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15 Mudan�a dos h�abitos alimentares 251 Caminho para uma vida longa e saud�avelTodos os seres vivos busam viver melhor e o maior tempo poss��vel. Nesta busa da vida longae saud�avel primeiramente a fam��lia humana se uniu e trabalha para vener a morte ausada poraidentes.Em segundo lugar, preisamos vener as doen�as degenerativas anti-naturais tais omo: âner,infarto, derrame erebral e in�umeras outras itadas no livro texto1 [17℄ b�asio deste trabalho. Estasdoen�as s~ao hamadas degenerativas porquê n~ao est~ao programadas em nossos gens. Atrav�es de ummodo de vida e alimenta�~ao natural, que obede�a as leis da vida, poderemos viver om sa�ude at�eera de 120 anos programados genetiamente2 [17℄. Se �zermos isso morreremos dormindo e semdor, ap�os viver om sa�ude mais de 100 anos. A parte sobre alimenta�~ao e sa�ude desta p�agina deInternet, objetiva informar as pessoas sobre as leis naturais e ient���as, que nos possibilitam vivermais de um s�eulo om sa�ude.Nas palavras do Dr. Smith [17℄\A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 1.53:Renova�~ao: O Ant��doto para o EnvelheimentoA Teoria da Renova�~ao, a base deste livro, baseia-se tanto na tese do envelhe-imento programado quanto na tese do dano. Gosto de onsider�a-la o plano prinipaldo organismo para rejuveneser. �E algo assim: voê est�a genetiamente programado para viver120 anos. Para hegar a esse tempo m�aximo de vida, �e neess�ario que fa�a o que puderpara diminuir os danos �as �elulas, que preipitam as doen�as e aeleram o enve-lheimento. Isso signi�a forneer ao seu organismo grandes quantidades das mat�erias primasutilizadas por ele para proteger �elulas saud�aveis, reuperar �elulas dani�adas e substituir�elulas irreuper�aveis ou mortas.Prote�~ao, reupera�~ao, regenera�~ao - essas fun�~oes orgânias s~ao a essênia daRenova�~ao. Voê pode fortaleê-las om a ajuda da minha Dieta Antienvelheimento, om oPrograma de Exer��ios Antienvelheimento . . .Lembre-se de que a have para a longevidade est�a ao alane de todos. As op�~oes quevoê faz todos os dias - o que ome e bebe, os suplementos que toma (ou n~ao) e os exer��iosque pratia ou n~ao - exerem profunda inuênia sobre a dura�~ao da sua vida. Esses 120 anosque a natureza lhe proporionou est~ao, em �ultima instânia, em suas m~aos. . . .2 Dieta antienvelheimentoA alimenta�~ao para se viver at�e 120 anos om sa�ude �e a alimenta�~ao natural4 [4℄. No aso do serhumano, por v�arios motivos biol�ogios do nosso orpo f��sio, a alimenta�~ao natural �e a alimenta�~aovegetariana om baixo teor de gordura, ria em legumes, verduras, frutas, feij~oes e ereais5 [17℄.1Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 2: \Derrotando os Radiais Qu��mios Livres: O Segredoda Longevidade", Item 2.1: \Doen�as Causadas por Danos Impostos pelos Radiais Qu��mios Livres".2Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento",Cap��tulo 1: \A Teoria da Renova�~ao e o Proesso do Envelheimento:Esperan�as para o Futuro".3Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento",Cap��tulo 1: \A Teoria da Renova�~ao e o Proesso do Envelheimento:Esperan�as para o Futuro", Item 1.5: \Renova�~ao: O Ant��doto para o Envelheimento".4Informativo: \Cita�~oes: Alimenta�~ao Naturista", Se�~ao 1: \A alimenta�~ao natural do ser humano �e vegetari-ana", Subse�~ao 1.12: \Argumento ient���o em prol do frugivorismo".5Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 4: \O Programa Antienvelheimento para Renova�~ao:Uma Vis~ao Geral", Item 4.1: \A Dieta Antienvelheimento".2



Estes alimentos devem ser preferenialmaente rus e hidratados, de forma a manter a integridadedas mol�eulas dos �tonutrientes e antioxidantes. Al�em disso o alimento ru e vivo n~ao produz aleuooitose e a aidose6 [12℄.Os vegetarianos n~ao podem esqueer de manter os n��veis seguros de �aidos graxos, vitaminas e to-dos os nutrientes esseniais. �E fundamental ombinar ereais e feij~oes para obter todos os amino�aidosesseniais do alimento vegetal7 [17℄. Al�em disso, devemos evitar as toxiinas dos alimentos ultivadosom pestiidas, proessados em altas temperaturas, adiionados de onservantes e outras substâniasn~ao orgânias e arti�iais8 [17℄.Devemos evitar tamb�em o exesso de a��uar, gorduras e �oleos, ingerindo nossas alorias prefereni-almente nos arboidratos omplexos, presentes no amido do arroz integral e outros vegetais integrais9[6℄.Algumas palavras do doutor Smith no seu livro sobre mediina nutriional preventiva [17℄:\A Revolu�~ao Antienvelheimento", par�agrafo 4 410: . . . O Programa Antienvelheimentopara Renova�~ao tem alguns omponentes b�asios.� A Dieta Antienvelheimento� O Programa de Exer��ios Antienvelheimento. . .A Dieta AntienvelheimentoPara otimizar a Renova�~ao, sua alimenta�~ao deve maximizar a ingest~ao de antioxi-dantes e minimizar a arga de radiais qu��mios livres. �E f�ail onseguir as duasoisas; basta seguir uma dieta om baixo teor de gordura, do tipo vegan - onde s�oentram produtos de origem vegetal, nada de alimentos do tipo animal.A Dieta Antienvelheimento baseia-se em alimentos n~ao-proessados, ultivadosorganiamente, sem adi�~ao de substânias qu��mias, seleionados entre os QuatroNovos Grupos de Alimentos: ereais, feij~oes, frutas e hortali�as. (Voê aprender�a maissobre os Quatro Novos Grupos de Alimentos no Cap��tulo 511 [17℄). Essa dieta n~ao s�o tem baixoteor de gorduras omo tamb�em tem alto teor de arboidratos omplexos. De fato, era de 80%das alorias que voê onsome em um dia devem ser provenientes de arboidratosomplexos, omo, por exemplo, p~aes de trigo integral, ereais, massas, arroz integral, batata,inhame e ab�obora. Os outros 20% devem ser provenientes de prote��na e gordura, em propor�~oesiguais.Seguindo essa dieta, voê eliminar�a a arga de radiais qu��mios livres impostas por umaalimenta�~ao om alto teor de gordura. A dieta evita tamb�em outras toxinas onheidas,entre elas os pestiidas, os aditivos, bebidas alo�olias e o a��uar.Seguindo a Dieta Antienvelheimento, voê pode proteger seus sistemas imunol�ogio e ar-diovasular dos danos, prevenir doen�as degenerativas e retardar o proesso de envelheimento.Em outras palavras, voê pode failitar a Renova�~ao. . . .6Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3: \Detalhes sobre a alimenta�~ao regeneradora".7Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 10: \Prote��na: Mais n~ao �e Sinônimo de Melhor", Item10.8: \Completo, sem a Carne".8Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 11: \Evitando Pestiidas e Aditivos Alimentares: ASolu�~ao Orgânia".9Informativo: \Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 21: \Arroz re�nado e berib�eri (fraqueza)".10Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 4: \O Programa Antienvelheimento para Renova�~ao:Uma Vis~ao Geral", Par�agrafo 4.11Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 5: \A Dieta Antienvelheimento em Prol da Longevidadee da Sa�ude Ideal". 3



2.1 Programa de renova�~ao antienvelheimentoAl�em da alimenta�~ao natural, �e fundamental para longevidade, onstantemente fazer exer��io f��siose mentais. O esporte, a medita�~ao, alegria e a feliidade mantêm regulada a taxa de importan-tes substânias bioqu��mias no nosso orpo. Assim, de uma forma natural, onseguimos manter aonentra�~ao destas substânias nos n��veis da juventude.O doutor Smith esreve [17℄ sobre a importânia destes fatores, para estimularmos a renova�~aoelular e vivermos mais tempo om sa�ude:\A Revolu�~ao Antienvelheimento", par�agrafo 1.1 412: . . . Felizmente, sabemos omoestimular a reupera�~ao elular e omo evitar que as �elulas sofram danos. Tudo oque voê preisa fazer �e:� Ter uma alimenta�~ao saud�avel� Exeritar-se regularmente� Diminuir o estresse� Evitar a exposi�~ao �as toxinasEssas estrat�egias onstituem o aliere da Teoria da Renova�~ao, segundo a qual oper��odo de vida pode ser ampliado diminuindo-se os danos elulares e otimizando-sea reupera�~ao e a regenera�~ao das �elulas. . . .3 Vegetarianismo e vida longaO Criador estabeleeu uma harmonia perfeita entre o reino vegetal e o reino animal. Esses dois reinosvivem uma simbiose omplementar nos planos do ar e da terra. No plano do ar, a fotoss��ntese dosvegetais omplementa om perfei�~ao a respira�~ao dos animais. Pela fotoss��teses os vegetais exalamo oxigênio que os animais inspiram pela respira�~ao. Por sua vez os animais atrav�es da respira�~aoexpiram o g�as arbônio que os vegetais absorvem atrav�es da fotoss��tese. No plano da terra, essaajuda m�utua tamb�em existe entre as �arvores frut��feras e os animais que se alimentam das frutas. Porum lado essas plantas geram o fruto saud�avel e gostoso, por sua parte os animais que se alimentamdessas frutas, disseminam as sementes da �arvore, adubadas om as exre�~oes do sistema digestivo deseu pr�oprio orpo. Desta forma a m~ae natureza riou um para��so para as �arvores frut��feras, e paraos seres humanos que se alimentam de forma natural, de frutas ruas, orgânias e n~ao-trangênias.Com esta alimenta�~ao natural, saud�avel, ompassiva e eol�ogia, poderemos viver sem preisar mataroutro ser vivo.A seguir menionamos alguns exemplos da vida longa e saud�avel de vegetarianos [3℄:\Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", 2.113:Vegetarianismo e longevidadeNo livro do Dr. Henri Collierri, intitulado \Vegetarianismo e longevidade", enontra-se abiogra�a de alguns enten�arios . . . Vejamos alguns exemplos:Niole Mar, riada no astelo de Colemberg, em Fran�a, viveu 100 anos, n~ao omendoarne. Nuna �ou doente e apenas sentiu-se mal e um pouo ansada nos �ultimos dez dias devida. Possu��a ainda todos os dentes, om exe�~ao de um que havia perdido, ino anos antes,quebrando uma noz muito dura.12Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento",Cap��tulo 1: \A Teoria da Renova�~ao e o Proesso do Envelheimento:Esperan�as para o Futuro", Item 1.1: \Tudo Come�a nas C�elulas", Par�agrafo 4.13Informativo: \Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", Se�~ao 2: \Vegetarianismo: vida longa, saud�avele tranquila", Subse�~ao 2.1: \Vegetarianismo e longevidade".4



