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Introducéo

A alimentagdo inadequada é sem
duvida uma das principais causas de
doengas, enfermidades, estresse, desgaste
mentai e deficiéncia de memodria.

Hoje, gracas as recentes pesquisas
na area da dietoterapia tem-se comprovado
cada vez mais que Hipdcrates tinha razdo
ao afirmar: “Que teu remédio seja teu
alimento, que teu alimento seja o teu
remédio”.

Neste trabalho sobre alimentacdo
prejudicial vocé vai encontrar informagdes
atualizadas sobre a causa de muitas
doencas,vocé pode até comegar a
identificar as origens de muitos males que
atingem a maioria das pessoas.
Comecaremos abordando sobre os
maleficios do agucar branco, depois deste
primeiro capitulo certamente vocé pensara
duas ou trés vezes antes de colocar
qualquer alimento que contenha aglcar
branco na boca. Penso que n&o sera
diferente com os outros capitulos. No mais,
desejamos a vocé e sua familia uma
melhor saude depois da leitura deste
trabalho. .






competitivo no mercado encontraram como
solucgo a mao-de-obra escrava. O
historiador britanico Noel Deer afirma: "N&o
seria exagero responsabilizar os cultivos de
cana pelo menos dois tercos dos 20
milhdes de escravos traficados na Africa”.

A partir do século XIX, as novas
técnicas de producao e refinamento foram
diminuindo progressivamente o preco, e
aumentando progressivamente o consumo,
que na Inglaterra ja atingia 8 milhdes de
quilos por ano. Foi entao que 1674, um
médico inglésm Dr. Thomas Willis
descreveu pela primeira vez, entre a
nobreza, alguns sinais e sintomas da
diabetes, que se caracteriza por micgao
constante e sabor adocicado da urina.
Porém, como as duas classes dominantes,
o clero e a nobreza, obtinham grandes
riquezas da comercializacao do agtcar, ele
com medo de perder o prestigio e a
cabega, colocou um nome latim na
enfermidade e a culpa no mel: "Diabetes
Mellitus", ou seja excesso de micgao
causada por inflamagao provocada pelo
mel’- “Do Eden ao Fast Food™. pags. 18-
19.

Ja no principio do século XX o
impacto negativo do aumento de consumo
de acucar sobre a saude da populagado em
geral era sentida. O Dr. Robert Boesler, um
dentista de Nova Jersey, escreveu em
1912: "O sistema moderno de refinamento
e acgucar tem trazido uma série de
enfermidades. O acucar comercializado
nada mais é do que acido cristalizado. “Se
em tempos passados ele era tdo custoso,
que somente ricos podiam compra-lo, era
entdo do ponto de vista econdbmico sem
conseqgliéncias para a nagao”. Mas hoje,
devido ao seu baixo custo 0 agucar tem
causado uma degeneracao no povo, que
creio ser a hora de um esclarecimento
geral. A perda da forga vital pelo consumo
de acucar no Ultimo século e na primeira
década deste, jamais podera ser
recuperada e deixara para sempre sua

marca sobre a raga humana. O que foi
destruido pelo o agucar esta perdido e nao
pocle ser recuperado.”

Hoje o quadro é mais assustador
porgque nos processo de refinamento usam-
se diversos produtos quimicos nocivos a
saude. Antes se utilizava sangue de
animais para clareamento do produto, o
que depois foi substituido pelos o0ssos
moidos dos animais. Nos Estados Unidos,
0 consumo de agucar per capta subiu de 1
quilo no principio desse século para 60
quilos em 1990 ou 15 milhdes de toneladas
por ano. Da mesma forma uma série de
enfermidades neurologicas,
cardiovasculares e cronico-degenerativas
tem se multiplicado de  maneira
assombrosa. Muitos médicos e cientistas
afrmam que nenhum outro produto
elaborado para o consumo humano teve
impacto tdo negativo na satude da
humanidade como o agucar refinado.

.

Molécula de glicose

O agucar branco refinado €& um
carboidrato puro com 99,5% de sucrose. E
frequentemente chamado droga porque no
processo de refinamento todos tais como
as vitaminas, minerais, proteinas, gorduras
e enzimas sao removidos deixando apenas
os carboidratos que nessa condicao nada
mais sao do que calorias vazias, ou seja:
sem 0s outros elementos que vao contribuir
para a sua absorcdo e assimilacado






Cle néﬁmt:i

Pioneiros da Psiquiatria Ortomole-
cular, entre eles o renomado Dr. Linus
Pauling, afirmam que a maioria das
enfermidades mentais sdo0 um mito e que
muitos distirbios emocionais podem ser
simplesmente o primeiro sintoma de
inabilidade do corpo humano para lidar com
a dependéncia do acucar. Ele diz: ".a
~ deficiéncia de vitamina B12 qualquer que
. seja a causa, leva a enfermidade mental
frequentemente mais pronunciada do que
as manifestacbes fisicas. O distarbio
“mental associado com a anemia perniciosa
por exemplo, pode ser observada por
varios anos antes que se apresente
qualquer manifestacéo fisica da mesma". O
Dr. A. Hoffer no seu livro "Mega B3:
Terapia para Esquizofrenia" acrescenta:
"Pacientes sdo também aconselhados a
seguir um bom programa nutricional com
 restricbes de sucrosa ou alimentos ricos em
sucrosa’.

A verdade é que grande parte da
populagdo tem dificuldade organica para
metabolizar o agucar refinado e o0s
resultados dessa incapacidade metabdlica
‘podem originar varios sintomas mentais
que podem variar desde um simples
nervosismo até a depressao severa ou
loucura. Outro grande exemplo s&o as
criancas. Nos Estados Unidos, dezenas de
milhares de criangas estdo tomando algum
tipo e droga para hiperatividade que conduz
a dificuldades no aprendizado. Estudos ja
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\ de agucar para viver, ndo importa quem o
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foram realizados mostrando que um grande
namero dessas criancas poderiam melhorar
substancialmente seu nivel de aprendizado,
simplesmente eliminando ou reduzindo a
ingestéo de agucar.

Outros estudos também relacionam
o alto consumo de agucar com
criminalidade e  divorcios.  Segundo
pesquisadores uma caracteristica da
maioria dos criminosos é que séo sujeitos
com deficiéncias de minerais e que vivem
basicamente debaixo de uma dieta rica em
doces e alimentos com maior agucar. Com
relacdo ao divorcio se notou que 0s casais
em que um ou outro ou ambos consomem
muito acgucar estdo predispostos ao
divorcio. A razédo é que a mudanca da
estética principalmente da mulher, que
afetada com a obesidade aliada a
irritabilidade, nervosismo, falta de
paciéncia, de ambos vai levar a
desentendimentos constantes até levar a
inevitavel separagao, na maioria das vezes
rotulados como "incompatibilidade de
génios".
Se vocé tem periodos constantes de
irritacdo, nervosismo, depresséo, angustia,
ansiedade ou outro distirbio mental seria
bom comego para recuperacdo de sua
energia nervosa eliminar o agucar da sua
dieta. talvez nos primeiros dias vocé va se
sentir pior do que estava por causa da
dependéncia, mas 0s beneficios
alcancados, sem duvida alguma serao mais
calma, mas paciéncia, sono tranqiilo e
mais alegria de viver. Valera a pena! - "Do
Eden ao Fast Food", pags. 18-23.

‘Se alguém disser que precisamos

diga nem o diploma que possua, ele esta
mal informado ou é mal-intencionado”. A
maior parte dos habitantes do nosso mundo
viveram quase 6.000 anos sem conhecer
ou sem usar agucar até pouco mais de
duzentos anos. E todos nés sabemos que
nossos antepassados gozavam melhor
salde do que nés, usando alguns apenas
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capacidade do glébulo branco, permitindo
lutar € vencer apenas uma bactéria. Sera
uma tragédia quase completa: somente
uma bactéria dentre quatorze por gidbulo
branco, sera atacada e vencida.

Devemos lembrar ao leitor, que
alguém sé fica doente se o seu sistema
imunolégico foi incapaz de identificar, de
lutar e vencer os agentes produtores das
doengas, que sao o0s virus, bactérias,
microbios e fungos existentes na agua no
ar e nos alimentos.

Agora, se vocé imagina que as
quantidades de aclicar mencionadas em
colheres de cha dificiimente s&o ingeridas,
fornecemos a quantidades existentes em

produtos consumidos diariamente, por
muitas pessoas.
Garrafa de refrigerante de

duzentos e noventa mi: seis colheres de
cha.

Fatia média de torta cremosa -
doze colheres.

Porgao de sorvete cremoso - vinte
e quatro colheres.

Como se vé, nao é dificil de
identificar porque tantas pessoas estdo
doentes, demonstrando que os glébulos
brancos do seu sistema imunologico estao
quase todo fora de combate. Uma
evidéncia disto, sdo as verdadeiras
epidemias de gripes e resfriados que
acometem, periodicamente, grande parte
da populagcédo.”- “Qualidade de Vida com
Saude total” - pags. 269-270".

Algumas pesquisa ja foram feitas

d relagdo ao uso dos adogantes

>

v dos pintainhos.
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\sotoplasma da células envenenando-as o

artificiais; e alguns desses produtos
comprovadamente ja produziram tumores
em ratos de laboratérios. A Sacarina por
exemplo tem a tendéncia de aumentar a
concentragdo da bexiga, que em ratos
provocaram cancer da bexiga. Provocou
também deformidades no desenvolvimento
Ela também afeta a
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que pode produzir cancer. Uma em cada
vinte mil criangas nasce cm incapacidade
de metabolizar este aminoacido o que pode
produzir tumores no cérebro, dor de
cabega, tonteira e problemas menstruais.
Ironicamente pode conduzir a obesidade
porque desencadeia a conservagdo da
glicose sanguinea em gorduras saturadas
que vai provocar hipoglicemia que por sua
vez vai disparar o sinal do apetite. Em
muitos paises existem leis que regulam a
comercializagdo  desses produtos pelo
perigo em potencial que representam para
a saude humana. Nos EUA por exemplo, o
uso de sacarina em alimentos e bebidas
industrializadas & ilegal, mas néo existe
nenhum controle de fiscalizagéo por parte
do governo. - "ldem" péag. 23.

No entanto, podemos substituir os,
acucares artificiais ou o agucar branco\
refinado por varias opgles saudaveis |
COMmo:. agucar mascavo, a demerara, a
frutose, o melado, a rapadura e 0 mel.

Todas essas opgOes sao faceis de
ser encontradas, pois a comercializagéo é
comum nas grandes e pequenas cidades,
aléem da vantagem de ndo deixarem no
organismo os efeitos deletérios do aglcar

vomum.

Além de destruir a homeostase do
organismo, o excesso de agucar pode
causar varias outras conseqliéncias
importantes. A seguir, uma lista de alguns
problemas metabdlicos causados pelo
aguicar, tirados de varias revistas médicas e
outras publicacdes cientificas.

1. O aglcar pode desativar o seu
sistema imunolégico e prejudicar sua
defesa contra doengas infecciosas.

2. O acgucar desorganiza as relagdes
entre 0s sais minerais no organismo:



provoca deficiéncia de cromo e
cobre e interfere com a absorcao de
calcio e magneésio.

. O agucar pode provocar um
aumento rapido da adrenalina, da
hiperatividade, da ansiedade, da
dificuldade de concentracdo e da
irritabilidade em criancgas.

. O agucar pode provocar um
aumento significativo no nivel total
de colesterol, ftriglicérides e mau
colesterol e reduzir o de bom
colesterol.

. O agucar provoca a perda de
elasticidade e funcionalidade dos
tecidos.

. O acucar alimenta as células
cancerosas e foi relacionado ao
desenvolvimento de cancer de
mama, ovario, préstata, reto,
pancreas, trato biliar, pulmao,
vesicula e estdmago.

. O aglcar pode aumentar o nivel
sangliineo de glicose em jejum e
provocar, como reacao,
hipoglicemia.

. O agucar pode piorar a visdo.

. O aglcar pode provocar muitos
problemas do trato gastrintestinal,
como gastrite, indigestao, ma
absorcao em pacientes com doenga
intestinal funcional, aumento do risco
de doenga de Crohn, colite
ulcerativa.

10.0 aclicar pode provocar
envelhecimento prematuro.

11. O aglcar pode levar ao alcoolismo.

12.0 agucar pode acidificar a saliva,
estragar os dentes e provocar
doenca periodontal (das gengivas).

13. O agucar contribui para a obesidade.

14.0 agucar pode provocar doencgas
autoimunes como artrite, asma,
esclerose miultipla.

156.0 agucar ajuda muito a infestacdo
descontrolada de Candida Albicans
(fungo).

16.0 acucar pode provocar calculos de
vesicula.

17.0 agucar pode provocar apendicite.

18.0 agucar pode provocar
hemorréidas.

19. O agucar pode provocar varizes.

20.0 agucar pode elevar a resposta.de
glicose e insulina em usuarias de
contraceptivos orais.

21.0 agucar pode contribuir para a
osteoporose.

. 22.0 actcar pode provocar uma queda

na  sensibilidade a insulina,
provocando assim um nivel elevado
e anormal de insulina e, finalmente,
diabetes.
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23.0 acgucar pode reduzir o nivel de
vitamina E. :

24.0 agucar pode aumentar a pressao
sanglinea sistélica.

25.0 agucar pode provocar sonoléncia
e redugao da atividade em criangas.

26.A ingestdo elevada de agucar
aumenta o nivel de produtos
glicosados avangados - (PGA)
(moléculas de aglcar que se ligam

as proteinas do corpo, ‘danificando-

27.0 agucar pode interferir na absorgao
de proteinas.

28.0 aclcar
alimentares.

provoca  alergias

29.0 aglcar pode provocar toxemia
durante a gravidez.

30.0 agucar pode contribuir para o
eczema em criangas. .

31.0 agucar pode - provocar
aterosclerose e doenca
cardiovascular.

32. O agucar pode prejudicar a estrutura
do 2 BOCHE L RN

33.0 aglcar pode mudar a estrutura
das proteinas e causar uma
alteracdo permanente da maneira

como;agem. as' proteinas no corpo.

34.0 agucar pode fazer a pele
envelhecer ao mudar a estrutura do
colageno.

35.0 agucar pode provocar catarata e
miopia.

- 36.0 agucar pode provocar enfisema.

37A ingestao elevada de égt’xcar pode

prejudicar a homeostase fisiolégica
de varios sistemas do organismo.

1 38.0 aclcar reduz a capacidade de

funcionamento das enzimas.

-:39. A ingestao de aclcar é mais alta em

. portadores de mal de Parkinson.

;40.50"égﬁcar pode atimen'tavr_: 0. tamanho

...do figado ao fazer as células do

orgdo se dividirem e aumentar o
nivel de gordura no figado.

41.0 agulcar pode aumentar o tamanho
dos rins e produzir mudancas
patolégicas no o6rgdo, como a
formagdo de calculos renais.

42.0 agucar pode danificar o pancreas.

43.0 agucar pode aumentar a retencio
.-.de ..., fluidos no  organismo.

44.0 aglcar é o inimigo n°. 1 do
funcionamento do intestino.



45.0 aglcar pode  danificar o
revestimento dos capilares.

46.0 aglcar pode deixar os tenddes
mais . frageis.

47.0 agucar pode provocar dores de
cabeca e enxaquecas.

48. O agucar pode reduzir a capacidade
de aprendizado, afetar
negativamente as notas das criangas
e provocar transtornos de
aprendizagem.

49.0 agucar pode provocar 0 aumento
das ondas cerebrais delta, alfa e teta
e assim alterar a capacidade de
pensar com clareza.

50. O agucar pode provocar depressao.

51.0 agucar pode aumentar o risco de
gota.

52.0 aguicar pode aumentar o risco mal
de Alzheimer.

53.0 acucar pode provocar
desequilibrio hormonal, como
aumentar o nivel de estrogénio em
homens, exacerbar a TPM e reduzir
0 nivel de horm&nio do crescimento.

54. O agticar pode levar a tonturas.

55.As dietas ricas em aglcar
aumentardo os radicais livres e 0
estresse oxidativo.

56.As dietas com muita sacarose em
individuos com doenga vascular

periférica aumentam
significativamente a adesdo das
plaquetas.

57.0 consumo elevado de aglcar por
adolescentes gravidas pode levar a
uma redugao substancial da duracao
da gravidez e estd associado a
duplicagao do risco de ter um bhebé
pequeno demais para a idade
gestacional.

58.0 agucar € uma substancia que
vicia.
93

59.0 aglcar pode embebedar, como o
alcool.

60.0 agucar dado a bebés prematuros
pode afetar o volume de diéxido de
carbono que produzem.

61.A reducdo da ingestdo de acglcar
pode aumentar a estabilidade
emocional. :

62.0 aclcar é transformado em
quantidade 2 a 5 vezes maior de
gordura na corrente sangiiinea do
que o amido.

63.A absorgdo rapida do aglcar
promove a ingestdo excessiva de
comida em obesos.

64. O agucar pode piorar os sintomas de
criangas com transtorno de déficit de
atencdo e hiperatividade (TDAH).

65.0 agucar afeta negativamente a
composicao de eletrolitos da urina.

66.0 aclcar pode reduzir a capacidade
de funcionar das glandulas adrenais.

11
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67.0 acucar tem potencial de provocar
processos metabdlicos anormais em
individuos saudaveis normais e
promover doengas crbnicas
degenerativas.

68. A alimentagdo intravenosa com agua
acucarada pode interromper o fluxo
de oxigénio para o cérebro.

69.0 acucar aumentar o risco de
poliomielite.

70.A ingestdo elevada de agtcar pode
provocar convulsdes epilépticas.

71.0 aglcar provoca pressao alta em
pessoas obesas. :

72.Em unidades de tratamento
intensivo, a limitacdo de agucar
salva vidas.

73.0 agucar pode provocar a morte
celular. '

74.Em centros de reabilitagao juvenil,
quando as criancas passaram para
uma dieta com pouco agucar houve
uma queda de 44% do
comportamento anti-social.

75.0 aclcar desidrata recém-nascidos.

