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Juridisch / Kennisgevingen

Alle rechten voorbehouden. Niets uit dit boek mag worden gereproduceerd, opgeslagen of overgedragen zonder
schriftelijke toestemming van de uitgever.
De externe links en bronverwijzingen in dit boek zijn gecontroleerd op het moment van publicatie. De auteur
heeft geen invloed op de huidige en toekomstige vormgeving en inhoud van de gelinkte pagina's. De aanbieder
van de gelinkte website is als enige aansprakelijk voor illegale, onjuiste of onvolledige inhoud en voor schade
die ontstaat door het gebruik of niet-gebruik van de informatie, niet degene die via links naar de betreffende
publicatie verwijst. Alle gebruikte externe bronnen zijn vermeld in de bibliografie. Ondanks zorgvuldige
inhoudelijke controle aanvaarden wij geen aansprakelijkheid voor de inhoud van externe bronnen. De
exploitanten van de geciteerde bronnen zijn als enige verantwoordelijk voor hun inhoud. Afbeeldingen en
bronnen van derden zijn als zodanig gemarkeerd. Reproductie, verwerking, verspreiding en elk type gebruik
buiten de grenzen van het auteursrecht vereisen de schriftelijke toestemming van de respectieve auteur of maker.
De bronverwijzingen en citaten in dit boek zijn zorgvuldig onderzocht en in essentie weergegeven. De
interpretatie en presentatie van de geciteerde inhoud weerspiegelt de opvatting van de auteur en komt niet
noodzakelijkerwijs overeen met de intentie of mening van de oorspronkelijke auteurs. Bij parafrasering zijn de
kernboodschappen van de originele bronnen naar beste weten en geweten in de context van dit werk
geïntegreerd, maar kunnen door de overdracht en vereenvoudiging afwijken van de oorspronkelijke
formuleringen en betekenisnuances. Alle gebruikte bronnen zijn volledig vermeld in de literatuurlijst en kunnen
daar in het origineel worden nagelezen. De verantwoordelijkheid voor de interpretatie en contextuele integratie
van de geciteerde inhoud ligt bij de auteur van dit boek. Voor wetenschappelijke vragen en gedetailleerde
informatie wordt aanbevolen de originele bronnen te raadplegen. De auteur heeft getracht complexe
wetenschappelijke onderwerpen op een begrijpelijke manier te presenteren. Daarbij kunnen vereenvoudigingen
en generalisaties niet worden uitgesloten. Voor de vakkundige juistheid en volledigheid van de vereenvoudigde
presentaties kan geen garantie worden gegeven. De parafrasering van citaten en wetenschappelijke inzichten
gebeurt naar beste weten en geweten met inachtneming van het citaatrecht volgens § 51 van de auteurswet. Bij
de vereenvoudiging, overdracht en eventuele vertaling van wetenschappelijke inhoud naar begrijpelijke taal
kunnen betekenisnuances en vakkundige details verloren gaan. Voor academische doeleinden en bij gebruik als
wetenschappelijke referentie wordt nadrukkelijk aanbevolen om de originele bronnen te raadplegen. De
vereenvoudigde presentatie dient uitsluitend voor populairwetenschappelijke informatie.
De in dit boek opgenomen informatie over ayurvedische specerijen, kruiden en hun toepassingen is zorgvuldig
onderzocht, is gebaseerd op traditionele kennis en is naar beste weten en geweten samengesteld. Toch kunnen
fouten niet volledig worden uitgesloten. De gepresenteerde ayurvedische concepten, specerijenmengsels en
toepassingsaanbevelingen zijn uitsluitend bedoeld ter informatie en vervangen geen professionele begeleiding of
behandeling door een gekwalificeerde ayurveda-therapeut, arts of natuurgeneeskundige. Bij
gezondheidsklachten of ziekten dient altijd een arts of therapeut te worden geraadpleegd. Bij allergieën,
intoleranties of het gebruik van medicijnen is bijzondere voorzichtigheid geboden. De combinatie van specerijen
en kruiden met medicijnen kan leiden tot ongewenste interacties. In geval van twijfel dient men voorafgaand aan
het gebruik het advies van een arts in te winnen. De auteurs en de uitgever aanvaarden geen aansprakelijkheid
voor eventuele nadelen of schade die voortvloeien uit de in het boek gegeven informatie. Dit geldt ook voor
recepten en doseringsadviezen. Alle inhoud van dit boek, met inbegrip van teksten, foto's, grafieken en recepten,
is auteursrechtelijk beschermd. Het gebruik van de traditionele ayurvedische benamingen geschiedt met
erkenning van de rechten van de respectieve eigenaren. De wetenschappelijke inzichten en juridische kaders op
het gebied van specerijen- en geneeskunde zijn voortdurend in ontwikkeling. De informatie in dit boek is in
overeenstemming met de stand van zaken op het moment van drukken. Er kan geen garantie worden gegeven
voor de blijvende geldigheid van de gegevens. De gebruikte bronnen zijn opgenomen in de bijlage.
Dit boek is gemaakt met behulp van kunstmatige intelligentie en andere tools. Onder andere zijn tools gebruikt
voor onderzoek, schrijven/bewerken en het genereren van decoratieve illustraties. Ondanks controles kunnen
fouten niet volledig worden uitgesloten. We willen benadrukken dat het gebruik van AI dient als ondersteunend
hulpmiddel om onze lezers een kwalitatief hoogwaardige en inspirerende leeservaring te bieden.
Dit boek is vertaald uit het Duits. Afwijkingen van het origineel of vertaalfouten kunnen niet volledig worden
uitgesloten. Alle in het boek genoemde bronnen zijn beschikbaar in het Engels. Wij aanvaarden geen
aansprakelijkheid voor eventuele inhoudelijke onnauwkeurigheden of misverstanden die door de vertaling zijn
ontstaan.
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Beste lezers,

