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Introdugdo

Neste pequeno guia, estamos partilhando com vocé alguns cuidados basicos com a
alimentac¢ao e a satide contemporanea, as quais estao ligadas direta ou indiretamente ao aumento
assustador de doencas e mortes prematuras. Além do fumo e do alcool - drogas amplamente
pesquisadas em seus inumeraveis males para a satde fisica, social e ambiental - além deles ha uma
série de outros produtos difundidos e apoiados pelas industrias, comércio e midia, os quais lucram
com o consumismo e a doenca. Tais produtos sdo mantidos no mercado a um alto custo social e
ambiental, poder politico-econémico, ignorando a satude integral da populagdo e do ambiente.
Neste sentido, as terapéuticas naturais e complementares tém alguns pontos consensuais sobre o
que deve ser evitado e o que deve ser preferido. Entre eles, citaremos alguns para que o leitor saiba
o0 que estd cada vez mais sendo desmascarado e posto em questdao. Dentro e ao final deste Manual,
vocé encontrard, além de dietas consagradas e curativas (como a Alimentagdo Viva ou a dieta do
pH), dados de profissionais e enderecos de internet que contém informagdes mais precisas sobre

esse assunto.

E preciso dizer que este manual faz parte de uma cruzada pela satide verdadeira, em especial
no combate as doencas degenerativas que hoje saio uma epidemia assustadora e pouco veiculada, em
especial o cincer'. Doengas como estas sdo claramente evitaveis; e mais, sdo também por diversos
meios curaveis — convergindo numa visdo de volta a satide por praticas naturalistas e corpo saudavel
— para além das cirurgias, quimioterapias e medicamentos alopaticos (sintéticos, quimicos...). Cada
vez mais pessoas conhecem casos de curas por meio de tratamentos naturais (podemos chamar
também de naturopatia). No entanto, poucos tém conhecimento especifico de tratamentos precisos
e a0 mesmo tempo ampliados para curar deste modo, faltando as pessoas seguranga para confiar
nas praticas naturais e integrativas, faltando conhecer melhor os testemunhos, e colocar em xeque
a crenc¢a de que seu médico sabe sempre curar (muitas vezes nao sabe, pois sabe apenas remediar
sintomas). Neste sentido, o acompanhamento por um profissional que tenha visdo natural e
integrativa acaba tornando-se extremamente importante na hora de buscar tratamento em saude.

Quando nao se tem um, fica-se ao gosto do destino e da sorte dentro do modelo hospitalocéntrico.

1 Saiba o leitor que estamos vivendo uma epidemia de doengas pelo mundo devido ao estilo de vida atual. Nos EUA, como

referéncia, sdo 1,3 milhdes de casos de cancer e 500 mil dbitos por ano! cf. http://www.preventcancer.com/ Uma em cada 5 pessoas

nos EUA tera cancer ! http://www.healthy-communications.com Neste artigo e nos materiais que indicaremos vocé sabera o porqué.
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Neste sentido, nosso foco serd apresentar um leque de possibilidades, mas que para felicidade
do leitor tem muitos pontos de convergéncia, em especial pela abordagem da alimentagdo preventiva
(promotora de saude) e curativa de doencas, além certamente da qualidade de vida envolvido. O
leitor deve perceber que, se tomar a decisdo de praticar a maior parte dos ensinamentos basicos
aqui trazidos, podera ficar muito mais seguro e tranquilo em relagdo a ndo desenvolver doengas,
bem como experimentara uma mudanga substancial em sua qualidade de vida, energia, d4nimo,
forca, enfim vitalidade. Nao temos aqui como entrar em muitas explicagdes cientificas para cada
proposta, pela falta de espaco, mas também porque queremos ir direto ao foco de nosso Manual, que
no fundo se baseia em coisas que pesquisadores da satide sabem seu médico, por exemplo, talvez
nao esteja atualizado ou pesquise. Muitas vezes os profissionais de satide ndo praticam, ou nao
aprofundam tais visdes da grande tradi¢do da Medicina, ou nao usam visdes integrativas e naturais
porque encontram-se presos a um modelo (institui¢des) dominado pelo paradigma mecanicista e

reducionista, e por interesses econdémicos mais do que na saide humana. E provavel, como dava a
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entender o maior tedrico critico da medicina, Ivan Illich, que o maior problema de saude hoje seja o
proprio sistema de saude, que na verdade é um sistema da doeng¢a dominado muito por corporagoes
- farmacéuticas, de equipamentos, hospitalares etc — e por uma politica que ainda ndo prioriza a

prevencao, a base, nem a visdo integrativa e as curas naturopatas.

Ao final, listaremos nomes de médicos e outros profissionais que conhecemos de perto e que
podem orientar e tratar a partir da visdo natural que atravessa este livreto. O que devemos alertar é
que a prevencdo e a cura dependem ndo apenas dos procedimentos e tratamentos utilizados, mas de
uma decisdo de viver, de dar sentido a sua vida. Escapa-nos aqui os casos crescentes de pessoas que
internamente decidem apoiarem-se em doengas, sintomatizando suas questdes emocionais nelas,
ou mesmo decidem internamente que nao querem mais viver. Nosso foco aqui ¢ a base biologica-
ambiental da qualidade da saude, a qual afeta também diretamente a dimensao emocional, tanto ou

mais do que a emocional afeta a dimensao bioldgica.

O leitor deve ter em mente que suas células sao compostas pelo sangue, e este pelo alimento,
ou seja, pela ar que respira (e como respira); pela dgua que bebe (ou bebe pouco, um caso grave);
e pelo alimento que ingere, bem como movimenta seu corpo, e como expele (elimina) os residuos
e toxinas; e também pela qualidade de relagdes e afetividade que vive ou falta. Conclamamos o
leitor a ndo ficar apenas na boa vontade, na abstrac¢do, e no comodismo sofrivel que vem vivendo:
permita-se experimentar a vitalidade, a saidde de modo mais profundo e verifique os resultados. Em
casos de dificuldades, investigue mais e consulte profissionais competentes. Este Manual defende
a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), oficializada no
Brasil em 2006.
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Prefdcio

Agradego ao colega Marcelo Pelizzoli o honroso convite de escrever este prefacio. Acredito
que fui escolhido por diversos fatores. Sou formado dentro do sistema de saude vigente, tanto no
nivel de graduagao como no de pés-graduagao. Fui cirurgido por sete anos. Na Alemanha, defendi
meu doutorado além de haver publicado com meu grupo de trabalho pelo menos 120 artigos
importantes sobre o tema de transplantes, em revistas como Transplantation, Gastroenterology, Gut,
American Journal of Physiology e Microcirculation, além de havermos recebido prémios cientificos
pela exceléncia de nossa linha de pesquisa. Depois disso fui professor em duas universidades no

Rio de Janeiro, além de conduzir linhas de pesquisa em microscopia intravital na UER] e Fiocruz.

Acredito que minha origem da escola formal e minha transi¢cdo para a medicina natural me
definem como um profissional de saide que foi transformado. Sou fiel ao conhecimento médico
em si, e principalmente as suas aplicagdes praticas. Refiro-me a Medicina como arte e ciéncia
infinitas, pois tratam da vida, que em sintese nao tem limites. Além disso identifico-me com o
povo e com a cultura que me deu origem. As culturas pernambucana e nordestina sempre me
trouxeram informagdes de vanguarda - além das tradicionais e folcléricas - de suprema fineza e
inteligéncia. Assim, me parece previsivel que um manual com este possa estar sendo publicado pelo

prof. Marcelo Pelizzoli, apoiado pelo Dr. Jilio Barreto Lins e pela UFPE.

Em minha graduagao na Universidade de Brasilia (UnB) tive sélida formagdo nas areas
basicas: a anatomia, a histologia e a fisiologia “custaram” centenas de horas de estudos tedricos e
praticos. Mesmo a farmacologia foi ensinada de forma cldssica, e assim foram todas as dreas de
conhecimento, sempre oferecidas com responsabilidade e ensinadas com alto nivel de qualidade. E

a este nivel de conhecimento que me mantenho fiel.

Nao obstante, a ultra especializagao a que me referi nao foi capaz de tornar-me um “soldado”
deste sistema. Foi a constatacdo de sua anunciada faléncia, ja em meados de 1980, quando me
formava em medicina, que me conduziram ao “ponto de mutagdo”. Os brilhantes e diversos livros
de Jaime Landman e Maércio Bontempo, entre eles “Promovendo a Doenca e Evitando a Saude”
- foram decisivos. E as centenas de informagdes que estamos recebendo desde entdo, de que as
doengas degenerativas como diabetes, cancer e depressio estdo em disparada pelo Brasil, e a

ineficacia de um sistema de saude sucateado e insustentavel concluem por formatar a mudanga.

Foi no dia 8 de janeiro de 2002, apds beber um copo de suco verde, que uma luz acendeu-
se dentro de mim, e uma nova etapa se iniciou em minha vida. Fui novamente para dentro da
biblioteca e iniciei uma jornada cientifica inusitada, pois assumi o fato que seguiria nesta
linha de investigagdo, mesmo que ela ainda ndo existisse no meio académico. Assim, como
um expediciondrio abre uma picada na selva, distanciando-se mais de sua origem e fascinado

com a floresta, encontro-me nesta empreitada desde entdo. Algum leitor acreditaria que desde
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este periodo acumulei mais conhecimento que em toda minha pos-graduagdo? Atualmente
meus estudos e minha pratica confundem-se com minha propria vida. Na época, lecionava em
uma Universidade do Rio de Janeiro como professor de fisiologia. Percebia que os estudantes
entediavam-se com a fisiologia e outras matérias do ciclo basico, por ser “muito dificeis de
estudar”, e abragavam as areas clinicas dominadas pelo modelo farmacéutico. Esqueciam o pouco
que aprendiam em fisiologia e outras areas bdsicas e agarravam-se aos manuais de prescri¢ao de
doengas. Sentiam-se “médicos” logo que eram capazes de prescrever medicagdes. E iam seguindo
suas vidas (como eu mesmo o fiz), tornando-se meros técnicos em satide, que cuidam em série
de doengas seguindo protocolos e prescrevendo remédios estabelecidos como eficazes, seja nas

clinicas universitarias, como em planos de saude, consultérios e programas de satde da familia.

A fisiologia, no meu entender, é a mais importante drea basica em graduagao, por fornecer
a base do funcionamento da célula e de todos os tecidos e 6rgaos, de forma isolada ou integrativa.
Conhecer fisiologia faz com que o futuro profissional médico possa raciocinar e desenvolver modelos
de cura, através do resgate da fisiologia normal. Ainda mais, percebia que a alimentagdo tinha o
verdadeiro potencial para promover esta mudanga fisioldgica, na dire¢do do equilibrio. Desenhei
entdo o curso de extensdo “Bases Fisiologicas da Terapéutica Natural e Alimentagdo Viva’, dando
inicio imediatamente as matriculas e suas atividades. Mas a ruptura com o modelo académico
implantado se dilatava, e fui recebendo diversos recados que se refletiam na carreira académica,
que meus dias de atividade como professor na Faculdade de Medicina estavam por terminar. Mas
este curso, hoje independente, ja se desdobrou em moddulos I e II, com 140 horas de carga horaria,
passivel de transformar-se em um curso de 280 horas, ao incluir-se nele as semanas praticas de
agricultura orgénica e a culinaria. Os convites para parcerias com universidades em Sao Paulo ja
estdo se desenhando e consolidando. Este ano farei sua 21a edigao, ja tendo atendido a mais de 500
alunos de todas as areas. Minhas tltimas turmas foram em Recife e na regido dos Alpes alemaes.
Ano que vem estarei novamente fazendo este curso, na Alemanha e no Brasil, mantendo-me firme
na sua origem: todas as aulas sdo dentro da natureza. Estamos também em fase de implementagao

de um “Modelo de Saide Estruturado na Natureza” tanto em medicina puablica quanto privada.

Toda medicina ambulatorial praticada no Brasil - e mesmo em paises desenvolvidos como
a Alemanha - resume-se a distribuir medicamentos alopaticos a toda populagdo. Percebi na ultima
campanha presidencial, que as propagandas politicas envolviam - em ambos candidatos para o
segundo turno - qual deles “distribuiria mais remédios para a popula¢ao” Assim, em nossa cultura
esta estabelecido que um bom governante construira escolas, transporte para todos e toda a sua

proposta de satide tem importante medida no ato de “distribuir remédios”.

A edigdo deste livro é apenas o inicio de uma nova caminhada na medicina brasileira
académica; assim, espero que em suas novas edi¢des - tera muitas - ele possa tornar-se denso,
atualizar-se, receber novos colaboradores. Pelo dinamismo e pelos resultados que se dardo a seguir,
tornar-se-ao passiveis de revisoes a cada dois ou trés anos, e venha a tornar-se um livro-texto em

medicina. O estado de inércia e faléncia em que se encontra nossa medicina deve-se a interesses



Prof. Dr. M. L. Pelizzoli

financeiros de trés grupos prioritarios, alheios a uma solug¢ao para a saude e voltados aos seus

proprios interesses financeiros:

1) o modelo agrario deagronegdcios, dominado por monoculturaslatifundiarias, agrotoxicos
e transgénicos, responsavel pela devastacio de biomas como as florestas e os cerrados,
esgotamento das aguas subterraneas e de superficie, empobrecimento e envenenamento do

solo e extin¢ao de espécies macro e microscopicas, entre muitos outros;

2) a industria de alimentos processados, que caminha de maos dadas com o agronegdcio, e
encarrega-se de processar, irradiar, pasteurizar e adicionar mais quimica aos ja empobrecidos
derivados da agricultura e da pecuaria e distribuir - de forma sistematica e eficiente - estes
alimentos empobrecidos a baixo custo e a todas as camadas da nossa populag¢ao, incluindo a

alimentac¢ao hospitalar e merenda escolar e;

3) o cartel de medicamentos, que domina a pratica médica como um todo, ditando as regras do

que deve ser e do que nao deve ser feito em todos os tipos de condutas clinicas.