76.0 agucar pode provocar males das
gengivas.
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O resultado € a degeneragao €

envelhecimento precoce. Esta questdo

deveria merecer toda a atengcdo das
pessoas, pois as artérias sao o conduto da
vida. Elas atuam como segundo coragao,

impulsionam © sangue por meio da

elasticidade que as caracteriza. Porém, a

destruicdo das fibras elasticas diminui, |
pouco a pouco, esta capacidade. &
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Quando o funcionamento delas/g
comprometido, todo o organismo sofre as
O

sangue

consequiéncias.
de
degeneragdo organica, diminui a vitalidade,,'

inadequado favorece

e reduz o tempo qe vida.

Além de danificar as artérias, a

b,}O/acroIeina acelera 0 enrugamento e

g}

envelhecimento da pele. Nao ha duvida de
que, sem fritura, a vida &€ mais agradavel.
Pessoas que aspiram conservar a pele
jovem por mais tempo devem recusar
frituras. O 6leo reutilizado, que e aquecido
sucessivamente, tem

g en B sy B feanagid e

acroleina e a decomposi¢cao da gordura
ocorrem de forma mais acentuada.
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Esta comprovado que O consumo
de gordura, carne vermelha e laticinios tem
relacao direta com a incidéncia de cancer

de prostata, intestino e mama. Nos Estados
Unidos, pais conhecido como a “terra da
gordura’, a cada quatorze minutos o cancer
de prostata faz uma vitima. A concentragao
de: ‘
aparecimento de tumores.

gordura dos alimentos acelera o

: Carnes Vermelhas, leites e
derivados ativam a producao do horménio
testosterona que, em excesso, intensifica o
desenvolvimento das células prostaticas,
aumentando consideravelmente o risco de

cancer.

Entre as mulheres, de cada dez
diagnosticos de cancer de mama, nove
habitos

insalubres. Dieta rica em gordura, excesso

ocorrem em pessoas com
de peso e vida sedentaria sdo apontados
como as principais causas de enfermidades

hormonais femininas.

Quanto mais natural a alimentacao,
melhor. Esta é a conclusao da maioria dos
cientistas, nutricionistas, médicos e
pesquisadores honestos, que nao deixam
de apontar a relagdo cristalina existente
entre a dieta moderna e as doengas

terriveis que assolam a humanidade.

Ha de se observar que em 1910 a
doenca coronaria era raridade medica.
Atualmente é enfermidade que mais mata

15



no mundo. No Brasil, a cada dois minutos,
uma pessoa € vitimada por problemas
cardiacos. Sao centenas de milhares de
mortes ao ano!tl

Vocé sabia que...

A aterosclerose e uma doencga
comum das artérias. Gordura, colesterol e
outras substancias acumulam nas paredes
das artérias. Grandes acumulos s&o
chamados de ateromas ou placas.
Eventuaimente, o acimulo de gordura pode
erodir a parede da arteria, diminuir sua
elasticidade e alterar o fluxo sanguineo.
Pode haver formacao de coagulos ao redor
da placa, alterando ainda mais o fluxo
sanguineo. A reducdo severa do fluxc
sangliineo no musculo cardiaco provoca
sintomas como dor toracica.

Os fatores de risco s@o: tabagismo,
diabetes, obesidade, colesterol alto no
sangue, dietas ricas em gorduras e historia
pessoal ou familiar de doenc¢a cardiaca.
Doenca cerebrovascular, doenga vascular
periférica, hipertensdo e doencas renais
envolvendo dialise, podem estar também
associadas com aterosclerose.

Arteriosclerose significa endureci-
mento das artérias. Ela acompanha a
aterosclerose e nao sao facilmente
separaveis. A arteriosclerose envolve

16

depositos, que muitas vezes contém caicio,
ao longo das arterias.



A cafeina atua bioquimica-mente de
uma forma que franqueia o fluxo de agucar
e de gorduras na corrente sanguinea, muito
embora ja haja ai quantidade suficiente
dessas substancias. Tanto o excesso de
acucar no sangue quanto os friglicérides
tendem a causar moléstias cardiacas
proveniente do endurecimento das artérias.
Nao seria comum encontrar uma pessoa
cuja gordura no sangue fosse elevada so
porque toma café. Mas a nicotina do fumo e
do stress, juntamente com o café, pode
resultar gm elevado teqr de triglicérides no
w O café tende também a elevar a
préssac sanguinea sistdlica. Tende a
causar palpitacdo e arritmias ou
irregularidades do coragdo em algumas
pessoas. Estudos recente conduzidos na
Europa e nos Estados Unidos
proporcionam evidéncias de que beber café
aumenta o risco de ataque cardiaco. Isto se
deve, provavelmente, a sua tendéncia para
causar arritmias. .

Ha maiores motivos do que o
problema do ataque cardiaco para nao se
consumir café, cha mate ou outro alimento

/',-«

que contem cafeina. De acordo com um

estudo recente, o cancer da bexiga duplica
com duas Iygmais».&fsé@s/gg_cgf_é
diariamentef O café diminui a absorgao de
ferro ndo hemoglobinico em 39% , quando
tomado com uma refeicdo de hamburguer.
O cha preto diminui a absor¢do de ferro
nao hemoglobinico em 64%. Aumento do
suco gastrico e baixa a pressdao do
esfincter, causando azia. Mesmos o0s
refrigerantes (todos sao ricos em cafeina)
aumentam em 3,5 a 5 vezes a producgao de
acido cloridrico. A tinica bebida segura para
se tomar entre as refeicées € agua pura ou
chas de plantas medicinais (erva-doce,
cidreira, etc.).

cafeina promove maior eliminacdo das
vitaminas C e do complexo B, de zinco e
potassio. A cafeina provoca ainda, maior
secrecao de acido cloridrico no estdmago,
causando irritagdo na mucosa gastrica.

A cafeina & um produto ativo que
prende o bebedor de café ao vicio. Trata-se
de uma droga que desperta a pessoa
dando a sensacao de ter mais energia e
bem-estar devido a libertagdo de glicogénio

pelo figado. ; /

O efeito estimulador aparece 30 a 60™
/- minutos depois de ser ingerido a cafeina. A

\\.
|
|
|
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pequena quantidade, aumenta sua
atividade acelerando a circulagdo do
sangue e aumentando a tens@o arterial. Em
excesso surgem as palpitagbes e
taquicardia. s A
__——Sobré o0s fins, aumenta a produgao
de urina e sobre os musculos de acao
voluntaria facilta a sua atividade, mas
quando em excesso, causa dores /
\  musculares e espasmos. =
N

/ " Sobre o coragado, e tomado em

Irritacdo, um dos sintomas da cafeina

O efeito estimulante mantém-se no
organismo durante algumas horas e
quando diminui ou acaba corpo pede outro
café, e assim se vai criando a habituagao.
Para quem esta habituado, a sua falta
produz sensagdes desa-gradaveis porque a
pessoa sente uma quebra que o deixa mais
em baixo do que antes. O café faz parte
lista de proibicbes em competicoes
desportivas.

Se na pessoa habituada nao e
satisfeita a necessidade de ingerir mais
café, surgem os sintomas de dependéncia
que s@o mais intensos entre as 12 e as 36
horas, desaparecendo cerca de uma : :

Z:gw:rnsaerdneg:fl: caﬁo_ a pess?i contmu? f_ gg:g:':;g?s - :;ﬁ:::a 5 pRoyDR dores

Os pnncu;;als Slnkena vque Pl Devido a torrefagé@o do café forma-

dependente de cafeina sente durante o | ( <S:i| agggzggfé%zqugnces?% ilébz?:&ans‘
periodo de abstinéncia sao as dores na | P q

: : existem em alimentos fumados
cabeca, a apatia, 0 cansago e a ansiedade.
i ’ . ! ueimados, no fumo, no tabaco, nos es
Vejamos alguns efeitos da cafeina q » » gaz

de escape dos automoéveis, etc. ~

>
sobre 0 organismo: f’” “Gestantes que tomam mais de\

Ulcera gastrica
iy — -\
Sobre o estdmago, e se ingerido em
pequena quantidade, aumenta a produgao
de acidos que aceleram a digestdo e em

/
{

Sobre o sistema nervoso, e se
bebido em pequena quantidade, reduz a q:;a:lrgeleca;:; :setarp:;mglr?tan%lgagtﬁscz
sonoléncia, diminui e acerela as reacoes. | ge i rtep;)ubuta de seus bebas. sequndo
Se a pessoa toma maiores quantidades, a Py ol : gd
estimulagdo é mais forte e surge a AR £ (TRORERO0.: POf . PORBHORGOTDS
neozelandeses’. -

ansiedade, irritabilidade, agitacao, ATy pnmelro estudo que sugere

tremores, perda de controle dos impulsos
' urna relacao entre morte subita de bebés e
nervosos que comandam o pensamento e a a8 oo

T 5 2 ' | o consumo elevado de cafeina por suas
atividade muscular, insGnias com ressaca / maes na gestagao. Pesquisas a‘::eri?)res
pela manhd, cansaco e sonoléncia matinal. / | '

/_4

/

o
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ligavam a cafeina ao baixo peso do recém-

~ nascido e ao aborto espontaneo.

' O pediatra Rodney Ford, de
Christchurch, na Nova Zeléndia, e sua |
equipe analisou mais pais de 393 criangas |
vitimas de morte subita e 1.592 pais de |
criangas saudaveis.

Os cientistas constataram que as
maes que ingeriam muito café, cha e Zﬁ

. refrigerantes com cafeina tinham maior |

 chance de ter a doenga.

’ "Altas concentragdes de cafeina no

- sangue podem causa alteragdes nos fetos /

' na regidao do encéfalo que controla a /
| respiragdo”, disse Rodney Ford a revista |
- "Childhood". '
f Segundo Ford, a retirada da cafeina
' ap6s o nascimento poderia levar o bebé a ‘
. ter uma reposta inadequada quando

exposto a esforgos respiratérios. “O ’
| pediatra diz que a redugé@o do consumo de |
cafeina na gravidez pode diminuir risco |
dessa sindrome”. "Folha de S&o Paulo - |
28/01/98". - — T g

i A consegiiéncia mais comum, com o |
/' consumo de cafeina, dobre a saude é: i
' Nervosismo, irritabilidade,  ansiedade, )
| agitacdo, tremores musculares, insdnia, dor |

.

decabegca.

K—’/Uma boa parte das pessoas |
( desconhece os efeitos deletérios que
- provém da ingestao diaria de cafeina. S6 |

para termos idéia 3 xicaras de café
equivalem a 300 mg de cafeina. Com essa
quantidade de cafeina consumida, o i
organismo perde 20 mg de célcio, diminui a +
absorgcdo do ferro em cerca de 40%.
Mesmo assim, muitas pessoas ndo sabem

' as vezes, o porqué da fraqueza nos 0sso0S, |

' daanemia e da sensagdo de atonia. ©

———"




Carne de
Vaca

i,

ke Wik -
Vacinacao de gado

Alguns escritores, pouco
conhecedores do que escrevem alegam
que o homem primitivo era carnivoro,
vivendo principaimente da caga e pesca e
também da antropofagia. Nao obstante,
Empédocles, filésofo grego (490-430 a C.),
escreveu: "Nos tempos primitivo
considerava-se a carne como alimento
infame; e matar animais para devorar-lhes
0s nobre membros considerava-se como
crime horroroso".

.0 Dr. J. H. Kellog assim explica as
razdes a alimentagado a base de carne é
imprépria para o homem:

"Os carnivoros - diz ele - acham-se
adaptados a uma alimentagao de carne:; o
mesmo nao sucede com o homem e outros
primatas. O cé@o por exemplo possui um
figado maior, relativamente ao seu corpo,
do que o figado humano. Além disso, o
figado do c@o e outros animais carnivoros
converte acido urico em uréia, ao passo
que o figado humano ndo faz & mesma
coisa. Tomando-se em conta que os bifes e
as costelas contém 0,9072 gramas de
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acdo Uurico por meio quilo de peso, e
pancreas e o timo 4,536 gramas por meio
quilo (Hall), torna-se evidente que o
organismo se encontra muito pouco
preparado para se defender contra os
maleficios dos alimentos dessa natureza.
Isto ainda fica mais em relevo em vista da
observagdo feita pelo Dr. Fox, de as
gléndulas destruidoras de veneno - a
pituitaria, as supra-renais e a tiredide p
serem maiores nos gatos, nos cides e nas
aguias, que sao animais carnivoros do que
no homem e outros animais ndo carnivoros.

"Outra adaptagdo a alimentagéo
carnea, que o homem e outros primatas
nas possuem, & o comprimento relativo dos
intestinos, os quais segundo Metchnikoff
fez ver, curto nos carnivoros em relagéo ao
comprimento - do corpo e muito mais
comprido nos animais que se alimentam de
vegetais (10 a 30 vezes o comprimento do
corpo). Os intestinos curto dos carnivoros
constituem uma protecdo parcial contra a
absorcdo de toxinas dos residuos
alimentares putrefatos. As dejecdes dos
carnivoros sao altamente putrefatas e
fetdas. "Como Devemos Viver ", Pags.
193, 194.

Créem muitos que a carne constitui
um regime de forca por exceléncias, e que
0s vegetais formam uma dieta debilitante.
Mes a ciéncia e a pratica refutam esta
idéia. Vejamos: ; —
~Os japoneses sao principalmente
vegetarianos. Comem mormente arroz
integral e verdura. E tém resisténcia para o |
O e e i S R A it
~~Segundo nos informam Gautier e
Mercel Labbé, eminentes autoridade em
assuntos dietéticos, havia na RUssia
camponeses que viviam de legumes, pao
preto e alho, trabalhavam 16 a 18 horas por
dia e eram dotados de extraordinaria forca
fisica, excedendo, n&o raro, os marinheiros.
americanos.

I

~— Na construgdo do Canal de Suez,

empregaram-se trabalhadores arabes e



ingleses. Os primeiros se alimentavam de
trigo e tdmaras, ndo comendo carne. Os
ultimos comiam carne de vaca. E o
engenheiro Lesses, que fez o projeto e

dirigiu a referida construgdo, ficou téo |
impressionado com o fato de que os(

arabes, vegetarianos, rendiam mais no
servigo que os ingleses, carnivoros, que |
ele mesmo se tornou adepto
| vegetarianismo. SRR D

— Entre os lutadores antigos, da Grécia
ge de Roma, havia muitos recordistas
vegetarianos. E também hoje, nos meios
| atiéticos, ha muitos campedes que se
{\ abstém de comer carne. .
WAsts

o
"E um erro supor que a forca
f muscular depende do uso de alimento

animal. As necessidades do organismo

podem ser mais bem supridas, e mais

vigorosa saude se pode desfrutar, deixando
| de usa-lo. Os cereais, com frutas, nozes e
‘ verduras, contém todas as propnedades
| nutritivas para formar um bom sangue.

"Os que se alimentam de carne, ndo
estdo comendo cereais e verduras em
segunda mao, pois 0 animal recebe destas
a coisas a nutricao que da o crescimento. A
vida que se achava no cereal e na verdura
passa ao que os ingere. N6s a recebemos
comendo a camne de animal. Quao melhor
néo é obté-la diretamente, comendo aquilo
que Deus proveu par 0 nosso uso!...

"Quando se deixa 0 uso da carne ha |

muitas vezes uma sensacao de fraqueza,
uma falta de vigor. Muitos alegam isto
como prova de que a carne é essencial,
mas é devido a ser o alimento desta
espécie estimulante, a deixar o sangue
febril e os nervos excitados, que assim se
- Ihes sente a falta. Alguns acham téao dificil
deixar de comer carne, como € ao ébrio o
abandonar a bebida; mas se sentirdo muito
melhor com a mudanga". - E. G. White, "A

CiEncia do Bom Viver", pags. 268, 271.
A explicagao bioquimica da menor

dol

vegetarianos, €& dada
pelavras do Dr. J. H. Kellog:
"A resisténcia sofre a influéncia dos
venenos das fadiga, 0os venenos que
causam a fadiga tém trés origens: a)
Modificacbes quimicas ocorrentes nos
4 musculos durante os exercicios; b) acidos
minerais e outras substancias produtoras
de fadiga ingeridas com o alimento; c)
Venenos produzidos pelas bactérias
proteoliticas que produzem a putrefagdo |
des proteinas nao absorvidas no célon. Os |
venenos da segunda e terceira classe sdo |
derivados das proteinas, cuja acao
neutralizadora do &acido lactico produzido
durante o exercicio muscular, diminui com
a introducao no organismo de um excesso
de acido fosforico que baixa a alcalinidade
dc sangue. Hill, fisiologista inglés, mostrou
que aquele acido lactico pode produzir-se
na proporgao de 1,77 gramas por segundo
para um rapido corredor. Quando se come
carne, uma quantidade de 8 a 5 por cento
deixa de ser digerida e ao encontrar-se no

cdlon sofre putrefagédo. . b
i~ "Existem, naturalmente, no

organismo animal, inumeras substancias
nccivas, entre as quais se salienta: purina,
ptomainas, leucomainas, creoninas,

nas seguintes

{
| 1

)
N

xantinas, tirosina.

resisténcia dos carnivoros em relagédo acs
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Uma vez morto 0 animal, a albumina
sob acdo dos fermentos proteoliticos, se
desdobra em nucleina, que produz
elementos puricos, acido urico, fosfoérico,

latico, butirico, estes acidos destroem

paulatinamente a vida do ser humano.
O Dr. J. H. Kellogg, fundador das
industrias Kellogg, fazendo pesquisas no
sentido de determinar o contetudo
microbiano das carnes, obteve o0s
seguintes resultados:

/ ’

/
|
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Carnes Micrébios de Putrefagéo por Grama
Carne crua comprada no mercado........................ 70.000
A mesma came, depois de cozida............. R 25.000
A mesma came, dopola e N 90.000
Carne de Peixe crua... ; ..870.000
Sardinha em consuva 14 000.000
Assado de lombo obodo noc melhoms howa de
OIMOMGIEY 335 e i s din askimssee ssiavs sod s HARSRY 37.000.000
Filé de vaca cozido, idem. ... 25.000
TR T i B T e A M SO B O . 26.000
Presunto defumado, analisado imediatamente
apds chegar ao agougue.......................... ......43.120.000
O mesmo, analisado 24 horas depois........... 750.000.000
T T R A R S 120.000.000
A mesma, 24 horas depois...................c..c.... 490.000.000
Camne de vaca assada.................c.c.oevvieriuns 560.000.000
A mesma, 24 horas depois.......................... 750.000.000
oM O VIR s 2 il 560.000.000
A mesma, 24 horas depois........................... 840.000.000
Segundo relato das revista

americana "Good Health", verificou-se que
as carnes enlatadas, mesmo preparadas
com material o mais fresco possivel,
contém pequenas quantidades de acido
gorduroso volatil. Com o decorrer da
decomposi¢do, verifica-se um aumento
progressivo deste &cido, presente em
produtos de tal natureza.

