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Saude em Harmonia

Apresentagao

TERRA GIRANDO, VERDE CRESCENDO, FRUTOS E FLORES
NASCENDO é um convite a descobrirmos juntos os principios de saide em
harmonia, por meio da alimentagédo, que permitem melhorar nosso
relacionamento com nds mesmos e com o mundo em que fazemos parte,
usando a intui¢do e criatividade para construirmos um mundo sauddvel.

A idéia é apontar meios alternativos de se alcangar uma alimentagdo mais
viva e variada, livre de imposigdes e de sentimentos de culpa. Quanto mais
ousarmos mudar os hdbitos e experimentar coisas novas e sauddveis, mais
nossa capacidade vital aumentara.

O objetivo é apresentar caminhos e diregdes, respeitando as
convicgdes e as preferéncias, oferecendo a oportunidade de conscientizagdo
e sensibilizagdo do potencial curativo.

Algumas consideragdes

Indmeros sdo os métodos de promogdo de salde. Alguns tém sua
origem em tradigdes, outros em estudos cientificos modernos. Todos os
métodos de cura se completam e podemos fazer a escolha de qual deles
poderd nos auxiliar em beneficio a nossa satde.

Meios de
Manter a
saude

Medicina
natural

Medicina
ortodoxa



Qualquer que seja o método de cura escolhido, devemos lembrar que
o poder de cura também existe em cada um de nés. A natureza nos dotou
com este poder porque esta é a potencialidade natural da vida. Sendo assim,

em alguns momentos:
I >

<

N6s tomamos conta de Outros tomam conta de noés
nds mesmos

e Seja o seu médico interior ou alguém que auxilia € preciso aprender a
conciliar a modificagdo progressiva do modo de vida com as
imposigoes da vida atual, sem perder a alegria de viver.

e Por esse motivo, precisamos resgatar a consciéncia de que somos
seres espirituais.

e Que fodo o poder de criagdo, desenvolvimento, regeneragdo e
evolugdo da vida esta dentro de cada um de nés.

e Que ndo somos apenas um corpo, mas uma consciéncia que se
expressa heste corpo.

e Matéria e espirito sdo apenas conceitos que separam diferentes
instancias da manifestagdo da vida.

e O corpo humano € a expressdo condensada da dimensdo espiritual.



Pensando assim é possivel compreendermos que nés somos,
naturalmente, seres que temos:

Consciéncia

Sentidos e Sentimentos
sensacgodes

Emocdes " Pensamentos

Os sentidos e as sensagdes hos permitem perceber as forgas fisicas da
natureza...

... @ luminosidade por meio da visdo;

...a mudanga de temperatura - frio e calor - por meio da termorregulagdo;
...a vibragdo, mudanga de pressdo por meio da propiocepgdo;

...0S sons por meio da audigdo;

...0s odores por meio do olfato;

Também somos seres emotivos... As emogdes sdo reagdes da nossa mente as
coisas que percebemos por meio dos sentidos e das sensagdes.

Somos seres pensantes...
Por meio dos nossos sistemas fisicos, recebemos, geramos e controlamos
nossos pensamentos.

Temos também sentimentos...
Por meio deles podemos transcender; ir além da percepgdo sensorial do
mundo que nos rodeia.

E a consciéncia?
“... E fundamental, a consciéncia, onde estd a esséncia de todo o ser.”

Os sentidos e as sensagoes, as emogdes, 0s pensamentos, os sentimentos e a
consciéncia nos tornam capazes de sermos seres de CONEXOES.

Estamos conectados a todos e a tudo:

Ao planeta Terra e a todos os seres naturais;
Ao AR que respiramos;




A dgua das fontes, dos rios, dos mares;
Ao Sol...

Entdo, ndo somo apenas aquilo que comemos...

Somos frutos do que cheiramos, tocamos, vemos, ouvimos.
das nossas emogoes

dos nossos pensamentos

da nossa consciéncia

das nossas conexaes...

Entdo, de que se alimentam os seres de conexdo?

Da forca do amor divino

da Luz do

produtos da Sol

Terra

Quanto mais as nossas conexdes se fortalecem, quanto maior for o
nosso contato com a natureza, quanto melhor nos alimentamos, mais nosso
corpo se torna sauddvel, nossa vida afetiva se liberta das emogdes que nos
amarram (medo, julgamentos, raiva, frustragdo, etfc.), mais nossa mente se
liberta de suas limitagoes, mais facilmente nossa vida espiritual
desabrocha...



E por onde comegar?

e Observe no meio do mato: Verdes Nascentes - as mudangas devem
ser lentas e gradativas, semelhantes a semente que germina e se
torna planta, da flores e frutosl!!

e Precisamos, em primeiro lugar, perceber a nossa maneira de viver,
para estabelecer uma relagdo entre o que comemos e como nos
sentimos.

e As mudangas devem ser lentas e gradativas, substituindo alimentos
industrializados por alimentos mais naturais, ricos em energia vital.

e Cada um deve explorar pouco a pouco novas maneiras de se alimentar
baseadas nas necessidades do proprio corpo e ndo em
condicionamentos sociais e pressdes da inddstria de alimentos.

e Nas duas Ultimas décadas, diante da ansiedade, depressdo e
obesidade, muitos sdo os sistemas de tratamentos dietéticos. Muitos
deles sdo re-edigdes de conceitos antigos, outros provenientes de
descobertas cientificas recentes. De qualquer forma, aliado a
qualquer prdtica alimentar, seja ela milenar ou atual, a recomendagado
¢ a pratica do bom senso:

1) vocé ndo é uma pessoa que se coloque em tabelas, cada pessoa é
Unica e precisa estar sempre dialogando com seu corpo:

2) milagres ndo acontecem o tempo todo, em todas as suas metas de
vida vocé tem que fazer a sua parte;

3) cuidar da alimentagdo é um habito diario, jamais por somente alguns
dias, semanas ou meses;

4) suplementos vitaminicos, por melhor que sejam, ndo compensam maus
habitos alimentares;

5) a qualidade de vida depende de cuidados didrios, de alimentagdo
consciente, hidratagdo, respiragdo, atividade fisica, equilibrio
emocional, identidade pessoal e social e crescimento espiritual.

