 

desinterés para comprender 

nuestro lugar en el universo.”   

 
David Frawley, fundador y director del Instituto 

Americano para estudios Védicos,  Nueva México. 
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8. EL TRATAMIENTO AYURVÉDICO  
 

Restablece el equilibrio entre las tres energías sutiles o doshas, y entre  los sentidos, la mente y la 

conciencia. Consiste en: terapias de purificación o desintoxicación (panchakarma y shamana), 

terapias de curación, recuperación y rejuvenecimiento (ayuno, dietas purificantes, dieta para 

cada dosha constitucional
9
, ejercicios físicos

10
, ejercicios de meditación

11
, masajes, aroma- 

terapia, vastuterapia, y homaterapia, entre otros), y terapias de prevención; aplicados al 

paciente según su propia constitución individual y enfermedad.  

 

 

8.1. TERAPIAS DE DESINTOXICACIÓN 
 

8.1.1. EL PANCHAKARMA O SHODHANA 
 

Panchakarma se traduce literalmente como “las cinco acciones”, que eliminan o neutralizan las 

toxinas acumuladas en el organismo. El tratamiento ayurvédico comienza con este método 

radical de limpieza y desintoxicación; de lo contrario, sólo se producirá un alivio sintomático de 

la enfermedad sin tratar su causa fundamental, resurgiendo el problema con más gravedad. 

Previo al tratamiento completo del panchakarma, puede aplicarse purvakarma, que son dos 

clases de limpiezas, consideradas también como terapias de prevención
12

: snehana, masaje con 

aceite de acuerdo al dosha del paciente, y svedam, limpieza a través del sudor en baño sauna.  
 

Las personas saludables deben realizar el panchakarma una vez al año, durante una semana en 

forma ambulatoria, en momentos propicios como los cambios estacionales. También, después de 

un tratamiento médico o de una transición vital importante como la menopausia. Si la 

enfermedad es grave requiere un internamiento de 4 semanas mínimo. Enfermedades producidas 

por el exceso de moco en el pecho y estómago, bilis en los intestinos o gases en el intestino 

grueso, pueden eliminarse con este método que comprende las siguientes acciones:  
 

 

a) Vaman (vómito) 
 

Aconsejado para eliminar el exceso de kapha o moco, que origina la congestión de los pulmones 

(gripe, sinusitis, asma, tos y bronquitis), diabetes, indigestión, enfermedades de la piel y 

epilepsia (no hacerlo en el momento del ataque), entre otros. En la mañana temprano, antes del 

aseo personal, deben tomarse dos vasos de agua tibia con sal, o con miel y limón; luego 

introducirse los dedos hasta la parte posterior de la lengua para provocar el vómito. Una vez 

expulsada la mucosidad, el paciente sentirá alivio inmediato.  

Contraindicaciones: No recomendable para niños ni ancianos. Ni en casos de debilidad, hambre, 

menstruación, embarazo, enfermedades del corazón y sangrado de la nariz.  
 

 

b) Virechan (purgante o laxante)  
 

Aconsejado para eliminar las toxinas de la sangre, y el exceso de pitta o bilis, que origina los 

vómitos biliares, las hemorroides, los tumores abdominales, el acné e inflamaciones de la piel,  

                                                
9  Ver “Alimentos para cada dosha constitucional”  y “La Dieta Ayurvédica”, pp. 159 - 169. 
10  Ver Ejercicios Físicos (Hatha Yoga Inbound), pp. 91 - 129. 
11  Ver Meditación (Dhyana Yoga Inbound). 
12  Ver Terapias de Prevención, pp. 247 – 251. 
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ictericia, gota y fiebre crónica, entre otros. Puede hacerse 3 días después del vaman, o 

administrarse directamente si este no ha sido indicado. El laxante debe ser natural para no 

depender de ellos (semillas de lino, pasas o ciruelas remojadas toda la noche), y tomarse en 

ayunas, temprano por la mañana, incluyendo el agua del remojo. También puede ser  un vaso de 

leche caliente, con dos cucharadas al ras de ghi (mantequilla clarificada), tomado antes de 

acostarse. Con ello se elimina el exceso de pitta, también es bueno para los de constitución vata. 

Contraindicaciones: No recomendable para niños ni ancianos. Ni en casos de fiebre alta, agni 

débil, indigestión, estreñimiento crónico, diarreas, y hemorragias pulmonares o rectales.  

 

 

c) Basti (enemas)  

 

Aconsejado para eliminar el exceso de vata o aire
13

, que origina las enfermedades reumáticas, los 

dolores de espalda y cuello, el estreñimiento, la distensión abdominal, la hiperacidez, vómitos y 

resfriados comunes, entre otras. Pueden hacerse enemas con aceite de sésamo (ajonjolí) o aceite 

de oliva, y con decocciones de hierbas. Como una limpieza mensual, puede usarse un enema de 

agua tibia. La cantidad depende de la constitución de la persona. Si es kapha, puede utilizar de 2 

a 4 vasos. Una persona pitta puede utilizar 12 onzas de agua mezcladas con 4 onzas de aceite de 

sésamo o de ricino. Una persona vatta puede usar solamente de 4 a 6 onzas de agua en una 

cucharada de aceite. Para su administración, el pico de la lavativa debe estar aceitado, el paciente 

debe recostarse en el suelo sobre el lado izquierdo, y debe retenerse el mayor tiempo posible, por 

lo menos treinta minutos. Contraindicaciones: No recomendable para niños ni ancianos. Ni en 

casos de diarrea, ni sangrado rectal. No deben administrarse enemas de aceite a personas con tos, 

sofocación, diabetes, anemia severa e indigestión crónica. 

Ni enemas de decocción de hierbas a pacientes con fiebre 

muy alta, resfriados, parálisis, dolor de corazón, dolor 

agudo en el abdomen, diarreas, o debilidad general.   

 

 

d) Nasya o neti  (descongestión nasal)  

 

Elimina por la nariz (que es el acceso directo de prana- 

vayu al cerebro y la conciencia), el exceso de mucosidad 

acumulada en los senos frontales, nariz y cabeza. La 

administración nasal de medicamentos alivia la sequedad 

de la nariz, la ronquera, migraña, convulsiones y congestión nasal, ocular y de oídos;  

corrigiendo los desórdenes de prana-vayu que afectan las funciones cerebrales, sensoriales  

y motoras. Se hierve media taza de agua con una pizca de sal y se entibia. Luego, se inclina la 

cabeza hacia un lado, lo más que se pueda, para introducir dos onzas del agua tibia con sal por  

la fosa nasal superior, mientras se respira por la boca, y el agua sale por el otro orificio. Repetir 

el proceso hacia el otro lado, para limpiar la otra fosa nasal. Luego de unos minutos, se inhala 

suave y se exhala fuertemente por la nariz. Puede practicarse una vez a la semana.  

Contraindicaciones: No debe administrarse después de bañarse, comer, tener relaciones  

sexuales o beber alcohol; tampoco debe aplicarse durante el embarazo o menstruación. 

 

                                                
13  Vata es la primera causa de una enfermedad. Es responsable de la retención y eliminación de heces, orina, bilis y 

otras excreciones. Se localiza principalmente en el intestino grueso y en los huesos. Por lo tanto, cualquier medicina 

administrada por vía anal trabaja directamente con ashti dhatu corrigiendo los desórdenes de vata, ya que la mucosa 

del intestino grueso está relacionada con la cubierta externa de los huesos (periostio), el cual los nutre. 
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e) Raktamoksha (purificación de la sangre o sangría)  

 

Consiste en sacar pequeñas cantidades de sangre de las venas (debe ser efectuado sólo por un 

médico). Es indicada para eliminar las toxinas de la sangre y erupciones de la piel (acné, 

urticarias, sarna, eczemas, caspa, seborrea y ronchas, entre otros). Alivia el hígado y el bazo 

inflamados, la gota y enfermedades de los huesos. La sangría también estimula la producción de 

sustancias anti-tóxicas de la sangre, que ayudan a fortalecer el mecanismo inmunológico; 

neutralizando las toxinas y permitiendo la cura radical de enfermedades relacionadas con la 

sangre y los huesos. Debe tomarse leche como laxante ligero. Las hierbas que purifican la sangre 

son: azafrán, polvo de sándalo, cúrcuma y raíz de cálamo. También el jugo de granada roja, de 

naranja y la raíz de espárrago. Estas sustancias pueden tomarse después de la sangría. La dieta es 

muy importante para eliminar las impurezas de la sangre. El exceso de dulces, frituras, grasas y 

hasta de comidas ácidas incluyendo el yogurt, contaminan la sangre. Contraindicaciones: No 

recomendable para niños ni ancianos. Ni en casos de anemia, debilidad o edema. 
 

 

Beneficios del Panchakarma  
 

- Aumenta la energía, vitalidad y fuerza corporal. 

- Aumenta la inmunidad e invierte el proceso de envejecimiento. 

- Incrementa la memoria, la inteligencia y la concentración.  

- Disminuye el stress psico-físico, la fatiga, la ansiedad y la depresión. 

- Mejora la digestión, el metabolismo y las funciones de los órganos sensoriales. 

- Mejora la calidad de vida  

 

 

8.1.2. SHAMANA O PALIACIÓN 
 

Es un proceso de desintoxicación gradual que consiste en neutralizar las toxinas más serias, 

encendiendo el agni y estimulando la digestión a través de ayunos, y tomando decocciones o 

infusión de hierbas cálidas y picantes, como el jengibre (kión) y la pimienta negra. También se 

neutralizan las toxinas con el ejercicio, los baños de vapor, agua, sol y aire fresco. Cuando hay una 

anormalidad en el funcionamiento regular del cuerpo, debe recurrirse primero a este programa de 

ayuno durante todo un día, con sólo seis u ocho vasos de agua hervida; y luego, una dieta liviana, 

y laxantes naturales (tomar temprano por la mañana, el agua de un puñado de pasas remojadas 

durante toda una noche).  

 

 
 

8.2.  TERAPIAS DE CURACIÓN, RECUPERACIÓN Y 

REJUVENECIMIENTO 
 

8.2.1. EL AYUNO 
 

Consiste en abstenerse voluntariamente de tomar alimentos. Es uno de los más valiosos métodos 

de curación otorgados por la naturaleza para restaurar la salud; pues durante ese período, 

descansan el aparato digestivo y las doshas desequilibradas, se enciende el fuego digestivo y 

como no hay alimento que digerir, jataragni quema lentamente todas las toxinas que se 

encuentren en los intestinos, permitiendo que el organismo se equilibre y se purifique a sí 

mismo. Normalmente, gran parte de nuestra energía se dedica al proceso de la digestión, el 

ayuno libera esa energía dirigiéndola hacia la autocuración y el crecimiento espiritual.    
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Mientras se les proporciona a las doshas los sabores adecuados en una dieta balanceada, ellas 

permanecen en sus respectivos centros activando todas las funciones corporales. Cuando hay una 

ingesta excesiva o inadecuada de alimentos, las doshas se agitan, crecen, afectan el proceso de 

digestión, forman el am, abandonan sus centros, y originan el desequilibrio. Si en ese momento 

se ingiere más alimento, se creará más am, la dosha disturbada se hará más fuerte, y se 

incrementará el desequilibrio. El ayuno regula el metabolismo y ayuda a centrar la dosha dañada.   
 

 

a) Beneficios 
 

- Incluso un solo día de ayuno proporciona descanso a los intestinos. El cuerpo se siente 

más liviano. Todo el sistema se purifica y rejuvenece.  

- El ayuno es austeridad. Fortalece la mente y la voluntad, pues contribuye a controlar la 

mente y los sentidos, y a desarrollar gran poder de concentración.  

- Cuando el cuerpo y la mente no se encuentran ocupados con las vibraciones de la 

comida, quedan libres de las toxinas que perturban las funciones nerviosas y cerebrales, y 

pueden concentrarse en temas espirituales. Todas las religiones del mundo recomiendan 

el ayuno, a menudo con vigilia, para fortalecer la oración. 
 

 

b) Contraindicaciones  
 

- Su finalidad es purificar el cuerpo y la mente, no perder peso. 

- No se debe ayunar si hay algún desorden alimenticio, o anemia. Tampoco deben ayunar 

las mujeres embarazadas. En caso de duda consulte a su médico. 

- El ayuno está contraindicado cuando se tiene fiebre debido a heridas, quemaduras, 

envenenamiento por drogas (incluyendo cocaína y heroína), tuberculosis, y cuando se 

está perturbado por fantasmas. 
 

 

c) Recomendaciones y precauciones 
 

- Se recomienda ayunar cuando hay fiebre, resfriados, estreñimiento, dolor artrítico y 

toxinas en el intestino grueso; teniendo en cuenta la constitución individual, y el estado 

físico y mental de la persona. Una persona de constitución vata no debe ayunar más de 

tres días, porque el aire vital se incrementa y disturba. La falta de alimentos aumenta la 

ligereza del cuerpo y vata ya es ligero. Una persona de constitución pitta no debe ayunar 

más de cinco días, pues aumentará pitta en su organismo. Una persona de constitución 

kapha sí puede hacer ayunos prolongados, resultándoles muy beneficiosos. 

