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PREFACIO

Para termos saude perfeita, equilibrio, mais qualidade
de vida e, consequentemente, longevidade, ¢é
imprescindivel que saibamos a arte de cuidar de nés
mesmos.

Ao contrario do que se possa imaginar, essa € uma arte
facil de aprender. Basta que prestemos atencdao as
mensagens, avisos e alertas que o nosso cérebro e o
NOSSO COrpo nos enviam constantemente.

Tendo essa consciéncia e percepcao, automaticamente,
passamos a ter mais cuidado e ateng¢ao conosco, nos
harmonizamos e adquirimos assim uma vida plena e
satisfatoria.

Portanto, cuidar de nds mesmos é vital.

Boa leitura.



PRIMEIRA PARTE
ALIMENTACAO

(De acordo com os principios da medicina holistica)

Essa area possui varias modalidades, desde o simples
vegetarianismo até as dietas cruas, monodietas,’ e
outras. Além da macrobidtica,’ a alimentacdo ayurvédica®
e o jejum. :

A alimentacao equilibrada e pura, livre de produtos
quimicos e toxicos, baseada em produtos integrais
selecionados é o principio mais importante da medicina
holistica.

Embora a medicina natural classica sempre tenha
aplicado a alimentacdao como principal recurso, a difusao
mundial das novas ideias dietéticas, como a importancia
do uso de produtos sem agrotdxicos, dos cereais
integrais, dos perigos do consumo da carne animal e dos
produtos industrializados, deve-se principalmente a
macrobidtica difundida por Georges Ohsawa.” A ela se
deve também a difusdo do consumo de produtos nao
muito popularizados no ocidente, como o queijo de soja
(tofd),’® o missd,” as algas marinhas, os derivados do
gergelim, o arroz integral e uma infinidade de outros.

Na medicina holistica existem diversos tipos de dieta,
desde as totalmente cruas (crudivorismo)® ou totalmente



cozidas, dietas apenas a base de frutas (frugidorismo),’ e
outras que admitem cereais integrais.

Ha o vegetarianismo que se divide em varios ramos,
como, por exemplo, aqueles que admitem laticinios e
ovos (ovo-lacto-vegetarianos) e os que sO aceitam
alimentos de origem exclusivamente vegetal. Estes
ultimos podem dividir-se entre os que admitem também
alimentos refinados e industrializados.

A macrobidtica, que também tem uma linha radical e
outra liberal, ndo pode ser classificada apenas como um
tipo de alimentacdao. O seu principal difusor Georges
Ohsawa, a considerava antes como uma filosofia de vida,
ou um sistema de vida e comportamento baseado na
selecdo especial dos alimentos e na interpretacao
dialética™ da vida.

Existe uma tendéncia a padronizacdo do tipo de
alimentacdo, o que nao é considerado salutar pela
medicina natural integral, uma vez que o melhor é que
cada individuo tenha a sua prépria dieta ideal, alcancada
através de experiéncias e estudos.

Nao é aconselhavel que sejam utilizadas dietas definidas
(quanto a aspectos qualitativos ou mesmo qualitativos) e
sejam aplicadas de modo generalizado.

A manutencdao da alimentacao didria deve ser
estabelecida individualmente, considerando-se varios
fatores, como idade e tipo de atividade da pessoa, tipo
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fisico, estado de saude, clima, estacao, alimentos
regionais, etc.

Hoje, existe uma grande oferta de alimentos
artificializados e repletos de aditivos quimicos.
No inicio do século XX, a humanidade dispunha de cerca
de oitocentos alimentos conhecidos. Atualmente, este
indice chega a perto de 30.000 nomes de “coisas para se
comer,” incluindo refrigerantes, enlatados e tudo mais.
Isto significa que criamos artificialmente cerca de 29.000
produtos.
Muitos estudiosos preocupam-se com o problema sério
que representa o aumento das doencas degenerativas e
apontam para o perigo da degeneracao bioldgica da raca
humana, pois cresce cada vez mais o numero das doencas
modernas e mais fragil se torna a humanidade.
Segundo a “ecologia clinica,” uma recente especialidade
médica nos Estados Unidos, mais de 80% das doencas
atuais sao causadas pela “alimentacao poluida.”