A dieta de cada pessoa € Unica e varia segundo fatores de ordem
fisioldgica (idade, sexo, clima, atividade, superficie corporal), de acordo
com o seu modo de vida, objetivos, desenvolvimento evolutivo, etc. E mais
que uma alimentagdo, uma filosofia de vida. Por esse motivo, a alimentagdo
deve ser balanceada, do ponto de vista da sua composigdo quimica e



consciente, uma vez que poderd auxiliar no processo de expansdo da
consciéncia e da evolugdo pessoal.

Para compreender e praticar a alimentagdo consciente é necessdrio o
praticante desenvolver a auto-percepgdo e gradativamente, identificar sua
natureza e reconhecer quais aspectos dela necessitam ser modificados. Dai
conhecer também como a alimentagdo poderd auxiliar na transformagdo e
cura fisica e espiritual.

Como obter uma alimentagdo consciente e balanceada?

Inicialmente devemos considerar cinco aspectos importantes:

A constituigdo quimica dos alimentos

A vitalidade dos alimentos;

As polaridades yin e yang e os sabores;

Os elementos primordiais: dagua, terra, fogo, ar e éter;

Os estagios de consciéncia do individuo em relagdo a sua
alimentagdo.
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. A constituigdo quimica dos alimentos

E o nivel mais elementar da alimentacdo. Dos produtos da Terra
obtemos os alimentos que sdo as fontes das substdncias quimicas
(nutrientes) necessdrios a manuten¢do da nossa salide. A esse nivel
podemos agrupar os alimentos da seguinte maneira:

Alimentos energéticos
Fontes de Carboidratos
e de Gorduras

Alimentos reguladores
Fontes de Vitaminas
sais minerais e fibras

Alimentos construtores
Fontes de proteinas

Sementes,
améndoas, odleos,
manteigas

cereais,

leguminosas,
raizes e

tubérculos

De origem

vegetal Verduras

De origem
animal

e frutas




e Os dlimentos construtores sdo fontes de proteinas e tém a fungdo
principal de nos fornecer os aminodcidos, nutrientes necessdrios a
construgdo de nossos tecidos (pele, vasos sanguineos, componentes do
sangue, musculos, visceras, cabelos, unhas, tecidos de revestimento
de todos os nossos sistemas fisioldgicos e seus 6rgdos).

e Os dlimentos energéticos sdo fontes de carboidratos (aglcares) e
gorduras e t&€m como fungdo principal a liberagdo e o armazenamento
de energia para manter e suprir as nossas necessidades caldricas.

e Os alimentos reguladores sdo fontes de vitaminas, sais minerais e
oligoelementos e t&m como fungdes principais a regulagdo do nosso
metabolismo. Além disso, sdo também conhecidos como alimentos
protetores por nos proteger contra as infecgdes e uma variedade de
doencgas. Muitos deles sdo também ricos em fibras, essenciais para a
regulagdo e bom funcionamento do aparelho digestivo.

Para se obter uma refeigdo equilibrada, do ponto de vista quimico,
devemos comer pelo menos um alimento de cada grupo em cada refeigdo.
Veja a sequir, uma lista de alimentos de cada grupo, segundo a composigdo
quimica.



CONSTRUTORES ENERGETICOS REGULADORES
Proteinas de Proteinas de Carboidratos Gorduras Verduras e frutas
origem animal origem vegetal Cereais, Semente,
leguminosas, améndoas, é6leos
raizes e e manteigas
tubérculos
Leites - in | 6rdos, sementes, | Cereais - Sementes e | Verduras - | Frutas-  jaboti
natura de vaca, | améndoas, Araruta, arroz, | améndoas - | abébora, caba, jaca,
em po, cabra, de | leguminosas -Soja, | arrozina, aveia, | Améndoa, aveld, | abobrinha, jambo,  jatobd,
Jjumenta Feijdo, lentilha, | centeio, cevada, | castanha de | agrido, aipo | jud,  jenipapo,
Coalhadas Grdo de | milho, flocos de | caju, castanha do | (salsdo), alho | kiwi, laranja,
Iogurtes bico,Castanha do | milho, fubd, | Pard, castanha | poro, bredo, | lima, limdo,
Carnes- galinha, | Pard, Castanha de | maisena, portuguesa, brécolis, caruru, | macaiba, magd,
peru, pato, boi, | caju, Nozes. mungunzd, Xerém, | carogo de jaca, | cebolinho, mamdo, manga,
visceras, porco, farinha de ftrigo, | catolé, coco | cenoura, mangaba,
bode, presuntos, biscoito, bolacha, | seco, macaiba, | chicéria, maracujd,
fiambre, macarrdo, massas, | gergelim, noz | coentro, couve, | marmelo,
lingliiga, pdo pecd, pinhdo, | dente de ledo, | melancia, meldo,
salsicha, peixes, Leguminosas - | piqui, pistache, | espinafre, folhas | morango,
camardo, Amendoim, semente de | de beterraba, de | nectarina, oiti,
caranguejo, ervilha, fava, | jerimum. brécolis, de | péra, péssego,
goiamum, feijdo, grdo de Oleos - de milho, | cenoura, de | pinha, pitanga,
lagosta, marisco, bico, guandu, | de girassol, de | nabo, de | pitomba, romd,
mexilhdo, polvo, lentilha, soja, | soja, rabanete, sapoti,
siri, sururu, unha sorgo. de coco, azeite | horteld, jambo, | tamarindo,
de velho. Raizes e | de dendé, azeite | jerimum, malva, | tangerina,
Ovos - de tubérculos - |de oliva, de | manjericdo, umbu-cajd, uva.
codorna, de batata doce, | gergelin. mastrugo,
galinha, de guiné, batata inglesa, | Manteigas e | mostarda, palma,
de pata, de card, farinha de | margarinas. pimentdo, rdcula,
perua mandioca, fruta- salsa, acelga,
Queijos de pdo, inhame, alcachofra,
todos os tipos macaxeira. alface,
espinafre,
aspargo, broto
de bambu,
cebola,
cebolinho,
chuchu, couve-
flor, ervilha, jilg,
Jjurubeba,
maxixe, quiabo,
rabanete,
repolho, taioba,

tomate, vagem.




