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Cap��tulo 3Orienta�~oes de Nutri�~ao GeralEm tempos passados, a nutri�~ao era tradiionalmente desenvolvida pelas ondi�~oes do pa��s partiulare eventos hist�orios. Era ontrolada 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 progresso na iênia e t�eniaest~ao alterando onstantemente a nossa omida e sua produ�~ao na agriultura, pela preserva�~ao edistribui�~ao, e tamb�em pela adapta�~ao �as melhorias das ondi�~oes de vida. Estes problemas21 devemser desonsiderados aqui, dado que somente posso dar as orienta�~oes gerais esseniais.Desrever os fundamentos de uma nutri�~ao geral para pessoas saud�aveis que garanta diariamenteum uxo ininterrupto de energia, for�a e reservas para o trabalho e outros deveres, �e uma tarefarespons�avel e dif��il de formular de uma forma abrangente sem muitas tabelas, literatura e explia�~oes.O modo omo os fundamentos s~ao desritos aqui �e derivado de muitos e longos anos de experiêniaom pessoas rejeitadas pelo servi�o militar ou a quem foram negados seguros de vida.Elas foram tornadas aptas ao seguirem estas orienta�~oes. A milhares de paientes foi dado esteonselho depois de sua reupera�~ao de doen�as rônias, e a maioria deles inluiu suas fam��lias nestepadr~ao ou nutri�~ao por muitos anos. Os resultados foram satisfat�orios. A maioria permaneeu de boasa�ude, �aram eleg��veis para seguros de vida e outros servi�os, e aumentaram sua for�a e apaidadede trabalho. Minha fam��lia e eu, tamb�em, seguimos estas orienta�~oes por mais de trinta anos.Este esbo�o permite su�iente margem para h�abitos de vida pessoais, festas de fam��lia e f�erias, j�aque um quarto de toda a omida deveria ser da esolha de ada um; a restante deveria ser ingeridaom o prop�osito de proteger as fun�~oes dos �org~aos altamente esseniais - f��gado, rins, �erebro, ora�~ao,et. - armazenando reservas e evitando um peso desneess�ario sobre esses �org~aos vitais. Para pouparo nosso orpo de trabalho adiional na deje�~ao de omida exessiva, espeialmente gorduras quesejam de dif��il digest~ao, a destrui�~ao de venenos, et., �e uma preau�~ao que pode prevenir muitostipos de degenera�~ao preoe, velhie prematura, e todos os tipos de doen�as agudas ou rôniasem �org~aos algo mais fr�ageis em origem e desenvolvimento ou previamente dani�ados. Devemosenfatizar anteipadamente que este esbo�o �e para prevenir doen�as, n~ao ur�a-las. O prop�osito daura exige uma invas~ao diet�etia muito mais profunda e uma mediamenta�~ao direionada �a patologiada qu��mia do orpo depois que um diagn�ostio est�a estabeleido.Os fundamentos n~ao ser~ao apresentados omo uma enumera�~ao de arboidratos, gorduras, prote��nas,vitaminas, hormônios e enzimas, omo s~ao desritos em textos de estudo de �siologia, junto om aquantidade neess�aria de gramas ou alorias. Esses velhos arranjos nos textos de estudo apenassatisfazem as neessidades de um metabolismo baseado grandemente na quantidade total de eli-mina�~ao, levando em onta somente algumas exigênias menos esseniais. Como a iênia ainda n~aoest�a desenvolvida ao ponto de onheer todas as enzimas, vitaminas e muitas fun�~oes biol�ogias de2121 Ver History of Nutrition [Hist�oria da Nutri�~ao℄ por Alfred W. MCann, Siene of Eating [Ciênia da Ali-menta�~ao℄, Dresden, 1927 e Die Geshihte Der Ern�ahrung, pelo Prof. Lihtenfelt, Berlim, 1913.27