- Si durante el ayuno, siente dolor de cabeza o náuseas, puede beber un poco de aromática 

de menta, pero nunca té ni café.  

- Rompa el ayuno en caso de debilidad y/o hambre excesiva.  

- No se recomiendan enemas ni supositorios durante el ayuno, excepto si el paciente tiene 

fiebre sólo a causa de estreñimiento. 

- Uno no debe bañarse durante los ayunos, pues el baño debilita y agrava vata dosha que ya 

se encuentra incrementado debido a la falta de alimentos. Por la tarde uno debe colocarse 

dos o tres gotas de aceite de sésamo tibio en los oídos, para controlar prana vayu, los 

dolores de cabeza y mareos que pueden presentarse durante el ayuno.  

- Antes de bañarse, después del ayuno, debe masajearse el cuerpo con aceite de sésamo, sin 

aplicarse aceite sobre el ombligo ni el corazón. El masaje protege vata dosha. 

- Durante un ayuno prolongado el paciente debe ser controlado por un médico.  



26 

 

d) Tipos de ayuno 
 

- Ayuno completo: Sin ingestión de ningún tipo de alimento, ni agua. 

- Ayuno de agua: El agua no estimula el apetito ni necesita ser digerida. Debe ingerírsela 

con moderación, uno o medio litro de agua tibia en el día, para no disminuir el fuego 

digestivo ni interrumpir el proceso de eliminación de toxinas. También puede tomarse 

ciertas hierbas en infusión, como el jengibre, pimienta de cayena y curry, los cuales, 

debido a su valor medicinal, y propiedades calientes y picantes incrementan el agni que 

quemará y neutralizará las toxinas del sistema.  

- Semi ayuno o ayuno de frutas o jugos de frutas: El tipo de jugo debe seleccionarse de 

acuerdo a la constitución individual y a la afección a tratar. El jugo de uvas es bueno para 

los de constitución vata, el de granada roja para los pitta y el de manzana para los kapha. 

Se debe tomar litro y medio de jugo diluido con agua, por cada día de ayuno. Se 

recomienda tomar con moderación las frutas de la estación. 

- Ekadasis: Este ayuno se practica durante dos días específicos al mes, once días después 

de la luna llena y once días después de luna nueva, con el fin de incrementar el amor y 

devoción por Dios. Si en estos días de ekadasi uno no puede hacer un ayuno completo, se 

le recomienda abstenerse de todo tipo de granos, y tomar solamente frutas, verduras y 

productos lácteos. Los ekadasis otorgan muchos beneficios espirituales. 

 

 

e) Planifique su Ayuno 
 

- Una persona normal y sana debería hacer un ayuno completo por lo menos dos veces al 

mes (los ekadasis), o ayunar con agua tibia por lo menos un día a la semana, para que su 

sistema digestivo descanse.  

- Puede ayunar de 1 a 3 días, sin la dirección de un experto. Tal vez durante un fin de 

semana (elija un momento en que no esté muy ocupado ni tomando ningún tipo de 

medicamentos).  

- Quizá prefiera estar solo, o en compañía de otras personas que también ayunen. 

- Se recomienda practicar los ayunos de fin de semana varias veces al año, sobre todo en el 

cambio de estación.  

- Los ayunos prolongados de una semana o más aportan gran fuerza espiritual. Al tercer 

día, la sensación de hambre desaparece. Se puede ayunar hasta volver a sentir hambre. 

 

 
f) Cómo ayunar 
 

- No piense en comida mientras ayuna, use ese tiempo para practicar alguna actividad 

tranquila, mejor si es espiritual, como la oración y el canto de mantras; o practique asanas 

y pranayamas que le ayudarán a eliminar las toxinas. 

- Durante el día evite en lo posible actividades que disturban vata dosha (viajar en 

vehículo, correr, ejercicios fuertes, y situaciones de tensión y ansiedad).  

- Para el ayuno con agua, debe ingerirse temprano por la mañana un poco de agua caliente 

hervida, con miel y limón.    

- Debe beberse siempre agua hervida con un poco de polvo de jengibre, porque el agua 

cruda afecta las doshas, especialmente a vata dosha, sobre todo el agua de pozo.  

- No debe resecarse la lengua por la sed. Puede mantener la lengua hidratada bebiendo 

agua moderadamente.  
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- No intente calmar el hambre bebiendo agua. Si en lugar de agua toma jugo, debe tomarlo 

con discreción. Por ejemplo tomar jugo de zanahoria mientras se ayuna por un problema 

de la vesícula biliar crea una situación desastrosa porque la vesícula biliar es un órgano 

pitta, y el jugo de la zanahoria contiene pitta en gran concentración.  

- En la mayoría de los casos es más seguro el ayuno con agua. El ayuno con jugos se ha 

popularizado porque los métodos occidentales recomiendan ayunos prolongados. En el 

tratamiento ayurvédico sin embargo, la mayoría de los ayunos son de corta duración,  

de 1 a 3 días. 
 

 

g) Cómo romper el ayuno 
 

- Es muy importante romper el ayuno 

correctamente, ya que la mente puede 

sentir una ansia anormal por la comida. 

Procure resistir esos impulsos; lo mejor 

es empezar a comer lentamente. 

- Después del ayuno, no recargue el 

sistema digestivo con demasiada comida, 

pues ahora se encuentra purificado. 

Consuma porciones pequeñas y notará que eso es suficiente.  

- Hartarse de comida luego de un ayuno o intentar recuperar las comidas  

perdidas es muy dañino, puede traer consecuencias muy lamentables. Después de un 

ayuno, empiece a tomar gradualmente sus alimentos durante tantos días como duró su 

ayuno hasta recuperar su ritmo acostumbrado.  Por ejemplo, si ayunó 2 días, necesitará  

2 días para retomar su alimentación natural. 

- Para romper el ayuno se recomienda tomar un caldo de frijolitos chinos sin germinar 

(mung dhal), o de arvejas; y más tarde comer algo liviano (tan solo la mitad de alimentos 

ingeridos usualmente). En la siguiente comida podrá comer normalmente. Durante tantos 

días como haya durado el ayuno, su alimento deberá consistir en una dieta ligera.  

 

 
8.2.2. DIETAS PURIFICANTES O DESINTOXICANTES 

 

Eliminan radicalmente las toxinas acumuladas en el organismo; por lo tanto, deben hacerse 

durante períodos cortos y regulados, a fin de que el cuerpo no se debilite. Teniendo en cuenta 

que no existe una dieta ni remedio general para todas las personas y circunstancias. Entre estas 

dietas purificantes tenemos: la dieta ligera, la dieta de frutas y la dieta de alimentos crudos; las 

que pueden complementarse con plantas y hierbas medicinales. 
 

 

a) Dieta ligera 
 

Está compuesta por alimentos que forman rasa o linfa rápidamente. Es fácil de digerir, forman 

menos mala (heces) que los alimentos pesados, y proporciona suficiente nutrición para ayudar al 

paciente a recobrar su fuerza durante y después de la enfermedad. Debemos saber alimentarnos 

correctamente tanto en la salud como en la enfermedad. En la mayoría de afecciones agudas 

como fiebre y gripe, lo más propicio es darle un descanso a jataragni y ayunar (de 1 a 3 días). En 

casos crónicos, que se prolongan muchos días y semanas, no se recomienda el ayuno ni la 

dieta normal; para llenar ese vacío entre ambos, el Ayurveda nos ofrece la dieta ligera.  

 

 

  “Cualquier tonto puede hacer  

   un ayuno, pero para salir de él  

   como es debido se necesita  

   ser sabio”. 
 
     George Bernard Shaw 

     Escritor irlandés 
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 Dieta ligera durante la enfermedad 

 

- Munda y kanji 

Los alimentos más importantes de la dieta ligera son las arvejas y el arroz, porque son los 

más ligeros de los granos. La primera comida que debe tomarse después de un ayuno es 

una sopa de arvejas muy diluida, llamada “munda”, o de arroz llamada “kanji” (se 

pronuncia “kanyi”). Munda es hecha de 14 partes de agua por una de arvejas enteras, los 

cuales se hierven hasta que las arvejas se hinchen y rompan; luego, se cuela y se toma el 

caldo tibio. Es muy ligera y nutritiva. Al estar caliente controla vata dosha, y al ser 

líquida controla pitta dosha. También produce transpiración permitiendo que el 

organismo se libere de las sustancias tóxicas. Controla la sed, y es el mensajero más 

eficaz para inducir a jataragni a reanudar la digestión normal. Con la misma receta 

también se prepara el kanji. El arroz debe ser lo más viejo posible. Esta sopa o agua de 

arroz se recomienda para todos los desórdenes gastrointestinales. 

 

- Paya 

Luego, debe tomarse paya, que es la misma 

sopa munda, pero cocida con algunas 

especies como el jengibre, pimienta negra y 

sal marina. Lo que la hace ligeramente más 

pesada y que incremente el apetito. La sopa 

munda también puede mezclarse con semillas 

de granada, comino, culantro y sal marina.  

 

- Vilapi 

Consiste en cocinar cuatro partes de agua por 

una de arvejas enteras o arroz, hasta hacer 

una pasta. Es un gran vigorizante y tónico 

cardíaco. 

 

- Odan  

Es arroz cocido hasta que haya poca agua entre los granos. Antes de ofrecerlo al Señor 

Supremo, debe agregársele un poco de ghi y panela (chancaca).  

 

- Yaush  

Es agua de cebada, se prepara como la sopa munda. Después de colarla puede añadírsele 

unas gotas de jugo de limón. Se recomienda para enfermedades del riñón. 

 

- Thuli o trigo 

Cocinado en agua con especias, después se le añade una cucharadita de ghi.  

 

 
 Dieta ligera para la recuperación y prevención de enfermedades  

 

- Frutas 

Las mejores frutas para la dieta ligera son: la granada, la manzana, la naranja y la uva; la 

papaya no debe tomarse sola porque incrementa pitta dosha, puede tomarse con leche. Es 

preferible que las frutas se tomen solas y no mezcladas con otros alimentos. Los 

cambures y otras frutas dulces no deben tomarse durante las dietas ligeras. Son 

recomendables el jugo de sandía y el de vegetales verdes. 
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- Vegetales 

Puede tomarse cualquier vegetal (especialmente los de hojas, la berenjena, el zapallo y 

vainitas o habichuelas) con pimienta negra y sal marina para estimular jataragni. También 

es recomendable una sopa de vegetales variados. Las papas y ñames no pueden tomarse 

diariamente, y la yuca debe ser preparada con agua y no con leche. 

 

- Ensaladas 

Debe agregárseles sal marina y limón, u otro sabor agrio para controlar vata dosha y 

facilitar la digestión. Puede añadirse a la ensalada una pequeña cantidad de brotes crudos, 

teniendo en cuenta que estos son más pesados que cocidos. 

 

- Arroz y arvejas  

El arroz debe cocinarse hasta que esté blando con un poco de agua entre los granos. Las 

arvejas deben dejarse en remojo toda la noche y cocinarse con 1/4 de cucharadita de ghi, 

comino y sal. También se recomienda el kittri hecho con arroz y arvejas. El arroz inflado 

es otro elemento importante en la dieta ligera. Puede calentarse, hasta que se ponga 

moreno, con un poco de ghi, sal y cúrcuma o pimienta negra. El arroz prensado (powa) 

puede remojarse en leche y añadírsele un poco de miel o panela antes de servirlo. 

También puede tomarse sólo arroz integral durante 10 días. 

 

- Leche descremada y leche agria  

Se recomienda tomar leche casera descremada con una pizca de jengibre en polvo, y 

leche agria fresca con un poco de pimienta negra y comino. La leche descremada se hace 

hirviendo leche con agua en partes iguales, hasta que la porción de agua se haya 

evaporado. Esta leche es muy ligera y nutritiva, incluso pueden digerirla, sin formar am, 

las personas alérgicas a la leche. La leche agria se hace batiendo yogurt fresco con agua 

en partes iguales, hasta que se forme en la superficie una delgada capa de mantequilla. Se 

saca la mantequilla con una cuchara, y queda la leche agria en el recipiente. Si se espesa, 

puede añadirse más agua para diluirla. Si se usa yogurt agrio debe emplearse mayor 

cantidad de agua. Debe usarse fresca todos los días. Es una gran ayuda para el adecuado 

funcionamiento del proceso digestivo. Pero no debe tomarse en la misma comida con 

yogurt, ni administrarse a niños menores de 5 años.    

 

- Queso casero o panir
14

 

El suero de la leche cortada puede usarse para conservar alimentos durante dos o tres 

días. 

 

- Especias 

Las únicas especias permitidas  

durante la dieta ligera son el jengibre,   

la cúrcuma, la pimienta negra,  

el comino, el cilantro y  

la sal marina. 