EXEMPLOS REFEICOES:

A) Alimentagdo convencional:

Almogo:

Alimentos Grupos de alimentos

Peito de frango Alimento construtor - fonte de proteinas animal
Arroz Alimento energético - fonte de carboidratos
Feijdo Alimento energético - fonte de carboidrato e

Construtor - fonte de proteinas

Manteiga de garrafa

Alimento energético - fonte de gordura

Jerimum Alimento regulador - fonte de vitaminas,
minerais, fibras e oligoelementos.
Salada crua (tomate, | Alimento regulador - fonte de vitaminas,

pepino, alface, cebola)

minerais, fibras e oligoelementos.

B) Alimentagdo vegetariana:

Almogo:

Alimentos

Grupos de alimentos

Ensopado de soja (com
verduras)

Alimento construtor - fonte de proteina vegetal
Alimento regulador - fonte de vitaminas,
minerais, fibras e oligoelementos.

Arroz integral

Alimento energético e regulador - fonte de
carboidratos. No caso de ser integral é também
fonte de vitaminas e minerais e alguns
oligoelementos.

Feijdo

Alimento energético - fonte de carboidrato e
Construtor - fonte de proteinas

Castanha do Pard

Alimento energético - fonte de gordura
Alimento construtor - fonte de proteina vegetal

Jerimum Alimento regulador - fonte de vitaminas,
minerais, fibras e oligoelementos.
Salada crua (tomate, | Alimento regulador - fonte de vitaminas,

pepino, alface)

minerais, fibras e oligoelementos.

Nos dois exemplos, temos alimentos de todos os grupos. Nos dois casos hq,
teoricamente um equilibrio na composigdo quimica: proteinas, carboidratos,
gorduras, vitaminas, sais minerais, fibras e oligoelementos. Mas... qual sera




dos dois exemplos que devemos seguir? Serd que apenas o equilibrio quimico
nos proporcionard uma Satdde em Harmonia?
Vamos continuar conhecendo melhor os alimentos....

2. Vitalidade dos alimentos

A esse nivel classificamos os alimentos de acordo com a energia vital que
transmitem ao corpo:

Neutralizadores

. A De acordo com a

3iogénicos italidad Neutralizam a agdo
Geram vitalidade biocida

vitalidade

Bioativos
Ativam a
vitalidade

Biocidicos
Destroem a
vitalidade

Bioestaticos
reduzem a
vitalidade

Os elementos vivos (biogénicos e bioativos) fornecem energia ao
corpo, enquanto alimentos bioestdticos reduzem a energia. Consumidos em
grande quantidade, os alimentos bioestdticos fazem o organismo trabalhar
muito para se desintoxicar e mobilizam, durante horas, o sistema
imunolégico. Durante a digestdo, provocam uma grande elevagdo do ndmero
de glébulos brancos no sangue. Elevam a pressdo arterial e a temperatura.
Inicialmente provocam uma breve euforia, seguida de intenso cansago. A
baixa de energia vital provoca vulnerabilidade fisica, emocional e mental. Se
consumirmos 60 a 80 % de alimentos vivos, podemos metabolizar 20 a 40%
de alimentos bioestdticos e neutralizar algum alimento biocidico que
eventualmente ingerirmos.



Verifiquem

com a vitalidade:

na tabela abaixo, os alimentos classificados de acordo

Vitalidade dos Alimentos Consideragoes
alimentos
Alimentos que | Germes, brotos dos grdos, | No inicio do crescimento, as plantas sdo

geram vitalidade -

dos das

leguminosas, das ervas e

cereais,

extremamente ricas em substdncias que
reforcam a vitalidade das nossas células e

e
Biogenicos hortaligas. permitem a regeneragdo constante. Sdo
fontes de vitaminas, aminodcidos, enzimas,
horménios vegetais, aglcares naturais, etc.
Alimentos que Frutas ,ervas, hortaligas, | Destinados a assegurar a vida e o bem estar
ativam a cereais, nozes, consumidos | do ser humano. Seu consumo traz vitalidade
PR maduros, crus e frescos. Os | e energia em qualquer idade.
w:l’aluiiade " | cereais sdo moidos e
Bioativos deixados de molho em dgua.
Alimentos que Alimentos em que a energia | O uso desses alimentos é resultado de
reduzem a | vital  foi diminuida pelo | hdbitos sociais. Seu consumo garante o
italidad _ | tempo  (alimentos  crus | funcionamento minimo de nosso organistmo,
VI.TGI c,‘ .e estocados), pelo frio | mas provoca o envelhecimento das células,
Bioestaticos (refrigeragdo, porque ndo fornece as substdncias vivas
congelamento) ou pelo calor | necessdrias a regeneragdo.
(cozimento).
Alimentos que Alimentos cuja energia vital | Envenenam gradativamente as células do
destroem a | foi destruida por | corpo com substdncias nocivas.
oI processamentos fisicos e
V|.1'al’|d.ade " | quimicos de  refinagdo,
Biocidicos conservagdo ou preparagdo.
Alimentos que Alimentos desintoxicantes - | Trata-se de uma dindmica alimentar que

neutralizam a agdo

biocida

sucos * de vegetais frescos
(frutas, folhas, raizes,
legumes e germinados).

propde a nutrigdo das necessidades
celulares, suprindo o corpo com energia,
limpam as toxinas e venenos produzidos por
uma alimentagdo incorreta.