hormonas e minerais, �e mais seguro usar alimentos na forma mais natural, ombinados e misturadospor natureza, e produzidos, se poss��vel, por um proesso orgânio de ultivo, obedeendo assim �asleis da natureza. Esta observa�~ao ajudou a ra�a humana por milhares de anos antes que qualqueriênia fosse desenvolvida. Desta maneira ingerimos todas as vitaminas e enzimas onheidas, tantoas desobertas quanto as n~ao desobertas, e espeialmente as desonheidas, para itar o ProfessorKollath, \substânias estimulantes da vida", o mais fresas poss��vel e n~ao dani�adas por proessosde re�namento ou de preserva�~ao, omo a omida enlatada. Elas ontêm todas as substânias ne-ess�arias em sua quantidade, mistura e omposi�~ao adequadas, e s~ao reguladas pelo instinto, fome,paladar, heiro, vista e outros fatores.Três quartos do alimento que deveria ser onsumido inluem o seguinte:Todo tipo de frutas, prinipalmente fresas e algumas preparadas de diferentes maneiras; suos defruta aabados de fazer (laranja, toranja, uva, et.); saladas de frutas; sopas frias de fruta, bananaesmagada, ma�~as ruas raladas, suo de ma�~a, et.Todos os legumes preparados de freso, alguns ozidos em seus pr�oprios suos e outros ou rus ouralados �nos, omo enoura, ouve-or ou aipo; saladas de legumes, sopas, et.; alguns frutos seose legumes s~ao permitidos, mas n~ao ongelados.As batatas s~ao melhores ozidas; podem ser esmagadas om leite ou sopa; raramente deveriam serfritas, e preferivelmente ozidas om asa.Saladas de folhas verdes ou misturadas om tomate, frutas, legumes, et.O p~ao pode onter farinha de enteio integral ou de trigo integral, ou estas podem ser misturadas;deveria ser o menos re�nada poss��vel. Mingau de aveia deveria ser usado frequentemente. Bolos detrigo-mouro e panqueas de batata s~ao opionais, assim omo a��uar amarelo, mel, a��uar de bordoe doe de bordo.Leite e produtos l�ateos, omo requeij~ao e outros tipos de queijo que n~ao sejam muito salgados ouapimentados, leitelho, iogurte e manteiga. Creme de leite e sorvete deveria ser reduzido ao m��nimoou restringido �as f�erias (sorvete �e um \veneno" para as rian�as).A restante quarta parte do regime diet�etio, que permite esolha pessoal, pode onsistir de arne,peixe, ovos, ereais, does, bolos, ou qualquer oisa que se pre�ra. Niotina deveria ser evitada;liores, vinho e erveja deveriam ser reduzidos a um m��nimo optando por suos de fruta fresa; af�e eh�a deveriam ser restringidos ao m��nimo om exe�~ao dos seguintes h�as: hortel~a-pimenta, amomila,t��lia, or de laranjeira e alguns outros.Sal, biarbonato de soda, peixe defumado e salsiha deveriam ser evitados o m�aximo poss��vel,assim omo os ondimentos fortes, omo pimenta e gengibre; mas ervas fresas do jardim deveriamser usadas - ebola, salsa, ebolinho, aipo e at�e alguma raiz-forte.Quanto a legumes e frutas, elas deveriam, repito, ser ozidas nos seus pr�oprios suos para evitara perda de minerais failmente sol�uveis na �agua durante o ozimento. Paree que estes valiososminerais n~ao s~ao t~ao bem absorvidos quando est~ao fora do seu estado oloidal.Todos