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UNAFILOSOFIA MILENARIA PARA ELEGIR BIEN LO QUE COMES Y SENTIRTE MEJOR: NO SOLO
FISICAMENTE, SINO TAMBIEN EN TU ESTADO EMOCIONAL.

POR MARIA FLORENCIA SANZ. ILUSTRACION DE MARIANA PADLINI.

Tu dia se hace pesado, las quejas en el trabajo
son constantes, estas de mal humor, sinener-
gla, yvleladras a cualquier ser vivo que se cruza
en tucamino. Las cosas no parecen ir mal, pe-
1o £ por quéno podes encontrar tu eje? Siprobaste haciendo
yoga, meditando, leyendo libros de autoayuda y practicando
gimnasia al aire libre pero nada te da resultado, es hora de
apostar unas fichas a revisar tu alimentaclon diaria
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MNunca fue mas acertada la frase que dice "somos lo que co-
memos”. Las caracteristicas y la calidad de los alimentos
gue Ingerimos tienen un efecto directo no sdlo en nuestro
cuerpo, sino también en nuestra mente y emociones. ¢ Es-
cuchaste hablar de los gunas? Enesta nota te contamos de
guése trata esta filosofia hinduista para que puedas poner-
la en practica vy, asi, lograr un equilibrio justo v mas saluda-
ble en tu vida cotidiana.
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Magstro de alimentacidn
¥Iva, vegana y consciente.

{QUE SON LOS GUNAS?
Seguon esta filosofia, lam
nas, que pueden ser definido

eria cosmica se compone de gu-
s como “caracter” o “cualidad”
Todo lo que existe en la Tierr
te. Enel contexto humano, el gunarefiere a la cualidad de la
mente y al caracter de ur
Los gunas basicos son tr
¥ Satva:representa el cc
P Rajas: represen

a tlene un guna predominan-
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ocimiento y la pureza
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} Tamas: representa la inercia y la ignorancia,
Lostresestan presentesen
uno de nosotros. Alternames entre el guna satvico, el rajasi-

ta la acc
mayor o menor cantidaden cada

coy el tamasico seglin el contexto en Que Nos encontremos,
el momentode la vida que estemos atravesando y, sobre to-
do. el tipo de alimentacion gue tengamos

Muestro entorno soclal v fisico influencia directamente ja
mente guna. Acordate de gue nuestra mente esta siem-
pre conectada con nuesiro cuerpo vy, sl consumimos all-
mentas, peliculas o cualguier cosa rajasica o tamasica, se
crea un desequilibric en la mente v angustia en el cuerpo.
I¥ es esto lo que hace que nos enfermemaos! Nuestro obje-
tivo debe ser incrementar el guna satvico, Entonces, cuan-
do algo te perturbe o te haga mal, pensd un rato y pregun

tate si se origing en tu mente y después afectd tu cuerpo o
5l sucedio al reves.

UNGUNAPARA CADA PERSONALIDAD

En cada persona domina un guna y su naturaleza gueda re-
flejada en sus pensamientos, ACCiONes y SENsaciones

} Sétvico: 505 muy posttiva, alegre, entusiasta y tenés bue-
namemoria? Entonces, tu guna puede ser satvico. Este tipode
personalidades son generosas, amables y disfrutan de lo que
hacen. Para ellas, lavida es una experiencia de aprendizaje pro-
ductiva, y aungue su posicion nosea la mejor, no envidian la de
otros, Lievan una blsgquedaintelectual o espiritual, poreso tie-
nen fe y fuertes creencias. ¥ un plus mas: son limpias, ordena-
dasy prestan atencion a la salud.

» Rajdsico: sl trabalas de forma excesiva, culdas demasiado
tu auto y tu casa por sobre otras cosas o te encanta elevar tu
ego, tu guna podria ser rajdsico. Estas personas son muy ac-
tivas y dindmicas. aungue se distraen y se aburren facilmen-
te. Casi nunca estan satisfechas con su posicion o con lo que
tienen, No se brindan incondicionalmente, por eso lasrelacio-
nes se basan en sus propias necesidades y deseos. La actitud
negativa, los enojos faciles, los celos y las dudas acerca dela
espiritualidad son su leit motiv. £Te suena?

