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4 1 O SER HUMANO N~AO �E CARN�IVORODo intestino, a prote��na da arne passa ao sangue: uma partem��nima se �xa nos teidos, o resto �e destru��do, deixando omo prini-pais res��duos os �aidos �urio, sulf�urio e fosf�orio.A gordura e a prote��na da arne, oxidando-se, p~oem em liberdade,igualmente, ompostos diversos.Oorre superprodu�~ao de �aidos, que, quando n~ao s~ao eliminadosou neutralizados por uma dieta ria em alimentos alalinos (hortali�ase frutas), �am retidos nos �org~aos, dando lugar a manifesta�~oes deartritismo.Assim se opera lentamente, mesmo om a arne bem digerida, umaesp�eie de intoxia�~ao r^onia, de que n~ao suspeitamos, porquanto osseus progressos s~ao in�nitamente lentos, e de que s�o nos aperebemosquando o mal �e irremedi�avel (Pasault). Experi^enias do Dr. Igno-towsky demostraram que em todos os animais que n~ao se habituaramlentamente ao regime �arneo, a arne atua omo um veneno violento. . . nos animais que nuna omeram sen~ao vegetais, os oelhos, porexemplo, o efeito da arne �e fulminante, mesmo quando ela �e forne-ida em pequena quantidade, assoiada �a alimenta�~ao habitual. Dosegundo dia em diante, a urina que era alalina, torna-se �aida; ospobres animais emagreem rapidamente e morrem.Tr^es gramas de arne, quantidade que paree insigni�ante, bastapara provoar no oelho efeitos t�oxios, que se traduzem por enteriteom diarr�eia, aabando por mat�a-lo em seis a sete semanas.Pode-se, de fato, habituar o oelho �a alimenta�~ao �arnea, omosuedeu om o homem atrav�es das gera�~oes. Misturando-se �a ali-menta�~ao do oelho 30 a 40 entigramas de arne por dia, ele aabapor toler�a-la; os �lhos j�a suportam em quantidade maior de sorteque, ap�os algumas gera�~oes, os oelhos n~ao suumbem mais ao usoda arne, sendo not�avel, por�em, a sua dead^enia f��sia! Suede omeles o que se observa nas fam��lias que abusam da arne; tornam-setodos artr��tios. Os animais arn��voros onseguem transformar em

11 Comer arne n~ao �e natural para o orpohumanoO homem n~ao �e arn��voro omo a on�a, pois n~ao disp~oe, omo esta,de garras e presas para matar um boi s�o om os membros diantei-ros e a boa; nem �e adav�erio omo o orvo, pois n~ao tendo, omoeste, gl^andulas neutralizantes dos venenos, frequentemente se intoxiaomendo arne; nem �e on��voro omo o poro, pois tem organismo eum instinto representativamente diferentes dos do su��no. Os irraio-nais que omem arne, preferem-na ao natural. N~ao a disfar�am paramudar-lhe o gosto e o heiro. O ser humano, por�em, altera e dissimulaa arne om temperos, para neutralizar a repugn^ania que esta pro-duziria �a sua vista, olfato e paladar. O homem engana seu verdadeiroinstinto om preju��zo de sua sa�ude.

1.1 O paladar humano rejeita a arneFalem agora v�arios m�edios.A�rma o professor Dr. Jos�e Nigro Basiano:\A natureza dotou o nosso instinto nutritivo de duas zelosas sen-tinelas que, em seu posto avan�ado no organismo, t^em a miss~ao deadmitir ou reusar o alimento . . . Vamos ao merado, onde nos diri-gimos �as banas de frutas, esolhemos as que melhor nos pare�am, esalvo o riso dos agrot�oxios, podemos lev�a-las �a boa, saboreando-asom prazer. Sueder�a o mesmo om os postos de vendas de arne?Com toda erteza, n~ao. Nossa vista e nosso olfato reusar~ao a pre-sen�a desses despojos e muitas vezes teremos que tapar o nariz, poisesses ad�averes denuniar~ao um avan�ado estado de deomposi�~ao; e,se onseguirmos enganar a vista e o olfato, �e devido �a arte ulin�aria,que se enarrega da falsi�a�~ao de sua primitiva forma e estado."



2 1 O SER HUMANO N~AO �E CARN�IVORO1.2 A arne n~ao �e nutritiva omo os vegetais

Exprime-se o Dr. Gustavo Armbrust:\A arne �e tida omo alimento forti�ante por exel^enia. Ser�aexato? N~ao. Hoje est�a provado que a arne �e menos nutritiva emmuitos aspetos, do que a maior parte dos alimentos do reino vegetal,omo sejam: frutas seas (nozes, astanhas, am^endoas), arroz, legumesseos (feij~ao, favas, lentilhas)."Um adulto, de peso m�edio, querendo nutrir-se exlusivamente dearne, ter�a de ingerir diariamente perto de tr^es quilos, e ainda assimn~ao estar�a bem alimentado.De resto, alguns autores, que prouraram submeter-se a uma dietaexlusiva de arne, n~ao onseguiram manter o regime. Rank, porexemplo, n~ao p^ode suport�a-lo por mais de dois dias.Se a arne fosse um alimento preios��ssimo, insubstitu��vel pelo valorexepional, omo geralmente se pensa, a sua supress~ao aarretarianaturalmente sinais aentuados e permanentes de fraqueza, debilidade,et. Na pr�atia, �e o oposto que se observa. No ome�o de um regimevegetariano, �e normal sentir um pouo de indisposi�~ao ou fraqueza,que denota uma fase de adapta�~ao. Posteriormente, entretanto, ser�anot�avel a melhora da sa�ude geral.A observa�~ao da natureza, atrav�es dos s�eulos, demonstra que osalimentos que d~ao, onservam e desenvolvem as for�as, os verdadei-ros nutritivos, portanto, s~ao . . . os rios em arboidratos omplexos,as hortali�as e as frutas. Deve-se onsiderar omo um grande erroient���o, talvez o maior e mais nefasto do �ultimo s�eulo, a a�rma�~aode que o regime �arneo onstitui uma alimenta�~ao forti�ante por ex-el^enia.