Patrie O'Neil, asou-se pela �ultima vez om 113 anos, e at�e o dia de sua morte, oorridaum dia depois do asamento, andou sem bengala. Toda a vida foi vegetariana.Jean EÆngham s�o omia vegetais e, at�e a idade de 100 anos, nuna esteve doente. Viveu144 anos, e, oito dias antes de sua morte, fez um perurso, a p�e, de ino quilômetros.Jean Bill viveu 133 anos sem omer arne.Thomas Parr, om 120 anos, tornou a asar-se, e, om 130 anos, ainda trabalhava no ampo.Atingiu a idade invej�avel de 152 anos, sem omer arne. \Carlos, o rei da Inglaterra, desejandoonheê-lo, mandou ham�a-lo e fê-lo sentar-se �a sua mesa; no dia seguinte morria Thomas Parrde indigest~ao . . . "H�a algum tempo a imprensa hamou a aten�~ao para dois exemplos de vegetarianismo elongevidade.O primeiro aso foi notiiado assim:\Faleeu o homem mais velho do mundo pelo menos de que se tem not��ia. Trata-se domarroquino Handy Mohamed Ben Bark, que assegurava ter 165 anos. O mar�obio deixa 250desendentes, entre �lhos e netos. O �lho mais velho dos seus asamentos a�rma ter 100 anos.O extinto sempre atribuiu a sua longevidade a uma saud�avel dieta vegetariana e de produtosl�ateos". Gazeta do Povo, Curitiba.O segundo aso �e este:\Uma mulher, om a idade de 163 anos, residente em Mosou, Valentinovna Poujak, sereorda dos ex�eritos napoleônios que ela viu, om a idade de 9 anos, em Lion, assim omoda aboli�~ao da servid~ao e da primeira ferrovia onstru��da na R�ussia. A ani~a, que n~ao sofre dedoen�a alguma, onserva toda a sua luidez, os abelos nem mesmo embranqueeram e onsegueen�ar linha numa agulha �na sem usar �oulos. Delarou ela aos jornalistas que a longevidaden~ao onstitui exe�~ao em sua fam��lia. Seus três irm~aos têm, respetivamente: 129, 121 e 120anos de idade.Perguntou um dos rep�orteres: - A sra. pode nos dizer qual �e seu prinipal alimento? Aani~a: Eu e meus irm~aos somos todos vegetarianos". Gazeta do Povo, Curitiba. . . .3.1 Centen�arios do Himalaia e sua dieta saud�avelUm dos exemplos mais inspiradores na quest~ao da dieta e longevidade �e o do povo Hunza [3℄:\Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", 2.514:Os enten�arios Hunzas do HimalaiaDr. Robert M Carrison, m�edio e �si�ologo inglês, hefe do Servi�o Sanit�ario da �IndiaBritânia, por volta de 1947 fez inspe�~oes na regi~ao dos hunzas, um pequeno povo que vive nosvales quase inaess��veis do Himalaia. A prin��pio reeava que aqueles homens pouo ivilizadospreisassem muito dos seus onselhos e dos seus tratamentos. Mas �ou surpreendido quandonotou que eles nem sequer tinham a no�~ao de \doen�a". Sadios e fortes, os hunzas viviam naignorânia do mal f��sio e da morte que n~ao fosse provoada pela velhie. Todos eles eram muitolongevos. A dieta saud�avel dos HunzasFoi bastante f�ail para o Dr. M Carrison ompreender que a resistênia desse povo �asbat�erias, aos v��rus e �as toxinas, se relaionava om a sua dieta. Nuna sofriam do estômagonem do intestino. Mesmo os otogen�arios ignoravam qualquer enfermidade dos rins, do f��gado,do ora�~ao, das art�erias. Conservavam a vista e o ouvido perfeitos, dentes fortes e sadios, nervos�rmes. Em suma: todas as arater��stias da juventude.Ap�os exame uidadoso do ambiente, das ondi�~oes lim�atias, da ra�a, da hereditariedade,o professor hegou �a onlus~ao de que a ausa da sa�ude e da longevidade desse povo residiajustamente na dieta.14Informativo: \Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", Se�~ao 2: \Vegetarianismo: vida longa, saud�avele tranquila", Subse�~ao 2.5: \Os enten�arios Hunzas do Himalaia".5



Viviam om extrema parimônia, e exlusivamente dos produtos da sua terra. N~ao o-nheiam os alimentos requintados da iviliza�~ao oidental: a��uar industrial, af�e, h�a preto,farinha brana, onservas. A �unia exe�~ao era o sal, que, por�em, usavam om parimônia.A base de alimenta�~ao eram os produtos de seus ampos: trigo, evada e outros ereais, bemomo frutas, que representavam seu alimento prinipal; legumes e oalhadas que ompletavama lista de seus gêneros aliment��ios.Da evada e do trigo guardavam a asa que envolve o gr~ao e que �e muito ria em vitaminas,omo se sabe. Amassavam a farinha om �agua, sem fermento, e omiam o p~ao em fatiasligeiramente torradas na grelha (antigamente numa pedra aqueida).Agora s~ao onheidas pela iviliza�~ao oidental as virtudes do germe de trigo, que essesorientais onheem h�a s�eulos.Dr. M Carrison informou que esse povo ostuma demolhar trigo, evada, gr~ao-de-bio,transferindo em seguida estes ereais e legumes para a areia �umida. Quando dos gr~aos saem osgermes, omem-nos. Sabe-se agora que, durante o proesso de germina�~ao dos gr~aos dos ereais,se veri�a a s��ntese de vitamina C e outros nutrientes vitais. . . .4 As doen�as degenerativas e radiais qu��mios livresAs doen�as degenerativas anti-naturais s~ao provoadas pelos radiais qu��mios livres ou mais prei-samente fragmentos moleulares desfunionais. A alimenta�~ao vegetariana �e duplamente ben�e�a noombate aos radiais qu��mios livres, ao envelheimento por danos, doen�as degenerativas e mortepreoe. Por um lado, o alimento vegetal produz muito menos radiais livres ao ser digerido pelo serhumano. Al�em disso os vegetais s~ao rios em substânias antioxidantes que ombatem os radiaislivres produzidos naturalmente pelos organismos vivos.Veremos mais adiante que as arater��stias biol�ogias do orpo humano s~ao de um primata,mam��fero, vegetariano e frug��voro15 [4℄. Matar desneessariamente plantas e animais n~ao �e naturalde nenhum ser vivo. O livro \Alimenta�~ao: A Tereira Mediina" [15℄, omprova omo as doen�asdegenerativas s~ao ausadas pela desonex~ao da natureza e onsequente alimenta�~ao anti-natural.Um mandamento importante para os seres humanos �e n~ao matar. Este mandamento �e naturalmenteseguido quando obedeemos as leis da natureza de nosso orpo humano frug��voro.O doutor Smith explia omo os radiais qu��mios livres provoam as doen�as degenerativas e oenvelheimento preoe [17℄: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 2.116:Doen�as Causadas por Danos Impostos pelos Radiais Qu��mios LivresCom o passar do tempo, os danos dos radiais qu��mios livres podem impor um tributo apratiamente todos os �org~aos e sistemas do organismo. Isso, por sua vez abre aminho paratodos os tipos de doen�as degenerativas, omo mostramos aqui. As seguintes doen�as s~aoausadas por danos impostos pelos radiais livres17:No ora�~ao e sistema irulat�orio - Doen�as ard��aas e gastrintestinais ausadas pelo �alool;Arterioslerose; Doen�as oronarianas; Infarto15Informativo: \Cita�~oes: Alimenta�~ao Naturista", Se�~ao 1: \A alimenta�~ao natural do ser humano �e vegetari-ana", Subse�~ao 1.12: \Argumento ient���o em prol do frugivorismo".16Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 2: \Derrotando os Radiais Qu��mios Livres: O Segredoda Longevidade", Item 2.1: \Doen�as Causadas por Danos Impostos pelos Radiais Qu��mios Livres".17�E indiginador omo atrav�es das drogas e alimentos a popula�~ao est�a sendo literalmente envenenada. Talvez, os de-fensores da lei e os amantes da vida pudessem elaborar um proesso legal padr~ao, enumerando todas as substânias queprovoam as doen�as degenerativas. Isto seria usado para proessar as empresas e org~aos governamentais respons�aveistoda vez que um idad~ao sofresse de uma destas doen�as aqui listadas.6



Em Todo o Organismo - Doen�as autoimunes; Câner; Problemas irulat�orios; Hipertens~aoarterial; L�upus; Eslerose m�ultipla; Distro�a musular; Doen�a de Parkinson; Artritereumat�oide; Efeitos olaterais de mediamentosNo �erebro - Doen�a de Alzheimer; Ressaa; Perda de mem�oria; Demênia senil; DerrameNo f��gado e rim - Cirrose hep�atia; Insu�iênia renalNo pulm~ao - En�semaNos olhos - Catarata; Glauoma; Degenera�~ao maular . . .4.1 Formadores dos mal�e�os radiais qu��mios livresDoutor Smith, vie-presidente da Assoia�~ao M�edia de Nutri�~ao dos Estados Unidos, explia quaiss~ao as maiores fontes de radiais qu��mios livres [17℄:\A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 2.1018:Fontes de radiais qu��mios livresEvitar os formadores de radiais qu��mios livres pode pareer uma tarefa bastante f�ail. Masa verdade �e que eles est~ao pratiamente por toda a parte. A lista a seguir �e uma simples amostrade substânias e outros fatores que podem ausar uma sobrearga de radiais livres.Quantos desses voê enontra diariamente?Fatores Gerais - Envelheimento; Estresse; MetabolismoFatores Alimentares - A��uar; Aditivos; �Alool; Alimentos defumados, assados, fritos, gre-lhados ou ozidos de outro modo a altas temperaturas; Alimentos de origem animal; Ali-mentos que foram dourados ou queimados; Caf�e; Herbiidas; �Oleos vegetais hidrogenados;PestiidasFatores Qu��mios - Mediamentos reeitados pelo m�edio ou no bal~ao; Perfumes; Pestii-das; Poluentes da �agua omo lorof�ormio e outros trialometanos ausados pela lora�~ao;Poluentes do ar omo amianto, benzina, mon�oxido de arbono, loro, formalde��do, ozônio,fuma�a de tabao e tolueno; Solventes de substânias qu��mias omo produtos de limpeza,ola, tintas e solventes de tintasRadia�~ao - Campos eletromagn�etios; G�as radônio; Radia�~ao �osmia; Radia�~ao solar; RaiosX usados na mediina e na odontologia . . .5 Radiais qu��mios livres: pe�as quebradas do organismoOs radiais qu��mios livres, fragmentos moleulares desfunionais, s~ao partes de mol�eulas orgâniasquebradas. As mol�eulas orgânias s~ao os omponentes fundamentais dos organismos vivos. Porisso os radiais qu��mios livres s~ao ompar�aveis a pe�as quebradas do sistema orgânio. O pr�opriometabolismo natural sempre gera radiais livres. Nosso organismo est�a sempre tendo que eliminarou reproessar estes radiais que s~ao partes desfunionais de mol�eulas orgânias. Contudo o tipo dealimenta�~ao pode gerar mais ou menos destes radiais.Assim a partir de dimens~oes diminutas o nosso interior vai perdendo integridade. As mol�eulasorgânias n~ao est~ao mais inteiras. Nosso orpo ome�a a se enher de peda�os de mol�eulas orgâniashamadas radiais qu��mios livres. Ent~ao estes peda�os de pe�as orgânias do nosso organismo v~aodetonando tudo de dentro para fora e, ada vez mais nos afastamos da vida saud�avel aqui e agora.18Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 2: \Derrotando os Radiais Qu��mios Livres: O Segredoda Longevidade", Item 2.10: \Fontes de radiais qu��mios livres".7