Produtos nao recomendaveis para o consumo

Diversos produtos utilizados na alimentacao cotidiana
comum devem ser evitados para o consumo para que se
previna o surgimento de disfuncdes e disturbios
organicos. Vejamos alguns exemplos:
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A carne, principalmente a de vaca, é hoje prejudicial,
devido a grande quantidade de produtos quimicos que
contém, como o dietilbestrol, um hormdnio proibido pela
legislagao brasileira, mas usado comumente para
aumentar o peso dos animais. Trata-se de um hormoénio
sintético (estrogénio) que é capaz de fazer as vacas
engordarem, mas que mesmo em pequenissima
quantidade pode provocar disturbios menstruais,
tumores do ovario e da mama, dos testiculos e do utero,
além de alterar a libido, ou energia sexual, diminuindo-a.
Além disso, existe o sulfito de sddio para dar as carnes
frigorificadas um aspecto mais saudavel e a cor vermelha;
para fixa-la, usa-se, com freqiiéncia, o nitrato de potassio
(salitre). Ambos sdao comprovadamente cancerigenos
para o homem. Também inclui-se o efeito da carne que,
mesmo sem aditivos quimicos, causa putrefacao
intestinal e diminuicao da resisténcia a infeccao devido a
acao de toxinas proprias da carne como a cadaverina, a
putrescina, o indol, o escatol, a ureia e o acido urico (mais
concentrado nas visceras). Devido ao wuso de

carrapaticidas e outros defensivos, também sao
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encontrados tracos de DDT na carne animal e de
mercuriais nas racoes. Tudo isto € bem mais perigoso nas
carnes acondicionadas como o presunto, a salsicha, a
mortadela, patés, salames, carnes enlatadas, etc, onde
encontra-se uma grande quantidade de antibidticos para
conservacgao.

O acucar branco, hoje usado em quantidades muito
elevadas e estimulado pelos governos e pela propaganda,
€ um perigoso aditivo que antes nao fazia parte da dieta
humana. Usado ha mais de 100 anos, faz parte da maioria
dos elementos modernos e é responsavel por inumeros
disturbios organicos. Segundo estudiosos, o agucar € um
agente caridgeno, determinando as caries dentarias pela
formacao de placas bacterianas no sulco gengival e pela
retirada do calcio dos dentes por varios mecanismos,
sejam locais ou através do prdprio sangue.

Mas nao € nos dentes que o agucar tem a sua acao mais
perigosa. Da forma abundante como é consumido, ele
determina a perda lenta de calcio nos 0ssos e magnésio,
além de drenar as importantes vitaminas do complexo B.

Considera-se, por isso, o agucar como um anti-nutriente e
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portador de uma grande e desnecessaria quantidade de
energia quimica concentrada.
Hoje o consumo médio mundial por habitantes esta em
torno de 300g de acucar diariamente. Isso significa que
uma pessoa pode consumir até dez quilos mensais do po
branco. E curioso saber que uma pessoa ndo necessita de
nenhum acgucar branco, pois, a alimentacao comum
fornece toda a glicose necessaria as necessidades
organicas. Todo acguUcar extra, ingerido por meio das
enormes quantidades de guloseimas hoje disponiveis,
sejam sorvetes, refrigerantes, etc, representa uma
tremenda sobrecarga que o organismo tem que suportar.

Atribui-se ao acucar a capacidade de gerar e piorar a
maioria das doencas modernas, todas as infecgOes, a
hipoglicemia, o diabetes e outras, devido ao seu poder de
diminuir as resisténcias do organismo e eliminar o
importante magnésio.

As farinhas brancas também s3do contra-indicadas por
serem pobres em vitaminas, proteinas e nutrientes
fundamentais, além de possuirem produtos quimicos e

conservantes para evitar fungos e insetos na estocagem.
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O sal refinado é também um outro produto prejudicial.
O mais aconselhado para uso é o sal marinho puro.
Ha diversos outros produtos prejudicais a saude hoje
disponiveis.

Os sistemas de cura através da alimentacao sao
altamente considerados pela medicina holistica,
obedecendo assim ao postulado ensinado por

. 7 11 . 7 .
Hipdcrates, ™ o de “fazer do alimento um remédio.”