1.3 A retirada da arne gera uma falsa sensa�~ao de fraqueza 31.3 A retirada da arne gera uma falsa sensa�~aode fraquezaA arne �e muito mais exitante do que nutritiva. Quem faz uso di�arioda arne, em quantidade n~ao moderada, e a suprime brusamente umdia, embora a substitua por alimentos mais nutritivos, experimentar�anesse dia uma sensa�~ao pronuniada de fraqueza, omo se n~ao se ti-vesse alimentado. O que provoa essa falsa sensa�~ao de fraqueza n~ao�e a de�i^enia de alimento, e sim a supress~ao do exitante, que, noaso presente, �e a arne. O mesmo fen^omeno se observa om outrosexitantes, tais omo o �alool, o fumo, a mor�na, et.

1.4 A arne �e t�oxia o su�iente para matar umanimalAl�em de exitante, a arne �e t�oxia.O l��quido extra��do dos m�usulos (o suo de arne), injetado nadose de 3 a 5 ent��metros �ubios por quilo, mata um animal. Dadegrada�~ao da prote��na da arne, no metabolismo, se originam om-postos de toxidez mais ou menos elevada: �aido �urio, quantidadeaprei�avel de �aido sulf�urio, �aido fosf�orio, et. Estes dois �ultimoss~ao espeialmente noivos se n~ao estiverem extremamente dilu��dos(Pasault).Todas as arnes, mesmo que tenham a apar^enia de perfeitamentes~as, se aham impregnadas de subst^anias noivas, e s~ao mais t�oxiasquando prov^em de animais doentes ou simplesmente fatigados. Osvenenos da arne se multipliam rapidamente ap�os a morte do animal.Quando a arne n~ao �e ompletamente digerida no est^omago e intestinodelgado, a albumina se putrefaz no intestino grosso, resultando da��a forma�~ao de novos venenos (�aidos graxos vol�ateis, ptoma��nas), amaior parte de grande virul^enia.



8 1 O SER HUMANO N~AO �E CARN�IVORO1.10 Al�em de t�oxia a arne ontribui para outrosv��ios
N~ao �e a arne um alimento que possua os prin��pios essenialmentenutritivos que, �a luz das desobertas mais reentes em mat�eria denutri�~ao, foram estabeleidos omo sendo indispens�aveis �a vida. Ossais minerais, muitas vitaminas, os fermentos atal��tios e digestivosprimordiais, s~ao elementos quase ausentes na arne . . . A alimenta�~ao�a base de arne, em vez de produzir for�a, produz degeneres^enia eenfermidade. O fato se explia pela raz~ao de que o organismo humanon~ao foi feito nem est�a apaitado para assimilar e onservar os exessosde albumina proveniente dessa alimenta�~ao, os quais s~ao prejudiiais�a sa�ude.Disso resulta que os produtos de desassimila�~ao da arne, de natu-reza essenialmente venenosa . . . �am retidos no organismo, passamao sangue e o intoxiam, riando os estados m�orbidos que hoje t^emos nomes de artritismo, reumatismo, diabete melito, esr�ofula, tuber-ulose e tamb�em ^aner, enfermidade arater��stia do nosso s�eulo. . .\Sup~oem estudiosos que o h�abito de omer arne onduz ao al-oolismo pela sede m�orbida que produz; ao tabagismo, por produzirexita�~ao nervosa, a qual por sua vez, onduz ao h�abito de tomar af�ee ao uso de ondimentos piantes, para disfar�ar o gosto, o heiro ea vista dos restos adav�erios, apresentados �a mesa do on��voro, queonsiente ou inonsientemente, vive enganado om a id�eia de que aarne �e um verdadeiro alimento." Dr. C. A. Obedman.

1.5 Nosso sistema digestivo n~ao foi feito para arne 5amon��ao e tornar, portanto, inofensiva a arne que eles ingerem emgrande quantidade, o que n~ao se d�a om a esp�eie humana.1.5 Nosso sistema digestivo n~ao foi feito para arne\O homem", diz o Dr. Durville, \n~ao tem o poder de transformar aarne em amon��ao; a prote��na ontida em exesso na arne, para sereliminada, deve ser queimada; ora, sabemos que as prote��nas s~ao mausombust��veis. Ao passo que os arboidratos se queimam integralmente,deixando omo res��duo apenas �agua e g�as arb^onio, a ombust~aodas prote��nas d�a lugar a produtos �aidos extremamente noivos aoorganismo."O homem n~ao �e, ali�as, arn��voro por natureza: falta-lhe para isson~ao s�o a denti�~ao mas tamb�em as gl^andulas eliminadoras de que osarn��voros s~ao dotados.O Dr. Domingos D' Ambr�osio diz:\Todas as arnes s~ao subst^anias adav�erias. Portanto, onstamapenas de elementos em deomposi�~ao putrefata."1.6 A arne de peixe pode ser mais t�oxia que deanimais terrestresFalando das arnes, inlu��mos nelas tamb�em os peixes, pois, igual-mente, s~ao subst^anias prot�eias musulares, om o pejorativo de que,quando em putrefa�~ao avan�ada, s~ao mais noivas do que as arnesde animais terrestres, pela libera�~ao de f�osforo, o qual, fora das om-bina�~oes org^anias, �e muito t�oxio.As arnes, at�e quando s~ao queimadas e utilizadas por ompleto,pelo metabolismo, deixam es�orias t�oxias. Quando a ombust~ao e autiliza�~ao s~ao pariais, deixam uma quantidade enormemente maior



