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Langhana, saude e longevidade: Jejum (terapéutico) ayurveda para fortalecer a

imunidade, aumentar a vitalidade e ter mais clareza

Resumo

Este artigo explora o conceito de larighana na perspectiva ayurveda, com foco
especial no upavasa (jejum terapéutico). Partindo de referéncias classicas
(Caraka-samhita, Astanga-hrdaya) e de pesquisas cientificas atuais sobre autofagia
e regeneragao celular, discute-se como o jejum adequado contribui para a saude
fisica, mental e espiritual. Sado apresentados os beneficios do upavasa na promogéao
de sama agni (fogo digestivo equilibrado) e no fortalecimento da imunidade,
especialmente em consonadncia com a descoberta da autofagia pelo cientista
Yoshinori Ohsumi, ganhador do Prémio Nobel em 2016. O artigo destaca, ainda, a
importancia de adaptar o jejum as caracteristicas dos diferentes dosas (vata, pitta e
kapha), abordando recomendacgdes praticas de rotina diaria (dinacarya) e praticas
complementares (dhyana, mantra, yoga). Por fim, compara-se o upavasa ayurvédico
com visdes de jejum em outras tradicdes (como jejum intermitente e medicina
ocidental), evidenciando a relevancia atual de uma pratica milenar que une

desintoxicagao, longevidade e clareza mental.

Palavras-chave: Ayurveda; langhana; upavasa; jejum terapéutico; vata, pitta, kapha;

sama agni; autofagia; longevidade.

Introducgao

O ayurveda, sistema tradicional de saude originado na india, entende a manutengao
do equilibrio fisiolégico e mental como fundamental para a prevencao de doengas e
a promocgao da longevidade (LAD et al., 2012). Dentro desse contexto, encontra-se o

conceito de Jlanghana, descrito nos textos classicos (Caraka-samhita,



Astanga-hrdaya e Astanga-samgraha) como uma abordagem terapéutica que visa
“reduzir’ ou “diminuir” no sentido de criar leveza e purificagdo (SHARMA, 2014). As
praticas de larighana incluem desde exposi¢cao ao sol (atapa) e ao vento (maruta)
até procedimentos mais intensos de $odhana (purificagdo), como virecana
(purgacao) e vamana (indugédo ao vomito). Entre esses métodos, o jejum terapéutico
(upavasa) recebe destaque por sua capacidade de desintoxicar o organismo e

fortalecer o metabolismo.

Na visdo ayurvédica, a digestdo, governada pelo agni (fogo digestivo), é a chave
para compreender a saude. Um agni equilibrado (sama agni) assegura a correta
assimilagado de nutrientes, evitando a formagéo de toxinas (&ma) e promovendo a
vitalidade dos tecidos (dhatu). Ja um agni desequilibrado leva ao acumulo de
residuos, abrindo portas para diversas doengas (VASUDEVAN, 2019). O upavasa,
quando corretamente aplicado, atua descansando o sistema digestivo e estimulando

a renovacao celular.

Estudos cientificos recentes corroboram a importancia de pausas alimentares
programadas. Em 2016, o bidlogo Yoshinori Ohsumi recebeu o Prémio Nobel ao
demonstrar o papel da autofagia, processo de “autolimpeza” das células, na
manutencdo da saude e longevidade (LEVINE & KROEMER, 2019). Tais
descobertas encontraram eco no ayurveda, que ha milénios indica o jejum como

uma pratica regeneradora, tanto para o corpo quanto para a mente.

Este artigo propde-se a apresentar uma visdo pratica e contextualizada sobre o
upavasa. Primeiramente, aborda-se brevemente a presenga do jejum em outras
tradicbes meédicas e culturais, demonstrando como a pratica € universalmente
reconhecida. Em seguida, descreve-se a aplicagcdo do upavasa para cada dosa
(vata, pitta, kapha), oferecendo orientagdes de rotina (dinacarya), alimentagao e
praticas complementares. Por fim, discute-se a relagdo entre jejum terapéutico,
saude mental, praticas de yoga e a conexao do ayurveda com a medicina ocidental

contemporanea.