A nutricao ocupa o posto de preocupacao prioritaria
entre os profissionais de saude e os consumidores

informados

Um estudo desenvolvido pelo Instituto de Medicina dos
Estados Unidos estabelece o valor diario recomendado de
ingestao dos nutrientes mais importantes contidos nos

alimentos. Vejamos alguns deles:
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As fibras sao o que mais importa numa alface. Essa folha
possui tanto fibras soluveis quanto insollveis. As
primeiras ajudam no controle do colesterol, das doencas
cardiacas e do diabetes. As insolUveis promovem o bom
funcionamento do intestino, contribuindo assim para a
prevencao do cancer de célon. A alface é também uma
boa fonte de potassio, e o potdssio ajuda a eliminar o
sodio, e com isso, a equilibrar a pressdo arterial. E bom

para quem pratica atividades fisicas.

Pimentao Betacaroteno Potassio

Em 100 g de pimentdo cru (Em microgramas) (Em miligramas)
Vermelho 580 211

Verde 250 174

Amarelo 230 221

Os pigmentos ndo apenas tornam os alimentos atraentes:
tém também funcdo nutricional. No caso dos pimentdes,
por exemplo, a cor indica a quantidade de betacaroteno
que cada variedade apresenta — e o betacaroteno é um
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precursor da vitamina A (ou seja, é convertido nela no
organismo), importante para a saude dos olhos. Esse
vegetal é também rico em potassio.

Manga Vitamina C Fibras

Em 100g de manga fresca (Em miligramas) (Em gramas)
Palmer 65,5 1,6
Haden 17,4 1,6
Tommy Atkins 7,9 2,1

Na maioria das vezes, as diferencas nutricionais entre
variedades de um mesmo alimento sao pequenas — mas
nao no caso da manga. A palmer tem quase quatro vezes
mais vitamina C que a haden, e oito vezes mais que a
tommy. A variagao pode ser afetada também por outros
fatores, como o grau de amadurecimento do fruto.
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LARANJA VITAMINA C FIBRAS

Em 100 g de laranja fresca (Em miligramas) (Em gramas)
Baia 56,9 1,1
Pera 53,7 0,8
Lima 43,5 1,8

A vitamina C é conhecida popularmente como o melhor
“remédio” contra gripe e resfriados, por fortalecer o
sistema imunoldgico. Mas, na verdade, tem papel
relevante na prevencao de varias outras doencas. Hoje se
sabe, por exemplo, que ela é um potente antioxidante —
ou seja, protege nossas células contra a acao do oxigénio
que as degrada, contribuindo assim para prevenir uma
série de males degenerativos e retardar os processos de
envelhecimento. Além disso, possui propriedades
cicatrizantes auxilia na absorcao do ferro, evitando
anemias e alergias. Esses sao os beneficios da vitamina C
em nosso corpo comprovados cientificamente.

Contudo, muita gente recorre a suplementacdo diadria de
altas doses desse nutriente com o intuito de prevenir
gripes e resfriados. Uma vantagem gque os cientistas ja
provaram que nao tem eficacia para pessoas em
condicdes normais. Ensaios com suplementacao em doses
maiores ou iguais a 0,2 g por dia de vitamina C apontam
reducdo do resfriado comum em apenas um dia (de 12
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para 11 dias) em 8% dos adultos. Logo, ao consumir
suplementos de vitamina C vocé sobrecarrega os rins com
altas doses sem necessidade.

FEIJAO Ferro Potassio Fibras Calorias
Em100gde feiiiocozido  (EM Miligramas) (Em gramas)

Jalo 1,9 348 13,9 93
Preto 1,5 256 8,4 77
Roxo 1,4 268 11,5 77
Rajado 1,4 315 9,3 85
Carioca 1,3 255 8,5 76

A ingestao de ferro é fundamental para o funcionamento
do organismo. As células vermelhas do sangue, assim
como as células dos musculos, dependem de um
fornecimento constante desse elemento, e seu consumo
regular ajuda a evitar anemias. O ferro aparece em boa

quantidade no feijao; embora esse alimento seja bastante
caldrico.