"Esses alimentos - reza o relatério -

sdo infectados com bactérias
putrefacientes, e, quando ingeridas,
infeccionam todo o tubo digestivo,

especialmente o célon, onde os alimentos
permanecem por mais tempo, antes de
serem eliminados".

"Toda a carne por mais fresca que
seja, pode produzir intoxicacdes, porque
faciimente se putrefaz
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no ventre. E 0s que sofrem de prisédo de
ventre sofrem aqui o0 maior risco".
"Qualidade de Vida com Saude Total",
pags. 75 e 76.

"O Dr. Lee, professor de fisiologia da
Universidade de Colimbia, submeteu a
experiéncias produtos de putrefagdo (indol
e escatol)... e verificou que eram poderosos
veneno causadores de fadiga. e

" "Em vista desses fatos torna-se
evidente que uma pessoa que come carne |
entra num teste de resisténcia em estado
de séria inferioridade, pelo fato de que seu
sangue ja se acha até certo grau saturado
de substancias toxicas geradoras de fadiga,
de modo que o limite de sua resisténcia
chegara mais depressa do que o de uma
pessoa que se abstém de carne, cuja
alcalinidade sanguinea € elevada e cujos |
tecidos |lQUIdOS estao livres das toxinas do
colon." - "Como Devemos Vlver" pégs

197, 198
Haven Emerson, da Umversudade de

Columbia, admitia que a menor resusténcla
‘dos carnivoros em relagao aos
vegetarianos, devia-se em parte a natureza
acidégena da came a absorgo de toxinas |
dos residuos putrefatos no célon, Havendo‘
menos putrefagdo no cdlon, diz ele,g
aumenta a resisténcia muscular. ‘
Metchnikoff afirmava insistentemente
que a putrefacdo da carne no intestinok
grosso, € um dos principais fatores da
| diminuicao da v vuda dohomem.
e R - professor Flscher
'Demonstrou-se que 0 comer carne e uma
dieta de muita proteina, em vez de
aumentar o poder de resisténcia de uma
pessoa, em realidade diminui como o
alcool'. Estes resultados se explicam pelo
fato de que sdo em quantidade reduzida as
matérias de expulséo nitrogenosas que se
acumulam nos tecidos daquele cuja
alimentagéo contém poucas proteinas. E,
por outro lado, aquele que usa alimento
carneos ingere parte destas matérias de



expulsao ja formadas na propria carne,
além das que se formam pela
desintegragao do alimento, & medida que
via sendo wusado para suprir as
necessidades do corpo” The home
Physiciam, pag. 293.
A alimentagao carnea proporccona o}
- menor rendimento e a menor quantidade de
( forgas, quer seja carne de vaca, quer seja
( de aves ou pescados. Na combustdo
| interna, os alimentos carneos sofrem uma
perda maxima de energia; introduzem a
acidose no equilibrio quimico e envenenam
/‘ os oOrgaos, tecidos e sangue com acido
arico”. Prof. Bircher Benner.
~ 0 regime vegetariano é uma dieta de
energia por exceléncia, pois, nos vegetais,
predominam os hidratos de carbono, que
sao uma verdadeira fonte de energia de
( energia muscular. Ora glicogénio é
derivado dos hidratos de carbono. Séo
\ portanto os alimentos feculentos, como a
batata, os cereais e as frutas doces que
representam uma verdadeira fonte de
' energia muscular.
——  Os mais fortes animais do mundo,
como sejam o elefante o rinoceronte, o
, hipopétamo, o camelo, alimentam-se com

’///’—\—M

l\ vegetais.

i

Diversas experiéncias que se tem
\ feilo, sobre a resisténcia do homem em
| base do regime alimentam mostram que os

SIS0 e p o B e e L o

[ vegetarianos podem trabalhar duas ou trés
vezes mais tempo, e sdo capazes de

musculares sucessivas que 0s carnivoros.

\efetuar duas ou trés vezes mais contragbes |

erta vez, anos atras, o Centro

Excursionista

( competicoes de pedestrianismo entre

carnivoros e vegetarianos. Na primeira

\ caminhada, que foi entre o Rio e Petrépolis
|

Brasileiro organizou

dois vegetarianos se distinguiram em
primeiro e segundo lugar. Na segunda
prova (circuito Cascadura), de
quilometragem mais ou menos equivalente
,) a da primeira, foi também um vegetariano
que venceu, fazendo a volta em nove horas
e meia. E, ao passo que os vegetarianos,
no dia seguinte ao da prova, puderam sem
dificuldade atender aos seus misteres
normais, o0s carnivoros tiveram que

descansar por variosdias.

| (/ Outro fator que testifica em favor do
| | vegetarianismo, €& que outros animais
herbivoros sdo muito mais resistentes que
os animais carnivoros. O ledo e o tigre,
fecozes e valentes como sdo, ndo podem
correr mais que um quildmetro seguido,
sem ficarem cansados. Nas cagadas aos
lobos nas vastas estepes da Russia o
cagador, montado a cavalo, logo alcanca o
lobo, porque este logo se cansa, ndo mais

com o cagador em cima.

Saude". pags. 15, 29. _

~— Do ponto de vista nutrmvo acarne é
alimento deficiente, por

de varios elementos

um
grandemente

abundam nos vegetais e s6 se encontram
em pequenas quantidades na carne. E
quando se cozinha a carne, reduzem-se
mais ainda as vitaminas e algumas delas
sedestroem. . .—- - ———
Nao ha, na carne, ingrediente que
nao possamos encontrar, de melhor
qualidade, entre os mais de mil produtos do
reino vegetal. A came é um alimento

o
a2

podendo correr, € ndo se cansa o cavalo |
- "A Camne e a

essenciais a boa nutricdo. A carne é |
deficiente em vitaminas. As vitaminas |

/
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carecer |

|
|



f

| submeteu

._da Prefeitura.

dispendioso e insuficiente para a formagao
do sangue e tecidos sadios. A carne magra,
em meédia, contém cerca de 72% de agua,
20% de proteina, 5% de gordura, 2% de
residuos € 1% de matéria mineral. A
proteina €& formada basicamente de
aminoacidos, mas nao é suficiente para um
crescimento adequado. A carne magra €
deficiente em vitamina A e B, contendo
pequena porcdao de vitamina C. Tem
portanto reduzido valor antiescorbutico. As
carnes enlatadas e conservadas em picles
sdo praticamente sem valor neste sentido.
Os residuos contém a maioria dos venenos
das matérias de expulsao que dao a carne
um efeito estimulante, sendo erroneamente
considerados como propriedades
fortificantes. A carne é muito deficiente em
sodio, calcio e ferro. O pouco ferro que se
encontra, deve-se a pequena quantidade
de sangue retida nos tecidos musculares.
Esse ferro é inferior, em valor biolégico, ao
ferro contido nas frutas e vegetais,
sintetizado  diretamente  pelos raios
actinicos da luz solar." - Otto Carque, "Vital
About Drugs", pag. 199.

~—"Na Inglaterra o reglhe vegetanano !
tem sido experimentado em larga escala. A |

London Vegetarian Association certa vez
10000 criangas ao regime
vegetariano, enquanto a London Country

. Coucil fez um igual nimero de criangas
| seguir 0 regime alimentar comum que se

incluia a carne. Ao cabo de seis meses,
todas as criangas foram examinadas por
médicos, e constatou-se que, em geral,
aquelas gozavam melhor saude, haviam
alcancado maior peso, possuiam musculos
mais sélidos e tinham melhor cor que estas.
Em resultado desta experiéncia, o Country
Coucil de Londres confiou aquela
associagao vegetariana o cuidado de
alimentar segundo o vegetarianismo ©
mesmo numero de criangas pobres, a custa
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Estudando-se diversas racag

| humanas observa-se que a tendéncia a
| degeneragdo € mais acentuada entre os »‘
| carnivoros. Os tipos mais apurados do

género humano encontra-se entre aqueles |
cuja alimentacao consiste em vegetais, |

| como sejam os nativos das ilhas do sul do

pacifico e o0s Hunzas do norte do
Hirdostdo, no Himalaia, descritos por Sir

. Robert McCarrison como 0s mais belos da

espécime humana jamais vistos por ele.

,"A Carne ea Saude" pég 34

Homem hunza com 113 anos

Ha noticia de que no inicio do século
XX os Hunzas, viviam em média 90 anos, e
nao era raro os que ultrapassavam 120
anos.

= “Na década de 40 McCarnson chefiou

uma equipe meédica que estudou o povol
Honda. McCarrison relata que, durante os |
sete anos de suas atividades médicas entre

| os Hunzas, verificou ser desconhecida a

apendicite, o cancer, a colite, os calculos
biliares, ulceras pépticas, ndo se detectou
nern doencas cardiacas, nem hipertensao.
Descobriu-se também que eles se
alimentavam de castanhas, cereais,
verjuras, frutas e legumes. Dai a
conclusao de que a expectativa de vida dos
Hunzas tinha por base &gua pura,
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exercicios fisicos, bem como o0s seus

habitos alimentares, é claro, em muito
parecido com a dieta descrita em Génesis

e e e s AT
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Em: 1949, os Honda foram
incorporados ao Paquistdo, e desde entao
sua média de vida vem caindo, mercé de
mudancas na sua dieta. - "Coma Bem Viva
Melhor". pag. 33.

O Dr. Ralph Bircher, que
recentemente deu informac¢des minuciosas,
sobre a tribo Honda, compara os Hunzas
com os esquimos da Groenlandia oriental,
cujo o modo de vida estudou a expedi¢ao
Hoéygaard, em 1936. Escreveu ele: "Mais
de 90% da alimentacdo destes esquimoés
consiste em carne, quase sempre crua. A
alimentacao €& muito natural, mas nao
corresponde as condicées humanas. Nao
da lugar a ingestao diaria de vitaminas-ou
sai minerais, mas da lugar a ingestao diaria
de 299 g de albumina animal, em lugar de
60 g, 169 de gordura em lugar de 50 a 80 g
e s6 122 g de hidrocarbonatos, em lugar de
400 e 500 g. Estes homens parecem saos,
ativos, alegres, amantes do trabalho e
inteligentes, quando muito jovens, isto é,
entre os vinte e os vinte e cinco anos; mas,
quando chegam aos ftrinta e cinco anos
perderam a sua juventude, a sua energia e
a sua capacidade, mostram-se cansados,
entorpecidos e gravemente
arterioscleréticos. A duracao média de vida
destes homens é de vinte e sete anos e
meio. - "A Cura e a Saude Pelos
Alimentos", pags. 232 e 233.

Vale hunza

"Toda vez que se come proteina,
grande parte desses alimentos tem que ser
eliminada pelos rins. Isso provoca,
inicialmente uma dilatagdo nas pequenas
artérias de fitro renal (glomérulo),
aumentando assim as passagens das
proteinas par fora do sangue (filtragao).

Quem tem um filtro de agua em
casa, sabe que depois de algum tempo a
vela do filtro pode sujar-se e entupir. O rim
também é um filtro, e também tem uma
"vela", chamada mesangio. Essa vela tem a
capacidade de se limpar sozinha, desde
que a gente dé tempo a ela.

O que acontece, quando a gente
come muita proteina? Primeiro, ha uma
dilatacdo das arteriolas dos glomérulos, o
que aumenta a filtragdo. Segundo,
aumentando a filtracdo, saem mais
prcteinas para fora do sangue. Essas
prcteinas  ficam retidas na ‘"vela"
(mesangio) em muito maior quantidade,
entupindo essa vela, que se incha.

Em terceiro lugar, como as arteriolas
passam por dentro da mesangio quando se
incha, elas acabam sendo comprimidas, e
ficeam praticamente fechadas. Se a gente
passa algum tempo sem comer proteinas,
de novo tudo acaba voltando o normal. Se,
porém, comemos grande quantidade de
proteinas, e comemos varias vezes por dia,



acabamos n&o dando tempo para o rim se |
recuperar; e ele vai, virtualmente, entupindo |
pequeninas porcdes, definitivamente, todos |
os dias. E quanto mais rapida for a
obstrucdo das arteriolas, tanto mais rapido
vamos envelhecer e morrer" - "Qualidade
de Vlg,:@m Saude Total", pags. 86 e 87.

"Hoje médicos e cientistas sabem.\
que grande parte das enfermidades
cardiovasculares esta relacionada com o
consumo de produtos de origem animal ou |
poderiamos dizer de gordura animal e vida
sedentaria. O aumento das taxas de
colesterol tem sido um dos principais
fatores de risco da arteriosclerose e
afeccdes das coronarias. Se relaciona
também com cirrose hepatica e cancer do
colon devido aos venenos téxicos que
esses produtos produzem no tubo digestivo
pelo processo da digestdo. Os churrascos
preparados na brasa, por exemplo,
produzem de 4 a 5 gramas de benzopireno
por kg de carne. Essa quantidade & a
mesma contida em 300 cigarros. Essa
substancia € comprovadamente
cancerigena. Os rins também sofrem
grandemente para controlara o PH do
corpo, uma vez que os produtos de origem
animal sdo altamente acidificantes. Artrites,
gota, polipos intestinais, ulceras gastricas e
duodenais, cancer do colon,
arteriosclerose, cancer do estdmago, priséo
de ventre, colites, cirroses hepaticas,
calculos biliares e renais, cistites e
hipertensdo arterial sao algumas das
enfermidades causadas diretamente pelo
consumo de produtos de origem animal”.
"Do Eden ao Fast Food, pég 36".

B g S e S P e i——————
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Relatorio mostra perigo para saude
humana de frango tratado com
antibiéticos

Uma nota do Governo norte-
americano sugeriu nesta quinta-feira que
mais de cinco mil pessoas em todo o pais
sofreram contaminagédo e desenvolveram
resisténcia a antibidticos ao consumirem
carne e derivados de frango. Entretanto, ¢
FDA -- ministério da Saude norte-
americano -- diz que a nagao nao tem
estatisticas suficientes para confirmar ©
perigo do consumo desse tipo de carne €
derivados. O relatoério, que vem sendo
debatido em um congresso do FDA que
reuniu peritos em seguranca dos alimentos
e veterinarios, € a primeira tentativa de
prevenir 0s riscos a saude dos seres
humanos contra a carne de animais
tratados com  antibioticos. Muitos
especialistas em saude dizem que as
drogas usadas nos animais diminuem
também o poder de acdo dos antibidticos
quando administrados nas pessoas.
Entretanto, a industria de remédios
veterinarios insiste que nao existe qualquer
nsco para o0s consumidores. O risco

levantado pelo FDA foi baseado em um
modelo matematico e examinou a infecgao
mais comum disseminada pelo consumo de
carne de animais de granja.

Freqientemente, a doengca é
difundida pelo fraco cozimento do produto e
tem entre outros sintomas a diarréia. O
orgao calcula que a infecgdo levou cinco
mil pessoas a médicos, que prescreveram
tratamentos com antibiéticos que ja tinham
sido administrados nos animais. Os
pacientes, que consumiram esse tipo de
carne, nao tiveram melhora com o remédio
pois adquiriram imunidade ao comerem da
carne.

Pesquisas mostram que utilizagdo de
Penicilina, Lincomicina, Tetraciclina,
Clcranfenical e Novobiocina, naragao
de frangos, pode causar danos a satde
humana.

O Brasil € hoje 0 maior exportador e
o segundo maior produtor dessas aves no
planeta com 9,3 milhdes de toneladas de
carne de frango no ano passado, logo atras
da China. A maioria da carne, cerca de 6,5
milhdes de toneladas, acaba na mesa dos
brasileiros.

Essa trincheira no mercado global se
deve ao aumento continuo no numero de
aves nas duas ultimas décadas e a adogao
de um modelo produtivo voltado a reducao
de custos. O resultado sao frangos que
podem ser abatidos em média com 40 dias,
enquanto que um frango caipira ou
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organico precisa de 60 dias de vida antes
do abate.

LI5S SR I e,

A criagdo desses superfrangos
acontece em galpdes lotados, verdadeiros
campos de concentragcado onde as galinhas
recebem doses cavalares de ragdo e
perambulam sobre as proprias fezes. Um
prato cheio para a proliferacdo de virus e
bactérias. Para evitar doengas, perda de
peso e a morte de animais, os produtores

passaram a usar ragbes aditivadas com

antibiéticos. Essas substancias também
sao usadas na alimentacdo de porcos e
bois no Brasil e em varios outros paises.
Levantamento feito pela veterinaria Danielle
de Moraes Gomes durante um curso sobre
alimentos na Universidade de Brasilia
(UnB) mostra que o consumo de carnes
com residuos de Penicilina, Lincomicina,
Tetraciclina, Cloranfenical e Novobiocina
pode causar danos a saude humana.
Conforme o estudo, mesmo que as doses

dessas substancias sejam reduzidas,
podem surgir efeitos de longo prazo como
alergias, urticarias, asma, diarréias,

inflamacgdes, anemias e outros sintomas.

R e -~ e

Ovo de granja rico em horménios

O prejuizo mais sério, conforme
Danielle, é a “sele¢cao de microorganismos”,
que se tornariam mais resistentes a
medicamentos. O resultado seria que
criancas prematuras, idosos e portadores
do virus HIV, por exemplo, possam
necessitar de doses mais elevadas de
remédios gragas ao consumo de carnes,
leite ou ovos com tracos de antibi6ticos.

Para o veterinario e sanitarista da
Secretaria de Saude do Parana Sezefredo
Paz, o uso massivo de antibidticos é um
efeito colateral do modelo de producao
adotado em todo o mundo. No Brasil o
problema seria mais grave pela falta de
informacdes e de assisténcia técnica aos
crigidores para uso correto das substancias



e também pelo monopdélio do Ministério da
Agricultura na liberagdo desses produtos.
Segundo Paz, quando aquele ministério
autoriza o uso desses antibiéticos nado
analisa questdes de saude publica. “A
legislacdo deveria ser como a dos
agrotoxicos, que s6 podem ser liberados
com o aval conjunto dos ministérios da
Sadde, do Meio Ambiente e da Agricultura’,
disse o0 consultor do /dec (Instituto
Brasileiro de Defesa do Consumidor), uma
associacao sem vinculos com empresas ou
governos.