A arne mal digerida que apodree nos intestinos �e uma fonte enorme de radiais qu��mios livres. Oalimento vegetal al�em de n~ao gerar tantos radiais livres possui um n�umero in�nd�avel de substâniasque anulam o efeito destas pe�as orgânias quebradas e danosas. Isso oorre devido ao fato dosvegetais n~ao possuirem sistema exretor. Por isso, os vegetais ombatem bioquimiamente estesradiais livres. Estes nutrientes �toqu��mias que neutralizam os radiais livres s~ao hamados asvezes antioxidantes. Estes �tonutrientes anulam a oxida�~ao dos radiais livres. Oxida�~ao �e o nomeda rea�~ao qu��mia dos radiais livres de \roubar" el�etrons das mol�eulas orgânias ��ntegras.Conlue-se que a alimenta�~ao vegetariana �e duplamente ben�e�a no ombate aos radiais qu��mioslivres e no onsequente envelheimento por danos, doen�as degenerativas e morte preoe. Por umlado, o alimento vegetal produz muito menos radiais livres ao ser digerido pelo ser humano. Al�emdisso os vegetais s~ao rios em substânias antioxidantes que ombatem os radiais livres produzidosnaturalmente pelos organismos vivos.Alimentos muito al�orios omo os arboidratos (a��uar) e os lip��dios (�oleos e gordura) promovemum metabolismo maior que o neess�ario quando onsumidos exessivamente. Esta sobrearga dosistema orgânio �e uma grande fonte de radiais qu��mios livres e aos pouos vai dani�ando oorganismo vivo. �Oleos hidrogenados arti�ialmente por proessos de alta temperatura perdem suafun�~ao alimentar. Modi�a�~oes sutis transformam estas gorduras de isômero Cis para Trans e elasperdem seu valor funional se tornando uma fonte de radiais qu��mios livres.O pr�oprio aqueimento do alimento �a temperaturas aima de erto valor desnatura in�umerasmol�eulas orgânias promovendo radiais qu��mios livres. Existem trabalhos mostrando omo oaqueimento por irradia�~ao do mirondas produz algumas substânias t�oxias e do perigo para osbebês quando seu alimento �e aqueido desta forma arti�ial. �E poss��vel ontrolar a temperaturade aqueimento para pasteurizar o leite e o alimento matando as bat�erias e miroorganismos pa-togênios sem deompor as mol�eulas do alimento em radiais orgânios desfunionais. Existemproessos de aqueimento e pasteuriza�~ao do leite que n~ao ultrapassam determinada temperatura deforma a manter intato os seus nutrientes.Aonselhamos tamb�em os autolaves ulin�arios. Nestes dispositivos o alimento �e aqueido novapor formado entre duas \panelas" em oposi�~ao. Quando o vapor destes autolaves ulin�arios exededeterminado valor de press~ao e temperatura, ele sai das panelas, forma-se v�auo e a temperatura ai.Com estes aparatos onseguimos manter a temperatura do vapor entre 70 e 90 graus Celsius. Estetipo de aqueimento do alimento, no vapor destas \panelas inteligentes", �e um proesso intermedi�arioentre o ozido da ozinha e o ru da ru-zinha. O que temos erteza �e que os alimentos vivos19 erus, omo as frutas, verduras, legumes, brotos de ereais e outros, s~ao mais naturais eont�em uma porentagem maior de mol�eulas orgânias integrais e n~ao-degradadas [12℄.5.1 O envelheimento preoe por danoCom gratid~ao, novamente menionamos as palavras do Dr. Smith, no seu benfeitor livro intitulado\A Revolu�~ao Antienvelheimento" [17℄:\A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 1.420:Se o orpo humano est�a genetiamente preparado para durar 120 anos, por que n~ao nosaproximamos dessa mara? Segundo as teorias do dano, �e o desgaste elular impostopela vida di�aria que aelera o envelheimento e aaba onoso t~ao edo.Os danos aos quais se refere a teoria do dano s~ao ausados exlusivamente porradiais qu��mios livres. Os radiais livres, a galeria de foragidos da bioqu��mia, s~ao frag-19Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos".20Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento",Cap��tulo 1: \A Teoria da Renova�~ao e o Proesso do Envelheimento:Esperan�as para o Futuro", Item 1.4: \As Teorias do Dano: Reuperando o Desgaste".8



mentos moleulares de alta arga el�etria que se movimentam om rapidez e dani�am �elulassaud�aveis. Quanto mais radiais livres, mais danos s~ao ausados e mais o proessode envelheimento se aelera.Sendo assim, de onde vêm esses radiais qu��mios livres? Alguns oorrem naturalmente,s~ao subprodutos do metabolismo elular humano normal (embora o organismo, emsuas melhores ondi�~oes de sa�ude, tenha sistemas e�ientes para elimin�a-los). Muitos outrosresultam de dietas inadequadas, de�iênias de nutrientes b�asios e exposi�~ao atoxinas. Uma lista das ausas dos radiais livres inluiria pratiamente todas assubstânias t�oxias onheidas. Uma lista dos efeitos dos radiais livres tamb�em serialonga, abrangendo todas as doen�as omuns que aigem os seres humanos.Isso n~ao signi�a que ada doen�a seja ausada exlusivamente por radiais qu��mios livres.Algumas pessoas herdam predisposi�~oes gen�etias a ertos problemas de sa�ude, omodoen�as ard��aas, âner, osteoporose, artrite, mal de Alzheimer e doen�a de Par-kinson. Sendo assim, se voê tiver um \gene doente", est�a ondenado a doen�as? Claro quen~ao. O fato de esse gene se \expressar" ou n~ao depende inteiramente de voê. Se voê dimi-nuir os radiais livres e manter suas �elulas saud�aveis, pode evitar uma doen�a ourevertê-la, aso ela j�a tenha ome�ado.Como voê desobrir�a no Cap��tulo 221 [17℄, seus maiores aliados na batalha ontra osradiais qu��mios livres s~ao os nutrientes onheidos omo antioxidantes. Os an-tioxidantes neutralizam os radiais livres e, omo resultado, desaeleram o proesso de enve-lheimento. S~ao os \moinhos" que queremos ter por perto o tempo todo. Para tê-los porperto, basta ingerir muitos alimentos rios em antioxidantes e tomar suplementosantioxidantes. . . .6 Corpo humano naturalmente vegetarianoPorque a�rmar que a alimenta�~ao natural do ser humano �e a alimenta�~ao vegetariana? Que fatoresbiol�ogios fazem n�os termos esta erteza? Existem diferen�as biol�ogias no orpo dos arn��voros quese alimentam de arne e os vegetarianos que se alimentam de vegetais. O ser humano possui maisde oito arater��stias biol�ogias que somente os animais vegetarianos possuem onforme listado nolivro \Gosto Superior" [13℄ e reproduzido na tabela a seguir:org~ao arn��voros vegetarianos e humanosdentes aninos grandes e pontudos pequenosdentes molares pequenos grandes e largosmand��bulas move s�o na vertial move lateralmentesaliva mais �aida neutratranspira�~ao somente pela boa por todo orposuo g�astrio mais �aido menos �aidointestino três vezes o orpo seis vezes o orpoOs dentes aninos pontudos e grandes dos animais arn��voros omo o ~ao, tem esta forma paraque om a pr�opria boa eles sejam apazes de rasgar e engolir a arne om suas presas. Os sereshumanos, assim omo o avalo e outros animais vegetarianos, possuem os dentes molares grandese largos e sua boa possui um movimento lateral mais adequado para mastigar e moer o alimentovegetal rio em �bras. O pH22 da saliva e do suo g�astrio dos animais arn��voros �e mais adequado21Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 2: \Derrotando os Radiais Qu��mios Livres: O Segredoda Longevidade".22Informativo: \A Causa Prim�aria do Câner: Hip�oxia e Aidose", Se�~ao 3: \�Aido, alalino e potenialHidrogeniônio (pH)". 9



para digest~ao da arne. Nos seres humanos e animais vegetarianos, este pH �e menos �aido. Aarne n~ao �e t~ao ria em �agua omo os vegetais, por isso os animais arn��voros transpiram s�o pelaboa de forma a perder menos �agua. Isso explia porque o ahorro e outros animais arn��vorosoloam a l��ngua para fora, quando neessitam resfriar o orpo ap�os exer��io f��sio. J�a o homem e osanimais vegetarianos transpiram pelo orpo inteiro. Por �m, o omprimento do intestino dos animaisarn��voros �e metade de um animal vegetariano de mesmo tamanho, assim a arne passa r�apido pelointestino dos arn��voros. Nos animais vegetarianos omo o homem, o alimento �a mais tempo nointestino mais omprido e a arne apodree dentro do nosso orpo gerando enorme quantidade deradiais qu��mios livres, que de aordo om a teoria do envelheimento por dano, s~ao o prinipalausador das doen�as degenerativas e do envelheimento preoe.6.1 Argumento ient���o em prol do frugivorismoNo livro [4℄ do professor Dieno sobre alimenta�~ao natural �e mostrado omo os zo�ologos lassi�amos v�arios animais onforme sua denti�~ao. O ser humano tem a denti�~ao de um animal frug��voro, quese alimenta de frutas. Os dentes s~ao lassi�ados de aordo om sua fun�~ao omo Inisivos (I) parainidir ortando o alimento, Caninos (C) para perfurar e rasgar a arne e Molares (M) para moeros vegetais. Na tabela zool�ogia que se segue �e mostrada a denti�~ao de v�arios animais onforme suaalimenta�~ao. Para ompreendê-la vejamos por exemplo, dentre os animais frug��voros omo o homem,que I4=4 signi�a que n�os temos 4 dentes Inisivos na arada dent�aria superior e 4 na arada inferior.Observe ent~ao as tabelas de anatomia omparada do livro \Alimenta�~ao Naturista - Sa�ude eLongevidade" [4℄: \Alimenta�~ao Naturista", Se�~ao 1.1223:Argumento ient���o em prol do frugivorismo\Os frutos, folhas e ra��zes omest��veisonstituem o verdadeiro alimento do homem."(Cuvier.)\O homem nase frug��voro."(Dr. Letourneau.)\O homem �e frug��voro."(Darwin, Geo�roy Saint Hilaire, Huxley,HaekeL Flourens, Lamark, Lambeton, Linneu,Hartmann, Lawrene, Owen, et.)Classi�a�~ao Zool�ogia pelos DentesZo�ofagos. animais que se alimentam de outros animaisClasse Animais F�ormula Dent�ariaCarn��voros gato, tigre, et. I6=6C2=2M8=6Carnieiros ~ao, lobo, hiena I6=6C2=2M8=6Fit�ofagos: animais que se alimentam de plantas23Informativo: \Cita�~oes: Alimenta�~ao Naturista", Se�~ao 1: \A alimenta�~ao natural do ser humano �e vegetari-ana", Subse�~ao 1.12: \Argumento ient���o em prol do frugivorismo".10



Classe Animais F�ormulaDent�ariaFrug��voros homem, maao,orangotango, gorilae hipanz�e I4=4C2=2M10=10Herb��voros rumi-nantes boi, arneiro I6=6C0=0M14=14Herb��voros n~ao ru-minantes avalo, anta I6=6C2=2M12=12On��voros: animais de alimenta�~ao mistaClasse Animais F�ormula Dent�ariaOn��voros poro, gamb�a I6=6C2=2M14=147 Doen�as degenerativas e alimento modernaNaturalmente e genetiamente n�os somos biologiamente programados para viver pelo menos at�e120 anos om sa�ude. Mas uma s�erie de fatores na nossa alimenta�~ao arti�ial e industrializada,ausa as doen�as degenerativas e por isso n�os morremos mais edo. Doen�as omo: âner, ataqueard��ao, arterioslerose, derrame erebral, osteoporose n~ao s~ao naturais. S~ao doen�as que oorremdevido a nossa alimenta�~ao anti-natural que se ontrap~oe ao alimento natural ofertado pela gra�a dam~ae natureza. Foi observado que 20 anos depois da introdu�~ao deste tipo de alimenta�~ao modernaome�am a apareer estas doen�as degenerativas. Esta �e a hamada regra de 20 anos. Ela foiobservada em in�umeros povos.7.1 20 anos de alimentos anti-naturais e doen�asA regra dos 20 anos �e melhor expliada no livro esrito pelo m�edio ardiologista Robert C. Atkins[1℄: \A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", 224:A doen�a da saarinaEm 1974, um m�edio brilhante hamado T.L. Cleave, irurgi~ao e apit~ao da Marinha Reale ex-diretor de pesquisas m�edias do Instituto de Mediina Naval, publiou um estudo epi-demiol�ogio hamado The Saharine Disease25. Considero seu trabalho, hoje infelizmenteesgotado, o prinipal livro de sa�ude do s�eulo XX.\A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", 2.126:Doen�as que n~ao existiam aonde a alimenta�~ao era naturalCleave estudou minuiosamente os registros hospitalares de pa��ses do Tereiro Mundo, so-bretudo na �Afria, e qual n~ao foi sua surpresa ao desobrir nesses pa��ses a ausênia quase totaldas doen�as omuns na ultura oidental, omo obesidade, diabetes, âner de �olon, �alulobiliar, divertiulite e doen�as ard��aas. Essas doen�as, omuns no Oidente, n~ao eram apenasmenos frequentes - eram inexistentes.24Informativo: \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", Se�~ao 2: \A doen�a da saarina".25A Doen�a da Saarina. Lembrando que saarina �e um ado�ante arti�ial.26Informativo: \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", Se�~ao 2: \A doen�a da saarina",Subse�~ao 2.1: \Doen�as que n~ao existiam aonde a alimenta�~ao era natural".11