A maior parte das doengas que se apresentam hoje em ambulatdrios e hospitais super lotados
tém suas origens em distor¢des dos trés setores mencionados acima. A quase nenhum estudante
de medicina na faculdade se permite saber que quase todas elas tem reversao pela alimentagio,
pela fitoterapia, com apoio da acupuntura e da meditagdo e de todos os métodos mencionados
neste Manual. Ha rara menc¢ao, nos cursos de graduagdo em medicina, sobre a toxicidade de
agrotoxicos ou de aditivos quimicos alimentares. O mesmo acontece nas faculdades de agronomia
e nutri¢ao, mantendo os alunos de graduagéo afastados destes conhecimentos, como se os mesmos
pertencessem a curandeiros ou pajés. Na verdade ja temos um corpo de ideias bem estruturado e

embasado cientificamente.

E de conhecimento publico que as autoridades académicas sio mantidas em suas cadeiras
dentro da manutengdo de fortes linhas de pesquisas, mantidas pelas corporagdes - agricola,
nutricional e médica - e com distribui¢ao de lucros institucional e individual. Sdo pequenas fortunas
que aumentam o patrimonio dos envolvidos e permitem viagens cientificas e turisticas pelo mundo
afora. E uma forma de suborno velado, que a prépria legislagio brasileira tem dificuldades de
erradicar. Os congressistas também recebem vultosas contribui¢des dos lobbies corporativistas em

suas campanhas e depois ficam imobilizados em legislar.

Mas acredito que justamente o que estd surgindo - o crescimento vertiginoso e pandémico
das doencas cronicas e degenerativas e a faléncia completa do modelo ambulatorial e hospitalar
em dar resolu¢ao a estes problemas - faz brotar a semente de uma medicina renovada, onde a alta
tecnologia e a tecnologia dura (esgotos ecoldgicos, plantio organico e culindria sdo tecnologias

duras) poderao conviver em harmonia.

Estamos a caminho de uma virada, pois sei que muitos colegas ja percebem este ponto
de mutagdo, mas ainda sentem-se impotentes para mudar, ou temem perder suas posi¢oes tdo

arduamente conquistadas ou mesmo o status financeiro. Nao é raro ouvir de agentes de saude, apds
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minhas palestras que “..se este médico fizer o que propde, todos se curardo e perderemos nossos
empregos.... Embora cause riso, esta afirmagdo é séria, e cuido sempre de rebaté-la: “..ha muito mais
o que se fazer, quando dermos a volta neste sistema reducionista: podemos investir em odontologia,
praticas de ayurveda, acupuntura, atividades fisicas, hidroginastica, medita¢do e culindria..” ou
seja, todas as praticas apontadas neste manual. “..um posto de satide pode transformar-se tantas
coisas bonitas, uteis e diretamente ativas, que nenhum de vocés perdera o emprego, pelo contrario
teremos que montar mais postos naturais de saide e empregar mais gente...”. Além disso, se olharmos
ao redor veremos que a cada dia surge o diabetes cada vez mais precocemente. Sdo tantas doengas
e tantos doentes que ja estao ao nosso redor, e ainda surgirdo, que mesmo se comegassemos hoje
com todas as praticas citadas, em campanha nacional, tardariamos duas gera¢des para chegar ao
ponto de “ndo termos pacientes”. Até 14 ja estaremos fazendo outras coisas, se tivermos dias longos

sobre a Terra.

Mas vamos louvar sim a iniciativa de meu colega Marcelo Pelizzoli. Como um ser vivo
médico, do campo e da cozinha, sinto-me feliz com esta publicacio e mais ainda de escrever
estas linhas, as quais termino aqui com palavras que abrem o livro “Walden” de Henry Thoreau:

<« . »
a ser enviado’.

Sao Paulo, verdo de 2013
Dr. Alberto Peribanez Gonzales (PhD)

11
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1 - Seja inteligente e aberto a mudar ! EVITE, EVITE, EVITE:

Actcar branco (Use mel). Altera fortemente o pH do

'i\ >3 ( Q r') sangue (acido); predispde a doenga. Rouba minerais
° C‘\ como calcio do organismo. Ajuda na formagao de toxinas

e gases pela digestdo. Contém em geral branqueadores
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derivados de cloro. Gera caries. Favorece vermes, a
candida e outros fungos. Nao é um alimento, mas um

aditivo.
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L ¥
Q7% .-r" Adogantes: Aspartame, acesulfame, sacarina, ciclamato,
1\'! Pta \ sorbitol (Use stévia natural ou frutose). Os riscos dos

adogantes sintéticos sdo cada vez mais apontados, desde
alergias até comprometimentos em casos de diabete,
hiperatividade, sistema nervoso, mal de Parkinson e outros. Tais aditivos, em especial o Aspartame
e acesulfame, ainda estdo sendo “testados”, na populagao, pois sdo muito novos no mercado. O

Ministério da Satide recomenda evitar tais aditivos para criangas e gravidas.

Aditivos quimicos alimentares (evite a0 maximo, fuja deles ao maximo lendo as embalagens
e buscando informacgoes)> BHA, BHT, EDTA, didxido de titinio, nitritos e nitratos, acido fosforico
(refrigerantes) e outros sdo cada vez mais questionados e apontados como perigosos. A avalanche
de doengas degenerativas como o cancer acompanha o mesmo aumento do uso de aditivos, que em
poucas décadas aumentou mais de 1000% a variedade e o uso. Incalculaveis doengas podem estar
ligadas indiretamente ao seu uso. Alergias sdo as mais comuns; dores de cabega, dificuldades de

digestdo, descalcificagdo, toxidade e efeitos complexos danosos.

Alimentos cozidos/gordurosos (prefira as gorduras vegetais de castanhas, coco, dendé,
abacate etc.) Use pelo menos 50 % de sua alimentagdo CRUA e verds a diferenca na sua vida.
Alimentos aquecidos acima de 43 graus comegam a perder nutracéuticos fundamentais e a vitamina
C, amais importante hoje. A alimentagdo Viva é a base da saide humana e animal. Nenhum animal,
exceto o homem, se alimenta com cozidos; quando o faz (por exemplo, animais domésticos),

diminui sua saude e vitalidade, expondo-se muito mais as doengas.

Carnes vermelhas e frango (use proteinas vegetais, ovos “caipira” ou peixe do mar). A
carne é uma dos problemas ambientais mais graves hoje, além de aumentar a fome no mundo,
efeito estufa, poluigdo e doencas. Esta ligada a causa mortis primeira (coragdo), segunda e terceira
no planeta. E um dos ramos que mais causa sofrimento na natureza, com centenas de bilhdes de

mortes anuais. Casos de cancer tém ligacdo direta com consumo de carnes. Junto com a carne

2 Nos sitios de internet, ao final, vocé encontrara uma lista com mais de 500 aditivos quimicos danosos a satde! Cf. tb. http://www.

healthy-communications.com/epstein’spage.html
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consome-se antibiéticos e drogas recebidas pelo animal. Carne, chocolates, café, condimentos

fortes, produzem, além do mais, acido urico e uma série de toxinas.

Doces e salgados empacotados (Use frutas e doces naturais em variedade, mel, passas) Sao
cada vez mais quimificados e artificiais. Contém aditivos tais como glutamato de sédio, que entre
outras coisas causa dor de cabeca, e age como uma neurotoxina; contém sal em excesso; caréncia
de fibras e vitaminas. Produz lixo ndo reciclado em quantidade imensa. Geram pH muito acido no

sangue. Geram com o tempo ma digestdo, toxinas, azia, queimacao etc.

Farinha refinada (massas, pizzas, pao e arroz brancos) (Use sempre integral. Bem melhor:
use graos germinados em preparados crus). O branqueamento deste alimentos se deu no século XX,
no bojo do puritanismo e racismo. Tornou a digestao dos mesmos mais dificil, e retirando vitaminas
e fibras. As padarias e supermercados representam hoje local de produgdo de doengas e ébitos pela

boca. Gera pH acido. Sobrecarregam os intestinos, aumentam as toxinas, azia, prisao de ventre.

Leite e queijos. (Prefira leite da terra’, de soja, kefir e tofti, ou iogurte feito em casa). Os
leites UHT sdo os piores, processados e precarios, chegando a uma temperatura de 150 graus, com
duragdo de 6 meses a um ano; e com dois aditivos quimicos dentro. Acidifica o pH do sangue;
provoca aumento de muco; piora situagdes de gripe e pulmonares; gera gases; gera alergias. O leite

de cabra é menos ruim. A lactose é prejudicial a saide, do adulto em especial.

Margarinas. E uma bomba quimica, com uso de gordura frans e também transgénicos. Tem

ndo menos do que NOVE aditivos quimicos dentro®.

Plasticos e aluminios - Evite a0 maximo seu uso junto aos alimentos. Micro-ondas, raspar
fundos de potes, potes com alimentos congelados (quanto a isso veja o sitio da internet: www.

nossofuturoroubado.com.br). Os efeitos dos plasticos sao um caso de saude publica e ambiental.

O aluminio é um metal danoso a saide, bem como o teflon das panelas.

Refrigerantes: (use suco natural feito na hora. Misture sucos com dgua gaseificada).
Principalmente os “droga-Cola’, sao um caso de saude publica. Em locais onde foram introduzidos,
em especial quando substituem os sucos naturais, causam desde problemas de saude bucal, ma
digestdo até associagdoes com doengas degenerativas, acidificagdo do sangue, toxinas, acidez, cancer
etc.. A quantidade de agicar dos mesmos é excessiva. E os Diet, por outro lado, sdo tdo ruins

quanto pois contém adogantes sintéticos danosos. Tém pH altamente acidificante.

Inseticidas: use substitutos naturais, ecoldgicos ou protecdes criativas. Veja na internet o
Almanaque de Prdticas Sustentdveis (www.curadores.com.br)(www.iteia.org.br/textos/almanaque-
de-praticas-sustentaveis). As dedetizacdes tém sido um verdadeiro crime humano e ecologico,

com resultados alarmantes’. De alergias, dores de cabega e tonturas até cancer.

3 Leite da terra ou vegetal, suco verde, suco de luz, é altamente nutritivo e curativo, feito em casa com verduras, brotos e frutas.
Veja os sitios de internet e livros citados, entre eles, “Lugar de médico é na cozinha”, de Alberto P. Gonzales.
4 Sobre males da alimentagao inadequada, veja a bela obra Nutrigao & Doengas, de Carlos Eduardo Leite.

> Apenas em um caso relatado, em Porto Alegre, uma dedetizacio em postos de satide municipal em 2009 deixou doente
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Produtos de higiene e limpeza: use os que contiverem menos aditivos quimicos, os
fitoterapicos, tradicionais, o mais natural possivel. Os xampus Johnson's, por exemplo, foram
denunciados recentemente por uma Comissdo de Saide da Unido Europeia por conter dois
produtos cancerigenos na linha infantil. O aumento de casos de alergias e doengas de pele também
esta ligado ao uso dos aditivos em higiene. Muitas pessoas nem percebem que sua pele tem alguma
coceira ou irritagdo depois do uso de tais produtos. Além do mais, a maioria faz testes cruéis com

animais.

diretamente 119 pessoas, vérias hoje com céncer, problemas respiratorios e outros, para os quais estdo pedindo indenizagdo na
justica. Os relatos ndo tém vindo a tona, e as empresas dizem que sdo seguras e usam produtos a base de dgua. E um verdadeiro caos

quimicos sobre as pessoas e 0s seres vivos, com absoluta inseguranga.
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2 - Medicar: cuidar e integrar

Medicare lembra meditar, meditar sobre o que fazemos com nosso corpo, nossa mente,
nossas relagdes, enfim, nossa vida. Agindo assim, vivemos o cuidar e a vitalidade. Cura, em nossa
lingua, também serve para dizer “a cura de..; ou seja, aos cuidados de alguém. Hospital, vem da
mesma raiz de onde vem hospedar, e hotel; dai a bela palavra hospitalidade. E acolher alguém a sua
cura, aos seus cuidados. Definitivamente, ndo ha melhor médico e hospital do que nossa propria
condugao de vida, nosso proprio cuidado, o cuidado de si, que na verdade envolve o cuidado mutuo,
os outros e certamente o ambiente natural/artificial onde vivo. Isto comega em nossa casa e habitos.
Mas quando necessario, existem modelos de sabedoria milenares, testados em saberes cientificos
contemporaneos, que sao muito potentes para tratamento. Terapéuticas nao-convencionais sdo
identificadas hoje mais de 150, chamadas de terapias alternativas em uso; mas dentre elas citamos
algumas mais conhecidas e consagradas, as quais temos convic¢ao de que devem ser estudadas e

que possuem grande valor.

