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RESUMO

Este artigo teve como objetivo fazer uma revisdo bibliografica sobre as propriedades
funcionais de alguns alimentos encontrados no Brasil que sdo utilizados na nutricdo
ayurvédica, a relacdo desses com os doshas (kapha, vata, pitta) presentes na pratica
do Ayurveda e os beneficios que essas substancias podem trazer como auxilio no
tratamento de algumas patologias. O Ayurveda € uma ciéncia, mas também é
considerada uma arte de longevidade e vitalidade, tendo como base a ideia de que o
equilibrio é a chave principal para o bem-estar e para a prevencao de doencas, sendo a
alimentacdo um dos principais pilares para se obter qualidade de vida. As buscas por
meios naturais para se ter qualidade de vida vém aumentando, tendo como resultado a
introducdo dos principios ayurvédicos na nutricdo contemporanea, com o propdésito de
se dar uma importancia maior para os alimentos consumidos e 0s impactos que 0s
mesmos podem trazer para o corpo e a mente. Portanto, é de vital importancia estudar
as plantas medicinais utilizadas na nutricAo Ayurvédica e suas determinadas
propriedades funcionais, afim de se fazer o uso correto das mesmas. Utilizou-se uma
abordagem de revisdo, dando destaque para algumas plantas medicinais que séo
encontradas facilmente nos solos brasileiros. Foram utilizadas palavras chaves
especificas para conduzir a pesquisa, sendo selecionados estudos em portugués e
inglés que abordassem as propriedades funcionais das plantas medicinais escolhidas.
Conclui-se que pelas evidéncias cientificas, os alimentos escolhidos possuem
beneficios funcionais para prevenir e auxiliar no tratamento de algumas patologias.

Palavras-chaves: Propriedades Funcionais. NutricAo Ayurvédica. Fitoterapia. Plantas
medicinais.

ABSTRACT

The objective of this article was to review the functional properties of certain foods found
in Brazil that are utilized in Ayurvedic Nutrition. It explores their connection to the doshas
(kapha, vata, pitta) whitin Ayurvedic practice and their potencial benefits in treating
specific diseases. Ayurveda is both a science and an art of longevity and vitality,
emphasizing the importance of balance for overall well-being and disease prevention,
with nutrition being one of the main pillars for achieving a quality life. The search for
natural means to achieve a good quality of life has been increasing, leading to the
introduction of Ayurvedic principles into contemporary nutrition with the purpose of giving
greater importance to the foods consumed and their impacts on the body and mind.
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Therefore, it is crucial to study the medicinal plants used in Ayurvedic nutrition and their
specific functional properties in order to make proper use of them. A review approach
was used, with a focus on medicinal plants that are readily available in Brazilian soils.
Specific keywords were used to conduct the research, and studies in Portuguese and
English that addressed the functional properties of the selected medicinal plants were
selected. It can be concluded that based on scientific evidence, the selected foods have
functional benefits for preventing and aiding in the treatment of certain pathologies.

Keywords: Functional Properties. Ayurvedic Nutrition. Phytotherapy. Medicinal Plants.

INTRODUCAO

A medicina ayurvédica € um sistema de salde ancestral que foi
desenvolvido na india durante o periodo 2000-1000 a.C. (MINISTERIO DA
SAUDE, 2017), com um grande reconhecimento por seu principal objetivo ser a
busca do equilibrio entre corpo, mente e espirito. A medicina ayurvédica € uma
ciéncia e uma arte da longevidade e da vitalidade que tem suas raizes profundas
na filosofia védica da india antiga (FRAWLEY, 2000) e introduz a ideia de que o
equilibrio € a chave principal para o bem-estar e a prevencdo de doencas. De
acordo com os principios da Ayurveda, esse equilibrio s6 sera alcancado através
de uma abordagem integrativa, tendo a alimentagdo como um dos pilares
fundamentais para a busca de resultados positivos. Esse sistema de saude
ressalta a individualidade de cada pessoa, reconhecendo que nao existe uma
dieta adequada para todos, ele se concentra em adaptar a alimentacdo de
acordo com as caracteristicas Unicas de cada pessoa, considerando os fatores:
constituicdo (doshas), estacdo do ano e elementos do meio ambiente.