\A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", 2.227:20 anos depois do a��uar surgem novas doen�asAo ontr�ario de seu olega, Dr. Dennis Burkitt, que analisou dados do mesmo tipo e onluiuque o alto teor de �bras na alimenta�~ao dessas pessoas era respons�avel pela prote�~ao ontra taisdoen�as, Cleave areditava �rmemente que o X da quest~ao era exatamente o outro lado damoeda. Era a ausênia de arboidratos re�nados que os protegia ontra as doen�as t��pias dos�eulo XX. Cleave demonstrou om esmero que, quase vinte anos ap�os a introdu�~ao dos alimentosoidentais na alimenta�~ao desses povos em substitui�~ao aos alimentos nativos, ome�aram asurgir asos de diabetes e doen�as ard��aas nessas popula�~oes. Dentro de quarenta anos, essasdoen�as estariam disseminadas. Cleave deu a esse fenômeno o nome de Regra dos Vinte Anose, em minha opini~ao, essa regra j�a foi provada diversas vezes.\A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", 2.328:A Regra dos 20 anos do Dr. CleaveUm ind��io, em partiular, on�rmou as explia�~oes de Cleave. Estudos realizados em Israelrevelaram que vinte anos depois que os judeus iemenitas se mudaram para Israel e abriram m~aode sua alimenta�~ao tradiional - omposta basiamente de alimentos naturais, n~ao re�nados- em favor de uma dieta mais oidentalizada, om alto teor de a��uar e outros arboidratosre�nados, ome�aram a surgir asos de diabetes. Enquanto ainda tinham uma vida em fam��liatradiional no Iêmen, a doen�a pratiamente n~ao existia. Na verdade, areditava-se que elesfossem genetiamente livres da doen�a.Cleave observou que aproximadamente vinte anos depois que uma soiedade introduz arboi-dratos re�nados em seu estilo de vida, ome�am a surgir asos de diabetes e doen�as ard��aas.Os judeus iemenitas foram um exemplo perfeito. Em 1977, era de 25 anos ap�os sua imigra�~aopara Israel, a inidênia de diabetes e intolerânia �a gliose entre os iemenitas hegou a 11,8%,bastante semelhante �a do restante da omunidade29. Cleave itou diversos outros exemplossemelhantes, sobretudo entre habitantes da Islândia e das ilhas do Pa���o.Mais reente, a Regra dos Vinte Anos de Cleave reapareeu em outros estudos. Os ��ndiosPima do Arizona têm uma taxa de insu�iênia renal deorrente do diabetes t~ao alta que areserva tem seu pr�oprio entro de di�alise. Na Ar�abia Saudita, o diabetes e doen�as ard��aasassoiadas ao diabetes surgiram exatamente quase vinte anos ap�os a ado�~ao de arboidratosre�nados e de uma dieta mais oidentalizada tornar-se norma. Hoje, na Ar�abia Saudita, odiabetes aige 12% dos homens e 14% das mulheres que vivem em �areas urbanas. Entre mulheresurbanas na faixa et�aria de 51 a 60 anos, a prevalênia do diabetes �e surpreendente: 49%. Naspopula�~oes rurais, onde as pessoas ainda mantêm vest��gios da dieta alimentar tradiional, ainidênia da doen�a �e menor, mas ainda assim �e alta: 7% entre os homens e 7,7% entre asmulheres. A Ar�abia Saudita deixou de ser um pa��s onde, antes de 1970, pratiamente n~aohavia diabetes, para se transformar em um dos pa��ses om um dos maiores n�umeros de asosde diabetes do mundo30.A Regra dos Vinte Anos de Cleave tamb�em est�a provando sua veraidade no Jap~ao, na�India, no M�exio e em diversos outros pa��ses. A hip�otese da liga�~ao entre arboidratos re�nadose diabetes e ateroslerose foi indubitavelmente omprovada.As desobertas de Cleave nuna foram refutadas; na verdade, mostraram-se prof�etias. A Re-gra dos Vinte Anos de Cleave nos ensinaram quando surgiriam os primeir��ssimos asos de doen�aard��aa induzida pelo diabetes mas, em minha opini~ao, seu maior m�erito est�a na apaidade27Informativo: \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", Se�~ao 2: \A doen�a da saarina",Subse�~ao 2.2: \20 anos depois do a��uar surgem novas doen�as".28Informativo: \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento", Se�~ao 2: \A doen�a da saarina",Subse�~ao 2.3: \A Regra dos 20 anos do Dr. Cleave".29Cohen AM, Fidel J, Cohen B et al. Diabetes, blood lipids, lipoproteins, and hange of environment; restudy ofthe \new immigrant yemenites" in Israel. Metabolism 1979: 28:716-28.30Al-Nuaim Ar. Prevalene of gluose intolerane in urban and rural ommunities in Saudi Arabia. Diabet Med1997; 14:595-602. 12



de prever quando essas doen�as alan�ar~ao propor�~oes epidêmias em ulturas su�ientementevariadas onde j�a exista uma erta familiaridade om essas doen�as. . . .8 Carne, a��uar e doen�as degenerativasObserve atentamente, o que diz o vie-presidente da Assoia�~ao M�edia de Nutri�~ao dos EstadosUnidos, sobre \o triste estado da nutri�~ao moderna" [17℄:\A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 5.331:O Triste Estado da Nutri�~aoInfelizmente, at�e mesmo a nova e \melhorada" Pirâmide de Nutri�~ao deixa de defender averdade mais fundamental da nutri�~ao moderna: os alimentos derivados dos ve-getais uram, os alimentos derivados dos animais matam. Em vez disso, a pirâmideperpetua uma dieta que pouo faz para deter a onda de doen�as degenerativas rônias.Diretrizes alimentares ienti�amente orretas e inteletualmente honestas enfati-zariam a ingest~ao ideal de ereais, feij~oes, frutas e hortali�as, que ontêm suprimentosabundantes de substânias que ombatem as doen�as, nutrientes que estimulam a Renova�~ao.Tais diretrizes n~ao menionariam arnes, lati��nios, gorduras, �oleos e a�uares, pois esses ali-mentos n~ao têm lugar em uma dieta que promova a sa�ude e a longevidade. Eles privam aspessoas de nutrientes esseniais, expondo-as a uma s�erie de substânias ausadoras de doen�as.Ainda assim, a Pirâmide de Nutri�~ao, om suas amadas para arnes/lati��nios e gordu-ras/a�uares, d�a a impress~ao de que esses alimentos n~ao s~ao apenas aeit�aveis, mas tamb�emneess�arios. Chega at�e a reomendar o onsumo di�ario de duas ou três por�~oes de arne, aves,peixe ou ovos e duas ou três por�~oes de leite, iogurte ou queijo.Para refor�ar sua aparente aeita�~ao dos alimentos de origem animal, o Departamento deAgriultura lan�ou um paneto sobre a pirâmide que dizia: \Nenhum grupo de alimentos �emais importante que o outro - para uma boa sa�ude, voê preisa de todos eles." Mentira!Se voê areditar nesse onselho antiquado, vai se expor ao duplo azar nutriional. Emprimeiro lugar, os alimentos de origem animal aumentam o riso de doen�as dege-nerativas rônias. Em segundo, ao ingeri-los, voê negligenia os alimentos derivados dosvegetais que forneem os nutrientes de que seu organismo neessita. Isso o oloa dois passosatr�as no proesso de Renova�~ao. . . .8.1 M�edios falando da arne e doen�asVejamos o que outros m�edios falam do onsumo da arne [3℄:\Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", 1.932:M�edios falando da arne e doen�asAinda a palavra autorizada de alguns m�edios:\N~ao têm direito algum de ritiar o Naturismo os que, por ondi�~ao de sua pr�opria vida,mastigam ad�averes, bebem �alool e pratiam outros v��ios degradantes." Dr. Heghel.\O aloolismo e o abuso da arne s~ao alguns dos prinipais motivos pelos quais o homemn~ao hega a viver at�e 140 ou 150 anos, omo deveria sueder." Dr. Henrique Roxo.\O onsumo exessivo de arne em nosso pa��s (Canad�a) n~ao mais pode ser ignorado omoum dos prinipais fatores de doen�a." Dr. Fred�eri M. Rossiter.31Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 5: \A Dieta Antienvelheimento em Prol da Longevidadee da Sa�ude Ideal", Item 5.3: \O Triste Estado da Nutri�~ao".32Informativo: \Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural", Se�~ao 1: \Comer arne n~ao �e natural para oorpo humano", Subse�~ao 1.9: \M�edios falando da arne e doen�as".13



\A frequênia dos asos de apendiite �e devida prinipalmente �a alimenta�~ao �arnea." Dr.A. Gautier.\O reumatismo, a gota, a tuberulose, o âner, o diabete melito, a apendiite e outrasenfermidades, s~ao, em grande parte, ausadas pelo ostume de alimentar-se om ad�averes deanimais." Dr. Chittenden.\A arne �e, ao ontr�ario do que se pensa geralmente, um alimento med��ore . . . Pensamosser mais aertado abster-se da arne, para n~ao adquirir o h�abito de uma alimenta�~ao t�oxia . . . "Dr. Alberto Seabra. . . .9 O milagre dos alimentos vivos (ru)O livro do doutor Smith �e um dos mais ompletos sobre alimenta�~ao e sa�ude. �E magistral a suaexplia�~ao sobre os radiais qu��mios livres aqui hamados de fragmentos moleulares desfunionais.Estes fragmentos de mol�eulas orgânias s~ao os provoadores das doen�as degenerativas e o envelhe-imento por danos. Esta teoria explia porque a alimenta�~ao vegetariana �e mais saud�avel. Existemlivros sugerindo que omer o neess�ario, dormir bem e respirar almamente, prolonga a vida. Todosestes proedimentos diminuem o metabolismo e a produ�~ao de radiais qu��mios livres. Contudoem seu livro [17℄, o vie-presidente da Assoia�~ao M�edia de Nutri�~ao dos Estados Unidos, apenasmeniona a importânia do alimento ru. Por isso, �e importante onheer o trabalho da m�ediadinamarquesa, Kirstine Nol�, que se urou de âner de mama atrav�es da alimenta�~ao viva e rua.9.1 Alimento aqueido, radiais qu��mios livres e leuoitoseQuando aqueemos o alimento aima de determinada temperatura, as mol�eulas orgânias se quebramse transformando em radiais qu��mios livres. Estes peda�os de mol�eulas sem integridade, s~aoperebidos pelo organismo omo um orpo estranho. Os leu�oitos aumentam em n�umero toda vezque o orpo se \sente" invadido. De fato, pouo tempo depois de ingerirmos alimentos ozidos aonentra�~ao de leu�oitos hega a tripliar. Este fenômeno �e hamado leuoitose �siol�ogia.Nas palavras da m�edia Kirstine Nol� [12℄:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3.133:Nenhuma leuoitose om alimentos rusDevo aqui menionar a leuoitose �siol�ogia. O termo �e derivado de \leu�oito", nomeo�ial dos gl�obulos branos do sangue. Normalmente, um mm3 de sangue ont�em 6.000 - masquando omemos alimentos mortos - prinipalmente does e bolos - o n�umero de leu�oitos nosangue at�e triplia, hegando a 18.000 mm3. Como os leu�oitos s~ao os defensores do organismoe sempre apareem quando h�a perigo, perebemos que o sangue est�a fortemente envenenadopelos alimentos mortos que omemos. Imaginem o trabalh~ao que a produ�~ao de tantos leu�oitosimp~oe ao organismo v�arias vezes ao dia. O resultado pode ser uma leuemia fatal.O onsumo regular de frutas e hortali�as ruas nuna ausa leuoitose �siol�ogia ou diges-tiva.Os produtos naturais onstituem uma unidade em que os omponentes s~ao equilibrados empropor�~oes exatas. Quando separamos suo e mat�eria sea, as duas partes se tornam inomple-tas. Al�em disso, ao tomar o suo sem saliva�~ao e beber mais do que o suo g�astrio �e apaz dedigerir, estamos nutrindo nossa doen�a e n~ao nossa sa�ude. . . .Importa aqui menionar, que existe um meio termo entre o ozido e o ru. Trata-se do ozimentoem \autolaves ulin�arios". H�a 70 anos um sui�o desobriu uma t�enia para ozinhar om vapor o33Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3: \Detalhes sobre a alimenta�~ao regeneradora",Subse�~ao 3.1: \Nenhuma leuoitose om alimentos rus".14