A pratica do jejum € ancestral e atravessa diferentes culturas. Na Grécia Antiga,
Hipocrates (460-370 a.C.) recomendava a abstinéncia alimentar em determinadas

situagcbes de doenga, acreditando que o corpo, ao “descansar’ do processo



digestivo, voltava-se a cura interna (POLITO, 2018). No Império Romano, o médico
Galeno também registrou beneficios do jejum em suas prescrigdes, notando

melhoras em quadros de febre e problemas gastrintestinais (GIVENS, 2016).

Com o passar dos séculos, o jejum manteve-se presente em varias tradicoes
religiosas, como cristianismo, islamismo e judaismo, tanto como forma de purificagao
espiritual quanto como método de disciplina e controle dos desejos. Mesmo em
periodos em que a medicina ocidental ignorou tais abordagens, o jejum continuou

sendo transmitido em comunidades monasticas ou populares (TORRES, 2019).

No século XX, sobretudo a partir das décadas de 1970 e 1980, estudos comegaram
a investigar a fisiologia do jejum e seus impactos no metabolismo. Conceitos como
“‘jejum intermitente” ganharam espago, mostrando beneficios na regulacdo de
glicose, insulina e inflamacdo (FUNG, 2016). O trabalho de Yoshinori Ohsumi,
laureado em 2016, impulsionou as pesquisas sobre autofagia, processo em que as
células reciclam partes danificadas, trazendo evidéncias de que periodos de
abstinéncia alimentar estimulam mecanismos de reparo celular (LEVINE &
KROEMER, 2019).

Jejum na Grécia e Roma

Na Grécia Antiga, ja se observava a recomendacgédo de periodos de abstinéncia
alimentar em certos quadros de doencga ou apés banquetes excessivos. Hipdcrates
(460-370 a.C.), considerado o “pai da medicina ocidental’, advogava que o corpo
necessitava de intervalos sem alimento para concentrar sua energia na cura, sem
sobrecarregar o sistema digestivo (POLITO, 2018). Outras figuras médicas gregas,
como Erasistrato e Asclépio, discutiram formas de “contengédo alimentar” em

tratamentos de febre e disturbios gastrointestinais.

O legado grego influenciou fortemente Roma, onde Galeno (129-200 d.C.)
mencionou praticas de jejum e dietas restritas para equilibrar os “humores corporais”
(sangue, fleuma, bile amarela e bile negra) de acordo com a teoria humoral da

época (GIVENS, 2016). Ainda que a teoria humoral fosse distinta do conceito



ayurvédico de dosas, observam-se pontos de convergéncia na prescrigdo de pausas

alimentares para restaurar a harmonia organica.

Periodo medieval e influéncias religiosas

Com a difusdo do cristianismo, o jejum passou a ser reinterpretado sob éticas
ascéticas e espirituais. As praticas de abstinéncia alimentar eram recomendadas em
certas datas liturgicas, como a Quaresma, ndo apenas para purificagdo do corpo,
mas também para fortalecer a fé e o autocontrole (TORRES, 2019). No judaismo e
no islamismo, o jejum mantém igualmente um papel relevante: o Yom Kipur, no
judaismo, e o Ramadan, no islamismo, s&do exemplos de observancias anuais que

levam o fiel a reflexdes espirituais por meio da contencao alimentar.

No ambito da medicina medieval ocidental, ainda que o estudo sistematico das
dietas fosse menos desenvolvido, alguns monges e curandeiros recomendavam
periodos de jejum para curar indisposi¢oes e febres, seguindo tradicoes herdadas da
Antiguidade. Sobretudo em mosteiros, a pratica era encarada como disciplina do
corpo e da mente, reforcando a ideia de que a alimentagcdo deveria obedecer a

critérios de moderagao e responsabilidade espiritual.

Redescobertas no século XX

Com o passar dos séculos, a medicina ocidental passou a enfatizar analises
laboratoriais e o desenvolvimento de farmacos, deixando em segundo plano
métodos n&o farmacolégicos como o jejum. Entretanto, a partir das décadas de 1970
e 1980, pesquisadores comegaram a investigar novamente as respostas fisioldgicas
do organismo a privagao de comida por intervalos controlados. Estudos preliminares
indicaram reducdo dos niveis de insulina, aumento da sensibilidade a glicose e
potencial controle de inflamagbes cronicas (FUNG, 2016). Esses achados
inauguraram uma retomada do interesse cientifico e clinico nas praticas de

abstinéncia alimentar.



