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4 1 ALIMENTAC� ~AO ERRADA ! DOENC�ASonsequ^enias (infarto do mio�ardio), apoplexia, ure-mia, s~ao devidos, fundamentalmente, a um defeituosoregime alimentar, om a onorr^enia de fatores omofumo, �alool e vida sedent�aria."Esreve, em tom de queixa, o Dr. Gonz�alez Galv�an:\Na Mediina n~ao se onede �a diet�etia, orrentemente, aposi�~ao que ela meree; apenas se ensina super�ialmente nasfauldades, e pouos m�edios se oupam em adquirir os onhe-imentos neess�arios. �E o ramo menos atendido."Tendo em vista que as prinipais ausas de morte no Oidente est~aoligadas a erros alimentares omuns, urge ofereer �a nutri�~ao r�editosmais generosos no urr��ulo aad^emio de mediina e demais pro�ss~oesda �area de sa�ude. A prop�osito, gostar��amos de apresentar mat�eriaorrelata, publiada no Correio Popular de Campinas a 1o� de mar�ode 1987, intitulada \M�edios v^em deixando de lado a nutri�~ao":WASHINGTON - Muitos m�edios norte-amerianos ome�am a li-niar sem experi^enia su�iente em nutri�~ao. Isto a despeito de seisdas prinipais ausas de mortalidade nos Estados Unidos estarem li-gadas �a dieta. O Comit^e Federal de Pesquisas desse pa��s onstatouque as fauldades de Mediina n~ao d~ao ^enfase su�iente ao assunto. Opresidente do �org~ao, Dr. Myron Winik; disse que as esolas superi-ores ainda relutam em fae de uma id�eia prevenionista das doen�as.A dieta faz parte dessa mediina preventiva.Os m�edios podem tentar aprender sobre nutri�~ao por meio de lei-turas pr�oprias. Mas muitas vezes eles dependem de livros esritos porleigos e do que ouvem no r�adio ou oisas do g^enero, ao inv�es de reor-rerem a textos ient���os. \Pensamos que seu preparo na fauldade deMediina n~ao �e adequado em muitos asos", disse Winik, diretor doInstituto de Nutri�~ao Humana da Fauldade de Mediina e Cirurgiada Universidade de Columbia.

11 Alimenta�~ao errada - importante ausade doen�asNum assunto de tamanha envergadura, que afeta nossas perspetivasn~ao s�o omo indiv��duos, mas tamb�em omo na�~ao, gostar��amos deinvoar a opini~ao, a observa�~ao e a experi^enia de ientistas, m�ediose estudiosos, que em alta voz preonizam o retorno �a vida simples,natural, sadia, prinipalmente no que diz respeito �a alimenta�~ao, omoimportante reurso para estanar o proesso de degenera�~ao psiof��siae soial que est�a, omo um ^aner, orroendo a esp�eie humana.Palavras do Dr. Gustavo Armbrust:\O homem n~ao morre; mata-se. Na opini~ao de Flourens, aidade m�edia do homem deveria ser 100 anos. O ProfessorMethniko� ita um n�umero onsider�avel de indiv��duos queviveram 150 anos, devido �a grande sobriedade, �a alimenta�~aosimples . . .Uma das ausas da morte prematura est�a no modo irrai-onal de nos alimentarmos. Em geral, omemos muito e, o que�e pior, n~ao sabemos esolher os alimentos.Outro fator que onorre para a preoidade da exist^enia,s~ao as doen�as a que estamos expostos no deurso da vida. Est�ahoje provado que quase todas as doen�as s~ao evit�aveis ouur�aveis, e o melhor meio de preveni-las �e ultivar o terrenoorg^anio. Este, sendo resistente, n~ao se deixar�a invadir pelosagentes injuriantes. Para obter tal resultado, h�a um reurso -a alimenta�~ao. Citemos um exemplo: A tuberulose. Apesarde estarmos todos expostos ao bailo de Koh, s�o adquirema tuberulose aqueles uja resist^enia se enontra deprimida.Na preven�~ao da tuberulose, a alimenta�~ao oupa lugar dedestaque.�E muitas vezes por meio de regime alimentar que onsegui-mos lutar vitoriosamente ontra os agentes m�orbidos exteriores



2 1 ALIMENTAC� ~AO ERRADA ! DOENC�ASe vie-versa. Muitas doen�as se originam da alimenta�~aodefeituosa.O artritismo e a ateroslerose, hoje t~ao omuns, o diabetemelito, a obesidade, a enxaquea, as desordens do est^omago edo intestino, do ora�~ao, do f��gado, dos rins, et., s~ao frequen-temente devidos �a alimenta�~ao exagerada e irraional, entreoutras ausas.O homem pode, por meio de uma alimenta�~ao onveniente,adquirir ou onservar a sa�ude, prolongar a vida, legar uma boaonstitui�~ao, um �otimo temperamento aos �lhos, muitas vezesv��timas inoentes dos erros de regimes dos seus asendentes.Para muitos, a feliidade onsiste na boa mesa, repleta derias iguarias e vinhos �nos.A dispepsia, a obesidade, a ateroslerose, et., s~ao a on-sequ^enia fatal desse regime hamado `suulento', e granden�umero desses pseudo-afortunados talvez inveje a sa�ude exu-berante de muitos pobres, mantida �a usta de uma frugalidadeas mais das vezes for�ada.O Dr. Godlewsky onheeu erto onde riqu��ssimo, ujoastelo era o rendez-vous dos gastr^onomos e onde houve jan-tares de mais de inquenta pratos. Gotoso e inv�alido, era eleobrigado a onservar-se no leito durante grande parte do ano.Esse �dalgo, por�em, perdeu a fortuna, viu-se for�ado a tra-balhar para viver e tornou-se de uma sobriedade exemplar.Come�ou ent~ao a melhorar progressivamente, e, algum tempodepois, reuperou a sa�ude. A higiene alimentar �e inon-testavelmente a base da sa�ude e da longevidade.Infelizmente, n~ao temos a menor no�~ao do que seja uma di-eta raional, por isso pagamos aro as onsequ^enias de nossaignor^ania. Atualmente, o homem agita-se numa atividade fe-bril para garantir sua subsist^enia e alan�ar o que para ele�e a suprema ventura. Os prin��pios mais elementares da hi-giene alimentar s~ao subestimados: ome apressadamente paran~ao perder tempo, devorando as refei�~oes em 10 a 15 minu-tos. Para estimular o sistema nervoso, reorre aos t�oxios e

3exitantes, tais omo �alool, h�a, af�e, et.Quando, �nalmente, ap�os muitos anos de luta intensa ede sarif��ios, onsegue atingir algumas de suas metas, ou rea-lizar alguns de seus sonhos, a sua sa�ude, quase sempre,est�a seriamente omprometida.�E ent~ao que ele vai bater �a porta do onsult�orio m�edio epedir-lhe que o livre daquele in^omodo. A mediina, por�em,n~ao faz milagres e, assim omo o arquiteto n~ao pode evitar odesmoronamento de um pr�edio em ru��nas, tamb�em o l��niose v^e muitas vezes na impossibilidade de onservar a vida deum organismo ujos �org~aos apresentam les~oes profundas e ir-repar�aveis."Diz, por sua vez, o Dr. Indiveri Colui:\A superalimenta�~ao, prinipalmente �arnea, o abu-so de outros azotados e de alimentos gordurosos e a�ua-rados, o sedentarismo, o uso de bebidas alo�olias efermentadas, e as auto-intoxia�~oes: eis a base da de-generes^enia artr��tia.S~ao estas as prinipais ausas das diversas manifesta�~oesdo artritismo, mormente artrite gotosa . . . uma di�astase de nu-tri�~ao, arateristiamente marada por um desequil��brio deassimila�~ao e desassimila�~ao (inapaidade metab�olia), reu-nindo um grupo de doen�as uja ausa radia na `intoxia�~ao'do organismo em espeial pelo �aido �urio, res��duo provenientedo atabolismo de subst^anias albumin�oides . . .Reumatismo artiular agudo e r^onio, gota, reu-matismo deformante, reumatismo �bromusular r^o-nio, lit��ase (areias e �alulos biliares e renais), lum-bago, obesidade, diabete melito, hemorr�oidas, enxa-quea, ezema, ertas neuroses, nevralgias loalizadas(espeialmente i�atia), gastralgia, doen�as do ora�~aode origem arterial (ateroslerose) om as suas terr��veis