(Ver anexo 1, como germinar brotos, como cultivar brotos, como fermentar
vegetais e receita de pogdo mdgica e receitas de sucos desintoxicantes).

* = Sucos desintoxicantes:
Os sucos desintoxicantes, por serem preparados com um coquetel de
vegetais crus (frutas, folhas, raizes, legumes e germinados), frescos e
maduros, cumprem a fungdo de:
Hidratar com dgua e fibras naturais dos vegetais;

Nutrir de forma efetiva e instantdnea, pelo seu estado liquefeito e;
Energizar e vitalizar;
Eliminar as toxinas e venenos produzidos no organismo;




O consumo didrio e regular de dgua e sucos desintoxicantes nos ajuda a;
Comer cerca de 100 calorias a menos em cada refeicdo;

Acelerar a digestdo e a excregdo em cerca de 30%;

Estimular os sistemas excretores, auxiliando na eliminagdo de toxinas;
Diminuem a absorgdo de excessos carboidratos e gorduras e;

Ativam a circulagdo e a oxigenagdo do cérebro.

A recomendagdo ¢ tomar um total de 2 litros de dgua/dia. Essa
quantidade pode ser alcangada consumindo 3 sucos desintoxicantes/dia
(1000 ml), mais 2 garrafinhas de dgua de 500ml, além do liquido contido
naturalmente nas refeigdes.

Ndo vale tomar dgua ou sucos na hora do almogo ou jantar. Tome os
sucos 30 a 60 minutos antes de cada refeigdo principal.

ALIMENTOS QUE DEVEM SER EVITADOS

e Farinhas brancas - sdo constituidas quase que exclusivamente pela
parte caldrica e pelo amido de cereais descortigados (beneficiados).
Os principais produtos: Pdo, bolos, macarrdo e massas em geral.

No grdo de trigo (de cevada, de centeio, de aveia), a viatmina E
equilibra o gliten. Quando o grdo é moido e a farinha é aquecida, a
vitamina E € destruida. O gliten forma entdo uma substdncia pastosa e
pegajosa que adere as paredes intestinais, isso torna a absorgdo dos
alimentos mais lenta. Favorecendo a putrefagdo intestinal e impedimento
da absorgdo das vitaminas B. Existem pessoas alérgicas ao gliten. Os
sintomas da alergia sdo: distirbios digestivos; caréncias nutricionais por
falta de assimilagdo de vdrios nutrientes; inflamagdes no nariz; na
garganta e ouvidos; depressdo e distdrbios psiquicos; dores has
articulagdes.

Alternativa: farinha integral, ricas em vitaminas do complexo B; cereais
isentos de gldten (milho, soja, arroz, milleto).

e Sal refinado - ao final do refinamento, o sal transforma-se em um
ingrediente prejudicial a salde. Seu excesso favorece:

a)retengdo de liquidos, comprometendo a fungdo renal, cardiaca e da

circulagdo; acentua o inchago (edemaciagdo) na tensdo pré-menstrual,

celulite, excesso de peso, tendéncia a alergias e infecgdes:;

b) Cdlculos renais e/ou biliares

¢) alteragdo da fungdo tireoidiana (adigdo exagerada de iodo);



Alternativa: uso de sal marinho que contém uma concentragdo mais baixa
de cloreto de sddio.

e Aglcar branco (refinado) provoca humerosos problemas:

a) Paralisa a imunidade natural e favorece a proliferagdo de bactérias
nocivas:

1. no tubo digestivo, perturba o equilibrio da flora intestinal;

2. nas partes do corpo que tém menos resisténcia, provoca infecgdes
mdltiplas: rinite, angina, otite, sinusite, cistite, etc..

3. ao redor dos dentes, estimulando aparecimento de cdrie dentdria.

b) a eliminagdo do aglcar refinado, muitas vezes, pée fim a infecgdes
reincidentes ou crénicas;

c) Ao contrdrio da maioria dos aglcares naturais, o aglcar refinado é
absorvido muito depressa pelo intestino delgado e causa uma brusca
hiperglicemia. A hiperglicemia provoca um estado de excitagdo
psiquica e fisica e, depois, uma reagdo hipoglicémica, acompanhada de
depressdo, de cansago fisico e necessidade de um estimulante. Essas
alteragbes da taxa de aglcar no sangue deterioram os mecanismos
que regulam o metabolismo e esgotam o sistema nervoso;

d) A eliminagdo do aglcar refinado em hospitais psiquidtricos permitiu
uma diminuigdo importante no consumo de calmantes e redugdo da
ansiedade nos pacientes;

e) Para neutralizar os efeitos do aglcar branco, o organismo mobiliza
suas reservas de cdlcio em detrimento dos ossos e dos dentes, que se
tornam cada vez mais frdgeis, além disso, desempenha papel
importante no aumento dos casos de diabetes.

e Carne vermelha provoca:
Putrefagdo no intestino; perda de cdlcio; depésito de gordura e de detritos
contendo nitrogénio, nas articulagées e artérias; elevagdo do pulso e da
pressdo arterial. A carne geralmente contém horménios sintéticos,
antibidticos, corantes, conservantes, além de praguicidas absorvidos pelo
gado. O consumo regular de carne é um fator cancerigeno tdo perigoso
quanto o fumo.

e Leite de vaca:

Considerando a quantidade de gorduras que contém, o leite e os
lacticinios ndo de vem ser consumidos em excesso. O leite desnatado é
preferivel ao integral, os queijos magros aos queijos gordos, as gorduras
vegetais d manteiga, os sorvetes a base de dgua aos sorvetes a base de
creme.