Esse ressurgimento encontrou terreno fértii numa sociedade que comega a se
preocupar com problemas associados ao excesso de peso, sindrome metabdlica e
doengas cardiovasculares. A popularizagcdo de dietas como a “dieta do jejum
intermitente” (16h/8h, 5:2 etc.) ganhou tragao, apresentando resultados na perda de
peso, no controle de glicemia e na reducao de processos inflamatérios. Nessa toada,
diversos pesquisadores passaram a investigar protocolos mais especificos, levando
em conta parametros como duragao do jejum, ingestao de liquidos, suplementos e

estado de saude geral.

Autofagia: A grande conexao cientifica

Um marco importante no estudo do jejum na perspectiva ocidental foi o
reconhecimento do processo de autofagia. Em 2016, o cientista japonés Yoshinori
Ohsumi recebeu o Prémio Nobel ao demonstrar como as células, em periodos de
escassez de nutrientes, ativam mecanismos de limpeza interna, “reciclando’
organelas danificadas e proteinas malformadas (LEVINE & KROEMER, 2019). Os
resultados sugerem que, ao privar o organismo de alimentos por um tempo seguro e
controlado, ha um estimulo para que as células rejuvenesgam e eliminem toxinas, o

que pode ter impacto direto na longevidade e na preveng¢ao de doengas.

Tais descobertas trouxeram maior credibilidade aos protocolos de jejum intermitente,
apoiando a ideia de que periodos de “pausa” alimentar ndo sdo apenas uma forma
de restricdo calorica para emagrecimento, mas também um processo regenerativo
que afeta positivamente os sistemas cardiovascular, neurolégico e imunoldgico. A
associacdo com uma redugao de inflamacbdes sistémicas e a manutencdo da
integridade dos teldmeros (estruturas que protegem as extremidades dos

cromossomos) reforgou o potencial anti envelhecimento das praticas de jejum.

Confluéncia com a perspectiva ayurvédica

O ressurgimento do interesse ocidental pelo jejum e as evidéncias cientificas sobre

autofagia encontram eco nos principios do ayurveda, que ha milénios enfatiza a



importancia de “descansar” o fogo digestivo (agni) e eliminar toxinas (&ma) para
manter a saude. Embora a linguagem e os modelos explicativos sejam diferentes, no
ayurveda fala-se em dosas, agni e ojas, € na biomedicina em metabolismo

energeético, vias inflamatodrias e autofagia, ha convergéncia em pontos-chave, como:

e O corpo tem mecanismos naturais de “limpeza” que podem ser ativados por

periodos de restricao alimentar.

e O equilibrio (sama agni) e a prevengao de doengas passam por intervalos de

repouso digestivo.

e O jejum pode oferecer beneficios fisicos (controle de peso, inflamacéo,

metabolismo) e mentais (clareza, foco, autorregulagao).

Portanto, a pratica de jejum, longe de ser algo novo ou meramente “alternativo”,
constitui um elo historico e cultural capaz de unir diversas tradicbes médicas e
espirituais. Hoje, médicos e terapeutas analisam protocolos de jejum com olhar
multidisciplinar, da nutricdo a cardiologia, da endocrinologia a psicologia, adaptando
as orientacdes conforme o estado de saude, o estilo de vida e as condi¢des sociais

de cada individuo.

Essas descobertas cientificas recentes validam, portanto, a pratica milenar prescrita
no ayurveda, onde o jejum, entendido como upavasa, tem fungdo ndo apenas de
controlar peso ou glicemia, mas também de promover desintoxicagdo, clareza
mental e equilibrio metabdlico (sama agni). Essa confluéncia de saberes reforca a
pertinéncia do tema em uma perspectiva integrativa, justificando a abordagem deste

artigo.

No ayurveda, cada individuo possui uma constituicdo (prakrti) formada pela
combinagao dos trés dosas: vata (vento em espago), pitta (fogo em agua) e kapha
(dgua em terra). Embora todos os seres humanos apresentem esses trés principios,
normalmente um ou dois s&o mais predominantes. O jejum terapéutico (upavasa)
deve, portanto, ser adaptado as caracteristicas unicas de cada pessoa, levando em

conta a sazonalidade (rtucarya) e a condigao de desequilibrio (vikrti).