Algumas medicinas “naturais” importantes

Acupuntura, arte-terapia, ayurveda (medicina indiana), bioenergética,
biodanza, constela¢des familiares, crudivorismo (alimenta¢ao Viva), EMDR,
cOlon-hidro-terapia, fitoterapia, florais de Bach, geoterapia (argila...),
hidroterapia, homeopatia, iridologia, jejum terapéutico, macrobidtica,
medicina antroposdfica, medicina chinesa (MTC), medicina ortomolecular,
medicina tibetana, medicina mente-corpo, medita¢cao, método Feldenkrais,
moderna medicinaalema, naturopatia (amplo), orgonomia (Reich), osteopatia,
pranic healing, reflexologia, rolfing, shiatsu, tai chi chuan, terapia cranio-

sacral, terapia de Kneipp, Terapia Comunitaria, trofoterapia (alimentacio),

unibidtica (probidtica), yoga (varios tipos)...*
Medicina Integrativa’

Felizmente, temos hoje no Brasil desde 2006 uma Politica de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS), a qual esta incorporando aos poucos varias praticas médicas
antes consideradas “alternativas”, quando na verdade deveriam ser consideradas tradicionais (como

diz a Organiza¢ao Mundial de Satide) e naturais, porque tém uma histéria longa de uso e testagens

6 Com tantas terapéuticas consagradas, antigas, eficazes, naturais, o leitor deve estar se perguntando: por que temos um mundo

tdo doente ? Por que nossa medicina ocidental é tdo precaria ? Por que a avalanche de doentes cronicos ? Esta é uma 6tima e
estimulante pergunta, desde que sigamos adiante e abramos os olhos para o que se oculta.
7 Cf. Peribanez Gonzales, Lugar de médico é na cozinha. Ed. Univ. Estacio de Sa, p. 69 ss.
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na pratica da vida das pessoas. Atualmente a Homeopatia, a Acupuntura, a Fitoterapia e Plantas
Medicinais, o Termalismo, e a caminho a Medicina Antroposoéfica, estio adotadas no Sistema de
Satde; é um passo para que outras abordagens consagradas sejam introduzidas. Acima de tudo,
¢ o reconhecimento dos limites do modelo biomédico reducionista, e da eficacia e seguranga das
praticas integrativas e naturais, que visam uma saide de base e com olhar interdependente sobre o

sujeito e seus habitos e relagoes.

Uma medicina integrativa enxerga a doen¢a como um desvio da fisiologia normal, do
comportamento humano original e da no¢ao de sua origem e dependéncia com a natureza.
Os diagnosticos sao estabelecidos com base na histdria clinica, exame fisico e complementar,
e outras formas mais acessiveis da medicina convencional. Ao paciente é ensinado o caminho
de volta, de forma que ele préprio se conduza ao estado de saude original, através do
restabelecimento da fisiologia normal e das rotas metabdlicas abandonadas, com a orientacdo
de terapias “alternativas” e convencionais. O primeiro ponto é fazer o individuo compreender
que a cura esta em seu corpo, e que a doenga tem uma dimensdo causal com o seu modo de

vida, e é uma tentativa do corpo e da mente para buscar um novo equilibrio.

Principios da medicina integrativa:

1)Estabelecimento de uma relagdo de parceria entre o paciente e o praticante no processo

de cura.

2)Uso apropriado de métodos convencionais e alternativos para facilitar a resposta inata de

cura do corpo.

3)Considera¢do de todos os fatores que influenciam a saide, o bem-estar e a doenca,

incluindo a mente, o espirito e a comunidade, assim como o corpo.

4)Uma filosofia de trabalho que nao rejeita completamente a medicina convencional, nem

aceita a medicina alternativa sem uma visao critica.

5)Reconhecimento de que a pratica médica apropriada deve ser baseada em boa ciéncia,

dirigida e aberta a novos paradigmas.
6)Uso de intervengdes naturais e pouco invasivas, 0 maximo possivel.
7)Conceito, mais amplo possivel, na promocgao de satde, prevenc¢ao e tratamento de doencas.

8)O praticante deve ser modelo de saude e cura, compromissado com o processo de auto-

exploragdo e autodesenvolvimento.
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Dr. Alberto Peribanez Gonzalez

Doutor em Medicina pela Universidade Ludwig Maximilian de Munique, Alemanha

'MEDICO E
NA COZINHA

CURA E SAUDE
PELA ALIMENTACAO VIVA

O projeto de investigagdo Oficina de Alimentos Funcionais, dirigida pelo Dr. Alberto

Peribanez Gonzales (www.doutoralberto.com), estuda a resolubilidade de praticas de alimentagao

e higiene para a saude da familia no ambito culindrio e aborda o tema em seus varios aspectos: a)

sociocultural, b)clinico, c)bioquimico, d)avaliativo, e)educativo.
Tal projeto apresenta a medicina integrativa em trés fases:

1- Reconexio com a natureza: alimentagdo funcional, 4gua estruturada, luz solar, ar fresco,

atividade fisica e ludica, sono e descanso, harmonia emocional e mental.

2- Reconexao espiritual: leitura de textos de sabedoria, abertura para o amor, reencontro

do poder superior, exercicio da paz, reabilitacao profissional e vocacional, percep¢io do eterno.

3- Resgate de relag¢des pacificas: com o proprio corpo, com a mente, com a familia, com a

comunidade, com a natureza, com Deus.
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3 - Preceitos para ficar doente®

1 - Nao preste atengdo a seu corpo. Coma alimentos ruins. Beba dlcool frequentemente.
Tome drogas. Tenha grande atividade sexual com muitos parceiros e, acima de tudo, sinta-se

culpado. Se vocé esta superestressado e cansado, ignore e va além de suas ultimas restri¢des.
2 - Cultive a experiéncia de vida como se fosse sem objetivo e sem valor.

3 - Faga as coisas que vocé nao gosta de fazer e evite fazer as que vocé tem vontade de fazer.

Siga as opinides e os conselhos dos outros, vendo-se a si mesmo como miseravel e intil.
4 - Seja rancoroso e supercritico com os outros e especialmente para consigo mesmo.

5 - Encha seu espirito com imagens terriveis e em seguida seja obcecado por elas. Fique
preocupado, sendo todo o tempo, pelo menos a maior parte do tempo. Evite as relagdes intimas,

profundas com os outros.
6 - Censure os outros por todos os seus problemas.

7 - Nao exprima seus sentimentos e opinides honestamente e de maneira aberta. As
outras pessoas poderiam nao gostar. Se é possivel, sobretudo, ndo tente conhecer o que sao seus

sentimentos profundos.

8 Do livro “Cura Espiritual e Imortalidade”, de Patrick Drouot, Ed. Record, citando o cirurgido Bernard Siegel (pags. 124 a 127).
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8 - Varra do seu espirito tudo o que tem trago de humor. A vida ndo tem brincadeira!
9 - Evite fazer mudangas que poderiam trazer-lhe satisfacoes maiores e alegrias em sua vida.

10 — N3ao cultive a serenidade, a amizade e o Amor.

Alguns depoimentos médicos

Quando descobri o poder curativo da alimentagdo viva, optei por tratar meus pacientes todos

com meétodos naturais. Os resultados tém sido impressionantes (Dra. Kirstine Nolfi - Dinamarca)

A cura é um processo natural, onde o corpo se equilibra. O objetivo da dieta é ajudar o corpo
a reparar-se e gradualmente ir removendo todos os obstdculos, como as toxinas e produtos quimicos,

mucos e tudo aquilo que ndo pertence a composicdo natural do corpo. (Dr. Arnold Erhet — Alemanha)

Os meus ensinamentos referem-se a uma vida saudadvel, em que se saiba escolher os alimentos,
mastigar, comer, respirar, eliminar, praticar exercicios, dormir, ativar a pele, ou seja, manter a atividade
normal do corpo nas fungoes de nutricdo e eliminagdo. Satide é atividade funcional do organismo, e

ndo um problema microbiano. (Dr. M. Lazaeta Acharan - Chile)

Em lugar de estudar germes, precisamos estudar a alimentagdo e a desintoxicagdo. Libertar
o corpo das toxinas e alimentar corretamente: eis o que se chama satuide. (Dr. Arbuthnot Lane -

Cirurgido - Escécia)

Eu tive a sorte, na qualidade de médico pesquisador e diretor do Centro de Medicina da
Universidade de Pittsburgh, de ter acesso a informagoes preciosas sobre tratamentos naturais para o

cancer. Hoje eu vivo em plena satide ha sete anos. (Dr. D. Servan-Schreiber — Fran¢a-EUA)

A medicina moderna so se tornard verdadeiramente cientifica quando os médicos e seus
pacientes tiverem aprendido a usar as forcas do corpo e do espirito que agem através do poder de cura
da natureza” (Dr. René Dubos — Universidade Rockefeller, descobridor do primeiro antibiético em
1939)

Que o teu remédio seja o teu alimento, e o teu alimento o teu remédio (Hipdcrates — Grécia
Antiga)
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4 - Combinagdo alimentar’

Na composi¢io do corpo humano hd 70% de agua. As frutas e legumes possuem
alto teor de 4gua e devem predominar na nossa dieta. A agua desses alimentos é importante para a
nutri¢ao e limpeza do organismo; transportando os nutrientes para todas as células do corpo e, em
troca remove as sobras toxicas, promovendo a desintoxicagdo. Nosso organismo possui trés ciclos
basicos: ingestdo, assimilac¢ao e eliminagdo. Estes ciclos funcionam com maior facilidade quando
ingerimos alimentos com alto teor de agua. Mesmo o animal carnivoro quando caga uma presa,
que sempre ¢ um animal que se alimenta de frutas e plantas, ele rasga o lado inferior da presa e
come primeiro o intestino e visceras, que sdo os drgaos mais ricos em agua e fibras, além de beber
o0 sangue que contem mais de 90% de agua e por final, come a carne e musculos.

Toda planta, verdura, fruta, castanhas ou sementes em seu estado natural cru possuem
enzimas, que sdo os principios vitais nos atomos e moléculas de toda célula viva; exercem uma
afinidade do tipo magnética com os atomos do corpo humano, quando é necessaria a reconstrugao
ou substitui¢ao das células do organismo. Desta forma, todas as células na estrutura do nosso corpo
e todas as células nos alimentos naturais crus sao impregnadas e animadas com a vida silenciosa
das enzimas. Beber dgua ou qualquer liquido durante uma refei¢ao dilui os sucos gastricos, dificulta
a digestao, debilita a assimilagdo e afeta negativamente o importantissimo ciclo de eliminagao,
desperdicando grande quantidade de energia.

9 Do livro: “Dieta sem Fomé’, de Harvey e Marilyn Diamond. Adaptag¢do: Rubens Porto. Ed. Record.
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As frutas e verduras sdo os alimentos mais adequados aos seres humanos; entretanto, ¢
importante que sejam consumidas corretamente. Elas possuem o mais alto teor de agua dos
alimentos; de 80 a 90% de agua purificadora, vital, além de todos os nutrientes necessarios a
vida humana. Proporciona ao organismo um funcionamento com o méaximo de eficicia, pela
acentuacdo do processo de eliminar residuos toxicos. A digestao das frutas comega na boca, nao no
estdmago, atravessando este ultimo em vinte ou trinta minutos, com exce¢do da banana, tdmara,
e frutas desidratadas, que ficam mais tempo no estdomago; de quarenta e cinco minutos a uma
hora e liberam os nutrientes vitais nos intestinos. Como a fruta ndo se destina a uma permanéncia
prolongada no estdmago, a ingestao correta significa que deve ser de estdbmago vazio e frescas,
sem nenhum processamento. O suco de fruta deve ser ingerido devagar, misturando bem com
a saliva. Se as frutas entram em contato com outros alimentos no estdbmago, e sucos digestivos,
o bolo alimentar decompdem-se (proteinas) e fermenta transformando-se em acido, causando
com o tempo dispepsia e azia. Todas as frutas, incluindo as acidas, se transformam em alcalinas
se consumidas corretamente. As frutas, assim como as verduras, possuem a capacidade tnica de
neutralizar os 4cidos que formam em nossos sistemas. Quando ingerimos outro alimento, devemos
esperar um tempo adequado para ingerir fruta novamente. Para saladas cruas o tempo ¢é de duas
horas. Para uma refeicdio bem combinada sem carne o tempo é de trés horas. Para refeicdes ndo

combinantes, o tempo ¢ de oito horas.

Proteinas

O organismo humano tem a capacidade de reciclar 70% das sobras de proteinas.
Quando ingerimos proteinas além das necessidades, elas roubam energia do
organismo e transformam-se em residuos acidos téxicos. Nosso corpo é formado por vinte e trés
aminoacidos; todos sdo essenciais, sendo que quinze podem ser sintetizados pelo proprio organismo,
enquanto oito devem vir dos alimentos que ingerimos. Se nos alimentarmos regularmente de
frutas, verduras, nozes, sementes, brotos ou legumes, estaremos recebendo os oito aminoacidos
necessarios para produzirmos a proteina que necessitamos. O figado tem a capacidade de estocar
aminoacidos para serem utilizados quando necessarios. Quando o nimero de aminoacidos no
sangue cai, devido a retirada feita pelas células, o figado deposita parte dos aminodcidos estocados
de volta a circulagdo. A célula também tem a capacidade de estocar aminoacidos. Se o contetdo
de aminoacidos no sangue cai, ou se alguma outra célula requer um aminodcido especifico, a
célula é capaz de liberar seus aminodcidos estocados na circulagdo. Ja que a maioria das células
do corpo sintetiza mais proteina do que é necessario para sustentar a vida celular, elas podem
converter novamente suas proteinas em aminoacidos e fazer um deposito destes dltimos; o que
desmistifica a falsa necessidade de ingerirmos proteina completa a cada refeicdo. O organismo
pode compensar a falta de aminoacidos em uma determinada refei¢ao, por meio da reserva, no
deposito de aminodcidos, contanto que se inclua uma variedade de alimentos na dieta. O conteudo

de aminodacidos utilizaveis nos vegetais é muito superior ao encontrado em alimentos de origem
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animal. Na realidade, ndo precisamos de proteina de alto peso. Aminoacidos de alta qualidade é o

que precisamos para produzir a proteina que devemos possuir.

