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Voorwoord

Dit boek is op veler verzoek tot stand gekomen. Ik heb nu circa 30 jaar mijn 
praktijk en kliniek in Den Haag en ik ervaar elke dag hoezeer gezondheidspro-
blemen de kwaliteit van iemands leven beïnvloeden en kleuren. Enerzijds is 
dit pijnlijk maar tegelijkertijd is het ook een enorme stimulans voor dit boek 
gebleken. Veel van dergelijke problemen houden immers rechtstreeks ver-
band met voedingsgewoonten die steeds ongezonder zijn geworden. Ik zie 
ook dat dit bij veel mensen een soort ‘blinde vlek’ is en dat de verdwenen of 
verstoorde voeling met de behoeften van het lichaam bijna epidemisch is. Tijd 
dus om het lichaam hierbij te hulp te komen!

Met dit boek hoop ik enige verlichting te kunnen bieden aan alle mensen die 
met pijn, ziekten en klachten rondlopen. Ik geloof namelijk dat Ayurveda die 
kennis kan verschaffen die de mens nodig heeft om zich weer in zijn ware 
kracht terug te plaatsen. Ook hoop ik dat ik met dit boek al mijn studenten, 
de diëtisten en de therapeuten tevreden kan stellen die om een boek over 
voedingsleer gevraagd hebben.

Tot slot heb ik veel plezier beleefd aan de mensen die op de Ayurvedische 
kookcursussen steeds meer geënthousiasmeerd en gemotiveerd raakten. Het 
blijkt helemaal niet moeilijk te zijn om Ayurvedisch te koken! Vandaar in dit 
boek ook extra veel lekkere recepten. Er worden in de Ayurvedische keuken 
veel vaste kruiden en ingrediënten gebruikt; en wees gerust, zij worden in de 
natuurvoedingswinkels maar ook in de betere groentewinkels en tropische 
fruit- en groentezaken meer en meer verkocht.

Ik wens u veel wijsheid in uw leven en nog vele smakelijke (Ayurvedische) 
maaltijden!

       Anil Kumar Mehta
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INLEIDING
 

AYURVEDA  ALGEMEEN

• De Veda’s en gezondheid

• Het begrip energie en de guna’s 

• Constitutieleer en de dosha’s  

• De zeven weefsels en ojas

• Inleiding in de Ayurvedische voedingsleer

• Wat is mijn natuurlijke constitutie?
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DE VEDA’S EN GEZONDHEID

Ayurveda is een Sanskriet-woord en is afgeleid van de twee woorden: ‘Ayur’ 
dat vertaald wordt met (lang) leven of vitaliteit en ‘Veda’ dat komt van de stam 
‘ved’: weten, kennis of wetenschap. 

De Veda’s worden door de Hindoes als tijdloos beschouwd en dus niet toe-
geschreven aan een auteur. Ze bevatten de eeuwige waarheid over de ziel 
en de kosmos die verkregen is door wijze zieners. Van vader op zoon werden 
eeuwenlang deze wijsheden mondeling overgedragen totdat ze uiteindelijk 
in het Sanskriet werden opgeschreven. Dit is het begin van de Vedische pe-
riode (1500 – 600 voor Christus), de tijd die het zou duren om de meer dan 
honderdduizend verzen op papier te zetten.
 
De Veda’s vormden in India de basis van religie, filosofie en wetenschap. Alleen 
waren dat destijds geen strikt gescheiden vakgebieden zoals we dat vandaag 
de dag kennen. Men ging uit van de eenheid van lichaam, geest en ziel (ho-
lisme) en alles was nog onder invloed van het goddelijke. Dus wetenschap 
was religie en filosofie betrof lichaam, geest én ziel.

Het is belangrijk om de oorsprong van Ayurveda te begrijpen, willen we haar in 
het Westen kunnen toepassen en integreren in onze snelle, veranderende ma-
nier van leven. Ayurveda komt voort uit Brahma, de Schepper, de God van Al-
les wat was, is en ooit zal zijn. Brahma is het levensprincipe dat het universum 
doordringt en alle levende wezens met de rest van de schepping verbindt, 
maar dat ook alles hierin zijn specifieke functie geeft.

Dit brengt ons bij de Ayurvedische visie op gezondheid, namelijk dat alleen in 
gezondheid de mens zijn doel op aarde kan bereiken. Ayurveda is niet alleen 
een geneeskundig systeem, het is een levenswijze die gezondheid en welzijn 
wil bevorderen en het leven verlengen. Dit wordt bereikt door de lichamelijke, 
emotionele en spirituele balans te vinden, opdat uiteindelijk moksha bereikt 
kan worden: de ultieme bevrijding van ziekte en dood en van alle gehecht-
heid aan de aarde, zoals verlangens en verdriet.
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Allopathie versus Ayurveda

Er is een groot aantal verschillen tussen de wijze waarop de westerse of allo-
pathische geneeskunde tegen ziekte en gezondheid aankijkt en hoe Ayurve-
da dat doet. De allopathie kijkt allereerst naar de symptomen die het fysieke 
lichaam van de patiënt laat zien. Hieruit blijkt al een drietal verschillen met 
Ayurveda. 

De allopathie baseert zich voornamelijk op het lichaam van de patiënt, ter-
wijl Ayurveda kijkt naar de mens als het geheel van lichaam, geest en ziel. Om-
dat ze met elkaar zijn verbonden, beïnvloeden de lichamelijke, emotionele, 
mentale en spirituele niveaus elkaar ook voortdurend. 

Ook zal Ayurveda het woord patiënt niet gebruiken want dit veronderstelt 
een zekere mate van afhankelijkheid van de arts. De Ayurvedische arts ziet 
zichzelf eerder als mentor of begeleider van zijn cliënt. In het Westen is de 
patiënt-artsverhouding toch vaak passiever en is het de arts die de kennis en 
expertise in pacht heeft. 

Tenslotte verwijzen de symptomen naar ziekte of ongemak, dus iets nega-
tiefs dat zo snel mogelijk moet worden gereduceerd. Ayurveda gelooft in het 
zelfgenezend vermogen van ieder mens en zal iemand helpen zijn lichaam 
weer in de eigen kracht te doen terugveren.

Voor een Ayurvedisch behandelaar is ziekte een mogelijkheid tot groei 
en een bewustzijn-brengend proces. Dit proces is uniek en persoonlijk 
en vraagt ook om een dienovereenkomstige benadering. De westerse 
geneeskunde, maar ook de westerse samenleving, is grotendeels 
ingesteld op het zo snel mogelijk te boven komen van ziekte, en wel door 
behandeling met (synthetische) medicijnen of chirurgie. 

Definitie van gezondheid

Volgens Ayurveda is gezondheid niet alleen de afwezigheid van ziekte; ge-
zondheid is het evenwicht van lichaam, geest en bewustzijn van het zelf. In 
een van de grote klassieke werken over de Ayurvedische geneeskunde is on-
der andere het volgende over gezondheid te lezen: 
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