) Tamdsico: itend cuidado! 5i algulen de tu entorno nohace
nada, selevanta siempre tarde, toma mucho alcohol, comeen
eXCesn 0 No come, puede tener un guna tamasico. En ellos se
destaca su falta de sensibilidad y de respeto por el otro, y son
groseros y violentos. Suelen estar tristes o deprimidos. perc
rnio tienen deseo de mejorar y no les interesa lo espiritual Sus
relaciones se basan en el interés y |2 propla satisfaccion

LADIETAQUETEEQUILIBRA

Los alimentos tienen vibraciones que se convierten en energia
enelorganismo y estimulan nuestra mente. Cadatipode co-
mida nos lleva haclaun guna. ¥ nose trata de dejarde ingerir
alguno, sino de saber identificarlos y buscar el equilibrio

» Alimentos sdtvicos: son puros, se digieren facilments, ni
demasiado picantes mi muy dulces. Ayudan a crear una men-
te clara, pacifica, armeniosa e interesada enla vida espiritual.
couales son? Brotes de legumbres, granos, frutas, vegeta-
les. frutos secos, semillas activadas y arroz o pan, pero en pe-
guefias cantidades.

» Alimentos rajdsicos: suelen tener un sabor fuerte o excesi-
vo, como picante, caliente o muy salado. Estos alimentos son
estimulantes para el sistema nervioso, Aveces, tienden adis-
traerde los mensajesinternos vy promover las actividades fisi-
cas, emocionales ¥y mentales, pero de forma desequilibrada.
LCudles son? El café, el té verde o negro, el tabaco, las car-
nes y especias como el ajo, la cebolla, los pimientos, mante-
ca; queso, huevos, azucar y comidas fritas

» Alimentos tamdsicos: son los sintéticos, es decir, tratados
quirnicamente, con conservantes, pesticidas, endulzantes. co-
larantes artificiales, etc. También es la comida gue esta sobre-
cocinada, es pesada ensabor y consistencia, esta conservada
enfrio o procesada, Mo hayque erradicarlos, pero siconsumir-
los en dosts muy reducidas porgue si no, pueden perjudicar
el funcionamiento de [a mente oirritar el sistema nervioso,
¢Cudles son? La “comida rapida o comida chatarra®, las co-
midas enlatadas, el queso roguefort y otros tipos de alimen-
tos muy estacionados X
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SIALOS ALIMENTOS SATVICOS
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babriel Cousens, Fd.
Antroposafica
Nutricidn espiritual
Gabriel Cousens, Ed
Antroposdfica
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documental

Una vida conectada
www.veganvideo.org

o

ferias organicas
Buenos Aires Market
Av. Caseros 400,

El Galpdn

Federico Lacroze 4171,
Punto Verde

Dorrego 1429,

Sabe la Tierra
Estacidn San Fernando
del Tren de la Costa.

En primavera, podés encontrar un poco de todo: frutas (banana, limdn, manzana, naran;a,

palta), hojas verdes {acelga, apio, espinaca, lechuga, parejil, radicheta, repotlo, ricula),
hortalizas (berenjena, calabaza, remolacha, zanahoria) v semillas (almendras, glrasol, lino,

neces, sésama).

» Consumi estos alimentos frescos, organicos y de produccion local. Asl estanensu
estado natural y contienen mayor cantidad de energla de vida. nutrientes v agua fisiologica,
|o gue ayuda a mantener constantes nuestros niveles de energla durante todo el dia. No
esperes mucho tiempo para consumirtos, porgue una hoja verde o una fruta es como una
pita con energia, que al sacarla del arbol empleza a perder nutrientes,

» Elegilos alimentos de estacidn, ya gue son energéticamente vivos. Comer alga

fuera de estacidn nos lleva al guna tamdsico, no por el alimento en sl mismo, sino por la
madificacion genética y los agroguimicas que se le inyectan, Lomismo pasa al comprar

frutas y verduras en el Supermercado.

» Siquerés que ademds el alimento esté vivo, poné las semillas en agua. Asf, se acthvan
para la vida y sus nutrientes se multiplican. En el caso de los vegetales, deben tener agua
gentro, es decir, clorofila, y no estar deshidratados, iVas a tener mas rutrentes en menos

cantidad de cormidal
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