6 1 O SER HUMANO N~AO �E CARN�IVOROde subst^anias dan���as.1.7 A arne aumenta a aidezAl�em de sua a�~ao putrefativa, pelas ptoma��nas e sapro��nas, pertur-badoras delet�erias do sistema nervoso, em geral, e do en�efalo, empartiular, om a abundante produ�~ao de �aido �urio, onorrem naprovoa�~ao da fatal aidose . . .Quando os elementos �aidos se abarrotam em elevada quantidadeno sistema irulat�orio, estabeleem nos l��quidos em irula�~ao umestado de hiperaidez, que vai lassi�ado om o nome de aidoser^onia.A forma�~ao anormal e superabundante de �aidos, permaneendoinde�nidamente na irula�~ao hematolinf�atia, onstitui um ambientehumoral disr�asio em todos os teidos som�atios.A persistente aidose, estimulando permanente e anormalmente oselementos histol�ogios, aaba por alterar profundamente os teidos,partiularmente os de \minoris resistentiae", por hereditariedade, oupor altera�~oes patol�ogias pregressas.1.8 A aidez do organismo provoa muitas doen�asA aidose, pois, �e ausa prim�aria de altera�~oes e debilidades org^anias.Por si s�o ela �e respons�avel por uma aprei�avel gama de doen�as.Uma vez perturbados os �org~aos suset��veis, o indiv��duo j�a est�a noslimites de um ampo patol�ogio, apaz de funestar mais ou menosintensamente a sua exist^enia.A aidose, segundo pareer de eminentes naturopatas, �e ausa maisou menos direta de numeros��ssirnas doen�as. �E tamb�em fator predis-ponente para desordens infeto-ontagiosas.

1.9 M�edios falando da arne e doen�as 7Neste aso, a aidose, assim omo todo o ortejo de subst^aniasestranhas de que se faz aompanhar, representa o adubo que fomentae desenvolve os agentes produtores das tristes ogoses r^onias (s���lis,tuberulose, lepra, et.) e das agudas, produzidas pelos numerososoos e bailos mais ou menos virulentos.Um sangue \limpo" e eur�asio, om suas valiosas defesas fago-it�arias, n~ao permite a perman^enia nem o desenvolvimento de miro-organismos.
1.9 M�edios falando da arne e doen�asAinda a palavra autorizada de alguns m�edios:\N~ao t^em direito algum de ritiar o Naturismo os que, por ondi�~aode sua pr�opria vida, mastigam ad�averes, bebem �alool e pratiamoutros v��ios degradantes." Dr. Heghel.\O aloolismo e o abuso da arne s~ao alguns dos prinipais motivospelos quais o homem n~ao hega a viver at�e 140 ou 150 anos, omodeveria sueder." Dr. Henrique Roxo.\O onsumo exessivo de arne em nosso pa��s (Canad�a) n~ao maispode ser ignorado omo um dos prinipais fatores de doen�a." Dr.Fred�eri M. Rossiter.\A frequ^enia dos asos de apendiite �e devida prinipalmente �aalimenta�~ao �arnea." Dr. A. Gautier.\O reumatismo, a gota, a tuberulose, o ^aner, o diabete melito, aapendiite e outras enfermidades, s~ao, em grande parte, ausadas peloostume de alimentar-se om ad�averes de animais." Dr. Chittenden.\A arne �e, ao ontr�ario do que se pensa geralmente, um alimentomed��ore . . . Pensamos ser mais aertado abster-se da arne, para n~aoadquirir o h�abito de uma alimenta�~ao t�oxia . . . " Dr. Alberto Seabra.