Atualmente, o interesse das pessoas pela busca de meios alternativos
naturais para a melhora da saude e qualidade de vida tem crescido, portanto, 0s
principios ayurvédicos tém sido introduzidos na nutricAo contemporanea,
trazendo o foco para importancia da qualidade dos alimentos consumidos e o
impacto que os mesmos podem trazer para 0 Seu corpo e mente.

Segundo a OMS (2008), a disseminacdo do uso de plantas medicinais,
assim como a automedicacédo, esta relacionada com o baixo custo e o facil
acesso a grande parcela da populacdo. Para ela, o uso de ervas medicinais é
visualizado apenas como um auxiliador aos medicamentos sintéticos, entretanto,
antigamente na Grécia Romana, a medicina se apropriava integralmente da
botanica para o tratamento de doencas, na obra “Corpus Hippocraticum” escrita
por Hipdcrates, é citado remédios a base de vegetais para cada enfermidade
daquela época (SILVA, 2002), porém ha necessidade de maiores informagdes

sobre as mesmas.
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A presente pesquisa tem como busca em expandir o conhecimento sobre

a medicina ayurvédica e analisar as propriedades funcionais das principais
plantas utilizadas nesta terapia nutricional, correlacionando as mesmas com 0s
doshas (kapha, vata e pitta) presentes na pratica ayurvédica e 0s seus beneficios
para potencializacéo do tratamento de algumas patologias.

Através deste trabalho, iremos explorar a relacdo entre a medicina
ayurvédica e a nutricdo contemporéanea, analisando os principios ativos destas
plantas, bem como a inclusédo da pratica dessa terapia nutricional pode favorecer
a compreensdao da alimentacdo como um meio de alcancar e manter o equilibrio
entre o fisico e mental, promovendo assim um estilo de vida mais saudavel e

harmonioso.

OBJETIVO

O objetivo do trabalho foi apresentar alguns alimentos utilizados na medicina
ayurvédica, além de descrever brevemente um pouco sobre o Ayurveda em si, e
apontar quais beneficios funcionais esses alimentos oferecem e suas relacbes com a

pratica ayurvédica.

METODOLOGIA

O presente Trabalho de Concluséo de Curso teve como metodologia a revisao
bibliografica de artigos retirados de fontes como Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Public Medline (Pubmed) e Google Scholar, além de livros de abordagem
teorica sobre a medicina ayurvédica.

A natureza do trabalho € descritiva e sua coleta de dados foi realizada através de
pesquisas bibliograficas e documentais, abordando de forma qualitativa os dados
encontrados.

Os termos utilizados para a obtencao dos dados foram os seguintes: “ayurveda”,
“‘nutricdo ayurvédica”, “medicina alternativa”, “alimentos fitoterapicos”, “propriedades
funcionais dos alimentos”, “ayurvedic nutrition”, “Zingiber officinale”, “Cinnamomum
zeylanicum”, “Coriandrum sativum L.”, “Cuminum cyminum L.”, “Cdrcuma longa L.”,

“Myristica fragnans”, “"Cymbopogon citratus”.
ANALISE DOS RESULTADOS E DISCUSSAO

Originada na India, o Ayurveda — em sanscrito, “ayus” significa “longevidade” e

“veda” significa “conhecimento” - € uma medicina tradicional de mais de cinco mil anos
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que visa a prevencdo e promocdo de saude através do contato com a natureza e a

conexdo com seus ritmos naturais. (CARNEIRO, 2009). O Ayurveda afirma que o
universo e 0 que o pertence, inclusive 0s seres humanos, S&0 compostos por energias,
as quais existem em cinco diferentes estados de densidades e devem ser interpretadas
de forma metaférica a fim de compreender o universo. Essas cinco densidades séo
denominadas como 0s cinco elementos que compdem o0 universo: éter, ar, agua, fogo e
terra. (MCINTYRE, 2020).

O éter, ou espaco, é a energia mais sutil dentre os cinco elementos. Pode ser
entendido como o elemento o qual permea todos os outros e, no corpo humano,
aparece como 0s espac¢os dos ouvidos, entre as células etc. J& o elemento ar, por sua
vez, deve ser entendido como algo leve, seco e dispersivo, como por exemplo, 0s
movimentos fisiologicos que o corpo humano realiza. O fogo € o elemento que se
caracteriza pela transformacédo, pelo calor e por movimentos ascendentes, como por
exemplo, o metabolismo do corpo humano. O elemento agua apresenta movimentos
descendentes e representa a lubrificacdo e fluidez, como por exemplo, os fluidos e
secre¢des do corpo humano. E por ultimo, o mais denso dos elementos: a terra, que é
caracterizado por ser firme, o qual leva a estabilidade e a estrutura. A terra é
simbolizada no nosso organismo como a pele, os 0ssos e cartilagens (MARINO, 2015;
CESTARI, 2017).