Algumas pessoas apresentam intolerdncia a proteina do leite e dai
desenvolvem alergias. Outras apresentam auséncia ou disfungdo na atividade
da lactase, enzima intestinal que digere a lactose ou aglicar do leite. Por isso
sentem distirbios graves quando sua alimentagdo contém laticinios.
Alternativas: lacto-fermentados (iogurte ou quefir), leite de cabra, soja.

e Gorduras aquecidas:
Durante o processo de cozimento ou fritura, as gorduras liberam
substdncias nocivas cancerigenas e intoxicantes.
A hidrogenagdo & um processo industrial em que gorduras e éleos sdo
submetidos a alta temperatura, depois refrigerados e aquecidos novamente
e estabilizados quimicamente, descorados e recoloridos artificialmente, a
exemplo das margarinas.
e Alternativas: cozinhar os alimentos a vapor; preferir manteiga a
margarina; usar 6leos mais sauddveis (azeites).
o Excitantes: café, chda preto, cacau e coca, refrigerantes, fumo,
bebidas alcodlicas, drogas e medicamentos.

Veja na tabela, um sumdrio das substituigdes alternativas:

Alimentos e/ ou Substituigoes
substdncias nocivas

Aclcar refinado Mel, aglcar de malte, rapadura ou melado, demerara e
mascavo

Doces Frutas secas, nozes e grdos

Sal Ervas aromdticas, algas em pé, soja fermentada (shoyu,
misso)

Cereais cozidos Cereais germinados, milho tenro cru, arroz integral cozido

Farinha de trigo refinada | Fubd de milho ou de arroz, farelo de trigo ou de arroz
(pdes, massas, bolos, tortas,

bolachas...)

Pdo branco com manteiga Pdo integral, cuscuz, canjica, polenta, biscoitos integrais.
Carnes vermelhas Peixe, lacticinios fermentados, nozes, castanha do Pard,
cereais e leguminosas, soja.

Proteina animal Proteina vegetal

Café Café de cereais, sucos de frutas

Chd preto e chd mate Cha de ervas (horteld, camomila, erva-cidreira, erva doce)

Refrigerantes Agua mineral, dgua de coco, sucos desintoxicantes

Fumo Alcaguz, goma de mascar sem aglcar, brotos de trigo
triturado

Bebidas alcodlicas Suco de frutas desintoxicantes

Medicamentos alopdticos Remédios homeopdticos e plantas medicinais

Gorduras aquecidas Oleos (azeite de oliva) adicionado apés cozimento no vapor

ou em banho-maria

Conservas Alimentos frescos




Alimentos cultivados com | Alimentos orgdnicos
produtos quimicos

Alimentos cozidos Alimentos crus
Estimulagdo por excitantes | Estimulagdo pelas forgas naturais: ar, dgua, sol, exercicios
artificiais fisicos, alimentos biogénicos e bioativos

Hdbitos alimentares nocivos | Alimentagdo balanceada e consciente

3.De acordo com a polaridade Yin e Yan

Segundo a medicina chinesa, a causa das doengas estd no
desequilibrio das polaridades Yin e Yang do organismo. Esses termos sdo
muito utilizados na macrobidtica que € um sistema alimentar que tem por
finalidade harmonizar as polaridades energéticas do homem.

De acordo com os ensinamentos do Taoismo, os alimentos sdo
classificados em relagdo as qualidades Yin (natureza feminina, sutil) e
yang (natureza masculina, densa). O Yin e o Yang sdo polaridades
complementares, sendo o Yin o lado flexivel, frio, reflexivo e o Yang o
lado forte, quente, dindmico. Pessoas que possuem uma alimentagdo
extremamente Yang podem apresentar comportamento agressivo,
impaciente e dominador, ao passo que pessoas que possuem alimentagdo
extremamente Yin podem fornar-se pessoas depressivas, dependentes e
morosas. Sendo assim, as polaridades estdo também interligadas aos
sabores, estados emocionais e aos 6rgdos do corpo humano.

Polaridades Yin e

Yang e os sabores Yang
Yang o =3k Salgado
Amargo ~ \
l Yin
yang Acido
Picante Ads‘h"ingete




Exemplos de alimentos Yin e Yang

Yang/ amargo: chicdria, alface, gild, pepino, alcachofra, espinafre,
folhas ou verduras em geral, agafrdo, etc.

Yin/doce: arroz, trigo, mel, aglcar, leite integral, creme de leite,
manteigas, frutas doces.

Yang/picante: pimentas, cebola, alho, gengibre, rabanete, nabo.
Yin/acido - adstringente: vinagre, limdo, queijo, iogurte, coalhada,
tomate, uva, frutas dcidas em geral/ feijdes, leguminosas, magd, péra,
banana, frutas verdes, brécolis, couve-flor, batata inglesa, mandioca.
Yang/salgado: todos aos quais se adicione o sal comum.

Para a medicina oriental, cada um dos sabores estimula as células
sensorias das papilas gustativas, enviando estimulos ao sistema nervoso
central e determinando reagées orgdnicas, produgdo de enzimas,
hormonios e neurotransmissores e, resultando também na modulagdo do
comportamento.

Exemplos da influéncia dos sabores em excesso sobre o
comportamento:

Amargo em excesso; provoca ira e revolta, reduz sentimentos de
compaixdo, afeta o figado, produz alegria patoldgica e anormal (riso
estranho e sddico do furioso):

Doce em excesso: tristeza, depressdo, ataca o coragdo;
Acidos/adstringente em excesso: produzem tristeza, medo patolégico,
atacam os pulmaes;

Salgados em excesso: gera medo, inibe a alegria e a estimula a ira
patoldgica;

Picante em excesso: medo.

Exemplos de alimentos que causam patologias:
Aclcar branco, comidas enlatadas - extremamente Yin, provocam
doencas Yin: cdncer, diabetes.
Carne bovina, sal, conservantes - extremamente Yang, provocam doengas
Yang: reumatismo, artrite, ansiedade, arteriosclerose.

