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que hay en cada una/o de ustedes.
Dedicamos este libro a todas las personas que deseen aprender y compartir lamedicina
ayurveda, de manera practica, posible y consciente.

Les proponemos al comenzar este aprendizaje recitar un mantra de proteccién y
bienestar.

Este mantra sanscrito se cantaba como una oracion antes de estudiar los textos
sagrados védicos, con la intencién de crear armonia entre los estudiantes y el profesor,
asi como cultivar un sentido de entusiasmo y alegria en el aprendizaje.

Su interpretacién seria:

Que ambos, maestros o docentes y estudiantes, estemos juntos y seamos protegidos,
que estemos juntos y seamos nutridos,

que trabajemos juntos con energia y vigor,

que ambos seamos brillantes y eficaces en nuestros esfuerzos.

Que juntemos nuestras fuerzas mentales en beneficio de la humanidad.

Que nuestros esfuerzos por aprender sean luminosos y llenos de alegria,

que no haya hostilidad ni obstdculos entre nosotros.

Imbuidos en la fuerza del propésito, no nos permitamos envenenarnos con las semillas
del odio por nadie,

que haya paz y serenidad en los tres universos.

Om saha navavatu

saha naubhunaktu

saha viryam karavavahai tejasvi navadhitamastu
ma vidvisavahai

Om santih santih santih
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Prologo

Los antiguos textos de ayurveda, Sushruta Samhita, definen la salud de
la siguiente manera:

Se considera que una persona estd sana si su fisiologia
esta en equilibrio con su sistema digestivo y su
metabolismo estd trabajando bien, si sus tejidos y
sistemas excretores estan funcionando con normalidad
y su alma, espiritu y sentidos se encuentran en un estado

de perdurable satisfaccion interior.

Sobre la base de estos principios atemporales se funda este libro,
con el objetivo de que las personas se familiaricen con el poder transfor-
mador del Ayurveda. Las voces detras de este proyecto, la Dra. Maria Laura
Colombo y Daksha, traen consigo una riqueza de conocimientos, expe-
rienciay pasion. La Dra. Maria Laura, médica clinicay médica ayurvédica, se
ha dedicado al estudio de la medicina ayurvédica, tanto en Argentina como
en laIndia,y ala ensefianza de esta medicina milenaria; combina su expe-
riencia en medicina interna, homeopatia y yoga, y es pionera en cursos
educativos de Ayurveda. Daksha, devota de Iskcon Krishna y embajadora
culinaria de la India, ha vivido los principios del Ayurveda, compartiendo
la sabiduria de una mente, un cuerpo y un alma equilibrados a través de
su célebre restaurante, La Cocina de Daksha. Su colaboracion es un testi-
monio de su dedicacién a difundir la antigua sabiduria del Ayurveda.

No se puede desestimar la importancia del Ayurveda en el frenético
mundo actual. Con los crecientes desafios para mantener el equilibrio en-
tre nuestra salud fisica, mental y espiritual, el Ayurveda ofrece esperanza
y un camino para comprender que uno no es un conjunto de érganos
dentro de un cuerpo que estan desconectados de la mente, los senti-
mientos o el entorno. Los medicamentos pueden aliviar un dolor de cabeza
temporalmente, pero la cura esta en encontrar la causa, que puede ser
unainfecciéninterna o el estrés laboral. La antigua sabiduria del Ayurveda
nos ensefia a ser conscientesy a reconocer un desequilibrio antes de que
se convierta en una enfermedad.
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Este no es solo un libro, es una puerta a una vida de armonia y salud. A
traves de sus paginas, la Dra. Marfa Laura y Daksha nos invitan a explorar
los doshas, los cinco elementos y el enfoque ayurvédico de la alimenta-
cion, la digestion y los ritmos diarios. Cada capitulo combina la teorfa con
la aplicacion practica, ofreciendo recetas e ideas para integrar los principios
ayurvédicos en nuestra vida diaria. Ya sea a través de un nutritivo kichari o
de un relajante té digestivo, este libro nos capacita para dar los primeros
pasos hacia un estilo de vida equilibrado y saludable.

Mi viaje con el Ayurveda y mi relacion con las autoras ha enriquecido
mi vida de manera inconmensurable. Desde las largas conversaciones
durante las comidas satvicas en el restaurante de Daksha al testimonio
del poder transformador de los principios ayurvédicos en mi practica, estoy
convencida del profundo impacto que este libro tendra en sus lectores/as.
No solo desmitifica el Ayurveda, sino que también nos invita a adoptar
un estilo de vida que celebra nuestra singularidad y fomenta la salud, la
felicidad y la longevidad.