O calor do cozimento coagula ou destréi muitos aminodcidos que perdem a disponibilidade
para o uso do corpo. Estes aminodcidos nao utilizaveis tornam-se téxicos e causam esgotamento
de energia. Para acrescentar vida a nossa vida, é melhor que em nossa dieta predominem alimentos
vivos. A palavra vegetal vem do grego vegetus; que significa cheio de vida ! “Minha opinido é que
a maneira vegetariana de viver, por seu efeito puro sobre o temperamento humano, influenciaria
beneficamente toda a humanidade” (Albert EISNTEIN)

Laticinios:

As enzimas necessarias para bem decompor e digerir o leite sdo: a renina e a
lactase. Na maioria dos seres humanos ela praticamente desaparece com a idade
de trés anos. Outro elemento presente no leite é a caseina. Ha trezentas vezes
mais caseina no leite de vaca do que no leite humano. No nosso estomago, a caseina do leite de
vaca forma um tipo de “codgulo” dificil de digerir, aderindo as paredes do intestino, dificultando a
absor¢ao de nutrientes pelo organismo, resultando em letargia. Além da caseina ser um importante
fator contribuinte para problemas de tireoide. A dificuldade mais séria com o consumo de laticinios
¢ a formacao de muco téxico no sistema, resultados dos subprodutos do leite, que sdo acidos,
ficando parcialmente retido no corpo, recobrindo as membranas mucosas, deixando o organismo
sobrecarregado de muco. Esse muco acumulado nas vias respiratérias superiores faz com que a
pessoa emita um som gutural, enquanto tenta libera-lo.

O calcio do leite de vaca é muito inferior do leite humano, e esta ligado a caseina. Isso
dificulta que o célcio seja absorvido. Quando o leite e derivados sofrem algum processamento;
pasteurizagdo, homogeneizacgdo, etc, ocorre a degradagdo do calcio, tornando mais dificil a
sua utilizagdo. Mesmo o leite cru pode ser prejudicial pelo risco de contaminagdo por germes
patogénicos. Se ingerirmos alimentos de forma equilibrada, consumindo frequentemente vegetais
verdes folhosos, nozes e castanhas cruas, sementes cruas de gergelim e frutas, dificilmente teremos
deficiéncia de célcio. As melhores fontes de célcio sdao: sementes cruas de gergelim, todas as nozes
cruas, varias espécies de algas, todas as verduras folhosas e frutas concentradas, como figo, tamaras
e passas. E importante compreender o papel do célcio no corpo humano. Uma das suas principais
fungoes é neutralizar o pH dcido no sistema. Uma alimentagao acidificada por excesso de proteina,
agucar, alimento refinado e industrializado, consome o cdlcio do organismo. Mesmo se ingerirmos
grande quantidade de calcio, este é utilizado para neutralizar o acido. Todos os laticinios, com
excecdo da manteiga, formam grande quantidade de acido. A manteiga é uma gordura neutra.
Para suprir a necessidade, ndo deverfamos encher o corpo de célcio mas, em vez disso, corrigir os
hébitos alimentares de forma que se forme menos acido no sistema. Assim, o calcio serd utilizado
até seu potencial maximo. Muitas alergias e problemas respiratdrios estao diretamente ligados ao
consumo de laticinios - especialmente a asma. A mesma coisa é veridica em relagdo a crianga com

infecgao de ouvido.
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5 - Fatores de intoxica¢do
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Se cada pessoa buscasse entrar em sintonia com o seu corpo, entendendo melhor seu
funcionamento e necessidades, tenho certeza que o cuidado com as cinco formas de nutrigdo
(respiragdo, hidratagdo, atividade fisica, relaxamento e alimentagdo) seria mais assertivo e amoroso.
Nao posso deixar de falar aqui dos drgaos excretores, tdo importantes na realizagdo plena da saude
através da Alimentacao Desintoxicante.

A pele - O maior 6rgdo do corpo humano

Protege nossa individualidade, é a membrana que comunica o corpo fisico do mundo
externo. Extremamente sensorial e tatil, representa a sensibilidade e capacidade de troca saudavel
com o universo. O que eu permito receber e deixo entrar? O que eu ndo permito entrar e receber? O
que eu permito sair? O que aprisiono dentro de mim? Através desta enorme superficie que é a pele,
poderemos viver os maiores estimulos de prazer e carinho, como também de dor. Metafisicamente
falando, problemas de pele revelam medo e ansiedade. A pessoa sente-se ameagada diante das trocas,
e muito deste fendmeno se deve a uma necessidade emergente de se desfazer de “lixos” do passado.
A maioria das substancias aplicadas sobre a pele inibe a respiracdo cutinea ou a intoxicam pelo
contetdo de ingredientes toxicos. Assim, escolha aquelas férmulas que sdo mais neutras, naturais e
fitoterdpicas. A presencga de corantes e muitos aditivos quimicos nestes produtos é maléfica.

10

Por: Dra. Concei¢do Trucom. Alimentagdo desintoxicante: para ativar o sistema imunologico. SP: Ed. Alatde, 2004. (www.
docelimao.com.br)
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Evite usar roupas muito justas e feitas com tecidos sintéticos, pois eles perturbam o controle
térmico natural, a circulagdo sanguinea subcutanea, a transpira¢do e o equilibrio eletrostatico.
Atencdo a qualidade e frequéncia de uso de: tinturas e cremes para o cabelo, sabonetes muito
alcalinos ou perfumados, cremes e 6leos de beleza nao fitoterapicos, desodorantes e roupas lavadas

com excesso de produtos quimicos. Evite também banhos muito quentes e demorados.

Carinhos que a pele agradece:

1) Auto-massagear e receber massagens usando produtos fitoterapicos e naturais,

2) Escovar a pele diariamente com uma escova de cerdas macias ao acordar ou antes do
banho,

3) Praticar banhos diariamente com a agua fria,

4) Buscar um banho de cachoeira, rio ou mar uma vez por més e 5) Hidratar-se internamente
diariamente através da dindmica da Alimentag¢do Desintoxicante com sucos, chas e sopas

desintoxicantes.

- Cristalizam as criticas, desapontamentos e fracassos

Os rins filtram os liquidos que passam pelo corpo humano, portanto eles administram todas
as questdes emocionais do individuo. Além disso, ¢ importante notar que o sistema renal funciona
com um “par” de rins, portanto, depende de parceria e cumplicidade entre eles para seu pleno
funcionamento. Metafisicamente falando, calculos e dores renais revelam raivas nao dissolvidas.
Existe embutido também um comportamento emocional infantil ou rebelde diante dos desafios,

principalmente aqueles ligados as nossas parcerias e unides.

Atualmente mais de 10% dos homens e 5% das mulheres sofrem de calculo renal
durante a vida. Explica-se esta despropor¢ao pelo fato das mulheres se posicionarem mais
emocionalmente, enquanto os homens costumam cristalizar seus desapontamentos. A incidéncia
varia geograficamente, refletindo diferengas ambientais e comportamentais, entretanto o
indice de casos é agora abruptamente crescente, associado com a “modernizagio” da dieta
ocidental. Sal, baixo consumo de dgua e fibras, consumo em excesso de proteinas, aditivos
quimicos e alimentos industrializados sdo hdbitos péssimos para o pleno funcionamento
dos rins. Mas, o simples cuidado de ingerir mais frutas e vegetais frescos e crus, além de

alimentos integrais, ja impede notavelmente o desenvolvimento de dificuldades renais.

Cuidados que eles agradecem:

1) Auto-massagem com movimentos circulares toda a regido lombar, que vai desde a cintura
até o coccix,
2) Auto-massagear as palmas das maos, principalmente naquela parte mais na lateral da palma

e perto do pulso,
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3) Fazer uso de chas de ervas que auxiliam no funcionamento dos rins como a salsa e a quebra-
pedra, e
4) Hidratar-se internamente diariamente através da Alimentagdo Desintoxicante com seus

sucos matinais desintoxicantes.

Os pulmées - Cristalizam o medo de ser digno de viver plenamente

A respiragdo ¢é a fonte de energia vital que nos mantém vivos. Sem oxigénio por mais de trés
minutos a vida acaba. Mas ela é também o principal nutriente do corpo emocional (energético), ou
seja, através da respiragdo adequada podemos conquistar um estado de serenidade e relaxamento
emocional, além de sanidade. Oxigénio é tdo ou mais alimento que a comida e dgua que ingerimos.
Para inspirar e expirar aproximadamente 22.000 vezes por dia, sdo necessarios 2 pulmdes, 24
costelas, os musculos entre as costelas, os do pescoco, os peitorais, os abdominais, o diafragma e
ainda veias, artérias e tecidos saudaveis em volta de toda essa estrutura. Isso tudo se movimenta

constantemente, sem que vocé perceba.

Metafisicamente falando, respirar inadequadamente revela tristeza, depressao ou sofrimento.
Um medo de viver e de colocar oxigénio (combustivel) para a vida. Subliminarmente é algo como
ndo se sentir digno de viver plenamente a vida. Uma pneumonia, por exemplo, pode revelar um
cansago e desespero sobre a vida, com ferimentos emocionais que nao recebem permissao para
sarar. Lembre que o sistema respiratdrio funciona a partir de duplicidade e parceria, motivo
pelo qual seu pleno funcionamento depende da sanidade das nossas relagdes e trocas afetivas.
Fisicamente falando, dificultam o pleno funcionamento dos pulmées: Alimentos industrializados,
polui¢do atmosférica, fumacas de cigarro e outras, ambientes fortemente aromatizados, ambientes
com baixo nivel de higiene, sem ventilagao natural ou com ventilagao artificial. Além disso, uma
vida sedentaria com falta de atividade fisica, que é um estimulo natural da respiragdo e todo o seu
sistema, ira reduzir o nimero de mitocondrias em todas as células do organismo, portanto diminuira
a energia vital e a vitalidade como um todo. No lado emocional entramos em um circulo vicioso,
pois os bloqueios emocionais diminuem a amplitude e o ritmo respiratério, que irdo provocar
uma subnutricdo energética, que ira perpetuar, ampliar e multiplicar os bloqueios emocionais.
Como podemos ajudar este sistema? Mudando os habitos. Desde os alimentares até uma maior
mobilizagdo corporal. Evitar ao maximo se expor aos ambientes demasiadamente poluidos. Muitas
das substancias nocivas que se encontram temporariamente dentro do corpo humano necessitam
ser eliminadas pelas mucosas respiratodrias e pelo ar que expiramos. Entretanto, nds da sociedade
“moderna” e acelerada expiramos menos do que inspiramos. Ou seja, ndo colocamos para fora dos
pulmdes o tanto de gas carbonico (CO2) e outras toxinas que deveriamos. Este gas nao eliminado
acaba por se dissolver no sangue e transformar-se em acido carbénico, mantendo o sangue que

irriga todas as nossas células num padrao acido que intoxica, excita e dificulta a a¢ao metabdlica.

25



Prof. Dr. M. L. Pelizzoli

Cuidados que eles agradecem:

1) Para a reeducagdo respiratéria existem praticas recomendaveis como Yoga, o Tai Chi
Chuan e a Meditagao,

2) Fazer uso da aromaterapia nos locais de maior permanéncia,

3) Praticar uma sauna 1 vez por més e,

4) Fazer uso diario da Alimentagao Desintoxicante pois ela tem a propriedade de alcalinizar
o sangue, desintoxicar e harmonizar todos os liquidos corporais.

O figado - cristaliza a raiva, ddio e as emogées primitivas

Sem duvidas, o sistema hepatico é o mais importante do metabolismo. Em grande escala, a
saude e a vitalidade de um individuo sdo determinadas pela satde e tonicidade deste 6rgao, que é o
responsavel inicial pela desintoxicagdao do corpo humano. As fun¢oes basicas do figado sdo: vascular,
secretoria e metabdlica. Suas fung¢des vasculares incluem o fato de ser um importante reservatorio
sanguineo e em filtrar mais de 1 litro de sangue por minuto, removendo bactérias, endotoxinas,
complexos antigeno-anticorpo e varias outras particulas da circulagdo. O figado ¢ uma “usina de
purificagdo” das toxinas alimentares. As fun¢des metabolicas do figado sdo inumeras e imensas
porque ele esta intrinsecamente envolvido na digestao dos carboidratos, proteinas e gorduras, que
irdo gerar toda a matéria prima de construgdo e manuten¢do do corpo humano. Metafisicamente
falando, os disturbios do figado sao provenientes do habito de se queixar com amargura e rabugice
apenas para iludir-se (resistir as mudangas) de pensamentos agoniados, plenos de raiva, medo e
odio de situagoes do passado. As afirmagdes adequadas para iniciar o processo de cura sao: “Liberto
o passado e avanco para o futuro” “Adapto-me com docgura ao fluxo da vida. Faco as pazes com o
meu passado”. Os agentes fisicos que causam dano ao figado sao: alcool, fumo, café, cha (exceto o
verde e os de ervas), chocolate, excitantes, agticar branco, alimentos refinados, produtos quimicos

sintéticos ou naturais em excesso, excesso de gordura animal, alimentos industrializados.
Cuidados que ele agradece:

1) Uma dieta rica em alimentos crus, frescos, integrais, com elevado teor de fibras e
substancias antioxidantes, logicamente isentos de agrotdxicos,

2) Fazer uso de chas e tonicos hepaticos naturais,

3) Auto-massagear as palmas das maos e solas dos pés com uma bolinha de ténis, para
estimular todo o sistema hepatico, digestorio e excretor e, 4) Praticar exercicios como

caminhar diariamente.
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Os intestinos - Recusa em largar velhas ideias; prisdo no passado e as vezes avareza

Segundo o professor Arnold Ehret, criador da dieta baseada na ingestio de frutas, a
doenga ¢é entre outras coisas uma tentativa desesperada para livrar-se dos seus lixos toxicos. Ele
realizou pesquisas notaveis sobre o uso do jejum regular e percebeu surpreso que as pessoas que
permaneciam 20 dias sem ingerir qualquer alimento ainda expeliam alguma quantidade de fezes.
Ele afirma ainda que “o individuo de porte médio tem ao redor de 4-5 quilos de fezes sem eliminar,
que envenenam continuamente sua circula¢ao sanguinea e todo o organismo”. Mas, segundo a
filosofia da medicina chinesa, que procura estudar a causa (a origem) da doenga, os sintomas da
doenga sdo olhados como sinais externos de uma falta de equilibrio geral na vida do individuo.
Portanto, toda doencga ¢ constitucional e envolve todo o organismo e niao apenas parte dele.