ik dank u hartelijk dat u voor dit boek hebt gekozen. Met uw keuze heeft u mij
niet alleen uw vertrouwen gegeven, maar ook een deel van uw kostbare tijd.
Dat waardeer ik zeer.
Kruiden zijn meer dan alleen smaakmakers - ze zijn de sleutel tot een
uitgebalanceerd leven volgens de principes van Ayurveda. In een tijd waarin
veel mensen naar natuurlijke manieren zoeken voor meer welzijn, biedt de
Ayurvedische kruidenkunde een holistische benadering voor de harmonieuze
verbinding van smaak en gezondheid. Dit uitgebreide naslagwerk leidt u door
de wereld van Ayurvedische kruiden en hun diverse effecten op lichaam en
geest. Ontdek de zes smaken (Rasa) en leer hoe thermische effecten (Virya) en
kruidenkwaliteiten (Guna) samenkomen. Het boek biedt traditionele kennis
over de verwerking van kruiden en laat zien hoe u klassieke mengsels voor
groenten, granen en peulvruchten zelf kunt maken. Met dit praktische
kruidenlexicon ontwikkelt u een diep begrip van de kunst van Ayurvedische
aroma-combinaties en kunt u de heilzame eigenschappen van kruiden
doelgericht in uw dagelijks leven integreren. Laat u inspireren door de
duizenden jaren oude wijsheid van de Ayurvedische kruidenkunde en ontdek
nieuwe dimensies van bewust kruiden.
Ik wens u nu een inspirerende en verhelderende leeservaring. Als u suggesties,
kritiek of vragen heeft, stel ik uw feedback op prijs. Alleen door actieve
uitwisseling met u, de lezers, kunnen toekomstige edities en werken nog beter
worden. Blijf nieuwsgierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Inleiding

Om u de best mogelijke leeservaring te bieden, willen we u vertrouwd maken
met de belangrijkste kenmerken van dit boek. De hoofdstukken zijn in een
logische volgorde gerangschikt, zodat u het boek van begin tot eind kunt
lezen. Tegelijkertijd is elk hoofdstuk en subhoofdstuk ontworpen als een
zelfstandige eenheid, zodat u ook selectief speciûeke secties kunt lezen die
voor u van bijzonder belang zijn. Elk hoofdstuk is gebaseerd op zorgvuldig
onderzoek en bevat uitgebreide referenties. Alle bronnen zijn direct gelinkt,
zodat u indien gewenst dieper in het onderwerp kunt duiken. Ook de in de
tekst geïntegreerde afbeeldingen bevatten passende bronvermeldingen en
links. Een volledig overzicht van alle bronnen en afbeeldingscredits vindt u in
de gelinkte bijlage. Om de belangrijkste informatie effectief over te brengen,
sluit elk hoofdstuk af met een beknopte samenvatting. Technische termen zijn
onderstreept in de tekst en worden uitgelegd in een gelinkte woordenlijst die
direct daaronder is geplaatst.
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Voor snelle toegang tot aanvullende online content kunt u de QR-codes
scannen met uw smartphone.