os legumes podem ser usados. Espeialmente reomendados pelo seu onte�udo mineral s~aoenoura, ervilha, tomate, aelga, espinafre, feij~ao de orda, ouve de Bruxelas, alahofra, beterrabaozinhada om ma�~a, ouve-or om tomate, repolho roxo om ma�~a, uva-passa, et.A melhor maneira de preparar legumes �e ozê-los lentamente entre uma, uma e meia e duas horas,sem �agua. Para impedir que se queimem, oloque um tapete de amianto debaixo da panela. Voêtamb�em pode usar algum aldo de sopa (veja Dieta: sopa espeial) ou ent~ao tomates fatiados podemser aresentados aos legumes. Isso tamb�em melhorar�a o sabor. A �agua dos espinafres �e amargademais para ser aproveitada; em geral n~ao �e apreiada e deveria ser esoada. Cebolas, alho-porro etomates têm liquido su�iente em si mesmos para se manterem �umidos enquanto ozem. (Beterrabas28



deveriam ser ozidas omo batatas, om a asa e em �agua.) Lave e esfregue bem os legumes, masn~ao os desasque nem rale. As panelas devem �ar bem tapadas para impedir o vapor de sair. Astampas devem ser pesadas ou estar bem enaixadas. Os legumes ozidos podem ser preservados nageladeira de um dia para o outro. Para aqueê-los, aque�a lentamente om um pouo de aldo ousuo de tomate freso.Uma explia�~ao para a importânia da absor�~ao destes minerais foi 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 queuma determinada rela�~ao entre K e Na tem que ser mantida.O K tem que ser predominante prinipalmente dentro das �elulas (hamado, portanto, intraelu-lar), enquanto que o Na tem que �ar fora das �elulas em soro, linfa, teido onjuntivo (hamadopor isso extraelular). Observa�~oes posteriores levaram �a opini~ao de que os minerais n~ao reagem iso-ladamente mas agrupados. Como onsequênia, o Dr. Rudolph Keller estabeleeu a doutrina de doisgrupos minerais, o intraelular (pot�assio) ou o grupo an�odio viajando para o ânodo, e o extraelular(s�odio) ou grupo at�odio viajando para o �atodo sob ondi�~oes biol�ogias. Uma onsequênia adi-ional foi a desoberta de que hormonas, vitaminas e enzimas obedeem �a mesma regra que os doisgrupos minerais; isso signi�a que sua fun�~ao depende da prevalênia do grupo-K dentro das �elulasdos �org~aos e teidos omo os do f��gado, m�usulos, �erebro, ora�~ao, rins, �ortex, et., enquanto ogrupo-Na permanee fora delas. O grupo-Na est�a instalado em uidos e teidos: soro, linfa, teidoonjuntivo, tiroide, dutos biliares, et. Tamb�em aqui est~ao as vitaminas e enzimas negativas, dasquais as prinipais fun�~oes, metabolismo e onserva�~ao est~ao on�nados a este grupo extraelular.�E imposs��vel visualizar um metabolismo sem menionar hormonas, vitaminas e enzimas; suasfun�~oes partiulares n~ao ser~ao listadas. Em geral, hormonas d~ao individualidade aos teidos e �elulas;vitaminas, ou oenzimas, ajudam �a diferenia�~ao e vitalidade metab�olia. E enzimas riam, passoa passo, atividade metab�olia e proessos digestivos espe���os (desidrogena�~ao e oxida�~ao geral),previnem metabolitos intermedi�arios dos quais alguns s~ao venenosos e podem induzir ataratas,forma�~ao de pedras ou inama�~oes rônias. O metabolismo normal depende da fun�~ao ombinadade todos eles, mesmo se ada um deles possui v�arias maneiras e meios de funionamento.Ao grupo-K