Assim, o propdsito de uma vida construtora de satde ¢ limpar e fortalecer o organismo.
E ¢ nos intestinos que tal fenomeno acontece de forma intensa. No intestino delgado decide-se
0 que ird para a corrente sanguinea como nutri¢ao e o que nao passa pelo crivo deste sistema de
selecdo ira seguir seu caminho para o intestino grosso e posterior excre¢ao na forma de fezes. Na
verdade o intestino delgado ¢ considerado pela medicina chinesa como um cérebro, uma central de
inteligéncia, onde ¢ decidido o que ird perpetuar a vida e o que ira ser eliminado. Este ¢ o motivo
pelo qual a medicina chinesa valoriza tanto o pleno funcionamento deste sistema.

Os mesmos maus habitos que intoxicam o figado também causam dificuldades aos intestinos.
O longo tempo de permanéncia das toxinas e venenos nos intestinos provoca a reabsor¢do dos
mesmos pelas paredes dos intestinos, ocasionando uma intoxicagdo mais grave, podendo chegar
a diferentes niveis de doenca e até a morte. A permanéncia por tempo insuficiente ird causar
desidratacgdo, desequilibrio de sais, subnutri¢ao e até a morte em casos prolongados deste quadro.

Metafisicamente falando, um intestino preso revela uma recusa em largar velhas ideias,
crengas ou emogoes. Prisdo ao passado. Pode revelar um medo de abandonar o conhecido em prol

do desconhecido.
Cuidados que eles agradecem:

1) Uma dieta rica em alimentos crus, frescos, integrais, com elevado teor de fibras - cortar
ao maximo os alimentos refinados",

2) Fazer uso de sucos e chas depurativos — que é¢ uma forma divertida também de hidratar-se,

3) Massagear carinhosamente abdome e as palmas das maos e solas dos pés com uma
bolinha de ténis para estimular todo o sistema hepatico, digestoério e excretor,

4) Praticar caminhadas matinais para estimular os movimentos peristalticos e

5) Dar-se tempo para ir ao banheiro com calma todas as manhas ao levantar-se.

11 Nos tltimos anos tem-se publicado uma grande quantidade de informacédo sobre os efeitos curativos da semente de linhaga.

Investigadores do Canadd e dos EUA tém enfocado sua atengdo nesta semente na prevengdo e cura de numerosas doengas
degenerativas. As investigagdes e a experiéncia clinica tém demonstrado que o consumo em forma regular de semente de linhaga
previne e ajuda na cura de numerosas doengas. Use deixando de molho por 3 horas na 4gua e coloque em sucos no liquidificador.
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6 - Alimentos crus

“Tenho 85 anos. Exerco a medicina ha 20 anos em Arosa, Suica. Meu pai era médico rural e
conhecioslimites damedicina convencional convivendo com doengas cronicas janaminhajuventude.
De constitui¢ao bastante fragil, procurava ampliar as possibilidades da medicina convencional com

métodos alternativos. Hoje, considero a alimentagdo e o jejum os mais importantes.

Ja o famoso médico suico, Dr. Max Bircher-Benner (1867-1939), recorreu aos incriveis
efeitos da alimentagdo crua. Experimentou e ficou perplexo com o resultado. Naquela época,
criangas com doenga abdominal morriam. A clinica pediatrica do Hospital Universitario de Zurique
encaminhou algumas criangas ao Dr. Bircher-Benner. Retornaram curadas. Sua alimentagao
consistia, principalmente, de bananas frescas, depois substituidas por magas frescas, com o mesmo
resultado. Também as criancas diabéticas foram beneficiadas com uma dieta exclusiva de frutas
frescas. O Dr. Bircher-Benner apresentou ao Dr. Joseph Evers, na Alemanha, pacientes que ficaram
livres de esclerose multipla, uma doenga considerada incuravel. O Dr. Evers comegou, entio, a
tratar pacientes portadores de esclerose multipla e outras doengas consideradas incuraveis, com
resultados surpreendentes. Em reuniao da Associagdo Alema de Neurologia, o Dr. Evers apresentou
suas radiografias e a estatistica, mostrando que — ao iniciar a alimenta¢ao com frutas e verduras

frescas dentro do periodo de um ano ap6s o aparecimento dos sintomas — 94% dos portadores de

12° Fonte: Dr. Ernest Bauer. Palestra apresentada durante o Congresso Vegetariano em Widnau, Suiga, 1999.
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esclerose multipla ficavam curados. O Dr. Evers, falecido em 1975, nao utilizava medicamentos,
somente alimenta¢do. Em seu livro Warum Evers-Didt? (Por que a dieta Evers?), ele afirma: ‘O

sucesso é a melhor prova de que uma teoria esta correta’

Muito disso foi esquecido até recentemente, quando, por exemplo, o fisico Fritz Popp
descobriu que os nutrientes vivos irradiam fotons. Essas pequenas particulas de luz aparentemente
protegem o sistema imunoldgico e destroem células cancerigenas. Quando aquecemos os alimentos
vivos, a irradiagdo se torna muito forte e depois cessa — os alimentos estao, de certo modo, mortos.
No livro Biologie des Lichts (Biologia da luz), publicado em 1984, ele descreve os principios da

irradiagdo extremamente fraca das células.

Uma enfermeira do hospital da Universidade de Zurique estava morrendo. Anos antes, haviam-
lhe retirado um tumor maligno da mama. Mais tarde, apareceram metastases no figado. Quando o
tumor reapareceu por uma terceira vez, apos duas quimioterapias, acreditavam que nada mais poderia
ser feito. Era Natal e seus amigos vieram despedir-se dela. Uma amiga lhe falou da alimentacao crua
e logo trouxe frutas e hortalicas frescas. Nos dias seguintes, a enfermeira ja pdde deixar a alta dose de
morfina que estava tomando contra as dores e levantar. A cada dia, ficava de pé durante mais tempo.
Como podemos explicar este efeito sobre tumores malignos? A pesquisadora em oncologia, Virginia
Livingston, de San Diego, EUA, descreve em seu livro The Conquest of Cancer que os alimentos
vivos, as frutas e as hortalicas contém, entre outras coisas, um acido, um sub-produto da vitamina A,
que também ¢ produzido no figado. Essa substancia freia o cancer, mas é sensivel ao calor. Cenouras

cozidas no vapor s6 contém 1% a 2% da quantidade do acido que as cenouras cruas contém.
Recomendo aos pacientes em minha clinica — e eu mesmo me alimento desta forma:

- Comer apenas o que nasce na natureza.
- Disso, s6 comer na quantidade que o corpo pede e quando sentimos fome.
- Consumir os alimentos assim como a natureza nos oferece, sem misturar, sem aquecer.

- Sempre que possivel, comer os alimentos isentos de agrotoxicos e adubos quimicos.

Como podemos saber se uma fruta é saudavel ou prejudicial? Nosso instinto pode nos dizer
isso. Cada ser vivo tem sua voz interior, inclusive as bactérias e os virus. O ser humano ¢ o tnico ser vivo
que nao segue sua voz interior, nds nos achamos superiores. Porém, se nao seguimos esta voz, surge o
efeito contrario, o vicio. O adulto é viciado no fumo, em alimentos desnaturados, cozidos etc. Apds um
jejum, estes vicios podem desaparecer. O instinto, a voz interior, estd de volta, como em um recém-nascido.
Se comermos alimentos cozidos, ha um aumento dos gldbulos brancos apés a refeicio — como se
tivéssemos ingerido veneno. Nosso sistema imunoldgico, neste caso, estd ocupado de manha até a noite

enfrentando os tdxicos que introduzimos com a alimentagao cozida e os aditivos quimicos.

Ao dar alimentagdo cozida para animais selvagens, saudaveis, estes adoecem com nossas
doengas da civilizagdo e morrem. Se acrescentarmos vitaminas da farmacia, morrem alguns dias
mais tarde. Entretanto, se os colocamos em liberdade para que voltem a se nutrir com alimentos

vivos, seguindo o seu instinto, eles se recuperam.”
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7 - Os 21 motivos vegetarianos"

1- Evitar carne é um dos melhores e mais simples caminhos para cortar a ingestao de
gorduras. A criagao moderna de animais provoca artificialmente a engorda para obter mais lucros.

Ingerir gordura animal aumenta suas chances de ter um ataque cardiaco ou desenvolver cancer.

2- A cada minuto todos os dias da semana, milhares de animais sdo assassinados em
abatedouros. Muitos sangram vivos até morrer. Dor e sofrimento sao comuns. S6 nos EUA, 500.000

(meio milhdo) de animais sdo mortos a cada hora!

3- Ha milhGes de casos de envenenamento por comida relatados a cada ano. A vasta maioria

¢ causada pela ingestdo de carne.

4- A carne ndo contém absolutamente nada de proteinas, vitaminas ou minerais que o corpo

humano nao possa obter perfeitamente de uma dieta vegetariana.

13 Texto extraido de “Food For Thought” - Dr. Vernon Coleman. www.vernoncoleman.com
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5- Os paises africanos - onde milhdes morrem de fome - exportam graos para o primeiro

mundo para engordar animais que vao parar na mesa de jantar das nagdes ricas.
6- “Carne” pode incluir rabo, reto, cabeca, pés e a coluna vertebral de um animal.

7- Uma salsicha pode conter pedagos de intestino. Como alguém pode estar certo que os
intestinos estavam vazios quando utilizados? Vocé realmente quer comer o contetido do intestino

de um porco?

8- Se coméssemos as plantas que cultivamos ao invés de alimentar animais para corte, o
déficit mundial de alimentos desapareceria da noite para o dia. Lembre-se que 40 hectares de terra

produzem carne suficiente para 20 pessoas, ou graos suficientes para alimentar 240 pessoas!

9- Todos os dias dezenas de milhdes de pintinhos de apenas 1 dia de vida sdo mortos apenas
porque ndo podem botar ovos. Nao ha regras para determinar como ocorre a matanga. Alguns sdo
moidos vivos ou sufocados até a morte. Muitos sdo utilizados como fertilizantes ou como ragao

para alimentar outros animais.

10- Os animais que morrem para a sua mesa de jantar morrem sozinhos, em panico e terror,

em profunda depressao e em meio a grande dor. A matanga é impiedosa.

11- E muito mais facil ser e manter-se elegante quando se é vegetariano.

12- Metade das florestas tropicais do mundo foram destruidas para fazer pasto para criar

gado. Cerca de 1000 espécies sao extintas por ano devido a destruicao das florestas tropicais.

13- Todos os anos milhares de toneladas de griaos alimentam animais de corte - assim
os ricos do mundo podem comer carne. Ao mesmo tempo, 500 milhdes de pessoas nos paises
pobres passam de fome. A cada 6 segundos alguém morre de fome por que pessoas no Ocidente
estdo comendo carne. Cerca de 60 milhoes de pessoas morrem de fome por ano. Todas essas vidas
poderiam ser salvas, porque estas pessoas poderiam estar comendo os graos usados para alimentar

animais de corte se coméssemos 10% a menos de carne.

14- As reservas de agua fresca do mundo estao sendo contaminadas pela criagao de gado
de corte. E os produtores de carne sdo os maiores poluidores das aguas. Se a industria de carne
nos EUA nao fosse subsidiada em seu enorme consumo de agua pelo governo, algumas gramas de

hamburguer custariam US$ 35.

15- Se vocé come carne, esta consumindo hormonios que foram administrados aos animais.
Ninguém sabe os efeitos que estes hormonios causam a satde. Em alguns testes, 1 em cada 4

hamburgueres contém hormonios de crescimento originalmente administrados ao gado.

16- As seguintes doencgas sdo comuns em comedores de carne: anemias, apendicite, artrite,
cancer de mama, cancer de célon, cancer de prostata, prisao de ventre, diabetes, pedras na vesicula,
gota, pressao alta, indigestdo, obesidade, varizes. Vegetarianos ha longo tempo visitam hospitais
bem menos que carnivoros, e por pouco tempo. Vegetarianos tém menos colesterol que carnivoros

e isso reduz consideravelmente ataques cardiacos e cancer.
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17- Alguns produtores usam calmantes para manter os animais calmos. Usam antibidticos
para evitar ou combater infec¢des. Quando vocé come carne, esta ingerindo estas drogas. Na
América do Norte, 55% de todos os antibidticos sdo dados a animais de corte, e a porcentagem de

infecgdes por bactérias resistentes a penicilina avangou de 13% em 1960 para 91% em 1998.