 

 

 

 

 

                                                
14  Ver “Modo de preparar el panir”, pp. 183,184. 

 

    Durante la dieta ligera se  

    puede comer con más  

    frecuencia que durante la 

    dieta normal.  

    Tomados en moderación,  

    todos estos alimentos son  

    digeribles en un lapso de  

    dos horas y media. 
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b) Dieta de frutas
15

 
 

Se selecciona una fruta pesada, como el mango o las uvas negras dulces, dependiendo de la 

naturaleza individual y condición del organismo. Se come solamente esa fruta de 3 a 7 días, 

durante su estación. Teniendo en cuenta que la dieta purificante tiene una duración 

predeterminada y la fruta seleccionada debe consumirse preferentemente durante su estación y 

lugar de cosecha. No es recomendable utilizar frutas inmaduras ni de otra estación.  

 

Las frutas enlatadas, congeladas y en exceso, disturban las doshas, principalmente vata dosha. 

Pueden causar distención del abdomen y flatulencia. Los jugos deben sorberse y estar a 

temperatura del ambiente. Las frutas agrias en exceso perturban pitta dosha, a excepción de las 

granadas que son beneficiosas en cualquier cantidad. Las semillas de melón son recomendadas 

especialmente como diurético (incrementan el flujo de la orina). Pueden tomarse crudas o asadas 

con un poco de sal marina. 

 

 

Propiedades de algunas frutas
16

 

 

- Albaricoques:  Eliminan las toxinas. 

- Almendras: Son un tónico para el cerebro. Con leche 

y miel son un gran remedio para la anemia. 

- Cambures: Son muy útiles en casos de impurezas de 

la sangre y úlceras, controlan la acidez. Los diabéticos 

no deben comer cambures. 

- Coco: Es un poderoso tónico, mejora la calidad de la 

sangre y purifica la vegija. Es refrescante y nutritivo. 

- Dátiles: Los dátiles maduros purifican la sangre si se 

comen con un poco de ghi. No deben comerse a diario si no en los meses fríos. 

- Granada: La variedad dulce es ligera y astringente. Es un tónico para el corazón y ayuda 

a la formación de la sangre. También es beneficiosa para la digestión, elimina la acidez 

estomacal, detruye la sensación de ardor, y se utiliza con éxito en las afecciones de la 

boca y la garganta. La variedad agria también es buena tomándola con sal. 

- Higos: Los higos frescos son útiles contra las impurezas de la sangre, la tos y los 

problemas del pecho. Los higos secos deben remojarse en agua o hervirse en leche antes 

de consumirse. 

- Limón: Es útil durante todo el año. La infusión de jengibre con limón y un poco de miel, 

fortalece el cuerpo frente a los catarros invernales. Las limonadas son refrescantes en 

verano. 

- Lima: Purifica la garganta, mejora la voz, incrementa el apetito, y es beneficiosa para el 

corazón. 

- Mango: En India, el mango es considerado el rey de las frutas; dulce y maduro es la 

mejor de todas las frutas. Actúa como un tónico y ayuda a formar sangre y semen. Si 

provoca gases, se le puede agregar jengibre en polvo con un poco de ghi. Puede comerse 

con cereales o con leche. 

- Manzana:  Es muy buena para la anemia y levemente constipante; por lo tanto, es útil 

cuando hay diarrea y disentería. 

                                                
15  Ver “Las Frutas”, p. 194. 
16  Ver cuadro de “Alimentos recomendables”, p. 162. 
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- Melón: Debe comerse solo ya que combinado con otros alimentos crean toxinas, pues no 

permiten su absorción en los intestinos. 

- Naranja: Elimina las toxinas del organismo. Se recomienda tomarla sola y siempre antes 

del atardecer. Si la toma por la mañana tiene mucho valor, tanto como el oro, a medio día 

como la plata y por la tarde como el cobre. 

- Nueces: La nueces amargas son altamente tóxicas y deben ser desechadas. 

- Papaya: Es muy buena para la digestión y ayuda a bajar la fiebre intestinal. Purifica la 

sangre y estimula la función del hígado. No se recomienda para una monodieta, y sus 

semillas no deben ser ingeridas. 

- Pasas negras: Mejoran la calidad de la sangre. Son beneficiosas para la vista, eliminan 

la resaca tóxica y el mal aliento. Alivian el estreñimiento. Son útiles en las dificultades 

respiratorias, asma y tuberculosis. Antes de tomarlas debe remojarse en agua hasta que 

hinchen. 

- Plátano: Elimina las impurezas de la sangre y para curar úlceras, aunque los diabéticos 

deben evitarlo. Combina bien con frutas secas, dulces y semiácidas, con miel, nata, queso 

y leche. Pero no combinan con cereales, féculas, hortalizas ni legumbres. 

- Sandía:  Es uno de los mejores diuréticos. Es recomendable comerla sola. 

- Uvas:  Son muy saludables y alimenticias. La variedad dulce incrementa rasa y la sangre. 

La variedad ácida es un buen aperitivo que ayuda a digerir los alimentos.  

 

 

c) Dieta de alimentos crudos
17

 
 

El sabor o rasa está más equilibrado en los alimentos crudos; si estos pueden ser digeridos por 

jataragni, crearán mejores dhatus. La comida cruda (a excepción de la fruta que madura en el 

árbol y se consume en su estación) debe ser cocinada por jataragni para ser convertida en rasa o 

linfa. Por lo tanto, el factor más importante a considerar en la dieta de alimentos crudos, es el 

fuego digestivo del paciente. Como los enfermos tienen por lo general el fuego digestivo 

reducido en un 50%, no se les recomienda esta dieta para comenzar la fase aguda de la 

enfermedad, sino, la dieta ligera; ya que no podrían digerir adecuadamente ni siquiera los 

mejores alimentos crudos, más bien, estos se transformarían en am, provocando más daño que 

beneficio. Tampoco es aconsejable para niños ni adultos, porque también tienen por lo general, 

el fuego digestivo débil. Así mismo, una persona de naturaleza vata agravará su constitución al 

tomarla. Quienes poseen un fuego digestivo fuerte, pueden beneficiarse con esta dieta. Ellos son 

adictos a los picantes como el ají, el chile, jengibre, los cuales incrementan el fuego de la 

digestión. El yogurt y las frutas ácidas también incrementan jataragni.  

  

Luego, uno tiene que reponer gradualmente su fuerza física
18

 comiendo granos (arroz, trigo y 

cebada), los cuales deben comerse después de haber sido recolectados y almacenados durante un 

año mínimo. Antes de consumirse los granos deben remojarse en agua para que comience su 

proceso de germinación y se active la vida latente en ellos. Los granos germinados son más 

ligeros cocidos que crudos. Los granos integrales germinados purifican y revitalizan el 

organismo, pueden consumirse crudos o salteados en ghi. Los alimentos cocinados cambian sus 

características, cuando se evapora el agua adquieren más naturaleza vata; por lo tanto, a los 

alimentos cocidos hay que añadirles madhura rasa (la rasa predominante en la dieta normal) en la 

forma de ghi, mantequilla, aceite, miel o azúcares naturales.  

 

                                                
17  Ver cuadro de “Alimentos recomendables”, p. 162. 
18  Si uno prolonga una dieta purificante, pierde su fuerza corporal. El ayuno y la dieta ligera son pasos necesarios en 

el proceso de recuperación de la salud, pero no como dieta normal. 
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Propiedades de algunas verduras
19

 

 

- Berenjena: Es liviana y reconstituyente muscular. Útil para aliviar la tos. 

- Berro: Purifica la sangre, posee muchas cualidades de la espinaca. 

- Calabaza: Es rejuvenecedor. Se recomienda para enfermedades de la garganta.  

- Calabacín: Es el mejor vegetal para personas enfermas. 

- Calabacín grande: Recomendable para enfermedades de los riñones, vegija y próstata. 

- Coliflor y repollo: Son muy alimenticios. Para evitar que provoquen gases debe dárseles 

un hervor y luego saltarlas en ghi o aceite vegetal, agregándoles un poco de pimienta o 

comino. Es preferible no comerlos de noche. 

- Espárrago: Estimula la función biliar, desintoxica el bazo y regula la función del 

páncreas. Es muy alimenticio. 

- Espinaca: Ayuda a la formación de la sangre. Es diurética, cura los desórdenes de la 

vegija, y combate el estreñimiento. 

- Lechuga: Elimina las impurezas de la sangre. Su jugo fresco es analgésico, útil para 

curar úlceras, gastritis, colitis. Controla la bilis. 

- Nabo: Cuando se cocina con aceite de semillas de sésamo es útil para el asma, sinusitis, 

y tos. 

- Papa:  El zumo de papa elimina la grasa y es diurético. 

- Rábano: Sus hojas son diuréticas, pero no deben comerse  a diario. 

- Zanahoria: Comerla en exceso perturba el hígado y causa estreñimiento. 

- Zapallo:  Es un rejuvenecedor muy fácil de digerir, y combina muy bien con el arroz 

y el trigo. Es especialmente recomendado para la diabetes y artritis. 
 

 
 

 

d)  El uso de plantas y hierbas medicinales 
 

Por lo general se prescribe una dieta especial con el 

uso de algunas plantas en particular, o alimentos 

concretos a base de plantas, o combinadas con éstas. 

Como por ejemplo: la leche, miel, ghi, pasas, dátiles 

y almendras. La comida se relaciona con la 

“nutrición burda o densa” del cuerpo, y las 

plantas con la nutrición sutil, las cuales estimulan los órganos y tejidos corporales  

más profundos. El uso correcto de una hierba libera su poder real e implica una comunión con 

ella
20

. Esto significa darle a la planta su valor sagrado, como un medio de comunicación con la 

naturaleza, lo cual vitaliza nuestro sistema nervioso y vigoriza nuestra percepción. 

 

Las emociones también tienen un cierto sabor o aroma, y afectan al cuerpo según sus 

cualidades. Por ejemplo, las emociones amargas como la aflicción, o astringentes como el 

miedo, agravan Vata. Las emociones agrias como la envidia, o picantes como la ira, agravan 

pitta. Las emociones dulces como el deseo o saladas como la avaricia, agravan kapha. 

 

                                                
19  Ver “Las Verduras y Hortalizas”, p. 191. 
20  Su uso incorrecto, ocasiona resultados relativamente menores, en comparación de los medicamentos sintéticos o 

extractos concentrados; ya que actúan, por lo general, en el corto período de un día, que es lo que tarda el cuerpo 

en eliminar sus residuos. En cambio los medicamentos, no son fáciles de eliminar del cuerpo; al no poder ser 

procesados por el hígado, se almacenan en éste y en los tejidos, o circulan en forma de toxinas por todo el cuerpo, 

deteriorándolo. 

 

 

Tanto los alimentos  

como las experiencias vividas  

ejercen un efecto en el equilibrio  

de las doshas. Equilibrando la dieta,  

se alivian los problemas de salud. 
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Las emociones pueden crear los mismos efectos en el cuerpo que los alimentos inadecuados, 

fármacos, o alcohol. Los factores psicológicos tienen el poder de vencer los factores 

fisiológicos en el tratamiento; por eso, la ciencia del rasa o sabor en el Ayurveda, no sólo 

abarca el tratamiento del cuerpo físico, sino también del cuerpo mental.  

  

 

 Las doshas y las plantas 

 

Como en toda la naturaleza, las doshas también existen en las plantas.  

 

- Las plantas vata tienen pocas hojas, son ásperas, de corteza agrietada, torcidas, ramas 

nudosas, tienden a crecer finas y altas, y contienen poca savia. Las hojas y frutos (cómo 

aire y éter) tienden a trabajar en condiciones vata. 

- Las plantas pitta son de colores brillantes, con flores de gran viveza, de fuerza y savia 

moderadas, y ésta puede ser venenosa o producir quemaduras. Las flores (como fuego) 

tienden a trabajar en condiciones pitta. 

- Las plantas kapha se caracterizan por un crecimiento exuberante, hojas y savia 

abundantes, son tupidas, pesadas, suculentas y contienen mucha agua. La raíz y corteza 

de las plantas (que representan tierra y agua) tienden a trabajar en condiciones kapha. 

 

 

 El poder de las plantas  

 

Las propiedades de las plantas se relacionan de acuerdo a su sabor, temperatura, suavidad, peso 

y efectos post-digestivos, entre otros. 

 

- Sabor 

Rasa significa “esencia”. El sabor moviliza nuestro rasa, porque afecta directamente al 

sistema nervioso a través de prana-vayu, estimulándolo, despertándolo, y dándole 

vivacidad a la mente y a los sentidos. Al estimularse el prana, en especial los nervios 

gástricos, el sabor afecta a jataragni realzando su poder de digestión. El buen sabor de la 

comida es lo que despierta el agni para una buena digestión. Si una comida no estimula 

el agni, no hay fuerza digestiva. Por ello, la Nutrición Inbound siempre ha incluido el 

uso de las especias adecuadas en la Cocina Védica. El sabor, el apetito y la fuerza 

digestiva van juntos. El sabor es la cualidad sensorial perteneciente al elemento agua. A 

través de los 6 sabores (ver cuadro, p. 233) se transmiten las propiedades de los cinco 

elementos, todos ellos basados en el elemento agua, a través del cual se manifiestan.  

