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“....agua de beber agua de beber camara....”

Antonio Carlos Jobim

“Do mesmo modo que o metal enferruja com a ociosidade e
a agua parada perde sua pureza, assim a inércia esgota a
energia da mente.”

Leonardo da Vinci

RESUMO

Para Leonardo da Vinci “a 4gua é a forga motriz de toda a natureza”. Agua para
o ser humano vai além da sua necessidade bioldgica, se apresenta no preparo de
alimentos, na higiene pessoal, na limpeza do ambiente e do vestudrio. A d4gua também ¢
requerida nos processos industriais, na geragdo de energia e na irrigagdo das lavouras.

Diante deste cenario vém alguns questionamentos.

Qual a visdo do ayurveda sobre a dgua de beber ? Qual a visao do ayurveda sobre
como captar , como armazenar € como preservar sua qualidade . A 4dgua ¢ fundamental
para o ser humano , e com base no ayurveda as diversas formas de hidratacdo. Outro
aspecto € o uso da dgua na rotina didria para a higienizagdo do corpo ¢ a purificacdo da
alma . Para responder estas questdes recorremos a um dos livros cldssicos em ayurveda
o astanga hrdayam do mestre Srimad Vagbhata , e a transliteragdo IAST. Mas como
trazer esses ensinamentos para os dias atuais. Antes de buscar respostas, amigas e

amigos (savaya) um copo de agua de beber (jalapana).



INTRODUCAO

O ayurveda (ciéncia da vida) trata dgua quando se refere aos grandes principios
(paficamahabhiitas), que de acordo com o Taittirtya Upanisad da escola Yajurveda , a
agua (jala) tem origem no elemento fogo (tejas). Os principios sdo tratados no astanga
hrdayam , na se¢do dos fundamentos do ayurveda siutrasthana , em seu capitulo IX
conhecimento dos elementos — dravyadi vijiianiya.

Outra abordagem sobre a dgua ¢ quando fala na higiene do corpo, referindo as
rotinas didrias. Descritas na mesma se¢do de fundamentos, mas no capitulo II rotina
diaria (dinacarya adhyaya). Nos duetos §lokas de 16 a 18, trata do banho (snana) como

revigorante para o corpo, para a mente e purificador da alma (atma).

O astanga hrdayam trata as substancias liquidas (dravadravya), quando foca na
supressao da sede , na prevencao de doenca , quando fala dos alimentos liquidos como o
leite dos mamiferos , da cana de agucar , dos 6leos , dos fermentados e destilados e da
urina . E tratado na se¢do fundamentos , no capitulo V substancias fluidas (dravadravya
adhyaya). De todas estas abordagens este texto foca no tema titulo Agua de Beber

(jalapana), o papel da liquidez (jala) na vida (ayuh) da humanidade (manusyaka).

Segundo a medicina Ocidental, ao consumir regularmente na quantidade
necessaria, mantém o nivel de humidade do corpo, protege as articulacdes e previne
caibras musculares, regula a temperatura do corpo, além de refrescar a mente, alivia o
estresse e a exaustdo, aumenta a resisténcia fisica, auxilia na absor¢do e transporte dos
nutrientes ¢ do oxigénio, contribui com o metabolismo, protege os rins € o coracao,
controla a pressdo sanguinea e retarda o processo de envelhecimento. A sede ¢ um
instinto basico, impulso criado pelo hipotdlamo que leva os seres humanos a ingerir

dgua.l!!

A 4gua representa cerca de 70% do peso médio de uma pessoa. Os idosos e os
obesos tém menor porcentagem de agua no corpo. A agua ¢ um componente importante
do sangue ¢ a sede pode indicar o volume sanguineo. O desequilibrio hidrico pode levar
a uma grave reducao de agua nos tecidos, e quando isso acontece em 6rgdos vitais, pode

levar a danos permanentes ou até mesmo a morte. Nao existe consenso sobre a



quantidade de ingestao diaria de agua. Pacientes com calculose renal, formagdao de
pedras no trato urindrio, necessitam beber mais dgua para ajudar a dissolver os sais

presentes.”

Na cultura ayurveda a agua (jala) é considerado néctar (amrt), o liquido da vida .
A 4gua potavel ¢ necessaria para todas as formas de vida . A satde do ser humano esta

ligada a qualidade e quantidade ingerida.

Com o inicio da Primavera (vasanta) a temperatura aumenta ¢ aumenta a perda de
liquido no corpo . Conforme o site Jasmine “... beber pouca dgua pode causar confusio
mental , diminuicdo da capacidade motora , diminuicdo do desempenho , alteragdes da
pressdo arterial e problemas estéticos , como ressecamento da pele , cabelo e mucosas
DA dgua consumida atuara como refrescante (tarpana, contentamento (harsana),
agradavel (ahladakara), felicidade (ananda), prazeroso -memoravel (hrdya) para o
coracdo-corpo (hrdaya) e a mente (manas), mas também desperta e gera conforto

(saukhya) . Portanto ¢é apropriada (pathya) para todos os seres vivos.[*.

O QUE E AGUA NA VISAO DO AYURVEDA

A agua, como qualquer alimento, fornece ao ser humano a nutri¢ao fisica através
dos cinco principios, a nutricdo mental através das impressdes sensoriais € mentais € a

nutrigio espiritual através das trés forcas fundamentais (trigunas) ou (mahagunas).’¢

Para o ayurveda todas as substancias (dravyas) da natureza contem todos os
principio . O elemento agua estd em evidéncia em relagdo aos outros elementos , porque
a natureza da agua ¢ ser mdvel (capalya) por ter baixo valor do elemento terra (prthivi),
mas quando armazenarmos o elemento terra (prthivi) aumenta de valor. A literatura
ayurvédica explica que agua (jala), tem a qualidade (guna) liquida (drava), percebida
pelos sentidos e pela mente e ¢ um dos cincos elementos (paficamahabhiitas). Que sdo

transportados por todo organismo através de canais (srotas).