Extra bonusmateriaal op onze website
Op onze website stellen wij de volgende exclusieve materialen ter
beschikking:

De website is momenteel nog in aanbouw.

SaageBooks.com/nl/ayurvedische_kruidenleer-bonus-58BFN4

Bonusinhoud en extra hoofdstukken•
Een compact totaaloverzicht•
Een PDF-bestand met alle bronvermeldingen•
Aanvullende leesaanbevelingen•
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1. 0. 0. Grondbeginselen van de Ayurvedische
kruidenkunde

De ayurvedische kruidenkunde onthult een fascinerende wereld
waarin smaak en geneeskracht onlosmakelijk met elkaar
verbonden zijn. Al duizenden jaren maken mensen gebruik van
deze kennis om gerechten niet alleen smakelijk, maar ook

verteerbaar en gezondheidsbevorderend te bereiden. Maar hoe precies
ontwikkelen kruiden hun therapeutische werking? Welke rol spelen de zes
smaaksensaties en de thermische eigenschappen van kruiden daarbij? De
traditionele verwerkingsmethoden en kwaliteitskenmerken van kruiden
vormen de basis voor hun optimale werking. Hierbij rijst de vraag hoe
hoogwaardige van inferieure kruiden te onderscheiden zijn en welke
verwerkingsmethoden de waardevolle bestanddelen het beste behouden. Van
bijzonder belang zijn de principes van harmonieuze kruidencombinaties: hoe
kunnen verschillende aroma's zo worden samengevoegd dat ze elkaar in hun
werking ondersteunen? Welke verhoudingen hebben zich daarbij als
optimaal bewezen? De ayurvedische kruidenkunde biedt een systematische
benadering van deze vragen - een kennis die ook in de moderne keuken
nieuwe perspectieven voor een smakelijke en gezonde voeding opent.
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1. 1. 0. Smaakrichtingen en effecten

Hoe beïnvloeden specerijen onze gezondheid buiten hun smaakvolle
eigenschappen? Welke rol spelen hun thermische effecten in de
stofwisseling? En waarom onderscheidt de Ayurvedische leer zes
fundamentele smaaksensaties? De Ayurvedische specerijkunde

beschouwt specerijen als complexe geneesmiddelen, waarvan de effecten
veel verder reiken dan alleen het geven van smaak. Elke specerij heeft
speciûeke eigenschappen die systematisch de stofwisseling, de spijsvertering
en het algemene welzijn beïnvloeden. Deze eigenschappen zijn gebaseerd
op duizenden jaren oude observaties en worden steeds meer bevestigd door
moderne wetenschappelijke studies. De kennis van de verschillende
smaaksensaties en hun effecten maakt het mogelijk om specerijen
doelgericht in te zetten ter ondersteuning van de gezondheid. Hierbij blijkt
dat de Ayurvedische systematiek van smaken en hun eigenschappen een
nauwkeurig instrument vormt voor individuele gezondheidszorg.

„Volgens de ayurvedische opvatting vormen zes
fundamentele smaaksensaties (zoet, zuur, zout, scherp,
bitter en samentrekkend) de basis voor gezondheid en
welzijn.“
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1. 1. 1. De zes smaakrichtingen in Ayurveda

In de ayurvedische opvatting vormen zes fundamentele
smaakrichtingen (Rasa) de basis voor gezondheid en welzijn: zoet
(madhura), zuur (amla), zout (lavana), scherp (katu), bitter (tikta) en
samentrekkend (kashaya) [s1]. Deze smaken zijn niet alleen