Tabela 1. Caracteristicas dos Elementos e Participagdo no Corpo

Elemento Caracteristicas Participacao no Corpo
Eter Permeabilidade Espaco dos ouvidos,
nariz, espago entre as
células etc
Ar Leve, seco, dispersivo Movimentos fisiol6gicos
Fogo Transformac&o, calor, movimentos Metabolismo
ascendentes
Agua Lubrificacéo, fluidez, movimentos Fluidos e secrecoes
descendentes
Terra Firmeza, estabilidade, estrutura Pele, ossos, cartilagens
etc

Fonte: MARINO (2015); CESTARI (2017)

A forma pela qual os elementos se expressam no corpo humano é bastante
complexa, visto que cada ser humano apresenta uma porcentagem diferente desses
elementos que acabam influenciando na forma fisica, psicoldégica e comportamental de
cada ser. O termo “dosha“ significa “desequilibrio” em sénscrito e € o principal conceito
meédico ayurvédico para determinar o biotipo ayurvédico ou o tipo metabolico de cada
ser humano. Os doshas sao trés: vata, pitta e kapha, e toda pessoa possui 0s trés
doshas, porém se manifestando em diferentes propor¢cées (CESTARI, 2017). Para
descobrir qual o seu dosha dominante, a pessoa pode realizar um questionario
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ayurvédico ou, para melhor precisdo, € necessario passar por um médico especializado
em Ayurveda para obter o diagndstico.

Vata é a combinacdo entre éter e ar e € o principio do movimento. Esse dosha
controla todos os movimentos do corpo como o piscar dos olhos, a circulacdo
sanguinea, a respiracao ou até mesmo a homeostase do corpo. As pessoas com vata
em predominancia geralmente possuem baixo peso, apetite e digestdo irregulares,
preferéncia por sabores doces, acidos e salgados e por bebidas quentes, além terem
tendéncia a prisdo de ventre, flatuléncia, distencdo abdominal e dores de cabeca e nas
articulacbes. Os sabores recomendados na alimentacdo de vata sdo doce, azedo e
salgado. Ja pitta é a combinacdo entre os elementos fogo e agua, representando o
principio da transformacéo e do calor. Pitta é responsavel pelo apetite, digestdo, sede e
metabolismo de nutrientes e geralmente apresentam peso mediano e fisico forte, pele
oleosa, bom apetite e metabolismo rapido. As pessoas com pitta predominante tém
preferéncia por sabores doces, salgados, picantes, acidos e bebidas geladas; tém
tendéncia a irritabilidade e sdo propensos a azia, indigestao, intestino solto, anemia e
problemas inflamatérios. Os sabores recomendados para pitta sdo doce, amargo e
adstringente. Por sua vez, kapha é a combinacado terra e 4gua, sendo o principio da
energia potencial, crescimento e protecdo e € responsavel pela nutricdo e pela
formacao de células, tecidos e fluidos do corpo humano, além do equilibrio da agua e
lubrificacdo de mucosas e articulagdes. Pessoas com kapha predominante apresentam
o fisico grande e pesado, cabelo e pele oleosos e grossos, podem ser preguicosos e
inativos e optam por alimentos doces, acidos e salgados. Sao propensos a resfriados,
asma, congestao linfatica, excesso de peso, alergias, colesterol alto e diabetes. Os
sabores recomendados para kapha sdo amargo, picante e adstringente. (MCINTYRE,
2020).

Tabela 2. Doshas: elementos, principios e a¢des

Doshas Elementos Principios Acles

Vata Eter e Ar Movimento Controla todos os movimentos do
corpo (piscar dos olhos, circulacao
sanguinea, homeostase...)