O sistema de canais (srotasas) € responsavel por conduzir e regular o



metabolismo da 4gua e dos fluidos no corpo . Caraka e Susruta mencionaram que o
palato (talu), céu da boca duro e mole, e o pancreas (kloma), sdo as raizes do ambuvaha
srota. O estresse hidrico ¢ percebido devido a secura da lingua (jihva $osa), secura do
palato (talu $osa), secura dos labios (ostha $osa) e a secura da garganta (kantha $osa)./”

[21]

A agua possui aparéncia (riipa e contato (sparsa). Seus atributos sdo: liquido
(drava) e untuoso (snigdha). Atua no corpo aliviando o calor interno (daha), a perda do
equilibrio mental (moha), a vertigem (bhramara), a sensa¢ao do sono (nidra), a preguica
(alasya), além de ajuda na digestdo (pacaka) reduzindo as toxinas (ama), proporciona
satisfagdo (trpti), fornece discernimento (buddhi), for¢ca (bala), vigor fisico (virya),

proporciona prazer (bhogakara e conforto (saukhya) para a debilidade do corpo.

As substancias (dravya) com a qualidade (guna) liquida (drava), como a agua
contribui para os tecidos (dhatu), que sdo: plasma (rasa), sangue (rakta), musculo

(mamsa), adiposo (meda) e reprodutivos (Sukra).

O QUE DIZ O ASTANGA HRDAYAM

O desenvolvimento deste texto foi baseado no cldssico astanga hrdayam do
médico (vaidya) Srimad Vagbhata, que viveu em Sindh, na regido norte do Pupjab, por
volta do século VI EC, considerado um dos escritores mais influentes do ayurveda. A
versdo usada do astanga hrdayam foi comentada pelo Prof. K.R.Srikantha Murthy [,
Como mencionado os ensinamentos estdo na primeira se¢do siitrasthana $arirasthana no

capitulo II (dinacarya adhyaya) que trata das rotinas didrias e no capitulo V dravadravya

No segundo capitulo (dvitiya adhyaya ) descreve as rotinas didrias (dinacarya),

que entre os duetos ($lokas) 16 e 18 descrevem o banho diario (snana):



dipanam vrsyamayusyam snanam irja balapradam |
kandu mala $rama sveda tandra trt daha papmajit 1161l
usnambuna adhakayasya pariseko balavahah |

tenaiva tlittamadgasya balahatke $acaksusam 117l
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Tomar banho (snana) melhora a digestdo, age como afrodisiaco, prolonga a vida,
aumenta o entusiasmo , a coragem ¢ o vigor. Ajuda a eliminar a sujeira , os residuos, o
suor, o cansago, a sede excessiva, a sensa¢do de ardor e os microbios. Do ponto de vista
espiritual o banho limpa a falta de virtude, os pecados (papmajit). Na cultura Védica, a
agua purifica e nas datas dos rituais os Indianos deslocam -se aos rios sagrados para seu

banho, deixando na agua seus pecados.

Derramar agua quente sobre o corpo proporciona vigor, mas quando derramada
sobre a cabega faz perder energia do cabelo e dos olhos. O banho quente ¢ contra
indicado para aqueles que sofrem de paralisia facial, doencas nos olhos, na boca e nos
ouvidos, rinite (pinasa), indigestdo, diarreia, flatuléncia, e pessoas
que acabaram de se alimentar. O quinto capitulo (paficama adhyaya) ¢ dedicado ao

18 tratam do fluido agua.



GANGAMBU - 373315 - Agua da Chuva

jivanam tarpanam hrdayam hladi buddhi prabodhanam |

tanu avyaktarasam mrstam $itam laghu amrtopamam |1 [I
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e JATYST Tl Soll ToIICH |
HUZ FT HH T gl I &Ig IeATSI 126
SSUTFSAAT HRIIET TRYHT TATTE: |

dotd [AATSIEY Selgeeh AL 120 |l

AT AT HORETAARY |
ITeATANAATSOT3TF ey = e 12l

Agua da Chuva (gangambu) ¢ o tema tratado entre os $lokas 1 e 3. E a 4gua que
ao cair do céu, so entra em contato com a luz do Sol (sirya - JID), a luz da Lua
(candra) e o vento (vayu), € o néctar do céu. Tem a caracteristicas de ser leve (laghu),
fria ($1ta), sabor imperceptivel , facilmente digerivel , traz conforto ao coracdo e a
mente, refrescante e estimula o intelecto. Mas sua qualidade depende da regido e da

sazonalidade.

Mas a 4gua da chuva ndo ¢ saudavel em todas as estagdes do ano. Durante as
Mongdes (varsal)) a agua da chuva ¢ melhor do que a agua dos rios que estdo barrentas .
Fora da época das chuvas serdo utilizadas as aguas dos rios, dos lagos e dos pocos, mas
sempre cuidando para ndo colher 4gua imprdpria para o consumo. As aguas da chuva
(gangambu) nao ter prazo de validade, mas depende da forma de captacdo e preservacao.
Devem ser consumidas logo no inicio da chuva, pois perde suas propriedades, com o

tempo ela fica mais pesada.



Para testar a qualidade da 4gua ¢ usado um utensilio de prata, uma por¢ao de
arroz cozido e uma quantidade da 4gua a ser testada. Se ap6s um tempo de cerca de 48
minutos (um muhiirtal)) o arroz ndo alterar sua cor ou ficar demasiadamente imido ou

empapado, entdo serd considerada uma agua boa para beber.
SAMUDRAMBU - THGIF - Agua do Mar

............. anyatha |13 || samudram, tanna patavyam masadasvayujadvina |
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Agua do Mar (samudrambu) é o tema tratado do final do $loka 3 ao 5. Samudra
significa do mar, oceano e ambu significa dgua. Na visdo do prof. Murthy o mestre
Srimad Vagbhata estava se referindo a 4gua salobra, que tem excesso de sais minerais ,
agua que ndo deve ser bebida por ndo ser potaveis . Tipo de agua que causa

desequilibrio das trés caracteristicas das agéncias metabdlicas gerais (dosas).