alimento em uma temperatura entre 70 e 90 graus Celsius. Com um metal n~ao t�oxio, onfeiona-seduas panelas que se enaixam, uma em ima e outra em baixo. Quando o vapor quente ome�a asair pela fresta do enaixe, a temperatura diminue, forma-se um pequeno v�auo e as panelas vedam.Assim a temperatura osila abaixo de em graus e o alimento n~ao se desnatura. Em Diadema, noestado de S~ao Paulo do Brasil, existe uma f�abria destas panelas hamada LUMILIFE.9.2 Alimentos mortos e aidezA aidose e a leooitose orgânia s~ao indiretamente provoada pelos radiais qu��mios livres. Ai-dose signi�a aidi�a�~ao do organismo. Os peda�os n~ao-��ntegros de mol�eulas orgânias quebradastendem �a busar os el�etrons dos ��ons negativos de hidroxila da �agua: OH�. Isso faz que os ��onspositivos de Hidrogênio H+ �quem em exesso na �agua. Assim a �agua (H2O) �a �aida, ou seja,om exesso de ��ons (H+) em rela�~ao aos ��ons (OH�) da �agua neutra.Os naturalistas �a muito pereberam a rela�~ao da aidez om a degenera�~ao e doen�as degenerativas.Isto pode ser revisto em \Alimentos mortos e aidez"34 do livreto \Alimentos e Espiritualidade"35,ompilado do livro de James Red�eld. O item \3.2 - O equil��brio �aido-b�asio"36 do livreto \O Milagredos Alimentos Vivos"37 tamb�em on�rma a aidez provoada pelos alimentos ozidos e n~ao-naturais.�E expliado no livro \O Milagre dos Alimentos Vivos" [12℄ que:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3.238:O equil��brio �aido-b�asioTodos os alimentos rus, omo nozes, frutas, hortali�as e tamb�em o leite freso ru, s~ao ala-linos. Quando esses alimentos s~ao aqueidos, eles se tornam aidi�antes, o que �e extremamenteprejudiial para o organismo.Fazemos uma refei�~ao de frutas pela manh~a e outra �a noite. Ao meio-dia, fazemos umarefei�~ao de hortali�as ruas. Nuna omemos frutas e hortali�as na mesma refei�~ao. Enquantohortali�as requerem um meio digestivo �aido, as frutas requerem um meio digestivo alalino.. . .James Red�eld esreve sobre a aidi�a�~ao do organismo no seu livro \O Segredo de Shambhala"[14℄: \Cita�~oes: O Segredo de Shambhala", Se�~ao 439:Alimentos mortos e aidez- Quer dizer, desintegrar �siamente? { perguntei.- Sim. Torne a olhar om vis~ao ampla: quando alguma oisa morre, omo por exemplo umahorro atropelado por um arro ou uma pessoa depois de longa doen�a, as �elulas do orpoimediatamente perdem a vibra�~ao e se tornam muito �aidas quimiamente. Esse estado �aido�e o sinal para os mir�obios do mundo, os protozo�arios, as bat�erias e os fungos, de que est�a nahora de deompor aquele teido morto. Este �e o trabalho deles no universo f��sio: devolver umorpo �a terra.Ele ontinuou:34Informativo: \Cita�~oes: O Segredo de Shambhala", Se�~ao 4: \Alimentos mortos e aidez".35Informativo: \Cita�~oes: O Segredo de Shambhala".36Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3: \Detalhes sobre a alimenta�~ao regeneradora",Subse�~ao 3.2: \O equil��brio �aido-b�asio".37Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos".38Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3: \Detalhes sobre a alimenta�~ao regeneradora",Subse�~ao 3.2: \O equil��brio �aido-b�asio".39Informativo: \Cita�~oes: O Segredo de Shambhala", Se�~ao 4: \Alimentos mortos e aidez".15



- J�a lhe disse que quando a energia em nosso orpo diminui por ausa do tipo de alimento queomemos, isso nos torna suset��vel �as doen�as. Eis omo funiona: quando omemos, o alimento�e metabolizado e deixa res��duos ou inzas em nosso orpo. Esses res��duos s~ao de natureza �aidaou alalina, dependendo da omida; se ela for alalina, ent~ao pode ser rapidamente extra��da denosso orpo om poua energia. No entanto, se esses produtos residuais s~ao �aidos, �a muitodif��il para o sangue e o sistema linf�atio os eliminarem, e eles s~ao depositados em nossos �org~aose teidos omo s�olidos, formas ristalinas de baixa vibra�~ao que riam bloqueios ou rupturas nosn��veis vibrat�orios das nossas �elulas. Quanto mais desses subprodutos �aidos s~ao depositadosem nosso orpo, mais �aidos os teidos se tornam, e adivinhe o que aontee.Tornou a olhar para mim om express~ao teatral.- Um mir�obio aparee, sente todo esse �aido e diz: \Ah, este orpo est�a pronto para serdeomposto." Est�a entendendo? Quando um organismo morre, o orpo muda rapidamente paraum ambiente altamente �aido e �e onsumido pelos mir�obios bem depressa. Se ome�armos aaparentar esse estado muito �aido, ou estado de morte, ent~ao ome�amos a sofrer o ataque demir�obios. Todas as doen�as humanas resultam de um ataque desses.O que Hanh dizia fazia sentido; muito tempo antes eu tinha enontrado na Internet algumasinforma�~oes sobre o pH do orpo. Mais ainda: pareia que eu sabia aquelas oisas intuitivamente.. . .9.3 M�edia que se urou de âner om alimenta�~ao ruaVejam que hist�oria bonita! [12℄:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 240:M�edio, ura-te a ti mesmo!O que me motivou omo m�edia a adotar uma alimenta�~ao omposta exlusivamente defrutas e hortali�as ruas? Isso foi onsequênia de adoeer de âner da mama.Como de ostume, a doen�a foi preedida por um per��odo de alimenta�~ao de�iente e h�abitosde vida errados, prinipalmente nos 12 anos de trabalho no hospital, um per��odo em que sofrionstantemente de pris~ao de ventre e gastrite. Certa vez, quase morri devido a uma hemorragiaausada por �ulera g�astria.Foi nessa oasi~ao que aboli arne e peixe de minha alimenta�~ao, tornando-me vegetariana.Entretanto, foi bem mais tarde que omeei a omer frutas e hortali�as ruas, aumentando aquantidade gradativamente. Minha digest~ao melhorou, assim omo a sa�ude, por�em, ainda n~aoestava me sentindo realmente bem.Ap�os uns 10 anos de uma alimenta�~ao que onsistia em 50% a 75% de hortali�as e frutasruas, sentia um ansa�o onstante, mas n~ao onseguia diagnostiar nenhuma ausa de�nida. Naprimavera de 1940, desobri, por aaso, um pequeno n�odulo na mama direita. Muito ansada,n~ao dei aten�~ao. Assim, �quei apavorada quando, ino semanas mais tarde, desobri, tamb�empor aaso, que o tumor havia resido ao tamanho de um ovo e estava aderido �a pele. Somenteo âner age assim.Em um Congresso de Onologia na Finlândia, havia ouvido de um eminente onologista \Otratamento habitual do âner �e apenas um paliativo, pois n~ao sabemos qual �e a sua ausa."Portanto, deidi, na hora, que n~ao deveria me submeter a esse tratamento. Mas ent~ao, o quefazer? Tinha que tomar providênias s�erias ou logo iria morrer de âner. Deidi, ent~ao, seguiruma alimenta�~ao 100% rua. Com a minha pr�opria vida em jogo, fui obrigada a provar o valorde uma alimenta�~ao regular desse tipo.Parti em busa da Natureza. Comeei imediatamente. Fui morar em uma barraa, numapequena ilha do Kattegat e omia exlusivamente alimentos rus. Tomava banhos de sol algumashoras por dia, quando o tempo permitia. Quando o alor era muito forte, mergulhava no mar.40Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 2: \Minha experiênia om os alimentos vivos".16



Durante os dois primeiros meses, ontinuei muito ansada e o tumor n~ao diminuiu. Foient~ao que minha reupera�~ao teve in��io. O tumor diminuiu e omeei a reuperar a energia.H�a muitos anos eu n~ao me sentia t~ao bem.Antes, havia onsultado o Dr. Hindhede, renomado m�edio dinamarquês, que reomendouque n~ao me submetesse a uma bi�opsia. Ambos sab��amos que essa interven�~ao iria abrir vasossangu��neos, ajudando o âner a se espalhar. Portanto, desisti dessa id�eia.Quando j�a estava me sentindo bem - ap�os um ano alimentando-me 100% de frutas e hortali�asruas - voltei �a minha alimenta�~ao anterior vegetariana de 50% a 75% de alimentos rus. Isso,por�em, n~ao deu erto. Três ou quatro meses depois, omeei a sentir dores agudas no seio, noponto em que o tumor havia aderido �a pele A dor aumentou nas semanas seguintes e perebique o âner estava resendo novamente. Voltei �a alimenta�~ao 100% rua. A dor passourapidamente, assim omo o ansa�o que anteedera o reapareimento do problema. . . .9.4 Como envelheemos prematuramenteLeia a explia�~ao da benfeitora Kirstine Nol� [12℄:\O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3.541:Como envelheemos prematuramenteFazemos bebidas de af�e, de aau e de folhas de h�a que ontêm venenos que, primeiroestimulam o �ortex do �erebro onde a sensa�~ao �e oordenada e depois o paralisam. Preservamosalimentos mortos por meio de produtos qu��mios noivos, omo o �aido benz�oio, �aido sali��lio,salitre, �aido b�orio e �aido tiosulf�urio, para onserv�a-los e para que tenham um bom aspeto.Mas, n~ao �e s�o isso! Tomamos analg�esios, son��feros, sedativos, laxantes, venenos qu��miospoderosos que s~ao substânias estranhas ao organismo. Fumamos, inalando a fuma�a noivadas folhas de tabao. Mesmo em pequena quantidade, a niotina �e um veneno perigoso queenfraquee o ora�~ao. O envenenamento rônio por niotina - e pelas outras substânias ontidano igarro - �e onsiderado por ientistas amerianos omo ausa das doen�as ard��aas quematam tantos homens por volta dos 50 anos. O fumo tamb�em ausa laringite, predisp~oe aspessoas ao âner da garganta e dos pulm~oes e ausa uma gastrite que, na maioria das vezes,s�o pode ser urada se o doente parar de fumar.O fumo nos envelhee preoemente, tanto interna quanto externamente. Finalmente, ofumo �e um dos fatores da doen�a de B�urger, que ausa ebite e gangrena nas pernas e nosp�es, muitas vezes em jovens. Os alimentos rus permitem vener o v��io do fumo. Perebi queos doentes que se submetem totalmente �a alimenta�~ao rua perdem, aos pouos, a vontade defumar.N~ao podemos tamb�em esqueer que ultivamos as plantas de maneira errada, pulverizandoas �arvores frut��feras e as planta�~oes om venenos qu��mios poderosos. O solo adubado omprodutos qu��mios orre o riso de se tornar t~ao doente quanto o homem - om exesso de aidez,super-alimentado, de onde brotam plantas doentes, inadequadas para o onsumo humano.Em suma, estragamos os alimentos rus - a alimenta�~ao viva natural - da forma mais absurda,ignorando ompletamente as onsequênias para a nossa sa�ude.N~ao perebemos, ou n~ao entendemos, a enorme diferen�a entre a alimenta�~ao rua de umlado e a alimenta�~ao habitual - mista ou mesmo vegetariana - do outro. Os alimentos mortos eos alimentos feitos de animais mortos apodreem e fermentam no trato digestivo, onde a tempe-ratura �e de era de 37o�C. Produzem fezes repulsivas e transformam nossos �org~aos digestivos emuma malheirosa fossa s�eptia. O resultado disso �e sangue polu��do, que gradualmente envenenae enfraquee o organismo.Por outro lado, frutas e vegetais rus - os alimentos vivos, os alimentos da energia solar- dissolvem e eliminam esses t�oxios. S~ao failmente digeridos e produzem poua mat�eria fe-41Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 3: \Detalhes sobre a alimenta�~ao regeneradora",Subse�~ao 3.5: \Como envelheemos prematuramente". 17