Relagao entre upavasa e sama agni

Conforme os textos ayurvédicos, o agni equilibrado (sama agni) é fundamental para
uma boa digestdo, nutricdo dos tecidos e imunidade (ojas). A pratica de upavasa
contribui para “limpar” o sistema digestivo, permitindo a digestdo de toxinas (ama) e
a renovacao celular. Assim, promove a melhora do metabolismo, a reducao de

inflamacdes e um fortalecimento geral do organismo (SHARMA, 2014).

O verso classico do Astariga-hrdaya (Sdtra-sthana 8.18) destaca que um agni
equilibrado melhora a forga (bala), a coragem (Saurya) e a satisfagdo (tusti),
incrementando a longevidade (ayurarogya). Nesse sentido, o jejum ndo se limita a
uma pratica de abstengao alimentar; envolve uma rotina que inclui habitos diarios
saudaveis (dinacaryd), uso adequado de liquidos, chas e ervas, bem como

exercicios e praticas de estabilizagdo mental.

Programa de langhana

A seguir, propde-se um “programa de final de semana” adaptado aos dosas vata,

pitta e kapha, com foco nos principais elementos da rotina diaria (dinacarya) para

promover larighana, a leveza corporal e mental desejada no ayurveda. Cada dosa
tera orientagdes especificas de higiene do sono, alimentagéo, atividade fisica,

oleacgao e pranayama, respeitando suas caracteristicas individuais.

1 - Preparacédo ao cair da tarde (sexta, sabado e domingo).

Objetivo: Iniciar o processo de relaxamento, preparando corpo e mente para um

sono mais profundo e reparador.

e Escutar musica, tocar instrumentos, cantar mantras ou simplesmente
apreciar sons suaves.
e Socializar de maneira tranquila (conversa leve com familia/amigos).

e Leitura de livros inspiradores ou espirituais.



Acender velas ou utilizar luminarias de tons quentes (amarelo, laranja); evitar
luz branca e intensa.

Yoga suave ou alongamentos leves para descomprimir tensdes do dia.
Meditagao ou oracgéo breve, conectando-se com a gratiddo e o relaxamento.
Oleagao: auto massagem com 6leo morno/quente (gergelim, améndoas
doces), sobretudo em pés, cabecga e articulagdes.

Chas calmantes: camomila, erva-doce.

Pranayama: nadr Sodhana

Remover: Excesso de telas (celular, TV), luz branca, cafeina ou atividades
fisicas muito intensas no periodo noturno.

Ir dormir ao primeiro bocejo

Resultado esperado: Desacelerar gradativamente, permitindo que o corpo entre em

sintonia com o pér do sol, favorecendo a regulagédo hormonal (melatonina) e

preparando um sono mais restaurador.

Vata

Acordar antes do nascer do sol (sabado e domingo)

Objetivo: Eliminar residuos metabdlicos (principalmente CO2), sincronizar o

organismo com o ritmo circadiano, aquecer e estabilizar o corpo e mente num

horario em que a natureza esta mais calma e propicia.

Lavar o rosto, higienizar a boca (raspar a lingua se tiver residuos).

Ir ao banheiro para eliminar excretas.

Pavanamuktasana, rotagao das articulagbes para aquecer e liberar gas
carbonico.

Surya Namaskara (saudagao ao sol) suavemente para ativar o corpo.
Ujjayr pranayama suave, para aquietar e manter calor interno. Traz foco e

centramento.



Refeicdes e Hidratacdo

Horarios e intervalos:

e Comer em intervalos menores, aproximadamente a cada 3 horas (Ex: 7h,
10h, 13h, 16h, 19h), para evitar quedas bruscas de energia e ansiedade.

e As porgdes podem ser menores, porém mais frequentes.
Lanches:

e Alimentos oleosos e acidos: castanhas, granola, iogurte, pao integral, ghee,

aveia, abacate, tomate, limao, agua de coco, frutas cozidas.
Almocgo (11h - 13h):

e 1° Carboidratos: arroz, batatas, tahine (1 opgao) e legumes cozidos
(abdbora, cenoura)

e 2° Leguminosas: feijjao-mungo ou lentilha rosa

e 3°Verdes: Espinafre ou brocolis

e Temperos e especiarias: azeite, pimenta do reino, cominho
Jantar (16h - 18h):

e Refeicao mais “encorpada”: pao integral com ghee, sopa cremosa de legumes

e abacate. Receitas com trigo, aveia ou arroz (n&o misturar).
Evitar:

e Alimentos secos e amargos: farinha, assados, tapioca, milho, boldo, couve,

feno-grego,
Bebidas:

e Agua morna e cha erva-doce, ao longo do dia.

e Nao ingerir liquidos durante as refei¢des.