zintuiglijke waarnemingen, maar hebben ook directe invloed op onze
lichaamssystemen en beïnvloeden de balans van de Doshas [s2]. Elke
smaak bestaat uit bepaalde elementen: Zoet ontstaat uit aarde en water, zuur
uit aarde en vuur, zout uit water en vuur, scherp uit vuur en lucht, bitter uit
lucht en ruimte, en samentrekkend uit lucht en aarde [s2]. Deze elementaire
samenstelling verklaart hun speciûeke effecten op het lichaam. De zoete
smaak heeft een opbouwende en versterkende werking op het organisme.
Het bevordert de regeneratie van weefsels en kan vooral Vata- en Pitta-
Doshas in balans brengen [s3]. In de praktische toepassing vinden we zoete
smaken bijvoorbeeld in zoete aardappelen, granen of rijpe vruchten. Mensen
met een verhoogd Kapha moeten echter voorzichtig zijn met zoete
gerechten, omdat deze het Kapha-Dosha kunnen versterken [s4]. Zure
smaken, zoals die in citrusvruchten of gefermenteerde groenten voorkomen,
stimuleren de spijsvertering en verhogen de energie [s3]. Ze zijn bijzonder
nuttig voor Vata-types, maar moeten door Pitta- en Kapha-constituties met
mate worden genoten. Een praktische tip: Een scheutje citroen in warm
water in de ochtend kan de spijsvertering zachtjes activeren. De zoute
smaak ondersteunt de vochtbalans en stimuleert de eetlust [s3]. De
ayurvedische leer waarschuwt echter voor overmatig zoutgebruik, omdat dit
kan leiden tot vochtophopingen en huidproblemen [s4]. Scherpe smaken,
zoals die in gember of chili te vinden zijn, bevorderen de doorbloeding en
spijsvertering [s3]. Ze zijn bijzonder waardevol voor Kapha-types, terwijl
Vata- en Pitta-constituties ze slechts spaarzaam moeten gebruiken [s2]. Een
praktisch voorbeeld is het gebruik van verse gember als thee bij trage
spijsvertering. Bittere stoffen hebben een ontgiftende werking en kunnen de
eetlust reguleren [s3]. In de moderne voeding vaak ondervertegenwoordigd,
vinden we ze in rucola, witloof of kurkuma. Ze zijn bijzonder belangrijk
voor Pitta-types [s5]. De samentrekkende smaak, die zich kenmerkt door
een samentrekkend gevoel in de mond, verstevigt de weefsels en heeft een
verkoelende werking [s3]. Voorbeelden zijn groene thee of onrijpe bananen.
Deze smaak is bijzonder nuttig voor Kapha- en Pitta-types, terwijl Vata-
types hem slechts spaarzaam moeten genieten [s2]. De ayurvedische traditie
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raadt aan om alle zes smaakrichtingen in een maaltijd te combineren [s6].
Dit kan bijvoorbeeld worden bereikt door een uitgebalanceerde curry die
zoete zoete aardappelen, scherpe gember, zure tomaten, zoute zeezout,
bittere specerijen en samentrekkende peulvruchten bevat. De werking van
de smaken gaat verder dan hun onmiddellijke smaakervaring en omvat ook
Vīrya (potente energie) en Vipāka (postdigestieve werking) [s7]. Deze
complexe verbanden maken de ayurvedische smaakleer tot een waardevol
hulpmiddel voor individuele gezondheidszorg. Voor de praktische toepassing
is het belangrijk te weten dat Vata-types zoete, zure en zoute smaken
zouden moeten verkiezen, Pitta-types proûteren van zoete, bittere en
samentrekkende smaken, en Kapha-types zich moeten concentreren op
scherpe, bittere en samentrekkende smaken [s5].
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Woordenlijst
Dosha

Fundamentele levensenergieën in Ayurveda die als dynamische
krachten alle fysiologische en psychologische processen in het
lichaam aansturen.

Kapha
Het structuurprincipe in Ayurveda, verantwoordelijk voor stabiliteit
en opbouw in het lichaam, bestaat uit de elementen aarde en water.

Pitta
Het transformatieprincipe in Ayurveda, verbonden met
stofwisselings- en spijsverteringsprocessen, vertegenwoordigt het
vuur-element.

Rasa
Een Sanskrietterm uit de ayurvedische geneeskunde die, naast de
pure smaakwaarneming, ook de energetische essentie van een stof
beschrijft.

Vata
Het bewegingsprincipe in Ayurveda, samengesteld uit de elementen
lucht en ether, stuurt alle bewegingsprocessen in het lichaam.

Vipaka
Het langdurige effect van een stof na de volledige spijsvertering, dat
kan verschillen van de onmiddellijke smaak.