Pitta Fogo e Agua | Transformagéo e Responsavel pelo apetite, digestéo,
Calor sede e metabolismo de nutrientes
Kapha | Terrae Agua | Energia potencial, Responsavel pela nutricdo e
Crescimento e formacéao de células, tecidos e
Protecéo fluidos, equilibrio da agua e

lubrificacdo de mucosas e
articulacdes

Fonte: MCINTYRE (2020)

Tabela 3. Doshas: caracteristicas, preferéncias e tendéncias patolégicas
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Doshas Caracteristicas Preferéncias Sabores Tendéncias
Indicados Patoldgicas
Vata | Baixo peso, apetite e | Sabores doces, Doce, azedo | Priséo de ventre,
digestdo irregulares | acidos, salgados e | e salgado flatuléncia,
bebidas quentes distencao

abdominal e dores
de cabeca e nas
articulacdes

Pitta Peso mediano e Sabores doces, | Adstringente, | Azia, indigestao,
fisico forte, pele salgados, amargo e intestino solto,
oleosa, bom apetite | picantes, &cidos e doce anemia e
e metabolismo bebidas geladas problemas
rapido inflamatorios
Kapha Fisico grande e Sabores doces, Amargo, Resfriados, asma,
pesado, cabelo e acidos e salgados picante e congestao
pele oleosos e adstringente | linfatica, excesso
grossos de peso, alergias,
colesterol alto e
diabetes

Fonte: MCINTYRE (2020)

No Ayurveda, o Agni — conhecido na medicina tradicional como as
transformacdes metabdlicas - € responsavel pelo controle dos processos fisioldgicos do
NOSsSo corpo, tais como o controle das enzimas, do sistema hormonal e imunoldgico e
também da “digestao” de ideias e experiéncias vividas. Quando o Agni se altera, tanto
as emocfes quanto os alimentos mal digeridos acabam liberando toxinas, que no
Ayurveda chama-se Ama, que auxiliam no surgimento de doencas fisicas e psiquicas
(DEVEZA, 2013).

O Ayurveda utiliza das plantas medicinais para a prevencdo e tratamento de
doencas. Com isso, viu-se a oportunidade de pesquisar sobre algumas plantas
comumente utilizadas na préatica ayurvédica que fosse de facil acesso aos brasileiros,
visto que o Brasil apresenta grande diversidade em sua flora (LEWINSOHN & PRADO,
2005).

Dos artigos analisados no presente estudo, verificou-se a presenca de 117
autores. A revisdo da literatura apresentou 40 substancias utilizadas na fitoterapia
ayurvédica, sendo escolhidas sete para analise: gengibre, canela, coentro, cominho,

curcuma, noz-moscada e capim-limé&o.

Em relacdo a substancia Zingiber officinale, ou gengibre, € um dos principais
alimentos da fitoterapia ayurvédica, pois ajuda a atenuar uma seérie de desequilibrios.
Suas caracteristicas ayurvédicas incluem sabor picante e doce, poténcia quente, pos-
digestivo doce e age nos doshas como pacificador de vata e kapha, sem agravar pitta.
(CARNEIRO, 2009).
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O gengibre apresenta diversos compostos fendlicos que estdo ligados as suas

propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes (PRIOR; CAO, 2000), podendo ser
aliado no tratamento de diversas doencas por conta dessas propriedades (TOHMA et
al., 2017). Ele auxilia na regulacdo do sistema digestivo, diminuindo enjoos, nauseas e
vomitos, sendo recomendado como aliado na inibicdo desses sintomas quando
causados pela quimioterapia (YEKTA et al., 2012), por exemplo. Carvalho et al. (2020)
mostraram que a administracdo do gengibre em doses diarias de 1,29, durante 90 dias,
foi efetiva na reducéo dos valores de GVJ e CT em pessoas com DM2, em comparacao
a um placebo, confirmando sua eficacia na reducdo de niveis metabdlicos, podendo
auxiliar no tratamento da diabetes tipo 2.

No livro escrito por Carneiro (2009) apresenta a posologia indicativa de uso para
as substancias nutricionais aplicadas em pacientes cujo o0 objetivo seja pacificar vata e
kapha. Segue algumas condutas:

e Em po, 250mg a 19, de duas a trés vezes ao dia, sem ultrapassar 6g ao dia.
e Em suco fresco: 15 a 30 ml, com mel, de duas a trés vezes ao dia.

e Em infusdo ou decoccgdo: 2 a 3 g de raiz seca ou 3 a 5 g de raiz fresca para
100 ml de agua, de duas a trés vezes ao dia.