8 2 O VEGETARIANISMO2.5 A palavra de estudiososAssinalemos a palavra abalizada de alguns estudiosos:Ensina o Dr. Deodato de Morais:\O homem se alimentou, originariamente, mais devegetais do que de outros produtos.As frutas e os ereais n~ao eram apenas os alimentos mais�uteis aos nossos antepassados, mas tamb�em os mais eon^omios.Enontravam-se por toda parte, e quando n~ao eram enontra-dos, uidava-se, desde edo, de ultiv�a-los.Foi a iviliza�~ao que veio alterar, e om grave dano paraa humanidade, esse h�abito milen�ario e preioso de omer pre-ponderantemente vegetais.Fugimos de uma alimenta�~ao natural e pura para nos entre-garmos a um regime arti�ial, de onsequ^enias muitas vezeslament�aveis para o nosso organismo.Felizmente, os movimentos alternativos, que preonizam oretomo �a alimenta�~ao original e saud�avel, v~ao surgindo omomara do entusiasmo, dedia�~ao e resultados aprei�aveis. J�aem quase todas as idades se enontram, n~ao s�o em merados,mas em muitas asas espeializadas, exelentes variedades defrutas, ereais integrais, legumes, mel puro, plantas mediinaise hortali�as, apazes de interessarem todas as lasses soiais.O vegetarianismo pode e deve ser pratiado por todos, emlimas quentes ou frios. Nas regi~oes frias �e bastante auxili�a-loom alimentos rios em gordura vegetal (abaate, azeitona, as-tanhas, azeite, et.) e �oleos para atingir as alorias neess�ariasao equil��brio org^anio. Quase sempre o azeite, as manteigasvegetais, as astanhas, as nozes e os �oleos s~ao su�ientes paraalan�ar esse equil��brio.Num lima quente omo o nosso, o regime vegetariano �euma neessidade. Os vegetais que omemos auxiliam a depuraro organismo, aliviando o sangue de suas `toxinas'.

5Uma alimenta�~ao inadequada est�a envolvida no surgimentode seis das prinipais ausas de morte nos Estados Unidos,disse o relat�orio do omit^e, inluindo os males ard��aos, estados quelevam algumas vezes ao derrame erebral, diabetes, arterioslerose eirrose motivada pelo �alool. A dieta �e tamb�em importante na pre-ven�~ao e tratamento de males omo a obesidade, osteoporose (amolei-mento dos ossos), �arie dent�aria e insu�i^enia de peso nos nasituros.O Comit^e, organizado pelo Conselho Naional de Pesquisas1, fezlevantamento em 46 das 127 fauldades de Mediina do pa��s e ons-tatou que elas inluem no urr��ulo de 3 a 56 horas sobre edua�~aonutriional durante quatro anos. Mais da metade delas exige menosde 20 horas de estudos sobre o assunto. E muitos n~ao t^em ensinoadequado sobre nutri�~ao. Os pesquisadores reomendaram que todosos estudantes de Mediina reebam um m��nimo de 25 a 30 horas deaula sobre o assunto. E preonizaram maior apoio para o pessoal denutri�~ao e pesquisas.Winik disse que o tema teve destaque no ensino m�edio no in��iodeste s�eulo por ausa das r�apidas desobertas sobre a fun�~ao dasvitaminas e sais minerais no metabolismo humano. \Tinha tanta im-port^ania quanto a Bioqu��mia", lembrou. Mas, enquanto esta �ultimaevolu��a, ningu�em no setor do urso de Mediina seguia esse mesmoritmo quando se tratava da nutri�~ao, embora pesquisas de laborat�oriodesobrissem as liga�~oes que existem entre dieta e doen�as.Outro problema �e que \o orpo doente de muitas fauldadesainda n~ao est�a �loso�amente omprometido om a �area totalda preven�~ao, omo om o diagn�ostio e o tratamento demol�estias", disse Winik.

1OConselho Naional de Pesquisas �e o �org~ao da Aademia Naional de Ci^enias,organiza�~ao privada que investiga assuntos ient���os para o Congresso dos EstadosUnidos.



6 2 O VEGETARIANISMO2 O vegetarianismo

O vegetarianismo �e um antigo sistema de alimenta�~ao, hoje pratiadopor milh~oes de pessoas atrav�es de todo o mundo, em que se abolem osprodutos �arneos, inlusive peixes e aves. Os lato-ovo-vegetarianosusam lati��nios e ovos, e os vegetarianos restritos ou vegans abolemqualquer produto de proed^enia animal, n~ao utilizando, portanto,nem lati��nios nem ovos.O programa lato-ovo-vegetariano de alimenta�~ao �e onsideradosaud�avel e nutriionalmente ompleto, mas o programa vegetarianoestrito oferee riso de inadequa�~ao nutriional, haja vista que n~aoraro �e mal onduzido, deixando seus adeptos mais radiais e menoseslareidos �a mer^e de ar^enias omo a de �alio, prote��na e vita-mina B12.
2.1 O naturismoO sistema naturista de alimenta�~ao n~ao �e o mesmo que o sistema ve-getariano, mas pode abrang^e-lo. A dieta naturista d�a prefer^enia aalimentos na forma mais natural obten��vel, omo produtos integrais(p~ao, arroz, massas integrais, et.), mel de abelha, produtos n~ao re�-nados e tanto quanto poss��vel n~ao industrializados, suos naturais, et.Trata-se de �loso�a inegavelmente oerente e saud�avel. Alguns natu-ristas utilizam arne de gado n~ao anabolizado, ou arnes magras, deaves e de peixes. Outros j�a se abst^em de qualquer tipo de arne, sendodestarte lato-ovo-vegetariano-naturistas, se usam ovos e lati��nios, enaturistas e vegetarianos estritos se n~ao usam.

2.2 Inadequa�~ao pol��tio-eon^omia 72.2 Inadequa�~ao pol��tio-eon^omiaA dieta lato-ovo-vegetariano-naturista �e adequada do ponto de vistada nutri�~ao e sa�ude, onforme mostram as pesquisas. A alguns paree,entretanto, inonveniente do ponto de vista s�oio-eon^omio, pois n~aoondiz, em muitos aspetos, om determinados interesses dos atuaissistemas de governo, om�erio e merado. Este assunto disorremosmais amplamente no livro: \Nossa Comida Assassina".2.3 Vegetarianos famososNa galeria dos vegetarianos �guram muitos nomes que �aram fa-mosos na Hist�oria. Nos tempos antigos foram vegetarianos: Buda(S�aquia-Muni), Pit�agoras, Emp�edoles, Plat~ao, Epiuro, S^enea,Plutaro e outros. Nos tempos modernos: Mahatma Ghandi, Al-bert Einstein, Isaa Newton, Lineu, Pasteur, Gassendi, Milton,Pope, Rosseau, Voltaire, Chester�eld, Franklin, Lamartine, Tolstoi,Mihelet, Relus, Fulton, Edison, Morse, Caruso, Bernard Shaw, et.Vegetarianos foram tamb�em: Napole~ao Bonaparte, Adolf Hitler,Neville Chamberlain, Joseph Stalin e Chiang-Kai-Chek.2.4 Einstein, vegetarianoAlbert Einstein, autor da famosa teoria da relatividade e s��mbolo in-ternaional da i^enia moderna, optou pelo vegetarianismo.\Sou, por prin��pio, fervoroso seguidor do vegetarianismo", disseEinstein. \Aima de tudo por raz~oes morais e est�etias". Continua o�elebre matem�atio: \reio �rmemente que j�a por seus efeitos f��sios,o sistema de vida vegetariano inuir�a de tal maneira sobre otemperamento do homem, que em muito melhorar�a o destinoda humanidade".



12 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOentra fruta em abund^ania n~ao devem entrar os medi-amentos."Dr. Louren�o Granato: \As frutas foram apreiadasem todos os tempos, e desde o homem primitivo - que,em sua primeira fase, foi essenialmente frug��voro -at�e hoje elas fazem parte da alimenta�~ao de todos ospovos."Dr. Te�o�lo Luna Ohoa: \Desde a mais remota antigui-dade, as frutas t^em onstitu��do um valioso alimentoe um agente terap^eutio muito �util. Hoje �e maior a im-port^ania que v~ao adquirindo as frutas no terreno da alimenta�~ao,sobretudo porque s~ao fontes preiosas das subst^anias indis-pens�aveis �a manuten�~ao da vida, que s~ao as vitaminas."

3.1 A alimenta�~ao original do homemA julgar pelo seu instinto natural, n~ao pervertido, e pelos�org~aos do seu aparelho digestivo, espeialmente pela on�-gura�~ao dos seus dentes, o homem n~ao �e on��voro, mas simvegetariano. Deve, pois, alimentar-se de frutas, inlusivera��zes, folhas verdes e ereais. As frutas, todavia, desde omais remoto passado, s~ao a sua alimenta�~ao b�asia e a suafarm�aia natural.Quem a n~ao ser o Criador do homem, poderia indiar-lhe o regimealimentar mais adequado? Segundo o antigo relato b��blio: \Eis quevos tenho dado todas as ervas que d~ao semente e se aham na superf��iede toda a terra, e todas as �arvores em que h�a fruto que d^e semente;isso vos ser�a para mantimento". G^enesis 1:29.