Virya
Een ayurvedisch concept dat de energetische kracht en potentie van
een stof beschrijft, ongeacht de smaak.
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1. 1. 2. Thermische Werking van Specerijen

De thermische werking van specerijen speelt een fundamentele rol
in de ayurvedische geneeskunde en beïnvloedt direct onze
lichaamsfuncties. Deze effecten worden onderverdeeld in twee
hoofdcategorieën: verwarmende en verkoelende eigenschappen

[s8]. Verwarmende specerijen activeren de stofwisseling en het
sympathische zenuwstelsel. Ze kenmerken zich door een verhoogd
Oxidatiepotentieel en bevorderen de vaatverwijding [s9]. Tot de klassieke
verwarmende specerijen behoort bijvoorbeeld Zwarte Peper, die de
doorbloeding verhoogt en spier- en gewrichtsstijfheid verlicht [s10]. In de
praktische toepassing is zwarte peper bijzonder geschikt in de koude
maanden of bij mensen die gevoelig zijn voor kou. Kaneel neemt een
bijzondere plaats in onder de verwarmende specerijen. Het helpt niet alleen
om overtollige vochtigheid in het lichaam te verminderen, maar ondersteunt
ook mensen met chronisch koude handen en voeten door zijn doorbloeding
bevorderende werking. Als Spijsverteringstonicum kan het bijvoorbeeld 's
ochtends in warme melk of in muesli worden genoten [s10]. Kardemom,
een ander belangrijk verwarmend specerij, bevordert het zweten en
ondersteunt de reiniging van de luchtwegen [s10]. In de praktische
toepassing is kardemom bijzonder nuttig bij hardnekkige hoest of ter
voorkoming van verkoudheden. Een kardemomthee, het liefst in combinatie
met gember, kan hier wonderen verrichten. Aan de andere kant van het
thermische spectrum vinden we de verkoelende specerijen. Koriander
bijvoorbeeld ondersteunt niet alleen de spijsvertering, maar heeft ook een
ontgiftende werking [s11]. Het is uitstekend geschikt voor het bereiden van
zomerse gerechten of wanneer het lichaam oververhit is. Munt is een ander
voorbeeld van een verkoelend specerij. De verfrissende werking maakt het
een ideaal natuurlijk middel tegen oververhitting en ontstekingen [s11]. Een
verse muntthee of geplette muntblaadjes in water kunnen op hete
zomerdagen voor natuurlijke verkoeling zorgen. Venkel verenigt
verkoelende eigenschappen met spijsverteringsbevorderende werking [s11].
Het is bijzonder goed na zware maaltijden of bij spijsverteringsproblemen.
Een venkelthee na de maaltijd is een beproefde ayurvedische praktijk. De
slimme combinatie van verwarmende en verkoelende specerijen maakt het
mogelijk om de lichaamstemperatuur en de stofwisseling gericht te
beïnvloeden. Zo kan bijvoorbeeld in de koude maanden een specerijenmix
van kaneel, kardemom en zwarte peper de lichaamswarmte ondersteunen,
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terwijl in de zomer een combinatie van koriander, munt en venkel voor
aangename verkoeling zorgt. Knoüook verdient bijzondere vermelding als
verwarmend specerij. Als sterke Vasodilatator verbetert het niet alleen de
doorbloeding, maar voorkomt ook de samenklontering van het bloed [s10].
In de keuken kan het zowel rauw als gekookt worden gebruikt, waarbij de
rauwe vorm de sterkste thermische werking heeft. Bij de praktische
toepassing van de thermische specerijwerking moet men de individuele
constitutie en het seizoen in overweging nemen. Mensen met een verhoogd
Pitta-Dosha moeten voorzichtig zijn met verwarmende specerijen en meer
verkoelende specerijen zoals koriander of venkel gebruiken. vata-typen
proûteren daarentegen vaak van verwarmende specerijen zoals kaneel en
kardemom. De thermische werking van specerijen kan ook gericht worden
ingezet ter ondersteuning van de gezondheid. Bij verkoudheden en
luchtwegaandoeningen kunnen verwarmende specerijen zoals mierikswortel
met zijn ontstekingsremmende werking [s10] of cayenne, dat de
lichaamstemperatuur verhoogt [s10], ondersteunend werken. Voor de
optimale werking moeten deze specerijen in warme dranken of gerechten
worden ingenomen.
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1. 1. 3. Kruidkwaliteiten en hun eigenschappen

In de ayurvedische opvatting hebben kruiden speciûeke kwaliteiten
die verder gaan dan hun smaakkenmerken. Deze kwaliteiten worden
systematisch geclassiûceerd op basis van hun energetische werking,
hun zwaarte of lichtheid, en hun invloed op de lichaamsfuncties