12 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMOgrais na Inglaterra. Hoje, na d�eada de 90, h�a milh~oes de vegetaria-nos, se omputarmos entenas de milhares de semivegetarianos, maispropriamente hamados \vegetaristas", porque ainda aeitam algunsalimentos de origem animal.O gerente de um restaurante vegetariano em Londres a�rma queesse inremento progressivo se deve em grande parte ao fato de, aosvegetarianos puros, se haverem somado agora um n�umero importantede semivegetarianos e lato-ovo-vegetarianos.Mas a maior raz~ao desse aumento �e que grande parte dos \omedo-res de arne" j�a r^eem na propaganda intensiva que o vegetarianismorealiza, atrav�es de publia�~oes ient���as, semiient���as ou simples-mente de divulga�~ao de uriosidades. Assim �e que, gra�as a essa me-dida, se r^e hoje, ada vez mais, que: (1) O vegetariano vive maisdo que o omedor de arne; (2) O vegetariano resiste melhor ao as-salto das doen�as; (3) A dieta vegetariana ajuda a prevenir o ^aner, aateroslerose e outras doen�as de alt��ssima inid^enia, degenerativas.2.3 Habituando-se �a saud�avel alimenta�~ao vege-tarianaMuitos desejariam, sineramente, adotar o vegetarianismo, a �m dedesfrutarem os benef��ios que esse regime oferee. Mas uma oisa �eo s�abio e bom desejo e outra oisa �e a for�a de vontade neess�ariapara ontrariar os maus h�abitos arraigados e o paladar pervertido,aostumado a determinados tipos de alimenta�~ao.Outra oisa �e a adequada pr�atia do vegetarianismo. Quando �e ado-tado de modo impr�oprio ou extremista, pode oasionar m�a nutri�~ao.Conheemos v�arios exemplos negativos, o que, entretanto, n~ao devedenegrir a imagem do vegetarianismo apliado de maneira raional.Quem, desde a meninie, ome pernil, bifes, guisados, pesados,et., n~ao se aostuma failmente om a alimenta�~ao vegetariana. Para
1.11 A arne, prinipalmente grelhada, produz ^aner 91.11 A arne, prinipalmente grelhada, produz^anerO que muitos ignoram �e que a arne, prinipalmente a grelhada,tamb�em produz ^aner. O famoso anerologista italiano, da Orga-niza�~ao Mundial da Sa�ude, professor Carlo Sirtori, diretor da Divis~aode Anatomia Patol�ogia do Instituto Naional de Tumores, de Mil~ao,anuniou que as prote��nas da arne grelhada se deomp~oem, e suassubst^anias lip��dias se transformaram em hidroarburetos ligados ao^aner. De um quilo de arne assada na grelha - informou - obt^em-se 6gramas de benzopireno, quantidade essa que orresponde �a produzidapor 600 igarros.

2 Vegetarianismo: vida longa, saud�avel etranquilaDizia-se antigamente (e ainda alguns dizem) que os vegetarianos s~aouma gente esquisita, fan�atia, dif��il de entender. Muitas vezes pas-savam por \doentes". Mas, hoje, gra�as a um onheimento maisavan�ado, j�a n~ao se mostra desd�em aos partid�arios da alimenta�~aopreponderantemente vegetal. Ao ontr�ario, s~ao olhados om respeito,e onsiderados omo pessoas muito resistentes. A inid^enia de v�ariasdoen�as r^onio-degenerativas �e menor entre os vegetarianos.Talvez isso se deva a dois fatos: (1) A divulga�~ao ada vez mais am-pla de publia�~oes defendendo o vegetarianismo, e (2) o extraordin�arioaumento do n�umero de vegetarianos.H�a atualmente milhares ou milh~oes de pessoas ultas que se limi-tam, durante o dia, a omer ereais, leguminosas e saladas, e tomarsuos de frutas om p~ao integral, astanhas e nozes.



10 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMO2.1 Vegetarianismo e longevidadeNo livro do Dr. Henri Collierri, intitulado \Vegetarianismo e lon-gevidade", enontra-se a biogra�a de alguns enten�arios . . . Vejamosalguns exemplos:Niole Mar, riada no astelo de Colemberg, em Fran�a, viveu 100anos, n~ao omendo arne. Nuna �ou doente e apenas sentiu-se mal eum pouo ansada nos �ultimos dez dias de vida. Possu��a ainda todosos dentes, om exe�~ao de um que havia perdido, ino anos antes,quebrando uma noz muito dura.Patrie O'Neil, asou-se pela �ultima vez om 113 anos, e at�e o dia desua morte, oorrida um 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, nunaesteve doente. Viveu 144 anos, e, oito dias antes de sua morte, fez umperurso, a p�e, de ino quil^ometros.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, desejando onhe^e-lo,mandou ham�a-lo e f^e-lo sentar-se �a sua mesa; no dia seguinte morriaThomas Parr de indigest~ao . . . "H�a algum tempo a imprensa hamou a aten�~ao para dois exemplosde vegetarianismo e longevidade.O primeiro aso foi notiiado assim:\Faleeu o homem mais velho do mundo pelo menos de que setem not��ia. Trata-se do marroquino Handy Mohamed Ben Bark, queassegurava ter 165 anos. O mar�obio deixa 250 desendentes, entre�lhos e netos. O �lho mais velho dos seus asamentos a�rma ter 100anos. O extinto sempre atribuiu a sua longevidade a uma saud�avel
2.2 Vegetarianismo e sa�ude 11dieta vegetariana e de produtos l�ateos". Gazeta do Povo, Curitiba.O segundo aso �e este:\Uma mulher, om a idade de 163 anos, residente em Mosou, Va-lentinovna Poujak, se reorda dos ex�eritos napole^onios que ela viu,om a idade de 9 anos, em Lion, assim omo da aboli�~ao da servid~aoe 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 mesmoembranqueeram e onsegue en�ar linha numa agulha �na sem usar�oulos. Delarou ela aos jornalistas que a longevidade n~ao onstituiexe�~ao em sua fam��lia. Seus tr^es irm~aos t^em, respetivamente: 129,121 e 120 anos de idade.Perguntou um dos rep�orteres: - A sra. pode nos dizer qual �e seuprinipal alimento? A ani~a: Eu e meus irm~aos somos todos vegetari-anos". Gazeta do Povo, Curitiba.