No fim do ano passado, como
resultado de uma agéo do Instituto junto ao
Ministério Publico Federal, a Justica
determinou a retirada do mercado nacional
do carbadox. O produto era usado na
alimentagcdo de porcos no Brasil, mas
proibido na Unido Européia desde 1998.
Foram reconhecidas provas cientificas dos
perigos da substancia, reconhecida como
cancerigena e mutagénica.

O olaquindox, semelhante ao
carbadox, havia sido retirado do mercado
ainda em 2004. De acordo com o advogado
Paulo Pacini, do /dec, ndo ha dlvida de
que existem residuos de antibiéticos nas
carnes consumidas no Pais, mesmo que
nada conste nas embalagens desses
produtos. “Acompanharemos substancia a
substéncia para retirar do mercado aquelas
comprovadamente nocivas a saude e para
estimular um debate sobre novas praticas
de producéo”, disse
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Leite de Vaca

Quanto ao leite vamos dar algumas
informagdes que poderao mudar 0 seu
conceito de que o leite & insubstituivel e
que ele € um alimento muito saudave!.

"0 acucar do leite, chamado lactose, "

(' ndo é digerido pelos adultos na maioria da
*nagdes da Terra. Apenas 0S Suigos,
' suecos, alemdes e aglo-saxissonicos
, podem digerir a lactose. Os europeus dog
@ sul, os asiaticos, os africanos,
> americanos autoctones, efc., nao s
' conseguem digeri-la e por isso padecem de |
* intoleréncia a lactose, inflando o intestino
' grosso. Ademais, a caseina - que é a |
. proteina do leite coagula-se em grumos |
grossos, de tal maneira que oferece muita |
v dificuldade ao estdbmago de todos os povos. |
Por Ultimo o leite predispde a prisdo de |

:\
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/ ventre e a alcalinizagao do intestino grossox
No entanto, na coalhada e no iogurte:
natural, os lactobacilos fazem a quebra da’
caseina e da lactose, reduzindo assim o«
trabalho do estdmago".

AAANAAA A A\s- '
Tudo o que vocé sabe sobre lelte e
vaca e laticinios é, provavelmente, parte do
MITO da industria leiteira. O leite de vaca é
um fluido insalubre de animais doentes que
cortém uma gama ampla de substancias /.
perigosas e causadoras de doengas e que 3
tem efeito cumulativo prejudicial sobr 4

{
)
7

todos os que o consomem. _—
T ——————
Conteudo basico:
- R

TQDO lelte de vaca contém 59‘
/ horménios ativos; varios alérgenos, gordura |
(e calesterol. A maior parte do leite de vaca
contém quantidades mensuraveis de \‘
hemlcldas pesticidas, dioxinas (até 2.200 [
\vezes o nivel aceitavel), até 52 antibioticos |
pocerosos, sangue, pus, fezes, bactérias e |

lvirus. (O leite da vaca pode conter residuos \
de tudo o que a vaca come... inclusive /
coisas como restos radiativos de testes

S

estloncno 90 na década de 50).

| COMBUSTIVEL DO CANCER



Daqueles 59 horménios do leite, um

é um poderoso orménio do
CRESCIMENTO chamadoE IGF-1 (Insulin-
like Growth Factor One - Fator de
Crescimento similar a Insulina). Por uma
curiosidade da natureza ele é idénti

vacas e seres humanos.| Considere que
este hormonio serve de "combustivel” para
qualquer cancer... (0 mundo médico diz que
IGF-1 é um fator-chave no crescimento
rapido e na proliferagédo dos canceres de
seio, prostata e célon, e suspeitamos que,
provavelmente, deve promover TODOS os
canceres).

IGF-1 & parte normal de TODO
leite... Espera-se que o0 recém-nascido
cres¢ca com rapidez! Por que os 50% de
consumidores americanos que sao obesos
pensam que precisam crescer MAIS? Os
consumidores nao pensam nada a esse
respeito, porque nao tém a minima idéia do
problema... Assim como seus médicos.
(Ver em http://www.notmilk.com/igf1time. txt
uma cronologia.)

QUANTIDADE

Cada mordida de queijo duro tem
DEZ VEZES mais do que havia naquele
gole de leite, porque sao necessarios 10
quilos de leite para fazer um quilo de
queijo. Cada mordida no sorvete tem 12
vezes... E cada passada de manteiga, 21
vezes 0 que estiver contido nas moléculas
de gordura de um gole de leite.

MONSANTO E rbGH (Posilac)

A industria quimica Monsanto,
fabricante de belos venenos como DDT,
agente laranja, Roundup e outros, gastou
cerca de meio bilhdo de doblares para
inventar uma injecao que fizesse as vacas
produzir MAIS leite (para um mercado ja
estupidamente subsidiado pelo contribuinte
americano).

Infelizmente, criaram CINCO erros em seu
Posilac (rbGH) injetavel que afetaram
diretamente todos os animais usados nos
testes, mas o importante relatério que os
descrevia (Richard, Odaglia & Deslex,
1989) foi oculto de todos pela lei de
Segredo Comercial de Clinton. Os
canadenses puderam ler este relatorio
(antes que fosse roubado), o bastante para
proibir o roGH em seu pais.

O Posilac da Monsanto cria mais IGF-1 no
leite: até 80% mais.

Ordenha mém.“nica

A FDA (Departamento de Alimentos
e Remédios dos Estados Unidos) insiste
que o IGF-1 é destruido no estdmago. Se
isso for verdade, a FDA acaba de provar
que amamentar nao pode dar certo. O bom
senso diz que sua "descoberta" é ridicula,
porque este fator de crescimento FAZ o
bezerro crescer (com rapidez, como
pretendia a mae natureza). Visite o Comité
de Educacao sobre Laticinios, em
http://www.notmilk.com/deb/100399. html
para ler um estudo sobre LATICINIOS que
confirma que a FDA ha anos mente sobre
iSS0.

AUMENTO DO IGF-1
Este estudo foi realizado com dois

grupos. Um consumia 360g de leite por dia,
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outro a porcao recomendada pela USDA
(recomendagcao nutricional diaria dos
Estados Unidos) de 720g (trés xicaras).
Neste estudo observou-se que 08
participantes que consumiam 360g de leite
pro dia TIVERAM UM AUMENTO DE 10%
NO NIVEL DE IGF-1 NO SORO
SANGUINEO! Agora, considere que POR
DIA, de TODAS as fontes, o consumidor
tipico de leite e laticinios ingere cerca de
39% de sua dieta em leite... e que 0s 10%
de aumento tornam-se "a ponta do
iceberg". Nao temos NENHUMA idéia
sobre a diferenca entre nenhum laticinio e
muito laticinio, mas levando em conta as
taxas de cancer ela deve ser significativa.

GORDURA

Leite integral: 49% das calorias vém
da gordura. Leite a "2%": 35% das calorias
vém da gordura. Queijo cheddar: 74% das
calorias vém da gordura. Manteiga: 100%
das calorias vém da gordura.

Muita gente suspeita que a manteiga
seja s6 gordura. Muita gente nao tem idéia
de quanta gordura existe no leite e no resto
dos laticinios. Talvez o0s 54% de
americanos obesos precisem entender que
leite, sorvete, queijo, iogurte e todos o0s
OUTROS produtos que usam derivados do
leite (caseina, soro, lactose, colostro) sao
provavelmente uma causa importante de
seus problemas de peso e saude.

CALCIO

Calcio? Onde €& que as vacas
arranjam calcio para seus 0SS0s enormes?
Sim, das plantas! O calcio que consomem
das plantas tém boa quantidade de
. magnésio, necessario para que 0 COrpo
absorva e utilize o calcio.

O célcio do leite de vaca é
basicamente indatil, porque o leite tem
contelido insuficiente de magnésio (as
nagbes com mais alto nivel de consumo de
leite e laticinios também tém o maior nivel
de osteoporose. Prova? Que tal um estudo
controlado de 78.000 enfermeiras num
periodo de 12 anos?)

Ordenha manual

O leite de vaca tem trés vezes mais
calcio que o leite humano. Nao importa,
nenhum dos dois € muito util, porque para
ser absorvido e utilizado PRECISA haver
quantidade igual de MAGNESIO (como
existe nas folhas verdes que as vacas
comem para conseguir todo o célcio de que
precisam para seus 0ssos enormes). O
leite s6 tem magnésio suficiente para que
se absorvam cerca de 11% do calcio (33mg
por xicara).



Segundo a USDA, 240g (uma xicara) de
leite contém:

Calcio, Ca - 291,336 mg
Magnésio, Mg - 32,794 mg

A USDA recomenda 1200 mg de
calcio por dia. As trés xicaras de leite
diarias recomendadas pela USDA so
conttm 900mg de calcio. Alguns
argumentam que s6 se precisa de 1/3 do
magneésio. A mae natureza parece indicar
que a propor¢cao deveria ser 1:1. Se a
proporgdo para a absor¢ao adequada fosse
de 1/3 de magnésio para 1 de cailcio, entéo
apenas 300mg daqueles 900mg de calcio é
utilizavel. Se, na verdade, a proporgao for
de 11.. sO6 9838mg do calcio é
aproveitavel.

PROTEINA

O leite pode ser considerado "carne
liquida" por causa de seu alto conteudo de
proteina que, em conjunto com outras
proteinas, pode na verdade TIRAR calcio
do corpo. Paises que consomem dietas
ricas em proteinas (carne, leite e laticinios)
tém as taxas mais altas de osteoporose.

/ O MITO DA PROTEINA COMPLETA '\

Leite: 87% do leite é agua. Uma agua \
MUITO cara.

Dividido em seus grupos basicos, LEITE
INTEGRAL é:

agua: 87%

gordura: 3,25%

caseina: 4%

outras proteinas: 1% |
oufras substancias: 4,75% J

80% da proteina do leite & caseina. A
caseina € um aglutinante poderoso, um

/

| polimero usado para fazer plasticos, € uma
cola 6tima para mobilias
resistentes ou para colar rétulos de cerveja.

usada como
mithares de alimentos

aglutinante
industrializados,
como "caseinato de alguma coisa".

em

Teste com caseina na Unesp

Caseina € um alérgeno poderoso,
uma histamina que cria grande quantidade
de muco. O unico remédio encontrado no
corpo da atleta olimpica Flo-Jo (que
faleceu ha alguns anos) era Benadryl, um
anti-histaminico  poderoso que ela
usou para combater sua ultima refeicao:
pizza. Ver a | histéria toda em

BACTERIAS
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Permite-se que haja fezes no leite de
vaca. Esta é uma grande fonte de
bactérias. Normalmente o leite &
pasteurizado mais de uma vez antes de
chagar a sua mesa - a cada vez por apenas
15 segundos a 72°C.

Para esterilizar a agua, exige-se que
ela seja fervida (100°C) por varios minutos.
Que disparidade!

estreptococos e lactobacilos

Nao esqueca que a temperatura
ambiente o nimero de bactérias no leite
DOBRA a cada 20 minutos. Nao admira
que o leite azede tao depressa.

PUS \_ : £

UM centimetro cubico de leite de
vaca comercial pode ter até 750.000
células somaticas (mais conhecidas como
pus) e 20.000 bactérias vivas, antes de ser
retirado do mercado.

Isso chega a espantosos 20 milhdes
de bactérias bem vivinhas e a 750 milhdes
de células de pus por litro.

1 xicara = 236,5882 c3 ~ 177.441.150

células de pus e 4.731.600 bactérias 720g |
(3 xicaras) = 532.323.450 células de pus e |

14.220.000 bactérias
"recomendada")

(ingestdo  diaria
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A Comunidade Européia e o Canada so6
permitem 400.000.000 células de pus por |
litro.

| Em geral esses niveis sd0 mais baixos,

COLESTEROL

e ee?

O conteudo de colesterol daquelas
trés xicaras de leite é igual ao de 53 fatias
de bacon. Conhece algum médico que
ap-ove essa quantidade de bacon por dia?

KOSHER

Leite e laticinios sao "kosher"
{(aprovados pela lei judaica)? Pense nisso:

"D-3 é sempre derivada de um animal. A
reacao a luz do sol que converte 7-
dehidroicolesterol em vitamina D-3 é uma
reacao quimica "pura" que acontece em
determinadas células da sua pele."

"A pré-vitamina conhecida como 7-
dehidrocolesterol é extraida e isolada da
pele de mamiferos, e purificada." (Marian
Herbert, da Workshop de Vitamina D da
Universidade da California).

A vitamina D-3 vem de quatro fontes
diferentes: pele de porco, pele de ovelha,
figado de peixe cru e cérebro de porcos. Na
maior parte dos casos, a vitamina D-3 é
extraida da pele de porcos e vendida a
fabricas de laticinios.
Resposta curta a ‘leite é kosher?":
Provavelmente nao.

MAIS ALGUNS FATOS

Gordura e colesterol. Montes deles.
Na "piramide alimentar" pré-laticinios da

|

- mas PODEM chegar a este nivel e amda,
| | assim estar na SUA mesa. / oIS
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USDA, em conjunto o leite, os laticinios e a
carne nao deveriam representar mais do
que 8% da dieta. Estatisticamente, pelo
volume de vendas num pais com 281
milhdes de americanos, acontece que
quase 40% da dieta consistem de LEITE E
LATICINIOS... sem contar a carne.

O leite de cada um dos mais de
4700 mamiferos da face da terra é
formulado especificamente para a sua
espécie. Ha lactoferrinas e imunoglobulinas
especiais (imunizantes especificos da vaca)
que servem de alérgenos para seres
humanos.

LEUCEMIA '\

60% das vacas leiteiras dos Estados
Unidos tém o virus da leucemia.

e ——

DIAB ETES

A proteina lactalbumina ja foi

. identificada como fator-chave da diabetes

. (e razéo fundamental para NAO dar leite de |
vaca a Iactentes) f— .

IS s
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( MAL DE CROHN

A para tuberculose por micro

' bactérias provoca uma doenga bovina

|

conhecida como "Mal de Johne".

' diagnosticadas com esta doenca tém
. diarréia e intensa eliminagdo fecal de |
bactérias. Estas bactérias se multiplicam no

leite, e nao sado destruidas pela
pasteurizacdo. As vezes. as bactérias
vindas do leite passam a crescer no
hospedeiro humano, e dai resulta a

sindrome do mtestmo sensfvel ou doenc;a

de Crohn —

S ———

1
| DOENGA DA VACA LOUCA

\

Vacas |

|

|
l

—

l
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‘Também pode haver prions no leite e na

| carne. Prions sdo uma substancia cristalina

' que age como um virus, com periodo de’

- incubagéo de 5 a 30 anos. O resultado final
éa DOENQA DA VACA LOUCA. o A

—_—_ s

HOMOGENEIZACAO

Moléculas grandes de gordura néo
podem passar para a corrente sangliinea
através da parede intestinal. O creme néo
cresce mais quando €& batido porque a
homogeneizagdo quebra essas moléculas
grandes em pedagos menores que
PASSAM para a corrente sangliinea! Isso
se ftransforma numa auto-estrada para
quaisquer toxinas carreadas pela gordura
(chumbo, dioxinas etc.) chegarem a seus
orgaos que, antes, eram 0s mais bem
protegidos.

e Sanid

EFEITOS CUMULATIVOS \

Como isso afeta seres humanos que
consomem leite de vaca e laticinios?
Obesidade (mais de 50% dos americanos,
e a proporcdo n&o para de crescer), |
doengas cardiacas, cancer, alerglas,
problemas digestivos, diabetes, asma,
resisténcia a  antibibticos,
comportamentais e a ingestao constante de

| dioxinas, herbicidas, inseticidas (e tudo o

mais que a vaca come € que nao é bom
para as pragas), fazendo com que tudo isso

- acabe armazenado na gordura HUMANA...

Nada disso pode ser saudavel.

pr——— e - G

35

|
|
|

problemas |



Alergla respiratoria pode ter sua ongem no )
\ consumo de !elte - it

Os que resistem a acreditar na
verdade deveriam entender que A
MAIORIA da populacao mundial NAO tolera
a lactose do leite de vaca. Até 95% da
populacdo negra, cerca de 53% dos
hispanicos etc. Chega disso de o leite de
vaca ser "o alimento perfeito da natureza"
para seres humanos! A mae natureza sabe
bem o que faz.

Questao de bom senso: Onde estava
esta campanha macica de "o leite é o
maximo" antes da refrigeracdo, da
pasteurizacao e do transporte em massa?
Quando as vacas s6 davam de meio a dois
litros de leite por dia, ele era rapidamente
transformado em MANTEIGA e queijo!
Agora que as mesmas vacas foram
"bombadas” com inje¢bes de Posilac para
produzir até 26kg ou mais de leite por dia...
durante 0 ano quase todo... de repente ele
se torna um "alimento basico" cotidiano.
COMO E QUE E?
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T Y P il ot

il E entao as pagmas 368 a 370 de|
Conselhos Sobre o Regime Alimentar, ela
faz 8 referéncias ao queijo, condenando
mesmo o gqueijo fresco, o tipo que
chamamos usualmente "queijo-de-minas".
“Numa das passagens ela diz: “O efeito do
queijo é deletério” e na ultima delas, fala de |
experiéncia pessoal, nestas palavras:
Nunca pensamos em fazer do queuo amgo |
de alimentagao.” -
Depois destas afirmagdes, cabe uma }
“pergunta: havera uma razao cientifica para
o que foi dito a respeito do queijo? E certo%
que nao sabemos no momento até onde a |
ciéncia nos levara nesta diregdo; ha
pesquisadores estudando o assunto. Mas |
s6 considerando alguns fatos conhecidos,
bastaria para darmos atencao aos
conselhos acima referidos.
— ' De “Greaves Elementary
Becteriology, pag. 291, extraimos o
seguinte: "O fato de que o queijo é curado
por bactérias e que essa atividade
bacteriologica & essencial para a produgdo
de odor e sabor caracteristicos do produto
' final, n@do remove o estigma de podre e
T RTCT ; estragado de um produto no qual a
} —~—7 Ha alguns anos atras se verificou g indesejavel  atividade das  bactérias

que o queijo causa uma imediata elevacao desenvolveu cheiro, paladar e texturas
da pressdo arterial; até mesmo uma anormais. Muitos produtos deste tipo sao
fatiazinha de 20 gramas era suficiente para | constantemente observados e classificados |
elevar a pressdo. Entao se descobriu que o | apropriadamente como podres e '
. perturbador oculto era a trram/na i estragados, e ndo deveriam ser permitido |
\_encontrada em certos tipos de queijo., | no mercado mais do que tomates podres a
Um dos males mais notaveis no '( ou peixes podres T Ty

queijo é o fato de que ele causa prisdo de
ventre. O uso do queijo agrava o problema
da evacuacao regular; e embora algumas
pessoas nao o percebam, o queijo atrasa a
eliminacao completa dos dejetos intestinais.
3 Ellen G. White escreveu em 1868
. "O queijo jamais deveria ser introduzido no
. estdbmago”;, e mais tarde, em seu livro
. Ministry of Healing, pag. 302: "O queijo &
. muito mais objetavel, ele é totalmente
| improprio para alimento”. —— 7
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‘_,,f Desde 0 momento em que 0 queijo q
posto para cura por alguns dias, meses ou |

anos, a fim de chagar ao ponto designado |
por seus fabricantes, comegam o periodo

em que o trabalho por bactérias de varias |

ou determinadas espécies,
verdadeiro bombardeio de m'croblos de
putrefagéo e— ~

'O Dr. Merwyn G Hardmge da
Universidade de Loma Linda, Cahférma,
diz: "Durante a cura do queijo, varios tipos
de bactérias e fungos de mofo operam nas
proteinas, gorduras ou carboidratos do
coalho, através de processos de
fermentacdo e decomposicao. Quanto mais
forte 0 sabor. Os produtos desenvolvidos
durante o envelhecimento matam a maioria

l

sofre um |

das bactérias patogénicas. Os possiveis |

efeitos resultantes disso na saude humana
nao sdo conhecidos até o presente”. /——
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| textura e odor.