[s12]. De kruidenkwaliteiten staan in directe verbinding met hun effect op
het spijsverteringsvuur (Agni) en de balans van de doshas. Bijzonder
interessant is de observatie dat kruiden, afhankelijk van hun speciûeke
eigenschap, ofwel een zware of een lichte kwaliteit kunnen hebben. Zo
hebben bijvoorbeeld zoete kruiden zoals kaneel een zwaardere kwaliteit en
kunnen ze het lichaamsgewicht bevorderen, terwijl bittere kruiden zoals
kurkuma een lichtere kwaliteit bezitten en de eetlust kunnen verminderen
[s12]. In de Aziatische voedingscultuur, die nauw verbonden is met de
ayurvedische leer, worden kruiden niet alleen als smaakdragers beschouwd,
maar ook als farmacologisch actieve stoffen. Deze integratie van medische
en culinaire aspecten heeft zich als bijzonder voordelig bewezen voor
verschillende gezondheidsaspecten, zoals de controle van de bloeddruk en
de verbetering van cardiovasculaire risicofactoren [s13]. Een fascinerend
voorbeeld van de complexe werking van kruidenkwaliteiten toont zich aan
de hand van de bittere komkommer. De bittere stoffen, die in de Aziatische
keuken gewaardeerd worden, hebben meerdere gezondheidsbevorderende
effecten. De bioactieve verbindingen zoals fenolen, carotenoïden, alkaloïden
en saponinen dragen bij aan anti-diabetische, anti-oxidatieve en zelfs anti-
kanker eigenschappen [s14]. In de praktische toepassing kan de bittere
komkommer bijvoorbeeld in de vorm van thee of als groente bij de
dagelijkse voeding worden geïntegreerd. De ayurvedische kruidenkunde
beschrijft bovendien een directe relatie tussen de kruidenkwaliteiten en hun
effect op de lichaamsvochten. Het spijsverteringsvuur speelt hierbij een
centrale rol. Kruiden zoals gember, komijn en kurkuma worden doelgericht
ingezet om het spijsverteringsvuur te stimuleren en de ophoping van
onverteerde stoffen (Ama) te voorkomen [s15]. Een praktische tip is hier
het bereiden van een kruidenmix van gelijke delen gemalen komijn, gember
en kurkuma, die voor de maaltijden in warm water kan worden ingenomen.
De kwaliteiten van de kruiden manifesteren zich ook in hun vermogen om
speciûeke symptomen te behandelen. De ayurvedische traditie houdt hierbij
rekening met zowel de verwarmende als de verkoelende aard van de
kruiden, alsook hun invloed op de lichaamsvochten [s15]. Voor de
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praktische toepassing betekent dit dat bij de keuze van kruiden niet alleen
de smaak, maar ook de individuele constitutie en de huidige
gezondheidssituatie in overweging moeten worden genomen. De integratie
van deze kruidenkwaliteiten in de moderne voeding kan plaatsvinden door
bewust te experimenteren. Het is raadzaam om met kleine hoeveelheden te
beginnen en de effecten op het eigen lichaam te observeren. Een
evenwichtige combinatie van verschillende kruidenkwaliteiten kan niet
alleen de smaak van gerechten verrijken, maar ook gericht bijdragen aan de
ondersteuning van de gezondheid.
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Samenvatting - 1. 1. Smaakrichtingen en effecten
De zes smaaksensaties (Rasa) bestaan uit specifieke combinaties
van elementen, zoals aarde/water voor zoet en lucht/ruimte voor
bitter.

•

Zoete smaken bevorderen weefselregeneratie en balanceren vooral
Vata- en Pitta-dosha's.
•

Zure smaken verhogen de spijsverteringsenergie en zijn bijzonder
nuttig voor Vata-types.
•

De thermische werking van specerijen beïnvloedt direct het
oxidatiepotentieel en de vaatverwijding.
•

Kardemom bevordert als verwarmende specerij het zweten en
ondersteunt de reiniging van de luchtwegen.
•

Knoflook werkt als een sterke vaatverwijder en voorkomt de
samenklontering van bloed.
•

Bitterkomkommer bevat bioactieve verbindingen zoals fenolen en
alkaloïden met anti-diabetische eigenschappen.
•

Specerijen beïnvloeden het spijsverteringsvuur (Agni) en
voorkomen de ophoping van onverteerde stoffen (Ama).
•

De kwaliteiten van specerijen staan in directe verbinding met hun
farmacologische werking op de lichaamsvloeistoffen.
•

Vata-types profiteren van zoete, zure en zoute smaken, terwijl
Kapha-types zich moeten concentreren op scherpe, bittere en
samentrekkende smaken.

•
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