2.2 Vegetarianismo e sa�udeCerta vez a London Vegetarian Assoiation submeteu 10.000 rian�asao regime vegetariano na mesma oasi~ao em que o London CountryCounil adotou, para outras 10.000 rian�as, o regime on��voro, omum,em que entra a arne. Ao abo de seis meses, todas as 20.000 foramexaminadas, e os m�edios veri�aram que as primeiras, em geral, go-zavam melhor sa�ude, haviam adquirido maior peso, tinham m�usulosmais desenvolvidos e eram mais oradas do que as �ultimas. O Conse-lho Muniipal de Londres on�ou est~ao �aquela Assoia�~ao Vegetarianao enargo de alimentar, vegetarianamente, igual n�umero de rian�aspobres de Londres �a usta da Prefeitura.Uma grande empresa espeializada no forneimento de alimenta�~aovegetariana na Inglaterra, a�rma que, desde o t�ermino da SegundaGuerra Mundial, tripliou o n�umero de pessoas que rejeitam a arne.Em 1947, uma estimativa revelou existirem 70.000 vegetarianos inte-



16 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMOquest~ao.
2.6 A dieta vegetariana e o ar�ater pa���oA rela�~ao entre a alimenta�~ao, o ar�ater e a vida daquele pequenopovo, impressionou o Dr. M Carrison de tal modo que, em Lon-dres, pretendeu refazer no laborat�orio as experi^enias feitas aos p�esdo Himalaia.Alimentou uns ratos om omida t��pia de um bairro popular deLondres (alguns does de farinha de trigo, onservas de frutas, arne,arenques, frituras e um pouo de hortali�as ozidas). Constatou queos bihinhos aos pouos adoeiam de todas as mol�estias dos homens,tornavam-se nervosos, agressivos, inquietos, at�e se devorarem reipro-amente. E outros ratos, alimentados onforme a dieta dos hunzas,onservavam-se, pelo ontr�ario, sadios e sossegados.Hoje a hamada \dieta hanser" (de evidente deriva�~ao da dietahunza) �e onheida em todo o mundo.

2.7 Quem ome pouo, e sobretudo frutas e ver-duras, vive tranquilamente longos anosOutro insigne �si�ologo e m�edio, o su���o Max Birher, baseava, osseus onselhos diet�etios numa alimenta�~ao s�obria, vegetariana, ompredile�~ao pelas frutas e hortali�as ruas. A experi^enia on�rmou aexatid~ao das diretrizes do Dr. Birher: Quem ome pouo, e sobretudofrutas e verduras, vive tranquilamente longos anos.

2.4 A tranquilidade dos que vivem muito 13ele, essa omida \n~ao tem gosto nem d�a for�a".A verdade, entretanto, repliam os vegetarianos, �e que o paladarse edua e se reedua. Naturalmente, se estamos aostumados a igua-rias fartamente ondimentadas, teremos de in��io alguma di�uldadeem nos habituarmos a pratos preparados ao natural. Mas isso aon-tee apenas no ome�o. Uma vez reeduado, o est^omago sempre temrepugn^ania pela arne e o paladar sempre prefere os vegetais.Desde a mais remota antiguidade, o homem sempre teve a tend^eniainata de dar ouvidos a tudo quanto fosse uma promessa de prolonga-mento da vida. A \Fonte da Juventude" e o \Elixir da Longa Vida"ontinuaram a ser duas das mais profundas aspira�~oes do g^enero hu-mano. Assim, quando deparamos om relatos ient���os que d~ao tes-temunho da longevidade dos vegetarianos, ou om a hist�oria de algumpovo asi�atio que vive mais tempo e goza mais sa�ude do que outrospovos, e quando esse fato se atribui �a sua dieta vegetariana, n~ao h�ad�uvida de que na Inglaterra e em outros pa��ses se veri�a verdadeiraorrida aos restaurantes que s�o servem vegetais.

2.4 A tranquilidade dos que vivem muitoCientistas, bi�ologos, �si�ologos, nutriionistas, �zeram muitas pesqui-sas, mas nem sempre obtiveram resultados brilhantes. Souberam h�aalgum tempo, do aso de um pastor da ex - Iugosl�avia que hegouaos 159 anos. Examinaram uidadosamente todos os fatores a que po-deriam atribuir a sua longevidade: hereditariedade, ambiente, teor devida, dieta. Mas n~ao onseguiram estabeleer rit�erios b�asios para ex-pliar porque e omo ele e outros indiv��duos onseguiram viver muitomais do que a m�edia dos homens.H�a sobretudo um fator omum a todos os longevos: a aus^enia, nasua vida, de doen�as, prinipalmente infeiosas.Al�em disso, todos os longevos t^em levado vida regrada, tranquila



