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TOPA DEIXAR DE ADOECER,
EDE CONSUMIR REMEDIOS?

Nesta Era do Conhecimento, deixar de adoecer e de consumir remédios
pode depender apenas, de saber como, e querer.

VOCE GOSTARIA
DE VIVER ASSIM?

1. Jamais contrair gripes e res-
friados?

2. Nunca ter enxaqueca ou cefa-
leia de origem digestdria —
exatamente as mais comuns
— ou dores de coluna relacio-
nadas com obesidade?

Digerir suas refeicdes sem azi-
as, gases, indisposicoes, sono-
Iéncia, e remédios?

4. Regularizar as funcgbes intesti-
nais diarias na proporcdo das
refeicGes, sem nenhum odor
em funcdo da harmonia quimi-
ca dos alimentos com o corpo?

Dormir bem e despertar legal,
sem interrupgdes e pesadelos?

6. Controlar sem medicamentos,
a pressao arterial, os trigliceri-
deos, o colesterol e a glicose?
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7. Obter e manter o peso ideal

sem passar fome, sem tabe-
las, formulas, shakes sintéti-
cos, suplementos, comple-
mentos, dietas e regimes?

Vocé acha possivel desfrutar de
uma qualidade de vida assim, tdao
diferenciada, e tao satisfatoéria?

Vocé acredita nestas possibilida-
des, e pretende deixar de adoecer?

O QUEE
QUALIDADE DE VIDA?

Qualidade de vida é um pa-
drao de exceléncia criado pelos
cientistas da OMS Organizagao
Mundial da Saude, cujos indicado-
res sao aceitos pela comunidade
cientifica internacional.

Seu objetivo é cada pessoa sa-
ber avaliar, a eficiéncia da satisfacdo
das suas necessidades organicas.

Vocé sabe que podemos cui-
dar do nosso corpo, de trés for-
mas: Precaria, intermediaria, e a
ideal.

Na forma precdria que é a
mais comum, carecemos de in-



formacbes, e de motivacdo para
praticar o minimo que sabemos.

Na alternativa intermediaria,
avaliamos os outros e pautamos
nossas escolhas e conduta por
eles, sem questionar adequada-
mente seus valores, o certo e o
errado, suas fontes de informa-
¢Oes, o melhor para nos.

Na opc¢ao ideal, investimos
prioritariamente na obtengdao de
conhecimentos, dedicamos tempo
no aprendizado de escolhas sadias
principalmente nos habitos ali-
mentares, valorizamos as agdes
gue resultardo em reacoes favora-
veis promotoras de exceléncia na
gualidade e na expectativa da vi-
da, pois, uma conduta alimentar
bem conduzida oferece resultados
surpreendentes na rapidez e na
intensidade do bem estar, e na
cura de doengas.

RISCOS ATUAIS DAS
REFEICOES EXTERNAS

J4 se vao décadas, desde que
faziamos nossas refeicbes com a
familia sempre reunida.

O éxodo rural em funcdo das
industrias que se instalaram nas
cidades, mudou tudo: a industriali-
zac¢do dos alimentos com a transfe-
réncia das suas fibras para a ragao
animal; a invengdo e o acréscimo
dos aditivos alimentares; a inser-
¢do feminina no mercado de traba-
Iho; os bandejdes nas empresas; as
marmitas requentadas; salgados
ingeridos em pé nas lanchonetes;
lanches caldricos nada nutritivos;
pratos rapidos por quilo...

Enquanto suas células esperam
receber em cada refeicdo, vitami-
nas, sais minerais, carboidratos
completos, gorduras e proteinas
vegetais, oxigénio, agua nos inter-
valos, na pratica, o que estas refei-
¢Oes comuns fornecem, sdo coran-
tes, conservantes, estabilizantes,
aromatizantes, espessantes, flavo-
rizantes, adocantes, antioxidantes,

gorduras saturadas e trans, coles-
terol, agrotdxicos, agucar sintético,
excesso de sal e condimentos, ce-
reais refinados carentes de nutri-
entes e fibras, proteinas de 22 qua-
lidade constituidas por células
mortas, muito lixo caldrico...
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CONSUMA SOMENTE
CEREAIS INTEGRAIS

Arroz, trigo, aveia, milho,
cevada, centeio, quinua.