En el transcurso de mi practica, he sido testigo de un cambio de pers-
pectiva por parte de personas que dependian por completo de la medicacion
moderna que sigue el principio de “talla Unica”. Una manzana puede ser
beneficiosa para una persona pero perjudicial para otra dependiendo de
su constitucion, edad, momento del dia o del afio. Es esta conciencia la que
hay que reavivar para comprender que estar sano es normal.

El presente trabajo ofrece un camino para experimentar y vivir la
sabiduria del Ayurveda. Estoy ansiosa por explorar las recetas y los cono-
cimientos de sus paginas, y te animo a que me acomparies en este viaje
para descubrir la alegria y el equilibrio que el Ayurveda puede aportar a
nuestras vidas.

Seema Bhatia
CONSULTANTE AYU RVEDICA, PSICOLOGA E HIPNOTERAPEUTA CLINICA
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INnCroduccion
de las autoras

Que sean bienvenidas todas las personas que deseen aprendery compartir.

Este trabajo nace del deseo de transmitiry ensefiar esta ciencia milenaria. La medicina
ayurveda es uno de los sistemas de salud mas antiguos del mundo. La base de este co-
nocimiento se origina en India, alrededor de 5000 afos a. C. y es considerada por muchos
autores como la madre de la medicina. Ayurveda es una palabra en idioma sénscrito que

se traduce de muchas formas, como ‘ciencia o conocimiento de la vida’, ‘experiencia del
que camina por la vida’ o ‘ciencia de la longevidad’. La palabra longevidad alude a una
larga vida saludable, siendo el ayurveda la primera medicina que desarrolla este concepto
y lo tiene como una prioridad.




Los/as invitamos a experimentar este estilo de vida a través de sus
costumbres, sus habitos, sus patrones alimentarios y sus exquisitos secretos
de cocina, que deseamos compartiry contagiar.

Vivimos en una era de mucha informaciény quizas de poco tiempo para
mirar qué necesitamos y cdmo nos nutrimos. La alimentacion ayurveda
es personalizada, precisa, actualy no pasa de moda, ya que alienta a com-
prender cémo funciona nuestro organismo. Prioriza la fuerza digestiva,
que brinda la capacidad para digerir, como también las caracteristicas de
cada individuo, los horarios de las comidas y los de ayuno, las estaciones
del afio y las propiedades del alimento.

Esta medicina contiene la clave para la salud, que es el conocimiento
de la persona en su totalidad y en el contexto de sus estados de salud
o enfermedad, como pueden ser procesos dinamicos de equilibrio y/o
desequilibrio. El ayurveda considera que cada individuo es Unico, por lo
tanto el abordaje es particular y personalizado. La propuesta es ir de a
poco incorporando habitos saludables, cambiando horarios, alimentos,
moviendo costumbres o accionando planes de equilibrio.

Conoceran la teoria de los cinco elementos que se vincula con los
tres doshas y descubriran su biotipo predominante. También descubri-
ran al agni, con su fuerza para procesar y discernir, y disfrutaran de los
beneficios de la cocina ayurveda, adaptados a cada necesidad. Aplicaran
las especias para dar sabor, color y balance al organismo.

Este libro esta destinado a toda persona que desee conocer, aprender
y compartir esta medicina a través de una de sus herramientas principales,
la alimentacién, con planificacion y recetas practicas de cocina.

El libro est4 dividido en 11 capitulos. Cada uno de ellos tiene una parte
tedrica que contiene informacion de medicina ayurveda escrita por mf
(Dra. Maria Laura Colombo) y otra parte practica con deliciosas recetas de
cocina escritas por Daksha. Al final de cada capitulo encontraran algunas
preguntas y/o propuestas para poner en marcha lo aprendido.

Las autoras de este libro somos dos mujeres que practicamos el ayurveda
como forma devida, posible, practicay diaria. Si bien conocemos en profun-
didad esta ciencia milenaria, la seguimos comprendiendo en el dia a dia,
ya que implica un camino de aprendizaje continuo. La medicina ayurveda
esta escrita originariamente en sanscrito, idioma que aprendi y aprendo
para seguir comprendiendo el legado que nos dejaron grandes sabios.




20 Minombre es Marfa Laura Colombo, soy médica especialista en clinica
médica, homedpata y médica ayurveda, entre otros caminos. Me formé,
ademas, en meditacion, filosofia y yoga en Argentina, Brasil e India.

Mi primera fascinacién con esta medicina fue sentirme identificada
con su formadevery cuidar lavida, comprendiendo que todos formamos
parte de un sistema, de un universo al que pertenecemos, del que nos nu-
trimos y al que con conciencia incluimos, protegemos y le agradecemos.

Mi segunda fascinacion fue resonar con la prevencién, con la propuesta
de equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu, entendiendo que el espiritu
pertenece a una conciencia universal, a un centro de energia, como una
fuente inagotable de vida sutil.