As aguas sdo purificadas pelo Sol, pelo vento, pelo solo e necessita estar em
movimento. Setembro e Outubro ¢ a estacdo do Outono ($arada) apos a estacdo das
Mongdes (varsa) entre Julho e Agosto, que € o periodo das chuvas , quando o céu esta
nublado e as 4guas dos rios ficam turvas. Com a chegada do Outono ($arada) o céu fica
claro e o efeito do Sol sobre as 4dguas e a sedimentacdo tornam as aguas dos rios
limpidas. O que possibilita a utilizagdo das aguas que emergem da terra, que ¢
semelhante a 4gua da chuva, mas coletada em local limpo com solo preto branco e

tocada pelo Sol e pelo vento.



DUSTAJALA - GS¢STel - Agua Contaminada

na pibetpankasaivalatrnaparnavilastrtam |
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A 4gua contaminada (dustajala) ou dgua apodrecida (vijarjarajala) ¢ uma agua
sem vida, sem vitalidade (prana. Este ¢ o tema tratado do $loka 6 ao 8, o significado de

dusta ¢ hostil / perturbador.

Estas aguas ndo potaveis (dustajala), sdo imprdprias para o consumo humano .
Aguas que se misturaram ao lodo, a lama, a algas, e ervas ou mesmo as folhas secas e
que ndo ficaram expostas ao Sol , a Lua e ao vento . Sdo dguas velhas , que se tornaram
densas e de dificil digestao, aguas que estdo quentes pela natureza, aguas espumosas que
estdo em processo de fermentagdo e normalmente contém vermes, aguas frias a ponto de
doer os dentes, agua coletada da chuva fora da estacdo bem como a coletada no inicio
das Mongdes (varsa ), por estarem contaminadas pelo ambiente . Também nao € potavel

a agua que foi contaminada , por insetos , teia de aranha, urina, saliva entre outros.



NADIJALA - s&ISTol - Agua dos Rios
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Agua dos Rios é o tema tratado do final no $loka 8 ao 12, a 4gua da chuva é
6tima para beber, mas s6 no periodo da estagdo das chuvas Mong¢des (varsa) nao devem
ser usada. Como a vida depende da agua serd necessario buscar outras fontes , como as
aguas dos rios. Os rios em que suas aguas sofrem agitacdo e se chocam contra os
rochedos se mantém limpos e claros e sdo benéficas a vida. Os rios de 4guas paradas
estdo sujeitos a sofrerem contaminagdo por vermes € parasitas , provocando doengas no
coragdo , na garganta , na cabeca e a filariose doenga parasitaria. Os rios que fluem
rapidos para o oeste suas aguas tem boa qualidade. Prof. K.R.Srikantha Murthy do

descreve sobre a qualidade uma série de rios da India em seu astanga hrdayam.



KUPA e TADAGA - %9 dSTdT - Pogo Profundo e Lagos
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Agua de pogo e dos lagos sdo os temas tratados no inicio do $loka 13, as aguas
dos pogos profundos (kiipa) e dos lagos (tataka ) contém agua considerada semelhante
em qualidade e propriedade com as aguas dos desertos , pantanos e montanhas

respectivamente. Estas d4guas devem ser tratadas com muito respeito.

JALAPANA VARJA - STeT9TeT @9 - Quando evitar beber Agua
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Evitar beber dgua ¢ o tema tratado do final do $loka 13 ao 14 ¢ o efeito de beber
agua quando o corpo esta enfraquecido . Estes sdo os casos das pessoas que apresentem
enfermidades no sistema digestivo devem evitar beber. Enfermidade no sistema digestivo
como: fungdes digestivas enfraquecidas (mandagni), anemia (pandu), inchago abdominal
(udara), diareia (atisara), hemorroidas (ar§oghora), edema ($otha), entre outras. Devemos
observar a existéncia de diferenca entre o ayurveda e a medicina Ocidental sobre o olhar

das doencas.

Beber agua nestas condigdes afeta o estado de satde das pessoas, mas para
manter a hidratacdo serd necessario beber uma pequena quantidade (svalpa). A
hidratagdo do corpo tem que ser de forma inteligente, o corpo nos informa quando de

sua necessidade , e a forma adequada ¢ em pequenos goles.



A excecdo fica por conta das pessoas com dosa pitta, que necessitam equilibrar o
calor do corpo. Nas estacdes do Verdo (grisma) e do Outono ($arada), periodo em que o
corpo apresenta maior desidratagdo , as pessoas devem beber dgua para equilibrar a
hidratacdo do corpo, nas outra estagdes as pessoas devem beber menor quantidade de

agua.

JALAPANA PHALA - STol9TsT el - Beber Agua com Alimento
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Os efeitos de beber agua com alimentos € o tema tratado no inicio do $loka 15. A 4gua
quando tomada durante a refeicdo, em pequenos goles, equilibram a umidade e o
processo digestivo. Mas a quantidade de dgua a ser ingerida ¢ proporcional a cura do
alimento. No caso do alimento ser aquoso, ensopados e caldos, sera dispensada essa
hidratagdo. A dgua quando tomada antes da refeicao pode levar ao enfraquecimento, mas
um pequeno gole ajuda no emagrecimento (krsatva). Quando a agua ¢ ingerida no final
da refeicdo leva ao agravamento do dosa kapha provocando obesidade (sthiila). De uma
forma geral beber algo junto com a refeicdo prejudica o processo digestivo. Nos dias de
hoje ¢ comum fazer as refeicoes com bebida gelada , o que provoca uma diluicdo das
secrecdes estomacais e baixa a temperatura digestiva , provocando aumento do tempo do
processo digestivo. Sobre o ponto de vista do ayurveda significa retardar o metabolismo

(agni ) e a formagao de toxinas (ama).