2.6 Respeito �a vida animal 9Nos vegetais enontramos quase todos os elementosindispens�aveis ao nosso ompleto desenvolvimento. Ese �a alimenta�~ao vegetal unirmos o leite, os ovos e o mel, tere-mos, ent~ao, ompleta a lista dos nossos prinipais alimentos."Diz o Dr. Batista Ramires:\Est�a hoje onsistentemente demonstrado, atrav�es de in-vestiga�~oes de not�aveis ientistas, que uma das mais prov�aveisausas do enurtamento da vida humana, que a predisp~oea diversas doen�as, �e o tipo de alimenta�~ao geralmente se-guido, dela provindo a forma�~ao de elementos prejudiiais �asa�ude . . .Muitas dessas subst^anias noivas formam-se nointestino, resultantes da atividade dos seres mirobianos quenele existem sempre e a�� se multipliam (aut�otones), vivendo�a usta de res��duos e/ou gorduras.Ora, a not�avel variedade desses miroorganismos, vive es-senialmente de ertos atab�olitos, oriundos da alimenta�~ao,mormente de substratos prot�eios. Por isso india-se reduzirao m��nimo a alimenta�~ao azotada, devendo ingerir-se apenas aquantidade indispens�avel �a vida.A raz~ao e os mais s�olidos onheimentos da i^enia modernarevelam que diversas desordens prov^em dessa `aumula�~aot�oxia' no organismo humano, que n~ao exibe ondi�~oes�siol�ogias para a alimenta�~ao �arnea, s�o natural para osanimais ferozes."2.6 Respeito �a vida animalA�rma o Dr. Adriano de Oliveira:\Preisamos onstruir um futuro que nos liberte de preon-eitos rotineiros e a�rme a neessidade de respeitar a vida



10 2 O VEGETARIANISMOdos animais . . . pois que �e respeitando a vida dos animais queaprendemos e ompreendemos quanto respeito nos meree avida dos nossos semelhantes, ao ponto de, omo est�a expressono Evangelho, sermos levados a am�a-los omo a n�os pr�oprios.Isto nos transformar�a e nos dar�a um ora�~ao puro e bom,em que o amor por toda a obra do Criador seja uma realidade,e uma sa�ude melhor seja a reompensa deste nosso proeder. . . "2.7 Raz~oes ient���as, al�em de raz~oes �los�o�as\Mas n~ao somente raz~oes de ordem sentimental prevaleemem quest~oes de alimenta�~ao naturista. H�a tamb�em raz~oes i-ent���as. A arne n~ao ont�em diversas vitaminas nemarboidratos, �e de�iente em v�arios sais minerais, �et�oxia e putrefaz-se om failidade, e a experi^enia mos-tra superabundantemente que se pode viver om muito maissa�ude n~ao omendo arne.Isto n~ao quer dizer que se possa viver sem prote��nas. Boasprote��nas se enontram igualmente em outros produtos de ori-gem animal, omo os ovos, o leite e seus derivados (iogurte,requeij~ao, et.). Estes alimentos t^em todos os amino�aidosindispens�aveis �a vida e n~ao t^em os inonvenientes morais ouient���os que a arne apresenta . . .Quem estiver muito interessado em `intoxiar-se' om ex-esso de prote��na, tamb�em tem muito onde ir bus�a-las no reinovegetal: Cogumelos, gr~ao-de-bio, soja, `queijo de soja' (tofu),`arne de soja' (PVT ou prote��na vegetal texturizada), oleagi-nosas, et.E, para terminar, resta dizer que n~ao s~ao as arnes 'alimen-tos fortes'. Temos aqui outro erro muito espalhado e que urgedesfazer. Nutrientes autentiamente energ�etios s~ao prinipal-mente os gli��dios. Qualquer trabalhador ou desportista ver�aaumentar sua resist^enia �a fadiga desde que tenha uma ali-menta�~ao om predom��nio destes alimentos: Frutas fresas e

2.8 Carne rua para tuberulosos? 11seas, p~ao integral, ereais integrais, mel, nata, et."

2.8 Carne rua para tuberulosos?J�a passou o tempo em que tuberulosos, pensando urar-se, faziamuma \superalimenta�~ao" om bastante arne. Chegavam ao �umulode ingeri-la rua. Isto levou muitos rapidamente �a sepultura. Hoje,felizmente, j�a se ompreende que �e disparate . . .Os alimentos fresos atrav�es de uma alimenta�~ao raional t^em on-tribu��do para urar mais organismos do que muitos outros proessosterap^eutios.
3 Frutas, indispens�aveis �a boa alimenta�~aoDe todos os alimentos, muitos onsideram a fruta o mais deliiosoao sabor, o mais agrad�avel ao olfato e o mais requintado naforma. Seu aroma atraente e seu suo apetitoso e refresante, alia-dos ao arboidrato, �as vitaminas, aos sais e aos �aidos, nela ontidosem abund^ania, asseguram-lhe um lugar de destaque na alimenta�~aosaud�avel.Eis a palavra autorizada de alguns representantes da Ci^enia:Carlos Linneu: \As frutas e plantas omest��veis ons-tituem o alimento mais pr�oprio para o homem."Dr. Paul Carton: \As frutas s~ao o tipo de alimento deprimeira neessidade para o homem."Dr. Alberto Seabra: \Somos um povo rio de frutas va-riad��ssimas e ao mesmo tempo ignorante de suas vantagens."Dr. Greg�orio Maranon: \Se �e erto que onde entra osol n~ao entra o m�edio, n~ao �e menos erto que onde



16 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOseu largo uso vai onquistando ada vez mais adeptos. Infelizmente,muitos preferem as frutas alteradas por proessos industrializados ouulin�arios; o melhor �e us�a-las fresas.A desoberta das vitaminas e outros mironutrientes, que ontinuarevoluionando as velhas teorias nutrol�ogias, vem dando impulso �afrutiultura, de vez que p~oe em evid^enia o valor desses produtos noequil��brio alimentar do organismo humano.

3.9 �E importante saber variarEstejamos onvitos de que neessitamos de uma variedade de frutas.Um s�o tipo n~ao basta, porque n~ao forneeria todos os elementos nutri-tivos. Por mais relevante que seja o valor aliment��io desta ou daquelaesp�eie, �e neess�ario juntar-lhe outras. S�o assim poderemos ter, omaux��lio das frutas, uma alimenta�~ao ompleta.A fruta mais omum no Brasil �e a banana. Mas ela, por si s�o, n~ao �esu�iente. �E preiso inluir no grupo das frutas, por suas subst^aniasaliment��ias, as in�umeras outras frutas naionais, espeialmente aque-las que s~ao rias em vitamina C, omo o aju, o mam~ao, a goiaba, alaranja, a uva, et.
3.10 Salada de frutas e frutas seasNa prepara�~ao de saladas, podem inluir-se diversas frutas: ma�~a, ba-nana, laranja, abaaxi, abaate, mam~ao, et. N~ao onv�em, entretanto,misturar muitas variedades na mesma refei�~ao.De vez em quando �e bom inluir na alimenta�~ao frutas desseadasomo �gos, ameixas, t^amaras, passas e damasos, em substitui�~ao aertos does, pois tais frutas forneem, al�em de arboidratos em grandepropor�~ao, tamb�em sais minerais, vitaminas e ferro.

3.2 Fonte de sa�ude e vigor 133.2 Fonte de sa�ude e vigorPor muitas raz~oes, as frutas oupam hoje uma posi�~ao de destaque en-tre os mais valiosos alimentos. As frutas fresas enerram poua albu-mina, poua gordura, muita elulose, �agua, vitaminas e sais org^anios.S~ao os alimentos mais saborosos, mais puros e, em geral, de mais f�aile r�apida digest~ao.Os frutos maduros s~ao relativamente rios em minerais, vitaminase arboidratos simples; omumente pobres em prote��nas, gorduras earboidratos omplexos, exeto o amendoim (uma leguminosa), as no-zes, o oo, o pinh~ao, a banana. N~ao obstante, onstituem valiososomponentes da alimenta�~ao e devem ser usados om abund^ania, re-gularidade e equil��brio.