 

- Energía y temperatura  
A través de su sabor, las plantas tienden a calentar o enfriar el cuerpo, produciendo el 

efecto energetizador más básico del sistema. Los seis sabores se dividen en dos grupos: 

 
        Sabores calientes Sabores fríos o refrescantes  

 

Picante, ácido y salado. El sabor picante es el más 

calorífico, seguido por el ácido y el salado.  

Las plantas calientes producen mareos, sed, fatiga, 

sudor, sensación de ardor y aceleran la fuerza 

digestiva. Causan calor e incrementan pitta, y  

reducen vata y kapha.  

 

Amargo, astringente y dulce. El amargo es el más  

refrescante, seguido por el astringente y el dulce.  

Las plantas frías o refrescantes provocan frío,  

vigorizan y estimulan la firmeza del tejido, calman 

la sangre. Incrementan vata y kapha, y reducen 

pitta.  
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- Suavidad 

Producen efectos del elemento que los componen (aire o agua). Se clasifican en secas y 

húmedas.  

 
          Sabores secos        Sabores húmedos  

Picante, amargo y astringente. El sabor picante es  

el más seco, seguido por el amargo y el astringente.  

La cualidad principal de vata es su sequedad,  

mientras que la de kapha es su humedad.  

Los sabores secos incrementan vata y  

disminuyen kapha. Las plantas secas se  

componen principalmente del elemento aire. 

Dulce, salado y ácido. El sabor dulce es el más 

húmedo, seguido por el salado y el ácido.  

Estos sabores incrementan kapha y disminuyen  

vata. Las plantas húmedas se componen  

principalmente del elemento agua. 

 

 

 

- Peso 

Las plantas de clasifican en pesadas y ligeras o livianas, según  

su tendencia a incrementar o aligerar el peso corporal.  

 
                    Sabores ligeros          Sabores pesados 

Amargo, picante y ácido. El sabor amargo es el  

más ligero, seguido por el picante y el ácido.  

El sabor ácido, por su potencia calorífica y poder 

para acelerar la digestión, tiende a ser ligero.  

Los que tienen una cualidad ligera provocan  

pérdida de peso, pero son los más fuertes  

estimuladores de la digestión. 

Dulce, salado y astringente. El dulce es el más  

pesado, seguido por el salado y el astringente.  

El sabor astringente, debido a su efecto constrictor 

de los tejidos, tiende a ser pesado.  

Los sabores cuya cualidad es la pesadez,  

fomentan el aumento de peso y la firmeza  

del cuerpo.  
 

 

 

- Vipaka, efecto post-digestivo 

Los efectos post-digestivos nos ofrecen otra referencia para conocer el efecto de las 

plantas, particularmente cuando se usan durante un período largo. Se relacionan con los 

procesos de absorción y eliminación, este último resultado final de la digestión. Los 

sabores se reducen a tres en su efecto post-digestivos, vipaka. Los sabores dulce y 

salado, tienen un vipaka dulce, el ácido tiene un vipaka ácido, y el amargo, el 

astringente y el picante poseen un vipaka picante.  
 

 

- Prabhava, la potencia especial 

El sabor, la energía y los efectos post-digestivos son solamente esquemas generales para 

conocer las propiedades de las plantas. Las plantas poseen también cualidades más 

sutiles y específicas que trascienden el pensamiento, y que no pueden incluirse en un 

sistema energético. Prabhava es la “potencia especial” de la planta. Es su particularidad. 

Prabhava incluye las propiedades ocultas de las plantas, su capacidad de afectar la 

psique y la mente a un nivel directo y sutil. El poder especial y trascendente del 

pensamiento, de los mantras y rituales, y el uso externo de las gemas para efectuar 

cambios externos es también parabhava. La orientación espiritual es el prabhava del 

Ayurveda. 

 

 

 Descripción de los 6 sabores (cuadro) 
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 Los sabores combinados 

Raramente hay un solo sabor en las plantas,  

lo usual es que haya uno predominante. 

 

     Dulce y picante, bueno para vata:          

     Canela, hinojo, jengibre. 

     Dulce y astringente, bueno para pitta: 

     Consuelda, loto, nenúfar 

     Dulce y amargo, bueno para pitta: 

     Regaliz. 

     Dulce y ácido, bueno para vata: 

     Espino blanco y naranjas. 

     Picante y amargo, bueno para kapha: 

     Diente de león, artemisa y ajenjo. 

     Picante y astringente, bueno para kapha: 

     Canela y salvia. 

     Amargo y astringente, bueno para pitta: 

     Llantén y otros diuréticos. 

 

 

 Tratamiento según la dosha individual 

 

La dosha se trata con plantas y terapias de naturaleza opuesta a sus cualidades. Para la 

constitución kapha que tiende al frío y a la humedad se usan las terapias de calor y sequedad. 

Para vata que tiende hacia el frío y a la sequedad, se usan terapias caloríficas y humectantes. 

Para pitta que tiende al calor y a la humedad, se utilizan tratamientos refrescantes y secantes.  

 

Sin embargo, algunas plantas que incrementan una dosha en particular pueden ayudarlo en su 

tratamiento. Aquellas que incrementan kapha por ejemplo, como el regaliz, al licuar el 

exceso o la acumulación de kapha con su efecto humedecedor, facilita su eliminación del 

cuerpo. El que una planta pueda incrementar una dosha en particular no significa que no 

pueda utilizarse nunca en su tratamiento. Puede ser de ayuda el utilizarla durante un tiempo 

corto o equilibrándola con otras plantas de propiedades opuestas a la dosha. 

 
 

 La constitución individual y la clase de enfermedad 

 

La constitución individual representa generalmente la enfermedad a la cual el individuo es 

propenso; por ejemplo, las personas kapha tienden a sufrir enfermedades tipo kapha, como 

resfriados y problemas congestivos. Sin embargo, también les pueden aquejar enfermedades  

de naturaleza diferente a su propia constitución; por ejemplo, una persona de tipo pitta, 

puede sufrir un resfriado común de tipo kapha. Así pues, debemos tener en cuenta no sólo la 

naturaleza del individuo, sino también la de la enfermedad, para tratarlas a ambas. 
 

La constitución individual se denomina en sánscrito prakriti, que significa “naturaleza”. 

El estado de la enfermedad se denomina vikriti, que significa “desviarse de la naturaleza”. 

Para averiguar la constitución del individuo, se relizan los respectivos tests (ver pp. 154 – 

156). Para averiguar la clase de enfermedad, hay que prestar atención a los síntomas que son 

temporales. Las enfermedades de naturaleza diferente a la prakriti del individuo son 

relativamente fáciles de tratar. Las que son de la misma índole son difíciles, ya que la 

naturaleza del individuo refuerza la naturaleza de la enfermedad. 

 

El tratamiento  

de la enfermedad 
 

Una misma enfermedad puede darse en constitu- 

ciones diferentes, y por tanto, debe ser tratada en 

forma diferente. El asma por ejemplo, puede ser 

producido por una alteración de kapha, excesiva 

agua en los pulmones; o por una alteración de  

vata, hipersensibilidad nerviosa de los pulmones; 
o por una alteración de pitta, una acumulación 

de calor humedad en los pulmones. El mismo 

tratamiento no puede actuar en cada caso. El  

mero hecho de conocer que cierta planta “actúa” 

en determinada enfermedad  no nos revelará 

su curación definitiva.  
 

Conocer en qué enfermedad actúa una planta, 

nos da una línea de referencia. El conocer la 
constitución en que actúa, nos ofrece otra línea 

de referencia en intersección con la anterior. Al 

considerarlas a ambas somos mucho más capa- 

ces de señalar con precisión un tratamiento 

realmente efectivo. 
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- Tratamiento para vata 

Elemento: aire 

Atributos: frío, seco, ligero y móvil. 

Terapia: de calentamiento, humedecedora, que fomente el aumento de peso y aminore 

la hiperactividad. 

Sabores que reducen vata: dulce, ácido y salado (de acción nutritiva y 

humedecedora). La mayoría de plantas picantes y purgantes también disminuyen vata.  

El sabor picante en exceso agrava vata. 

Desequilibrios vata: vata deficiente y vata obstruido. 

Vata deficiente: se debe a un agotamiento de los tejidos a causa de su acción secante 

y aligerante, que causa la deshidratación y deficiencia de los fluidos vitales.  

La terapia tónica a base de plantas y alimentos dulces, nutritivos y rejuvenecedores, es 

ideal. No son indicadas las tónico-amargas que poseen iguales atributos. 

Los laxantes que tienen propiedad humedecedora e incrementan el peso, también son 

aconsejables, como la linaza o las semillas de zaragatona. 

El sabor picante por ser el más calorífico, es útil para disipar el atributo frío de vata; 

pero no es aconsejable cuando hay sequedad y fuerte deshidratación. Vata se agrava 

sólo en relación a su sequedad. Las plantas picantes son útiles en las digestiones 

débiles o variables, características de vata; puesto que son las más fuertes para 

estimular jataragni y destruir las toxinas, ya que contrarrestan la indigestión causada 

por un exceso de vata y una pobre asimilación. Cuando hay carencia de vata, el sabor 

picante activa el apetito y la digestión colaborando con la reconstitución del cuerpo. 

Vata obstruido: es el trastorno causado por bloquear los srotas con su acumulación. 

No se usa la terapia tónica, pues aumenta la obstrucción, creando más dolor e 

incomodidad.  

Las plantas picantes por su efecto estimulante sobre vata, ayudan a mover y disipar en 

corto plazo, su acumulación y estancamiento. Sin embargo, a largo plazo, después de 

remover el bloqueo, originará una tendencia a incrementarlo.  

Los diaforéticos de naturaleza calorífica son útiles para aliviar vata que se relaciona 

con resfriados y gripes (el aire transporta el frío en el cuerpo). Los diaforéticos 

también ayudan en diversos problemas de la piel seca que causa vata, al humedecerla. 

Se usan en forma moderada para no secar aún más vata, al sudar demasiado, y 

principalmente cuando vata está obstruido.  

Las plantas carminativas que disipan los gases del conducto gastrointestinal, y las 

nervinas y antiespasmódicas que alivian la tensión muscular, detienen los espasmos y 

temblores nerviosos; también se utilizan en casos de obstrucción de vata.  

Las terapias de laxantes y purgantes se utilizan para eliminar el estreñimiento, que a 

menudo va unido a los desarreglos de vata, y también contra la obstrucción de vata, 

pero si se utilizan en exceso pueden agravarlo. 

Los purgantes fuertes como el ruibarbo o el sen, pueden ser necesarios, para tratar la 

obstrucción de vata de manera temporal. Deben usarse con cuidado. 

El enema (basti) es la terapia más fuerte para eliminar el exceso de vata en el cuerpo y 

llegar a la raíz de todos sus desarreglos. Se preparan varios enemas de aceites y plantas 

medicinales; y es mejor si sólo la administran personas especializadas. 

Las fórmulas ayurvédicas para reducir vata, contienen a menudo sal de roca, porque es 

más ligera que la sal marina, y un buen estimulante digestivo para los vata. 

Reunión de vata, am, pitta y kapha: incluye enfermedades como artritis, reumatismo 

y problemas digestivos de distensión abdominal, gases y estreñimiento. Esta 

acumulación de vata puede provocar obesidad o vata anabólico. Muchos diaforéticos 

poseen propiedades antirreumáticas y son de utilidad en casos de artritis (am vata). 
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- Tratamiento para pitta 

 

Elemento: fuego 

Atributos: acción calorífica. Es húmeda, ligera y móvil. 

Terapia: de acción secante, nutritiva y calmante. Sin embargo, siempre ha de 

realizarse primeramente una terapia refrescante, de enfriamiento o dispersión del calor. 

Sabores que disminuyen pitta: dulce, astringente y amargo, todos de naturaleza 

refrescante. El sabor amargo, por ser el más frío y seco, es el más favorable. 

El exceso de calor en el cuerpo y en la sangre, la inflamación, infección, intoxicación, 

hemorragias, fiebres o acidez, se manifiestan por lo general, por alteraciones pitta; aun 

cuando ésta no puede ser la única causante del problema. Por lo tanto, primero, hay 

que determinar su naturaleza, profundidad y localización para definir la terapia 

adecuada, que ha de asociase íntimamente a la de la sangre, rakta, pues pitta se 

relaciona con ella. En las diferentes terapias de dispersión de calor, se las refresca 

juntas.  

Se puede detener o activar pitta o agni, con vata y kapha.  

