
50 CAP�ITULO 3. ORIENTAC� ~OES DE NUTRIC� ~AO GERALaqui �e derivado de muitos e longos anos de experi^en
ia 
om pessoasrejeitadas pelo servi�
o militar ou a quem foram negados seguros devida.Elas foram tornadas aptas ao seguirem estas orienta�
~oes. A milha-res de pa
ientes foi dado este 
onselho depois de sua re
upera�
~ao dedoen�
as 
r^oni
as, e a maioria deles in
luiu suas fam��lias neste padr~aoou nutri�
~ao por muitos anos. Os resultados foram satisfat�orios. Amaioria permane
eu de boa sa�ude, �
aram eleg��veis para seguros devida e outros servi�
os, e aumentaram sua for�
a e 
apa
idade de traba-lho. Minha fam��lia e eu, tamb�em, seguimos estas orienta�
~oes por maisde trinta anos.Este esbo�
o permite su�
iente margem para h�abitos de vida pes-soais, festas de fam��lia e f�erias, j�a que um quarto de toda a 
omidadeveria ser da es
olha de 
ada um; a restante deveria ser ingerida 
omo prop�osito de proteger as fun�
~oes dos �org~aos altamente essen
iais -f��gado, rins, 
�erebro, 
ora�
~ao, et
. - armazenando reservas e evitandoum peso desne
ess�ario sobre esses �org~aos vitais. Para poupar o nosso
orpo de trabalho adi
ional na deje�
~ao de 
omida ex
essiva, espe
ial-mente gorduras que sejam de dif��
il digest~ao, a destrui�
~ao de venenos,et
., �e uma pre
au�
~ao que pode prevenir muitos tipos de degenera�
~aopre
o
e, velhi
e prematura, e todos os tipos de doen�
as agudas ou
r^oni
as em �org~aos algo mais fr�ageis em origem e desenvolvimentoou previamente dani�
ados. Devemos enfatizar ante
ipadamente queeste esbo�
o �e para prevenir doen�
as, n~ao 
ur�a-las. O prop�osito da
ura exige uma invas~ao diet�eti
a muito mais profunda e uma medi
a-menta�
~ao dire
ionada �a patologia da qu��mi
a do 
orpo depois que umdiagn�osti
o est�a estabele
ido.Os fundamentos n~ao ser~ao apresentados 
omo uma enumera�
~ao de
arboidratos, gorduras, prote��nas, vitaminas, horm^onios e enzimas,
omo s~ao des
ritos em textos de estudo de �siologia, junto 
om aquantidade ne
ess�aria de gramas ou 
alorias. Esses velhos arranjosnos textos de estudo apenas satisfazem as ne
essidades de um meta-
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Cap��tulo 3