3.3 Reservat�orios de energiaNas frutas expostas �a ben�e�a inu^enia da luz solar, do alor e doar, atrav�es dos quais se transmitem as poderosas for�as energ�etias danatureza, durante seu longo per��odo de desenvolvimento, enontra-sea mais alta manifesta�~ao de energia vital.As frutas geralmente ont^em arboidratos omo a frutose, a gliosee a saarose. Esta �ultima �e menos abundante. O a��uar de frutas,ombinado om os sais org^anios e vitaminas, onstitui boafonte de energia para o organismo, pois �e failmente assimilado,requerendo pequeno disp^endio de energia no proesso da digest~ao (a-lor de a�~ao din^amia espe���a).Por essa raz~ao s~ao muito frequentemente reomendadas nos regimespara desintoxiar e para emagreer.



14 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AO3.4 A��uar re�nado x a��uar de frutaExperi^enias ient���as demonstram que o a��uar de fruta onstituieon^omia fonte de alor org^anio e de energia. Deve-se, entretanto,fazer sempre uma diferen�a entre o a��uar existente na fruta e o a��uarre�nado no om�erio. Embora a omposi�~ao qu��mia do primeiro sejasemelhante �a do �ultimo, o primeiro est�a intimamente ligado om oselementos naturais, engajado em um omplexo onjunto natural, en-quanto o �ultimo �e absolutamente de�iente em sais org^anios e outroselementos, repugnando �a natureza do ponto de vista quantitativo equalitativo.
3.5 Aperientes, digestivas e antiartr��tiasAs frutas despertam o apetite e estimulam as fun�~oes digestivas pelaquantidade de sais minerais que enerram, tais omo os malatos, ostartaratos, os itratos. S~ao diur�etias. Failitam, segundo a�rmam osnaturopatas, a elimina�~ao de \toxinas" omo o �aido �urio.\Areditou-se durante muito tempo", diz o Dr. Gustavo Arm-brust, \que os sais �aidos das frutas fossem noivos aos artr��tios.Puro engano. Esses sais org^anios s~ao queimados no organismo etransformam-se em arbonatos alalinos. Essa transforma�~ao �e t~aosalutar aos artr��tios que se pode omparar a a�~ao das frutas �a das�aguas alalinas. A �agua ontida nas frutas �e, por assim dizer, vitali-zada."

3.6 Otimizam a digest~aoAs frutas possuem, al�em disso, importante qualidade: s~ao laxativas.Muitos onseguem evauar regularmente omendo, pela manh~a, p^eras,mam~oes, laranjas ou uvas. Os elementos alalinos, que est~ao quimi-
3.7 As frutas naionais 15amente ombinados om os �aidos de frutas, agem omo laxantesnaturais, promovendo a sere�~ao das gl^andulas do aparelho digestivo.Com o abuso da arne, do p~ao brano e das massas re�nadas, nasgrandes idades, surge omo ondi�~ao frequente a pris~ao de ventre,que deve ser ombatida pelo uso de ereais integrais, frutas e verdurasfresas.As frutas maduras, ruas, s~ao de f�ail digest~ao, desde que mastiga-das onvenientemente. O ozimento lhes amolee a elulose, oagula apetina e as torna diger��veis, diminuindo, por�em, seu valor alimentar,destru��do failmente pelo alor.Devemos omer frutas diariamente, pois s~ao uma fonteinesgot�avel de sa�ude e vigor.

3.7 As frutas naionaisO Brasil �e uma terra privilegiada no que diz respeito �a produ�~ao defrutas. Produz as melhores do mundo: As frutas naionais s~ao saboro-sas, saud�aveis e nutritivas. Destaquemos a laranja, a uva, o abaaxi,a banana, o aju, o mam~ao, o abaate, a manga, a goiaba, et.N~ao preisamos desprezar a ma�~a, a p^era, a ameixa, o p^essego,et., mas n~ao h�a neessidade de troar aquelas por estas. Quase todaa nossa produ�~ao de laranja vai para o exterior, e o brasileiro pagaum pre�o extorsivo por esta e por outras frutas. Tornemos as frutasbrasileiras o nosso prato di�ario, prato predileto!

3.8 Frutas - papel relevante na nutri�~aoModernamente a trofologia d�a �as frutas uma posi�~ao de destaque �amesa. Hoje onstituem parte integrante da alimenta�~ao de muitospovos. Sua import^ania vai sendo, dia a dia, melhor ompreendida, e



20 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOTeor de gorduras em alguns alimentosAmendoim (manteiga de ) 46,20% Amendoim (ru) 47,80%Amendoim (torrado) 44,20% Abaate 19,30%Azeitona (verde, onserva) 13,50% Castanha-do-par�a 67,00%Azeitona (madura, onserva) 19,00% Coo (polpa) 50,60%Caju (astanha torrada) 47,20% Coo atol�e 67,30%Girassol(semente de ) 28,29% Noz 64,40%Soja (sea, rua) 21,80%

3.16 CarboidratosOs gl�uides, gl��ides ou gli��dios, tamb�em hamados arboidratos ouhidratos de arbono, s~ao susbt^anias em uja omposi�~ao entram ar-bono, hidrog^enio e oxig^enio. S~ao, portanto, elementos tern�arios. Clas-si�am-se em monossaar��dios (exemplos: gliose, manose, levulose,galatose), dissaar��dios (exemplos: saarose, latose, maltose) e po-lissaar��dios (exemplos: dextrina, goma, amido, elulose). Os monos-saar��dios e os dissaar��dios dissolvem-se na �agua e s~ao mais ou menosa�uarados. Os polissaar��dios s~ao insol�uveis.Os alimentos mais rios em arboidratos s~ao os ereais (arroz, trigo,milho, et.), as leguminosas (feij~ao, gr~ao-de-bio, lentilha), a batatinha(ou batata-inglesa), a batata-doe, a mandioa, o a��uar masavo, omel, o melado, a banana (prinipalmente a banana-ouro).Entre os a��uares simples destaam-se a saarose (a��uar de anaou de beterraba), a gliose (a��uar de uva), a latose (a��uar do leite),a maltose (a��uar de malte), a frutose ou a levulose (a��uar de frutas).A elulose tamb�em pertene ao grupo dos arboidratos. Constituio arabou�o dos teidos vegetais. Forma a maioria das membranas e-lulares das plantas. No proesso digestivo exere a�~ao prinipalmenteme^ania, favoreendo a peristalse, ou seja, o movimento vermiforme,progressivo, dos m�usulos dos �org~aos oos, que serve para impulsionar
3.11 Balan�o diet�etio 17As frutas podem e devem, en�m, entrar de v�arios modos na nossaalimenta�~ao di�aria, seja ao natural, seja em forma de suos ou sala-das. Conv�em que �gurem liberalmente em duas refei�~oes di�arias, seomemos tr^es vezes ao dia.3.11 Balan�o diet�etioPara que estejamos bem alimentados, preisamos, pois, o-mer uma variedade de frutas, hortali�as, ereais, et. Ali�as,uma das reomenda�~oes mais frequentes para a boa alimenta�~ao �e sa-ber variar os grupos de alimentos e os alimentos de ada grupo.A alimenta�~ao humana deve enerrar, em propor�~oes adequadas,prote��nas, gorduras, arboidratos, sais, vitaminas e �agua. E estesnutrientes s~ao forneidos pela alimenta�~ao lato-ovo-vegetariana, om^enfase ao onsumo de frutas.3.12 Castanhas - nutrientesA astanha de aju, a astanha-do-par�a, a noz, o amen-doim (leguminosa), a soja (leguminosa), et., s~ao rios emprote��nas de qualidade razo�avel. E, omo o abaate, rios emgorduras. O �go (seo), a ameixa (sea), a uva, a banana,os ereais (milho, trigo, arroz) e os tub�erulos (batatinha,batata-doe, mandioa, inhame) s~ao rios em arboidratos.As frutas e as hortali�as ruas e fresas s~ao rias em �bras,sais e vitaminas.3.13 CaloriasOs qu��mios de�nem \aloria" omo a quantidade de alor neess�ariapara elevar 1oC a temperatura de 1 g de �agua. Em nutri�~ao, \aloria"



18 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AO�e um par^ametro utilizado muito frequentemente para expressar o valorenerg�etio dos alimentos. Por exemplo, a banana fornee 89 kal por100 gramas, (ou, omo �e usual dizer, 89 alorias), a avel~a fornee 633alorias por 100 gramas.Isto n~ao signi�a que a avel~a �e mais nutritiva que a banana ou abatata, mas apenas que aquela onentra mais aloria que estas.O valor nutritivo de um alimento n~ao se baseia apenas no teoral�orio, mas deve abranger os elementos nutriionais in totum, a sa-ber, as prote��nas, os lip��dios, os arboidratos, as vitaminas e os mine-rais, prinipalmente.As frutas, em geral, n~ao s~ao muito rias em alorias, mas s~ao ine-gavelmente nutritivas. A baixa densidade al�oria das frutas, somadaao seu alto teor de �agua, �bra, vitaminas, minerais e �aidos org^anios,tomam-nas indispens�aveis ao equil��brio da alimenta�~ao; seus elemen-tos qu��mios atuam omo reguladores do metabolismo.