al. Protegem e fortaleem o organismo gra�as ao seu onte�udo vivo em enzimas, vitaminas eminerais em ombina�~oes naturais e na propor�~ao erta.Veja os animais. Pense no pequeno avalo islandês. Ele onsegue orrer om um homem nasostas a 10 km por hora, durante 12 horas, por aminhos aidentados. Do que ele se alimenta?Grama, feno e talvez um pouo de aveia, e vive ao ar livre o ano inteiro. Pense no boi e noelefante! Eles vivem de apim e folhas de �arvores. Eles onseguem atingir um peso enorme etêm uma for�a tremenda.Para omparar, pense nos animais que devoram arni�a - haais, hienas e abutres - quevivem de alimentos mortos. S~ao bihos ovardes e fraos que exalam um heiro desagrad�avel.Existem entenas de milhares de esp�eies diferentes de animais e todos eles - om exe�~ao dosomedores de arni�a (ner�ofagos) - onsomem alimentos vivos. As �unias outras exe�~oes s~aoo homem e seus animais dom�estios - os �unios que adoeem.Reetindo bem, as pessoas logo perebem que a nossa alimenta�~ao atual n~ao �e natural. �Edesvitalizada e extremamente destrutiva. �E a ausa mais grave e generalizada de doen�as f��siase mentais, e da degenera�~ao do organismo. N~ao �e de admirar que as doen�as se alastrem! S~aoas prinipais ausas do desperd��io eonômio, da agita�~ao familiar e soial.Preisamos enontrar o aminho para uma alimenta�~ao e um estilo de vida saud�aveis, sedesejamos riar um mundo mais equilibrado e feliz. N~ao podemos fazer oness~oes quando a vidae a sa�ude est~ao em jogo. Preisamos seguir o �unio aminho erto - o aminho da alimenta�~aorua e dos h�abitos simples e naturais, que s~ao a onsequênia dessa dieta. Essa maneira de agirtem um efeito urativo n~ao apenas sobre uma doen�a ou um �org~ao espe���o, mas sobre todoo organismo. Ela ura n~ao s�o as doen�as ontra��das durante nossa vida, mas melhora tamb�emertas doen�as que s~ao onsequênia de predisposi�~ao heredit�aria. . . .9.5 A benfeitora Kristine Nol�Depois de ter se urado de âner om alimenta�~ao rua, Kristine Nol� fundou um sanat�orio. Emsuas palavras: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 2.342:Curando sem mediamentosAssim, deixei de tratar meus paientes om mediamentos e, desde ent~ao, os tratei todosom m�etodos naturais - isto �e, om alimentos vivos. Os resultados têm sido impressionantes.O sanat�orio, Humlegaarden, tem sempre uma lista de espera. N~ao lamento ter rompido om apro�ss~ao m�edia e estou feliz por ter enveredado pelo aminho da ura natural. . . .In�umeras uras de variadas enfermidades s~ao desritas pela pr�opria Kristine43 [12℄. Com gratid~ao,listamos aqui as doen�as uradas om alimenta�~ao natural e rua.� Ane� Angina do peito� Asma� Câner� Diabete� Difteria42Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 2: \Minha experiênia om os alimentos vivos",Subse�~ao 2.3: \Curando sem mediamentos".43Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos", Se�~ao 9: \Resultados obtidos".18



� Hidropisia (a�umulo anormal de l��quido)� Hipertens~ao� Menstrua�~ao irregular� Obesidade� Poliartrite� Pris~ao de ventre� Tumor erebral10 H�a 100 anos as \autoridades" permitem o envenena-mento�E uma ilus~ao pensar que a ind�ustria de drogas e alimentos n~ao exerem fortes inuênias nas agêniasgovernamentais omo a Food em Drug Administraion (FDA) nos EUA e a Agênia Naional deVigilânia Sanit�aria (ANVISA) no Brasil. A hist�oria a seguir mostra omo esta inuênia j�a existiadesde o in��io do s�eulo passado [6℄:\Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 3244:Legisla�~ao sobre drogas e alimentosO hefe do Bureau de Qu��mia do Departamento de Agriultura, Dr. Harvey W. Wiley,foi o Ralph Nader de seu tempo. Ap�os se bater, algumas d�eadas, por uma legisla�~ao sobredrogas e alimentos puros, �nalmente, em 1902, iniiou um experimento p�ublio que ativou aimagina�~ao do povo ameriano. Os volunt�arios foram divididos em grupos (que os jornais ha-maram \A esquadra do Veneno"). Homens jovens e saud�aveis foram alimentados da maneiratradiional ameriana. Um a um, os novos aditivos que os fabriantes estavam adiionando aokethup, ao milho enlatado, ao p~ao e �a arne foram introduzidos na dieta. Os negoiantes dealimentos tremiam, o p�ublio vibrava e aompanhava as experiênias, que eram diariamenterelatadas nos jornais, om um �avido interesse. Por ino anos a Esquadra do Veneno foi alimen-tada om doses regulares de preservativos, adulterantes e orantes, de uso ent~ao generalizadopelos fabriantes de alimentos: �aido b�orio, b�orax, �aido sali��lio, saliilatos, �aido benz�oio,benzoatos, di�oxido de enxofre, sul�tas, formalde��do, sulfato de obre e salitre. Periodiamenteo Dr. Wiley publiava boletins detalhando os graves efeitos f��sios desses produtos qu��miosusados nos alimentos. Os jornais, rapidamente, transformaram Wiley numa �gura popular. Emseu apogeu, a Esquadra do Veneno foi t~ao famosa quanto os astronautas.. . . A seguir, Teddy (Presidente Ameriano Teddy Roosevelt) virou-se para Wiley e pergun-tou o que ele ahava.\Sr. Presidente", respondeu Wiley, \eu n~ao aho, eu sei, por uma paiente investiga�~ao, queo benzoato de soda, ou �aido benz�oio, adiionado ao alimento humano �e noivo �a sa�ude". . . .\Todos os que omeram aquele milho foram enganados", delarou Wiley. \Eles pensaramque estavam omendo a��uar, quando, na verdade, estavam omendo um produto derivado doalatr~ao de hulha, totalmente privado de valor aliment��io e extremamente noivo �a sa�ude."Como Wiley reordaria mais tarde, o Presidente mudou da �agua para o vinho. Voltando-sefurioso para Wiley, disse:\Voê est�a me dizendo que a saarina �e noiva �a sa�ude?"\Sim, Sr. Presidente", disse Wiley. \�E justamente isso".44Informativo: \Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 32: \Legisla�~ao sobre drogas e alimentos".19



10.1 Alimentos adulterados esapando da leiDr. Wiley em seu livro [18℄ esreveu:\Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 3445:Alimentos adulterados esapando da leiA patente atribui�~ao do ato, que �ou laramente estabeleida no momento de sua edi�~ao,onforme determinado pela pr�opria lei, onferia ao Bureau de Qu��mia (omandado por Wiley)as fun�~oes de examinar todas as amostras de alimentos e drogas suspeitas, para determinar seestavam adulteradas ou inorretamente rotuladas e, aso tais investiga�~oes demonstrassem averaidade desses fatos, o assunto deveria ser enviado aos tribunais para deis~ao. Interesse ap�osinteresse, engajados no que o Bureau de Qu��mia desobriu ser os fabriantes de alimentos edrogas adulterados e inorretamente rotulados, exereram inuênia no sentido de esaparaos tribunais para defender tais pr�atias. V�arios m�etodos foram utilizados para assegurar tal�m; muitos dos quais resultaram bem suedidos.Constatei que, uma a uma, as atividades do Bureau de Qu��mia foram restritas e v�ariosprodutos aliment��ios manipulados foram retirados de sua onsidera�~ao e enviados a outrosdepartamentos, n~ao ontemplados pela lei, ou diretamente privados de ontroles posteriores.Alguns exemplos s~ao bastante onheidos. Entre esses, podemos menionar o aso do hamadou��sque, fabriado a partir de �alool, orantes e avorizantes; a adi�~ao de �aido benz�oio e seussais, de �aido de enxofre e seus sais, de sulfato de obre, de saarina e de al�umen aos produtosaliment��ios; a fabria�~ao dos hamados vinhos, a partir de baga�o, produtos qu��mios e orantes;ria�~ao de ostras em �aguas polu��das, om o prop�osito de faze-las pareerem maiores e maisgordas do que realmente eram, para melhor om�erio; a venda de gr~aos mofados, fermentados edeompostos; a oferta de gliose sob o nome de \xarope de milho", apossando-se, dessa forma,de um nome que pertene legalmente a um outro produto, feito diretamente de espigas de milho.A tolerânia e valida�~ao o�iais a tais pr�atias restringiram as atividades do Bureau deQu��mia a um ampo muito pequeno. Como resultados de tais restri�~oes, fui instru��do nosentido de abster-me de emitir publiamente minhas opini~oes sobre os efeitos dessas substâniasna sa�ude, e tal restri�~ao interfere em minha liberdade aadêmia para falar sobre assuntosdiretamente relaionados ao bem-estar p�ublio [18℄.10.2 A hist�oria de um rime ontra a lei de alimentosContinuando om a hist�oria do Dr. Wiley desrita no livro \Sugar Blues" [6℄:\Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 3546:A Hist�oria de um rime ontra a lei de alimentosWiley, �naniando seu pr�oprio livro, levou seu preioso manusrito para um impressor. Estemanusrito \desapareeu" misteriosamente e n~ao foi mais enontrado. Raramente se desobreomo essas oisas s~ao feitas.Arruinado, mas imbat��vel, o Dr. Wiley retornou bravamente ao trabalho, resrevendo seulivro desde o prin��pio. Essa tarefa oupou ompletamente dez anos de sua vida. Ele tentouatualizar os assuntos, mas, em 1929, v�arias de suas hoantes revela�~oes j�a eram oisas ultra-passadas. Alguns dos vil~oes estavam mortos. A grande maioria dos pol��tios havia morridoou estava fora do poder. Ainda assim, seu livro \A Hist�oria de um Crime Contra a Lei deAlimentos" (A History of a Crime Against the Food Law [18℄) foi uma obra prima sobre aorrup�~ao governamental, distinta de qualquer outra esrita anteriormente. Dessa vez, tentouproteger-se. N~ao permitiu que seu manusrito fosse mais uma vez perdido. Todos os est�agiosde produ�~ao e impress~ao foram supervisionados pessoalmente por Wiley. Quando ome�ou a45Informativo: \Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 34: \Alimentos adulterados esapando da lei".46Informativo: \Cita�~oes: Sugar Blues", Se�~ao 35: \A hist�oria de um rime ontra a lei de alimentos".20