18- Num periodo de vida um comedor de carne médio tera consumido 36 porcos, 36 ovelhas

e 750 galinhas e perus. Vocé deseja tanta carnificina em sua consciéncia!?

19- Os animais sofrem dor e medo como nos. Passam as ultimas horas de sua vida trancados
em um caminhdo, encerrados com centenas de outros animais, igualmente apavorados, e depois
sao empurrados para um corredor da morte ensopado de sangue. Quem come carne sustenta o

modo como 0s animais sdo tratados.

20- Animais com um ano de vida sdo frequentemente mais “racionais” do que bebés

humanos de 6 semanas. Comer esses animais é um ato barbaro.

21- Vegetarianos sao mais aptos fisicamente do que comedores de carne. Muitos dos mais

bem-sucedidos atletas do mundo sdo vegetarianos.

+ O que posso comer ¢ Como ter certeza que seu corpo esta recebendo as vitaminas e
minerais que necessita ? Vocé esta deixando de ser vegetariano por que nao sabe o que comeria se
nao comesse carne? Um pequeno passeio pelo mercado de seu bairro lhe mostrara nao somente
que ha muitas frutas e vegetais diferentes, mas também por qué o vegetarianismo esta crescendo

tao rapidamente. Ha muitas refei¢des vegetarianas prontas a venda.

1- Tenha uma dieta variada e tente incluir frutas frescas, vegetais verdes, ervilhas e
produtos integrais - excelentes fontes de vitaminas, minerais e fibras.

2- Vitaminas sdo facilmente destruidas pelo cozimento, logo, vocé deve comer alimentos
crus. Use 0 minimo possivel de dgua quando cozer vegetais, prefira o processo a vapor
(para evitar perda de vitaminas soliveis em dgua). Cozinhe o vegetal pelo menor tempo
possivel.

3- Vitaminas sdo frequentemente armazenadas na casca de frutas e vegetais, logo,
procure comer a casca.

4- Coma nozes e sementes - elas contém uma grande variedade de vitaminas e
minerais.

5- Livre-se das panelas de aluminio, que é um potente veneno que pode causar danos
ao cérebro.

6- Zinco é encontrado em sementes, améndoas e vegetais verdes escuros.

Lembre-se: se vocé suspeita estar com deficiéncia nutricional em vitaminas e minerais,
consulte um nutricionista ou um bom médico. Nao tome vitaminas ou suplementos minerais sem

indicagdo profissional.
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8 - Dicas da medicina ortomolecular"

Bioética

COMO NOO

parad i gma

Por um novo modefo™

biomedico e biotet nu."u' ico

1.DIFICULDADE DE PERDER PESO.
O QUE ESTA FALTANDO: 4cidos graxos essenciais e vitamina A.

ONDE OBTER: semente de linhaca, cenoura e salméo - além de suplementos especificos

2. RETENCAO DE LIQUIDOS.
O QUE ESTA FALTANDO: na verdade um desequilibrio entre o potéssio, fésforo e sédio.

ONDE OBTER: agua de coco, azeitona, péssego, ameixa, figo, améndoa, nozes, acelga, coentro

3. COMPULSAO A DOCES.
O QUE ESTA FALTANDO: cromo

ONDE OBTER: cereais integrais, nozes, centeio, banana, espinafre, cenoura e suplementos.

14 A ortomolecular é uma 4rea médica hoje das mais avancadas, e 20 mesmo tempo recomenda préticas de alimentacio e satide

bem proximas das naturopatias tradicionais e visdes integrais/naturais em satde.
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4. CAIMBRA, DOR DE CABECA.
O QUE ESTA FALTANDO: potéssio e magnésio.
ONDE OBTER: banana, cevada, milho, manga, péssego, acerola, laranja
5. DESCONFORTO INTESTINAL, GASES, INCHACO ABDOMINAL.
O QUE ESTA FALTANDO : lactobacilos vivos.
ONDE OBTER : misso, kefir, iogurte natural e similares

6. MEMORIA RUIM.
O QUE ESTA FALTANDO : acetil colina, inositol.
ONDE OBTER : lecitina de soja, gema de ovo e suplementos

7. HIPOTIREOIDISMO (PROVOCA GANHO DE PESO SEM CAUSA APARENTE).
O QUE ESTA FALTANDO: iodo.
ONDE OBTER: algas marinhas, cenoura, 6leo, pera, abacaxi, peixes de agua salgada e sal

marinho.

8. CABELOS QUEBRADICOS E UNHAS FRACAS.
O QUE ESTA FALTANDO: coldgeno.
ONDE OBTER: peixes, ovos, gelatina e suplementos

9. FRAQUEZA, INDISPOSI(;AO, MAL ESTAR.
O QUE ESTA FALTANDO: vitaminas A, C, e E e ferro.
ONDE OBTER: verduras, frutas

10. COLESTEROL E TRIGLICERIDEOS ALTOS.
O QUE ESTA FALTANDO: Omega 3 e 6

ONDE OBTER: sardinha, salmao, abacate, azeite de oliva, soja, castanha.

Alimente-se a seu favor...
* Evite a ingestdo de queijos e carnes gordas e frituras. A gordura acelera o processo de
oxidagao dos alimentos.

* Se for cozinhar os vegetais, use o vapor breve, pois muito calor também oxida os
alimentos.

* Evite utensilios de aluminio; os residuos desse metal sao toxicos e podem ficar nos
alimentos.

* Preferir panelas de vidro, barro, ferro, ou mesmo inox.

* Em nenhuma hipdtese aqueca os seus alimentos em embalagens e recipientes de
plastico ou plastificados por dentro, no micro-ondas.
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9 - Evitando a formagdo de células cancerosas

N

1. Em geral, as pessoas tém células de cancer no corpo. Estas células cancerosas ndo aparecem
nos testes padroes, até que elas se multipliquem em alguns bilhées. Quando os médicos dizem aos
pacientes de cancer que nao ha mais nenhuma célula de cancer nos seus corpos, apds o tratamento,
isto quer dizer que os testes ndo podem mais identificar as células cancerosas, porque elas nao

atingiram o tamanho detectéavel.
2. Células cancerosas podem ocorrer de 6 a mais de 10 vezes na vida de uma pessoa.

3. Quando o sistema imunoldgico da pessoa ¢ vigoroso, as células cancerosas, que acaso se

formarem, serdo destruidas e impedidas de multiplicar e formar tumores.

4. Quando uma pessoa tem cancer, isto significa que ela tem multiplas deficiéncias
nutricionais. Estas deficiéncias sdo devidas ao fator genético, ambiental, da alimentacdo e do estilo

de vida.

5. Superar as deficiéncias nutricionais multiplas significa mudancga de dieta e a inclusdo de

nutracéuticos®, que ird fortalecer o sistema imunoldgico.

15 Nutracéuticos sio alimentos naturais considerados a0 mesmo tempo como remédios, em geral brotos crus,
verduras e frutas, além de ervas e preparados medicinais naturais.
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6. Quimioterapia impede o crescimento acelerado das células de cancer e também destroéi as
células sauddveis, na medula dssea, na area gastrointestinal e outras, e pode causar dano aos 6rgaos,

como figado, rins, coragdo, pulmoes etc.

7. A radiagdo, enquanto vai destruindo as células de cancer, também produz queimaduras,

cicatrizes e danificam as células saudaveis, tecidos e 6rgaos.

8. O tratamento inicial com quimioterapia e radiagdo muitas das vezes podera reduzir o
tamanho do tumor. Entretanto, o uso prolongado da quimioterapia e da radiagdo nao resulta em

mais destruicao do tumor. Nao vai a raiz do tumor.

9. Quando o corpo esta muito sobrecarregado com o efeito da quimioterapia e da radiagao, o
sistema imunolégico ou esta comprometido ou destruido; por conseguinte a pessoa pode sucumbir

a varios tipos de infec¢coes e complicagoes.

10. Quimioterapia e radiagao podem causar células cancerosas e disfun¢des futuras. Cirurgia

também pode produzir células cancerosas e espalhar para outras areas do corpo.

11. Um modo efetivo para combater o cancer é fazer as células cancerosas enfraquecerem,
ndo as alimentando, pois elas necessitam de alimento para se multiplicarem. Evite entdo: proteina
animal, agucar, leite, e também alimentos cozidos e aditivos quimicos. Substitutos do agticar como
adogantes contém por exemplo Aspartame'®, que é prejudicial a satide ! Um mais adequado substituto
natural seria o mel, mas em pequenas quantidades. O leite faz o corpo produzir muco, especialmente

no espectro gastro-intestinal. Elimine o leite substituindo-o por leite de soja nao adogado.

12. Células cancerosas prosperam em um ambiente acido. Uma dieta com base na carne
¢ acida. Carne de gado contém antibidticos, hormonios de crescimento e parasitas, que sdo

prejudiciais, principalmente as pessoas com cancer.

13. Uma dieta feita com 80% de legumes frescos, sucos, graos inteiros, sementes, nozes e
um pouco de frutas ajudam a por o corpo em um ambiente alcalino. Aproximadamente, 20% delas
podem ser ingeridas cozidas, incluindo os feijoes.

a) Sucos de vegetais frescos provém enzimas que sdo facilmente absorvidas e alcangam até niveis
celulares dentro de 15 minutos, para nutrir e aumentar o crescimento das células saudaveis.
Para obter enzimas vivas, para formar células saudaveis, tente ingerir sucos de vegetal frescos
(a maioria dos legumes, inclusive brotos de feijao) e comer legumes crus, duas ou trés vezes
por dia. As enzimas sdo destruidas a temperatura de 43 graus centigrados.

b)Evite café, cha preto (e chocolate), que tém alto nivel de cafeina. O cha verde é a melhor
alternativa.

c) E melhor beber dgua limpa e natural, deionizada, filtrada, para evitar as toxinas conhecidas e

metais pesados da agua de torneira. A agua destilada é acida; evite-a.

16 Como e porqué os adocantes/edulcorantes artificiais ainda estdo no mercado é um tema que envolve interesses e
poder que ndo nos cabe agora explorar, mas simplesmente usar o principio de precaugdo. Evite ! A planta Stévia é
uma das alternativas, ou o acgticar de frutas, frutose.
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14. Proteina de carne ¢ dificil de digerir e requer muitas enzimas digestivas. Carne nao

digerida, que permanece nos intestinos, deteriora e causa a formagdo de mais toxinas.

15. Alguns suplementos podem ajudar o sistema imunolégico: O IP6, Flor-essence, (flor
de esséncia - uma mistura de ervas para fazer cha, que se acredita, tem propriedades para curar o
cancer) antioxidantes, vitaminas, minerais, etc., para permitir que as proprias células protetoras do

corpo destruam as células cancerosas.

16. Cancer ¢ também uma doenga da mente, do corpo e do espirito. Um espirito pré-ativo e
positivo ajudara o guerreiro do cancer a sobreviver. Raiva, incleméncia e amargura pdem o corpo
em estresse, num ambiente dificil. Aprenda ter um espirito clemente e amoroso. Aprenda a relaxar

e desfrutar a vida.

17. As células cancerosas ndo prosperam num ambiente oxigenado. Exercitando diariamente
e profundamente a respiragao, ajuda circular mais oxigénio até o nivel celular. A terapia de oxigénio

¢ outra maneira usada para destruir as células cancerosas.

* % ot

OBSERVACAO IMPORTANTE:

As terapias antienvelhecimento, baseadas em especial no uso de hormonios e suplementos
quimicos e minerais, tém sido uma fonte de renda para alguns médicos, e um perigo eminente para a
populagdo. E por isto que o Conselho Federal de Medicina condena tais terapias, e foca a longevidade
numa mudanga do comportamento, do estilo de vida: “O aumento da longevidade ndo decorre de
ratamentos especificos, mas de uma mudanga de atitude, que inclui a adogio de hdbitos saudaveis
(melhor alimentagdo, prdtica de esportes, abandono do tabaco e uso limitado do dlcool, entre outros
pontos). Estdo vendendo ilusdo de antienvelhecimento para a populagdo sem nenhuma comprovagio
cientifica e que pode fazer mal a savide. Com a idade, o metabolismo mais lento e a ingestdo de algumas

substdncias aumentam o risco de vdrias doengas” (explicativo a Resolugdao 1999/2012 do CFM)
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10 - Informagdes extremamente importantes sobre a dieta e
terapéutica preventiva e curativa do pH

Esta dieta tem se tornado famosa ndo apenas porque algumas celebridades a adotam,
mas pelos efeitos preventivos, curativos e de retomada da energia corporal das pessoas. O
que nos chama a atenc¢do nesta pratica, é que coincide com as visdes que temos defendido da
alimentagdo viva, crudismo e naturopatia, a partir de um olhar quimico-metabdlico do
funcionamento do sangue e do corpo saudavel. Um surpreendente nimero e variedade de
problemas fisicos e doencas pode ser causado pelo problema de alimentos que sdo produtores
de acidez apds a digestdo. Hoje a vasta maioria da popula¢do nas nagdes industrializadas sofre
de problemas causados pelo estresse da acidose, porque tanto o estilo de vida moderno como
a dieta promovem a acidificagdo do ambiente interno do corpo. A atual dieta ocidental tipica
¢ largamente composta de alimentos formadores de acidos (proteinas, cereais, agucares). Os
alimentos promotores de alcalinidade como os vegetais sdo consumidos numa escala muito
menor. Estimulantes como tabaco, café, chd e dlcool sio também extremamente acidificantes. O

estresse e atividade fisica (tanto o insuficiente como o excessivo) também causam acidificagdo.
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Muitos alimentos sao alcalinizantes por natureza, mas alimentos processados sao
na maioria acidificantes. E importante consumir 70% de alimentos alcalinizantes em nossa
dieta, para se manter a saude. Precisamos muito de frutas frescas e particularmente vegetais
(alcalinizantes) para equilibrar nosso consumo de proteinas (acidificantes). E nos precisamos
evitar alimentos processados, doces ou carboidratos simples, ndo apenas porque eles sdo
acidificantes mas também porque eles elevam o indice de agtcar no sangue muito rapido (alto

indice glicémico, e engordam); além de serem pobres em nutrientes, ainda podem ser intoxicantes.

