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En la tradiciobn Ayurveda, enero
marca un periodo propicio para la
introspeccion y la renovacién. Es un
tiempo en el que la naturaleza
misma nos invita a alinear nuestras
energias con los ritmos césmicos, a
equilibrar nuestros doshas y a
establecer propdsitos saludables
para el afio que empieza.

En la Escuela ha sido un mes muy emocionante porque hemos asistido al
final de las ediciones de Diploma y Master que empezaron en 2022.
Compartimos esa alegria y os deseamos lo mejor. Sabemos que muchos
seguiréis con el Master, asi que nos vemos pronto.

Y como cada final de mes, te traemos en la revista nuestras pequefias
guias para que encuentres la sabiduria y la salud. Destaco el blog, en el
gue hemos escrito sobre triphala, uno de los productos mas populares
de la farmacia ayurvédica. También hemos explicado cdmo se formaban
los médicos vaidyas en la antigiuedad, cuando no existian las escuelas
universitarias que hoy conocemos. En otro articulo inspirador hemos
dado numerosos ejemplos de recetas para personas con dominancia
vata dosha. Y hace pocos dias publicabamos un articulo de fitoterapia
comparada, para descubrir lo que ya sospechabamos: hay numerosas
similitudes en los usos de plantas que encontramos en Ayurveda y
Medicina Tradicional China.

Todo esto, junto con los consejos mas valorados de nuestras redes, aqui,
en esAyurveda News. jDisfrutalo!

Dr. José Manuel Mufioz.




El blog de la Escuela Superior de Ayurveda

iFeliz comienzo de afio! ;Qué tal enero? Esperamos que muy bien. En nuestro blog hemos
compartido varios articulos muy interesantes que no puedes perderte.

En la Escuela Superior de Ayurveda, nos esforzamos por brindarte informacién veraz y de
calidad sobre la ciencia Ayurveda.

iDisfruta de la lectural ¢ »

ARTICULOS DESTACADOS

Triphala en Ayurveda

Triphala es una de las formulaciones mas conocidas de la farmacia ayurvédica. Su
popularidad ha llegado también a occidente, y hoy resulta muy facil encontrarla en nuestros
herbolarios. Se trata de una mezcla de los frutos de tres &rboles: amalaki, bibhitaki y
haritaki. Destaca por ser un producto que equilibra los tres doshas (tridosha) y produce un
efecto rasayana o rejuvenecedor.

En este articulo revisamos la farmacologia e indicaciones més importantes de triphala en

Ayurveda. También resumimos algunas evidencias relevantes recogidas en la literatura
cientifica moderna.

LEER MAS



https://esayurveda.com/triphala-en-ayurveda/

El blog de la Escuela Superior de Ayurveda
ARTICULOS DESTACADOS

Formaciéon Ayurveda en la antigiedad

La medicina Ayurveda contemporéanea se ensefia en las escuelas y hospitales universitarios.
Pero la formaciéon Ayurveda en la antigledad era bastante diferente. En la literatura clasica
encontramos algunos cédigos que dejan entrever como funcionaba el gurukula, una manera
de ensefar que implicaba una relacién estrecha y continua entre el discipulo y el maestro.
Destaca la combinacién de una instruccién rigurosa, con la exigencia de valores y practicas

espirituales.

En este articulo te mostramos los entresijos de la formacion del médico en la India clasica.

LEER MAS



https://esayurveda.com/formacion-ayurveda-en-la-antiguedad/

El blog de la Escuela Superior de Ayurveda

ARTICULOS DESTACADOS

Ayurveda y Medicina Tradicional China

Ayurveda y Medicina Tradicional China son los sistemas de medicina tradicional mas
importantes del mundo. Sabemos que comparten similitudes en el planteamiento holistico y
las bases filoséficas. Conocemos igualmente su capacidad para utilizar plantas con fines
terapéuticos. En este articulo revisamos sus historias, y las plantas medicinales que tienen
en comun sus farmacopeas. Descubrimos las extraordinarias similitudes en la preparacién y
las indicaciones de muchas de estas plantas. Pero también algunas diferencias que
merecen una reflexion, para comprender mejor los principios de esos sistemas de
conocimiento.

LEER MAS



https://esayurveda.com/ayurveda-y-medicina-tradicional-china-fitoterapia-comparada/

El blog de la Escuela Superior de Ayurveda
ARTICULOS DESTACADOS

Recetas de Ayurveda para vata dosha

Con este articulo empezamos una serie de tres, dedicados a presentar recetas culinarias
dptimas para cada constitucién o doshaprakrti.