O ideal € que haja um equilibrio dessas polaridades se utilizando
alimentos pouco Yin e pouco Yang. Ex: arroz integral, leguminosas, frutas
alcalinas pequenas, grdos em geral.



Existe uma tabela classificatoria dos alimentos elaborados a partir
de uma comparagdo com o arroz integral. Essa comparagdo deve-se a
observagdo de que nenhum elemento no universo é absolutamente Yin ou
absolutamente Yang, pois se trata de uma polaridade relativa.

Assim, um produto apontado na tabela como Yin ou Yang sé o é em
comparagdo com o arroz integral, considerado um dos produtos mais
equilibrados.

De acordo com certas caracteristicas de um alimento, como tamanho,
cor, sabor e outras, pode-se classifica-lo mais Yin (ou menos Yang) ou
mais Yang (menos Yin). Ex: a magd e melancia; a primeira é considerada
mais Yang que a segunda por ser menor e conter menos dgua (elemento
Yin).

As frutas quando sdo comparadas aos cereais, sdo mais Yin; as carnes
sdo mais Yang que os cereais e as frutas.

Na tabela de alimentos, os primeiros alimentos de cada grupo tém
carga Yin ou Yang mais fortes que os seguintes.



Tabela de classificagdo Yin e Yang dos alimentos (o Yin .Yang)
Cereais integrais oCouve oBanana nanica oPolvo
« Trigo oAipo oBanana da terra oLula
«Centeio oCouve chinesa oAbacaxi oOstras
«Cevada oCouve-flor Laticinios Bebidas
+ 0Arroz integral oEspinafre +Queijo de cabra «Chd Mu
oAveia Tubérculos +Queijo curado oAgua da fonte
oMilho «Gengibre «Leite de cabra oCerveja
Leguminosas «Inhame +Queijo camembert oVinho
+Gergelim «Card +Queijo roquefort oCafé
« Feijdo azuki oBatata-doce «Queijo gorgonzola oRefrigerante
«Linhaga oBatata-inglesa «Queijo gouda oSucos artificiais
«olLentilha Raizes oRequei jdo Diversos
oErvilha +Bardana oCoalhada « Sal marinho
oGrdo de bico «Ldtus olLeite de vaca oVinagre
oFeijdo mulatinho « Dente-de-ledo oLogurte oMel de abelha
oVagem oMandioquinha oManteiga s/ sal oMelado

oFeijdo pretfo

oAipim

oQueijo fresco

oAglcar branco

oFeijdo branco

Frutas e frutos secos

oCreme de leite

oErvilha torta

«Pinhdo

oCreme chantilly

Legumes - Damasco Carnes vermelhas e aves
«Alho « oMagd «Carne de bufalo

« Abébora-moranga « oMelancia «Carne de vaca

«Nabo comprido - 0Azeitona « Visceras de vaca

+Cebola oCastanha do Pard +Ovos

«Cenoura oCastanha de caju « Visceras de aves
+Rabanete oCereal «Rd

« oNabo redondo oMorango oCoelho

oAbébora comum oAveld oPato

oAbobrinha oAméndoa oGalinha
oAspargo oNoz oporco

oPimenta ocLima da pérsia Frutos do mar
oAlcachofra oPéssego +Ovas de esturjdo
oPepino oAmendoim « Bacalhau salgado
oTomate oPéra «Iriko

oPimentdo oFigo « Arenque
oBerinjela oTdmara « Atum

Verduras oJaca -Lagosta
oDente-de-ledo oManga - Camardo

oAgrido oCoco «Carpa
oAlho-pord ograpefruit « Truta

oRdcula oBanana ouro « Salmdo

oSalsa oBanana prata « Sardinha
ochicéria oLaranja dcida «Enguia

ocescarola oLaranja doce oMexilhdo

Algumas vezes é preciso
modificar as
caracteristicas das
cargas energéticas, Para
"Yangzar" um alimento
deve-se aplicar durante
0 seu preparo agentes
yang, como, fogo, sal,
pressdo, temperos e
conservas. Para “yinizar”
um alimento, usa-se a
hidratagdo, a
adocicagdo, o
congelamento e a
acidificagdo.




4. De acordo com os elementos naturais : Agua, Terra,
Fogo, Ar, Eter.

Os cinco elementos da natureza atuam como energias que determinam
um padrdo vibratdrio ds coisas e ds pessoas, bem como aos alimentos.

A dgua constitui um principio purificador; o fogo, um principio
esterilizante, transformador, o ar um principio volatilizante; a terra um
principio gerador e o éter, um principio potencializante.

No caminho do desenvolvimento espiritual os elementos intervém na
natureza da pessoa, pois o elemento predominante no individuo
condiciona, em parte, sua forma de agir e de pensar.

Em geral, tudo guarda estreita relagdo com os quatro elementos
bdsicos. Assim sendo podemos dizer que todos os elementos da natureza
entram na constituigdo do corpo dos seres que habitam a Terra. Em cada
espécie, em cada ser alguns dos elementos predomina e isso faz com que
existam afinidades marcantes entre os seres e os elementos naturais.

A ESTRUTURACAO INORGANICA do homem e dos alimentos, bem
como a de todos os seres, fem em sua constituigdo os quatro elementos
bdsicos: TERRA, AGUA, AR E FOGO.

O quinto elemento - ETER (LUZ, ENERGIA COSMICA, FORCA DO
AMOR DIVINO) - unindo-se aos quatro elementos bdsicos faz com que a
natureza das coisas se modifiquem, apresenta-se a manifestagdo vital, ou
seja, o quinto elemento confere ao quatro car'ac‘rer'lshcas especncus
determinando um outro tipo de manifestagdo = MATERIA ORGANICA =
VIDA.

Para entender melhor a relagdo entre a natureza orgdnica e
inorgdnica dos alimentos e a ligagdo destes com o homem, precisamos
também conhecer a NATUREZA HUMANA DE CADA ELEMENTO.