Las plantas diaforéticas refrescantes disipan el calor y eliminan pitta a través del 

sudor. Estas son las apropiadas para tratar el calor superficial, como el de la fiebre de 

un resfriado o de afecciones inflamatorias de la piel (no crónicas o profundas). Las 

plantas diaforéticas caloríficas agravan pitta, pues incrementan el calor y causan 

sudoración. Las plantas alterativas amargas o astringentes, son por lo general, anti-

pitta. Poseen a menudo propiedades bactericidas, que refrescan el calor en la sangre 

causado por afecciones inflamatorias e infecciosas como llagas, úlceras, forúnculos, 

infecciones, etc. Las plantas astringentes o hemostáticas son útiles para una 

hemorragia provocada por un exceso de calor sanguíneo. Tales sabores y energías 

alivian a pitta. Las plantas astringentes también son ideales para contrarrestar las 

pérdidas excesivas (sudoración y diarrea) y estimular la curación de las llagas 

ulceradas. Las plantas amargas purgantes (de la fiebre) y dispersoras de calor, son las 

plantas más energéticas para refrescar pitta, para sedar y desintoxicar el hígado, y para 

reducir la fiebre y el calor elevado arraigados profundamente en el cuerpo. También se 

denominan febrífugas o antipiréticas, su acción es similar a la de las alterativas, pero 

son más fuertes ya que alcanzan tejidos más profundos, más allá de la sangre y de la 

linfa. Los purgantes con energía refrescante, son otra fuerte terapia anti-pitta. 

Especialmente cuando el calor elevado de pitta o fiebre alta, se acumula en el tracto 

gastrointestinal resecando las heces y causando estreñimiento. En este caso pueden 

utilizarse purgantes más fuertes; los que también pueden usarse cuando el atributo 

líquido de pitta es elevado (que por lo general es lo más común), y se presenta una 

diarrea o acción laxante causada por este calor, ya que de nuevo, la causa es el calor. 

Los purgantes (virechana) son los más fuertes para eliminar el exceso de pitta, pues la 

despeja del lugar en donde se acumula, el intestino delgado. Es la manera más natural 

de eliminarla, pero requiere una vigilancia extrema, ya que es una terapia fuerte. Como 

el calor se eleva y expande, ha de eliminarse por una acción descendente y de 

contracción. Por ello también, una acción diurética es de gran de ayuda para aliviar 

pitta. Con la orina no sólo se expulsa agua, sino también el calor y la acidez. Las 

plantas picantes como el jengibre, se usan por su acción estimulante y digestiva; 

cuando pitta, a causa de un exceso de líquido, suprime la combustión digestiva, y 

causa indigestión y acumulación de toxinas. Deben usarse con moderación y en 

equilibrio con otras plantas. Las tónico-amargas también ayudan a incrementar agni  

por su acción secante; además no agravan pitta. 
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- Tratamiento para kapha 

Elemento: agua  

Atributos: fría, húmeda, lenta y pesada. 

Terapia: de calor, seca, ligera y estimulante.  

Sabores que disminuyen kapha: picante, amargo y astringente. Son secos, ligeros y 

catabólicos. El sabor picante que también es calorífico, es exactamente de cualidades 

opuestas a las de kapha, por lo tanto se prescribe en la mayoría de casos kapha. 

Terapia: reductiva. Se prescribe usualmente con ayuno o una dieta ligera. Su acción 

es reducir peso (elemento tierra), y disipar el agua del cuerpo. Hay diversas maneras: 

A través de los riñones, por la orina. Es la más directa. Ayuda a disipar el edema o 

retención de agua en el cuerpo, y reduce la grasa que usualmente se debe al exceso de 

agua. Las plantas diuréticas sin embargo, no curan estos desórdenes, porque el 

principal lugar de acumulación de kapha son los pulmones y el estómago, y los 

diuréticos actúan sobre los riñones.     

Mediante el sudor. Las plantas diaforéticas activan la sudoración disipando el exceso 

de kapha a través de la piel. La sudación es otra de las principales terapias anti-kapha. 

Es efectiva para eliminar los resfriados, gripes, el agua de la superficie (debajo de la 

piel y de la cara). Es útil al inicio de la fiebre, asma, bronquitis y congestión linfática. 

Mediante la ingestión de plantas expectorantes o disipadoras de moco se elimina el 

agua que se encuentra en el cuerpo como flema o moco, la forma básica de kapha; 

acumulada en los pulmones, el estómago, y otras partes del conducto gastrointestinal. El 

agua también puede acumularse bajo la piel y originar tumores, generalmente 

benignos. La flema puede alojarse en cualquier parte del cuerpo, bloquear los srotas y 

dar origen a algunas enfermedades del corazón, debido a un alto nivel de colesterol.  

Mediante la terapia del vómito también se puede eliminar kapha del cuerpo, pues ésta 

se encuentra en los pulmones y en el estómago. Se trata de una prolongación del 

método diaforético y expectorante. Kapha tiene una energía descendente que se disipa 

mediante una acción de movimiento ascendente y de dispersión. Pero para que sea 

efectiva, la terapia del vómito debe hacerse con una buena preparación, y por alguien 

muy experto.  

Las plantas estimulantes y carminativas que activan la digestión, son otra principal 

terapia anti-kapha. Pues son básicamente caloríficas y picantes que refuerzan agni, 

incrementan el metabolismo, la circulación y la actividad que rompe con la inercia de 

kapha; que tiene cualidades opuestas a las de agni. Es fría y pesada, y reduce o 

suprime la combustión digestiva. Si agni se debilita, se incrementa el agua (kapha) y 

se originan las enfermedades. Por eso las especias son muy beneficiosas para estas 

constituciones. Las plantas amargas, particularmente las tónico-amargas, son las más 

enérgicas para reducir la grasa del cuerpo y disminuir kapha. Éstas se componen 

principalmente de aire y, por lo tanto reducen el peso al disminuir el elemento tierra 

del cuerpo. Estas plantas aminoran el deseo de comer dulces, y estimulan la función 

del bazo-páncreas. Los laxantes y purgantes también ayudan a reducir el elemento 

tierra del cuerpo. Las plantas astringentes, por su acción secante y a menudo diurética 

o expectorante, son útiles para reducir kapha. 

La mayoría de plantas caloríficas y picantes como el jengibre, la canela, y el clavo de 

olor no sólo ejercen una acción estimulante y carminativa, sino también diaforética y 

expectorante, que incrementan el fuego digestivo y reducen el agua. 

La medicina herbal es la terapia más efectiva para reducir kapha, debido a que los 

sabores predominantes en las plantas son el amargo, el astringente y el picante. Los 

tres sabores disminuyen kapha. Pocas plantas incrementan kapha. Aquellas dulces, 

tónicas y demulcentes pueden ser de utilidad para licuar kapha y expulsarla del cuerpo. 



40 

 

 Desintoxicación y tratamiento de “am” 

Am posee las mismas características de kapha; es pesada, densa, fría y viscosa, 

consistiendo en su mayor parte en secreciones mucosas. Vata puede acumularse en forma 

de gases en el intestino grueso y difundirse por el intestino delgado, bloqueando el poder 

digestivo, agni, y creando am. Pitta puede acumularse en forma de bilis en el intestino 

delgado y, a través del calor, bloquear agni con su licuación u oleosidad y crear am. Kapha 

puede acumularse en el estómago en forma de moco, extenderse por el intestino delgado, 

bloquear agni y crear am.  

 

No obstante, am puede unirse con cualquiera de las doshas, denominándose “sama” que 

significa “con am”. Vata-sama que normalmente es ligera y seca, se vuelve pesada y 

húmeda cuando se mezcla con am. Pitta-sama que es caliente y húmeda, se vuelve más fría 

y húmeda. Kapha-sama se vuelve más pesada y como, por lo general tiene un movimiento 

lento, puede que se quede atascada o inmóvil a causa de am. La turbulencia, pegajosidad y 

densidad de am, altera los atributos de las doshas. 

  

Am y agni tienen propiedades opuestas. Am es fría, húmeda, pesada, turbia, maloliente e 

impura. Agni es caliente, seca, ligera, clara, fragante y pura. Para tratar am, hay que 

incrementar agni. 

 

Los síntomas de am son pérdida de  

sabor y apetito, indigestión, lengua 

sucia, mal aliento, pérdida de fuerza, 

pesadez y obstrucción de srotas.  

También, acumulación de  materias 

de desecho, mal olor del cuerpo, 

orina y heces. Pulso pesado, falta  

de atención, pérdida de claridad, 

depresión, irritabilidad y  

obstrucción de las otras doshas. 

 

Am es la raíz de la mayoría de resfriados, fiebres, gripes y enfermedades crónicas debidas a 

un sistema inmunitario débil. Siempre que haya la evidencia de am, lo primero que debe 

hacerse es eliminarla. No es posible tratar las doshas simplemente cuando están mezcladas 

con am. Por ejemplo, las terapias tónicas y de rejuvenecimiento sólo son posibles cuando 

se ha limpiado el cuerpo de am. Am se reduce con plantas de sabor amargo o picantes. El 

sabor amargo, compuesto de aire y éter, ayuda a separar am (que tiene cualidad pesada) de 

los órganos donde se asienta. El efecto de éstas sobre am es semejante a la del hielo cuando 

se derrite. El sabor picante, compuesto de fuego y aire, quema y erradica am. Tiene las 

mismas propiedades de agni, y al reforzar agni, ésta digiere el am. Generalmente se usa el 

sabor amargo para detener el desarrollo de am, luego el sabor picante para reavivar el 

metabolismo, consumir am y evitar su nuevo desarrollo. Am se incrementa con sabores 

dulces, salados y ácidos. 

Puesto que el principal atributo de am es su pesadez, se trata primeramente con plantas y 

una dieta ligera. A menudo es conveniente un ayuno hasta que la lengua se limpie y vuelva 

el apetito. Siendo am el factor principal de la causa de la enfermedad, es muy útil en otras 

dolencias un uso extensivo de ayuno. Dietas que no fomenten la formación de moco y 

terapias desintoxicantes. 

 
 Características de las plantas (cuadro) 

 

       Psicológicamente, el am se produce cuando  

        uno se aferra a emociones negativas. Estas 

emociones negativas son las que apagan el agni 

mental o claridad de la mente. Como resultado, 

                          el agni físico también se reduce. 

                           Las experiencias que no se han 

                       asimilado se convierten en tóxicos 

                              como la comida mal digerida. 
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 Propiedades de algunas especias y hierbas
21

 

 

- Albahaca: Tiene una función estimulante y 

estomacal. Ahuyenta las ventosidades del intestino. Es 

buena para la falta de apetito, los dolores menstruales, 

la intranquilidad y el insomnio. Esta fraganciosa 

hierba puede ser incorporada a toda preparación 

salada, dándole un sabroso y característico sabor. 

- Anís:  En infusión evita los catarros 

pulmonares, gripe, tos, cólico del vientre y gases. 

También regula las deposiciones y combate la 

disentería. Tostadas son eficaces para mejorar el 

aliento. 

- Azafétida: Es una resina aromática muy 

efectiva para prevenir flatulencias. Ayuda a formar 

heces. Aplicada en forma local externa, alivia toda 

clase de cólicos en los niños. Es muy    

             beneficiosa para la digestión cuando se usa 

como condimento en la comida,  pues enciende el agni   

                                                                 y remueve las toxinas. 

- Azafrán: Al azafrán se le conoce como “el rey de las especias”. Procede de los 

estambres secos de la flor del azafrán. El azafrán tiene un agradable y delicioso sabor, y 

proporciona un color amarillo vivo a todo lo que se mezcle con él. Se emplea para dar 

sabor y color a los dulces, al arroz y a las bebidas. Mejora la tez y es útil para las 

afecciones oculares. 

- Canela: Purifica la boca y la garganta. Es analgésico, calma los dolores de garganta, 

laringitis y sinusitis. Alivia los espasmos estomacales y ayuda a la digestión. Es 

antirreumático. Refresca, tonifica y da energía al cuerpo. Cuando use los bastoncillos 

enteros de canela, en dulces o en arroz, sáquelos antes de servir el plato. Adquiérala en 

rama para tostarla y molerla cuando la necesite. 

- Cardamomo:  Es un tónico para los pulmones y el corazón, y calma la sensación de 

ardor. Es útil para combatir vómitos, indigestión y gases. Es un ingrediente importante 

en los remedios ayurvédicos contra la tos. Se usa para dar sabor a los dulces. Se 

mastican para endulzar el aliento y para la digestión. 

- Cilantro en grano:  Es una de las especias más importantes de la Cocina India. Los 

aceites de las semillas de cilantro ayudan a asimilar las comidas con mucho almidón y 

las raíces de las hortalizas. Los granos dan un aroma fresco a las comidas; y para dar un 

mejor sabor, compre los granos enteros y muélalos en un mortero. 

- Cilantro fresco: Fortalece el tracto urinario. Se pueden utilizar las semillas o las hojas 

en infusión para enfermedades del tracto urinario. También es recomendable para la 

indigestión y los gases. Para su conservación, ponga las raíces o los tallos cortados en 

un vaso de agua. 