P, ok
autoridade médica, diz que um grama de |
queijo fresco contém de 90 mil a 140 mil |
| bactérias: um queijo de 25 dias contém'

|

| milhdes de micrébios numa
' admirar-se-80 por que sofre de acidez
. estomacal,

——"0 que se deve considerar ¢ que, de

qualquer modo o queijo sofre varias
transformagoes durante seu
amadurecimento e varios estagios de
decomposicdo para Ihe darem sabor,

bactérias putrefativas ainda esta viva na

| ocasido em que o produto é usado como
[ alimento. De modo especial, isso é verdade

quando o processo terminou a menos de
90 dias, isto €, quando o queijo € ingerido

menos de 90 dlas apos o térmlno de seu :

processamento.
J. H. Kellog, citando outra

' pelo menos 1.200.000 bactérias por grama. !

"7 E ele termina com o seguinte

"Ndo obstante estes fatos
indubitavelmente muitas

comentario:
cientificos,

leite deteriorado; e, depois de engolirem

azia com
flatuléncia, biliosidade e uma variedade de
outros sintomas devidos aos germes
( The Monitor of Health, pags. 131, 1321
Enquanto esperamos que a ciéncia

diga mais sobre o assunto, perguntamo-
nos, Sendo que no queijo operam bactérias
de mofo e putrefacdo; e sendo que
algumas bactérias de mofo nos cereais e
no amendoim, mas especificamente
coldnias de Aspergillus flavus, produzem
cancer, dever-se-ia considerar o queijo
como passivel de favorecer ou predispor o
organismo para o cancer? Ou seria
proferivel, por vias das duavidas, ir
arriscando nesse delicioso prato até que
venha a resposta?

__/ Existe uma outra forte razao par o

[nao uso do queijo: E esta € quanto a

\

{
i

pessoas continuardo a consumir, sob o
| nome de 'queijo’, a usual quantidade de

refeicao, |

queimagao, |

E grande parte dessas |

]



| semente do coalho na fabricacéo der

|

T Ty

\—r——\_/

TR A R R R R s ST
——  Antigamente, o iniciador do coalho
era fabricado com estdmagos de
bezerrinhos; hoje, devido a enorme
industria queijeira em todo 0 mundo, esses
coagulantes passaram a ser feitos com
grande porcentagem de estomagos de

_oporco.

— Num artigo escrito pelo Dr. Vang A.
Dinesem, técnico do Christian Hansen's
Laboratory, ele declara sem nenhum
segredo que o0s coagulantes hoje aceitos
em todo 0 mundo constam de tipos
_50% e 75% porco./

Talvez seja esta, aparentemente,
uma razao de pouco peso, visto que esse
coagulante e usado em quantidade t&o
pequena, que diriamos nao dever conta-la.
Mas para aqueles que conhecem os males
que certos animais representam par a
saude, estou certo, esses rejeitardo
qualquer contato com alimentos produzidos
a base de porco.

-

|
|
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Refrigerantes

"Com os sabores mais variados €
agradaveis, os refrigerantes ganham
adeptos a cada dia. Adultos e criangas
apreciam essas bebidas gasosas e
refrescantes. Mas, sera que vocé conhece
mesmo © contetdo dessas inocentes
garrafas?

A sabedoria manda desconfiar de
tudo que tem de ser apregoado com muita
insisténcia para ser aceito como verdade. O
que pensar, entdo, da propaganda que
deve repetir a exaustdo que determinado
produto “é puro e natural"? E claro que se
as pessoas estivessem convencidas
dessas qualidades do produto ndo seria
necessario "martelar’ esse argumento com
tanto insisténcia.

Tirar a duvida é muito facil. Basta ler
com atencdo aquelas letras miudas da
tampinha, rétulo ou garrafa para encontrar
expressdes assim: "colorido e aromatizado
artificialmente”, "contém dez por cento de
suco natural', ou entao se deparar com
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uma lista indecifravel de aditivos; F |, F lil,
PLPIV, HIILLALAIX CIl, ET XXII, U
. .

Exatamente. Os momentos de
alegrai e prazer que vocé desfruta através
de um refrigerante escondem os perigos de
um coquetel quimico cujo os efeitos vale a
pena conhecer. Calma, nao seja radical!
Vamos conhecer primeiro essas bebidas
gasosas, nao-alcodlicas, tao consumidas
por adultos e criangas do mundo todo.

Segundo consta, a invengdo do
refrigerante tem menos de um século e se
deve aos norte-americanos, que
costumavam se reunir em torno de fontes
de agua gasosa para tomar éagua e
conversar alegremente. Quando alguém
teve a idéia de adicionar suco de frutas e
aglucar a agua mineral, estava criado o
refrigerante. Em seguida, comegou O
engarrafamento e a industrializagdo. Veio
o expansdo mundial do consumo. E hoje, o
héabito esta generalizado.

Recentemente, foram langcados no
Brasil depois de muita polémica, os
refrigerantes dietéticos, adogados
artficialmente, que visam os diabéticos e a
outros que desejam restringir o uso do
acucar. Outro evento recente que veio
colaborar na propagacgao dos refrigerantes
foi & introdugao das bebidas a base de cola
em paises populosos como a China e
Unido Soviética antes fechados por motivos
ideoldgicos e tais influéncias do Ocidente.

Alias, desde o fim da Il Guerra
Mundial, até hoje, o consumo de
refrigerantes cresceu trezentos por cento.
Atualmente, fala-se em cento e oitenta e
cinco bilhdes de litros, por ano, a
quantidade de refrigerantes consumidos no
mundo. Os maiores consumidores s@o 0s
norte-americanos, com quase quarenta
milhdes de litros anuais, 0 que da cerca de
duzentos litros , em meédia, por pessoa,
sendo que, no Brasil, a média esta em
trinta e oito litros anuais, por habitante.



Com todo essa popularidade, ndo se
concebe uma festinha, um aniversario, sem
refrigerantes. Contribui ainda para a sua
generalizacado o preco baixo(em média, trés
vezes menor que os sucos naturais), a
praticidade (@ vem pronto para o
consumo), o gosto agradavel (vocé sabia
que a Coca-Cola tem um sabor diferente,
no Brasil, exatamente para ser mais
aceitavel ao nosso paladar?), e também a
propaganda, que associa os refrigerantes
ao esporte, a beleza e ao prazer.

Essa definicdo genérica de
refrigerante n&o discrimina o seu contetdo,
mas € interessante conhecé-lo:

Refrigerantes a base de tangerina,
laranja ou uva contém dez por cento do
suco da fruta correspondente ao extrato
liofilizado, dez por cento de agucar,
corante, gas carbdnico e outros aditivos.

Soda limonada contém dois € meio a
trés por cento de suco de limao ou 6leo
essencial, agucar, gas carbdnico e aditivos.

Os mais artificiais sédo os
refrigerantes a base de cola que contém
agucar, caramelo de milho, &cido acético,
6leo bromado, extrato de noz de cola e
extrato de folha de coca.

A presenca de agua (oitenta por
cento nos mencionados no primeiro grupo
e noventa por cento nos outros trés) é
6bvia. E ndo haveria motivo para comentar
a seu respeito, a ndo ser pela razao de
que, principalmente nas fabricas
clandestinas, ela n&o passa por um
tratamento adequado que a livre de todas
as impurezas.

(0] gas carbdnico (CO2),
caracteristico dos refrigerantes , por isso
também chamados "gasosas", auxilia na
conservagao, uma vez que ocupa 0 espago
do oxigénio e assim impede que o
desenvolvimento de  microorganismos
patogénicos.

Agora, quanto aos demais
ingredientes: acucar, cafeina e aditivos
guimicos, sao necessarias consideracdes

meis cuidadosas, pois todos eles podem
afetar de forma perigosa a nossa saude" . -
"Qualidade de Vida com Saude Total" pags.
263-264.

"A altissima quantidade de agucar (
10 % ) presente nos refrigerantes deve ser
o rnotivo de preocupagao ndo apenas para
os diabéticos e obesos, como mostra o
quimico Joel Zukowisk:

Os refrigerantes tém contribuido par
o notavel aumento da ingestdo de aculcar.
uma unica garrafa de refrigerante contribui
para o aumento de trinta gramas de aglcar
no organismo, quando, em 1822, essa
quantidade era a média do consumo total
de acgucar, por dia nos Estados Unidos.
Hoje, o consumo estd em torno de
duzentos gramas por dia, o que traz alguns
prcblemas ao organismo. Equivale dizer
que seria necessario comer cinco metros
de cana-de-agucar, mostrando-nos 0
exagero em relacdo a esta Natureza."

Essa alta ingestdo de agulcar, em
primeiro lugar, proporciona quantidades
frequentes indesejaveis de calorias. Um
copo grande de guarana, limao ou colas
esconde oitenta e oito calorias, se for
laranja, noventa e seis calorias, uva da
centro e quatro!

Como a maioria das pessoas ingere
essas bebidas junto com as refeigcdes,
essas calorias extras vao se acumular no
organismo em forma de gorduras. Isto faz
corn que mais da metade dos individuos
tenha peso acima do normal. Além da
obesidade, oufros resultados s&o:
hipartenséo, arteriosclerose e aumento de
colesterol.

Determina também, um problema
quanto a hora de ingerir os refrigerantes.
Como contém calorias requerem digestao,
ou seja, a bebidas deve permanecer no
estdbmago até ser processada, os
refrigerantes ndo deveriam ser ingeridos
entre as refeicées ( quando € o periodo de
repouso do sistema digestério) mas
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também na&o podem ser ingeridos com as
refeicdes, pois, se o estbmago ja contém
alimentos, ha uma parada da digestao até
que as calorias da bebida sejam digeridas.
Saia desse dilema, se for capaz!

Outra consequéncia da grande
quantidade de agtcar nos refrigerantes é a
maior incidéncia de caries dentarias.
Também se observa, especialmente nas
criangas, que O acgucar tira o apetite,
deixando de . consumir nutrientes
essenciais.

Também as gasosas com agucar
afetam o metabolismo, pois o aglcar
refinado, sem o efeito retardador das fibras,
passa diretamente para a corrente
sanguinea elevando, de vez, o aglicar do
sangue, fazendo o organismo reagir com
um jato de insulina, gerando um novo
desequilibrio, que pode resultar até em
tremores, transpiracao e fadiga". - "ldem",
pag. 265.

"Os refrigerantes tipo cola contém
até vinte miligramas de cafeina em cada
cem mililitros. Isso significa que uma
garrafa de duzentos e nove mililitros
contém, praticamente, a mesma cafeina
que uma xicara de café. O guarana
também contém cafeina (encontrada na
semente do fruto) a razdo de dois ou trés
miligramas por garrafa de duzentos
mililitros.

Cafeina & uma droga psicotropica
(estimulante mental) da familia da
metilxantinas, a qual tem sido associada a
doengas cardiacas, Ulceras estomacais,
cancer do trato urinario, ansiedade,
nascimentos prematuros e disturbios
crénicos do sono.

Outras pesquisas ainda creditam a
cafeina o0s seguintes efeitos: precipita
ataque asmaticos, suscita alergias, e reduz
a absorcdo do ferro e do célcio. Cinco
xicaras de café por dia ou seis copos
diarios de bebidas tipo cola séo suficientes
para gerar dependéncia.
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O Dr. L. H. Lonergam explica:
"Frequentemente se recorrem a essas
bebidas como estimulantes, no decorrer do
dia. Esse processo de vencer a fadiga
quando o organismo reclama repouso pode
ser conveniente. Porém, € uma maneira
onerosa de tomar emprestado da reservas
de salde, de amanha, para satisfazer as
necessidades de hoje". - "ldem" pag. 266.

"De modo geral, os refrigerantes e
também os sucos industrializados recebem
a adicéo de uma série de aditivos quimicos,
como segue:

Conservantes (acido benzéico - P |;
acicdlo soérbico - P IV) - impedem o
crescimento de bactérias. Em doses mais
elevadas, o acido benzéico produz diarréia
e vomitos.

Acidulantes (acido citrico - H Il; acido
fosforico H Ill: acido tartarico - H IX) - ddo
sabor azedinho. Sobre o acido fosférico,
utilizado especialmente nas colas, cabe
destacar que causa um excedente de
fosforo no organismo, o0 qual, s6 é
eliminado pelos rins em combinagéo com o
calcio, causando, assim, descalcificagdo
dos ossos, favorecendo o surgimento de
osteoporose.

Antioxidantes (acido ascorbico - A |;
galato de propila - A IX) - evitam alteragdes
de sabor.

Corantes (corantes artificial - C 1I) -
usado nos refrigerantes de laranja e de
uva. Na sua composicdo tem amarelo
crepusculo, azul-brilhante (em quantidade
maiores podem causar vomitos, irritagbes
de pele e gastrenterite), tartrazina (que, em
doses elevadas, provoca reagbes alérgicas
como asma e renite), e bordeaux s (que
pode causar vomitos, diarréias e alergia de
pele).

Estabilizantes (goma-arabica - ET |I;
acetato isobutirato de sacarose - ET XXII) -
impedem que o0 suco se acumule no fundo
da garrafa.

Umectantes (U Ill) - usados para
impedir a cristalizacéo.



Aromatizantes (esséncias naturais -
F I, esséncias artificiais - F Il; extrato
vegetal aromatico - F Ill) - na prética, todos
os refrigerantes levam um ou mais tipos de
aromatizantes.

Parece que o caso mais complexo &
0 das bebidas do tipo cola. Recentemente,
a fabrica de uma delas voltou a divulgar
gue "sua esséncia nada tem de narcética”,
apesar de usar extrato de folha de coca, a
mesma planta de onde sai a cocaina, e
extrato de noz de cola, arvore da familia
das esterculiaceas, que contém cafeina.
Alidas, nos Estados Unidos, ja ha desses
refrigerantes descafeinados.

Depois de conhecer tudo isso, a
melhor conclusdo que sobra &€ a do Dr.
José Américo de Campos, professor de
toxicologia da Faculdade de Medicina
Federal de Minas Gerais, em depoimento a
revista Salude, da Editora Azul: "Qualquer
refrigerante, clandestino ou nao, consumido
exageradamente, também & nocivo, pois
leva a um acimulo de aditivos no
organismo."

Como ficou claro, em fungéo da alta
quantidade de actcar, os refrigerantes sdo
impréprios para os diabéticos e obesos.
Tem-se falado muito nos refrigerantes
dietéticos, ultimamente no Brasil. & verdade
que eles nao possuem calorias, e, por isso,
nao requerem digestdo. Entretanto, néo
fogem a2 regra ao que se referem aos
aditivos quimicos. Logo, sua vantagem em
relacdo aos demais € apenas parcial.

Os refrigerantes também sdo contra-
indicados par os que sofrem de gastrites ou
Uiceras, em razdo do seu excesso de
acidez.

O mesmo se pode 0 consumo de
refrigerantes piora a situagao.

Também néo podem se usados em
casos de diarréia e desidratacdo, pois o
excesso de acgucar sO faz piorar o quadro
clinico.

Sem contra-indicacbes mesmo,
somente agua, que proporciona tudo o que
O NOSSO COrpo precisa par executar as
reacbes quimicas necessarias nos
processos de seu funcionamento.

A agua nao contém uma s caloria
para retardar a digestdo nem agregar
gorduras indesejaveis. Nao produz
irritacbes ao estdbmago nem contém
elementos  quimicos  prejudiciais a
magquinaria do nosso organismo.

A agua constitui dois tergos do corpo
humano, o0 qual interrompe seu
metabolismo rapidamente se ela falta,
sendo que, sem ela, uma pessoa morre
apods seis ou sete dias.

O corpo perde cerca de dez copos
de agua por dia, através da pele, pulmdes,
urina e fezes. Os alimentos provém dois a
guatro copos de &agua por dia. Entao,
precisamos tomar mais seis a oito copos de
agua pura, Os melhores horarios séo: logo
ao levantar, no meio da manha, no meio da
tarde e a noite.

No livro A Ciéncia do Bom Viver, p.
236, lemos: "Na saude e na doenga, a agua
pura € uma das mais excelentes béngéos
do Céu. Foi a bebida providas por Deus
para saciar a sede de homens e animais.
Bebida abundante, ela ajuda a suprir as
necessidades do organismo, € a natureza
em resistir a doenga." - "Qualidade de Vida
com Saude Total" pags. 266-268.

Na verdade, a férmula secreta da
Coca-Cola (CC) se desvenda em 18
segundos em qualquer espectrometro-
ofico, e basicamente até os cachorros a
conhecem. S6 que nao da para fabricar
igual, a néo ser que vocé tenha uns 10
bilhdes de dblares para brigar com a CC na
justica, porque eles vao cair matando.
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A férmula da Pepsi tem uma
diferenga basica da CC e é proposital
exatamente para evitar processo judicial.
Nao é diferente porque nao conseguiram
fazer igual ndo, é de propésito, mas
proximo o suficiente para atrair o
consumidor da CC que quer um gostinho
diferente com menos sal e agucar.