A NATUREZA HUMANA DO ELEMENTO TERRA

Caracteristicas: a pessoa predominantemente Terra é pesada, lentq,
avessa as mudangas; € ponderada; econdmica; gosta dos vegetais, tém
amor as drvores; sentem-se bem em contato com a natureza; sentem
necessidade de ficar descalgas; gosta de estdrias; contos e lendas,



normalmente ¢ trangiiila, prudentes, persistentes, metddica e
organizada; admira o belo e o conforto; valoriza as coisas materiais.
Profissdes: artes, artesanato, agricultura, alpinismo, profissdes
intelectuais (ensino, escrita, poesia e outros).

Em desequilibrio: ansiedade de antecipagdo (acompanhada de vomitos e
diarréia), irritagdo, extrema exigéncia consigo e com os outros, teimosia.
Biétipo: Pulmonar- tém falta de energia no pulmdo e excesso no figado.
Sintomas: problemas intestinais, hemorrdidas, hipo ou hipertensdo,
problemas respiratorios, dores musculares e nos o0ssos.

Tratamento:  medicamentos naturais (fitoterapia, homeopatia,
argiloterapia); alimentacdo vegetariana; facilmente se recarrega de
energia vital quando se recosta a um rochedo ou a uma pedra ou a uma
drvore; cataplasmas, massagem, pressdo local, ungiiento e outros.

A NATUREZA HUMANA DO ELEMENTO AGUA

Caracteristicas: a dgua € a fonte da vida, a mde de todas as coisas. Por
isso, a mulher de dgua é muito maternal e dotada de muita sensualidade.
As meninas gostam de brincar de bonecas e de casinha. As criangas que
tém esse elemento predominante gostam de brincar com dgua ao tomar
banho; a pessoa desse elemento é introvertida, timida, sensivel e
bastante responsdvel, racional, légica, pensativa, aplicada, detalhista,
organizada; afinada co os seus sentimentos, emotiva e sentimental, tem
grande amor pela natureza; a pele normalmente é macia, transpira pouco.
Profissdes: artes em geral, cura, esportes aqudticos.

Em desequilibrio: ciumentas, temperamentais, guardam mdgoa, rancores
e vinganga; egocéntrica.

Biotipo: Renal - excesso de energia nos rins e falta de energia no
estomago.

Sintomas: disturbios digestivos (bago pancreas e estomago); disturbios
circulatérios e doengas circulares.

Tratamento: recomposigdo energética na beira de um rio, margem ou
lago, huma praia, banhos refrescantes, banhos termais, escalda pés.

A NATUREZA HUMANA DO ELEMENTO FOGO

Caracteristicas: quando no individuo hd predomindncia do elemento fogo
ele é emocional, impulsivo, impetuoso, tem entusiasmo e espontaneidade
pelo que faz forga de vontade, é inovador, pouco conservador,
extrovertido, alegre e ndo guarda mdgoas; possui espirito de lideranga.



Profissodes: pesquisador, esportista, atleta (futebol, ciclismo, basquete, e
outros).

Em desequilibrio: temperamento explosivo, irritagdo, inquietude,
hiperatividade, egocentrismo exagerado, sentimentos de destruigdo,
atitudes incendidrias, extremismo, impaciéncia, piromania.

Bidtipo: cardiaco - excesso de energia ho estomago e no coragdo e falta
de energia nos rins. Em desarmonia hd tendéncia as doengas mentais e
cardiacas.

Sintomas: tendéncia a ter pés e mdos geladas; palpitagdes, taquicardia,
ondas de calor, dores de cabega, pressdo descontrolada, gastrite,
queimagdo ho estomago, diabetes.

Tratamento: irradiagdo, cromoterapia, compressas quentes e frias,
exposigdo a luz solar,

A NATUREZA HUMANA DO ELEMENTO AR

Caracteristicas: este elemento retrata pessoas progressistas, nhdo
convencionais,  simpdticas, envolventes, inteligentes, criativas,
autoconfiantes, ddceis, fdceis de convivéncia, gostam do sobrenatural e
das artes adivinhatérias, adoram a brisa e as correntes de ar, gostam de
lugares altos.

Profissoes:

Em desequilibrio: sem poder de decises, futeis, facilmente
influencidvel, sem vontade definida, reagdes de cdlera violenta (tufdo,
furac@oO; ndo suportam o sofrimento, a sexualidade ndo estd entre as
listas de prioridades).

Biotipo: hepdtico - excesso de energia nos pulmdes e pouca energia no
figado.

Sintomas: tensdo nas costas, principalmente na regido cervical;
tendéncia a gases, flatuléncia, e acidez; falta de energia no figado
Tratamento: terapias de relaxamento com respiragdo, Yoga,
renascimento, meditacdo em lugares bem ventilados.



Veja no quadro a seguir, a ligagdo de cada natureza humana com a
alimentagdo recomendada, segundo os sabores.

Orgéio do corpo

Elemento correspondente Alimentos
Energia em Pouca
excesso energia
Terra Figado Pulmdo Alimentos com sabor dcido e
(Pulmonar) adstringente para fortalecer os
pulmdes e equilibrar o figado.
Agua Rim Estomago | Alimentos com sabor picantes
(Renal) para fortalecer o estomago e
equilibrar os rins
Fogo Coragdo e Rins Alimentos de sabor salgado para
(cardiaco) Estomago fortalecer os rins e equilibrar as
fungdes cardiacas
Ar Pulmdes Figado Alimentos de sabor amargo para
(Hepatico) fortalecer o figado e sabor doce
para equilibrar os pulmades

OBS: quanto aos sabores dos alimentos e a sua ligagdo com os
orgdos, a medicina oriental afirma, o seguinte:

SABOR AMARGO:
Fortalece o figado e a vesicula biliar.
Transforma-se em sabor doce e favorece o trabalho do coragdo e do
intestino delgado.
Inibe a fungdo do estomago, bago e pdncreas.