- Clavo de olor:  Es bueno para el resfrío, la tos, el asma, hipo, cólico, distensión (gases) 

e impurezas de la sangre. También se utiliza como digestivo, y como analgésico local 

para aliviar el dolor de muelas. El aceite del clavo es antiséptico y fuertemente 

aromático. Tostados y molidos son un condimento sano y agradable. Al comprarlos 

procure que estén bien formados y grandes, no arrugados y con polvo. 

                                                
21  Ver cuadro de “Alimentos recomendables”, p. 162, y “Especias y Hierbas”, pp.192, 193. 

                      Albahaca  
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- Comino en grano: Es estimulante, diurético, purifica la sangre, mata las lombrices y 

reduce las hinchazones. Es especialmente útil después del parto para reducir la 

hinchazón del útero. Purifica y aumenta la leche materna. Es un ingrediente especial 

para la preparación de vegetales, arroces, entremeses y sopas.  

- Cúrcuma o palillo: Es diurético, purificador de la sangre y de la leche materna. Es 

buena para el útero y un estimulante de los intestinos. También se utiliza externamente, 

mezclado con aceite de oliva hasta formar una pasta, para infecciones y problemas de la 

piel. Se usa en pequeñas cantidades para dar un sabor fuerte y agradable a las 

hortalizas, sopas y bocadillos o simplemente para dar un color amarillento al arroz. 

- Fenogreco: Se usa en casos de debilidad y convalescencia, cuando la digestión y la 

nutrición son pobres; especialmente después del parto, para fortalecer la espalda, 

aumentar la resistencia del cuerpo y estimular el fluído de leche materna. Externamente 

se usa en inflamaciones e infecciones de la piel (forúnculos y abscesos), y muchas 

dolencias más. Sus semillas, cuadradas y planas, de color marrón claro son básicas en 

estofados de verduras y entremeses. No debe excederse en las cantidades recomendadas 

porque tienen un sabor amargo, y evite quemarlas porque eso las hace más amargas. 

- Hierbabuena: Combate el insomnio, calma las perturbaciones  

digestivas (vómitos, flatulencia, cólico y diarrea), controla la fiebre  

y es efectiva contra la tos y la gripe. Elimina los parásitos si se toma  

mezclada con leche y semillas de zapallo. Brinda un especial sabor  

y aroma a las comidas, especialmente a las sopas.   

- Jengibre: Es bueno para combatir enfermedades reumáticas,  

problemas bronquiales, dolores neurálgicos, de cabeza, y  

enfermedades del corazón. Ayuda a la digestión. Es 

eficaz en caso de flatulencia, cólico, y contra náuseas y  

vómitos. Con el polvo de jengibre puede frotarse los pies  

para producir calor y estimular la circulación.   

- Menta:  Estimula el sistema digestivo, y alivia las náuseas y los  

vómitos. Se usa contra las lombrices, y también contra los resfríos,  

gripe y fiebre. Alivia los dolores del período menstrual. Se emplea en  

casos de insomnio, calambre, cefaleas y dolores de origen nervioso. Al  

igual que la hierbabuena no sólo da color a las comidas decorándolas, sino  

también brinda un sabor refrescante a las bebidas. 

- Nuez moscada: Se utiliza para combatir las perturbaciones digestivas, pérdida del 

apetito y desórdenes nerviosos. Cuando se la toma con leche, sirve como tónico para el 

corazón y el cerebro. La nuez moscada molida se emplea en pequeñas cantidades 

(combinada a veces con otras especias) para dar más sabor a los dulces y a los 

estofados de hortalizas. Es mejor rallarla directamente sobre la preparación pues una 

vez rallada pierde rápidamente su sabor. Almacene en la medida posible la nuez 

moscada entera o en polvo, en un recipiente herméticamente cerrado.  

- Orégano: Es un estimulante estomacal, eficaz contra problemas digestivos. También es 

un buen expectorante. Da un sabor muy especial a las salsas de tomate, guisos y sopas. 

- Perejil: Ayuda en transtornos menstruales, infecciones, cálculos urinarios, reumatismo. 

Previene problemas del hígado y riñones. Es bueno para la anemia y la debilidad. Sus 

hojas sirven para decorar las comidas, y también puede sustituir al cilantro fresco. 

- Pimienta: Es expectorante, estimulante, ayuda a la digestión encendiendo agni e 

incrementando los jugos gástricos. Evita el estreñimiento y la formación de am. Esta es 

la especia que pone el picante en la Comida India. Úsela de acuerdo a su gusto. 

- Sal: La sal marina puede usarse como cataplasma para abrir abscesos y ampollas. Se 

recomienda usarla en la cocina diaria en lugar de la sal de mesa común. 

 Hierbabuena  
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 Dosificaciones para el uso común 

 

Para el uso común son aconsejables las dosis bajas de preparaciones suaves que se indican a 

continuación. La mayoría de las dosificaciones se toman tres veces al día. 

 

- En infusión: 1 cucharadita (3 gramos) por taza. Dejar macerar durante 30 minutos. 

- Én decocción: 2 cucharaditas (6 gramos) por taza. Hervir a fuego lento durante 30 

minutos. Lo mismo para la decocción en leche. 

 

Así como la comida ha de prepararse con amor para que realmente sea nutritiva, las plantas 

también han de prepararse acompañadas de un 

mantra para que otorguen su efecto curativo. 

No se trata de lo que preparamos, sino de cómo 

lo preparamos. Todas las prácticas de curación 

deben fluir  

del amor y del mantra. Si así lo hacemos,  

el amor y el mantra se convertirán en el medio 

para dirigir la energía curativa de las plantas a 

la mente y al espíritu. Con la práctica adecuada 

del mantra, el proceso curativo se convertirá en 

una acción plenamente consciente y, por lo 

tanto, en un medio para sanar la conciencia. El 

mantra implica meditación, a través de la cual 

la Verdad Interna se manifiesta. Este mantra  

es el sagrado maha mantra, o repetición 

regular de los santos nombres de Dios.  

Así se comprende que la verdadera esencia  

del proceso curativo depende en realidad,  

sólo y exclusivamente del Señor Supremo,  

tal como lo señala el Ayurveda:  
 

“Al tomar una medicina, que no lo es todo,  

uno debe recordar a Vishnu (Krishna), Quien 

es nuestro verdadero protector.” 

 

 
8.2.3.  LOS MASAJES AYURVÉDICOS 
 

Actúan tanto a nivel físico como mental. Aplicados en forma regular desempeñan un papel 

muy importante en la purificación, curación, recuperación, rejuvenecimiento y mantenimiento 

de la salud física, mental y espiritual de las personas. Los masajes deben adaptarse a la 

constitución física de cada quien para ser más efectivos; usando los aceites, hierbas y esencias 

aromáticas correpondientes. Para mejorar excelentemente la salud y el vigor, se recomienda 

masajear el cuerpo durante 30 a 45 minutos antes de tomar un baño. Al friccionar la piel el 

cuerpo se calienta; la sangre se aligera, los aires se expanden, y ambos circulan mejor; se 

alivian las tensiones y se respira más profundamente. Como el calor abre los poros, es 

importante no tomar el baño hasta que el cuerpo haya absorbido los aceites y se haya enfriado, 

alcanzando la tempertura normal del ambiente; lo que sucede después de 30 a 45 

aproximadamente.  

 

                 El maha mantra  
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a) El uso de aceites naturales 

 

Los aceites previenen la sequedad de la piel, aumentan la flexibilidad y evitan el 

envejecimiento prematuro. Suavizan la piel, eliminan las rozaduras, dispersan el calor de 

modo uniforme en todo el cuerpo y proporcionan brillo a la piel. Los mejores aceites para usar 

en los masajes son los aceites de semillas vegetales prensadas en frío, porque se absorben 

fácilmente, y nutren el organismo. Deben evitarse los aceites minerales porque forman una 

capa sobre la piel impidiéndola respirar; también las cremas hidratantes porque incrementan 

la sequedad después de unos minutos de haberlas utilizado, además contienen conservantes y 

esencias sintéticas; y también deben evitarse los aceites derivados de grasas animales porque 

representan el mismo problema. 

 

Para las personas de constitución vata deben utilizarse aceites calmantes como el de ajonjolí o 

sésamo, almendras, germen de trigo y ricino. Para los pitta se les recomienda aceites 

refrescantes como el de coco, sándalo, oliva, almendras y girasol. Y para los kapha, aceites 

cálidos, como el de mostaza, almendras, sésamo y maíz. Los vata deben masajearse con aceite 

una vez al día, preferentemente como parte de su rutina matinal, mientras los pitta y kapha 

pueden hacerlo 2 a 3 veces por semana.   

 
 

a) Tipos de masajes 
 

Hay diferentes tipos de masaje, que varían  

según la necesidad del paciente y la enfermedad que 

padece. Entre los más resaltantes tenemos  

el abhyangam y el shirodhara. Otros masajes  

como la marmaterapia, requiere de experiencia  

y conocimientos superiores al abhyangam pues se 

aplica estimulando específicamente los marmas  

o puntos clave. También se combinan la 

dígitopuntura y reflexología, así como el masaje 

tradicional. Finalmente, es posible darse un masaje a 

sí mismo aplicándose aceites en diferentes  

partes del cuerpo; ya sea en los pies, en los 

brazos, o en la cabeza, principalmente por la  

noche para conseguir una relajación profunda, 

paz en la mente y conciliar el sueño.  

 

 

- Abhyangam (untado en aceite) 

Es una técnica integral que se realiza  

en todo el cuerpo, trabajando sobre los  

puntos marma y centros energéticos.  

Comprende múltiples técnicas de masajes,  

y aplicaciones de diferentes tipos de aceites, que  

a su vez, pueden ser mezclados con hierbas y esencias aromáticas.   

También puede practicarse sobre regiones específicas como la cabeza, pies o espalda 

para conseguir resultados concretos. El masaje sobre cada zona brinda diferentes 

efectos que se combinan para formar un tratamiento completo de desintoxicación, 

recuperación, relajación, vigorización y rejuvenecimiento de todo el organismo.  

  La persona que va a recibir el masaje  

  debe recostarse sobre una colchoneta   

  delgada o un tapete sobre el piso.  

  La temperatura de la habitación debe     

  ser templada, relajada, y la luz tenue.    

  Puede encenderse un incienso y tener   

  música suave en el ambiente. 
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- Shirodhara  

Este tratamiento consiste en verter durante 40 

minutos, sobre la frente, un suave y fino chorro de 

aceite tibio mezclado con hierbas. Es uno de los 

tratamientos más benéficos y relajantes que uno pueda 

experimentar. Tranquiliza la mente, relaja el sistema 

nervioso, es ideal para problemas de insomnio, 

ansiedad, incluso regula el nivel de glucosa y 

colesterol. Una vez terminado el tratamiento, la 

persona que lo recibió refleja una gran serenidad y 

armonía, y mantiene un brillo especial en los ojos y la 

piel.  

 

 

b)  Beneficios del masaje 
 

Actúan tanto a nivel físico como mental, permitiendo la regeneración de todos los sistemas 

del cuerpo. 

 

                                                                A nivel físico 

 

- Purifica, relaja, rejuvenece y vigoriza los músculos, los tendones y la piel.  

- Alivia los dolores de los músculos y libera sus tensiones. 

- Lubrica y flexibiliza las articulaciones.  

- Limpia y mejora la circulación de la sangre, facilitando el trabajo del corazón. 

- Equilibra el cuerpo pránico, desbloqueando los canales y limpiando los chakras.  

- Equilibra y fortalece el sistema nervioso.  

- Fortalece el sistema inmunológico, digestivo y linfático.   

- Mejora la vista e induce a dormir bien.  

- Reduce la actividad de los radicales libres de oxígeno, factores determinantes del 

envejecimiento celular, el cáncer y las enfermedades cardíacas; por lo tanto, detiene el 

envejecimiento prematuro.  

 

A nivel mental 

El masaje relaja la mente y ayuda a controlarla. Ayuda a sentirse joven, vital, atractivo y sano. 

Incrementa la concentración, estimula los pensamientos positivos y libera las emociones 

contenidas. Da claridad mental.   

 

 

8.2.4.  AROMATERAPIA 

 

Las doshas también pueden equilibrarse con el uso de esencias aromáticas. Las que pueden 

utilizarse en el cuerpo, mezcladas con aceites, o poniendo unas 10 ó 15 gotas de la esencia o 

aceite aromático en un recipiente con agua caliente dentro de un cuarto cerrado, al momento 

de acostarse o mientras practica Yoga Inbound. También pueden usarse inciensos naturales.  

 

Equilibran vata los aromas cálidos, dulces y ácidos: naranja y otros cítricos, clavo de olor, 

anís, musk, geranio, cardamomo y vainilla. Equilibran pitta los aromas dulces y frescos: 

lila, menta, canela, jazmín, rosa, sándalo, limón y pepermint. Equilibran kapha los aromas 

cálidos: eucalipto, alcanfor, cardamomo, clavo, anís, patchouli, geranio y neroli. 
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                   Shirodhara  
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8.2.5.  VASTUTERAPIA 

 

Es la medicina del hábitat que distribuye los espacios  

y objetos, como complemento de la salud general. 