Ja a canela, ou Cinnamomum zeylanicum possui os sabores doce, picante e
adstringente, poténcia quente e pos-digestivo doce. E pacificador de vata e kapha e
aumenta pitta. Entretanto, as partes mais doces da planta podem atuar como
pacificadores de pitta (CARNEIRO, 2009).

Possui propriedades antioxidante, antimicrobiana, digestiva, expectorante,
diurética, imunoestimulante, adaptogénica estimulante circulatério, antiespasmaédica,
entre outras (MCINTYRE, 2020).

Um estudo feito por Jarvill-Taylor et al. (2001) comparou o0 polimero
metilhidroxichalcona canela com a insulina e teve como resultado a capacidade
aumentar a captacao in vitro de glicose, bem como a sintese de glicogénio. Além disso,
o tratamento ativou a glicogénio sintase e inibiu as atividades de glicogénio sintase
guinase-3beta, efeito semelhante ao tratatamento com insulina.

Outro estudo demonstrou que a administracdo de canela em ratos hipertensos foi
eficaz na reducdo da pressdo arterial de forma duradoura. Este estudo também
demonstrou que a canela pbéde reduzir significativamente os niveis plasmaticos de
triglicerideos, colesterol total, colesterol LDL e aumentar os niveis de colesterol HDL.
(NYADJEU et al., 2013).

As preparacfes e dosagens indicadas por Carneiro (2009) para os pacientes



com vata e kapha em desequilibrio incluem:
e Em po, 500 mg a 1 g, de duas a trés vezes ao dia.
e Em infuséo, de 2 a 3 g da casca com 100 ml de agua, de duas a trés vezes
ao dia.

e Em decoccéo, 2 g da casca ou 3 g das folhas em 100 ml de agua, de duas a
trés vezes ao dia.

A substancia Coentro (Coriandrum sativum L) é uma planta presente em
diversas receitas, sendo principalmente usada como tempero na nossa culinaria,
predominantemente na regido norte/nordeste do pais. O coentro possui 0s sabores
amargo e picante, poténcia fria e pds digestivo picante, e atua como pacificador do

sistema tridosha, porém em alguns casos de agravacgao prévia de vata pode aumentar

esse dosha (CARNEIRO, 2009).

Todas as suas partes sdo comestiveis, incluindo suas sementes, e possui
efeitos como analgésicos, antioxidantes, anti-inflamatoérios e outros (BOHRA et al.,
2015; CAPUTO et al., 2016; VERMA et al., 2021). Esta planta medicinal possui uma
grande quantidade de carotenoides, além de ser rica em taninos, flavonoides,
cumarinas e terpenos. Em uma pesquisa feita com ratos na Universidade Annamalai, na
India, observou uma diminui¢édo significativa na glicose presente no sangue dos ratos
consumindo sementes de coentro, mostrando o seu potencial antidiabético, (B DEEPA
& C 'V ANURADHA, 2011).

A posologia recomendada segundo Carneiro (2009) para o sistema tridosha

e Em po, 250mg a 1g de duas a trés vezes ao dia.

e Em infusdo ou macerado, 3g para 100 ml de agua de duas a trés vezes
ao dia.

e Em decoccgao, 2g para 100 ml de dgua de duas a trés vezes ao dia.



Ja& o Cuminum cyminum L., ou Cominho, atua na fitoterapia ayurvédica
equilibrando o sistema digestivo. Suas caracteristicas ayurvédicas sao: sabor picante e
amargo, poténcia fria, pés-digestivo picante e pacifica o sistema tridoshas (vata, pitta e
kapha) (CANEIRO, 2009).

O cominho é considerado uma das especiarias com 0 maior teor de compostos
fendlicos em sua composicéo, tendo como suas principais funcées no organismo em
combater os radicais livres com seu efeito antioxidante através da oxidagdo lipidica
(DEL-RE et al., 2011). Por conta da sua funcdo anti-inflamatdria, o uso de 3g do p6 de
cominho por dia pode auxiliar na perda de peso, reduzir os niveis séricos de colesterol
(triglicérides e LDL) e aumentar os niveis de colesterol HDL, trazendo assim resultados
significativos na qualidade de vida do individuo (ZARE et al., 2014). Na medicina
ayurveda o p6é do cominho torrado é eficaz para auxiliar no desequilibrio intestinal,
como a diarreia e a disenteria (SCHIMITZ et al., 2016). Um estudo feito em 2013 com
cinquenta e sete pessoas com a presenca da Sindrome do Intestino Irritdvel que
apresentavam os sintomas de dor abdominal, ndusea, dor ao defecar, presenca de
mucosa nas fezes, alteragdes na consisténcia e frequéncia de defecacao, concluiu que
0 uso de 20 gotas de 6leo essencial de cominho ao dia pode ser eficaz na melhora de
todos os sintomas dessa sindrome (AGAH et al., 2013).