Pitta

Acordar antes do nascer do sol (sabado e domingo)

Objetivo: Eliminar residuos metabdlicos (principalmente calor), promover frescor e

calma.

e Lavar o rosto, higienizar a boca (raspar a lingua se tiver residuos).

Ir ao banheiro para eliminar excretas.

Pavanamuktasana, rotagao das articulagbes para aquecer e liberar gas

carbonico.

Sdrya Namaskara (saudagao ao sol) para ativar o corpo em horario fresco.

Atividade fisica mais intensa para remover calor do corpo € medula.

Candra bheda pranayama, para refrescar e acalmar.

Refeicd Hidr 5
Horarios e intervalos:

e Cerca de 3 refeigoes ao dia, espagadas em torno de 4h30-5h: (8h, 12h30,
18h).
e Jejum matinal curto até 8h, se tolerado, pois Pitta tende a sentir fome intensa

ao acordar.6
Café da manha:

e Alimentos doces naturais (granola, leite vegetal) ou leguminosas (lentilha).
e Opte por alimentos menos acidos e salgados. Se Pitta estiver muito elevado,

priorize amargos e refrescantes como boldo, coentro e agua de coco.
Almoco (12h30):

e 1° Carboidratos:batatas, arroz, tahine (1 opgao) e legumes cozidos (abdbora,
cenoura)
e 2°Leguminosas: feijjdo-mungo ou lentilha rosa

e 3°Verdes: couve, alface, chicoria.



e Temperos e especiarias: Coentro
Jantar (18h):

e Refeigcdo mais “encorpada”: pao integral com ghee, sopa cremosa de legumes

e abacate. Receitas com trigo, aveia ou arroz (ndo misturar).
Evitar:
e Alimentos picantes: pimentas, gengibre, alho, cebola, berinjela
Bebidas:

e Na&o ingerir liquidos durante as refeigdes.

e Cha de boldo ou coentro.

Kapha

Acordar antes do nascer do sol (sabado e domingo)

Objetivo: Eliminar residuos metabdlicos (principalmente urina), estimular e ativar

mente, corpo e digestao.

e Lavar o rosto, higienizar a boca (raspar a lingua se tiver residuos).
e Ir ao banheiro para eliminar excretas.

e Caminhada leve + treino intenso

e Bhastrika + kapalabhati pranayamas, para ativar e aquecer.

e Sdrya Namaskara (saudagao ao sol) intensamente para ativar o corpo.

Refeicoes e Hidratacdo

Horarios e intervalos:

e Jejum intermitente pela manha até por volta de 10h (ou mais tarde, se nao

houver fome).



e Segunda refeicdo por volta de 16h. Duas refeigdes ao dia devem ser

suficientes.

Se nao houver fome até as 10h: apenas agua reduzida (fervida até reduzir pela

metade) ou chas quentes e picantes (gengibre com mel, canela, cravo).
Desjejum:

e Alimentos secos e estimulantes: tapioca com ghee e pitadas de pimenta,
milho (cuscuz), torradas, mel.
e Evitar laticinios ou gorduras em excesso para nao agravar a letargia de

kapha.
Jantar (16h):

e Refeigdo mais “encorpada”: pao integral com ghee, sopa cremosa de legumes

e abacate. Receitas com trigo, aveia ou arroz (nao misturar).
Evitar:
e Alimentos pesados e oleosos: laticinios, carnes, frituras, agucar refinado.
Bebidas:

e Dar preferéncia a agua morna, reduzida ou chas (gengibre, cravo, canela).

e Na&o ingerir liquidos durante as refeigbes.

Além do contexto ayurvédico, o jejum também encontra respaldo em tradigdes
espirituais, incluindo o yoga classico. No Hatha-yoga-pradipika e em outros tratados,
recomenda-se a contenc¢do sensorial (pratyahara) e praticas de purificagao (satkriya)
para desintoxicagcdo e maior clareza mental (SVOBODA, 2016). Embora as satkriya
(jala neti, dhauti, basti, entre outras) ndo sejam estritamente “jejum”, partilham do

mesmo objetivo de remover impurezas fisicas e sutis.