3.14 Prote��nasAs prote��nas s~ao subst^anias nitrogenadas, ou melhor, subst^aniasompostas de arbono, hidrog^enio, oxig^enio e nitrog^enio. Seus blo-os de onstru�~ao s~ao os amino�aidos. T^em enorme import^ania paran�os, pois s~ao o material b�asio de que �e onstru��do nosso organismo.Entram na forma�~ao dos m�usulos, da pele, da artilagem, dos ossos,dos tend~oes, das unhas, do abelo, do sangue. Formam 16% da massatotal do nosso orpo.N~ao s�o os que est~ao na fase do resimento neessitam de prote��nas,mas tamb�em os adultos, pois experimentam uma elimina�~ao di�aria deerta quantidade de nitrog^enio, o que mostra a neessidade de supriresse elemento ao organismo, para reparar a perda onstante.A quantidade de prote��na neess�aria, por dia, �e de 0,75 a 1 g por
3.15 Gorduras 19quilo de peso orporal.

Exemplos de vegetais rios em prote��na quantitativamenteCastanha de aju (torrado) 19,60% Castanha-do-par�a 17,00%Noz 18,40% Amendoim (ru) 23,70%Amendoim (torrado) 26,90% Soja (sea, rua) 39,40%

3.15 GordurasOs l��pides, lip��dios, ou, mais popularmente, gorduras, s~ao subst^aniastern�arias: na sua omposi�~ao entram o arbono, o hidrog^enio e ooxig^enio. S~ao ao mesmo tempo pl�astios e energ�etios, pois onorremtanto para a onstru�~ao do organismo e a repara�~ao das suas perdasmateriais, omo para o suprimento de energia.Constituem subst^anias de reserva. S~ao formados de �aidos gra-xos e glierol, ligados em forma de �esteres. Nesta lasse inluem-setamb�em os fosfolip��dios, os es�ngolip��dios e os ester�oides. Desempe-nham importante papel termog^enio, pois forneem mais alor do queos pr�oprios gli��dios. Por isso, �e razo�avel ingerirmos mais gorduras noinverno do que no ver~ao. Reomenda-se que a propor�~ao diet�etia degordura n~ao deve passar de 30% em rela�~ao �as alorias totais, e que amaior parte dessa gordura n~ao deve ser saturada.As frutas e os vegetais oleosos geralmente forneem gordura de boaqualidade, n~ao saturada.



24 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOAlguns alimentos que ont^em �alioAm^endoa 0,254% Avel~a 0,287%Buriti (polpa) 0,158% Caju (astanha torrada) 0,165%Castanha-do-par�a 0,172% Farinha de maambira 1,620%Coo-atol�e 0,152% Farinha de maiun~a 0,740%Farinha de soja 0,324% Feij~ao-brano 0,476%Feij~ao-mulatinho 0,145% Feij~ao-preto 0,145%Figo seo 0,223% Groselha-preta 0,156%Jenipapo 0,249% Laranja 0,045%Leite de vaa 0,113% Leite em p�o desnatado 1,500%Melado 0,591% Ovo (gema rua) 0,109%Soja sea rua 0,234%3.17.3 FerroNo organismo humano h�a era de 4,5 g de ferro por 70 kg de pesoorporal, dos quais a maior parte se aha no sangue, na hemoglobina,onstituindo o ferro de irula�~ao. H�a tamb�em o ferro de reserva,que se enontra armazenado no f��gado, ba�o e medula �ossea. O ferro �eomponente essenial da hemoglobina e, omo tal, age omo veiuladorde oxig^enio no sangue. Al�em disso, �e onstituinte de enzimas, abendo-lhe papel importante nas oxida�~oes elulares. Sua de�i^enia provoaa anemia ferropriva.Calula-se que o homem adulto neessita de 10 mg de ferro por diae a mulher adulta 18 mg por dia.Alguns alimentos que ont^em ferro (mg por 100g)Aveia 3,80 Castanha-do-par�a 5,00Coo 3,60 Feij~ao-brano 11,90Melado 22,32 Ovo (gema) 5,87Soja 6,70 Trigo 5,00Uvaia 3,50

3.17 Minerais 21o onte�udo feal para o exterior.Os gli��dios omo um todo onorrem para forneer energia ao or-ganismo.A neessidade di�aria de arboidratos, para o adulto, varia entre 300e 800 g, onforme o peso e o trabalho da pessoa. Reomenda-se quedevem preenher 65% das alorias totais.Teor de gli��lios em alguns alimentosAmeixa (sea) 43,15% Arroz 76,50%Banana-nania 22,00% Banana-ouro 36,80%Banana passa 67,30% Batata-doe (brana) 20,00%Batata-doe (roxa) 21,70% Batatinha 17,60%Figo seo 51,43% Feij~ao-guandu 54,25%Feij~ao-mulatinho 52,95% Gr~ao-de-bio 58,30%Lentilha 59,20% Mandioa 86,40%Mel 78,14% Melado 86,75%Milho 70,10% Trigo 76,00%Uva (passa) 75,15% Uva (suo) 20,40%3.17 MineraisOs sais entram na onstitui�~ao da mat�eria viva e em alguns teidos emaprei�avel quantidade. Sua neessidade se faz sentir espeialmente noper��odo de resimento, mas o adulto tamb�em preisa de subst^aniasminerais, pois, omo elimina diariamente era de 25 g, �e neess�aria areposi�~ao dessa perda.No orpo humano h�a era de 4% de minerais, a maior propor�~aodos quais �e oupada pelo �alio (1,5%) e pelo f�osforo (1%), abendo orestante (1,5%) aos outros sais: s�odio, pot�assio, loro, magn�esio, ferro,iodo, bromo, enxofre e tra�os de obre, zino, alum��nio, sil��io, �uor,entre outros miroelementos reentemente estudados.



22 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOOs sais desempenham papel pl�astio, pois fazem parte da ons-titui�~ao ��ntima dos teidos, e umprem v�arios outros pap�eis regula-dores importantes. Estabeleem o equil��brio f��sio-qu��mio, estimu-lam �org~aos, ontribuem para as fun�~oes glandulares, regulam o r��tmoard��ao, a respira�~ao, a digest~ao, et. Sua ar^enia, observada empessoas sujeitas a um regime diet�etio de�iente nessas subst^anias,aarreta s�erios transtornos para a sa�ude.

3.17.1 F�osforo
Em ombina�~ao om o �alio, o f�osforo onorre para a forma�~ao dosossos e dos dentes e interv�em no meanismo regulador do equil��brio�aido-b�asio do organismo. O f�osforo est�a presente em todas as �elulas,onstituindo os �aidos nul�eios (DNA e RNA). As neessidades def�osforo s~ao iguais �as de �alio.

3.17 Minerais 23Teor de f�osforo em alguns alimentosAm^endoa 0,457% Amendoim ru 0,365%Amendoim torrado 0,395% Aveia 0,392%Avel~a 0,354% Caju 0,500%Caju (astanha torrada) 0,575% Castanha-do-par�a 0,746%Centeio 0,385% Coo 0,191%Ervilha sea 0,364% Feij~ao-mulatinho 0,442%Feij~ao-preto 0,471% Gr~ao-de-bio 0,405%Lentilha sea 0,438% Noz 0,380%L^evedo de erveja em p�o 2,943% P^era sea 0,400%Trigo quebrado integral 0,374%

3.17.2 C�alio
O �alio �e um dos elementos esseniais dos teidos animais e vege-tais. Ossos, dentes, onhas s~ao formados, em grande parte, de saisde �alio omo o fosfato de �alio. A prinipal fun�~ao desse mineral �e,omo a do f�osforo, a de onstruir ossos e dentes. Outras �nalidades:interv�em na oagula�~ao sangu��nea, onorre para a forma�~ao do \i-mento" interelular, atua para aumentar o onsumo de oxig^enio dosteidos, auxilia, nos m�usulos, a fase de reupera�~ao, retardando afadiga, ativa v�arias enzimas, oordena a a�~ao do s�odio e do pot�assiona ontra�~ao ard��aa, et.A quantidade de �alio neess�aria ao adulto �e de 400 a 500 mg/ dia,segundo reomenda�~ao da FAO/OMS. �E preiso, entretanto, onside-rar a presen�a de antag^onios do mineral, omo o �aido f��tio.



28 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOolhos: larimejamento, prurido, fotofobia, intensa vasulariza�~aoesleroorneada. Na boa: inama�~ao da l��ngua, om papilasatro�adas e olora�~ao vermelho-purp�uria." - Thalino Botelho,Aesso �a Alimenta�~ao Raional, p�ag. 103.