Orienta�
~oes de Nutri�
~aoGeral
Em tempos passados, a nutri�
~ao era tradi
ionalmente desenvolvidapelas 
ondi�
~oes do pa��s parti
ular e eventos hist�ori
os. Era 
ontro-lada pela religi~ao ou os estados, e materialmente adaptada �as �nan�
asde fam��lias ou indiv��duos. As modi�
a�
~oes em nossa 
ultura e o pro-gresso na 
i^en
ia e t�e
ni
a est~ao alterando 
onstantemente a nossa 
o-mida e sua produ�
~ao na agri
ultura, pela preserva�
~ao e distribui�
~ao,e tamb�em pela adapta�
~ao �as melhorias das 
ondi�
~oes de vida. Estesproblemas21 devem ser des
onsiderados aqui, dado que somente possodar as orienta�
~oes gerais essen
iais.Des
rever os fundamentos de uma nutri�
~ao geral para pessoas saud�aveisque garanta diariamente um 
uxo ininterrupto de energia, for�
a e re-servas para o trabalho e outros deveres, �e uma tarefa respons�avel edif��
il de formular de uma forma abrangente sem muitas tabelas, li-teratura e expli
a�
~oes. O modo 
omo os fundamentos s~ao des
ritos2121 Ver History of Nutrition [Hist�oria da Nutri�
~ao℄ por Alfred W. M
Cann,S
ien
e of Eating [Ci^en
ia da Alimenta�
~ao℄, Dresden, 1927 e Die Ges
hi
hte DerErn�ahrung, pelo Prof. Li
htenfelt, Berlim, 1913.49
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. Tamb�em aqui est~ao as vitaminas e enzimas negativas, das quaisas prin
ipais fun�
~oes, metabolismo e 
onserva�
~ao est~ao 
on�nados aeste grupo extra
elular.�E imposs��vel visualizar um metabolismo sem men
ionar hormonas,vitaminas e enzimas; suas fun�
~oes parti
ulares n~ao ser~ao listadas. Emgeral, hormonas d~ao individualidade aos te
idos e 
�elulas; vitaminas,ou 
oenzimas, ajudam �a diferen
ia�
~ao e vitalidade metab�oli
a. E enzi-mas 
riam, passo a passo, atividade metab�oli
a e pro
essos digestivosespe
���
os (desidrogena�
~ao e oxida�
~ao geral), previnem metabolitosintermedi�arios dos quais alguns s~ao venenosos e podem induzir 
ata-ratas, forma�
~ao de pedras ou in
ama�
~oes 
r^oni
as. O metabolismonormal depende da fun�
~ao 
ombinada de todos eles, mesmo se 
adaum deles possui v�arias maneiras e meios de fun
ionamento.Ao grupo-K perten
em 
er
a de 60 por 
ento dos te
idos 
orporais,e ao grupo-Na, 30 por 
ento; 10 por 
ento est~ao no limiar. Todos s~aomantidos no seu lugar apropriado, provavelmente por meio dos seuspoten
iais el�etri
os. Durante o dia, algum Na penetra os te
idos depot�assio, e isto �e seguido de 
loreto e �agua, um pro
esso que leva �afadiga, um pou
o de peso ou in
ha�
~ao. �A noite, ele �e reabsorvido e demanh~a �e eliminado pela urina, e a pessoa se sente renovada.TABELA I - Conte�udo Mineral em Cada Quilograma de TodoCorpo em Diferentes Idades22