A disciplina alimentar (as vezes chamada mitahara na literatura yogue) € apontada
como fundamento para uma mente estavel e um corpo leve, facilitando a meditacao

(dhyana) e o estado de paz interna (sattva). Ao reduzir o “peso” corporeo e as



oscilagbes bruscas de energia, o jejum moderado pode aperfeicoar a pratica de

asana e a concentraciao mental.

Ainda que o ayurveda enfatize a individualizagao do jejum conforme véta, pitta e
kapha, no yoga tradicional encontra-se o conceito de adequar a pratica a capacidade
do sadhaka (praticante). Em outras palavras, tanto a filosofia ayurvédica quanto a
yogue sugerem a “escuta do corpo” e o respeito aos limites individuais, visando uma
evolugao gradual e integrada (VASUDEVAN, 2019; SVOBODA, 2016).

E nos textos classicos, como o Hatha-yoga-pradipika e a Gheranda-samhita, que se
descrevem as satkriya. Embora essas técnicas sejam especificas para os tratos
nasal, gastrointestinal, intestinal, abdominal, respiratério e visual, respectivamente, o
jejum (upavasa) também pode ser visto como parte do mesmo principio de
langhana: promover “leveza” e criar um estado no qual corpo e mente ficam menos

sobrecarregados, facilitando a percepgao interna e a concentracéo.

satkriya e a esséncia de langhana

A palavra larighana, no contexto ayurvédico, indica a agao de “tornar leve”, seja pela
diminuicdo de residuos no corpo, seja pela reducdo de fatores que obstruem a
clareza mental. As satkriya classicas seguem justamente essa légica, pois auxiliam
na remogao de muco, toxinas (ama) e bloqueios energéticos. Da mesma forma, o
jejum (upavasa) busca aliviar o sistema digestivo de constantes processos de
assimilagdo e excreg¢ao, permitindo que a energia do corpo se volte para a

regeneragao e o autoaperfeicoamento.

De fato, em muitos circulos de pratica de yoga, € comum associar um dia de jejum
suave (ingestdo minima de liquidos e alimentos leves) com procedimentos como
dhauti (limpeza do estdbmago) ou basti (limpeza intestinal). Essa combinagdo amplia
a sensacao de leveza e aprofundamento mental, promovendo um estado de maior
receptividade a praticas meditativas. Portanto, ainda que o jejum ndo aparega como
uma “sétima kriya”, ele se relaciona diretamente a mesma finalidade: a depuragao

dos sistemas corporais e a facilitacdo de estados de consciéncia mais claros.



Jejum como caminho para clareza mental

No yoga, a clareza da mente é condicdo essencial para a meditacao (dhyana) e para
o autoconhecimento. Quando a digestdo consome menos recursos energéticos, algo
que ocorre durante o jejum (upavasa), o praticante pode experimentar um estado de
maior vivacidade mental e discernimento. Em termos praticos, a auséncia de

alimentos solidos ao longo de um periodo controlado ajuda a:

1. Reduzir a sonoléncia ou letargia: Muitas vezes ligada a excessos
alimentares ou a ingestao de alimentos pesados antes das praticas.

2. Estimular a introspecg¢ao: Sem as distragdes dos sabores, desejos ou
repeticdes de refei¢des, o foco tende a se voltar para processos internos e
reflexdes mais sutis.

3. Aprimorar a percepg¢ao corporal: Ao “esvaziar” o trato digestivo, torna-se
mais facil notar tensdes, sensagdes ou pequenos desconfortos que passam

despercebidos em rotinas alimentares continuas.

Em varios relatos de adeptos, momentos de jejum (especialmente em retiros ou
periodos de pratica intensiva) favorecem a sensagdo de ‘limpeza mental” e
despertam maior sensibilidade para fenbmenos internos, como ritmo cardiaco,
respiragcdo ou ondas de pensamento. Tais efeitos ecoam a definigao de larighana
como um estado de leveza global, influenciando tanto o corpo fisico quanto os

planos emocional e mental.