Tire a imensa quantidade de sal que
a CC usa (50mg de sodio na lata) e vocé
vera que a CC fica igual a qualquer outro
refrigerante sem-vergonha e porcaria,
adocicado e enjoado.
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Propaganda da Pepsi com crianga
iraquianas

E exatamente o Cloreto de Sodio em
exagero (que eles dizem ser very low
soclium) que refresca e ao mesmo tempo
da sede em dobro, pedindo outro
refrigerante, e ndo enjoa porque o tal sal
mata literalmente a sensibilidade ao doce,
que também tem de montao: 39 gramas de
agucar (sacarose).

E ridiculo, dos 350 gramas de
produto liquido, mais de 10% é agucar.
Imagine numa lata de CC, mais de 1
centimetro e meio da lata &€ agucar puro...
Isso da aproximadamente umas 3 colheres
de sopa CHEIAS DE ACUCAR POR LATAI

Férmula da COCA-COLA?...

Simples: Concentrado de  Agucar
queimado - Caramelo - para dar cor escura
e gosto; acido ortofosférico (azedinho),
sacarose - agucar (HFCS-High Fructose
Corn Syrup - agucar liquido da frutose do
milho); extrato da folha da planta COCA
(Afica e India) e poucos outros
aromatizantes naturais de outras plantas,
cafeina, e conservante que pode ser
Benzoato de Soédio ou Benzoato de
Potassio, Diéxido de carbono de montao
para fritar a lingua quando vocé a toma e



junto com o sal dar a sensagcao de

refrigeracao.
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ACICO FOSFORO

O uso de acido ortofosférico ou
fosférico e n&o o acido citrico como todos
0s outros usam, é para dar a sensacao de
dentes e boca limpa ao beber, o fosférico
literalmente frita tudo e em quantidade
pode até causar decepamento do esmalite
dos dentes, coisa que o citrico ataca com
muito menor violéncia, pois o ortofosférico
chupa todo o calcio do organismo, podendo
causar até osteoporose, sem contar o
comprometimento na formagao dos ossos e
dentes das criangas em idade de formagéo
Ossea, dos 2 aos 14 anos. Tente comprar
acido fosférico para ver as mil
recomendacdes de seguranga e manuseio
(queima o cristalino do olho, queima a pele,
etc.).

S6 como informagdo geral, é
proibido usar acido fosférico em qualquer
outro refrigerante, s6 a CC tem permissao...
(claro, se tirar, a CC ficara com gosto de
sabao).

O extrato da coca e outras folhas
quase nao mudam nada no sabor, & mais
efeito cosmético e mercadoldgico, assim
corno o guarana, vocé nao sente o gosto
dele, nem cheiro, (0 verdadeiro guarana
tem gosto amargo) ele esta 14 até porque
legalmente tem que estar (questdo de
registro comercial), mas se tirar, vocé nem
nota diferenca no gosto.

O gosto & dado basicamente pelas
quantidades diferentes de agtcar, agtcar
queimado, sais, acidos e conservantes.
Tem uma empresa quimica aqui em
Bartow, sul de Orlando. Ja os visitei
inimeras vezes e eles basicamente
produzem aromatizantes e esséncias para
SUCOS.

Sais concentrados e esséncias o dia
inteiro, caminhdo atras de caminhao! Eles
produzem isso para fabricas de sorvete,
refrigerantes, sucos, enlatados, até comida
colorida e aromatizada.



O segundo refrigerante mais vendido
aqui nos Estados Unidos € o Dr. Pepper, o
mais antigo de todos, mais antigo que a
prépria CC. Esse refrigerante era vendido
obviamente sem refrigeracdo e sem
gaseificacao em mil oitocentos e pedrada,
em garrafinhas com rotlha como
medicamento, nas carrogas ambulantes
que vocé vé em filmes do velho oeste
americano. Além de tirar dor de barriga e
unha encravada, também tirava mancha de
ferrugem de cortina, além de ajudar a
renovar a graxa dos eixos das carrogas.
Para quem nao sabe Dr. Pepper tem um
sabor horrivel, e €& muito facil de
experimentar em casa: pegue GELO spray,
aquele que vocé usa quando leva um chute
na canela, e dé¢ um bom spray na boca!
Esse é o gosto do tal famoso Dr. Pepper
que vende muito por aqui.

Refrigerante DIET

Quer saber a quantidade de lixo que tem
em refrigerante diet?

Ndao uso nem para desentupir a pia,
porque tenho pena da tubulagdao de
PVC...

Olha, s6 para abrir os olhos dos
cegos: 0s produtos adocantes diet tém vida
muito curta.

O aspartame, por exemplo, apés 3
semanas de molhado passa a ter gosto de
pano velho sujo.

Para evitar isso, soma-se uma
infinidade de outros quimicos, um para
esticar a vida do aspartame, outro para dar
buffer (arredondar) o gosto do segundo
quimico, outro para neutralizar a cor dos
dois quimicos juntos que deixam o liquido
turvo, outro para manter o terceiro quimico
em suspensao, sendao o fundo do
refrigerante fica escuro, outro para evitar
cristalizacdo do aspartame, outro para
realcar, dar edge no acido citrico ou
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fosforico que acaba sofrendo pela
influéncia dos 4 produtos quimicos iniciais,
e assim vai... A lista € enorme.

Depois de toda essa minha
experiéncia com produgdo e estudo de
refrigerantes, posso afirmar:

Sabe qual é o melhor refrigerante?
Agua filtrada, de preferéncia duplamente

filtrada, laranja ou liméao espremido e gelo,
mais nada, nem agucar nem sal.



Sal de
Cozinha

O sal de cozinha, industrializado e
refinado, integra o grupo conhecido como
"trés assassinos brancos", do qual fazem
parte também o agucar refinado e a farinha
branca. O sal refinado é produzido a partir
do sal marinho, um produto rico e benéfico.
Dele séo retirados industrialmente cerca de
oitenta elementos naturais e acrescidos os
seguintes compostos quimicos: carbonato
de calcio, dexirose e talco mineral,
ferrocianeto de sdédio, fosfato tricaicico de
aluminio, iodeto de potassio Oxido de
calcio, prussiato amarelo de sdodio, silicato
aluminado de sodio.

Segundo algumas pesquisas
recentes o consumo do sal refinado tem
sido relacionado com as seguintes
doencgas: arteriosclerose cerebral, calculos
biliares, renais e vesicais, disfungdes
paralireoidianas, eclampsia, edemas,

gastrite, hipoplasia da tire6ide, noédulos na
tiredide, hipertenséao, retengao de liquidos.

‘Além disso, o sal detém agua nos
tecidos, o que, além de provocar 0
aumento do peso, impede a expulsdo de
numerosas toxina que se acumulam na
agJa e nos tecidos; estes se tornam mais
flacidos, hipoténicos e predispostos a
celulite”.

O metabolismo do sal leva a cisédo
do cloreto de sbdio, sendo que o cloro é
utilizado porque entra rapidamente no
metabolismo de outras substancias; pelo
contrario o soédio se for tomado em
quantidade excessiva, tende a concentrar-
se com possiveis  consequéncias
prejudiciais, sobretudo a custa dos rins,
solicitando um aumento de atividade par
eliminagao do sodio em excesso.

Desde o comego deste século, tinha
se constatado a relagao entre um excessivo
consumo de sal e elevagcao da pressdo
arterial, principalmente, em formas renais e
de tipo maligno. Mas esse dado tinha sido,
até algum tempo, descurado para dar maior
espaco a produtos farmacolagicos.

A experiéncia demonstrou que é
suficiente mesmo uma modesta diminuicao
de s6dio para ter a redugao dos valores de
pressdo, Tal como se pode obter um
farmaco anti-hipertensivo, um
betabloqueador o um diurético. Torna-se,
pois evidente a vantagem, pois
experimentada pelo paciente, ao evitar o
emprego de farmacos de um uso
prclongado, por vezes, para toda a vida.

A unica limitacdo poderia ser
representada, principalmente, pela fraca
colaboragao do hipertenso que ndo quer
renunciar aos seus habitos alimentares,
fruto de tradicado mais do que a sabedoria,
e que, em ultimo caso, prefere tomar um
medicamento a mais, do que um pouco de
sal a menos.

M. Radice, pesquisadora da
Un'versidade de Milao, apresenta algumas
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pesquisas efetuadas junto a diversas
populagdes de todo 0 mundo, com o intuito
de salientar a possivel relacao entre sal e
hipertensao. Constatou-se que em algumas
populagdes nao industrializadas com um
tipo de alimentacédo em que a presenga do
sal é contida a menos de trés a quatro
gramas ao dia, o fendbmeno da hipertensao
arterial & quase inexistente, ao passo que
nas sociedades ocidentais, com uma dieta
rica em sal (cerca de vinte gramas ao dia) a
incidéncia de hipertenséo é muita alta.

Os estudos epidemiolégicos
confirmam, assim, que O aumento da
pressdo com a idade e o numero dos
hipertensos esta em estreita relagdo com o
consumo de sal nos alimentos.

Recordemos, antes de tudo, as
doencas renais como nefrites agudas,
cronicas e nefrosas e, naturalmente, todos
0s casos em que ha via de redugao de
eliminagdo de urina ou a presenga de
calculo nas vias urinarias.

Ja dissemos que o0 sodio mantém a
agua no tecidos do organismo e, por isto, o
seu excesso determina um agravamento
das situacdes patologicas que comportam a
formacao de edemas como nas doengas do
coragdo descompensando ou com
tendéncia a descompensacgao.

O uso de sal é igualmente contra-
indicado na cirrose hepatica, na ulcera
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gastrica, na gastrite, na hiperacidez, na
epilepsia, na obesidade, na insénia.

SAL REFINADO X SAL MARINHO

Sabe-se que o ser humano nao pode
viver sem o sal. Biologistas afirmam
frecilentemente a importancia do mesmo
para a manutengcao do metabolismo e do
equilibrio do sistema imunolégico.

O sal, também chamado de cloreto
de sodio, € composto de sodio (40%) e
cloro (60%), na férmula NaCl. O médico
nutrélogo especializado em esportes
Alexandre Merheb explica a fungao de cada
componente.

i Sdédio - age no equilibrio de agua do
corpo, na entrada e saida de substancias
das células e na transmissdo de impulsos
nervosos (permite o funcionamento do
cérebro e o controle de nossas funcdes
vitais).

Cloro - atua como ativador das
enzimas e é fundamental para o processo
digestivo. No estdbmago, € a base para o
suco gastrico, que ajuda a digerir 0s
alimentos. No intestino, € essencial para a
absor¢ao da glicose e para o transporte de
varias substancias. Também aumenta a
capacidade do sangue de carregar gas
carbénico das células para o pulmao.

Os seres vivos obtém naturalmente o
sodio dos alimentos, sem precisar adicionar
o sal extra que as pessoas usam no dia-a-
dia. Na verdade, se vivéssemos em
ambiente natural, usando apenas alimentos
retirados do meio ambiente, nao
precisariamos de sal extra. Porém vivemos
hoje uma situacao mais artificial, sendo
grande o0 nosso desgaste fisico e a
consequente perda de sais minerais
importantes, seja pelo "stress" moderno,
excesso de trabalho, perturbagdes



emocionais (ver, por exemplo, o problema
da perda de sais de zinco nas neuroses e
psicoses) seja pelos antinutrientes da dieta
comum (agucar branco, farinhas refinadas
eic) e pela ma alimentagdo muito
processada e aditivada com sintéticos.

Existe muita confusdo, no entanto,
quanto ao uso do sal marinho puro x sal
refinado, sendo que o marinho é o que
realmente contém elementos importantes a
saude, enquanto o refinado tem tudo para
ser prejudicial.

O sal marinho contém cerca de 84
elementos que sao eliminados ou extraidos
para a comercializagdo durante 0 processo
de refino. Perde-se entdao enxofre, bromo,
magnésio, calcio e outros de origem na
vida marinha como planctons, algas, krill,
etc.

Durante a "fabricagao" - lavagem -
do sal marinho s@o perdidas as algas
microscopicas que fixam o iodo natural,
sendo necessario depois a sua reposicao,
porém sob a forma de iodeto de potassio
sintético. No entanto, ele é geralmente
dosado numa quantidade 20 % superior a
ge odo do sal marinho “in natura’, o que
predispde o organismo humano as doengas
da tiredide (diferentes do bécio) como
nodulos de natureza diversa, tumores,
cancer, hipoplasia, etc.

Na lavagem sao eliminados também
cornponentes tipicos do ambiente marinho
como o plancton (nutriente), o krill
(camarao microscopico) e esqueletos de
animais marinhos invisiveis. E, mesmo em
pequenas quantidades, eles contém
importantes oligoelementos como zinco,
cobre, molibdénio etc., além de calcio
natural.

O sal marinho, ndo lavado, contém
iodo de facil assimilagao e em quantidades
ideais. Mas, sabe-se que existem grandes
interesses econébmicos em manter este sal
refinado + iodeto sintético, pois algumas
indJstrias se beneficiam enormemente com
iss0. Jacques de Langre chama esse
mecanismo de "Big Ocean Multinacional
Busines Organization", capaz de controlar
governos e mobilizar profissionais cegos e
manipulados da area de saude a
defenderem o sal refinado até mesmo na
imprensa, como aconteceu recentemente
no Brasil.

Existem sérios problemas quanto a
adicdo deste iodo sintético. Os aditivos
iodados oxidam rapidamente quando
expostos a Iluz. Assim, a dextrose é
adicionada como estabilizante, porém,
combinada com o iodeto de potassio,
produz no sal de mesa uma inconveniente
cor roxa, o que exige entdo a adicao de
alvejantes como o carbonato de soédio,
grande promotor de calculos renais e
biliares, conforme  varios  estudos
cientificos. Este produto existe em
quantidades  descontroladas no  sal
refinado, pois €& impossivel a sua
distribuicdo uniforme.

Na industrializagao do sal, frequentemente
¢é aplicado vacuo e lavagem a quente para
"clerificar” o produto final, perdendo-se
nesta operagdo a maior parte dos macro e
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micro elementos acima mencionados, a
maior parte deles uteis na ativacao de
enzimas e coenzimas. Depois de
empobrecido, o sal refinado é "enriquecido”
com aditivos quimicos, contendo entao
perto de 2% de substancias perigosas ao
metabolismo humano.

Para evitar sua liquefagao e empedramento
ele é aditivado com antiumectantes como
o6xido e o carbonato de calcio (cal de
parede) que ira favorecer o aparecimento
de caéiculos renais e vesicais. Outros
aditivos que costumam ser usados:
ferrocianeto e prussiato amarelo de sédio,
fosfato tricalcico de aluminio, silicato de
aluminio e soédio, etc. Obtém-se assim o sal
refinado que agrada a dona-de-casa:
branco, brilhante e soltinho, mas sem 0s
seus 2,5% dos seus componentes naturais,
que nao sao exigidos por lei...

Entre uma das perdas irreparaveis
no sal refinado estd o importante ion
magneésio, presente no sal marinho sob a
forma de sais naturais como cloreto,
bromato e sulfato. Sabe-se que a escassez
de magnésio no sal refinado favorece
também a formacdo de calculos e
arteriosclerose.
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Mag'nésio

Sabemos que o0 magnésio enquanto
abundante no adulto é escasso em
pessoas idosas, e esta relacionado a
sensibilidade precoce e impoténcia. O
organismo adulto precisa de cerca de 1g de
magneésio/dia. E, a desmineralizacado pela
lixiviacdo do solo produz uma perigosa
reducdo na quantidade de magnésio em
vegetais e sementes. O magnésio também
estd diminuido nos cereais e farinhas
refinados, apesar de suficiente nos
produtos integrais. O magnésio promove a
atividade das vitaminas e estimula
numerosas funcdes metabdlicas e enzimas
como a fosfatase alcalina. Ele tem
importante participacao no metabolismo da
glicose e na manutengdo de equilibrio
fosfato/calcio.

Testes de laboratério revelam que
cobaias desprovidas de magnésio param
de crescer € morrem em 30 dias. Os
beneficios do sal rico em magnésio sao
devidos ao espetacular estimulo ao
crescimento normal de células. Mas, o sal
marinho néo é a unica fonte de magnésio.
Ele esta presente normalmente nas folhas
verdes (como nucleo da molécula da
clorofila) e em muitos alimentos do reino
vegetal.



Bem, e apesar de Obvia, esta é uma
das wvantagens do sal marinho: ele
apresenta menor teor de cloreto de sodio
gue o sal refinado, que foi concentrado
apos todas as operagbes de refino. Ou
seja, o sal marinho “salga” menos! Isto
pode ser verificado provando-se os dois. O
sal refinado produz uma sensacdo
desagradavel ao palato (devido sua
concentragcdo elevada de Na Cl e seus
aditivos sintéticos), ao passo que uma
pedrinha de sal marinho costuma ser
agradavel ao paladar. Assim sendo, o sal
refinado favorece a pressdo alta e a
retengcao de liquidos, o que com o sal
marinho tem menor potencial de acontecer,
principalmente se consumido com mais
consciéncia e moderacdo. Portanto, o
hipertenso pode até usar sal marinho na
sua alimentacéao diaria, dependendo da sua
condi¢ao clinica, pois o0 seu teor de sédio
costuma ser bem menor.

Mas um alerta para todos: nao € necessario
usar uma grande quantidade de sal
marinho na alimentagao diaria. Moderacgao
€ a palavra chave.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
recomenda um consumo maximo de 6g de
sal (ou 2,4g de sodio) por dia para um
adulto - o equivalente a uma colher de cha
de sal de cozinha. Um levantamento feito
pela SBC aponta que os brasileiros
ingerem em média 12g a 13g de sal/dia, ou
seja, o dobro do recomendado!

Os tipos de sal

O sal é extraido basicamente de
duas fontes: do mar e das rochas. A
composicao deles ¢é praticamente a
mesma, mas recebem denominagdes
gferentes, sal marinho e sal-gema,
respectivamente. De acordo com a forma
Que s30 processados, recebem outros
nomes:

i SAL DE COZINHA - é o mais comum.
Geralmente refinado, é "enriquecido" com
iodc, selénio magnésio e zinco.