ser distribu��do, em 1929, pareia ser um best seller. Os livros desapareiam rapidamente dasprateleiras das livrarias. Ainda assim, ele n~ao reebia artas de leitores, nem ongratula�~oes,nem surgiam r��tias. Os livros ontinuavam a desapareer, as �opias n~ao eram enontradas emlugar nenhum.Desesperado, Dr. Wiley pôs os �ultimos exemplares em biblioteas espalhadas pelo pa��s -eles desapareeram das biblioteas t~ao r�apido quanto das livrarias. Olhe em qualquer biblioteaameriana e veja se onsegue enontrar algum exemplar. Isso n~ao deveria surpreender ningu�em,j�a que a verba de propaganda de um onglomerado aliment��io �e maior do que todo o or�amentoanual da agênia do governo ameriano enarregada de �salizar a ind�ustria. Em 1929 o �mda exposi�~ao que apareia na �ultima p�agina de seu livro pareia prof�etio. Hoje, soa omo umestilha�o de granada.Se tivessem permitido ao Bureau de Qu��mia umprir as atribui�~oes da lei, da maneira emque ela foi esrita e da forma que se tentou fazer, qual seria a situa�~ao hoje? Nenhum alimentoteria, no pa��s, tra�os de �aido benz�oio, de �aido de enxofre ou sul�to, nenhum al�umen ousaarina, a n~ao ser om prop�ositos m�edios. Nenhum refrigerante teria afe��na ou teobromina.Nenhuma farinha branqueada ruzaria uma fronteira interestadual. Nossos alimentos e nossasdrogas seriam integrais, sem nenhuma forma de adultera�~ao. A sa�ude de nosso povo teriasido amplamente melhorada e a dura�~ao de nossas vidas, ampliadas. Os fabriantes de nossosalimentos, espeialmente os propriet�arios de moinhos, devotariam suas energias para a melhoriada sa�ude p�ublia, levando a feliidade a ada lar, atrav�es da produ�~ao de farinhas integrais en~ao peneiradas.A resistênia de nosso povo �as doen�as infeiosas teria sido ampliada por uma dieta integrale aperfei�oada. Nosso exemplo seria seguido pelo mundo ivilizado, levando, assim, a todo ouniverso, os benef��ios que nossa gente teria desfrutado.Ser��amos poupados da vergonha e da desgra�a de ver grandes ientistas onduzindo seusesfor�os no sentido de derrubar uma das maiores leis jamais riadas para a prote�~ao do bem-estar p�ublio. Eminentes membros de nosso governo teriam esapado da indigna�~ao da opini~aop�ublia ultrajada por terem permitido e enorajado tais fraudes. A ausa de uma dieta integraln~ao teria retroagido inquenta ou em anos. E, por �ultimo, mas n~ao menos importante, esta\Hist�oria de um Crime" n~ao teria sido esrita. . . .11 A ura do ânerA dieta para prenven�~ao do âner �e a mesma dieta antienvelheimento. No livro \A Revolu�~aoAntienvelheimento" existe um ap��tulo inteiro sobre o assunto. O t��tulo deste ap��tulo �e ComoPrevinir o Câner47. Este livro �e a referênia prinipal deste trabalho do GAIA sobre alimenta�~aonatural e saud�avel. Aonselho-te de ora�~ao a leitura, estudo e pr�atia deste trabalho de mediinanutriional e preventiva48 esrito pelo Dr. Timothy J. Smith.Instrutivas s~ao as palestras proferidas peloDr. Vinholis49. Ele desreve a ura de in�umeras doen�asom a desintoxia�~ao orgânia e dieta. No aso do âner, ele fala tamb�em de um mediamentehamada Isador, extra��do da \erva de passarinho". A ura do âner om Isador foi proposta pelos�abio Rudolf Steiner. Vinholis onta suas visitas a renomados onologistas da Alemanha. Menionouum hospital, naquela regi~ao da Europa, que possui um ��ndie de ura do âner de 95%!Reentemente re-editamos trabalhos sobre mediina nutriional e terapias alternativas. Assim,podemos om esperan�a urativa, disseminar os seguintes informativos sobre a ura natural do âner:Cura Natural do Câner5047Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir o Câner".48Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento".49Doumento: \. . . gaia/gaia/artaz/medio naturalista.pdf".50�Indie do GAIA: \Cura Natural do Câner". 21



1. Como Prevenir o Câner51 - Referênia aos dois ap��tulos sobre o âner, do livro de mediinanutriional preventiva intitulado: \A Revolu�~ao Antienvelheimento"52 . Neste livro benfeitor,pode-se ler no ��ndie do ap��tulo 1253 e do ap��tulo 1354, uma explia�~ao sobre omo prevenire estimular a ura do âner atrav�es de uma alimenta�~ao natural e saud�avel.2. A Ciênia da Preven�~ao e Cura Natural do Câner55 - Baseado no Guia Cient���o da Preven�~aoe Cura do Câner.3. Guia Pr�atio de Cura Natural do Câner56 - Dieta lipo-prote��a antiâner da benfeitoraJohanna Budwig. Prin��pios, pr�atias e reeitas para, atrav�es da alimenta�~ao, forti�ar nossas�elulas normais e \matar de fome" as �elulas aner��genas fermentadoras, que obtêm energiasomente dos arboidratos.N�os, do Grupo de Aprendizes da Informa�~ao Aberta - GAIA57, areditamos na edua�~ao das pes-soas sobre estas quest~oes de sa�ude, alimentos e drogas. Estamos onluindo a primeira fase do projetoom a edi�~ao destes informativos. A pr�oxima fase �e a eduativa. Contudo s�o veneremos a noiteesura da ignorânia, se ada um de n�os estudarmos e pratiarmos estes prin��pios de alimenta�~ao evida saud�avel. �E preiso que deixemos de ser meros expetadores, tenhamos oragem de enarar osproblemas e tenhamos f�e na integridade do esp��rito de Deus residente em nossa mente, o Ajustadorde Pensamentos desrito no \Livro de Urantia"58.�E fundamental que a popula�~ao seja informada a respeito da real ausa das doen�as degenerativasque est~ao nos matando di�ariamente. Um Sistema Pol��tio e Eonômio Loal59, pode permitir aforma�~ao de grupos de estudo. Trabalhando omo estudante de naturologia, nutri�~ao, mediina esa�ude, poderemos primeiramente salvar a n�os mesmos, nossos familiares e amigos de uma morteprematura por doen�as degenerativas. Ent~ao uma tereira fase de trabalho, se iniiar�a quando umempreendedor ativo movimentar nossa ooperativa GAIA de alimentos orgânios e sa�ude integral.12 Vegetarianismo e eologiaExistem três DVDs importantes sobre vegetarianismo e eologia. Eles se hamam \A Carne �e Fraa"[7℄, \Olhe nos Olhos" [8℄ e \Verdade mais do que Inonveniente" [10℄. Estes v��deos forneem algumasinforma�~oes alarmantes. Gastamos mais de 10 Kilogramas de alimento vegetal para obter 1 Kilogramade arne. Isso signi�a que haveria muito mais alimento no mundo se n~ao onsumissemos arne. Apr�opria fome pratiamente desapareeria se tivessemos 10 Kilogramas de alimento vegetal a maispara ada 1 Kg. de arne que deix�assemos de onsumir.Al�em de debelar o problema da fome humana o vegetarianismo seria um avan�o para eologia,pois grande parte das orestas s~ao devastadas para se transformarem em pastos para os animaissari�ados. Al�em disso muitos nutrientes do arroz, trigo e soja terminam virando ra�~ao destesanimais. Isso signi�a que o desmatamento oorre em grande parte para fazer pasto e plantar osinsumos da ra�~ao que mantêm a atividade peu�aria.51Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir o Câner".52Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento".53Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 12: \Como Prevenir o Câner".54Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 13: \Combatendo o Câner om o Garfo: A Dieta dePreven�~ao do Câner".55Livro: \A Ciênia da Preven�~ao e Cura Natural do Câner".56Livro: \Guia Pr�atio da Cura Natural do Câner".57Informativo: \Informativos do Grupo de Aprendizes da Informa�~ao Aberta (GAIA)".58\Livro de Urantia", Doumento 107: \A Origem e a Natureza dos Ajustadores do Pensamento".59Informativo: \Sistema Pol��tio e Eonômio Loal".22



A devasta�~ao das orestas �e uma fonte enorme de g�as arbônio para atmosfera, isso alimenta oefeito estufa. Al�em disso, as orestas e as �arvores oxigenam as terra e puri�am o ar. Sem onsideraro fato das esp�eies que se extinguem e dos sistemas eol�ogios que desapareem, om a destrui�~aodas orestas virgens, para produ�~ao de ra�~ao e ria�~ao de animais sari�ados, para o onsumo deseus ad�averes pelos seres humanos que ignoram estas informa�~oes.Al�em disso a proposta de uma alimenta�~ao natural pressup~oe o ultivo de vegetais de formaorgânia. Mantendo a terra viva e mineralizada om planta�~oes eol�ogias que respeitam e mant�ema diversidade de plantas, insetos e animais no seio da m~ae terra. Esta agriultura orgânia n~ao �epoluente. N~ao s~ao usados venenos que ao �nal poluem a �agua e o solo se aumulando ao longo daadeia alimentar.13 Vegetarianismo e ompaix~aoExistem três motivos fortes para nos tornarmos vegetarianos. Primeiro por respeito a toda vida,inlusive dos animais. Segundo o vegetarianismo faz bem para nossa pr�opria sa�ude. Em tereirolugar existe o motivo eol�ogio. O aspeto da ompaix~ao para om todos os seres vivos de algumaforma foi menionado no seguinte di�alogo �t��io:P: Porque se perder na erudi�~ao destes livros. �E t~ao simples. A melhor alimenta�~ao �e a natural.O alimento ru �e mais natural que o ozido. O alimento freso �e mais natural que o industrializado.O alimento orgânio �e mais natural do que o que tem agrot�oxios. E prinipalmente a alimenta�~aovegetariana �e mais natural para o orpo humano do que a alimenta�~ao om produtos derivados deanimais.R: Isto est�a mostrado ienti�amente no livro \Alimenta�~ao Naturista" esrito pelo brasileiroDieno Castanho. Ali se demonstra laramente que por v�arias arater��stias da denti�~ao, do sistemadigestivo, da forma de transpira�~ao, o ser humano �e lassi�ado sem sombra de d�uvidas omo umser vivo frug��voro que se alimenta s�o de frutas. Fugir deste fato da pr�opria natureza de nosso orpo,nos leva a muitos problemas de sa�ude e �as doen�as degenerativas.P: Dos que lerem ou ouvirem este texto vamos ombinar que se algu�em desobrir a f�ormula davida eterna, onta para todos os outros!R: N~ao sei se posso hamar de f�ormula, mas o melhor livro que onhe�o sobre a vida eterna sehama \Livro de Urantia"60. �E a B��blia (Livro) da Terra (Urantia), algumas vezes hamado de \Livroda Verdade"61.14 Vegetarianismo e espiritualidadeO livro de urantia (terra) se apresenta omo uma revela�~ao para o planeta. Ele foi editado em 195562e possui quatro partes. A quarta parte �e sobre a vida e os ensinamentos de Jesus. O livro de urantiaapresenta uma detalhada hist�oria sobre a vida de Jesus, inlusive, quando aos 13 anos, ele �ouhoado ao testemunhar a matan�a de ordeiros na p�asoa em Jerusal�em,\Livro de Urantia", Item 125.263:Jesus e a P�asoa60\Livro de Urantia".61Internet: \http://www.truthbook.om".62Livro: \Hist�oria dos Doumentos de Urantia".63\Livro de Urantia", Doumento 125: \Jesus em Jerusal�em", Item 125.2: \Jesus e a P�asoa".23