Condi¢Oes tdo insatisfatérias
comparadas as necessidades nu-
tricionais das células humanas,
criaram a explosdao atual das do-
encas relacionadas a ma nutricdo,
e crescente disposicdo a depen-
déncia quimica, causa primaria da
criminalidade mundial.

CELULA

AGRESSOES CELULARES

Como vocé reagiria se fosse
surpreendido com xingamentos,
empurrdes, safandes, socos, pon-
tapés, pedradas, facadas, tiros...

vindos exatamente de quem deve-
ria lhe proteger, cuidar de vocé?

E depois deste inferno todo,
guando tentava se recuperar des-
ta violéncia extrema, tudo reco-
megasse em poucas horas, com
igual, ou maior intensidade?

Pois é exatamente assim, que
a maioria das pessoas trata as suas
células, a cada refeicao!

As 100 trilhdes de células que
constituem os orgdos, os sistemas,
as defesas organicas contra as
doencas nas fun¢bes de imunida-
de e de adaptacdo, sdo unidades
vitais inteligentissimas, hipersen-
siveis, altamente eficientes, super
organizadas.

Elas identificam, combatem e
eliminam virus, bactérias, micro-
bios, germes, fungos, parasitas,
protozodrios, os agentes patogé-
nicos, causadores das doengas.

Exemplifico o quanto suas cé-
lulas de adaptacao e de imunidade
podem ser eficazes: Mantenho o
peso por mais de 40 anos, e nao
adoeco nem sinto dores, inflama-
¢Oes, infecgbes, gripes e resfria-
dos! Tomei remédios neste perio-
do apenas quatro vezes, para dor
de dentes! Vivo muito melhor aos
67 anos quando reviso este texto
redigido aos 57, do que aos 22 ao
trocar meus habitos alimentares!

Porque células bem nutridas,
bem oxigenadas, e bem desinto-
xicadas, simplesmente, ndo ado-
ecem !l

Entdo, é importante estar
consciente, de que as células hu-
manas reagem de acordo com o
tipo de tratamento e de combusti-
vel que recebem através dos ali-
mentos que ingerimos, porque
suas necessidades sao absolutas:

1. Sonoléncia e mal estar quando
deveria obter mais energia e dis-
posi¢do, porque comemos e be-
bemos para obté-las, tendo mai-
or capacidade funcional imedia-
tamente apds uma refeicao.



SOMOS A ESPECIE MAIS CARENTE
DE CUIDADOS, E DE PROTECAD.

Diferentes das demais espécies,
se formos deixados sozinhos, simplesmente, morremos!

Porém, embora tenham feito certamente o melhor
gue puderam, porque também nao sabiam se alimentar,
nossos cuidadores nos viciaram em substancias nocivas
que precisamos aprender a substituir o quanto antes,

f
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;._f"” Dy para desfrutar de melhor qualidade de vida.
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NUM UNIDO DIA, DAS 08 AS 18 HORAS, APRENDA A SUBSTITUIR

O QUE AGRIDE, INTOXICA E ADOECE, DA MELHOR MANEIRA QUE EXISTE:
PRATICANDO EM GRUPO EM 3 REFEICOES PEDAGOGICAS BEM ORIENTADAS,
NO CAFE DA MANHA, NO ALMOGO, E NO LANCHE SUBSTITUTO DO JANTAR!

A PROVA DE QUE REALMENTE DESEJAMOS LHE AJUDAR
A DESFRUTAR DO MELHOR, E O INVESTIMENTO SIMBOLICO
DE APENAS RS 60,00 QUE SOLICITAMOS COM DIREITO A UM
ACOMPANHANTE, E RS 30,00 PARA OS DEMAIS, COM DIREITO i
A1 TESTE DE IDADE BIOLOGICA + 4 AULAS + 3 REFEIGOES. -

PARA APRENDER DE VERDADE, VI]EIAE,E SEU ACOMPANHANTE, \
CONSUMIRAD 3 REFEICOES PEDAGOGICAS CONSTITUIDAS
POR ALIMENTOS CERTOS, PREPARADAS DO JEITD CERTAO,
INGERIDAS EM GRUPO, DE MODO TOTALMENTE ORIENTADD.