O pH do corpo

A agua é o composto mais abundante no corpo humano, 70% . O corpo contém uma gama
enorme de solugdes, as quais podem ser mais acidas ou menos acidas. PH (potencial de Hidrogénio)
¢ amedida da acidez ou alcalinidade de uma solugéo - a relagao entre ions positivamente carregados
(acidificantes) e ions negativamente carregados (alcalinizantes). O pH de qualquer solucdo é a
medida de sua concentragao de fons Hidrogénio. Quanto maior o indice do pH, mais alcalino e
mais rico em Oxigénio o fluido é. Quanto menor o pH, mais dcido e pobre em Oxigénio ¢ o fluido.
O pH varia de 0 a 14, sendo 7 o indice de neutralidade. Tudo acima de 7 é alcalino, e abaixo de 7 é
considerado acido. O sangue humano deveria ser levemente alcalino (7,35 - 7,45). Abaixo ou acima
dessa faixa significa sintoma de doenga. Se o pH do sangue se move para baixo de 6,8 ou acima de
7,8 as células param de funcionar e o corpo morre. O corpo portanto se esfor¢a em equilibrar o pH.

Quando esse equilibrio é comprometido, muitos problemas podem ocorrer.

Uma dieta desequilibrada, alta em alimentos acidificantes tais como proteinas (carnes),
agticar, cafeina e alimentos processados exerce uma pressao nos sistemas de regulagido do corpo para
manter a neutralidade do pH. A estocagem extra requerida pode debilitar o corpo de substancias
minerais alcalinas como sddio, potassio, magnésio e calcio, fazendo a pessoa tender a doengas
cronicas e degenerativas. Os minerais sdo “emprestados” de drgdos vitais e 0ssos para compensar
(neutralizar) a acidez e remové-la com seguranca do organismo. Por causa desse esforco, o corpo

pode sofrer dano severo e prolongado - uma situagdo que pode ocorrer sem detec¢ao por anos.
Problemas de saude causados por acidose

Se vocé tem um problema de saide, muito provavelmente esta sofrendo de acidose. As
pesquisas mostram que, a menos que o pH do corpo esteja levemente alcalino, o corpo nao pode
auto curar-se. Assim, independente de que método que vocé use para cuidar da satde, ele nao sera
eficaz enquanto seu pH nio estiver equilibrado. Se seu pH nio estiver equilibrado, vocé nao pode,
por exemplo, assimilar bem vitaminas, minerais e suplementos nutricionais. O pH de seu corpo
afeta TUDO.
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A acidose diminuira a capacidade do corpo de assimilar minerais e outros nutrientes,
diminuira a produgao de energia nas células, diminuira a capacidade do seu organismo de reparar
células doentes, diminuird a capacidade do organismo de livrar-se de metais pesados, favorecera
a reprodugdo de células de tumores, e fara o corpo mais susceptivel de fadiga e doengas. Um pH
acido pode ocorrer devido a uma dieta acidificante, estresse emocional, sobrecarga de toxinas, e/ou
reagdes do sistema imunoldgico ou qualquer processo que dificulte as células de absorver oxigénio
ou outros nutrientes. O corpo tentara compensar o pH acidico usando minerais alcalinos. Se a
dieta ndo contiver minerais suficientes para compensar, ocorrera uma acidifica¢ao celular. Acidose

pode causar os seguintes problemas:

Dano cardiovascular. Digestao e eliminacao Amolecimento e dor nos

lentas. dentes.
Ganho de peso,

obesidade e diabetes. Aumento de fermentacoes e Gengivas sensiveis,

fungos. inflamadas.
Problemas da bexiga.

Falta de energia, fadiga. Ulceras estomacais e da
Pedras nos rins. boca

Baixa temperatura corporal.
Fissuras no canto dos
labios.

Deficiéncia imunoldgica.
Tendéncia a contrair

Aceleracao do dano por infeccdes.

radicais livres. Excesso de acidos no

Perda de iniciativa, prazer,

. estomago.
Problemas hormonais. e entusiasmo.
. Gastrite.
Envelhecimento Tendéncias depressivas.
prematuro.

Unhas finas e quebradicas.
Exaustao rapida.
Osteoporose e dor nas

Cabelos secos, quebradicos
juntas. Compleicao palida.

e queda.

Dores musculares e Dores de cabeca.
aumento do acido latico.

Pele seca.

Inflamacgao da cornea e
Baixa energia e fadiga  palpebras.
crénica. Caibras nas pernas.

Irritacdo da pele.

“E recomendavel que vocé teste seus niveis de pH para determinar se o pH do seu corpo
precisa de atencao imediata. Usando tiras de teste de pH (papel Litmus), vocé pode determinar o
seu fator de pH de maneira rapida e facil na privacidade de sua propria casa. A melhor hora para

testar seu pH ¢é por volta de uma hora antes de uma refeicdo ou duas horas depois da mesma.

Teste do pH da Saliva: Simplesmente molhe um pedaco de papel Litmus com a sua saliva.
Apesar da saliva geralmente ser mais acida que o sangue, o pH salivar espelha o do sangue e
nos diz o que o corpo retém. E um indicador justo da satide dos fluidos extracelulares e de suas

reservas minerais alcalinas. O pH 6timo para a saliva é de 6.4 a 6.8. Uma leitura abaixo de 6.4 indica
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insuficiéncia de reservas alcalinas. Depois de comer, o pH da saliva deve subir para 7.5 ou mais. Um
desvio do pH salivar ideal por um tempo longo ¢ um convite a doenga. Se a sua saliva permanece
entre 6.5 e 7.5 o dia todo, seu corpo esta funcionando dentro de uma faixa saudavel. Acidose, a
permanéncia por um tempo longo no estado de pH acido, pode resultar em artrite reumatoide,
diabete, ltipus, tuberculose, osteoporose, pressdo sanguinea alta, a maior parte dos canceres e muito
mais. Se o pH salivar permanece muito baixo, a dieta deve enfocar em frutas, vegetais e agua

mineral, bem como procurar remover acidificantes fortes como sodas, trigo e carne vermelha.

Teste do pH da Urina: O pH da urina indica como o corpo esta trabalhando para manter o
pH apropriado do sangue. A urina revela os ciclos metabolicos alcalinos (construtores-anabdlicos)
e acidos (degradativos-catabdlicos). O pH da urina indica os esfor¢os do corpo para regular o pH
através dos ‘buffer'”” de sais e hormdnios, via rins, supra-renais, pulmoes e gonadas. A urina pode
prover um quadro bastante preciso da quimica do corpo, porque os rins filtram os “buffer” de sais
da regulacao do pH e proporcionam valores baseados naquilo que o corpo esta eliminando. O
pH da urina pode variar de 4.5 a 9.0 nos extremos, mas a faixa ideal esta entre 6.0 e 7.0. Se o seu
pH urinario flutuar ente 6.0 e 6.5 logo de manha e entre 6.5 e 7.0 a noite apds o jantar, seu corpo
entdo esta funcionando dentro de uma faixa saudavel. O teste da urina pode indicar quao bem
seu corpo esta excretando acidos e assimilando minerais, especialmente célcio, magnésio, sédio e
potassio. Estes minerais funcionam como “buffers” “Buffers” sdo substincias que ajudam a manter e
equilibrar o corpo contra o excesso de acidez ou alcalinidade. Mesmo com quantidades apropriadas
de “buffers”, niveis acidos ou alcalinos podem se tornar estressantes para os sistemas reguladores do
corpo. Quando o corpo produz desta acidez ou alcalinidade, ele deve dispensar o excesso. A urina
¢ o método utilizado pelo corpo para remover qualquer excesso de substancias acidas ou alcalinas
que ndo puderem ser retidas (buffered). Se o sistema de “buffering” do corpo estiver sobrecarregado,

um estado de “auto-intoxica¢do” ocorre, e deve-se atentar para uma redugdo deste estresse.

Alimentos: alcalinizantes ou acidificantes?

Note que a tendéncia de um alimento para gerar acidez ou alcalinidade no corpo ndo tem a
ver com o real pH da comida em si mesma. Por exemplo, limdes sdo bastante acidos, entretanto os
produtos-finais dos mesmos apds a digestao e assimila¢ao sdo bastante alcalinos, portanto, limoes
geram alcalinidade no corpo. Da mesma maneira, a carne possui um pH alcalino antes da digestdo
mas deixa residuos acidos no corpo, entdo, como quase todos os produtos de origem animal, a

carne ¢ classificada como acidificante.

E importante que a ingestdo didria de alimentos aja de maneira a equilibrar naturalmente
o pH do corpo. Para manter a saude, a dieta deve consistir em torno de 60% a 70% de alimentos
alcalinizantes. Para reconstituir a satde, a dieta deveria consistir de 80% de alimentos alcalinizantes

e 20% de alimentos acidificantes.

17 Amortecedor, zona, retentor.
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CATEGORIA DO

ALIMENTO

FEIJOES,
VEGETAIS,
LEGUMES

FRUTA

GRAOS,
CEREAIS

CARNES

OVOS E
LATICINIOS

NOZES E
SEMENTES

OLEOS
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Cenoura,
Tomate,
milho verde,
cogumelo,
repolho,
ervilha,
Couve-flor,
nabo, casca
de batata,
azeitona

Laranja,
Banana,
Cereja,
Abacaxi,
Péssego,
Abacate

Amaranto,
Milheto,
Lentilha,
Quinoa

Queijo e
leite de soja,
Queijo e leite
de cabra,
ricota

Castanha
portuguesa,
Castanha do
Para, Avelg,
Coco

Espinafre
cozido,
alguns
tipos de
feijoes

Ameixa,
Suco

de fruta
processado

P3o de
centeio,
Trigo
germinado
Arroz
integral

Figado,
Ostras,
Peixes

Ovo,
Manteiga,
Iogurte,
Queijo
fresco,
Creme de
leite

Sementes
de abdbora,
gergelim e
de girassol

Oleo de
milho, Oleo
de girassol,
Margarina,
Toucinho

-- Pouco Alcalino Pouco Acido  Acido

Batata
(sem
casca),
Feijoes
(varios
tipos)

Cereja
azeda,
Ruibarbo,
fruta
enlatada

Arroz
branco,
Milho,
Trigo

Peru,
Galinha,
Carneiro

Leite cru

Noz
pecan,
castanha
de caju,
Pistache

Muito Acido

Mirtilo, Ameixa
seca, Suco de
fruta Adocado

Trigo, Pao
branco, Massas
assadas,biscoitos
( macarrao, pizza,
etc)

Carne de vaca,
Carne de porco,
Mariscos

Queijo, Leite
homogeneizado,
Sorvete, Pudim

Amendoim, Noz
de natal
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Continuacao da Tabela

CATEGORIA DO Pouco Pouco
Alcalino Acido Muito Acido
ALIMENTO Alcalino Acido
. , Cerveja, Bebidas
Cha de , Cafe, -
BEBIDAS Cha verde . Cha, Cacau _ . alcoodlicas,
gengibre Vinho .
Refrigerantes
Acucar
branco,
' Acucar
ADOCANTES, melaco de 222'n't”ri;‘uagt;gi Mel mascavo, g\ft‘l’ffcalgfe
CONDIMENTOS arroz a frio) processado Melacos, Chocolate
Geleias,
Maionese,
Mostarda

Desintoxique-se com frutas e sucos de vegetais. Todos os sucos de frutas e vegetais crus sao
alcalinizantes. (As frutas se tornam mais acidificantes se forem processadas e principalmente se

adogadas com agucar refinado)

Que diferenca faz ter sangue acido (toxico)?

Para seu corpo se manter vivo e saudavel, ele mantem um delicado e preciso equilibrio do
pH do sangue em 7,365, o qual ¢é levemente alcalino (acima de 7 é alcalino). O corpo faz tudo o que
for necessario para manter esse equilibrio. O problema é que as pessoas tém em geral estilos de vida
incrivelmente acidificantes. Acidos sio produzidos no corpo sempre que vocé sente estresse, emogoes
negativas ou quando vocé consome alimentos acidificantes. A dieta tipica das pessoas é acidificante.
O que ocorre quando seu corpo esta mais acido? Seu corpo armazena excesso de dcidos em células
de gordura (por isso é tao dificil, para muita gente, perder peso). Com o tempo, seu corpo retira
calcio e outros recursos alcalinos dos ossos em uma tentativa desesperada de manter o equilibrio do
pH (essa é a razao pela qual as pessoas “encolhem” com a idade). Seu sangue desempenha um papel
importante em sua saiide e energia: ele carrega oxigénio para suas células! Isso lhe dd energia, e é o que

o mantem vivo. O sangue também desempenha um papel chave no quao energizante seu sono sera.