SITAJALA - SfdSTel - Agua Fresca
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A 4gua fresca ¢ o tema tratado do final do dueto ($lka) 15 até o inicio do dueto
(Sloka) 16. Frio ($1ta) e quente (usna) definem temperatura, mas para estes duetos a
referéncia ¢ a temperatura do corpo. Portanto dgua fresca ($itajala) ndo ¢ dgua gelada e
sim fresca, por estar poucos graus abaixo da temperatura do corpo. A dgua fresca alivia
a intoxicacdo alcodlica, o cansago, os desmaios, os vOomitos, a fadiga, a vertigem
(bhramara), o calor do Sol, queimagdo estomacal, equilibrar pitta, o avermelhado do
rosto (rakta), para combater os efeitos dos venenos (visa) e a intoxicagao (vaisika). A
agua fresca alivia a sede, que ¢ percebida pela secura do palato, lingua seca ou garganta
seca, estas sensagOes sdo percebidas antes da desidratagdo da pessoa, nesta condicao a
agua sera absorvida pelo corpo. A dgua podera ndo ser absorvida pelo corpo, quando a

pessoa estiver fortemente desidratada.

USNAJALA - 3SUTTSTel - Agua Morna
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Agua Morna ¢ o tema tratado do final do §loka 16 até o 18. Nestes ultimos §lokas
sobre dgua, 4gua morna estimula o apetite, ajuda na digestao, ¢ benéfica para a garganta,
¢ facilmente digerivel, limpa a bexiga, alivia o soluco, o refluxo e a flatuléncia, a coriza
e o acumulo de toxina (ama) devido os alimentos mal digeridos. Ideal para ser utilizada

nos dias que procedem as terapias de purificacdo.



A 4gua cozida se energiza ganhando o atributo de leve (laghu), que ¢ facilmente

digerivel e harmonizar aquilo que move (vata), mas se for amanhecida agrava o tridosa.

BEBER AGUA DE ACORDO COM AYURVEDA

Da mesma forma que os alimentos a agua também tem que ser digerida. A agua
normal ou envelhecida leva seis horas para sua digestdo. Quando fervida e tomada na
temperatura ambiente ¢ digerida em trés horas. Quando fervida e tomada em
temperatura morna ¢ digerida em uma hora e meia.”! O corpo informa que esté ficando
desidratado. Sdo impulsos sutis, que muitas vezes ndo sdo percebidos. Sinais como
labios secos, lingua seca ou pastosa e urina amarela escura e com odor sao sinais de
desidratagdo. Nao existe uma regra de quantidade de 4dgua a ser ingerida. Cada ser
humano tem sua necessidade de hidratacao. Depende de fatores como o biotipo, idade,

estacdo do ano, estresse, atividade fisica, carga de trabalho no dia-a-dia, entre outros.

Na apresentacdo do Tiago Namaste no 2° Encontro Namaste -Rasas em Julho de
2019, ele afirmou que apds dormir por horas o corpo tem uma tendéncia a se desidratar.
Por isso ¢ recomendada a hidratacdo ao levantar. Nao hé a obrigacdo de tomar agua
morna , mas deve ser um pedido do corpo. Ponderou que quanto mais calor ¢
incorporado a 4gua, mais se torna facil a digestdo ¢ a assimilac¢@o . Sua lista de opgdes da
agua das mais pesadas para as mais leve segue:

1. 1-4gua crua

agua aquecida e tomada em temperatura ambiente
agua morna
agua morna com limao
agua pernoitada em copo de cobre
agua de coco
agua morna com babosa

agua morna com mel

A A T T

agua fervida reduzida a metade

p—
S

. dgua fervida reduzida a metade com gotas de limdo adicionadas fora do

fogo.



Devido a predominancia dos elementos dgua (jala) e terra (prthivi) em sua
constitui¢do, as pessoas com predominancia kapha precisam beber menos agua. As
pessoas de dosa kapha tendem a reter liquido no corpo o que resulta em inflamacao e
ganho de peso . Os kaphas de preferéncia devem beber agua morna ou agua reduzida ou

mesmo fazer jejum de 4gua no inicio do dia.

As pessoas com predominancia da constitui¢do pitta sdo as com maior sede.
Devem beber dgua em jejum, para auxiliar na eliminag¢do da acidez do corpo. Os pitta
precisam beber agua fresca especialmente no Verao (grisma), devido a predominancia
do elemento fogo em seu corpo. A hidratacdo do corpo também ¢ devido ao grau de
transpirag@o dos pittas . Para os pittas também ¢ recomendada 4gua fervida ou reduzida ,
mas deve ser bebida a temperatura ambiente , podendo ser saboreada como alcaguz,

hibisco, dgua de rosas.

As pessoas com predominancia da constituicdo vata precisam beber 4gua morna,
pois os atributos (gunas) de umido (snigdha) e quente (usna) sdo opostos as
caracteristicas (gunas) da natureza de vataque sao frio ($ita) e seco (riiksa). Os atributos
de vata o tornam sensiveis a desidratacao e ¢ recomendado gotas de limdo ou frutas

acidas na agua dos vatas

O ayurveda indica a ingestdo de agua ao amanhecer em jejum, de preferencia
morna , pois favorece a limpeza e purificagdo do organismo . Durante as refei¢des beber
agua tem suas limitagdes . A dgua gelada reduz o fogo digestivo (jatharagni) provocando
ma digestdo e a formacdo de toxinas (ama). Mas pode auxiliar a digestdo se a agua
estiver morna ou na temperatura ambiente nos dias quentes, mas em pequena quantidade.
O alimento ¢ a referéncia , se o alimento for muito seco ¢ necessario beber pequenos
goles de agua, mas se o alimento for mais liquido, como sopas , cremes , molhos ¢
totalmente desnecessario ingerir. No periodo da noite ¢ recomendado cha de ervas ou
especiarias . Uma hora antes de dormir suspender a ingestdo de liquidos, isto permite

qualidade no sono."”!