2222 A. Shohl, Mineral Metabolism [Metabolismo Mineral℄, 1939, pp. 19-20.

51bolismo baseado grandemente na quantidade total de elimina�
~ao, le-vando em 
onta somente algumas exig^en
ias menos essen
iais. Comoa 
i^en
ia ainda n~ao est�a desenvolvida ao ponto de 
onhe
er todas asenzimas, vitaminas e muitas fun�
~oes biol�ogi
as de hormonas e mine-rais, �e mais seguro usar alimentos na forma mais natural, 
ombinadose misturados por natureza, e produzidos, se poss��vel, por um pro-
esso org^ani
o de 
ultivo, obede
endo assim �as leis da natureza. Estaobserva�
~ao ajudou a ra�
a humana por milhares de anos antes quequalquer 
i^en
ia fosse desenvolvida. Desta maneira ingerimos todasas vitaminas e enzimas 
onhe
idas, tanto as des
obertas quanto as n~aodes
obertas, e espe
ialmente as des
onhe
idas, para 
itar o ProfessorKollath, \subst^an
ias estimulantes da vida", o mais fres
as poss��vel en~ao dani�
adas por pro
essos de re�namento ou de preserva�
~ao, 
omoa 
omida enlatada. Elas 
ont^em todas as subst^an
ias ne
ess�arias emsua quantidade, mistura e 
omposi�
~ao adequadas, e s~ao reguladas peloinstinto, fome, paladar, 
heiro, vista e outros fatores.Tr^es quartos do alimento que deveria ser 
onsumido in
luem o se-guinte:Todo tipo de frutas, prin
ipalmente fres
as e algumas preparadas dediferentes maneiras; su
os de fruta a
abados de fazer (laranja, toranja,uva, et
.); saladas de frutas; sopas frias de fruta, banana esmagada,ma�
~as 
ruas raladas, su
o de ma�
~a, et
.Todos os legumes preparados de fres
o, alguns 
ozidos em seuspr�oprios su
os e outros ou 
rus ou ralados �nos, 
omo 
enoura, 
ouve-
or ou aipo; saladas de legumes, sopas, et
.; alguns frutos se
os elegumes s~ao permitidos, mas n~ao 
ongelados.As batatas s~ao melhores 
ozidas; podem ser esmagadas 
om leiteou sopa; raramente deveriam ser fritas, e preferivelmente 
ozidas 
om
as
a.Saladas de folhas verdes ou misturadas 
om tomate, frutas, legu-mes, et
.
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onter farinha de 
enteio integral ou de trigo inte-gral, ou estas podem ser misturadas; deveria ser o menos re�nadaposs��vel. Mingau de aveia deveria ser usado frequentemente. Bolos detrigo-mouro e panque
as de batata s~ao op
ionais, assim 
omo a�
�u
aramarelo, mel, a�
�u
ar de bordo e do
e de bordo.Leite e produtos l�a
teos, 
omo requeij~ao e outros tipos de queijo quen~ao sejam muito salgados ou apimentados, leitelho, iogurte e manteiga.Creme de leite e sorvete deveria ser reduzido ao m��nimo ou restringido�as f�erias (sorvete �e um \veneno" para as 
rian�
as).A restante quarta parte do regime diet�eti
o, que permite es
olhapessoal, pode 
onsistir de 
arne, peixe, ovos, 
ereais, do
es, bolos, ouqualquer 
oisa que se pre�ra. Ni
otina deveria ser evitada; li
ores,vinho e 
erveja deveriam ser reduzidos a um m��nimo optando porsu
os de fruta fres
a; 
af�e e 
h�a deveriam ser restringidos ao m��nimo
om ex
e�
~ao dos seguintes 
h�as: hortel~a-pimenta, 
amomila, t��lia, 
orde laranjeira e alguns outros.Sal, bi
arbonato de soda, peixe defumado e salsi
ha deveriam serevitados o m�aximo poss��vel, assim 
omo os 
ondimentos fortes, 
omopimenta e gengibre; mas ervas fres
as do jardim deveriam ser usadas- 
ebola, salsa, 
ebolinho, aipo e at�e alguma raiz-forte.Quanto a legumes e frutas, elas deveriam, repito, ser 
ozidas nosseus pr�oprios su
os para evitar a perda de minerais fa
ilmente sol�uveisna �agua durante o 
ozimento. Pare
e que estes valiosos minerais n~aos~ao t~ao bem absorvidos quando est~ao fora do seu estado 
oloidal.Todos os legumes podem ser usados. Espe
ialmente re
omenda-dos pelo seu 
onte�udo mineral s~ao 
enoura, ervilha, tomate, a
elga,espinafre, feij~ao de 
orda, 
ouve de Bruxelas, al
a
hofra, beterraba
ozinhada 
om ma�
~a, 
ouve-
or 
om tomate, repolho roxo 
om ma�
~a,uva-passa, et
.A melhor maneira de preparar legumes �e 
oz^e-los lentamente en-tre uma, uma e meia e duas horas, sem �agua. Para impedir que se

53queimem, 
oloque um tapete de amianto debaixo da panela. Vo
^etamb�em pode usar algum 
aldo de sopa (veja Dieta: sopa espe
ial)ou ent~ao tomates fatiados podem ser a
res
entados aos legumes. Issotamb�em melhorar�a o sabor. A �agua dos espinafres �e amarga demaispara ser aproveitada; em geral n~ao �e apre
iada e deveria ser es
oada.Cebolas, alho-porro e tomates t^em liquido su�
iente em si mesmospara se manterem �umidos enquanto 
ozem. (Beterrabas deveriam ser
ozidas 
omo batatas, 
om a 
as
a e em �agua.) Lave e esfregue bem oslegumes, mas n~ao os des
asque nem rale. As panelas devem �
ar bemtapadas para impedir o vapor de sair. As tampas devem ser pesadas ouestar bem en
aixadas. Os legumes 
ozidos podem ser preservados nageladeira de um dia para o outro. Para aque
^e-los, aque�
a lentamente
om um pou
o de 
aldo ou su
o de tomate fres
o.Uma expli
a�
~ao para a import^an
ia da absor�
~ao destes mineraisfoi apresentada por V. Bunge, que disse que tem que haver mais K,ou pot�assio, nos �org~aos em geral do que Na, ou s�odio, e que umadeterminada rela�
~ao entre K e Na tem que ser mantida.O K tem que ser predominante prin
ipalmente dentro das 
�elulas(
hamado, portanto, intra
elular), enquanto que o Na tem que �
arfora das 
�elulas em soro, linfa, te
ido 
onjuntivo (
hamado por issoextra
elular). Observa�
~oes posteriores levaram �a opini~ao de que os mi-nerais n~ao reagem isoladamente mas agrupados. Como 
onsequ^en
ia,o Dr. Rudolph Keller estabele
eu a doutrina de dois grupos minerais,o intra
elular (pot�assio) ou o grupo an�odi
o viajando para o ^anodo, eo extra
elular (s�odio) ou grupo 
at�odi
o viajando para o 
�atodo sob
ondi�
~oes biol�ogi
as. Uma 
onsequ^en
ia adi
ional foi a des
oberta deque hormonas, vitaminas e enzimas obede
em �a mesma regra que osdois grupos minerais; isso signi�
a que sua fun�
~ao depende da pre-val^en
ia do grupo-K dentro das 
�elulas dos �org~aos e te
idos 
omo osdo f��gado, m�us
ulos, 
�erebro, 
ora�
~ao, rins, 
�ortex, et
., enquanto ogrupo-Na permane
e fora delas. O grupo-Na est�a instalado em 
ui-dos e te
idos: soro, linfa, te
ido 
onjuntivo, tiroide, dutos biliares,