[ SAL GROSSO - é como o sal de
cozinha, mas nao é refinado.

[ SAL MARINHO - na forma de cristais,
de cores variadas.
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Usado na cozinha macrobiética apos ser
moido.

L] SAL KOSHER - com cristais grossos
e irregulares, é extraido sob supervisao de
rabinos. Preferido de alguns chefs por ser
bom para temperar carnes.
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SAL DE GUERANDE - é a "grife" do
sal. Produzido artesanalmente na cidade de
Guérande, na Franga.

; GERSAL - sal misturado a sementes
de gergelim tostadas e moidas. Utilizado na
cozinha macrobidtica.

SAL DE AIPO - misturado a gréaos de
aipo moidos. Principalmente para temperar
grelhados de peixe ou carne ou coquetéis
de legumes.

1 SAL LIGHT - € uma mistura de cloreto
de s6dio e cloreto de potassio, em partes
iguais, portanto tem 50% menos sédio que
o sal de cozinha comum. Como o potassio
¢é eliminado do corpo mais faciimente que o
sodio, nao tem tanta influéncia no aumento
da pressao arterial. Assim, o sal light é
recomendado para pacientes com
problemas renais e hipertensdo ou para



todas as pessoas que queiram prevenir
essas doencgas.

Resumo dos Efeitos do Sal Refinado

Hipertensao arterial / Edemas / Eclampsia e
pré-eclampsia / Arteriosclerose cerebral /
Aterosclerose / Calculos renais / Célculos
vesicais / Calculos biliares / Hipoplasia da
tiredide / Nédulos da tirebide / Disfungdes
das paratiredides

Resumo dos Aditivos Quimicos do Sal
Refinado

lodeto de potassio / Oxido de calcio /
Carbonato de célcio / Ferrocianeto de sédio
/ Prussiato amarelo de sédio / Fosfato
tricaicico de aluminio / Silicato aluminado
de sédio / Dextrose / Talco mineral

Naturalmente & bom recordar que,
mesmo na gravidez com decurso normal, é
boa norma limitar o0 uso de sal e de
alimentos salgados.

Lembremo-nos de que o sal ja se
encontra presente nos alimentos, e que
quando se tomam comidas salgadas é boa
norma reduzir a adicdo de sal ulterior.
Limitar o consumo de sal significa prevenir
0 risco de hipertensdo e de outras
patologias.

O sal refinado e um produto
empobrecido e devera ser substituido pelo
sal marinho integral, portador de
oligoelementos e de vestigios metalicos. O
sal marinho integral é de cor acinzentada,
com vestigios bastante escuros e conserva
a umidade pela presengca de sais
higroscopicos. Tem um sabor menos
pronunciado do que o al refinado ao passo
gue este ultimo, "salga"os alimentos, o sal
integral torna-os insipidos.
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Sugestao
Para uma
Alimentacao
Saudavel e
Inteligente
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Frutas

1. Abacate — O fruto & usado para nutrir e
hidratar a pele. Também é bom para
combater artrite e gota. Se vocé quiser
resolver os problemas com caspa e queda
de cabelo, faga friccbes com a polpa do
abacate no couro cabeludo durante 20
minutos por dia e, se possivel, tome
também o cha das folhas ou do carogo.
Com as folhas do abacateiro vocé faz um
chd que é um verdadeiro remédio para:
problemas de menstruagao, bexiga, gases,
vermes, bronquite, elimina o acido urico e
favorece a eliminagdo de calculos do
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figado. Pela manha, ferva 4 folhas verdes
(quanto mais escuras melhor) em um litro
de agua e tome todo o cha no decorrer do
dia.

2. Abacaxi — Um tratamento com abacaxi ~
resolve problemas de artrite, bronquite e
obesidade, além de ser um excelente
expectorante e tdnico que restaura as
forcas. Para curar infecgbes de garganta
com abacaxi, faga gargarejos com 0 Suco,
2 vezes ao dia. Para curar anemia, coma
apenas abacaxi (coma a vontade) no café
da manh3, dia sim, dia ndo, durante no
maximo 15 dias. Para curar bronquite tome /
2 colheres das de sopa do xarope de
abacaxi. Para fazer o xarope, lave bem a
casca do abacaxi com escova (sem sabao).
Corte 0 abacaxi em pedacos, com casca e
tudo, e coloque em uma panela com 2
copos pequenos de mel ou melado e leve
ao fogo baixo durante 30 ou 40 minutos.

E:sta pronto. ,

3. Acerola — A acerola, é rica em caicio,
fosforo e ferro, além das vitaminas A, B1,
B2 e C. Ela é antioxidante e por isso pode
ser usada para enriquecer outras frutas, na
hora de fazer suco. Em uma mesma
cuantidade, peso a peso, de acerola, limao
e laranja, a acerola tem 80 vezes mais
vitamina C. Por suas caracteristicas, a
scerola é usada para combater e prevenir
gripes e resfriados, tuberculose pulmonar,
diabetes, problemas do figado,
cicatrizagdes dificeis, inflamacdo do
intestino, febre e fraqueza geral.

\

4. Ameixa — A fruta & rica em fibras e
rutrientes e pobre em calorias. Vocé pode
usar a ameixa fresca ou seca, mas nao em
calda, porque tem muitas calorias e agucar
cue é um veneno. A ameixa é utilizada na
prevencdao e tratamento de prisédo de
ventre. Para isso, deixe de 10 a 15 ameixas
secas de molho a noite e de manha, em
jejum, coma as ameixas e beba o caldo. A



fut=a & eficaz no tratamento de problemas
‘do trato urinario, das vias respiratorias, das
‘hemormoidas, hipocondria e fraqueza geral.
Também é utilizada para limpar o sangue,
gdesintoxicar o aparelho digestivo e, por ter
muito fosforo, recuperar a debilidade
cerebral.

5 Améndoa - Sua proteina € excelente
para reconstituir todos os tecidos do corpo.
O uso de améndoas combate a anemia.
Seu 6leo €& usado para passar sobre
inflamacdes, com bom resultado.

6. Amendoim - O amendoim €& melhor
aproveitado pelo organismo depois de
torrado ou tostado até soltar a casca, mas
ndo deixe ficar preto. Sua proteina é de
excelente qualidade. Cura algumas
sindromes ocasionadas pela caréncia de
acidos graxos no organismo.

7. Azeitona - A azeitona combate o
colesterol alto. Possui quantidade razoavel
de ferro, calcio e vitaminas. A variedade
preta € considerada mais nutritiva que a
verde. Alguns pesquisadores dizem que a
proteina encontrada em 4 azeitonas pretas
equivale a proteina encontrada em um bife
de tamanho médio. Da azeitona retira-se o
azeite, que € um Oleo medicinal, usado
contra dores reumaticas, dor de ouvido,
ticera do estdmago e tuberculose.

8. Banana — Vocé ja viu que nos intervalos
de uma partida de ténis, dos grandes
tenistas

ndo & por um acaso. Se vocé comer a
banana sem descascar (lave bem antes),
vocé vai ingerir uma alta dose de energia.
- Se for fazer algum exercicio fisico, como a
“musculacdo, por exemplo, coma a banana
com casca 5 minutos antes e vai perceber
a diferenca. A banana é rica em potassio,
um mineral que tem agao diurética (facilita
uninar). Combate a pressdo baixa, é

internacionais, os jogadores
comem banana com casca e tudo? Isso

calmante, induz ao sono (ajuda a curar a
insbnia) e combate o excesso de
adrenalina. Para curar pneumonia e
tuberculose, basta comer de 2 a 3 bananas
assadas com mel no café da manha. Para
este tratamento ndo misture com outros

.alimentos. Também € boa nos casos de

queimadura. Se a queimadura acabou de
acontecer, corte a folha da bananeira e
esprema o talo sobre a queimadura, esse
liquido elimina a dor e evita que fique uma
cicatriz. Se a queimadura ja& ocorreu ha
mais tempo, aplique a parte interna da
casca no local afetado por um tempo
minimo de duas horas por dia.

9. Caju — Se comido com casca, combate
vermes e €& desinfetante (combate
micrébios). A fruta combate lepra, psoriase

- (escamas avermelhadas na pele) e eczema

(inflamacgao na pele com bolhas). Fazer um
tratamento a base de caju, cura
reumatismo e sifilis.

10. Caqui — E refrescante da pele e é
usado nos casos de irritagdo do estdmago.
Comer caqui com moderagéo, ajuda a curar
problemas do figado, intestinos, bexiga e
vias respiratérias. Também € indicado nos
casos de desnutricdo, anemia, tuberculose
e caréncia de calcio.

1. Carambola - As folhas amassadas tém
aplicagdo externa para aliviar dores e para
infeccbes e irritagbes na pele, provocadas
por picadas venenosas e de insetos. Para
combater este tipo de infeccéo e febre,
tome o suco de carambola adogado com
mel de 4 a 5 vezes por dia.

12. Castanha-do-Para — Combate anemia,
desnutricdo, tuberculose e fraqueza.
importante para gestantes, mulheres que
estdo amamentando e criangas em fase de
crescimento. E chamada de “carne vegetal’
por ser muito rica em proteinas.
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racoméndaca para quem faz trabatho
bragai e intelectuai.

13, Cdra - E£3'e fruto, que parece um limao

galego grande, combate vémito e faita de
apetite. [5asta tomar o suco em jejum, pela
manhd. Aftas na boca s&o curadas com
bochechos de suco de sidra. Gargarejo
com suco de sidra, misturado com cha de
cebola & mel, ajuda a curar infecgdes da
garganta. A casca fresca, em rodelas,
aplicacas na testa, alivia a dor de cabeca.
Come calmente, use cha da casca fresca,
misturaca com erva-cidreira.

14. Coco - O chamado coco-da-bala
fortaiece 08 masculos do coragao e por ser

“ico em potassio, é diurético. Também &

isads contra imitagbes no estdmago e no
qtesli o vOmitos na gravidez, infecgéo de
_any in o vermes. Muitas pessoas tém
sxpulzado & “solitaria de porco” fazendo a
dieta . —oco por 10 dias (come apenas
coco ¢ hebe apenas agua-de-coco). Esta

dieta tsmbom ajuda a perder peso. A agua-
de-cocn dé vida a pele e corrige 0

funcionzmento do intestino, do figado e da
vesicula.

(5. .3 - Ajuda o organismo na
assinve 10 o= proteina e € usado contra
lomb:ge « o oxiuros. E bom para o figado,
impa &6 unoaiazas do sangue, € diurético
& pei?:"l;: :

- - N .t

16. Figo da-india — A planta é um cactos. O
fruto é chamado de figo-da-india e deve ser
pelado com cuidado, porque é cheio de
pequenos espinhos. Ele fortifica o coragao,
assim como a maca, mas também é bom
para asma, tosse e problemas das vias
respiatorize. O suco viscoso que é extraido
das folhos e aplicagdo contra erisipela,
lores ¢ mfamagbes. A fruta pode ser
sormida ac naiural, por ser saborosa €
saucdavs’ @ combate desnutricdo e
debiliclad= geral.
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20. Jenipapo ~ Combate o vOmitc
(principaimente durante a gravidez),
anemia (porque é muito rico em ferro,
superando o feijdo e a gema de ovo) e
asma. O ché feito com a casca do fruio
combate ulceras.

21. Laranja — Depois da banana, a laranja &
a fruta mais consumida no mundo. A fruta
aiuda na formagdo do sangue, estimula o
paiadar e o apetite @ combate © escorbuio
(coenga hemorragica, causada pela falta d2
vitamina C). E indicada ainda nos casos de
artritismo, asma, problemas do sistema
nervoso, dor de cabega, febres, gripes e
resfriados. O cha feito com a da



(vitamina P), que  combate varizes.
Também tem uma substancia que fortalece
0s vasos capilares, por isso € indicado
contra cancer de pele. E responsével
=ambém pela produgdo de enzimas do
corpo. O liméo é cicatrizante, fortificante,
gesinfetante, combate febre, gota,
reumatismo, espinhas e cravos, acidez no
estdmago, excesso de gordura, angina,
inflamacdo dos olhos, boca e ouvidos, dor
de cabeca, problemas nos rins, obstrugéo
do figado e bago, tosse, afta, rouquidéo,
tuberculose,  sifilis, solugo, insdnia,
rachadura dos labios, carne esponjosa do
nariz, cancer, excesso de biles no figado,
conjuntivite, ' hérnia, raquitismo infantil,
apendicite, arteriosclerose, problemas
menstruais, anemias, aneurisma, artrite,
asma, congestdo cerebral e do ventre,
colite (inflamagdo do cdélon, no intestino
grosso), alcoolismo, céimbra, caspa,
catarro, cirrose, dor no nervo ciatico,
edemas, enxaqueca, faringite, bdcio,
coriza, cdlica de rins, epilepsia nervosa,
estomatite (feridas na boca), frieiras, gripe,
resfriado, herpes, insuficiéncia cardiaca,
mordidas, picadas venenosas, inflamagéo

da préstata e do utero, intoxicagdo do

sangue (toxemia), urticaria, zumbidos e
muito mais... Modo de usar: O liméo pode
ser usado como suco, xarope ou cha. A
melhor maneira de usar um liméo & tomar o
suco com canudinho, para nao prejudicar o
esmalte dos dentes. Quem n&do esta
acostumado pode tomar diluido em agua. O

fratamento feito com limdo pode provocar |

“irritagdes ou erupgdes na pele no comego.
Isso € um bom sinal, significa que o corpo
“esta eliminando as impurezas do sangue
através da pele, que € um o6rgao de
‘eliminagdo. Limdo e alho misturados
combatem a doenca chamada crupe
(obstrugdo da laringe com inflamagao).
Suco de liméo e laranja alternado com suco
de  verdura, cura a variola.

A *Cura do Limao” — O melhor tratamento

que vocé pode fazer com limao € mesmo o

de tomar o_suco progressuvamente de
forma crescente e decrescente. No primeiro
dia tome o suco de um lim&o, no segundo 2
limdes, no terceiro 3 limbes e assim por
diante até tomar 10 limdes no décimo dia.
Depois vé diminuindo da mesma forma até
interar 20 dias quando vocé vai tomar 1
limdo novamente. Ainda existem outras
duas opgdes: comegar com 2 limdes e
aumentar de 2 em 2 até 20 limdes, ou
comegar com 3 aumentando de 3 em 3 até
30 limdes. Tudo vai depender da natureza
e da gravidade da doenca. Se for um caso
simples, como gripe e resfriado, toma-se
durante 3 ou 4 dias o suco de 5 a 10 limbes
por dia. A “cura do liméo” deve ser feita em
jejum, com o liméo na temperatura natural
e utilizando um canudinho para nao
prejudicar o esmalte dos dentes. Espere
duas horas para comer alguma coisa. Dé
preferéncia as frutas acidas ou semi-acidas
como laranja, abacaxi, uva, etc. O Instituto
de Trofoterapia de Barcelona, na Espanha,
ja comprovou que a ‘cura do limao”
combate mais de 150 doengas. Isto ja foi
testado e aprovado em tratamentos
realizados no Brasil. O limédo cura desde
dosngas  venéreas  até  algumas
neurolégicas, cardiacas e cancerigenas.

23. Maga — A maga é chamada de rainha
das frutas. Ela é rica em vitaminas e sais
minerais. Por ter muito tanino, atua contra
inflamacgdes. Ela fortifica o coragéo,
combate diarréia e ainda €& usada nos
casos de conjuntivite e palpitacbes do
coragdo. Para diarréia coma de 2 a 3
macéas no café da manha e tome o cha da
casca entre as refeicdes. Contra
paipitagbes no coragao, aplique
cataplasmas de macé ralada na regido do
peito onde fica o coragdo. Para conjuntivite
basta fazer cataplasma de 2 horas sobre a
paipebra com magé ralada, todos os dias,
até desaparecer a inflamagéo.
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24. Mamé&o — O mamaéo atua contra a ma
digestao das proteinas e € usado também
para combater inflamacdes externas e
internas.

25. Manga — Aguga os sentidos e € uma

boa fonte de energia para 0 corpo.
Também é util nas doengas pulmonares e
erupgdes da pele. Combate as bronquites
mais graves, tuberculose, asma, diarréia e
também limpa o sangue e é diurética.

26. Maracuja — E essencial contra as
doengas do sistema nervoso. O cha das
folhas combate a gota. As sementes sdo
vermifugas. A raiz regulariza a
menstruagao.

27. Melancia - Combate doengas dos rins e
febre intestinal. Também é indicada nos
casos de pressao alta. Para combater a
febre comum, tome um copo de suco de
melancia a cada 3 horas e suspenda outros
sucos e alimentos. Aplique fatias da fruta
abaixo do umbigo de 2 a 3 vezes ao dia.
Para combater os vermes intestinais tome
pela manha em jejum um copo de suco das
sementes batidas em liquidificador. Para
pedras nos rins coma entre 300g e meio
quilo de melancia em jejum por quinze dias

e espere 4 horas para ingerir (outros

alimentos.

28. Melao - E indicado contra prisdo de
ventre. Também € usado para curar
enfermidades no aparelho genital feminino,
para isso, coma somente meldo no café da
manha durante 10 dias. Para combater a
solitaria tome pela manh& em jejum uma
xicara do suco das sementes batidas no
liquidificador. :

29. Morango — Normaimente os produtores

de morango n&do comem morango, e fazem

bem. A quantidade de veneno aplicada
sobre 0os morangos € muito alta e ele
absorve muito. Morango € excelente, mas
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tome cuidado com a procedéncia, se
possivel plante em casa. Ele é bactericida e
analgésico, por isso & usado contra dores
artriticas com sucesso, como comprovou
diversas vezes o cientista Lineu, que sofria
de:Artrite. Também combate alguns tipos
de cancer, excesso de acido (rico,
problemas dos rins, gota e artritismo.

30. Noz - Combate anemia e é rica em
proteinas. E um fortificante do cérebro e
dos nervos. Quem come noz com macas,
nao tem priséo de ventre.

31. Péra - Impede o desenvolvimento de
células cancerigenas. Para combater a
pressdo alta coma somente péra no café da
manha, cerca de 2 ou 3 frutos séo
suficientes. Péra elimina sal, excesso de
agua e combate inchagos. Por isso é
indicada para quem quer perder peso. Para
isso faga uma dieta a base de péra. Se o
estdmago estiver muito sensivel, por
alguma doenga gastrica, beba o suco da
fruta crua ou levemente cozida.