pertenem era de 60 por ento dos teidos orporais, e ao grupo-Na, 30 por ento;10 por ento est~ao no limiar. Todos s~ao mantidos no seu lugar apropriado, provavelmente por meiodos seus poteniais el�etrios. Durante o dia, algum Na penetra os teidos de pot�assio, e isto �eseguido de loreto e �agua, um proesso que leva �a fadiga, um pouo de peso ou inha�~ao. �A noite,ele �e reabsorvido e de manh~a �e eliminado pela urina, e a pessoa se sente renovada.TABELA I - Conte�udo Mineral em Cada Quilograma de Todo Corpo em Diferentes Idades22
ExtraelularNa 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-nasido 1,78 78 2,0 56 80Adulto 1,09 48 1,56 42 722222 A. Shohl, Mineral Metabolism [Metabolismo Mineral℄, 1939, pp. 19-20.29



IntraelularK 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-nasido 1,90 49 3,40 174 12,0Adulto 2,65 68 11,60 374 18,0Estas regras biol�ogias s~ao vitais para a manuten�~ao da sa�ude na medida em que uma de�iênia,defeito ou altera�~ao signi�am doen�a. Quase todas as doen�as agudas e rônias ome�am om umainvas~ao pelo Na, loreto e �agua dos �org~aos an�odios, ausando os assim hamados edemas produzidospor venenos, infe�~oes, trauma, et. Paree-me, portanto, que algumas tabelas om explia�~oes urtass~ao indispens�aveis para assinalar qu~ao profundamente as fun�~oes dos minerais est~ao implantadas noorpo 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 todo, �e primeiro um animal prevalente no grupo-Na masposteriormente o Na, o loreto e a �agua diminuem de 112 miliequivalentes Na para 48; enquantoque no grupo-K, o K aumentou de 51 mEq. para 68; o f�osforo aumenta de 69 para 374, et. Estarela�~ao tem que ser mantida ao longo da nossa vida porque, omo menionado antes, a fun�~ao dashormonas, vitaminas e enzimas esseniais est�a adaptada e baseada nessa rela�~ao KNa , ou melhor, nosdois grupos de K e Na, o onte�udo pH, oenzimas, et.A Tabela 2 india a grande importânia da rela�~ao KNa no leite da mulher omparado ao leite deratos e vaas:TABELA II - Compara�~ao da Raz~ao K/Na no Leite de Rata, de Vaa e de Mulher23Leite de Rata Leite de Vaa Leite de MulhermEq./L mEq./L mEq./LKNa 4333=1; 30 39;526;5=1; 49 12;25;0 =2; 44TABELA III - Reten�~ao de Na e K no Equil��brio Mineral Di�ario de Infantes Alimentados Arti�-ialmente24 Ingest~ao Exre�~ao Reten�~aoUrina Fezesmg. meq. mg. meq. mg. meq. mg. meq.Do extraelularS�odio 422 18 300 13 78 3 43 2Cloreto 788 22 651 18 13 1 123 3Do intraelularPot�assio 1182 30 785 20 104 3 293 7F�osforo 804 42 457 26 210 10 137 82323 Ibid., p. 78.2424 Ibid., p. 827. 30



As Tabelas 4 e 525 podem provar que esta rela�~ao �a revertida na doen�a. Enquanto os teidosperderam o poder de reter os minerais-K e o gliogênio, estes diminu��ram (ver Tabela 4) de 20,6para 5,08, ent~ao o loreto de s�odio e a �agua invadem as �elulas do teido de uidos extraelulares,ausando assim um aumento resente de Na no leite de 18,02 at�e 42,87:TABELA IV Grupo-KK 2O P 2O 3 MgO CaOLeite Normal 20,60 26,40 2,72 21,55\Leite Salgado"Bif�asio e Sedimentado ??(patol�ogio) 10,96 15,63 2,16 11,70Hashimoto ??? 8,94 17,38 1,74 7,44Catarro de �UbereShrodt ??? 10,56 24,56 2,70 16,77Vaas TuberulosasStorh ??? 10,87 7,10 1,27 4,34a) �Ubere normal 12,64 22,22 2,10b) �Ubere tuberuloso 5,08 8,76 0,79Na-GroupNa 2O Cl SO 3Leite Normal 13,02 15,58 3,66\Leite Salgado"Bif�asio e Sedimentado ??(patol�ogio) 33,77 25,23 6,73Hashimoto ??? 36,54 33,63 1,34Catarro de �UbereShrodt ??? 24,92 24,52 1,56Vaas TuberulosasStorh 40,60 5,08a) �Ubere normal 21,79 27,99b) �Ubere tuberuloso 42,37 44,64