A 4gua deve ser bebida de forma lenta e constante , em pequenos goles ao longo
do dia. Alguns sites de viés ayurvedica , publicaram que a melhor maneira de beber ¢
sentado.” Para completar, nio estd nos compéndios ayurvédico, o evitar ingerir bebidas
acucaradas como refrigerantes e sucos artificiais, bem como ndo aquecer a agua em

formo de micro ondas ou em chaleira elétricas ou por indugao.

SOSMAJALA - GISHSIS - 4gua morna

Agua morna (usnajala ) é a forma simples de beber agua e indicado para diversos
males. Indicada para a desintoxicacdo, a indigestdo, a acidez estomacal entre outros
distarbios digestivos . E ideal para os dosa pitta ¢ kapha , por estares associados ao
elemento 4gua (jala). Mas quando conservada durante a noite torna estavel, causando

desiquilibrio dos trés dosas.

Beber 4gua morna pela manha ou logo antes de dormir favorece a hidratacao do

corpo. A 4gua morna tem outros beneficios para a saude 12! como:
1- Acordar o corpo de forma lenta e suave;

2- Alivia a congestdo nasal, dando fluidez ao muco acumulado nos seios nasais,
rinite (pinasa), alivia as dores de garganta devido a inflamagdo ou pelo acimulo

de muco ou catarro (Slesman ), flatuléncia (adhmana ) e solucos ( hikka);

3- Acalma o sistema nervoso central minimizando o panico e as dores durante o
dia, o calor da 4gua relaxa os musculos abdominais, podem auxiliar a curar de

caibras e espasmos, além de diminuir as célicas menstruais;

4- Auxilia a elimina¢do de residuos (ama), ao ativar o metabolismo . A agua
quente hidrata e lubrifica. O acimulo de toxinas (ama) reprime o movimento do
intestino . A 4agua quente favorece as contragdes intestinais aliviando a

constipagao;

5- Com o aumento da temperatura do corpo ajudam na eliminagdo dos tecidos

adiposos e de toxinas através da transpiracao (sveda);

6- Favorece o fluxo sanguineo, regulando a pressao arterial, diminuindo o risco

de doenga cardiovascular, o trabalho muscular e as atividades nervosas;



7- Hidratando com agua morna proporciona elasticidade da pele, prevenindo
infecgdes, acne e envelhecimento, energiza as terminagdes nervosas do cabelo

proporcionando sua vitalidade.

8- Tomar banho quente a noite, ajuda a relaxar o corpo para um sono reparador.
Mas a agua quente tem que escorrer dos ombros para baixo. Agua quente na
cabega tira vigor, pode provocar dor no peito, afeta o sistema circulatério e

promove queda de cabelo.

PAKVAVARI - &adTiX - agua fervida

Na visdo Ocidental a agua fervente (pakvavari) € a agua que atinge o ponto de
ebulicdo. Nesta condic¢do parte dela evapora e o que evapora sdo as moléculas de H,O.
Como os sais minerais ndo evaporam aumenta a densidade de sais na dgua tornando-a
alcalina. O aquecimento da dgua faz organizar suas moléculas . Mas nao somente, a
agita¢do da dgua e das bolhas produzem ions negativos que irdo se associar as toxinas do

corpo que tem ions positivos , esta € uma visao fisica quimica.

A agua fervida ¢ digestiva (pacana), estimula a digestdo (dipana) e equilibra o
perfil biologico (dosas ). [13] A visao do ayurveda esta nos atributos (guna). Ao aquecer
a agua ird diminuir a qualidade de frio (§ita) e aumentar a qualidade quente (usna),
diminui o atributo de pesado (guru), aumenta o atributo de leve (laghu , diminui o
atributo de denso (sandra) e aumenta o atributo de liquido (drava).

O aquecimento da dgua aumenta o atributo sutil (siksma), fazendo com que a agua
penetre nas células sem forcar, aumenta o atributo penetrante (tiksna), pois penetra na
célula com intensidade . Quando a 4gua esfria o atributo siiksma permanece e o atributo
tiksna € perdido . Quanto mais tempo permanecer em fervura , mais metabolismo (agni)
estara disponivel e maior sera o fogo digestivo (jatharagn ), desta forma uma agua mais
leve, de facil digestdao e assimilagdo . Mantendo -se em fervura por determinado tempo

serd considerada agua reduzida.



A agua reduzida tem a propriedade de reparar o metabolismo (agni ) ao estimular
o fogo digestivo (jatharagni), através da associacdo dos atributos como o penetrante
(tiksna) e agitado (cala). Quando o fogo digestivo (jatharagni) estiver fraco, indica a
presenca dos atributos: frio ($1ta), imido (snigdha), pesado (guru) e lento (manda). Na
dessemelhanca a dgua reduzida ao ser ingerida ira levar ao corpo os atributos de quente
(usna), umido (snigdha, leve (laghu), agitado (cala). Isto fara aumentar o fogo digestivo

(agni) regulando a energia vital (prana).

Quanto maior for a reducgdo , o atributo leve (laghu) serd associado a dgua além
de tornar mais penetrante (tiksna) e ativador (cala). Para isso ferve em fogo alto, o que
aumenta a agitacdo , mas nunca utilizar utensilios de aluminio . A 4gua reduzida ¢
aquela que foi reduzida pela metade , mas pode ser reduzida a trés quartos, um quarto e
um oitavo. A agua fica mais leve (laghu), quanto maior for a redugdo.!'