A neessidade di�aria, para o adulto, foi estabeleida em 0,6 mg ada1.000 kal (era de 1,4 mg/dia).

Teor de riboavina em alguns alimentos (mg por 100g)Amendoim ru sem a asa 460 Br�oolo (folhas) 1020Amendoim-vermelho (s�o a asa) 1570 Esarola 250Gema de ovo de galinha 555 Espinafre 305Leite de vaa ru integral 653 T^amara fresa 1750L^evedo de erveja em p�o 4612 Trigo integral 195Ovo de galinha (inteiro) 370

Niaina (Vitamina B5) - Chama-se tamb�em �aido niot��nio. �Euma vitamina antipelagrosa. Suas prinipais fun�~oes: partiipa nomeanismo de oxida�~ao elular; interv�em no aproveitamento normaldos pr�otides pelo organismo; inuenia o metabolismo do enxofre;ativa o meanismo dos gl�uides. Ali�as, n~ao s�o a niaina, m�as tamb�emsuas duas irm~as do omplexo B j�a estudadas, a riboavina e a tia-mina, desempenham grande papel na demoli�~ao e s��ntese glu��dias.A ar^enia de niaina faz-se respons�avel pelo apareimento da pelagra,uma avitaminose araterizada por eritema das partes desobertas,perturba�~oes digestivas, nervosas e mentais. \A pelagra �e onheidaomo a doen�a dos 3D: Dermatite (eritema, desama�~ao); Diarr�eia (eles~oes onomitantes na muosa oral e l��ngua); Dem^enia (e outrossintomas psi�otios: aluina�~oes, del��rios, amn�esia)". A neessidadede niaina para o adulto foi estabeleida em 18 a 23 mg por dia.

3.18 Vitaminas 253.18 VitaminasVitaminas s~ao subst^anias v�arias, que, introduzidas no organismoem pequenas quantidades, desempenham importante papel na ma-nuten�~ao da sa�ude, no resimento, na defesa ontra as infe�~oes. Asvitaminas s~ao para a nutri�~ao o que o arranque �e para o autom�ovel.A falta delas na alimenta�~ao do homem determina estados m�orbidosde�nidos: xeroftalmia, berib�eri, anemia, esorbuto, raquitismo, et.

3.18.1 Vitamina ASua falta ou insu�i^enia perturba o resimento do indiv��duo, pro-duz seura da pele, da onjuntiva e das gl^andulas larimais, aarretamol�estias dos olhos (xeroftalmia, egueira noturna), predisp~oe �as in-fe�~oes das vias respirat�orias e aos �alulos renais.A vitamina A �e termoest�avel (resistente ao alor at�e 100o�C), hi-droinsol�uvel (n~ao sol�uvel na �agua), lipossol�uvel (sol�uvel nas gorduras).Nossa alimenta�~ao deve onter pelo menos 5.000 UI ou 1.000 REpor dia.Rias fontes de vitamina A ou provitamina A (aroteno) s~ao to-das as folhas verdes (quanto mais verde a folha geralmente mais riaem provitamina A), e os vegetais de olora�~ao amarelada (enoura,ab�obora, et.), bem omo as frutas om essa olora�~ao (damaso,mam~ao, manga, p^essego, tangerina ). A gema de ovo �e tamb�em boafonte.



26 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AOTeor de vitamina A em alguns alimentos (UI em 100 g)Ab�obora rua 2.800 Ab�obora ozida 1.000Abri�o-do-par�a 6.650 Alfae (folha verde) 4.250Alfafa 15.800 Alfae (folha brana) 240Ameixa-vermelha 2.000 Beldroega 5.515Bertalha 6.930 Br�oolo (folhas ruas) 15.000Buriti (polpa) 50.000 Br�oolo (folhas ozidas) 500Caju-vermelho 7.000 Caqui 2.750Caruru 7.384 Cenoura 14.500Chi�oria 3.800 Coentro 7.185Couve-manteiga 7.500 Couve-r�abano 5.000Dend^e (fruto) 101.656 Damaso desseado 13.700Esarola 21.000 Espinafre 7.385Goiaba-vermelha 2.450 Leite (ru, integral) 185Mam~ao 2.350 Manga 2.200Mostarda (folha) 20.000 Nabo-brano (folha) 4.735�Oleo de buriti 500.000 �Oleo de piqui 100.700Oleo de tuum~a 313.000 Piment~ao-vermelho 6.500P^essego 3.750 Pupunha rua sem asa 14.800Salsa 70.000 Tangerina 3.015Tomate 850 Tuum~a 51.7003.18.2 Vitamina B1 (Tiamina)�E indispens�avel �a sa�ude do sistema nervoso e omo fator do resi-mento normal, da regularidade do metabolismo e da manuten�~ao doapetite. �E antiberib�eria e antineur��tia. \A absor�~ao d�a-se prinipal-mente no intestino delgado, mas tamb�em no intestino grosso e, umavez absorvida, dirige-se aos v�arios teidos e �org~aos, sobretudo para of��gado e ora�~ao, que s~ao os �org~aos mais rios em tiamina, mas tamb�empara os rins, �erebro, gl^andulas supra-renais, ba�o, pulm~oes e para osm�usulos que ont^em, a despeito de sua onentra�~ao relativamentebaixa, metade de toda a tiamina do organismo". - Thalino Bote-
3.18 Vitaminas 27lho, Aesso �a Alimenta�~ao Raional, p�ag. 96. Sua de�i^enia produzv�arios sintomas assoiados om o berib�eri. �E termol�abil (destr�oi-se natemperatura elevada) e hidrossol�uvel (sol�uvel na �agua).A neessidade di�aria de tiamina �e de 0,4 miligramas para ada 1.000kal requeridas (FAO/OMS) (era de 1,2 mg/dia).

Alguns alimentos que ont^em tiamina (mg por 100 g)Amendoim ru om a asa 1.300 Ab�obora-moranga 360Amendoim ru sem a asa 1.100 Alho 224Amendoim torrado . a asa 370 Arroz integral 320Amendoim torrado s. a asa 220 Aveia (oos) 530Amendoim vermelho (s�o asa) 3.860 Arroz (farelinho) 1.400Amendoim amarelo (s�o asa) 5.200 Castanha-do-par�a 1.094Leite de vaa ru integral 104 Centeio (germe) 2.200L^evedo de erveja em p�o 14.050 Cevada (germe) 4.200Ovo de galinha (inteiro) 135 Soja fresa 900Tamarindo(polpa) 370 Trigo (germe) 4503.18.3 Vitamina B2 (Riboavina)�E um omponente termoest�avel do omplexo B. Tem a fun�~ao de o-enzima de sistemas que interv^em nas oxida�~oes elulares. Exere a�~aopromotora do resimento. Nos animais jovens, submetidos a um re-gime de ar^enia experimental de vitamina B2 apareeu a queratite eoutros dist�urbios oulares, bem omo paralisias, degenera�~oes de ner-vos perif�erios e da medula. Sua de�i^enia no organismo humanoausa perturba�~oes digestivas, afe�~oes da pele, inama�~ao da �orneae estomatite angular, entre outras fun�~oes.\Na pele: desama�~ao seborr�eia das asas do nariz e no vest��bulodas orelhas e �ssuras nas omissuras labiais (quilose). Nos



32 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AO\Pouo se sabe sobre o meanismo bioqu��mio da vitaminaE. Emitiu-se a hip�otese de que possa intervir nos fen^omenosde oxida�~ao, omo transportador de hidrog^enio. Visto que sedesonheem sintomas de ar^enia do tooferol na esp�eie hu-mana, ompreende-se que o estabeleimento de qualquer dosepro�l�atia ou terap^eutia �e tudo quanto h�a de mais arbitr�ario.Felizmente n~ao se trata dum prin��pio t�oxio, o que permitegrande liberdade de administra�~ao. Alguns autores aonse-lham a dose di�aria de 2 miligramas durante a puberdade e ade 4 ou 5 no estado de gravidez. Mas h�a tamb�em quem elevea dose pro�l�atia do aborto a 10 e a 20 miligramas por dia, atomar durante dois ou tr^es meses, e quem a�rme que seriamonvenientes doses 2 a 5 vezes maiores, administradas duranteuma a duas semanas, para ombater o aborto eminente. Comotratamento das afe�~oes neuromusulares t^em-se dado doses de50 miligramas por dia, e superiores". - M. Ferreira de Mira,Vitaminas, p�ags. 44, 45.Algumas fontes de vitamina E (mg por 100g)Alfae 6,0 Azeite 8,0Banana 0,5 Couve 6,0Manteiga 2,6 Milho (germe) 16,0�Oleo de amendoim 16,0 �Oleo de oo 2,7�Oleo de gergelim 5,0 �Oleo de linha�a 23,0Ovo 1,0 Ovo (gema) 3,0Trigo (germe) 30,0 Trigo (�oleo de germe) 520,03.18.9 Vitamina K�E um grupo de vitaminas (K1, K2, K3). Sua fun�~ao espe���a �eassegurar a oagula�~ao do sangue, gra�as �a sua a�~ao anti-hemorr�agia.\Admite-se, em geral, que o homem n~ao aree de reeber vi-tamina K om os alimentos, porque ela lhe �e forneida pelos