58 CAP�ITULO 3. ORIENTAC� ~OES DE NUTRIC� ~AO GERALTABELA IV Grupo-KK 2O P 2O 3 MgO CaOLeite Normal 20,60 26,40 2,72 21,55\Leite Salgado"Bif�asi
o e Sedimentado ??(patol�ogi
o) 10,96 15,63 2,16 11,70Hashimoto ??? 8,94 17,38 1,74 7,44Catarro de �UbereS
hrodt ??? 10,56 24,56 2,70 16,77Va
as Tuber
ulosasStor
h ??? 10,87 7,10 1,27 4,34a) �Ubere normal 12,64 22,22 2,10b) �Ubere tuber
uloso 5,08 8,76 0,79Na-GroupNa 2O Cl SO 3Leite Normal 13,02 15,58 3,66\Leite Salgado"Bif�asi
o e Sedimentado ??(patol�ogi
o) 33,77 25,23 6,73Hashimoto ??? 36,54 33,63 1,34Catarro de �UbereS
hrodt ??? 24,92 24,52 1,56Va
as Tuber
ulosasStor
h 40,60 5,08a) �Ubere normal 21,79 27,99b) �Ubere tuber
uloso 42,37 44,64

55Extra
elularNa Cl �AguaTodo Corpo Gm mEq Gm mEq %Feto, 3-4 meses 2,7 76 93Feto, 5 " 2,58 112 2,5 70 91Feto, 6 " 2,16 94 2,5 70 87Feto, 7 " 2,14 93 2,6 73 86Prematuro, 7 " 2,42 105 2,7 75 85Re
�em-nas
ido 1,78 78 2,0 56 80Adulto 1,09 48 1,56 42 72Intra
elularK P GorduraTodo Corpo Gm mEq Gm mM %Feto, 3-4 meses 2,14 69 0,5Feto, 5 " 2,00 51 3,58 115 1,2Feto, 6 " 1,62 41 3,82 123 2,5Feto, 7 " 1,88 43 3,82 123 2,5Prematuro, 7 " 1,71 44 3,82 123 3,0Re
�em-nas
ido 1,90 49 3,40 174 12,0Adulto 2,65 68 11,60 374 18,0

Estas regras biol�ogi
as s~ao vitais para a manuten�
~ao da sa�ude namedida em que uma de�
i^en
ia, defeito ou altera�
~ao signi�
am doen�
a.Quase todas as doen�
as agudas e 
r^oni
as 
ome�
am 
om uma invas~aopelo Na, 
loreto e �agua dos �org~aos an�odi
os, 
ausando os assim 
hama-dos edemas produzidos por venenos, infe
�
~oes, trauma, et
. Pare
e-me, portanto, que algumas tabelas 
om expli
a�
~oes 
urtas s~ao indis-pens�aveis para assinalar qu~ao profundamente as fun�
~oes dos mineraisest~ao implantadas no 
orpo do animal.A Tabela I representa os grupos minerais no desenvolvimento do
orpo desde o feto ao adulto, provando que o feto, tomado 
omo um