A 4gua reduzida deve ser consumida no mesmo dia. Podera ser acondicionada
em uma garrafa térmica, para ser consumida aos poucos durante todo o dia. Tomar uma
xicara morna pela manhd em jejum acorda o corpo e auxilia na desintoxicacdo. Tomar
pequenos goles apds a refeicdo estimula o sistema digestivo. Nao ha contra indicacdes
da 4gua reduzida podendo ser tomada na temperatura ambiente , mas nesta condi¢do
perde o atributo quente (usna) e penetrante (tiksna). A 4gua reduzida tem a caracteristica
de ser catabolica , perda de tecidos (dhatus), portanto pessoas que t€ém tendéncia a perda

de peso devem evitar beber agua reduzida.

Cada dosa tem suas caracteristicas, a reducao a % equilibra vata, a redugdo a %
equilibra pitta e a reducdo a %4 equilibrar kapha . Quanto as estagdes (rtu), no comeco do
Inverno (hemanta), no final do Inverno ($isira), nas Mongdes (varsa) e na Primavera
(vasanta) sdo beneficiadas com a agua reduzida a %2 , nas estagcdes do Verdo (grisma) e

Outono ($arada) serdo beneficiadas com a redugio a ¥4 ),



TAMRA JALA - dTH 3ol - 4gua pernoitada em jarro de cobre

O ayurveda recomenda beber dgua armazenada em jarra ou copo de cobre (tamra),
depositada por mais de oito horas. O hédbito de ingerir 4gua em copo de cobre em jejum

ajuda na desintoxica¢ao do corpo e equilibrar os trés dosas.

Na visdo Ocidental o cobre (tamra) ¢ um mineral necessario para o organismo ,
mas em excesso causa insuficiéncia renal e hepatica . O cobre € obtido pela alimentagdo
de carnes , ervilha , beterraba , cogumelo , cevada , aveia , amendoim , castanha ,
améndoa , abacate , alho, entre outros .'®As moléculas de cobre passam para a 4gua,
estas moléculas tornardo a dgua mais alcalina, fresca e livre de bactérias , diminui a
acidez estomacal , ¢ antioxidante , reduz inflamagao , regula o funcionamento do figado,
dos rins e da tireoide , estimula o sistema imunoldgico , cardiovascular, e as fungdes
cerebrais , além de ser bactericida . H4 estudos que a Diabetes estd ligada a falta de

cobre no corpo.!'”

Mas ¢ necessario observar algumas recomendagdes, como manter o recipiente
em temperatura ambiente, pois a geladeira retira suas propriedades. Nao ¢ recomendada
a ingestao de agua em recipientes de cobre pelas gestantes ou pessoas que tenham altos
niveis de cobre no sangue. Antes de utilizar uma jarra ou copo de cobre ¢ importante
manter sua higiene. Com o tempo o cobre oxida naturalmente, esfrega sal de cozinha
com suco de limdo, retira o 6xido de cobre e voltara o brilho avermelhado do cobre, que
deve ser bem lavado, com 4gua quente, para eliminar todo 6xido e guardar bem seca. O

cobre nao pode ser usado com liquidos acidos como os das frutas citricas.

JALAPANA SAHA JAMBIRA - STelqTeT Hg STF6 - 4gua com limio

Uma receita classica ¢ beber agua com limdo (jalapana saha Jambira), muito
indicada para despertar o corpo . Ingerida em jejum ativa o metabolismo e aumentando
os movimentos peristalticos , as contragdes do trato gastrointestinal . Quando morna, o
calor ajuda a ativar o fogo digestivo (jatharagni ) e ajuda na eliminag¢do de toxinas

(ama), além de alcalinizar o organismo. [18][19]



O limao ¢ uma das frutas completas, rico em vitamina C, potassio, silica, calcio,
ferro e manganés. O limao auxilia no sistema digestivo, reduz a absor¢do de gordura, é
antioxidante e melhora o sistema imunoldgico. Os limdes mais consumidos no Brasil
sd0: o limao Galego tem o menor nivel de acidez, o limdo Cravo ou Rosa ou Caipira tem
nivel de acidez médio e o limdo Taiti € o mais consumido, tem nivel de acidez médio.
Na realidade, todos sdo limas acidas, por serem resultado do enxertos com Lima da
Pérsia e Tangerinas. O limdo popularmente chamado de limao Siciliano ¢ o verdadeiro

limdo, de maior acidez, de origem Asiatica ¢ cultivado em todo mundo.

Existe uma relagdo entre as doengas e a acidificagcdo sanguinea. Produtos como
acucar, farinha branca, proteina, alimentos industrializados e refrigerantes, sao exemplos
de produtos que contribuem para a acidez do sangue (rakta). O organismo quando
alcalino ¢ mais resistente , por ativar o sistema imunoldgico . Manter uma rotina de
ingerir diariamente 4gua morna com limdo , em jejum , contribui para a redugdo de peso.
Inibe o desejo por alimentos , mas porque estimula as fun¢des do figado contribuindo
para uma digestdo mais eficaz . Hidratando o corpo previne a fadiga das Glandulas
Suprarrenais. As Glandulas Supra Renais sdo responsaveis no controle da resposta ao
estresse e regulam o nivel de dgua e sais minerais . Ingerir com o estdmago vazio, o
limdo se comporta como uma fruta , mas com o estobmago cheio tem comportamento
acido.

Hidratar o corpo ¢ recomendado para todos os dosa. Para as pessoas com
predominancia kapha pode ser adicionado gotas de mel, se nao houver impedimento
com agucar, para isso espere amornar a agua, o mel nunca deve ser aquecido. Para as
pessoas com predominancia pitta nada além do limdo, caso perceba algum desconforto é
aconselhado diminuir a dose de limao até que interrompa o desconforto. Para as pessoas
com predominancia vata pode adicionar uma pitada de sal, preferencialmente um sal

mineral 2"

Agua morna com limdo ndo ¢ uma limonada, basta algumas gotas, entre 10 a 15
gotas de sumo de limdo em uma xicara de cha de agua morna. E possivel tomar na
temperatura ambiente, mas a sua eficacia estd na temperatura. E recomendavel aguardar

uns 20 minutos antes da refeicdo matinal.