La India, en cada encuentro, me transmitio y me transmite que la vida es
como la fuerza de unrio. En Coimbatore, en el hospital Arya Vaidya Pharmacy
(AVP), comprendi que la medicina ayurveda se enfoca en la comprension
de la fuerza vital y que nos ensefia a regulary a crear nuestra propia salud.

Mi tercera fascinacion fue resonar con el abordaje compasivo, que res-
peta todas las vidas y comprende que la salud es estar establecido/a en
uno/a mismo/a, y depende en gran parte de desarrollar la capacidad de
procesar eficientemente toda la informacién que recibimos a través de los
alimentos, de los cinco sentidos, de las emociones, los pensamientos, las
ideas y los recuerdos. Si toda la informacion es bien digerida, se convierte
en nutrientesy, si no lo es, se acumula, formando parte de la enfermedad.

Creo que lo que mas me atrae de esta cultura es la pro-
fundidad del pensamiento, la continua busqueda de

la verdad, el respeto por la vida, la invitacion a ser
feliz a través del desarrollo de la compasion y la
valoracion de lo sutil como fuente de salud,
a través de la respiracion, la meditacion, el
canto de mantrasy la gratitud.

Me pone muy feliz escribir con Daksha,
con quien generamos este libro pensado
hace muchos afios y realizado ahora para
brindarles nuestro conocimiento. Comparto
con ella también la fuerza de trabajo, la con-
viccion, el compromiso y el agradecimiento.

NN NN NN NN N NN N
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Mi nombre es Daksha y conoci .
el Ayurveda cuando me uni al mo- A
vimiento Hare Krsna en el afio 1986. "

Recuerdo que me sorprendié saber
que todos los cuerpos y mentes no eran
igualesy que porende tenian que ser sanados e.
de diferentes maneras, que no a todos les hacia
bien comer, por ejemplo, unas papas hervidas, algo que
en ese entonces, en los templos, era algo muy sano para una persona que
estaba transitando alguna dolencia.

Quiero en este libro acompafar a mi querida Dra. Maria Laura Colombo,

cocinandoy escribiendo recetas que estén al alcance de todos/as ustedes
y ayudar a que puedan de a poco empezar un cambio en sus vidas, un
cambio en su alimentacién y que ese cambio puedan hacerlo de a poco,
con pasos firmes, y que logren sostenerlo.

Me gusta escribir recetas que puedan cocinar les dirfa casi a diario,
sin importar si tienen poco tiempo al volver de sus diferentes trabajos,
o si tienen niflos y nifias en la casa, ya que seran para toda la familia. La
realidad es que deberiamos volver a conectarnos con el alimento desde
el lado de la nutricion. Cocinar con felicidad y entusiasmo deberia ser
un proposito para todos siempre. Si es una carga, para mi eso no es un
buen alimento. Entiendo que no es sencillo, por eso aca pensé recetas
facilesy accesibles para que todos/as puedan hacerlas y no les lleve tanto
tiempo. Nos tenemos que organizar y conectar con la cocina. Pasar un
buen rato alli con unos lindos mantras, con pensamientos lindos, sabien-
do que vamos a nutrirnos y nutrir a otros es algo maravilloso y quiero con-
tagiarles esa experiencia que es para mi una meditacion. La preparacion
les aseguro que tiene algo “especial” que no puedo definir. Cocinando en
los templos aprendi que un plato cocinado por alguien que esta feliz es
un ingrediente muy importante, es algo bien diferente, les diria que es un
aliento que se vuelve medicina en si mismo.

NANANANAYANYNNN NN NN NN NN NN NN
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Tanto Daksha como yo disfrutamos de este camino, nos apasionamos
con esta ciencia milenaria, comemos rico, sano, posible, y también traba-
jamos, tenemos familia y amigos. Es una propuesta distinta, una vueltita
mas en el conocimiento de cada ser, ya que nos ensefia a comprendernos
y a comprender a otros con una mirada compasiva, completa, abarcando
la totalidad del individuo y su entorno.

En este libro ampliamos una de las tantas herramientas que tiene el
ayurveda, que es la alimentacion, y la ponemos en marcha a través de
la cocina. Deseamos que aprendan, se planteen preguntas, se diviertan,
creen nuevas recetas, se equivoquen, se den cuenta y vuelvan a empezar.
Este libro quiere ser una guia para acompafiarlos/as en sus primeros, se-
gundosy terceros pasos ayurvéedicos. Es un desafio que implica caminar
hacia la salud, enamorarse de sentirse bien, aprender con la mente y
saborear con el alma, y asi compartir lo aprendido con sus parejas, ami-
gosy familia, para poder expandir cada vez mas el ayurveda.

Les regalamos un mantra para que reciten y canten y canten y canten.