TABLE V25intraelular (olhos) Lente Normal Lente om CatararaK 5,1 0,6P 2,0 1,1extraelular (olhos)Ca 0,25 1,0Na 5,5 12,025 E. P. Fisher, Ophthalmologia. 114:1, 1947.O orpo humano tem um maravilhoso poder de reserva e muitas possibilidades de ajustamento,mas o melhor meanismo de defesa �e um metabolismo e reabsor�~ao no trato intestinal que funionem2525 E. P. Fisher, Ophthalmologia. 114:1, 1947. 31



a 100 por ento em ombina�~ao om um f��gado saud�avel. As pessoas, desneessariamente, podemonluir que n~ao seja t~ao importante oloar tanta ênfase na nutri�~ao. Pode ser assim debaixo deondi�~oes normais e se essas pessoas n~ao estiverem prejudiadas pela hereditariedade, iviliza�~ao,doen�a, trauma ou outras aumula�~oes (niotina e outros venenos).A iviliza�~ao removeu em parte esta d�adiva natural. Experimentos em grupos de teste para produ-zir diferentes de�iênias vitam��nias evitando omida que ontenha essas vitaminas demonstraramque um ter�o pode �ar ine�iente em era de quatro meses, e dois ter�os, em seis meses; somenteino a seis por ento resistiram dez meses om alimenta�~ao de�iente aqui nos Estados Unidos.Estes experimentos nutriionais e outros mostram que apenas uma minoria possui um aparelho dereabsor�~ao ompleto intato e, ao mesmo tempo, su�iente ajuste e apaidade em reserva paraper��odos saud�aveis e doentios de suas vidas.Para pessoas saud�aveis, n~ao �e neess�ario se preouparem tanto sobre su�ientes ou demasiadosarboidratos e prote��nas, e seu valor al�orio deveria ser ignorado. No entanto, n~ao se pode ignorara absoluta neessidade de minerais, vitaminas e enzimas em sua omposi�~ao mais natural e emquantidades su�ientes por um prazo relativamente longo sem se �ar prejudiado. Os mineraispreisam estar nos teidos onde pertenem, j�a que eles s~ao os transportadores dos poteniais el�etriosnas �elulas, e a�� eles permitam que as hormonas, vitaminas e enzimas funionem adequadamente.Isto d�a ao orpo a melhor apaidade de trabalho e reservas para um metabolismo s~ao e para a vida.3.1 ResumoO melhor onselho �e usar legumes fresos e frutas ultivadas organiamente o m�aximo poss��vel. Asm~aes deveriam prestar aten�~ao aos seus �lhos e �a sua ozinha. O nosso pr�oprio jardim seria umaexelente ajuda no ver~ao.Informa�~oes valiosas e pr�atias podem ser enontradas nas seguintes publia�~oes:
\Soil and Men [Solo e Homens℄." Yearbook of Agriulture [Anu�ario da Agriultura℄ de 1938\Food and Life [Alimento e Vida℄." Yearbook of Agriulture [Anu�ario da Agriultura℄ de 1939Organi Gardening [Jardinagem Orgânia℄, J.I. Rodale, Hanover House, Garden City, NY, 1955Our Daily Poison [Nosso Veneno Di�ario℄, Leonard Wikenden, The Devin-Adair Co., NY, 1955Our 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 Birher, Hans Huber, Berna, Su���a, 195232



