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Ao longo da minha vida, sempre me interessei por formas alternativas de 

cuidar do meu corpo e mente. Foi assim que descobri o Ayurveda, um sistema 

de medicina tradicional indiana que utiliza uma abordagem holística para 

promover a saúde e o bem-estar. Um dos aspectos mais interessantes do 

Ayurveda é a ideia de que cada pessoa tem uma constituição física e 

emocional única, conhecida como Prakruti, que deve ser equilibrada para 

garantir uma vida saudável. Neste artigo, vou explicar o que é um teste de 

Ayurveda, como ele pode ajudá-lo a entender a sua Prakruti e Vikruti e por que 

é importante conhecer estes conceitos.



O que é um teste de Ayurveda?

Um teste de Ayurveda é uma avaliação que permite identificar a sua constituição física e emocional 

única, conhecida como Prakruti. Ele também pode ajudá-lo a entender desequilíbrios temporários na 

sua mente e corpo, conhecidos como Vikruti. O teste envolve uma série de perguntas sobre a sua saúde, 

hábitos alimentares e estilo de vida. As respostas são analisadas para determinar a sua constituição 

dominante e qualquer desequilíbrio atual. A partir daí, pode receber recomendações personalizadas 

para ajudá-lo a equilibrar sua mente e corpo, incluindo mudanças na dieta, estilo de vida e práticas de 

cuidados pessoais.



Compreendendo Prakruti e Vikruti

Prakruti é a constituição física e emocional natural de uma pessoa, que é 

determinada no momento da concepção. É composto de três doshas, ou 

energias biológicas, conhecidas como Vata, Pitta e Kapha. Cada pessoa tem 

uma combinação única desses doshas, que determina suas características 

físicas e emocionais, bem como suas tendências de saúde e bem-estar. Por 

exemplo, uma pessoa com uma constituição dominante de Vata pode ter uma 

tendência a ser magra, ter pele seca e ser criativa, enquanto uma pessoa com 

uma constituição dominante de Pitta pode ter uma tendência a ter pele 

sensível, ser competitiva e ter uma digestão forte.

Vikruti, por outro lado, é a constituição temporária de uma pessoa, que pode 

ser afetada por fatores internos e externos, como stress, dieta e clima. Quando 

há um desequilíbrio em um ou mais doshas, pode haver uma série de sintomas 

físicos e emocionais. Por exemplo, um desequilíbrio em Vata pode levar a 

problemas de sono, ansiedade e obstipação, enquanto um desequilíbrio em 

Pitta pode levar a problemas de pele, irritabilidade e inflamação.



A importância de conhecer seu Prakruti e 
Vikruti

Conhecer a sua constituição natural, bem como qualquer desequilíbrio atual, pode ajudá-lo a tomar 

decisões mais informadas sobre sua saúde e bem-estar. Por exemplo, se sabe que tem uma constituição 

dominante de Vata, pode escolher alimentos e atividades que ajudam a equilibrar essa energia, como 

alimentos quentes e atividades tranquilas. Da mesma forma, se sabe que está com um desequilíbrio em 

Pitta, pode evitar alimentos picantes e atividades muito energéticas que podem agravar esse 

desequilíbrio.
Além disso, o conhecimento da sua Prakruti e Vikruti pode ajudá-lo a prevenir problemas de saúde antes 

que eles ocorram. Ao identificar padrões de desequilíbrio no seu corpo e mente, pode atuar com 

medidas preventivas para manter a sua saúde e bem-estar. Por exemplo, se perceber que está com 

problemas de sono, pode fazer mudanças na sua rotina para ajudar a equilibrar Vata e melhorar a sua 

qualidade de sono.



Como fazer um teste de Ayurveda

Existem várias maneiras de fazer um diagnóstico e o teste de Ayurveda. Uma 

opção é trabalhar com um profissional de Ayurveda, que pode ajudá-lo a 

avaliar a sua constituição física e emocional e fornecer recomendações 

personalizadas para equilibrar a sua mente e corpo. Outra opção é fazer um 

teste online, que pode ser uma maneira conveniente e acessível de obter uma 

compreensão básica da sua Prakruti e Vikruti.

Ao fazer um teste de Ayurveda, é importante ser honesto e preciso nas suas 

respostas. Isso ajudará a garantir que os resultados sejam precisos e que 

recebe as melhores recomendações possíveis para a sua saúde e bem-estar.



Interpretando os resultados do teste de 
Ayurveda

Depois de fazer o teste de Ayurveda, você receberá uma análise da sua constituição física e emocional, 

bem como qualquer desequilíbrio atual. 

É importante lembrar que um teste de Ayurveda é uma ferramenta para ajudá-lo a entender a sua 

constituição física e emocional, e não uma solução única para a sua saúde e bem-estar. É importante 

trabalhar com um profissional de Ayurveda para desenvolver um plano de tratamento holístico que leve 

em consideração a sua constituição única, histórico médico e estilo de vida.



Conclusão: Abraçando o equilíbrio e a 
harmonia através do Ayurveda 
Compreender a Prakruti e Vikruti por meio de um teste de Ayurveda é uma ferramenta valiosa 

para alcançar o equilíbrio e a harmonia na sua vida. Saber quais doshas que estão em 

desequilíbrio e atuar no sentido de restaurar esse equilíbrio pode ajudar a prevenir doenças, 

melhorar a sua saúde e promover uma vida mais equilibrada e feliz.

Então, se procura maneiras de melhorar a sua saúde e bem-estar, considere fazer um teste de 

Ayurveda. Conhecer a sua constituição única e fazer escolhas informadas sobre sua dieta, 

estilo de vida e práticas de autocuidado pode ser transformador. Abrace o poder do Ayurveda 

e desfrute dos benefícios duradouros que ele pode trazer para a sua vida.

Marque uma consulta com um profissional de Ayurveda hoje mesmo e comece a sua jornada 

para alcançar o equilíbrio e a harmonia em sua vida.

PODE PEDIR PARA FAZER O TESTE ATRAVÉS DO E-MAIL:

centroterapeuticodamaia@gmal.com
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