Nuestro objetivo aqui no es proponer dietas personalizadas, sino ofrecer ejemplos que
puedan servir para experimentar e inspirar a nuestr@s lectores en la cocina. Siempre con el
afan divulgativo y educativo, ofrecemos una breve explicacién del porqué es adecuada cada
receta para el dosha en cuestién.

LEER MAS



https://esayurveda.com/recetas-de-ayurveda-para-vata-dosha/

6 especias esenciales para este invierno

% iDescubre las 5 especias esenciales para este invierno, y dale un toque ayurvédico a tu

cocinal

1. COMINO (Jiraka)
Beneficios: mejora la absorcion de
nutrientes, elimina el exceso de
moco y favorece la produccién de
leche materna.

Uso sugerido: infusion digestiva,
combinado con jengibre fresco
para una menstruaciéon cémoda...

2. JENGIBRE (Ardraka)
Beneficios: favorece la absorcion
de nutrientes, digestiones sanas,

elimina “ama” y aumenta la

circulacion.

Uso sugerido: fresco en sopas o
curry, en polvo, en galletas...

3. CURCUMA (Haridra)

Beneficios: amplio rango de
beneficios, desde la salud
hepéatica, hasta la claridad mental.

Uso  sugerido: cocinar  con
verduras, legumbres, leche dorada,
gargaras para dolor de garganta...

4. PIMIENTA NEGRA (Maricha)
Beneficios: mejora la circulacion,
la digestion y el sistema
respiratorio. |deal para pacificar
kapha dosha.

Uso sugerido: molida fresca,
afiadir a guisos, agua tibia en
ayunas...




5. CLAVO (Lavanga)

Beneficios: mejora la digestion, el
sistema inmune, la salud
reproductiva y la  funcién
pulmonar.

Uso sugerido: moler en casa,
infusiones estimulantes, afadir a
porridge...

6. CANELA (Twak)
Beneficios: afiade calidez, dulzor y

amargor, estimula el apetito y

elimina “ama’.

Uso sugerido: espolvorear en
porridge, infusiones, arroz basmati,
preparacion de té chai casero.




5 consejos ayurvédicos para combatir un resfriado / gripe

1. Infusiones de Tulsi (albahaca) para aliviar la fiebre y la congestion. Tulsi es un purificador
ayurvédico, reduce dolor de cabeza, la fiebre y la congestidn.

Recomendacién: beber una o dos tazas al dia durante la gripe. Evitar durante el embarazo o pitta
dosha elevado.

2. Elixir de curcuma para reforzar el sistema inmunitario. La cUrcuma, con propiedades antivirales,
mejora la vitalidad y la digestion.

Preparacién: mezclar una pizca de cUrcuma con agua caliente, jengibre y limén. Consumir medio
litro al dia.

3. Jengibre para quemar toxinas. El jengibre, expectorante, elimina la flema, reduce gases y
mejora la circulacion.

Infusion: rallar 3 cm de jengibre en agua, hervir 5 minutos y tomar caliente.

4. Ashwagandha para recuperar tu energia. Esta planta adaptégena reduce el estrés y fortalece el
sistema inmunitario.

Dosificacion: tomar 500 mg de la raiz después de las comidas. Considera siempre las posibles
contraindicaciones, y en caso de duda consulta con un profesional.

5. Hacer gargaras con agua salada y cUrcuma. Esta mezcla ablanda la flema, limpia bacterias y
gérmenes.

Procedimiento: disolver sal y circuma en agua tibia, hacer géargaras durante 30 segundos, repetir
dos veces al dia durante la enfermedad.




% Descubre los beneficios transformadores del ayuno segin Ayurveda %

Elige el tipo de ayuno que mejor se adapte a ti, ya sea ayuno de agua, ayuno intermitente, o
recetas especificas como sopas o kichadi. Consulta con un profesional ayurvédico para
personalizar tu préactica y disfruta de los beneficios que esta antigua sabiduria tiene para
ofrecer. %

1. Desintoxicacién Natural. Ayurveda 3. Desintoxicacion integral. Ayurveda

. destaca que el proceso de ayuno no
reconoce que el ayuno permite que 9 P y

o . solo impacta al cuerpo sino también
el cuerpo elimine toxinas (“ama”) P P

perjudiciales  para  la  salud la mente y el espiritu. Facilita una

il [ ST limpieza fisica completa, y claridad

mental.

2. Estimulo del fuego digestivo 4. Claridad de 6rganos sensoriales.
(“agni”). El ayuno estimula el agni, Entre los beneficios se encuentra la
mejorando la  capacidad de claridad de los 6rganos sensoriales,

digestion y  asimilacién  de contribuyendo a una percepcion

alimentos. Esto reduce la mas aguda.
produccién de toxinas, gases...

