AYURVEDA &
DIGESTAO

Vocé nao € o gue come mas sim....
O qgue consegue digerir!
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4 Pilares da
Ayurveda

DIETA

Especifico para o seu Dosha, a
estacdo do ano, a sua idade

LIFESTYLE / HABITOS
DIARIOS

acordar, comer, dormir, exercitar-s

SONO

Sincronizar o relogio circadiano

S1RVAN\VIVAX @ VAN 2Q AN

Uso correto da nossa energia






DIGESTAO NAO DIZ RESPEITO SOMENTE AOS ALIMENTOS
MAS SIM COMO DIGERIMOS TUDO QUE OS NOSSOS
5 SENTIDOS CONSOMEM!

O USO INCORRETO E INAPROPRIADO DOS 5 SENTIDOS NOS
LEVA A DESEQUILIBRIOS
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COMO FICAMOS DOENTES?

1) Accumulation

5) Manifestation
(Wakti)
The dosha manifests with
pathological changes in the

(Sthdna Samsraya)
Moving o a spol with some (Bheda)
weakness, It deposits there.  In the final stage, the disease
has fully manifested with
structural changes.

1. Acumulo dos doshas em um local especifico do corpo (ar, éter, agua, fogo e terra)
2.Provocacao (aumento dos doshas no local especifico do corpo)

3. Transbordamento (dosha sai do local especifico e esparrama por outros locais pela circulacao)
4.Deposito (dosha se deposita em algum local fragilizado do corpo)

J. Manifestacao (patologica da doenca com sintomas e nomenclatura clinica)

6. Destruicao (doenca se manifesta alterando a fisiologia)



AYURVEDA DIZ RESPEITO A
AUTO-OBSERVACAO




AGNI OU Sinais de uma digestao comprometida:

FOGO
DIGESTIVO

digestao lenta |acidez, refluxo

E a energia disponivel para digerirmos tudo consUpagao | diarreia

que 0s nossos 5 sentidos consomem gases ‘ mau halito

insonia | letargia
sistema imunoldgico comprometido

obesidade |falta de apetite

tristeza | dores abdominais



FATORES QUE PREJUDICAM A DIGESTAO

e Comer frequentemente / beliscar

e Comer sem apetite

e Pular refeicbes

e Comer apos as 19:00

e Comer sem atencao, com pressa, sem mastigar

e Comer muitas misturas numa mesma refeicao

e [Fazer exercicios intensos ou sexo logo apos as refeicoes

e Tomar banho logo apos as refeicdes

e Beber bebidas geladas durante as refeicoes

e Comer alimentos crus em excesso



COMO MELHORAR A DIGESTAO

Ol.

TER HORARIOS ESPECIFICOS
PARA COMER

BEBER BEBIDAS GELADAS

4

NAO COMER SEM TER APETITE

o7 PRINCIPALMENTE NA HORA DE COMERH
oa INCLUIR OS 6 SABORES EM

' TODAS AS REFEICOES
09 EVACUAR TODOS OS DIAS

10.

SE COMER PROTEINA ANIMAL,
COMER NO ALMOCO

11.

COMER DEVAGAR E MASTIGAR
MUITO BEM

02.

03 FAZER DO ALMOCO A PRINCIPAL
' REFEICAO

0s JANTAR ATE AS 19:00

oc EVITAR BELISCAR ENTRE AS
' REFEICOES

oe COMER ATE 80% DA CAPACIDADE

MAXIMA DO ESTOMAGO (2 ANJALIS)

12.

COMER ALIMENTOS QUENTES E
FRESCOS




D E SAF I o A importancia dos pequenos passos

e Antes do almoc¢o e jantar consumir um
pedacinho bem pegueno de gengibre
fresco + 6 gotas de limao verde + 1
pitada minuscula de sal

The
Importance

of small
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e Comer devagar mastigando bem
e Eliminar bebidas geladas

e Jantar até as 19:00
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EMAIL

Info@viviancavicchioli.com

CELULAR
+44 7976 566175

Iviancavicchioli VIVI/
G = QC@O CCHIOL

www.viviancavicchioli.com VIDA AYURVEDA