56 CAP�ITULO 3. ORIENTAC� ~OES DE NUTRIC� ~AO GERALtodo, �e primeiro um animal prevalente no grupo-Na mas posterior-mente o Na, o 
loreto e a �agua diminuem de 112 miliequivalentes Napara 48; enquanto que no grupo-K, o K aumentou de 51 mEq. para68; o f�osforo aumenta de 69 para 374, et
. Esta rela�
~ao tem que sermantida ao longo da nossa vida porque, 
omo men
ionado antes, afun�
~ao das hormonas, vitaminas e enzimas essen
iais est�a adaptada ebaseada nessa rela�
~ao KNa , ou melhor, nos dois grupos de K e Na, o
onte�udo pH, 
oenzimas, et
.A Tabela 2 indi
a a grande import^an
ia da rela�
~ao KNa no leite damulher 
omparado ao leite de ratos e va
as:TABELA II - Compara�
~ao da Raz~ao K/Na no Leite de Rata, deVa
a e de Mulher23
Leite de Rata Leite de Va
a Leite de MulhermEq./L mEq./L mEq./LKNa 4333=1; 30 39;526;5=1; 49 12;25;0 =2; 44

TABELA III - Reten�
~ao de Na e K no Equil��brio Mineral Di�ariode Infantes Alimentados Arti�
ialmente24

2323 Ibid., p. 78.2424 Ibid., p. 827.

57Ingest~ao Ex
re�
~ao Reten�
~aoUrina Fezesmg. meq. mg. meq. mg. meq. mg. meq.Do extra
elularS�odio 422 18 300 13 78 3 43 2Cloreto 788 22 651 18 13 1 123 3Do intra
elularPot�assio 1182 30 785 20 104 3 293 7F�osforo 804 42 457 26 210 10 137 8

As Tabelas 4 e 525 podem provar que esta rela�
~ao �
a revertida nadoen�
a. Enquanto os te
idos perderam o poder de reter os minerais-K e o gli
og^enio, estes diminu��ram (ver Tabela 4) de 20,6 para 5,08,ent~ao o 
loreto de s�odio e a �agua invadem as 
�elulas do te
ido de 
uidosextra
elulares, 
ausando assim um aumento 
res
ente de Na no leitede 18,02 at�e 42,87:
2525 E. P. Fis
her, Ophthalmologi
a. 114:1, 1947.



62 CAP�ITULO 3. ORIENTAC� ~OES DE NUTRIC� ~AO GERALFoundation de 1953Prolongation of Life [Prolongamento da Vida℄, Dr. AlexanderA. Bogomolets, Duell Sloan & Pear
e, In
., NY, 1946Nutrition and Physi
al Degeneration [Nutri�
~ao e Degenera�
~aoF��si
a℄, Weston A. Pri
e, Paul B. Hoeber de 1949Hunger Signs in Crops [Sinais de Fome nas Lavouras℄, Um Simp�osio.So
iedade Ameri
ana de AgronomiaW. Kollath, Zur Einheit der Heilkunde. Hippokrates Verlag,Stuttgart. 1942W. Kollath, Die Ordnung Unserer Nahrung, Hippokrates Ver-lag, Stuttgart, Zweite Au
age, 1950G. v. Wendt, Kost und Kultur. Thieme, Leipzig 1936.M. Bir
her-Benner, Ernaehrungskrankheiten. Wendepunkt-Verlag.Zueri
h und Leipzig. Fuenfte Au
age. 1943.D. Li
hti-v. Bras
h und A. Kunz-Bir
her, Die Klinis
he Bedeu-tung der Fris
hkost. Hip�o
rates Zeits
hrift. 30.11. 1956Duane W. Probst, M.D. \The Patient is a Unit of Pra
ti
e [OPa
iente �e uma Unidade de Pr�ati
a℄", Part One, Nature of Dise-ase [Natureza da Doen�
a℄. Charles C. Thomas, Spring�eld, III.