 

 

8.2.6.  HOMATERAPIA 

 

“Homa” quiere decir: “purificación y sanación de la atmósfera a través de acción de fuego”. 

Es una herramienta muy útil, que sintonizada a los ritmos de la naturaleza correspondientes a 

la salida y puesta de sol, elimina las condiciones tóxicas de la atmósfera y las personas. 

 

 

8.2.7.  TERAPIA DIVINA 

 

Cuando las causas y manifestaciones de una enfermedad no pueden ser percibidas o 

comprendidas racionalmente, se utiliza la terapia divina o celestial, que es de naturaleza sutil, 

y consiste en el uso de oraciones, cantos y mantras, rituales, piedras preciosas, ofrendas, 

caridades, peregrinaciones y austeridades. 

 

 

 

8.3. TERAPIAS DE PREVENCIÓN 

 
Los elementos centrales para el tratamiento y 

prevención de enfermedades se basan en reducir  

el estrés, y promover el equilibrio físico, mental  

y espiritual de las personas. Siguiendo un 

proceso estricto de  hábitos y costumbres que 

abarquen estos tres niveles, se mantendrá el 

equilibrio  

de las doshas y prevendrán todo tipo de 

enfermedades, obteniéndose una larga vida  

en plenitud de todas las facultades, en armonía  

con los ritmos cósmicos de la naturaleza,  

y al mismo tiempo con el  

Señor Supremo.  

 

 

 

8.3.1.  NIVEL FÍSICO 

 

a) Práctica diaria 

 

- Dieta equilibrada, y consumo de ghi o mantequilla clarificada, para formar los dathus. 

- Ejercicio moderado y adecuado. Practicar asanas y pranayamas a fin de purificar las 

corrientes pránicas y eliminar las toxinas del cuerpo.   

- Regular la actividad sexual, practicando la mayor abstinencia posible, ya que los 

tejidos reproductores fortifican el sistema inmunológico del cuerpo; su pérdida 

excesiva hace que éste sea proclive a toda clase de enfermedades. 

 

   Usted sana a la  

  atmósfera y una 

 vez recobrada su salud, la 

 atmósfera lo sana a usted 

 

  Para mantener la salud, debemos  

  crear un equilibrio entre las energías  

  sutiles internas que operan en nuestro 

  cuerpo y el medio ambiente, en 

  función a sus variaciones.  

  Para ello debemos cuidar  

  cinco importantes factores: 

 

- La dieta.  

- Los ejercicios e higiene. 

- Regulación (o abstinencia)  

de la vida sexual. 

- Actividad mental correcta. 

- Un medio ambiente libre de 

contaminación.  
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- Tome sus alimentos, descanse y levántese en horarios oportunos y regulares.  

- Evite el consumo de todo tipo de drogas y medicamentos químicos, así como también 

los ambientes contaminados porque ellos perjudican el metabolismo del cuerpo.  

- Atienda oportunamente las urgencias corporales, tales como evacuar, orinar, 

estornudar, bostezar, inslusive vomitar.   

- Evite beber cuando tiene hambre o comer cuando tiene sed, dormir cuando tiene 

hambre o sed, y hacer ejercicios cuando tiene hambre o sed.   

- Reciba masajes para aliviar las tensiones. 

- Lleve a cabo una limpieza interna aplicando panchakarma o shodhana, una vez al año 

(ver p. 220); aplicando previamente purvakarma o limpieza. 

 

 

b) Purvakarma 
 

- Snehana (masaje con aceite de acuerdo a su dosha)  

Consiste en aplicar presión y fricción en todo el cuerpo, comenzando por la cabeza 

hasta la planta de los pies. El aceite debe dejarse en el cuerpo entre 15 y 35 minutos, y 

después darse un baño caliente con vapor de hierbas por 20 ó 40 minutos. 

 

- Fomentos  

Son aplicaciones de calor seco, que se usan especialmente para curar las bronquitis y 

artritis. Para dolores de espalda se recomienda el calor húmedo (una bolsa plástica de 

agua caliente). Para resfríos y tos se recomiendan masajes de aceite de eucalipto y 

alcanfor, sin masajear el área del corazón. El área masajeada debe mantenerse cubierta 

con una tela de algodón, para no exponerla al aire y empeorar la situación. 

 

- Svedana (limpieza a través del sudor en baño sauna) 

Es un baño de vapor con plantas medicinales que se realiza en una cabina especial 

dejando la cabeza fuera, para no disturbar los aires vitales. Este tratamiento suaviza y 

dilata los srotas del cuerpo, permitiendo que las impurezas salgan a través de los 

poros. Está recomendado para aliviar problemas respiratorios, estreñimiento, dolores 

de espalda, de articulaciones, de oídos, y muchos otros. No recomendado en caso de 

alcoholismo, embarazo ni diabetes. También se utiliza el vapor en inhalaciones, con 

una gota de aceite de eucalipto para curar el exceso de moco.   

 

Sin embargo, es más para prevenir que para curar las enfermedades. El día anterior al 

baño de vapor, debe aplicarse snehana, que consiste en tomar una dieta rica en 

sabores dulces (con más ghi que lo usual) y un masaje (después del cual debe tomarse 

un baño de agua tibia, y luego, un vaso de leche). Sin seguir este proceso, el baño de 

vapor no será muy efectivo, pues tiene la finalidad de mantener la fuerza de la persona 

después del baño de vapor. El baño de vapor debe durar entre 10 y 15 minutos, hasta 

que el cuerpo transpire profusamente. Luego del baño, uno debe recostarse 

cubriéndose con una manta durante media hora, y finalmente, tomar un baño de agua 

caliente. Después de esto deben tomarse alimentos livianos por el resto del día. No 

deben tomarse más masajes, ya que los poros deben permanecer abiertos.  

 

Para producir una reacción térmica en el cuerpo, activar la circulación y 

desintoxicarlo, se toma una ducha de agua fría después del baño de vapor luego, luego, 

se vuelve a tomar el baño de vapor, y luego, una ducha de agua fría. Así 

sucesivamente unas tres o cuatro veces, terminando con una ducha fría.  



51 

 

8.3.2.  NIVEL MENTAL 

 

La prevención de enfermedades y rejuvenecimiento físico-mental se logra controlando 

y tranquilizando la mente y los sentidos. La ansiedad y la ira son las principales 

contaminaciones mentales que originan la mayoría de enfermedades. Por ello se 

recomienda:  

 

 

a) No reprimir las emociones 

 

Cuando las emociones ingresan al cuerpo, éste se 

contrae, pudiendo afectar algún órgano vital. El 

miedo, asociado a vata, enferma los riñones; la ira, 

asociada a pitta, enferma el hígado; y la codicia o 

la envidia, asociada a kapha enferma el corazón. 

Por ello, a fin de que las emociones no se aniden en el cuerpo,  

y enfermen algún órgano, deben liberarse por medio de la relajación  

profunda de todo el cuerpo, la práctica de los pranayamas,  

y el desapego a ellas. 

  

 

 

b) Controlar la mente y los sentidos 

 

El uso inadecuado de los sentidos causa un 

desequilibrio que puede manifestarse en una 

enfermedad. Por ello debe practicarse lo 

siguiente: 

 

- Ser noble de pensamientos y obras. 

- Ser compasivo con todos los seres. 

- Decir siempre la verdad y evitar las  

            conversaciones sin sentido. 

- Eliminar pensamientos de 

animadversión y cultivar la amistad. Los 

pensamientos positivos traen mucha felicidad. 

- Evitar la auto-denigración, la auto-tortura,  

            el adularse a sí mismo y a los demás. 

- Cumplir cuidadosamente los deberes  

            y obligaciones sin tener en cuenta los                          

            resultados.                                                                      

- Mantener el equilibrio mental 

tanto en el éxito como en el fracaso, en la 

alegría y en la pena.   
 

 
 

- Cultivar la paciencia, el perdón,  

            el respeto y aprecio por los demás. 

 

 

8.3.3.  NIVEL ESPIRITUAL 

 

Somos seres espirituales,  

   trascendentales a los  

 sufrimientos del cuerpo  

            y de la mente. 

   “Pensamientos negativos generan 

energía negativa, que se transforman 

           en enfermedades”  

 

 

       Se inicia la práctica de 

  Karma Yoga Inbound 
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La práctica de disciplinas espirituales es esencial para la salud espiritual o del alma. En este 

sentido, descubrir que somos seres espirituales eternos, diferentes del cuerpo físico y que 

estamos destinados a servir eternamente a Dios
22

, no sólo nos proporcionará paz y 

armonía, sino que nos permitirá afrontar cualquier enfermedad y recuperarnos. Con esta 

conciencia debemos ver los acontecimientos de la vida, tal como son, independientes de uno. 

Debemos vivir en el mundo, pero sin ser parte de él. Y siendo pacíficos, veraces, justos, 

religiosos y controlando los sentidos, no habrá posibilidad de sufrir ansiedad, estrés, depresión 

ni otras enfermedades. 

 

El Bhagavad Gita (17. 14 - 16) establece la importancia de llevar a cabo austeridades con el 

cuerpo (los sentidos), la mente y el habla: 

 

“La austeridad del cuerpo consiste en  

adorar al Señor Supremo, a los brahmanas, al maestro espiritual,  

y a los superiores tales como el padre y la madre.  

Consiste también en la limpieza, la sencillez, el celibato y la no violencia. 

 

“La austeridad del habla consiste en  

proferir palabras ciertas, agradables,  

beneficiosas y que no agiten a los demás.  

También recitar regularmente las Escrituras Védicas. 

 

“Las austeridades de la mente consisten en  

la satisfacción, la sencillez, la gravedad, el autocontrol  

y la purificación de la existencia propia.” 

 

 

Por medio de estas austeridades se logra un beneficio físico, mental y espiritual, evitando los 

efectos negativos del descontrol y la sobreindulgencia. 

 

 
8.3.3.  LOS CUATRO PRINCIPIOS REGULATIVOS 

 

El actual estilo de vida condicionado por el concepto material de la vida y su resultado -la 

excesiva complacencia de los sentidos corporales- está atentando contra la ley de la 

naturaleza, generando graves deficiencias en todos los campos de nuestra vida, principalmente 

en el de Salud.  

 

En kali-yuga la duración de la vida es corta, no tanto por la insuficiencia de alimentos, sino 

por los hábitos irregulares. Cualquier hombre puede conservar su salud si observa hábitos 

regulares y si se alimenta con comidas sencillas. El comer en exceso, el abusar de la 

complacencia de los sentidos, el depender excesivamente de la misericordia de otros, y las 

normas artificiales de vida, menoscaban la vitalidad misma de la energía humana. Por 

consiguiente, la duración de la vida se acorta. Sin la práctica de hábitos regulares no hay 

posibilidad de controlar ni perfeccionar nada.  

 

                                                
22  Srila A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada: El Bhagavad Gita, tal como es, idem, 2.13, pp. 89 - 91. 
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Los hábitos regulares pueden diferir de un 

país a otro, de una escritura a otra, ya que 

han sido hechos de acuerdo con el tiempo, 

las circunstancias y la mentalidad de la 

gente,  pero el principio de control 

regulado es el mismo. Las Escrituras 

Védicas nos han dado directrices para 

regular nuestro comer, dormir, 

defendernos y aparearnos; resumidas en 

cuatro principios regulativos básicos. 

Cuando una persona cumple estos cuatro 

principios regulativos puede considerarse 

un verdadero ser humano,  

ya que sólo así puede elevarse a un estado 

de conciencia superior. 

 

Una sociedad verdaderamente civilizada 

tiene como base estos cuatro principios 

regulativos, que toda persona debe seguir 

para armonizar su vida durante su 

permanencia aquí en la tierra. Su 

cumplimiento equivale a desarrollar  

cuatro virtudes principales que constituyen  

los cuatro pilares fundamentales de toda 

sociedad humana: Misericordia,  

Limpieza, Austeridad y Veracidad. 

 

 

9.  CONCLUSIÓN 
 

Por ser una cultura pobre de salud, 

necesitamos cuestionarnos seriamente  

sobre nuestra NUTRICIÓN Y ESTILO DE  

VIDA. ¿A qué se debe que un 40% de los adultos en occidente tengan sobrepeso, y que el  

asesino número uno en muchos países del mundo, sea el ataque al corazón? Es obvio que algo 

no anda bien en el cuidado de nuestra salud (nutrición, y estilo de vida). La mayoría de la 

gente en occidente no tiene una dieta nutritiva, y menos una que pueda prevenir las 

enfermedades, una dieta que promueva la calidad de vida y que se traduzca en verdadera 

salud.  