3.18 Vitaminas 29Algumas fontes de niaina (mg por 100 g)Amendoim ru om a asa 13000 Ab�obora-moranga 3280Amendoim-amarelo (s�o asa) 30000 Alfarroba 3660Amendoim-roxo (s�o a asa) 41430 Castanha-do-par�a 7717Arroz (s�o o farelinho) 13000 Feij~ao-preto ru 4000L^evedo de erveja em p�o 57000 Fruta-p~ao 2500Ovo de galinha inteiro 4250 Piment~ao doe 10200T^amara fresa 4000 T^amara desseada 3184Trigo (germe) 6000 Trigo integral 36803.18.4 Vitamina B6Chama-se tamb�em piridoxina e adermina. Sua de�i^enia produz apelagra. Na Mediina, produz bons resultados no ombate �a pelagra,nos asos resistentes �a outras vitaminas do omplexo B. As mais riasfontes s~ao o l^evedo de erveja, os ereais integrais, os legumes, osvegetais verdes, o leite.3.18.5 Vitamina B12�E o mais poderoso elemento antian^emio at�e hoje onheido, e a �uniasubst^ania, at�e hoje enontrada, que age favoravelmente sobre as de-genera�~oes nervosas deorrentes da anemia perniiosa. Desempenhapapel importante omo fator de resimento. Produz melhoria dasondi�~oes gerais (apetite, vigor f��sio, et.). Enontra-se espeialmenteno l^evedo de erveja, nos ereais integrais, no ovo, no leite.3.18.6 Vitamina C�E tamb�em onheida omo �aido as�orbio. �E uma vitamina hidros-sol�uvel, termol�abil. Previne o esorbuto, favoree a boa denti�~ao, fa-ilita a irula�~ao sangu��nea.



30 3 FRUTAS, INDISPENS�AVEIS �A BOA ALIMENTAC� ~AO\Nos dentes, pela ar^enia de vitamina C, os odontoblastos,em vez de formarem dentina, formam teido oste�oide. As gen-givas se ingurgitam. Forma-se teido esponjoso, h�a hemor-ragias f�aeis, ulera�~oes, infe�~oes seund�arias e, �nalmente,pode haver uma gengivite expulsiva om queda dos dentes poromprometimento dos alv�eolos." - Thalino Botelho, Aesso �aAlimenta�~ao Raional, p�ag. 119. - A neessidade di�aria de�aido as�orbio, para o adulto, �e de 75 mg. Para a gestante(do quarto ou quinto m^es em diante), 100 mg. Para a nutriz,150 mg.Algumas fontes de vitamina C (mg por 100 g)Bertalha 109,8 Beterraba (folhas) 58,0Bredo 77,4 Br�oolo (folhas) 80,8Caju-amarelo 219,7 Caju-vermelho 274,8Caruru 74,4 Cebola pequena 50,0Couve-manteiga 108,0 Couve-or 72,0Fruta-do-onde 125,0 Goiaba 80,2Groselha-preta 180,0 Laranja-bahia (suo) 47,5Lim~ao omum (suo) 79,0 Mam~ao 57,0Manga 43,0 Manga-rosa (meio madura) 71,4Manga-rosa (verde) 146,0 Nabo-brano (folhas) 65,9Piment~ao-amarelo 334,1 Piment~ao-verde mi�udo 191,6Piment~ao-vermelho 180,0 Rabanete-vermelho (folha) 56,0Pitomba 54,0 R�abano-preto (folhas) 65,0Salsa 83,4 Tangerina 46,8Uvaia 200,03.18.7 Vitamina D�E um grupo de vitaminas (D1, D2, D3). S~ao indispens�aveis paramanter e mobilizar o �alio e o f�osforo no organismo. Tomam fortese bem onformados os dentes e fazem parte integrante dos ossos. Sua
3.18 Vitaminas 31ar^enia provoa o raquitismo e �e uma ausa predisponente da �ariedent�aria. S~ao produzidas no orpo pela a�~ao dos raios ultra-violeta doSol sobre a pele, onde se aha o ergosterol, uma provitamina D.\A exposi�~ao adequada �a luz solar promove o equil��brio davitamina D no organismo, e isso porque mesmo pela superirra-dia�~ao demonstrou-se n~ao haver sinais de hipervitaminose quesurgem quando do - abuso de doses de prepara�~oes ou onen-trados de vitamina D (superali�a�~oes de ossos que se tomament~ao fr�ageis, ali�a�~oes de art�erias, et.)." - Thalino Bote-lho, Aesso �a Alimenta�~ao Raional, p�ag. 128.\Nos pa��ses de lima frio e temperado, aonselha-se fazeruso de alimentos enriqueidos ou `forti�ados' om vitaminaD, omo o leite, et., podendo esse enriqueimento ser feitoom a adi�~ao de vitamina D ou pelo proesso de irradia�~ao porl^ampadas de mer�urio ou raios ultra-violeta, no leite, et. J�anos pa��ses de lima ensolarado, omo o nosso, a fotoss��ntese davitamina D no organismo humano obre essas neessidades sa-tisfatoriamente, segundo �e orrente." - Dr. Guilherme Frano,Tabela de Teor Vitam��nio dos Alimentos, p�ag. 52.Podem expor-se ao Sol, de manh~a, as pr�oprias frutas, muitas dasquais, omo a banana, ont^em o ergosterol, que, om esse reurso, setransforma em vitamina D.3.18.8 Vitamina EConheem-se, nesse grupo, tr^es tipos: alfa, beta e gama toofer�ois.Sua fun�~ao espe���a �e garantir a normalidade da reprodu�~ao e do me-tabolismo musular. Sua de�i^enia provoa a esterilidade. No maho,veri�a-se a degenera�~ao do epit�elio germinativo testiular, azoosper-mia (esterilidade irrevers��vel). Na f^emea, o embri~ao desenvolve-se poralguns dias, depois se atro�a, morre e �e reabsorvido om a pr�opriaplaenta (esterilidade por reabsor�~ao do ovo).



36 4 REAC� ~OES �ACIDA E ALCALINA4.5 Frutas �aidas - inompat��veis om feulentosCitando ainda L. Ohoa:\Essas frutas, quando muito �aidas, t^em o efeito de reduzirpor alguns momentos a alalinidade natural da saliva, por�em,omo a digest~ao dos alimentos feulentos requer uma opiosasaliva alalina, surge uma inompatibilidade qu��mia. Sabe-mos, pois, agora, a raz~ao porque os suos das frutas �aidasdevem ser tomados (pelo menos) horas antes das refei�~oes, ouentre uma e outra refei�~ao, . . . e nuna em onjunto om alimen-tos feulentos. Se observarmos essa regra - qual a de n~ao usarfrutas �aidas ou seus suos nas refei�~oes predominantementefeulentas . . . - preveniremos em grande parte as fermenta�~oesg�astrias e intestinais".As frutas hamadas \�aidas" araterizam-se por seu onte�udo maisou menos elevado em �aidos: ��trio, m�alio, tart�ario, f�ormio, t^anio,ox�alio.
4.6 �Aido ��trio, m�alio, tart�ario e f�ormioO �aido ��trio, que se enontra em quase todas as bagas, espeial-mente nas frutas ��trias (lim~ao, laranja, et.), �e essenialmente anti-s�eptio, dissolvente, diur�etio. As frutas que o ont^em s~ao empregadaspara favoreer a ura de sere�~oes atarrais, ertos tipos de diarr�eia,enfermidades renais e hep�atias, enfermidades da pele, pelagra, esor-buto, reumatismo e muitas outras doen�as.O �aido m�alio aha-se prinipalmente na ma�~a, mas o lim~ao tamb�emo ont�em, e, bem assim, outras frutas muito �aidas. As frutas que oenerram s~ao laxativas, refresantes, e frequentemente indiadas parafavoreer a digest~ao.