32. Péssego - Previne cancer e cura
alguns casos de cancer. E usado contra
diabetes. E depurativo do sangue e
combate afta.

33. Pinha - Para combater as doengas
mais comuns do estomago, que séo Uicera
e gastrite, coma apenas pinha no café da
manha por 20 dias. Para obter melhor
resultado, durante os 20 dias alterne com
mamao, caqui ou meldo. Vocé pode comer
entre 300 g e meio quilo.

34. Roméa - Da roma podem ser usadas: a
raiz, a casca do fruto, caule, folha, flor e
semente. A casca tem grande quantidade
de tanino, que fortifica o coragdo. Muita
gente toma um calice de vinho junto com as
refeicbes para fortalecer o coragéo, porque
vinho tem tanino. Entdo essa desculpa
acabou, porque a casca da roma tem mais



tanino que o vinho. Roméa é também uma
fruta energética que combate vermes,
inflamagdo do estdmago e intestino,
problemas de hemorrdidas, célicas, febre
em geral, ma digestdo, disenteria (cdlica
intestinal) e problemas de garganta (nesse
caso faga também gargarejo. Deixe, por
uns dias a casca seca dentro de um vidro
com alcool de cereais — encontrado nas
farmacias — e coloque uma colher deste
liquido em um pouco de agua morna, para

gargarejar).

35. Tangerina — Se usada no café da
manha, sem nenhum outro alimento, ajuda
a curar sinusite (pode revezar com outras
frutas citricas como laranja, uva, abacaxi,
etc.). Ajuda a dissolver calculos nos rins
(pedras), nesse caso coma entre 300 g e
meio quilo de tangerina pela manha em
jejum. Espere 4 horas para comer outros
alimentos (0 mesmo resultado pode ser
conseguido usando melancia).

36. Uva - A uva & usada no tratamento de
varias doengas, inclusive cancer, porque
retira do organismo todas as impurezas
celulares causadoras de cancer.
diurética, combate pressdao alta e
obesidade. Para falta de apetite tome 1
copo pequeno de suco puro, sem acgucar,
no minimo 3 horas depois do café da
manha e 3 horas apés 0 almogo. Contra
gases intestinais e doengas do figado,
coma somente uva no café da manha dia
sim, dia n&o.

Hortaligas

1- Abbbora - Atua na cicatrizagcéo da pele e
flexibilidade e movimentagao dos musculos.
Para curar artrite e gota tome uma xicara
do suco da abébora crua 1 hora antes do
aimogo. Nos casos de raquitismo, coma no
2imoco, junto com os demais alimentos, as
sementes descascadas e ligeiramente

assadas. Para curar hemorréidas aplique
cataplasmas de abobora ralada no local,
durante 2 ou 3 horas.

2- Acelga —~ Estimula as secregdes da bilis
(que atua na digestao).

3- Agriao - Quem quer parar de fumar deve
comer agrido cru na salada e tomar suco
de agridao entre as refeigbes, porque ele
neutraliza os efeitos da nicotina, fortifica os
pulmbes e ajuda a limpar o sangue. O
agridao tem o titulo de expectorante dos
pulmdes, porque elimina as impurezas
contidas neles. Ajuda na produg¢édo do suco
gastrico e € diurético. O agrido ajuda a
limpar as impurezas do sangue.

4- Alcachofra — Riquissima em vitamina C,
€ também energética, diurética e ajuda na
digestédo e a eliminar toxinas pelos rins e
intestinos. Para combater a tosse tome
caldo quente de alcachofra cozida. Contra
obesidade basta comer sempre alcachofra
junto com a refeigdo do meio dia. Para
combater sifilis, coma alcachofra com alho,
cebola e limao por um periodo maximo de
10 dias.

NSO o AT N NN Nt N St
/5- Alface ~ E indicada no tratamento das
doencas nervosas, por se tratar de um
calmante de primeira ordem. Para curar a
insénia tome 1 copo pequeno de suco de

y alface batido no liquidificador, 30 minutos

\ antes de deitar.

|
\

/

’

[

Contra derramamento

. involuntario de esperma faga 0 mesmo. No

caso de diabetes tome 1 copo pequeno de

| suco de alface 1 hora antes do almogo e
. comece o almogo comendo salada crua de

\ alface.

6- Alho — E anti-bacteriano e por isso
incicado no combate as doengas crénicas e
infecciosas. Também esta comprovado que
alho combate tumores.

7- Aspargo — Limpa os rins e combate
leucemia.
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8- Batata-inglesa — E a batata comum
encontrada no mercado. Ela € analgésica
do estdmago e combate Ulcera gastrica,
para isso tome uma xicara do suco da
batata crua 1 hora antes do almogo. Nos
caso de reumatismo faga a mesma coisa e
ainda coloque no local rodelas cruas por
um periodo de 2 horas por dia. Para dor de
cabeca coloque rodelas cruas na regido
frontal durante 1 hora.

/9- Berinjela — Para abaixar o colesterol
»tome 1 copo pequeno do suco antes do
almogo. Para furlnculos e abscessos
' (inflamagé@o com pus), faga diariamente no
local cataplasma da polpa ou das folhas.
No caso de verrugas, friccione varias vezes
ao dia com algoddo embebido no suco da

\W

10- Beterraba - Ajuda na formacgdo de
anticorpos e €& importante na recuperacéo
de doencas infecciosas.

11- Brécolis — Séo protetores das células,
aumentam a quantidade de enzimas, e
combatem deformagdes celulares que
ocorrem no estomago, intestinos e mamas,
inclusive os diferentes tipos de cancer.

" 12- Cebola - E bactericida e anti-séptica, &
mais conhecida por ser um poderoso
antibiético natural. Por ter uma insulina
vegetal, o suco da cebola, sozinha ou com
outras hortalicas (por causa do paladar),
ajuda a controlar o diabetes.

/13- Cenoura - Por ser rica em vitamina A é
importante para combater os problemas de
"vis&o, percepcdo visual, pele e cabelo. E
"anti-cancerigena. Para combater prisdo de
“ventre, coma uma cenoura crua todos os
"dias no almogo, durante 20 dias. Nos casos
de conjuntivite, pingue o suco de cenoura 2
vezes ao dia no olho (outras opgdes sédo
Ccha de camomila ou arruda). Para

60

combater vermes tome um copo pequeno
de suco em jejum, de preferéncia passado
na centrifuga. Se néo tiver centrifuga, use o
liquidificador e passe na peneira fina.

14- Chicéria — E adstringente, ou seja,
importante na contragdo dos tecidos.

15- Cogumelos — Ajudam o organismo a
digerir e aproveitar melhor as proteinas.

16- Couve - Ajuda no bom funcionamento
da tireGide e € muito importante para a
inteligéncia. Combate anemia. No caso de
inflamagdo dos rins, aplicar no local
cataplasma das folhas aquecidas por pelo
menos 20 minutos ao dia. Para resolver
problemas de célicas menstruais tome um
copo pequeno de suco 1 hora antes do
almogo. Se vocé resolveu deixar de tomar
bebidas alcoblicas, tome um copo pequeno
de suco do talo 2 vezes ao dia.

17- Dente-de-ledo ~ Limpa o sangue, é
laxainte, diurético, expectorante, estimula a
vesicula e € bom para o estdmago.

18- Espinafre — E usado para combater os
casos de artrite.

19- Jilé - E rico em proteinas e vitaminas,
mas, por causa do seu sabor amargo, é
deixado de lado por muita gente. E
estimulante do figado, regulador digestivo,
mineralizante e combate a diarréia.
Também é usado no tratamento contra
gripes, resfriados e febre.

20- Maxixe — Usado contra anemia e
processos de cancer nas células.

21- Nabo - Ajuda na produgéo de glébulos
brancos (os soldados do nosso corpo) .

22- Pepino — Reduz a acidez do sangue e
combate as rugas. Para auxiliar o
tratamento de problemas do coragéo tome




1 copo pequeno de suco de pepino com 2
rodelas de cebola 1 hora antes do almogo.
Para combater a hipertensdo tome 1 copo
pequeno de suco 1 hora antes do almogo.
Para combater inflamagdo na garganta
~corte 0 pepino em pedagos pequenos e
.com um pano envolva o pescogo. Nos
‘casos das rugas, manchas na pele e
~ sardas, coloque todos os dias rodelas de
pepino no local. Muito eficiente é fazer
cataplasma de creme caseiro de pepino e
aplicar durante 1 hora por dia. Veja como
fazer: retire as cascas de 4 pepinos bem
maduros e coloque-0s (sem as cascas) no
liquidificador, em pedagcos pequenos.
Acrescente a clara de 1 ovo, 1 vidro de leite
de rosa e 50ml de alcool de cereais —
faciimente encontrado nas farmacias. Bata
por 2 minutos. Coloque este creme em um
vidro de boca larga e conserve em
- geladeira. Nao tem contra indicagdo.

23- Pimentao — E ténico muscular e ajuda a
eliminar os gases.

24- Quiabo - Por causa da viscosidade
algumas pessoas deixam de comer quiabo.
Ele tem vitaminas antioxidantes, mantém o
equilibrio de liquidos no organismo, ajuda a
transmitir os impulsos nervosos, ajuda no
exercicio muscular e no metabolismo,
combate o colesterol no sangue, previne e
combate prisdo de ventre, etc. Existem
varias maneiras de diminuir a viscosidade
(baba) do quiabo . Em vez de cozinhar,
prepare-0 no vapor, ou escalde até ficar
macio. Quanto mais cozinha o quiabo mais
macio ele fica. Se vocé fatiar o quiabo
antes de preparar, ele solta mais baba
ainda. Outra opgédo & preparar o quiabo
junto com algum vegetal acido como o
tomate. Muitas pessoas preferem comer
cru, em molho, petiscos ou saladas.

25- Rabanete — Bactericida e muito Gtil para
0s diversos tipos de problemas digestivos.

26- Repolho — Quem esta com problema de
prostata e quer ficar livre da cirurgia ou dos
remédios quimicos de farméacia, encontra
no repolho o melhor remédio que existe.
Basta comer repolho cru na salada e tomar
0 suco batido no liquidificador entre as
refeicbes durante 3 meses. Repolho
também é desinfetante e combate dores.

27- Repolho-roxo — Também tem grande
valor terapéutico, semelhante ao acima
citado.

28- Racula - Ajuda na digestdo gastrica e
intestinal. Atua contra as doencas das vias
respiratérias. Se tomado com o estémago
vazio combate bronquite e asma.

29- Salsa - E cicatrizante e cura doencgas
do figado. Em pequenas doses é (til contra
a auséncia de menstruacdo e contra o
excesso de menstruagdo. Segundo
pesquisas norte americanas € um poderoso
agente de prevenc¢ao do cancer.

30- Tomate — Por ter a casca muito fina o
tomate deixa passar para o seu interior os
venenos despejados pelos produtores. Por
iss0 seja cauteloso com relagcdo a
procedéncia. Se possivel plante em casa
ou compre tomate produzido em hortas
organicas (aquelas que ndo usam venenos
-~ 80 adubo organico). Combate disttrbios
dcs rins, entre eles a nefrite. Também pode
ser utilizado para aliviar dores, no caso de
picadas de insetos ou animais venenosos.
Ao contrario do que muita gente pensa
tomate ndo combina com limao ou vinagre,
porque causa fermentagdes e intoxica o
sangue.

Integrais

1- Arroz integral — De fécil digestéo e rico
em proteinas, o arroz integral combate a
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prisdo de ventre, diarréia, colesterol e reduz
o risco de cancer intestinal. Ajuda a
equilibrar a glicose nos diabéticos. O gréo
longo fica mais solto quando cozido e o seu
sabor aproxima-se mais ao sabor do arroz
branco, ao qual as pessoas estdo
habituadas. O grao curto tem uma textura
mais grossa, um sabor mais acentuado e
demora mais para cozinhar..

2- Aveia - Combate o0 excesso de
colesterol. Em doses moderadas é 6tima
para o coragao. Por ter muita fibora combate
a prisao de ventre. A aveia proporciona
melhor aproveitamento da insulina, e por
isso & indicada para os diabéticos.

3- Cevada — E analgésica, combate dores
provenientes de bursite, artrite e gota.
Muita gente usa para substituir o café, o
que é um erro, se for torrado até ficar preto.
O grao, depois que vira carvado, pode até
ser cancerigeno.

4- Geléia real — Cuidado para ndo comprar
geléia real falsa. A verdadeira tem cor
amarelo-claro, consisténcia de leite
condensado, sabor e cheiro fortes, com
caracteristicas acidas e amargosas ao
mesmo tempo. Nao tem nada a ver com as
caracteristicas do mel e & conservada no
congelador ou freezer ao abrigo da luz. E
indicada para muitas doencas,
principalmente do sistema nervoso. E rica
em vitaminas B e C, tem todos os sais
minerais, especiaimente potassio,
magnésio e sodio, tem proteina quase
completa (possui quase todos os
aminoécidos essenciais), diminui o0s
processos de envelhecimento precoce,

sendo um rejuvenescedor por exceléncia,

combate stress, esgotamento nervoso,
insénia, melancolia, cansago mental,
infeccbes, normaliza a pressdo arterial,
ulcera, anemia, ictericia, restaura os
tecidos da pele, normaliza o funcionamento
das glandulas, do baco, dos ovarios, do
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figado, da tiredide, alivia o periodo critico
da menopausa, etc. Para tudo isso basta
colocar meia colher rasa das de café
debaixo da lingua 1 vez por dia, pela
manha, em jejum. Em casos graves use 3
vezes ao dia, de manha, 30 minutos antes
do almogo e antes do jantar. Se vocé optou
por ndo jantar, tome a noite antes de deitar.

5- Gérmen de trigo — Combate prisdo de
ventre e Ulcera. E importante no tratamento
de distlrbios do sistema nervoso. E rico em
proteinas e vitaminas, inclusive todas as
vitaminas do complexo B.

8- Girassol — As flores e o caule combatem
febres que vao e voltam o tempo todo,
especialmente as produzidas pela malaria.
E usado para curar distirbios nervosos,
mesmo nos casos de esclerose multipla.

7- Lecitina de soja — Fortalece o figado até
mesmo contra cirrose. Combate infecgdes
da pele. Ajuda o organismo a aproveitar
melhor as vitaminas A, D e E. Pode ser
encontrada até em forma de capsulas, nas
casas de produtos naturais.

8- lL.evedura de cerveja — Combate anemia
e ¢ calmante do sistema nervoso. ldeal
para quem esta deixando de fumar e quer
evitar 0 nervosismo provocado pela
sindrome da nicotina no sistema nervoso
central.

9- Mel - Cuidado com o mel falsificado,
esta cheio dele no mercado. Veja a
procedéncia. O mel é um antibiético que
combate os bacilos no sangue. Esses

‘bacilos sado responsaveis por doengas

como tifo, difteria, lepra, tuberculose, etc.

‘Restaura as forgas (tbnico), é diurético,

expectorante, anti-séptico e energético.
Para combater a insbnia tome 1 xicara de
agua com uma colher de mel, meia hora
antes de deitar — serve também para prisdo
de ventre cronica. E wusado contra



| queimaduras, ferimentos, contusbes e
 dores no nervo ciatico. Para isso aplique

mel com farinha de trigo ou misturado com

- argila e agua. Nos casos de conjuntivite,
apligue nas palpebras uma solugédo de

. agua com mel de 2 a 3 vezes ao dia. Em

" casos de iritacdo ou inflamacdo da
‘ _garganta faca gargarejos com agua e mel.

‘As aftas podem ser eliminadas com
bochechos didrios de 4gua, mel e limao. [
- Para sinusite e rinite masque os favos de
- mel durante 5 minutos a cada hora. A
anemia, por mais grave que seja, é
combatida simplesmente substituindo o é
acucar pelo mel na alimentagcdo diaria
(neste caso reforce com 2 a 3 colheres de

melado por dia). g
iR ¥ . A T—— :
10- Melado - Remove os depdésitos de

igordura no figado e reduz o colesterol. Por

ser rico em ferro combate a anemia.

11- Milho - Tem proteina de agéo
energética sobre o organismo. Por nao
conter gluiten pode ser usado por
portadores da doenga celiaca. Com milho
vocé pode preparar varias receitas, desde
pipoca até polenta, canjica e cereais em
flocos.

12- Pblen — O pélen e a soja sdo os dois
Unicos alimentos que possuem todos os
aminoacidos (que formam as proteinas)
essenciais a vida humana. Tem todas as
vitaminas do complexo B, & rico em
vitamina C e D e tem os sais minerais mais
importantes para a vida humana. Combate
infecgdo da préstata e doengas do
estdmago e intestino.

13- Propolis - A prépolis é um
antinflamatério e um dos melhores
| antibidticos encontrados na natureza. Ela
combate inflamagcdes na  garganta,
principalmente das amidalas. Para isso,
alem de fazer gargarejos, tome duas vezes
por dia um copo pequeno de agua com 1

[ W

gotas de propolis concentrada. Nos casos
de sinusite tome 1 copo pequeno de agua
com 15 gotas de propolis concentrada,
meia hora antes de deitar. Para curar
faringite tome meio copo de agua com 15
gotas de prépolis concentrada 2 vezes ao
dia

. 14- So;a — Como ja foi dito, soja e pblen

séo os dois unicos alimentos que possuem
todos os aminoéacidos (que formam as
proteinas) essenciais a vida humana. Sua
proteina € de alto valor biolégico e ndo

forma é&cido Urico no organismo, como a

proteina animal. % quilo de soja tem tanta
proteina quanto 3,75 litros de leite ou 27
ovos de galinha caipira. Substituir o leite de
vaca por leite de soja, cura asma, alergias,
catarros, problemas glandulares e as
constantes inflamagdes das amidalas. Soja
combate ainda esgotamento nervoso,
desnutricdo e diabetes (se usada com
moderag&o). E o melhor substituto para a
came e para o0 leite de vaca
Trigo — Rico em proteinas, o trigo é
energético e indicado nos casos de diarréia
cronica. Por ter muita fibra resolve os casos
de prisdo de ventre
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Os autores fazem uma profunda investigacao sobre a relacao
que alguns alimentos tém com as principais doencas que atingem
a nossa sociedade hoje em dia e concluem este trabalho
apresentando uma série informagoes sobre os alimentos que
ajudam a recuperagao da saude.
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