El mayor problema, es que la industria alimenticia y farmacéutica junto con un segmento de 

la profesión médica, apoyándose mutuamente, están totalmente orientados a la ganancia 

económica, apoyando nuestra inconsciencia sobre la buena salud (algunos doctores ganan 

dinero de algunas compañías farmacéuticas por prescribir sus medicamentos). Este afán de 

ganar dinero en forma inescrupulosa, está controlando y deteriorando nuestra salud. La 

segunda razón por la cual nuestra nutrición es tan pobre, es el hecho de que nuestra ciencia 

médica actual estudia los organismos vivos (células y tejidos) fuera de su contexto original, en 

ambientes completamente alterados (tubos de ensayo o bajo microscopios), sin tomar en 

cuenta su interacción con el sistema al que pertenece. Nuestra ciencia en general, se basa en el 

estudio de objetos muertos. En cambio el Ayurveda, trabaja con personas, observando su 

nutrición, estilo de vida, y los efectos que estos causan en el cuerpo, mente y espíritu.   

 

  

 

 
 

                            LOS CUATRO 

 PRINCIPIOS REGULATIVOS 
 

  1.  Ser estrictamente vegetariano.  

       No comer carne, huevos ni pescado.  

  2.  No practicar vida sexual ilícita o  

        fuera del matrimonio. 

  3.   No tomar ningún tipo de estimulantes, 

        tabaco,drogas, fármacos, te ni café. 

  4.   No practicar juegos de azar. 

 

Nada beneficia más a la salud humana que 

  la evolución hacia una dieta vegetariana. 
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NUEVA DIETA, NUEVA MEDICINA 
 

El factor determinante para gozar de una buena salud es una “alimentación adecuada, y un 

estilo de vida sencilla con pensamiento elevado, en armonía con la Naturaleza y Dios, el 

Señor Supremo”. Esta es la alternativa clara, lógica y práctica, que nos regala el Ayurveda 

(respaldada por más de 5000 mil años de experiencia).  

La dieta vegetariana, natural, orgánica e 

individual es la más obvia elección nutricional.  

Mediante el Ayurveda, usted puede hacer 

algunos simples pero eficaces cambios en su 

propia dieta  

y estilo de vida. Sin importar cuál sea su estado  

de salud actual, usted sentirá y experimentará  

importantes cambios en su cuerpo, en su nivel  

de energía y bienestar; cambios que durarán 

favorablemente toda su vida.   

 

 

SU SALUD  

SÓLO DEPENDE DE USTED 

 

El Ayurveda le permite refinar, orientar y ajustar  

su dieta a sus propias necesidades individuales.  

Una vez que usted aprenda qué alimentos son  

los mejores para su constitución, puede comer 

ocasionalmente alimentos que no son tan 

beneficiosos, porque en conjunto, su digestión y 

metabolismo, trabajarán con máxima eficiencia. 

Esto significa que no es necesario que le diga  

adiós para siempre a un helado o a un chocolate.  

Con el tiempo, usted experimentará más alegría  

y satisfacción con sus alimentos. Satisfacción 

que vendrá de saber que lo que está comiendo está nutriendo su cuerpo y que puede comer  

mucho de ello sin restricciones. No más culpas, no más hambre, no más miedo a que lo que 

coma pueda enfermarle. Su deseo de sentirse mejor y de tomar el control de su vida, es el 

paso fundamental para mejorar su salud; su mejoría le convencerá para comprometerse con su 

salud.   

Su propia salud está en sus manos. Con sólo rechazar alimentos nutricionalmente muertos y 

procesados con químicos, usted podrá notar muchos cambios favorables en su calidad de vida. 

Esos alimentos sólo promueven la obesidad, alteran la energía y enferman. Rechace también 

la carne y los alimentos envenenados con hormonas y antibióticos. Use productos naturales y 

orgánicos para contribuir a su salud, y al crecimiento de pequeños huertos orgánicos, y 

empresas que los transporten y los vendan. Ignore las manipulaciones del mercado.    

Si el aspecto nutricional del Ayurveda le ha ayudado o le está ayudando, vale la pena probar 

otras de sus terapias disponibles. El masaje ayurvédico por ejemplo, es una herramienta muy 

importante para mantener la salud, pues ayuda a estimular el sistema inmunológico, la pérdida 

de peso, y es muy relajante para la mente y los sentidos. La terapia del rejuvenecimiento 

(inexistente en la medicina occidental), también entrega numerosos beneficios, como la alta 

calidad de vida a una edad avanzada. Sin embargo, la nutrición sigue siendo el pilar de esta 

ciencia que incluye la meditación, los ejercicios físicos y las preparaciones con hierbas.  

 

   Lo que es alimento para uno, 

         es veneno para otro. 

 

                Las plantas 
 

Siempre fueron el principal agente  

medicinal en las terapias de salud tradicionales.  

Ellas, como el ser humano y el mismo universo, 

también se componen de 7 dhatus o planos, y 

poseen su propio ojas y agni. Ojas es la energía de 

amor que se encuentra en su sistema. Por lo tanto, 

pueden transmitirnos ojas cuando los remedios son 

hechos con amor. El amor es la fuerza curativa 

real, las plantas y otros medios son sólo vehículos.  

A través de su agni, las plantas digieren la luz solar 

y producen vida. Luego, pueden transmitirnos su 

agni con su capacidad de digerir y transformar, 

incluso sustancias que normalmente no podemos 

asimilar. El agni de las plantas alimenta nuestro 

agni, y nos conecta con el agni cósmico, fuerza 

creativa de vida y curación. 
 

    Rajas y tamas en la mente son impurezas  

    que debilitan nuestro poder de percepción.  

    El valor de las plantas sáttvicas es el de 

    fomentar nuestro poder de percepción real.  
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El concepto de salud en el Ayurveda es el de un estado dinámico, que va autorregulándose en 

forma gradual y normal. Si su salud no mejora, quizás deba ver más de cerca otros aspectos 

del Ayurveda que podrían beneficiarlo. Nunca es tarde para comenzar con el Ayurveda, 

siempre debemos aceptar dónde estamos ahora, y luego buscar el equilibrio de nuestro cuerpo, 

mente y espíritu, a través de actividades sanas, pacíficas y agradables; a la vez que nos 

equilibramos  

con una buena nutrición, y con nuestro 

medio ambiente.      

 

 

 

10.  LECTURA  
 

YOGA Y AYURVEDA 
Este consumismo desenfrenado nos lleva hacia los objetos 

de los sentidos y los placeres, hasta que la naturaleza con su  

infinita bondad nos recuerda el significado de la palabra “moderación”,  

a través de la “enfermedad” que frecuentemente es el resultado de una vida sin equilibrio. 

Creemos que somos libres cuando en realidad estamos enfermos con excesivas cantidades de 

comida, café, cigarros, alcohol, televisión y sexo, entre otros. Hemos olvidado nuestras raíces, 

nuestro centro, corremos sin dirección de exceso en exceso en búsqueda de una felicidad 

ilusoria. Nuestra literatura, nuestra agricultura y aun nuestra medicina también son violentas. 

¿Dónde se encuentra la armonía en todo esto?  

 

Yoga y Ayurveda son producto de la cultura más 

antigua de la tierra, la Cultura Védica. Una 

civilización que encuentra perfecta armonía entre el 

hombre,  

la naturaleza y Dios como la Persona Suprema.  

Esta sociedad iluminada por Los Vedas, orienta al  

hombre hacia la meta más elevada de la vida: su 

Autorrealización, o encuentro amoroso con Krishna,  

la Persona Suprema, al mismo tiempo que armoniza  

su vida durante su permanencia aquí en la tierra.  

Así, cuando el alma individual se conecta con Dios, 

la naturaleza material viene en su ayuda, pues ambas 

fueron hechas para el servicio de su fuente: Krishna,  

la Suprema Personalidad de Dios. 

  

Yoga y Ayurveda son partes integrales de esta  

gran Sabiduría Védica, que nos enseña que todo  

el universo es un mismo ser, y que la llave para  

alcanzar la felicidad verdadera se encuentra en  

nuestro propio corazón. Yoga es la ciencia de la 

Autorrealización o unión amorosa con el Señor 

Supremo, y Ayurveda es la ciencia de la 

Autosanación o salud corporal y mental del ser 

humano como un camino hacia su evolución 

espiritual; por tanto, el objetivo supremo del 

 

 Si queremos trascender aquello que somos,  

 debemos comenzar por cambiar aquello que 

 comemos porque “somos lo que comemos”.  

 Nuestra salud no puede estar separada de lo  

 que comemos, decimos, hacemos y pensamos. 

 

LAS FUENTES NOTABLES DE  
ENERGÍA 
 

La respiración regular y armónica, la 
alimentación pura, el descanso adecuado, 

el sueño reparador, y las sanas y positivas 

impresiones mentales, entre otros; se  

obtienen  a través de la práctica del 

Yoga y Ayurveda Inbound: 

De los ejercicios físicos y de meditación;  

del contacto con la naturaleza y de las  

relaciones fecundas con todas las entidades  

vivientes; del cultivo de emociones  

saludables como el amor, la benevolencia,  

la compasión, la alegría, la paz y la 

ecuanimidad; y de nuestro servicio  
inmotivado e ininterrumpido a  

Krishna la Persona Suprema.  

Así como las emociones insanas  

Son tóxicos que también perturban  

El organismo, las sanas son bálsamos  

para el cuerpo, la mente y el alma.  

Por ello se insiste en la práctica del 

Yoga y Ayurveda Inbound con la 

necesidad de suscitar, fomentar, 

y cultivar pensamientos y  emociones 

positivos, y todas las posibilidades 
de curación desde la comida hasta  

la meditación.  
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Ayurveda también es: la Autorrealización, que 

es considerada como la forma suprema de 

Autosanación. Yoga y Ayurveda nos enseñan 

a mantenernos sanos, física, mental y 

espiritualmente, y a comprender cómo dicha 

salud depende y está relacionada con la forma 

en que vivimos. No para disfrutar de los 

placeres mundanos, sino para tener un sólido 

fundamento y suficiente energía en nuestro 

camino hacia la Autorrealización, la cual 

puede obtenerse más fácilmente cuando se 

tiene un cuerpo, mente y conciencia 

saludables.  

 

Trabajando juntos y complementándose 

mutuamente, Yoga y Ayurveda constituyen  

una disciplina integral que nos transforma  

desde el nivel corporal hasta el más profundo 

nivel espiritual, regalándonos una asombrosa 

energía y vitalidad. Yoga y Ayurveda  

conducen al hombre a su estado natural de balance y tranquilidad. Yoga participa  

con el conocimiento y el Ayurveda con la salud perfecta. Por lo tanto, un yogui que no conoce 

el Ayurveda es un medio yogui, y un terapeuta ayurvédico que no conoce el Yoga  

es un medio terapeuta ayurvédico. Así el Yoga y el Ayurveda son las dos fases de una misma 

moneda. Ellos son uno. Son los cimientos de la vida. Para el Yoga y Ayurveda, la salud es el 

equilibrio y el vibrar a tono con la naturaleza y el Creador Supremo. Uno y otro sostienen que 

el paraíso no es un lugar sino un estado de conciencia.  

 

Los fundamentos de ambos son: 

- La causa de nuestro sufrimiento es el apego a nuestro ego falso, o falsa identidad de 

creer que somos este cuerpo físico; y la causa de nuestra felicidad es comprender que 

somos almas espirituales, totalmente diferentes a este cuerpo físico.  

- Existe un estado de conciencia superior que está más allá de nuestra compresión 

intelectual, y que cada uno busca constantemente. Ese estado de conciencia es el sentir 

y experimentar que somos almas espirituales, en eterna relación de servicio amoroso 

con el Señor Supremo, pues somos Sus hijos, partes o porciones. 

- Cualquier perturbación en nuestros cuerpos o koshas, interfiere en el avance hacia 

nuestra meta; por ello, el Yoga y Ayurveda Inbound nos ayudan a mantenernos 

saludables, en paz, armonía, equilibrio y prosperidad. 
 

Todo el Conocimiento Védico (teórico-práctico) reposa sólidamente sobre los pilares del 

Yoga y Ayurveda. Para promover la salud y tratar las dolencias, el Ayurveda utiliza el Yoga 

como una de sus más importantes herramientas terapéuticas. Siguiendo la premisa ayurvédica 

de que todo el trabajo debe ser absolutamente personalizado, el Yoga actúa de acuerdo a las 

particularidades tipológicas de cada uno, asociando su instrumental (asanas, pranayamas, 

bandhas, mudras, mantras, nidra y meditación, entre otros), a las prácticas ayurvédicas 

complementarias (nutrición, fitoterapia, masajes y homaterapia, entre otros). De este modo, 

gracias al entendimiento específico de las constituciones individuales, Yoga y Ayurveda nos 

enseñan el lenguaje de la naturaleza y de la vida, para que nos desarrollemos, podamos ayudar 

a las demás entidades vivientes, y podamos vivir en armonía con la naturaleza, el universo y 

Krishna, el Señor Supremo. 

   Cuando caminamos con los pies descalzos, 

       ¿cómo podemos olvidar la tierra? 
                       Carl Jung 
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