33mir�obios do intestino, e que se apresentam sintomas de avita-minose quando h�a di�uldades de absor�~ao, omo no aso dasiter��ias por reten�~ao, em que a falta de sais biliares di�ulta aabsor�~ao das gorduras e, portanto, das vitaminas lipossol�uveis. . . Seja omo for, a administra�~ao da vitamina K faz aumen-tar a quantidade de protrombina do sangue e, omo resultadoa oagulabilidade deste". - M. Ferreira de Mira, Vitaminas,p�ags. 51, 52.Algumas fontes de vitamina K (mg por 100 g)Aveia 0,800 Batata 0,080Cenoura 0,080 Couve 4,400Couve-or 3,200 Ervilha 1,500Espinafre 4,400 Folhas de astanheiro 6,400Morangos 1,500 Roseira-brava, fruto 1,000Salsa 0,016 Soja 2,500Tomate 0,400 Trigo 0,050Trigo (germe) 0,300 Trigo (s^emeas) 0,800

4 Rea�~oes �aida e alalinaOs alimentos podem ser, no metabolismo, aidi�antes ou alalini-zantes, onforme sua rea�~ao qu��mia. �E onveniente onheermos aspropor�~oes estabeleidas para estes dois tipos de rea�~oes em termosde alimenta�~ao, a �m de que nosso organismo mantenha o que sepode hamar \equil��brio �aido-b�asio". Para que se favore�a umarea�~ao saud�avel, a dieta deve onter mais alimentos alali-nizantes do que aidi�antes. Os naturistas, em partiular,d~ao muita ^enfase a este aspeto, ao passo que os �siologistasapenas o referem super�ialmente.Exetuando-se o leite, o exesso de alimentos de origem animal, osereais e suas farinhas, o p~ao, as massas e os feij~oes, provoam aidez



34 4 REAC� ~OES �ACIDA E ALCALINAorg^ania, isto �e, deixam determinados res��duos �aidos no metabolismo.4.1 Alimentos �aidos produzem rea�~ao b�asia?\O leite e os alimentos vegetais, menos os ereais, at�e mesmoas frutas �aidas, omo o lim~ao, failitam a alalinidade, on-trariamente ao preoneito errado, difundido, arraigado e at�ehoje n~ao removido, de que as frutas produzem `aidez'.As frutas, ainda que de sabor �aido pelas suas val^eniasb�asias, oxidam-se e tornam o meio org^anio alalino."Alexandre Mososo, Alimenta�~ao do Trabalhador, p�ag. 29 (pu-blia�~ao do SNES).�E, portanto, erro grave omer s�o alimentos aidi�antes. A\aidose", �e o apan�agio dos que ometem esse erro. Aqui, pois,ressalta-se uma das important��ssimas vantagens do uso das hortali�ase frutas em geral.4.2 Supersti�~ao popularA supersti�~ao popular riou erta preven�~ao ontra as \frutas �aidas",que \azedam o est^omago", \ortam o sangue", et. Pelo ontr�ario,\por motivo que aqui n~ao �e poss��vel expor", diz o Dr. Sebasti~ao M.Barrozo, \a aidez das frutas regulariza o equil��brio �aido-b�asio doorganismo, favoreendo antes a alalinidade do que a aidez. Assim, osidosos, os homens de vida sedent�aria, os que se exederam no �alool, osque, em s��ntese, tendem a `aumentar a aidez dos seus humores'2, de-vem, para ontrapeso, fazer largo uso de frutas �aidas: lim~ao, laranja,abaaxi, aju e outras, mas partiularmente o lim~ao".Diz o Dr. Te�o�lo Luna Ohoa:2Express~ao em relativo desuso pelos m�edios ortodoxos, mas aatada pelosterapeutas naturistas.

4.3 Grau de matura�~ao das frutas 35\As frutas �aidas, a despeito da sua aidez, exerem a�~ao al-alinizante no organismo, de vez que os diferentes �aidos, emombina�~ao om as diversas bases, formam sais �aidos, omosejam os itratos, os malatos, os tartaratos, et. (aos quais,ali�as, devem sua aidez), que se transformam em arbonatosalalinos sol�uveis. Desse modo, neutralizam a aidez dos hu-mores, mantendo-os em estado de alalinidade onstante. �Epor isso que se reomendam frutas �aidas em todos os asos deaidez exessiva".

4.3 Grau de matura�~ao das frutasO Dr. Luna Ohoa d�a algumas regras importantes om rela�~ao ao usode frutas �aidas. Diz o ilustre faultativo:\Essas frutas, quando imaturas, podem provoar perturba�~oesgastrintestinais, espeialmente nos disp�eptios e nas rian�as. . . Ao amadureerem, ontudo, onvertem parte de seus �aidosem a��uares. Se, por�em, �am muito maduras, esses a��uares,assim formados, se reonvertem em �aidos, e, desta vez, pre-judiiais �a sa�ude, omo o a�etio, o but��rio, o l�atio, et. Eisporque n~ao se devem ingerir frutas passadas."

4.4 Curas de frutasDr. Luna Ohoa ontinua:\Essas frutas s~ao preferidas nas `uras de frutas' , dadas asvantagens que ofereem, omo por exemplo, a de serem riasem vitaminas, sais minerais e a��uares e a de serem pobres emgorduras e prote��nas. Por isso se empregam partiularmenteno tratamento da obesidade . . . "



4.7 �Aido t^anio e �aido ox�alio 37O �aido tart�ario est�a presente, de modo espeial, na uva, mastamb�em foi loalizado em outras frutas. Este �aido enerra proprieda-des antiesorb�utias, anti-s�eptias, refresantes. Combate os v^omitose atua favoravelmente sobre as vias urin�arias.O �aido f�ormio, abundantemente enontrado no lim~ao, na laranja,no abaaxi, na goiaba, na manga, et., ombate a forma�~ao exessivade muo e de pi�oitos (pus), auxilia no tratamento da tuberulose,estimula o metabolismo dos �aidos, diminui a visosidade do sanguee, age ontra a forma�~ao de tumores em geral.

4.7 �Aido t^anio e �aido ox�alioO �aido t^anio, ontido na amora, na uva, na manga, age omo ads-tringente, inibidor das sere�~oes atarrais, estimulante da oagula�~aosangu��nea, et. As frutas que o ont^em s~ao geralmente indiadaspara as afe�~oes do sangue, as sere�~oes atarrais, a diarr�eia, as he-morr�oidas, a leuorr�eia, a nefrite, et.O �aido ox�alio foi loalizado na laranja, no p^essego, no mel~ao, naameixa, et.
4.8 Alimentos alalinizantesBaseados numa tabela forneida pelo professor N. Capo, damos a se-guir uma lista de alimentos vegetais que produzem a alali-niza�~ao em ompara�~ao om uma lista de artigos que favoreem aaidi�a�~ao.



38 4 REAC� ~OES �ACIDA E ALCALINAPoder de alaliniza�~ao de alguns alimentosAelga 4,50% Agri~ao 16,75%Aipo 13,00% Alahofra 5,50%Alfae 7,00% Alho 45,00%Alho-porro 25,00% Ameixa-preta 22,00%Amora-silvestre 28,00% Anan�as 36,00%Arroz integral 0,03% Aveia 0,05%Azeda 14,00% Azeitona 0,50%Banana 0,60% Batata 0,09%Batata-doe 0,06% Beldroega 6,50%Berinjela 2,50% Beterraba 5,00%Br�oolo 1,00% Cardo 5,75%Cebola 40,00% Cenoura 6,00%Centeio integral 0,04% Cereja 28,00%Cevada integral 0,05% Chi�oria 15,00%Couve 8,00% Couve-or 0,05%Dente-de-le~ao 16,00% Ervilha tenra 1,35%Espargo 2,00% Espinafre 11,00%Poder de alaliniza�~ao de alguns alimentosFava tenra 1,25% Feij~ao verde 1,00%Figo 5,00% Funho 10,00%Groselha 27,00% Laranja 50,00%Lima 18,50% Lim~ao 75,00%Mel 5,00% Mel~ao 20,00%Milho integral 0,04% Milho tenro 0,08%Nabo 9,00% Pepino 1,50%P^essego-brano 31,00% P^essego-amarelo 39,00%Rabanete 15,00% Salsa 2,00%Soja tenra 0,90% Tomate 39,00%Uva 32,00%

4.9 Alimentos aidi�antes 394.9 Alimentos aidi�antesTabela forneida pelo professor N. Capo om alimentos que produ-zem aidi�a�~ao.Poder de aidi�a�~ao de alguns alimentosA��uar brano 36,00% Azeite frito 54,00%Doe de onfeitaria 42,00% Farinha brana 29,00%Fava 45,00% Feij~ao frito 56,00%Feij~ao ozido 42,00% Lentilha 35,00%Manteiga de vaa 25,00% Mostarda 39,00%Ovo ru 20,00% Ovo requentado 24,00%Ovo frito 45,00% P~ao brano 30,00%Pur^e de legumes 39,00% Queijo duro fermentado 82,00%Queijo seo 71,00% Sal omum 12,00%Soja 53,00%