As preparacdes e dosagens indicadas por Carneiro (2009) para pacificar o
sistema tridosha incluem:

e Em pd, 500mg a 1g, com o anupana adequado, de duas a trés vezes ao
dia.

e Em infusdo ou macerado, 3 a 5g para 100ml de agua, tomar 100ml de
duas a trés vezes ao dia.

e Em decocgéo, 2 a 3g para 100ml de agua, tomar os 100ml de duas a trés

vezes ao dia.

Ademais, outra substancia estudada foi a Curcuma longa L., ou clrcuma
(também conhecido como acafrédo-da-terra), € um dos alimentos utilizados na fitoterapia
Ayurvédica, tem como sua funcdo em auxiliar na cura de algumas patologias
desencadeadas pelo desequilibrio dos “doshas”. Se incluem em suas caracteristicas
ayurvédicas o sabor amargo, adstringente e picante, poténcia quente, pés-digestivo
picante e pacifica o dosha kapha, com o seu consumo em excesso € agravado 0s
doshas pitta e vata (CARNEIRO, 2009).

De acordo com estudos, a curcumina € o curcumindide (substancia anti-
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inflamatdria) mais importante presente na curcuma, tendo potentes efeitos antioxidantes

e anti-inflamatérios, com a capacidade de modular véarios mecanismos de
sinalizagcdono organismo do individuo (BUONOMO et al., 2017). Na medicina ayurveda,
a curcuma € utlizada no tratamento de doencas metabdlicas, sendo uma delas a
diabetes mellitus (CARNEIRO, 2009) e alguns estudos vém tentando aliar a circuma no
tratamento de doencas hepdticas, entretanto, sdo necessdarios mais estudos para a
comprovacédo de resultados positivos nessa patologia (OLIVEIRA et al.,, 2019). De
acordo com estudos, a curcuma tem sido bastante utilizada no tratamento da DM1 e
DM2, dado ao fato de que seu efeito antioxidante e anti-inflamatorio tem um papel
importante no controle glicémico, na melhora do perfil lipidico, peso, IMC e nos
parametros antropométricos (REGULSKA-ILOW, 2018; ARAUJO, 2020). Segundo
Parsamanesh, et al (2018), as investigacdes pré-clinicas e clinicas revelaram uma série
de mecanismos de acdo que podem melhorar o0 estresse oxidativo, vias proé-
inflamatorias, resultando na reducdo de producdo de glicose em pacientes diabéticos e
um estudo feito em animais de laboratorio por Rivera-Mancia, et al (2015), comprovou
que o uso fitoterdpico de curcumina pode melhorar o diabetes em relacdo ao
metabolismo da gliose e dos lipidios, trazendo resultados no aumento da sensibilidade
a insulina e assim reduzindo ainsisténcias a insulina.

As preparagdes e dosagens indicadas por Carneiro (2009) para pacificar o dosha
kapha incluem:

e Em po, 300 a 500mg, de duas a trés vezes ao dia, podendo ser
consumido com agua, mel ou leite ou outro anupana — melhor substancia
para a ingestao.

e Em infusdo, 2 a 3g do pd seco da raiz em 100ml de agua fervente, de
duas a trés vezes ao dia.

e Em decoccdo, 3 a 4g da raiz fresca (picada) ou 2 a 3g do po seco para

100ml de agua, de duas a trés vezes ao dia.

A Myristica fragnans, ou Noz Moscada, é utilizada ha séculos como medicamento
natural na india e na fitoterapia ayurvédica auxilia acalmando os doshas vata e kapha,
porém agrava o dosha pitta. Suas caracteristicas ayurvédicas se incluem o sabor
amargo, picante e adstringente, poténcia quente e poés-digestivo picante (CESTARI,
2018).