Como resultado, seu sangue se move livremente por todo seu corpo, e penetra nos minusculos
vasos capilares, e faz vocé sentir que seu corpo esta recebendo energia. Durante o sono, o sangue,
estando adequado, flui e a hidratagdo é importante. Quando seu sangue equilibrado, seu sono ¢é
realmente energizante e vocé precisa de menos horas de sono. As células sanguineas tém uma carga
negativa na parte externa e positiva na interna. Isso é o que as mantem saudaveis a separadas umas
das outras. Entretanto, quando seu corpo esta acidificado, as células do sangue perdem sua carga

negativa. As células nao mais terao aquela forca de repulsdo e se aglomeram.
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Quando as células de seu sangue estdo “amontoadas” elas ndo mais podem entrar bem nos
minusculos vasos capilares (as extremidades, as pontas das veias) de seu corpo e levar o oxigénio
vital as células. O sangue ndo mais tera condi¢des de dar a todas as células de seu corpo os efeitos
energizantes e rejuvenescedores. Essa é a maior razao pela qual algumas pessoas se sentem horriveis
quando acordam, e porque precisam dormir mais. E é também porque vocé tende a acordar

sentindo-se desidratado.

A maioria de nds, desde a infincia, é condicionada por nossos pais a temer as doengas e os
“micrébios” Isso ocorre com frases do tipo: “Coloque a roupa ou vai pegar um resfriado!” Entretanto,
a verdade é que a maioria de nés cria um ambiente intoxicado em nosso organismo, e é isso que
provoca doengas e um estado quase constante de fadiga. Isso ndo acontece a vocé, na verdade é vocé
que é o responsavel pela ocorréncia de doengas. Aqui esta um bom exemplo: imagine que vocé tem
um peixe-dourado em um aquario e que um dia vocé viu que o peixe estava comegando a parecer
bastante doente. Vocé também nota que a dgua esta um pouco suja. O que parece mais sensato?
Tirar o peixe da agua e tentar conserta-lo? Ou trocar a sua agua? Provavelmente é a 4gua que estd
deixando o peixe doente, o problema nao ¢ o peixe em si mesmo. Quando vocé trocar a agua, o
peixe ficara mais saudavel. O fato de que o peixe estd doente é na verdade um sintoma do ambiente

pouco saudavel, ndo um problema em si.

Nossos corpos sao mais do que 70% de agua! E a maior parte do tempo, por causa de nossas
dietas, emocdes e estilo de vida, a “4gua” de nossos corpos esta dcida em excesso, e mais claramente:
toxica. No entanto, mesmo sabendo disso, a medicina moderna convencional pde muito mais

atencdo na luta contra os sintomas, e ndo reconhece a raiz do problema.

Ha algumas outras coisas que podem ser feitas, como complemento a dieta, para ajudar a
corrigir este desequilibrio excessivamente acido. Entre elas estao a ingestao de enzimas em forma
de suplemento, célcio organico e suplemento de magnésio, minerais coloidais, vitamina A e D, e
beber sucos de vegetais alcalinos (cenoura, salsao e beterraba) e limao. Se vocé quiser saber mais
a respeito de mudancas em sua dieta para conseguir um maximo de energia, confira o livro de

Dr. Robert O. Young, “The pH Miracle” Ele contém informagao a respeito de como as doengas se

manifestam, como desintoxicar-se e manter uma saude equilibrada, juntamente com informagdes
sobre dieta e receitas.” Sobre isto, conferir www.trans4mind.com/nutrition/pH.html; e http://

geocities.ws/ggompa/saude/limao.html
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11 - Fontes muito uteis

Marcelo Pelizzoli

Organizador

www.curadores.com.br

www.doutoralberto.com

www.nossofuturoroubado.com.br/portal

www.taps.org.br/ (temas atuais em promogio
OS CAMINHOS da satide)
PARA A

Saude

INTEGRACAO
MENTE E CORPO

www.drmarciobontempo.com.br

http://saudealternativa.org/

http://comidaviva.com

http://alimentacaoviva.blogspot.com/

Jiilio Lins http://cozinhavibrante.blogspot.com/
Alan Wallace
Stanislav Grof
Carlos Eduardo M. Guimaries www.vegetarianismo.com.br
Michaela Glockler
Ivan Illich
Jean-Yves Leloup Brasil)

www.misturaviva.com/

www.svb.org.br (Sociedade Vegetariana do

J), EDITORA

VOZES www.healingcancernaturally.com (cura

natural do cancer)

www.health-report.co.uk/ingredients-directory.htm e www.healthy-communications.com/
harmfulingredients1.html (aditivos prejudiciais)

www.healthy-communications.com/epstein’spage.html (prevengao do cancer e aditivos)

http://somostodosum.ig.com.br/

www.greenpeace.org.br

www.erromedico.org

www.caminhodomeio.org.br (tradi¢des meditativas)

45



Prof. Dr. M. L. Pelizzoli

ALGUNS FILMES PROFUNDOS E IMPORTANTES

PONTO DE
MUTACAO

A Ciéncia, A Natureza ¢ O Homem,
Descartes, Einsteln,
Ecologla, Politica, Fisica Quantica
e o3 Novos Par mas...
Onde Tudo Isto Se Encalxa?

O ponto de mutagdo (Capra - um novo paradigma em todas as areas).
Sicko - SOS Saude (de Michel Moore. Surpreendente e ir6nico)

Uma verdade inconveniente (Al Gore - aquecimento global)

A ultima hora (ecoldgico, de Leonardo Di Caprio)

Super Size Me (consumo de McDonald s pode levar a morte. Documentdrio irénico e

excelente)
Tiros em Columbine (competicio e violéncia em escolas e cultura dos EUA)
Gandhi (vida de Gandhi)

Kundun (vida do Dalai Lama).
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Um golpe do destino (necessidade do amor nas doencas)

Terraqueos (amplo uso dos animais)

A carne é fraca (animais e consumo de carne nao ecolégico).

The Corporation (A corporagdo) (como funcionam as multinacionais e nossa economia)
O jardineiro fiel (experiéncias cientificas e a ética).

Patch Adams: O amor é contagioso (lindo exemplo de cuidado)

Videos: A Engrenagem / A histéria das Coisas. / Roy Bunker / 1,99 /

*Livros indicados'!

ACHARAN, M. Lazaeta. Medicina natural ao alcance de todos. SP: Hemus, 1979.
BELIVEAU, Richard. Os alimentos contra o cancer. Petrépolis: Vozes, 2009.

BOTSARIS, Alex. Como prevenir e tratar o cancer com medicina natural. R]: Best Seller, 2005.
BURGOS, Enio. Medicina interior. Coragdo e mente. RS: Bodigaya, 2003.

COLEMAN, Vernon. Como impedir seu médico de o matar. Lisboa: Ed. Livros do Brasil.
COSTA, Eronita. Nutrigdo biomolecular e radicais livres. Petropolis: Vozes, 2011.

FITZGERALD, Randall. Cem anos de mentira - como proteger-se dos produtos quimicos que estdo
destruindo sua satide. SP: Ideia & Acéo, 2008.

GOLEMAN, Daniel (Org.) Equilibrio mente e corpo. R]: Campus, 1997.

GOLEMAN, D. & Dalai Lama. Como lidar com emogoes destrutivas. SP: Ediouro, 2002.
GONZALES, Alberto P. Lugar de médico é na cozinha. R]: Ed. Estacio de Sa/Editora Rio, 2006.
LEITE, Carlos E. Nutri¢do e Doenga. SP: IBRASA, 1987.

SANTOS, Amara / CARRICONDE, C./ MORES, D. Terra viva - geoterapia, fitoterapia,
trofoterapia. Olinda: Bebeco, 2011.

SERVAN-SCHREIBER. D. Curar. SP: Sa Editora, 2004.

TENNER, Edward. A vinganga da Tecnologia. SP: Campus, 1997.

YEPES, Juan A. A natureza cura. Petrépolis: Vozes, 2011.

YUM, Jong Suk. ABC da Satide. SP: Ed. Convite, s/d. & Doengas, causas e tratamentos. (esgotados)

ZAGO, Romano (OFM). Cancer tem cura. R]: Vozes, 2007 (37° edi¢do).
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* Obras do organizador na drea

PELIZZOLI, L. Marcelo. A emergéncia do paradigma ecoldgico. Petropolis: Vozes, 1999.
. Homo ecologicus. Caxias do Sul: EDUCS, 2011(b).
(Org.) Bioética como novo paradigma. Petropolis: Vozes, 2007.
(Org.) Os caminhos da Saiide - integracdo mente e corpo. Petropolis: Vozes, 2010.

(Org.) Saude em novo paradigma - alternativas ao modelo da doenga. Recife:
EDUFPE, 2011.

(Org.) Didlogo, mediagdo e praticas restaurativas. Recife: EDUFPE, 2012.

(Org.) Novas visoes em saiide - em direcdo as prdticas integrativas. Recife: EDUFPE,
2012.

# Observagdo sobre substancias geradas a partir do uso do pldstico

Nao coloque nenhum recipiente ou embalagem de plastico no micro-ondas. Substancias
quimicas ligadas a produgéao de ftalatos podem ser geradas a todo momento pelo uso do pléstico.
Eles derivam do acido ftalico e sio muito toxicos. Utilizados em plasticos como aditivos, para
os tornarem mais maledveis; sdo contaminantes ambientais que exibem sintomas parecidos
com os de hormonios ao atuarem como perturbadores enddcrinos nos seres humanos. Quando
se aquece o plastico, ocorre a libertagdo de ftalatos e a sua transmissao a agua ou aos alimentos.
Moléculas quimicas artificiais sdo tanto principios ativos de farmacos, agrotoxicos e outros
derivados petroquimicos utilizados como aditivos e/ou plastificantes, e tém se comportado como
mimetizadoras de hormonios. Ou seja, alteram, dramaticamente, as respostas bioldgicas naturais
em seres vivos, sejam machos ou fémeas. A queima do plastico gera também uma das substancias
toxicas mais potentes, a dioxina'®. Saiba muito mais coisas surpreendentes e esclarecedoras neste

tema, no notavel sitio www.nossofuturoroubado.com.br/portal , além do video Agressdo ao homem,

e o livro Nosso futuro roubado, da Dra. Theo Colborn e outros, langado no Brasil pela L&PM
Editores, em 1997.

18 Sao poluentes orgénicos que existem no ambiente, em nosso entorno, muitas vezes referidos como os mais toxicos residuos
produzidos pela humanidade. Consistem num grupo de quimicos, que inclui uma complexa mistura de 75 diferentes moléculas
cloradas. Alguns PCBs também sdo também compostos semelhantes a dioxinas, cuja exposi¢do pode provocar ceratodermia —
uma forma grave de doenga de pele - e efeitos nocivos nas fung¢des reprodutoras e de desenvolvimento e, mais importante ainda,
danificar o figado e provocar cancer.
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# Contatos muito importantes na drea de Saude integral

Existem espacos e profissionais que trabalham
nalinha das praticas integrativas e curas naturais
no pais, com grande éxito, em especial os quais
tém feito histdria no Nordeste brasileiro.

Entre eles citamos:

Espaco SEMEHAR, onde atentem a famosa
irma Ver6nica (Ana Maria dos Santos) e Diana

Mores (trofoterapeuta, alimentac¢io).

L4 ocorrem as praticas da geoterapia, da trofoterapia e da fitoterapia, consagradas na teoria
e na pratica. Contatos: Fone/fax (81)344.7363. irmaveronica@ig.com.br; irmaveronica@hotmail.

com, semeharZOOS@ig.com.br

No mesmo estilo, temos o conhecido CEMAP, onde atende um dos mais conhecidos
médicos integrativos do pais, o Dr. Celerino Carriconde. Fones: (81) 3429.3517 e 3439.5215.

cnmp@elogica.com.br, cele2438@yahoo.com.br

Ja com olhar voltado para a medicina mente-corpo, além da promogao das praticas
integrativas pela prefeitura de Recife, temos o Dr. Julio Lins, lins julio@yahoo.com.br

Ja na dimensdo mente-corpo, temos a Clinica-Escola Libertas, o mais importante espago
de praticas e estudos em psicologia com foco na analise bionergética do pais. www.libertas.com.br
, libertas@libertas.com.br, (81) 3268.3596.

Ja o mais efetivo e eficiente profissional brasileiro que conhecemos na area de alinhamento
corporal e de corre¢iao de problemas de coluna, ¢ o Dr. Wilson Moreira Lima. Tem corrigido
problemas de toda ordem e evitado inumeras cirurgias desnecessarias neste campo. E de Sio
Paulo mas atende também em Recife. Contatos: (81) 3462.5759 (Espag¢o Energia Divina);
wilsonmoreiralima@yahoo.com.br, http://wilsonmoreiralima.webnode.com.br

Dos autores citados aqui, temos, do Rio de Janeiro, o famoso médico Alberto Peribanez
Gonzales, o grande nome da terapéutica e cura natural pela alimentagao viva/crudismo: peribanez.
gonzales@gmail.com, www.doutoralberto.com

De Sao Paulo temos o grande pesquisador, escritor e médico ligado a Medicina Tradicional
Chinesa e Fitoterapia nesta area, Dr. Alexandros Botsaris, botsaris@infolink.com.br, www.

alexbotsaris.com.br.

Textos e materiais muito Uteis vocé encontra em: www.curadores.com.br
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