. . . A matan�a desses ordeiros, em quantidades t~ao enormes, era o que tinha afetado tantoa Jesus, na sua visita ao templo. . . .\Livro de Urantia", par�agrafo 125.2 364: . . . Mesmo ainda t~ao jovem, Jesus, embora n~aotivesse dito nada sobre essas quest~oes aos seus pais, havia ome�ado a se perguntar sobreomo seria elebrar a P�asoa sem a matan�a de ordeiros. Ele sentiu-se seguro no seu pr�opriopensamento de que o Pai no �eu n~ao estava ontente om esse espet�aulo de ofertas de sarif��iose, om o passar dos anos, ele tornou-se ada vez mais determinado a estabeleer a elebra�~aode uma P�asoa sem sangue, algum dia.A tereira entre quatro partes do livro de urantia se hama: A Hist�oria de Urantia.65 Ad~ao e Evas~ao desritos omo seres supra-humanos que vem �a um mundo habitado omo a terra, no papel deelevadores biol�ogios. E realmente, hoje em dia os ientistas onseguem identi�ar a oorrênia deum \salto quântio" no genoma humano por volta de 37 mil anos atr�as66, quando o livro de urantiarevela a hegada do asal Adâmio ao planeta.67 A B��blia (Livro) da Terra (Urantia) revela tamb�emque Ad~ao e Eva eram veganos e onsumiam alimentos naturais rus.\Livro de Urantia", par�agrafo 74.6 368: . . . As rian�as Adâmias n~ao tomavam leite deanimais quando paravam de se nutrir do peito da m~ae, om um ano de idade. Eva tinha aesso aoleite de uma grande variedade de nozes e aos suos de muitas frutas e, onheendo inteiramentea qu��mia e a energia desses alimentos, ela os ombinava adequadamente para a nutri�~ao dosseus �lhos at�e o apareimento dos dentes.Conquanto o ozimento fosse universalmente empregado fora do setor Adâmio do �Eden,n~ao se ozinhava nada no lar de Ad~ao. Eles onsideravam os seus alimentos - frutas, nozes eereais - j�a preparados quando amadureiam. . . .O motivo de fazer estas ita�~oes aqui, �e tentar lembrar que um dos sinais da verdadeira espiri-tualidade �e o amor, o respeito e o uidado om a vida. Alguns at�e interpretam a palavra a-moromo sendo n~ao-morte que �e a mesma oisa que vida. Se esta interpreta�~ao for orreta, ent~ao overdadeiro amor seria tudo que gera e engrandee a vida. O amor a nossa pr�opria vida signi�a antesde tudo uidar de nossa pr�opria sa�ude. Isto �e poss��vel se levarmos uma vida saud�avel ingerindo bonsalimentos, evitando as toxiinas, exeritando-se regularmente e vivendo felizes, gratos e om f�e emDeus, Criador da Vida e do Universo.A alimenta�~ao mais saud�avel �e a alimenta�~ao natural: vegetariana, orgânia, integral e rua. Estetipo de alimenta�~ao �e triplamente ben�e�o para vida:1. a vida dos animais (ompaix~ao)2. a nossa pr�opria vida (sa�ude)3. a \vida da terra" (eologia)Com tudo que sei de iênia, �loso�a e religi~ao, eu onordo e rea�rmo o seguinte par�agraforevelado no livro de urantia64\Livro de Urantia", Doumento 125: \Jesus em Jerusal�em", Item 125.2: \Jesus e a P�asoa", Par�agrafo3.65\Livro de Urantia", Parte III: \A Hist�oria de Urantia".66Informativo: \A Ciênia Revelada no Livro de Urantia", Se�~ao 2: \A Ciênia revelada no livro de urantia",Subse�~ao 2.3: \Genoma de Ad~ao h�a 37 mil anos".67\Livro de Urantia", Doumento 74: \Ad~ao e Eva".68\Livro de Urantia", Doumento 74: \Ad~ao e Eva", Item 74.6: \A Vida Familiar de Ad~ao e Eva", Par�agrafo3. 24



\Livro de Urantia", Item 42.169:Energias e For�as do Para��soA base do universo �e material, mas a essênia da vida �e esp��rito. O Pai dos esp��ritos�e tamb�em o anestral dos universos. O Pai eterno do Filho Original �e tamb�em a fonte-eternidadedo modelo original, a Ilha do Para��so.\A essênia da vida �e esp��rito." Por isso reio, que �e orreto disernir os verdadeiros frutos doesp��rito nos benef��ios �a vida propiiados por uma dada a�~ao. Cienti�amente a vida pode ser de�nidaomo energia arregada de informa�~ao. A mat�eria viva arrega grande quantidade de informa�~ao,organiza�~ao e vida. A mat�eria morta tende a desorganiza�~ao, grande entropia e baixa quantidadede informa�~ao. A grande quantidade de informa�~ao, arater��stia dos organismos vivos, �e ummensurador ient���o da organiza�~ao, de uma mente organizadora e de um esp��rito riador.\Livro de Urantia", par�agrafo 42.12 1270: . . . V�os, num mundo material, pensais em umorpo omo tendo um esp��rito; mas n�os onsideramos o esp��rito omo tendo um orpo. Osolhos materiais s~ao verdadeiramente as janelas da alma que nase do esp��rito. O esp��rito �e oarquiteto, a mente �e o onstrutor, o orpo �e a edi�a�~ao material.�E nosso dever uidar de nosso orpo. Busamos um orpo saud�avel, uma mente feliz e a vidaeterna de nossa alma. Cuidar de nossa sa�ude, �e o primeiro passo para manifestar na terra, o m�aximodo Esp��rito Pr�e-Pessoal Divino, que a ada instante tee em nossa mente nossa pr�opria alma. Aquinta revela�~ao epoal, para nosso planeta urantia, expressa isso no seguinte par�agrafo:\Livro de Urantia", par�agrafo 110.6 471: . . . �E na mente perfeitamente ponderada, abri-gada por um orpo de h�abitos limpos e de energias neurais estabilizadas e om assuas fun�~oes qu��mias em harmonia - quando os poderes f��sios, mentais e espiri-tuais est~ao na harmonia trina do desenvolvimento - , que um m�aximo de luz e deverdade podem ser induzidos, om um m��nimo de perigo, ou de riso temporal, aobem-estar real de um ser. . . .Irm~ao e irm~a, n~ao peramos tempo, vamos estudar, pratiar e disseminar, om todas as pessoasda nossa fam��lia humana, estas informa�~oes importantes para vida!15 Mudan�a dos h�abitos alimentaresSei que muitos de n�os estamos habituados aos alimentos t�oxios, n~ao-naturais e viiantes dos produ-tores gananiosos e as vezes ignorantes, que priorizam o luro aima da vida. �E preiso um pouode psiologia para vener nossos maus h�abitos. Contudo primeiramente preisamos reonheer queo orpo �e omo um ventre da mente, a mente �e um ventre da alma e a alma �e �lha do esp��rito divinode Deus em n�os. Santi�ar o orpo, templo do Esp��rito Santo, �e tamb�em zelar por nossa pr�opriavida e sa�ude. O inspirador deste trabalho de alimenta�~ao saud�avel do GAIA, nos d�a dias paramodi�armos serenamente nossos h�abitos alimentares:69\Livro de Urantia", Doumento 42: \A Energia - a Mente e a Mat�eria", Item 42.1: \Energias e For�as doPara��so".70\Livro de Urantia", Doumento 42: \A Energia - a Mente e a Mat�eria", Item 42.12: \Modelo e Forma - OPredom��nio da Mente", Par�agrafo 12.71\Livro de Urantia", Doumento 110: \A Rela�~ao dos Ajustadores om os Indiv��duos Mortais", Item 110.6:\Os Sete C��rulos Ps��quios", Par�agrafo 4.
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\A Revolu�~ao Antienvelheimento", Se�~ao 18.1072:O Tao da Mudan�aA Dieta Antienvelheimento resume-se a dois prin��pios b�asios: aproxime-se de alimentosde origem vegetal - ereais, gr~aos seos, frutas, legumes e verduras - e afaste-se de alimentos deorigem animal. Siga essas diretrizes e voê estar�a a aminho da sa�ude ideal e da longevidade.\A Revolu�~ao Antienvelheimento", par�agrafo 18.10 973: . . . Comee pelas mudan�as maisf�aeis. Reduza o tamanho das por�~oes de alimentos de origem animal. Substitua o leite de vaapelo leite de arroz ou de soja no ereal matinal. Coloque tofu nos sandu��hes, no lugar da arneou do queijo. Aprenda novas reeitas - massas, fritadas, a�arolas, pratos �a base de feij~ao - eomee a introduzi-las em suas refei�~oes. No lugar de produtos derivados do leite e does, optepor frutas na sobremesa.Cabe a voê identi�ar as mudan�as para as quais voê se onsidera pronto e est�a disposto aimplementar agora. Com o tempo, o que antes pareia uma grande mudan�a se reduzir�aa diversas pequenas mudan�as. Sem se dar onta, voê se tornar�a um adepto do veganismo.Referênias[1℄ Atkins, Robert C. - \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento"74.[2℄ Balbah, Alfons & Boarim, Daniel S.F. - \Cita�~oes: As Frutas na Mediina Natural"75.[3℄ Balbah, Alfons & Boarim, Daniel S.F. - \Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural"76.[4℄ Castanho, Dieno - \Cita�~oes: Alimenta�~ao Naturista - Sa�ude e Longevidade"77. Alvorada Edi-tora. 6a� edi�~ao.[5℄ Colli�eri, Henri. Vegetarianismo e Longevidade.[6℄ Dufty, William - \Cita�~oes: Sugar Blues"78.[7℄ DVD, V��deo - A Carne �e Fraa.[8℄ DVD, V��deo - Olhe nos Olhos.[9℄ DVD, V��deo - Terr�aqueos.[10℄ DVD, V��deo - Verdade mais do que Inonveniente.[11℄ Gonzalez, Alberto Peribanez - Lugar de M�edio �e na Cozinha79 - Cura e Sa�ude pela Alimenta�~aoViva.[12℄ Nol�, Kirstine - \O Milagre dos Alimentos Vivos"80.[13℄ Prabhupada. Gosto Superior.72Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 18: \Alimentos que Renovam: Adotando a Dieta Antien-velheimento", Item 18.10: \O Tao da Mudan�a".73Livro: \A Revolu�~ao Antienvelheimento", Cap��tulo 18: \Alimentos que Renovam: Adotando a Dieta Antien-velheimento", Item 18.10: \O Tao da Mudan�a", Par�agrafo 9.74Informativo: \Cita�~oes: A Revoluion�aria Dieta Antienvelheimento".75Informativo: \Cita�~oes: As Frutas na Mediina Natural".76Informativo: \Cita�~oes: As Hortali�as na Mediina Natural".77Informativo: \Cita�~oes: Alimenta�~ao Naturista".78Informativo: \Cita�~oes: Sugar Blues".79Informativo: \Cita�~oes: Lugar de M�edio �e na Cozinha".80Informativo: \O Milagre dos Alimentos Vivos". 26



[14℄ Red�eld, James - \Cita�~oes: O Segredo de Shambhala"81.[15℄ Seignalet, Jean. L' Alimentation ou la Troisi�eme M�edeine.[16℄ Shinya, Hiromi - \A Sa�ude Depende do Estado do Intestino"82.[17℄ Smith, Timothy J. - \A Revolu�~ao Antienvelheimento"83. Editora Campus, 2000. Original: TheAnti-Aging Revolution.[18℄ Wiley, H.W. - The History of Crimes Against the Food Law (A Hist�oria dos Crimes Contra aLei dos Alimentos).
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