Road to Survival [Rodovia da Sobrevivênia℄, William Vogt, Wm. Sloane Assoiates, NY, 1948Handbuh der Diaetetik, Johannes Sala, Franz Deutike, Wien, 1954Studies in De�ieny Diseases [Estudos em Doen�as por De�iênia℄, Robert MCarrison, MD,Lee Foundation, Milwaukee 3, Wis, 1945.Degeneration Regeneration [Degenera�~ao Regenera�~ao℄, Melvin E. P�agina, DDS, Funda�~aop�agina, St. Petersburg, na Fl�orida. De 1951What Prie Civilization? [???℄ Charles Eliot Perkins, Modern Siene Press, Washington,D.C., 1946The Drama of Fluorine, Arh Enemy of Mankind [O Drama de Fluorido, Arquinimigo da Hu-manidade℄, Leo Spira, M.D., Lee Foundation de 1953Prolongation of Life [Prolongamento da Vida℄, Dr. Alexander A. Bogomolets, Duell Sloan &Peare, In., NY, 1946Nutrition and Physial Degeneration [Nutri�~ao e Degenera�~ao F��sia℄, Weston A. Prie, PaulB. Hoeber de 1949Hunger Signs in Crops [Sinais de Fome nas Lavouras℄, Um Simp�osio. Soiedade Ameriana deAgronomiaW. Kollath, Zur Einheit der Heilkunde. Hippokrates Verlag, Stuttgart. 1942W. Kollath, Die Ordnung Unserer Nahrung, Hippokrates Verlag, Stuttgart, Zweite Auage,1950G. v. Wendt, Kost und Kultur. Thieme, Leipzig 1936.M. Birher-Benner, Ernaehrungskrankheiten. Wendepunkt-Verlag. Zuerih und Leipzig. Fu-enfte Auage. 1943.D. Lihti-v. Brash und A. Kunz-Birher, Die Klinishe Bedeutung der Frishkost. Hip�oratesZeitshrift. 30.11. 1956Duane W. Probst, M.D. \The Patient is a Unit of Pratie [O Paiente �e uma Unidade dePr�atia℄", Part One, Nature of Disease [Natureza da Doen�a℄. Charles C. Thomas, Spring�eld,III. 1938 33



Handbook of Nutrition [Manual de Nutri�~ao℄. Um Simp�osio. Amerian Medial Assoiation.1943The Vitamins [As Vitaminas℄. Um Simp�osio. Amerian Medial Assoiation. 1939A Symposium on Respirotory Enzymes [Um Simp�osio sobre Enzimas Respirat�orias℄. A Uni-versidade de Wisonsin Press. 1942Edward Howell, The Status of Food Enzymes in Digestion and Metabolism [O Status das En-zimas Alimentares na Digest~ao e Metabolismo℄. National Enzyme Company. 1946Karl Myrb�ak, The Enzymes [As Enzimas℄. Aademi Press In., Nova Iorque. 1951A.I. Oparin, The Origin of Life on the Earth [A Origem da Vida na Terra℄. Aademi PressIn., New York 1957. Ver espeialmente o trabalho de Pasteur, p. 28, Conlus~ao, p. 487Max Gerson, M.D., \Feeding the German Army [Alimentando o Ex�erito Alem~ao℄," New YorkState Journal of Mediine. 1471. 41. 1941. \Dietary Considerations in Malignant Neoplasti Disease [Considera�~oes Diet�etias emDoen�as Neopl�asias Malignas," Review of Gastroenterology [Revis~ao de Gastroenterologia℄.Vol. 12, No 6, pp. 419-425 Nov.-Dez. 1945. \E�et of a Combined Dietary Regime on Patients with Malignant Tumors [Efeito deum Regime Diet�etio Combinado em Paientes om Tumores Malignos℄," Experimental Medi-ine and Surgery [Mediina Experimental e Cirurgia℄. Nova Iorque, Vol. VII, 04 de novembrode 1949. \No Caner in Normal Metabolism [Nenhum Câner em Metabolismo Normal℄", Medi-zinishe Klinik, Munique, 29 de janeiro de 1954, No. 5, pp. 175-179. \Caner, a Problem of Metabolism [Câner, um Problema de Metabolismo℄," Medizi-nishe Klinik, Munique, 25 de junho de 1954, No. 26. \Caner Researh [Pesquisa do Câner℄", Audiênias perante uma Subomiss~ao do Se-nado dos Estados Unidos, S. 1875. 1, 2 e 3 de julho, 1946
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