59TABLE V25intra
elular (olhos) Lente Normal Lente 
om CatararaK 5,1 0,6P 2,0 1,1extra
elular (olhos)Ca 0,25 1,0Na 5,5 12,025 E. P. Fis
her, Ophthalmologi
a. 114:1, 1947.O 
orpo humano tem um maravilhoso poder de reserva e muitaspossibilidades de ajustamento, mas o melhor me
anismo de defesa �eum metabolismo e reabsor�
~ao no trato intestinal que fun
ionem a 100por 
ento em 
ombina�
~ao 
om um f��gado saud�avel. As pessoas, des-ne
essariamente, podem 
on
luir que n~ao seja t~ao importante 
olo
artanta ^enfase na nutri�
~ao. Pode ser assim debaixo de 
ondi�
~oes normaise se essas pessoas n~ao estiverem prejudi
adas pela hereditariedade, 
i-viliza�
~ao, doen�
a, trauma ou outras a
umula�
~oes (ni
otina e outrosvenenos).A 
iviliza�
~ao removeu em parte esta d�adiva natural. Experimentosem grupos de teste para produzir diferentes de�
i^en
ias vitam��ni
asevitando 
omida que 
ontenha essas vitaminas demonstraram que umter�
o pode �
ar ine�
iente em 
er
a de quatro meses, e dois ter�
os, emseis meses; somente 
in
o a seis por 
ento resistiram dez meses 
omalimenta�
~ao de�
iente aqui nos Estados Unidos. Estes experimentosnutri
ionais e outros mostram que apenas uma minoria possui umaparelho de reabsor�
~ao 
ompleto inta
to e, ao mesmo tempo, su�
ienteajuste e 
apa
idade em reserva para per��odos saud�aveis e doentios desuas vidas.Para pessoas saud�aveis, n~ao �e ne
ess�ario se preo
uparem tanto so-bre su�
ientes ou demasiados 
arboidratos e prote��nas, e seu valor
al�ori
o deveria ser ignorado. No entanto, n~ao se pode ignorar a abso-luta ne
essidade de minerais, vitaminas e enzimas em sua 
omposi�
~aomais natural e em quantidades su�
ientes por um prazo relativamente
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ar prejudi
ado. Os minerais pre
isam estar nos te
i-dos onde perten
em, j�a que eles s~ao os transportadores dos poten
iaisel�etri
os nas 
�elulas, e a�� eles permitam que as hormonas, vitaminase enzimas fun
ionem adequadamente. Isto d�a ao 
orpo a melhor 
a-pa
idade de trabalho e reservas para um metabolismo s~ao e para avida.
3.1 ResumoO melhor 
onselho �e usar legumes fres
os e frutas 
ultivadas organi
a-mente o m�aximo poss��vel. As m~aes deveriam prestar aten�
~ao aos seus�lhos e �a sua 
ozinha. O nosso pr�oprio jardim seria uma ex
elenteajuda no ver~ao.Informa�
~oes valiosas e pr�ati
as podem ser en
ontradas nas seguintespubli
a�
~oes:

\Soil and Men [Solo e Homens℄." Yearbook of Agri
ulture [Anu�arioda Agri
ultura℄ de 1938\Food and Life [Alimento e Vida℄." Yearbook of Agri
ulture[Anu�ario da Agri
ultura℄ de 1939Organi
 Gardening [Jardinagem Org^ani
a℄, J.I. Rodale, HanoverHouse, Garden City, NY, 1955Our Daily Poison [Nosso Veneno Di�ario℄, Leonard Wi
kenden,The Devin-Adair Co., NY, 1955

3.1. RESUMO 61Our Plundered Planet [Nossa Planeta Pilhado℄, Fair�eld Osborn,Little Brown & Co., Boston, 1948The Living Soil [O Solo Vivo℄, E.B. Balfour, Faber & Faber Ltd.,Londres, 1948Hunsa, Ralph Bir
her, Hans Huber, Berna, Su���
a, 1952Road to Survival [Rodovia da Sobreviv^en
ia℄, William Vogt,Wm. Sloane Asso
iates, NY, 1948Handbu
h der Diaetetik, Johannes S
ala, Franz Deuti
ke, Wien,1954Studies in De�
ien
y Diseases [Estudos em Doen�
as por De-�
i^en
ia℄, Robert M
Carrison, MD, Lee Foundation, Milwaukee3, Wis, 1945.Degeneration Regeneration [Degenera�
~ao Regenera�
~ao℄, MelvinE. P�agina, DDS, Funda�
~ao p�agina, St. Petersburg, na Fl�orida.De 1951What Pri
e Civilization? [???℄ Charles Eliot Perkins, ModernS
ien
e Press, Washington, D.C., 1946The Drama of Fluorine, Ar
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