5. Tranquilidad mental. El ayuno
puede proporcionar tranquilidad
tanto al cuerpo como a la mente,
generando una sensacién de
liviandad y energia.




i . ) ﬁ‘
5 beneficios y el poder ayurvédico de la curcuma

Estos son solo algunos de los beneficios que la cUrcuma aporta a tu salud.

% Antibiético natural. La circuma actUa como un potente antibiético, purificando el cuerpo de
manera natural.

¢ Estimula el fuego digestivo (“agni”’). Incrementa el “agni’, facilitando la digestién y
mejorando la absorcién de nutrientes.

~ Refuerza el metabolismo. Ayuda a regular el metabolismo, favoreciendo la digestiéon de
proteinas y grasas.

Propiedades carminativas. Reduce gases y promueve la salud intestinal, aliviando
inflamaciones y colicos.

@ Hepatoprotectora. Favorece la salud del higado y la vesicula, mejorando el flujo de bilis y
reduciendo toxinas.

%’ Desintoxicacién y eliminacion de toxinas (“ama*). Contribuye a la eliminacién de desechos,
mejorando la salud del cuerpo.

<" Antiinflamatoria y analgésica. Alivia dolores, fortalece articulaciones y musculos, siendo
eficaz contra diversas afecciones.

“  Neuroprotectora. Protege las células cerebrales y apoya funciones cognitivas,
investigdndose ya su papel en enfermedades como el Alzheimer.

Antioxidante y anti-edad. Combate radicales libres, reduciendo el envejecimiento celular y
promoviendo una piel radiante.

& Propiedades anticancerigenas. Contribuye a la replicacion de células sanas, siendo
investigada por su apoyo en tratamientos de quimioterapia.

¢ Refuerzo inmunolégico. Excelente para fortalecer el sistema inmunolédgico y prevenir
enfermedades.



iEnhorabuena a nuestros brillantes alumnos del Diploma en
Alimentacién y Masaje Ayurveda 22-24 por completar con éxito sus

+A

seminarios en Madrid y finalizar la formacién! ¢ + Su dedicacién

y esfuerzo son inspiradores. Estamos emocionados de ver como

aplicaran Ayurveda para promover la salud y el bienestar.
iFelicidades a tod@s!" -

Diploma en Alimentacion y Masaje Ayurveda.
Promocion 22-24



Si quieres estar a la dltima de toda la actualidad de la Escuela, y de
mds contenido de interés como el que acabas de leer, siguenos en las
redes:

© 6

Inscripciones abiertas para el

"Diploma intensivo en India"

P

DIPLOMA INTENSIVO

¥ ¥ L & i 8
ALIMENTACION Y MASAJE AYURVEDA
:‘*"| y F . ‘ g illjll"llll Lt e |

Del 5 al 26 de agosto 2024

SABER MAS



https://www.instagram.com/ayurvedacollege_esayurveda/
https://www.facebook.com/EscuelaSuperiorAyurveda
https://esayurveda.com/diploma-en-alimentacion-y-masaje-ayurveda-intensivo-en-india/
https://esayurveda.com/diploma-en-alimentacion-y-masaje-ayurveda-intensivo-en-india/

Inscripciones abiertas para el
"Diploma en Alimentacion y Masaje Ayurveda”

DIPLOMA AYURVEDA
ALIMENTACION & MASAJE

_:‘F?‘--. ; K |

. Jhicior 6 de v 2o N

SABER MAS

Inscripciones abiertas para el
"Mdster en medicina Ayurveda”

MASTER EN MEDICINA
AYURVEDA

ONLINE Y SEMIPRESE}*ICIAL :

I

Tniior  de abril, 2024

SABER MAS



https://esayurveda.com/diploma-en-alimentacion-y-masaje-ayurveda-semipresencial/
https://esayurveda.com/master-medicina-ayurveda-semipresencial/

Inscripciones abiertas para el
"Retiro de Panchakarma en India"

TRAT
~MS

RETIRO AYURVEDICO
en IMM

PANCHAKARMA

SABER MAS



https://esayurveda.com/retiro-de-panchakarma-en-india/
https://esayurveda.com/retiro-de-panchakarma-en-india/

- QUE TU CAMINO SEA AYURVEDA -



https://www.facebook.com/EscuelaSuperiorAyurveda
https://www.instagram.com/ayurvedacollege_esayurveda/
https://www.youtube.com/channel/UC2YIdodMEBPaKWoMZV79UXA/featured
http://www.esayurveda.com/