Mas temos algumas observagdes a fazer. A acidez do limdo pode atacar o
esmalte dos dentes, por isso ¢ recomendado escovar apos ingerir. Como todas as frutas
citricas o limdo pode causar azia, neste caso nio é recomendado. Agua morna com limio
ndo ¢ uma receita permanente, devem ser respeitados intervalos quando o corpo indicar.

E recomendado ndo aquecer a 4gua em forno de micro-ondas.

JALAPANA SAHA MADHU - Sol9T g HY - dgua com mel

ce A —

conhecimento sobre os fluidos, entre os §lokas51 e 54, trata do fluido mel (madhu) de
abelha. O mel tem sabor (rasa) doce (madhura) e adstringente (kasaya), o sabor
adstringente ¢ leve quando comido puro, mas fica pronunciado quando misturado a
agua. O mel (madhu) ¢ capaz de dissolver o muco, alivia a sede, lubrificar o trato
respiratério, hemorragias, diabetes, hanseniase, cura ulcera, aumenta os dosas vata e
kapha. Tomar diariamente agua com mel (jalapana saha madhu) ¢ tratamento para a
obesidade . Diluir entre 15 e 30 ml de mel em uma xicara de 250ml de 4gua morna, que
ndo ultrapasse a temperatura de 40°C, pois o mel aquecido se torna toxico. O mel tem a
validade de dois anos, de acordo com o Ministério da Agricultura, este prazo de
validade ¢ devido sua composi¢ao e os micro-organismos. O mel é composto por agticar
e agua ¢ um meio acido em média tem pH 4. Mas sua composicdo se altera com o
tempo, por isso o prazo de validade. Outros fatores que devem ser considerado € a
manipula¢do desde a colheita até a utilizacdo. A umidade externa, a luz e o calor

diminuem o tempo de validade, podendo entrar em processo de fermentagao.

Agua morna com limio e mel possui uma combinagio que ajuda a harmonizar os
dosas kapha e vata. Uma mistura de limdo, gengibre e mel se torna um aperitivo, um
estimulante do apetite, que eleva o fogo digestivo. O mel temperado com pimenta preta
(pimenta do reino) alivia a tosse. Misturar mel com gengibre, erva doce, cravo, canela,
pimenta preta, sementes de mostarda, feno grego, bastas alguns destes temperos ¢ anti
kapha. Combinar o mel com coentro, gengibre, erva doce, alcaguz, clircuma, bastam
alguns temperos ¢ anti pitta. Misturar mel com erva doce, gengibre em pd, alcaguz,
pimenta preta, centelha asiatica, bastam alguns temperos ¢ anti vata. O mel por possuir

sabor adstringente é benéfico para kapha, pois potencializa o metabolismo."”



0O QUE E AGUA? NA VISAO SOCIAL NO SECULO XXI

Interrompo a abordagem ayurvédica para apresentar a preocupacao da ONU para
a escassez de agua potavel no mundo. Que motivou o texto publicado no site da ANA
Agéncia Nacional de Aguas com base em matéria do O Estado de Sdo Paulo em 2010
dizia , “... hoje , mais de 1 bilhdo de pessoas (um sétimo da populagdo mundial ) ndo t€ém
acesso a fontes confidveis de dgua no mundo . Em 2025 , boa parte do planeta estara em
situacdo de stress hidrico, ou seja, a agua disponivel ndo sera suficiente para os
diferentes usos que o homem faz do recurso , como a agricultura, que ¢, de longe, a
atividade que mais consome agua. Até 1a, 3 bilhdes de pessoas (quase metade da
populagao mundial ) sofrerdo com escassez de agua , segundo a ONU. No relatério de
2012, a Agéncia Nacional de Aguas e Saneamento Bésico - ANA apresentou o consumo
nacional de agua, 7% na atividade industrial, 9% consumo residencial, 12% na atividade

pecuaria, 72% na atividade agréria .

Na vida moderna das cidades , onde vive a maioria da populagdo , a rede de
saneamento bdsico ¢ responsavel pelo abastecimento de 4dgua e o recolhimento de
esgoto, que sera reprocessado para retornar a rede de agua . A agua abastecida pelas
empresas deve estar livre de materiais toxicos, de bactérias e de protozodrios entre
outros micro-organismos . O Conama - Conselho Nacional do Meio Ambiente através da
resolugdo CONAMA n°20 , de 18 de junho de 1986 e alterada pela resolu¢do Conama
n°430, de 13 de maio de 2011, estabelece a classificagdo de Aguas Doces, que contem
um conjunto de sais inferior a 0,005 %. Além de definir caracteristicas da agua
fornecida, define sua forma de captagdo e a portaria n® 2.914 , de 12 de dezembro de
2011 do Ministério da Satde define o padrdo de potabilidade. Portanto, ndo sera

necessario ter um prato de prata para testar a 4gua que chega a nossas casas. [5] [6]

Como trazer os ensinamentos do ayurveda para a realidade da vida moderna. O
astanga hrdayam ¢ o compéndio mais jovem, por volta do século VI EC, A vida
moderna , principalmente nas grandes cidades, ¢ muito diferente da realidade vivida
pelos seres humanos da peninsula Indiana a época. As condi¢gdes modernas geram uma
série de limitagdes , nascendo uma série de recursos para transpor criando facilidades e

conforto . Esses recursos por sua vez geram desarmonia a0 meio ambiente .