14 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMOe ativa, sem os exessos e as inquieta�~oes arater��stias da vida mo-derna.Essas india�~oes s~ao naturalmente preiosas para o ientista, masn~ao bastam para formular sequer uma simples norma que sirva debase.2.5 Os enten�arios Hunzas do HimalaiaDr. Robert M Carrison, m�edio e �si�ologo ingl^es, hefe do Servi�oSanit�ario da �India Brit^ania, por volta de 1947 fez inspe�~oes na regi~aodos hunzas, um pequeno povo que vive nos vales quase inaess��veis doHimalaia. A prin��pio reeava que aqueles homens pouo ivilizadospreisassem muito dos seus onselhos e dos seus tratamentos. Mas�ou surpreendido quando notou que eles nem sequer tinham a no�~aode \doen�a". Sadios e fortes, os hunzas viviam na ignor^ania do malf��sio e da morte que n~ao fosse provoada pela velhie. Todos eleseram muito longevos.2.5.1 A dieta saud�avel dos HunzasFoi bastante f�ail para o Dr. M Carrison ompreender que a re-sist^enia desse povo �as bat�erias, aos v��rus e �as toxinas, se relaio-nava om a sua dieta. Nuna sofriam do est^omago nem do intestino.Mesmo os otogen�arios ignoravam qualquer enfermidade dos rins, dof��gado, do ora�~ao, das art�erias. Conservavam a vista e o ouvidoperfeitos, dentes fortes e sadios, nervos �rmes. Em suma: todas asarater��stias da juventude.Ap�os exame uidadoso do ambiente, das ondi�~oes lim�atias, dara�a, da hereditariedade, o professor hegou �a onlus~ao de que a ausada sa�ude e da longevidade desse povo residia justamente na dieta.Viviam om extrema parim^onia, e exlusivamente dos produtos
2.5 Os enten�arios Hunzas do Himalaia 15da sua terra. N~ao onheiam os alimentos requintados da iviliza�~aooidental: a��uar industrial, af�e, h�a preto, farinha brana, onservas.A �unia exe�~ao era o sal, que, por�em, usavam om parim^onia.A base de alimenta�~ao eram os produtos de seus ampos: trigo,evada e outros ereais, bem omo frutas, que representavam seu ali-mento prinipal; legumes e oalhadas que ompletavam a lista de seusg^eneros 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 fatias ligeiramente torradasna grelha (antigamente numa pedra aqueida).2.5.2 Os Hunzas omiam sementes germinadasAgora s~ao onheidas pela iviliza�~ao oidental as virtudes do germede trigo, que esses orientais 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 legumespara a areia �umida. Quando dos gr~aos saem os germes, omem-nos.Sabe-se agora que, durante o proesso de germina�~ao dos gr~aos dosereais, se veri�a a s��ntese de vitamina C e outros nutrientes vitais.2.5.3 A paz e alegria dos HunzasTudo isso unido �a sua grande sobriedade, explia su�ientemente aboa sa�ude e a longevidade dos hunzas, que talvez nuna satisfa�amseu apetite ompletamente, evitando assim a forma�~ao de toxinas noorganismo. S~ao de fato muito resistentes ao trabalho; e seu g^enio �ebom, alegre, meigo, tolerante e as brigas entre eles s~ao muito raras.Naquela regi~ao n~ao existem �areres, nem tribunais, pois as admo-esta�~oes dos ani~aos servem de leis e bastam para resolver qualquer



20 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMOeram muito superiores em resist^enia aos que usavam alimenta�~aomista, embora os �ultimos fossem atletas muito adestrados e os vege-tarianos, n~ao adestrados - enfermeiros, servidores da se�~ao de banhose m�edios - e tivessem mais idade que eles."2.8.7 Cilistas e orredores vegetarianosO vegetarianismo �e o regime da for�a e da energia por exel^enia.Na Inglaterra, foram erta vez os ilistas vegetarianos que obtiveramtodas as vit�orias de 131 a 277 milhas. Molley, que se alimentava prin-ipalmente de sandu��hes naturais, fez 196 milhas em 12 horas. Dose,outro vegetariano, veneu 16 onorrentes, hegando 30 minutos antesda hora marada. Numa orrida pedestre de 112 quil^ometros, entreBerlim e Shoenholz, na qual tomaram parte 25 orredores, havia 8 ve-getarianos, 6 dos quais onquistaram os primeiros lugares. Foi aindao vegetariano Karl Mann que triunfou na orrida pedestre de 200quil^ometros, de Dresden a Berlim, que ele fez em 26 horas e 52 minu-tos, batendo nos primeiros 100 quil^ometros todas as anteriores vit�oriase reordes do mundo. Essa orrida teve um ar�ater ient���o: uma o-miss~ao de �siologistas, presidida pelo Professor Zunt, �salizara o ren-dimento dos dois prinipais ompetidores. Roge e Mann; o primeiro,arn��voro; e o segundo, vegetariano. Roge, que no almo�o, havia o-mido arne e bebido vinho, abandonou a orrida no 35o� quil^ometro.Mann, pelo ontr�ario, s�o omera frutas, ereais, legumes fresos, sa-ladas ruas, p~ao, um pouo de manteiga de oo e suo de uva sem�alool.2.8.8 Lef�evre, o alpinistaO Professor Lef�evre, vegetariano, demonstrou a superioridade do re-gime aos alpinistas. Numa das suas proezas alpinas, seu guia munira-se de arnes frias e lingui�a, ao passo que ele levara omo alimentos
2.8 Atletas vegetarianos 172.8 Atletas vegetarianosA amplamente aeita teoria de que os batedores de reordes s~ao fortes eresistentes �a usta de muitos bifes que fazem parte de sua alimenta�~aodi�aria, tem-se mostrado falsa e vem sendo posta de lado diante dossuessos obtidos por muitos venedores que se alimentam de frutas,verduras e ereais.Os ampe~oes vegetarianos ontam om suos de frutas e verduras,ereais, derivados de nozes e am^endoas, e at�e mesmo gel�eia de algamarinha, para o seu fortaleimento e suesso.2.8.1 Dra. B�arbara Moore, a andarilhaEntre os mais not�aveis atletas vegetarianos destaam-se a andarilhaDra. B�arbara Moore. Entre 1960 e 1961, aos 57 anos de idade, a Dra.B�arbara fez, a p�e 1.600 km desde John O'Groats, no extremo norte daEs�oia, at�e Land's End, regi~ao mais meridional da Inglaterra; 5.150km atrav�es dos Estados Unidos, desde S~ao Franiso at�e Nova York;645 km na Austr�alia (de Abury at�e Blaktown, Nova Gales do Sul);645 km no Canad�a; 1.600 km de Roma a Londres, e 3.200 km de KeyWest, Fl�orida, at�e Nova Inglaterra.Nessas viagens de maratona, sua alimenta�~ao onstava de am^endoas,verduras, frutas, suos de frutas e �agua. A�rma que as am^endoas s~aoa prinipal fonte de sua energia. Durante suas jornadas atrav�es dosEstados Unidos, �as vezes omia ervas. Nuna bebe af�e ou h�a preto.Espera ontinuar aminhando at�e a idade de mais de em anos.2.8.2 Murray Rose, o nadadorNo ampo de nata�~ao, o ampe~ao australiano Murray Rose, de 1,83m de altura, tamb�em provou a e��aia de uma dieta vegetariana:



18 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMOveneu a prova ol��mpia de 400 metros, estilo livre, nas Olimp��adas deMelbourne, e alan�ou nova vit�oria nos Jogos 0l��mpios de Roma.Al�em da dieta vegetariana normal, ele apreia uma gel�eia de algamarinha, que se prepara mergulhando um punhado de alga seleionadanuma vasilha ontendo alguns suos de frutas om �agua. Ele tamb�emome sementes de girassol, feij~ao-soja e gergelim. Bebe suos de frutasou verduras, ou leite de abra.Sua m~ae, que ompartilha suas teorias e pr�atias diet�etias, pre-para, �as vezes, para o almo�o, um mingau de milho em vez de frutas,e outras vezes, em lugar de oalhada de leite de abra, serve umamistura de gergelim e sementes de girassol, mel, e am^endoas.Ele nuna usa arne, pesado ou aves dom�estias, sob qualquerforma, na sua alimenta�~ao, e sente repugn^ania em v^e-las.Quando Rose estudava numa universidade ameriana, fez pesquisasminuiosas sobre algas e plantas submarinas, e, apoiado em muitos i-entistas amerianos, aredita que dentro de pouos anos, todo o mundousar�a, em larga esala, omidas feitas de plantas marinhas.

2.8.3 Trevor King, o pugilistaO antigo pugilista Trevor King, da Nova Zel^andia, vegetariano, sofreuum aidente em que a perna direita foi esmagada, mas passados seteanos, embora j�a tivesse perdido a esperan�a de poder voltar ao ringue,lutou novamente.Sua dieta onsta prinipalmente de enouras, beterrabas, repolho ealfae rus; abaaxi e uvas sem sementes; t^amaras, am^endoas, e outrosalimentos rios em prote��nas.King sempre foi vegetariano, om exe�~ao dos onze meses que esteveinternado no hospital. A�rma que sua sa�ude melhorou om seu retornoao vegetarianismo, depois da sua sa��da do hospital.

2.8 Atletas vegetarianos 192.8.4 Max Whitehead, o sur�staOutro h�abil vegetariano �e Max Whitehead, desportista ompleto, ins-petor de praias, antigo ampe~ao australiano de surfe e importantejogador da Liga de Rugby. Ele ompetia em muitos pa��ses, prinipal-mente sob o nome de Max Steyne.Sua dieta onsistia prinipalmente em frutas fresas e maduras esaladas de verduras ruas. Tamb�em usava lati��nios (leite de abra),omo o fazem outros not�orios vegetarianos.Muitas vezes seu almo�o onstava de milho e linha�a (semente delinho), deixando-os ferver era de dois minutos para om^e-los ommel. A prinipal fonte de prote��na era o feij~ao-soja.2.8.5 �Eder Jofre, o lutadorN~ao podemos fehar nossa lista de ampe~oes vegetarianos sem meni-onar �Eder Jofre, \O Galo de Ouro", de S~ao Paulo, que igualmente seabst�em de omer arne.2.8.6 Sa�ude omparada de vegetarianos e \arn��voros"Numa importante obra sobre diet�etia, do professor Willian E. Fisher,da Cl��nia de Vanderbilt, da Assoia�~ao de M�edios e Cirurgi~oes daCidade de Nova York, enontramos o seguinte:\Fisher fez algumas experi^enias de resist^enia omparada entredezesseis omedores de arne (estudantes da Universidade de Yale) etrinta e dois vegetarianos do Sanat�orio de Battle Creek. Os �ultimoshaviam sido vegetarianos desde os quatro anos de idade. N~ao somentese abstinham de omer arne, omo tamb�em de af�e, h�a preto e ondi-mentos; al�em disso eram abst^emios de �alool e n~ao fumavam. O resul-tado dos diversos testes mostrou que os vegetarianos, sem exe�~ao,



24 3 MODERAC� ~AO, FATOR DE LONGEVIDADE3.1 Comer pouo e viver muitoVia de regra, quem ome muito tende a agir pouo; quem ome mo-deradamente, tende a agir muito, em onsequ^enia do bem-estar e,portanto, de boa disposi�~ao que sempre sente; quem ome pouo, seinlina ao repouso.Hoje em dia, o hor�ario das refei�~oes prende-se a irunst^anias �asvezes inontorn�aveis, omo o per��odo de trabalho. Ainda assim, deve-mos, ontudo, a bem da sa�ude, dediar onsider�avel espa�o de tempoao almo�o. �E bom ostume aproveitar essa folga para uma pequenasesta. As pessoas que se d~ao bem om essa pr�atia devem ultiv�a-la,de vez que a mesma muito onorre, n~ao s�o para o bem-estar geralmas tamb�em para o prolongamento da vida.Para viver mais e melhor, �e preiso esolher bem os ali-mentos, omer om modera�~ao e mastigar bem.