SABOR DOCE:
Fortalece o coragdo e o intestino delgado.

Transforma-se em picante, no sangue e fortalece o estomago, o
pdncreas e o bago.
Inibe a fungdo dos pulmdes e do intestino grosso.

SABOR PICANTE:

Fortalece o estomago, pancreas e o bago.

Transforma-se em acido e adstringente no sangue e auxilia pulmdes e
intfestino grosso.
Inibe rins e bexiga.




SABOR ACIDO/ADSTRINGENTE:

Fortalece os pulmdes e o intestino grosso.

Transforma-se, no sangue em salgado e favorece os rins e a bexiga.
Inibe a fungdo do figado e da vesicula biliar.

5. De acordo com os estdgios de discernimento na escolha
dos alimentos.

A medicina oriental ensina "o retorno a simplicidade na alimentagdo, a
selegdo dos alimentos segundo as Leis Naturais, tendo como finalidade o
aperfeigoamento da vida e a elevagdo do discernimento do individuo”. Chama
a atengdo para os perigos do aglcar branco, do dlcool, dos agrotéxicos, dos
aditivos e das carnes em conservas.

Segundo a medicina oriental, hd sete estdgios de discernimento na
escolha dos alimentos:

1. Inferior - ndo had critério na escolha dos alimentos;

2. Emocional - a escolha se faz pelo sabor e prazer que os alimentos
proporcionam;

3. Dogmatico - ditado por dogmas religiosos;

4. Racional - selegdo feita pelas necessidades quantitativas e quimicas
dos alimentos

5. Intelectual - leva-se em consideragdo a qualidade da dieta, a pureza
dos alimentos, sua origem, sua combinagdo bioquimica e outras
particularidades dos alimentos;

6. Filosofico: ultrapassa a compreensdo analitica dualista e admite a
compreensdo dialética (recusa de sacrificios animais e escolha dos
alimentos de acordo com uma consciéncia espiritual);

7. Supremo: nivel superior de consciéncia, alimentagdo harménica e
perfeita, sem nenhuma dependéncia dos instintos, desejos ou tabus.

Como podemos ver, para se ter uma alimentagdo sauddvel, precisamos
conhecer a nés mesmos e como os alimentos podem nos auxiliar, de acordo
com o nosso estado emocional, com o tipo de elementar mais caracteristico
(Terra, dgua, fogo e ar), com o hosso estado fisioldgico, atividade fisica,
periodo do ano, disponibilidade financeira, ritmo de vida e estdgio de
discernimento na escolha dos alimentos, além de outras coisas...



Cabe agora, desenvolvermos a nhossa sensibilidade e comegarmos,
gradativamente, modificar os maus hdbitos alimentares, de forma leve,
alegre e CONSCIENTE!!

Considerando todos esses cinco aspectos mencionados, vamos
examinar a situagdo da Sra. Sauddvel da Silva Sa que pratica alpinismo,
caminha 1 hora por dia e estd querendo uma alimentagdo mais harmdnica.

Dados pessoais:

Idade: 42 anos

Caracteristicas: é lenta, avessa ds mudangas; ¢ ponderada; econdmica;
gosta dos vegetais, t€m amor das drvores; sente-se bem em contato com a
natureza; sente necessidade de ficar descalga; gosta de estérias; contos e
lendas, normalmente ¢é trangiiila, prudente, persistente, metodica e
organizada; admira o belo e o conforto; valoriza as coisas materiais.
Profissdo: artesd.

Queixa: ansiedade de antecipagdo (acompanhada de vomitos e diarréia),
irritagdo, extrema exigéncia consigo e com os outros, teimosia.

Parece uma pessoa ligada ao elemento Terra; possui um discernimento na
escolha dos alimentos (gosta de vegetais) e quer adequar melhor a sua
alimentagdo. O que podera fazer?

Desjejum:
1 copo de suco desintoxicante (1/2 a 1 hora antes do café da manhd)

Café da manhd

1 fruta adstringente: magd ou péra ou mamdo

Cuscuz ou macaxeira ou inhame ou pdo integral com ricota caseira ou tofu.
Cha verde morno

3 a 1 hora antes do almogo: 1 copo de suco desintoxicante (de preferéncia
acrescentar sementes germinadas de girassol)

Almogo:

Ensopado de soja (com verduras);

Arroz integral;

Feijdo macassar;

Castanha do Pard;

Jerimum ou batata inglesa

Salada crua (50% a 60% do volume total da refei¢do) - acrescentar
sementes germinadas



3 a1 hora antes do jantar: 1 copo de suco desintoxicante

Jantar

Salada crua ou sopa de legumes
Castanhas do Pard

Queijo branco (soja)

Observe que esse carddpio proporciona, em cada refeigdo, as
substdncias quimicas necessdrias (proteinas, carboidratos, gorduras,
vitaminas e minerais, fibras e oligoelementos); alimentos biogénicos e
bioativos (contidos nos sucos desintoxicantes e nhas verduras, frutas);
alimentos bioestaticos (alimentos cozidos) e, os alimentos foram também
selecionados considerando-se os padrdes Yin e Yang, bem como a natureza
elementar da Sra. Sauddvel da Silva Sd (elemento predominante Terra) e o
seu estdgio de discernimento em relagdo a alimentagdo. Além disso, ndo ha
alimentos industrializados, nem aglcar refinado, sal, excitantes, leite de
vaca, farinhas brancas, carne vermelha, nem frituras.

Agora mdos a obralll Descubra, por meio de sua sensibilidade, o seu modo
correto de se alimentar e assim, desejo a fodos que comer seja uma
ALEGRIA e que nossa alimentagdo traga SAUDE E HARMONIA, semelhante
a vitalidade dos

VERDES NASCENTES:
E... TERRA GIRANDO, VERDE CRESCENDO, FLORES E FRUTOS
NASCENDO!I!
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