A noz moscada € considerada um dos melhores recursos na medicina ayurveda
para aumentar a absor¢do do intestino delgado, por obter acdo adstringente, anti-

inflamatoria e antiespasmaodica, ela € usada em casos de diarreias e disenterias



11
(CARNEIRO, 2009). Um estudo feito em laboratério com animais (PRASHANT et al.,
2011) utilizando o carogo seco da semente de noz moscada, comprovou o efeito
antiespasmaddico da noz moscada para melhora de disturbios digestivos e outro estudo
feito com 108 pacientes de meia-idade e idosos que sofriam de diarreia crénica,
apresentaram melhoras nos sintomas de dor abdominal e diarreia entre uma e trés
semanas fazendo o uso de 6 gramas de noz moscada em po trés vezes ao dia, onde 78
desses pacientes tiveram a cura da diarreia sem recidiva seis meses depois (LICHEN et
al., 1984; FANDONG, 1996).
As preparacdes e dosagens indicadas por Carneiro (2009) para pacificar vata e
kapha incluem:
e Em pd, 250mg a 1g, de duas a trés vezes ao dia (com a anupana
adequado).
e Macerado, de 2 a 3g do p6 do fruto para 100ml de agua, tomar 100ml de
duas a trés vezes ao dia.
e Em infuséo, de 1 a 2g do p6 do fruto para 100ml de 4gua, tomar de duas a
trés vezes ao dia.

Por dltimo, o Capim-Limdo (Cymbopogon citratus) € uma planta comumente

utilizada na medicina tradicional e sua preparacdo mais comum é no formato de cha.
Segundo a literatura ayurvédica, seu sabor é picante e amargo, sua poténcia fria, pos-
digestivo picante e atua pacificando pitta e kapha sendo neutro para vata (CARNEIRO,
2009).

Suas principais atuagcdes sdo de auxilio e combate a problemas gastrointestinais,
febres e dores de cabeca (Carlin et al 1986). E majoritariamente composta por taninos,
flavonoides e terpenoides, fitoquimicos famosos pelo seu efeito terapéutico e protetivo,
(Asaolu et al 2009). Um estudo conduzido em um municipio das Filipinas, com 31
individuos hipertensos, mostrou que a ingestdo de duas decocc¢bes de capim-liméo
(250ml) diarias teve um efeito significante na presséao arterial média (RAY, 2010).

As preparacdes e dosagens indicadas por Carneiro (2009) para manter 0s
doshas pitta e kapha em equilibrio séo:
e Em po, 500mg a 2g, de duas a trés vezes ao dia.
e Em infusdo, 3 a 5g em infusdo com 100ml de agua, de duas a trés

vezes ao dia.

Sao diversas as substancias que possuem inumeras caracteristicas funcionais

gue sao aliados tanto na prevencéo e cura de doengas convencionais quanto no
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equilibrio dos doshas da filosofia ayurvédica. E bem quisto que haja mais estudos sobre
0 tema, visto que algumas comunidades e grupos étnicos tém as plantas medicinais
como unico recurso terapéutico (MACIEL, 2002). Além disso, h4d também a necessidade
de mais atencdo dos responsaveis por politicas publicas e pesquisadores da area, tanto
sobre a eficacia quanto sobre a seguranca desses recursos terapéuticos, visto que,
dependendo do individuo, pode haver contraindicagbes ao uso (AMADOR,;
SCHWAMBACH, 2007).

CONSIDERACOES FINAIS

Diante de toda a pesquisa, foi possivel concluir que a nutricdo ayurvédica pode
auxiliar tanto no equilibrio dos doshas quanto no auxilio de prevencédo e tratamento de
doencas, visto que as substancias estudadas apresentam beneficios como acdes
antioxidantes, antiinflamatérias, etc, e auxiliam no tratamento de doencas como
Diabetes, Hipertensédo, Sindrome do Intestino Irritavel, entre outros.

O Ayurveda tem como principio o consumo de alimentos naturais, 0s quais
possuem diversas propriedades que acabam influenciando na saude total do individuo,
afinal, como a filosofia ayurvédica prega: quando o Agni esta em sua normal funcéo,
ndo ha a liberacdo de toxinas (Ama) que podem desencadear doencas ao longo do
tempo.

Sa0 necessarios mais estudos para que, tanto a pratica ayurvédica quanto a
fitoterapia possam ser cada vez mais utilizadas na promocao da salde e na prevencgao
e tratamento de sintomas e doencgas. Com o reconhecimento dos profissionais da area
da saude e da populacdo, maiores serdo as procuras por essas praticas

complementares e melhor sera a saude dessa populacdo como um todo.
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