2.8 Atletas vegetarianos 21prinipais, um quilo de uvas, algumas p^eras, um pouo de queijo e p~aopreto. Em 15 horas foram de Argeles a Bar�eges, fazendo um perursode 198 quil^ometros. Galgaram, em seis asens~oes suessivas, uma al-tura de 4.870 metros. O Prof. Lef�evre voltou bem disposto, fez umapequena refei�~ao e dormiu um exelente sono. No dia seguinte, pelamanh~a, ele reome�ara as asens~oes, ao passo que seu guia, ap�os umanoite de ins^onia, teve febre, e, tr^es meses depois, ainda sentia os efeitosdaquele esfor�o extraordin�ario.2.8.9 A for�a f��sia das tribos vegetarianasO explorador Sarvins, na �Afria Central, �ou surpreendido om afor�a f��sia e o desenvolvimento musular dos selvagens, que viviamquase que exlusivamente de nozes e frutas.Sarvis enontrou nas tribos Karniwondo e Waganda, estritamentevegetarianas, os homens mais bem desenvolvidos e resistentes.Durante a sua exurs~ao, Sarvis mandou forneer arne aos seus ho-mens de or, da tribo Waganda. Resultado: enfraqueimento, moleza,pregui�a e algumas doen�as.A experi^enia foi repetida diversas vezes om o mesmo resultado.2.8.10 Haltero�listas vegetarianosTr^es atletas apresentaram-se erta vez, no teatro de Los Angeles, naCalif�ornia, sob o nome de Saxon Trio. Vegetarianos e abstinentes do�alool, destaaram-se omo famosos haltero�listas.2.8.11 A resist^enia dos atletas vegetarianosDo interessante livrinho \No�~oes de Higiene Alimentar", do Dr. Gus-tavo Armbrust, itamos o seguinte:



22 2 SA�UDE, PAZ E VEGETARIANISMO\O regime rio em frutas, �e o melhor para os atletas que, pararealizarem uma proeza esportiva, prouram retardar at�e o �ultimo mo-mento a manifesta�~ao da fadiga. Alguns o adotaram, instintivamente.O ameriano Muller, que tomou parte na orrida dos seis dias, tinhaespeial predile�~ao pelas uvas. O ilista Geo Molley, os seus ompa-nheiros do Vegetarian Cyling Club, e o orredor Karl Mann s�o omemfrutas seas e suo de uva n~ao fermentado, durante as orridas."O Dr. Amilar de Sousa, m�edio portugu^es, �e grande apologistado regime frug��voro: n~ao s�o ele, omo toda a fam��lia, s�o se alimentamde frutas. Na sua revista intitulada \O Vegetarianismo" tem feitopropaganda das mais inteligentes e proveitosas em favor deste regime,e o n�umero de adeptos que onseguiu onverter ao regime frug��voroor�a por muitas entenas em tempo relativamente urto.

2.8.12 Oleg�ario Ribeiro Candeias, o maratonista\O `vegetariano andarilho' Oleg�ario Ribeiro Candeias orreu anteon-tem 13 horas, das 7:30h �as 20:30h na Pra�a das Bandeiras, para mos-trar a resist^enia de um homem de 58 anos, que n~ao ome arne h�amais de vinte anos. Essa �e a tereira prova de resist^enia f��sia deOleg�ario, que j�a fez prova de resist^enia no arnaval de 1966, quandoorreu 10 horas sem parar . . .Oleg�ario fez essas provas sem ganhar nada, apenas para provar que,para promover a resist^enia f��sia, n~ao �e preiso matar animais, e quea soja poder�a resolver o problema mundial da fome.A alimenta�~ao de Oleg�ario na prova onstituiu-se de soja e mel.Pelos seus �alulos, orreu era de 130 quil^ometros. De duas emduas horas era examinado pelo Dr. Milton Spener Veras, m�edio daPrefeitura, que sempre onstatava �otimo estado de sa�ude . . .Depois de 8 horas de prova, Candeias parou de assobiar para dizer:- estou �otimo e posso orrer at�e amanheer se quiser". Folha de S~ao

23Paulo.Os fatos n~ao t^em refuta�~ao.

3 Modera�~ao, fator de longevidadeEst�a omprovado que �lhos de pais longevos geralmente vivem at�eidades bem avan�adas. Isso n~ao �e uma regra infal��vel, mas �e umaprobabilidade ampla.A modera�~ao no omer, nesse aso, exere uma inu^enia api-tal. Cuidadosas experi^enias feitas nos Estados Unidos demonstraramquanto a modera�~ao no omer onorre para evitar o abreviamento davida, que normalmente deveria ser de 80, 90 ou 100 anos.As provas foram realizadas om ratos branos, de vez que essesroedores reagem, �a dieta, de maneira id^entia ao homem. Na vida deum rato brano, a fase de dez dias orresponde ienti�amente ao ilode um ano de vida do homem.Os resultados olhidos foram os seguintes: Comendo-se de tudo quese deseja omer, sem disrimina�~ao, a dura�~ao da vida osila entre os60 e os 70 anos; quando se ome apenas o neess�ario, mais uma pe-quena margem de reserva, e quando os alimentos s~ao esolhidos, qua-litativamente, de maneira a suprirem as neessidades do organismo,hega-se em bom estado aos 80 anos de idade, om a apaidade deainda fazer trabalho �util; quando se ome qualitativamente algo menosdo que o neess�ario, a apaidade de trabalho pode ser ligeiramentereduzida, mas a dura�~ao da vida pode prolongar-se, em virtude de am�aquina viva sofrer menos desgastes ao dar onta de menor arga dealimentos.O que se omprovou, foi que o desregramento alimentar �gura emprimeiro lugar entre os fatores que mais abreviam a vida e que podemser ontrolados pela vontade do ser humano.