Perspectiva espiritual do jejum no Yoga

O jejum, quando observado na tradicdo do yoga, nem sempre € visto apenas como
um método de saude ou controle de peso, mas como instrumento de elevacao. Se a
alimentagao excessiva ou inadequada “nublar” a mente, dificultando a interiorizagao,
0 jejum (upavasa) torna-se via de retorno a simplicidade e ao “essencial’. Em
algumas escolas de yoga, recomenda-se aos discipulos um dia fixo na semana ou
no més para praticar upavasa, criando um ciclo de renovagao que impacta
diretamente o desenvolvimento espiritual. Essa pratica também aparece em

observancias como os dias de ekadasi, associados ao calendario lunar na tradicao



védica, em que se defende o jejum para purificar corpo e mente e, ao mesmo tempo,

aprofundar a conexao devocional.

Nesse contexto, a nogao de “leveza” (larighana) ganha duplo sentido: por um lado,
aliviar o corpo de toxinas (&dma) e residuos digestivos; por outro, permitir que a
mente se desprenda de padrbes de apego, ansiedade ou compulsdo. Muitos
praticantes relatam maior facilidade de concentragdo, aumento de insights durante a
meditagcdo (dhyana) e maior sensibilidade espiritual em dias de jejum, seja esse

jejum parcial (com frutas, chas, caldos) ou mais estrito (apenas agua).

A ideia ndo é defender o jejum como pratica obrigatéria, mas apontar que,
historicamente e na vivéncia contemporanea do yoga, muitas linhagens reconhecem
0 upavasa como modo de “limpar os canais” (nadi) e de melhorar a receptividade a
experiéncia espiritual. E a mesma légica que move as satkriya: remover obstaculos
do corpo e da mente para se alcangar um estado de maior clareza, leveza e

harmonia interior.

Conclusao

A pratica de larighana no a&yurveda, representada neste artigo sobretudo pelo
upavasa (jejum terapéutico), oferece uma abordagem holistica para a promog¢ao de
saude, longevidade e equilibrio fisico-mental. Diferentemente das dietas modernas,
0 upavasa nao se restringe a um calculo de calorias; abrange a compreensao do
agni, a restauragdo do metabolismo (sama agni) e a eliminagcdo de toxinas (ama),

aspectos fundamentais para manter a vitalidade e a imunidade (ojas).

A popularizagao recente do jejum intermitente na medicina ocidental, aliada as
descobertas sobre autofagia e regeneracao celular, reforca a pertinéncia desses
fundamentos ayurvédicos. O upavasa pode, inclusive, ser ajustado aos ciclos
sazonais (rtucaryd) e as particularidades dos dosas, demonstrando sua
aplicabilidade tanto na prevencdo de doencgas quanto no fortalecimento do sistema

imunoldgico e da longevidade.

No ambito da saude mental, o jejum pode favorecer a qualidade sattva (qualidade de

equilibrio, clareza e pureza) ao reduzir o acumulo de toxinas que comprometem n&o



apenas o corpo, mas também os processos neuropsiquicos. A estabilizagdo do agni
auxilia na melhora do eixo intestino-cérebro, influenciando positivamente a producéao
e o equilibrio de neurotransmissores relacionados ao bem-estar. Nesse processo, 0
organismo minimiza flutuagdes energéticas bruscas, diminuindo n&o s6 a letargia
(famas) e a agitacéo (rajas), mas também padrées de compulsdo ou desequilibrios
emocionais que surgem diante do estresse cotidiano. Em consonancia com as
praticas de yoga, o upavasa pode promover resiliéncia, foco e serenidade,
impactando a forma como o individuo interpreta e reage aos desafios diarios. Esse
vinculo organico entre fisiologia equilibrada e estabilidade mental sublinha o
principio ayurvédico de que corpo e mente sdo inseparaveis, influenciando-se

mutuamente em busca de harmonia.

Dessa maneira, o conceito de /arighana transcende uma simples “abstinéncia
alimentar”, revelando-se como um sistema terapéutico completo, que atua na esfera
corporal, mental e espiritual. Ao relacionar o ayurveda com referéncias de outras
tradicbes, bem como com achados cientificos contemporaneos, vé-se que o
langhana, na forma de jejum terapéutico, ainda hoje desponta como ferramenta
valiosa e relevante na medicina integrativa. A abordagem individualizada aos dosas,
somada a orientagdes de rotina diaria (dinacarya) e a praticas de yoga, consolida o
langhana e reafirma seu papel ndo apenas na saude ayurvédica, mas também como
uma pratica eficaz para a medicina integrativa moderna, alinhando-se aos principios

universais de saude, bem-estar mental e longevidade.
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