Lokah samastah sukhino bhavantu
“Que todos los seres, en todas partes, sean felices y libres, y que mis
pensamientos, palabras y acciones contribuyan para ello”.

Namasté

Dra. Laura y Daksha
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CAPITULO 1

Ayurveda, un cambio
de paradigma

“La salud es un estado de equilibrio
entre el cuerpo, la mente y el espiritu”.

CHARAKA SAMHITA
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La medicina ayurveda es un sistema integral de salud que nace
en India, aproximadamente 5000 afios a. C., siendo una de las
mas antiguas del mundo. El ayurveda hoy es reconocido por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), que lo define como “un
sistema médico tradicional o medicina tradicional” que hace refe-
rencia al “conjunto de conocimientos, habilidades y practicas utilizadas
para conservar la salud, prevenir, diagnosticar y tratar las dolencias
fisicas y psicolégicas. La medicina tradicional abarca desde practicas an-
cestrales, como la medicina ayurvédica, hasta la medicina moderna”. La
OMS, en su documento Terminologias sobre el ayurveda, refiere ademas
que se trata de una disciplina que abarca “lo fisico, psicologico, espiritual
y social” y que “aborda conceptos dinamicos de bienestar, armonia,
promocion de la salud y longevidad”.

La medicina ayurveda comprende al ser humano como una entidad
que vive en un entorno, que se vincula con ély por ende experimenta
procesos de salud y de enfermedad. Entiende que somos Unicos y par-
ticulares para expresar tanto la salud como la enfermedad, por lo que el
abordajey el tratamiento también seran Unicosy particulares.

DAKSHA

El ayurveda <5 una crencia milenaria a la que

(para mi) todas las personas deberian Fener acceso.
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¢Qué significa la palabra ayurveda?

Ayurveda es una palabra compuesta, escrita en lengua sanscrita. Ayur vie-
ne de ayush, que a su vez proviene de la raiz i, que significa ‘vida’ Veda
viene de vid, que significa ‘conocimiento o experiencia’

La vida se manifiesta de distintas formas. Los seres vivos son
interpretados como microcosmos que habitan en el macrocosmos
y son una parte de él. Todo ser vivo pertenece al universo, que le
permite la vida y del cual se nutre, y a su vez, las acciones de los
seres vivos influyen sobre el macrocosmos o universo.

El conocimiento se refiere por un lado a la naturalezay, por otro, a
la busqueda de la verdad, aquella que nos brinda paz al espiritu y salud

al cuerpoy a la mente.
Podemos decir, entonces, que ayurveda significa ‘conocimiento, ciencia o
experiencia devida’. Al existir tantas formas de vida, el ayurveda es aplicable de
manera personalizada segun las caracteristicas de cada ser vivo.

DAKSHA

Somos muy afortunados/as de tener a la
mano esta maravillosa ciencia, Como explica
(a Dra. Laura Colombo, (a clencia de (a vida
(ayur-veda) tiene uma vision de cuerpo,
mente y espiritu.

¢Cuales son sus objetivos?

Sus objetivos son prevenir, generar y sostener la salud, manteniendo una buena calidad
de vida y promoviendo la longevidad. El ayurveda busca alcanzar el equilibrio y la
armoniaentre el cuerpo, lamentey el espiritu através de distintas herramientas, como
por ejemplo la alimentacion personalizada, las rutinas saludables, la practica de yoga 'y
la meditacion. Es una medicina que trabaja a nivel de la prevencion primaria, con rutinas
que promocionan la salud; a nivel de la prevencion secundaria, actuando eficientemente
en la enfermedad temprana; y a nivel de la prevencion terciaria, en enfermedades croni-
cas, evitando las complicaciones.

Es un arte diario que requiere practica, buenos habitos, ejercicio fisico y, por sobre
todo, observacion sobre una/o misma/o y nuestro entorno.



¢Cuales son sus ramas?

Es una medicina que originalmente se dividié en ocho ramas:
* Medicinainterna

* Cirugia

*  Salud de cabezay cuello

* Toxicologia

*  Psiquiatria

*  Rejuvenecimiento

* Fortalecimiento de la viday la fertilidad

* Ginecologia, obstetricia y pediatria

¢CUALES SON SUS PRINCIPALES HERRAMIENTAS?

* Alimentacién personalizada y equilibrada segun el biotipo de cada persona
*  Buenos habitos, basados en rutinas que generan salud

*  Practica de yoga, adaptada a las posibilidades de cada individuo

*  Meditacién, dos veces por dia. Esta herramienta brinda balance y paz

* Actividad fisica seglin cada biotipo

*  Masajes terapéuticos orientados a cada necesidad y constitucion

* Usode hierbas, especias y plantas medicinales
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