O ayurveda apregoa o equilibrio do corpo, que trata o metabolismo (agni) como
primordial para manter a saude corporal e evita acumular toxinas (ama). A desarmonia
do meio ambiente causa baixo agni no planeta e provoca acumular ama. Representado
pelo uso inadequado das aguas , do excesso de embalagens e o uso dos derivados de

petréleo.

Bruce Gordon, coordenador de agua e saneamento e Jennifer de France lider de
equipe de seguranca e qualidade de agua potavel, ambos da OMS , lideraram uma
pesquisa sobre os efeitos potenciais dos microplasticos na saide humana e no meio
ambiente. A pesquisa examinou a qualidade da 4gua mineral envasada por uma série de
marcas mundiais e o impacto na vida humana. Bruce Gordon declarou: “A mensagem
chave pretende tranquilizar os consumidores de agua potavel do mundo inteiro. De

acordo com esta avaliagdo, consideramos que o risco ¢ baixo”

No astanga hrdayam quando trata das substincias fluidas (dravadravya
vijhianiya), a d4gua da chuva (gangambu) e a dgua dos rios (nadijal), descreve a forma de
obter e preservar a agua. Estas orientagcdes sdo impraticaveis nos dias de hoje , sem
contar que a estagdo das Mongdes (varsa), na India , ¢ um periodo de intensas chuvas que
ndo ocorre no Brasil. Voltando , todas as substancias sdo formadas pelos cinco principais

elementos (paficamahabhitas), portanto uma agua engarrafada tem outro balanceamento

dos elementos (bhiitas).

O elemento terra (prthvi) aumenta quando a agua ¢ engarrafada. Significa o
aumento da solidez , dureza e aspereza , da mesma forma em que diminui a liquidez ,
maciez ¢ suavidade. O que retira da adgua a caracteristica da esséncia (sattva) tornando
inerte, letargica (tamas). A condicdo de tamas diminui a vitalidade (prana) da 4gua . Ao
ingerir agua gelada ira afetar o fogo digestivo (jatharagni), provocando ma digestao,
além de ndo fornecer prana para o corpo. No $loka 13 fala das aguas dos pocgos
profundos (kiipa). Hoje ndo € mais necessario abrir um pogo no fundo do quintal, pois

chega a mesa envasada . Neste caso o problema ndo estd s6 na agua, estd mais na garrafa.



A preocupacdo estd no envasamento de plastico Dependendo da composi¢dao
quimica do plastico ird transferir para a agua particulas e elementos toxicos . E
recomendavel verificar sempre a validade das embalagens de 10L e 20L que ndo sao
descartaveis .As embalagens de mesa, de menor volume, devem ser descartaveis e nao
serem reaproveitadas. Outra preocupagdo com embalagem pléstica ¢ ndo deixar exposta
a temperatura, pois acelera a contaminagao pelos elementos quimicos. Nos $lokas 15- 16
que tratam de agua fresca ($1tajala) e descrevendo seus beneficios. Nos tempos modernos
a geladeira aparece por necessidade de preservacdo de alimentos adquiridos em feiras e
mercados e ndo cultivados no quintal ou apanhados na floresta. Da mesma maneira a

agua também ¢ armazenada na geladeira assim como sdo produzidos gelo.

A agua morna (usnajala ) € recomendada como estimulante do apetite e ajuda na
digestdo, enquanto a agua reduzida ¢ de facil digestdo. Mas onde aquecer, reduzir a
agua, em uma fogueira no quintal, no fogdo a gés ou no forno de micro-ondas. Embora
haja quem diga que o melhor combustivel para cozinhar ¢ o excremento de vaca seco.
Nesta vida moderna é no fogdo a gas e com a chama no maximo, para movimentar a

agua.

No Brasil a partir dos anos 70 do século passado a populagado se transformou em
urbana. Portanto cozinhar com lenha ficou no campo. A vida nas cidades trouxe o fogao
a gas. Sao dois tipos de gas, o GLP a base de butano e o GN a base de metano. O GLP
tem quase duas vezes mais poder calorifico do que o GN, em comparagdo com a lenha
quatro vezes. O aquecimento da agua no fogdo a gés ocorre de dois modos diferentes.
Por condugdo o calor da chama aquece a panela que aquece a 4gua, € por convecgdo que
¢ o movimento da agua do fundo para a superficie. O calor e a convecgado faz agitacdo da

agua, estes sdo atributos (guna) de movimento (cala), o que aumenta o prana.

No inicio dos anos 90 do século passado surgiu um eletrodoméstico para facilitar
a vida, o forno de micro-ondas. Aquecer ou mesmo cozinhar em forno de micro-ondas
tem opinides diversas. Na pesquisa que fiz é um tanto unanime o parecer de que as

caracteristicas dos alimentos ndo sdo alteradas quando cozidos em micro-ondas.



Mas todos estes pareceres sdo de pessoas com uma visdo de engenharia de
alimentos ou de nutri¢do, ndo hé a visdo ligada a ayurveda e nem do ponto de vista fisico
quimico. O processo de aquecimento no forno de micro-ondas ¢ por agdo das ondas
eletromagnéticas ndo ionizantes de enorme poténcia que giram moléculas dipolares ,
exemplo a agua, criando atritos e gerando calor. O resultado serd a agua quente , mas
produzida pelos campos elétrico e magnético da onda , diferente da agitagdo da agua
produzida pela condugdo de calor quando aquecida por gés. Assim a dgua estara quente,

mas € o prana?

H4 quem diga que o problema ndo ¢ o micro-ondas , mas sim os alimentos
congelados e multi processados sem prana. Bom, na minha visdo materialista creio que
as ondas eletromagnéticas irdo alterar a estrutura dos alimentos com a perda de prana.
Em uma visdo mais espiritual , fico com a palavra de um mestre Vedanta “ofertando un
preparo a Krishna (krsna) utilizando excremento de vaca seco e outro utilizando

micro-ondas, Krishna vai sentir enorme diferenca, devido falta de prana”
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