E SE DESEJAR, TERA APDID E SUPORTE POSTERIOR GRATUITD, \ y \

PARA PRATICAR O QUE APRENDELL

-

A internalizacao dos habitos alimentares sadios nas suas sinapses cerebrais,
funcionara nas tuas refei¢oes posteriores da mesma maneira quando percebeu,
ter mais facilidade de acertar o retorno a um lugar onde ja esteve.

INFORME-SE O QUANTO ANTES SOBRE O LOCAL E A DATA,
CLIQUE AQLI PARA VER COMO BENEFICIAMOS O PUBLICO AD QUAL PERTENCE,
E SE INSCREVA PELD WHATSAPP (21) 96a63-2233



http://www.qualidadedevida.org/publico-alvo/

2. Gases, ma digestdo, prostra-
¢do, quando espera bom hu-
mor, animo, e vigor.

3. Dores de cabeca e torpor,
guando necessita de clareza
mental e criatividade.

4. Alergias e intoxica¢Oes, quan-
do precisa de alegria, forca, e
bem estar!

Por que suas células reagem
assim? Por que?

Compreenda o que suas célu-
las estdo dizendo: ndo apreciei
suas agressdes e intoxicagdes! Em
seu proprio beneficio, mereco um
tratamento mais respeitoso!

Entdo, saiba que suas células
funcionam muito melhor, quando

gueimam nutrientes extraidos
diretamente do solo, através dos
vegetais.

Exatamente da mesma forma
gue o seu automoével ou eletro-
domeéstico, funciona melhor
guando sdo respeitadas as regras
de funcionamento, explicadas nos
seus manuais.

VEGETAIS DIGEREM MELHOR

Entdo, para viver melhor, subs-
titua prazerosamente os alimentos
nocivos, pelos sadios.

Harmonize os alimentos com o
seu sistema digestdrio que é de
herbivoros, apto para digerir so-
mente vegetais:

1. Comparados com os dentes
dos animais carnivoros, os
seus sao muito diferentes.

2. O calibre do es6fago humano,
€ muito menor, do que nos
animais carnivoros.

3. O estdbmago humano ndo pro-
duz enzimas, sucos e 4cidos,
proprios para digerir carnes, e
elas apodrecem no processo.

4. Elas se putrefazem e intoxi-
cam, ocasionam os odores for-
tes do bolo fecal e do corpo
gue tanto incomodam, demo-
ram mais de 72 horas para ser
evacuadas, contra somente 24
horas no caso dos vegetais.

/MASTIGUE MUITO\

BEM SEUS ALIMENTOS:

Vocé facilita
a digestao,
aumenta
sua nutrigao,
evita doengas,
economiza com
remédios

para curar gases, fermentagdes,

indisposicoes, gastrite, Ulcera e
cancer do sistema digestorio.

5. A ingestdo frequente das toxi-
nas e dos agentes patogénicos
proprios das células mortas
dos derivados animais (causa-
dores de doencas) — germes, (a
diferenca é de 65.000 germes
por mm3 de tecidos corporais,
para 2.000 nos mesmos teci-
dos de quem ndo ingere car-
nes) virus, bactérias, micro-
bios, parasitas, fungos, proto-
zoarios — sobrecarrega, obstrui
e causa a faléncia dos mesan-
gios (filtros) dos rins, criando a
necessidade de hemodialises e
transplantes.

/ QUANDO BEBER, \

NAO COMA.
QUANDO COMER,
NAO BEBA:

Beba liquidos
até meia hora
antes, e duas
horas depois

dos alimentos
solidos.

6. Na cadeia biolégica de produ-
c¢do de energia, os vegetais
aplicam uma goleada: 10 a 1!!!

10.

CONFORTO E BEM ESTAR: Dispense totalmente os incomodos dos ciclos menstruais e da menopausa.

O 19 vegetal receptor da ener-
gia solar, retém 10% da ener-
gia incidida nele. Os recepto-
res seguintes nesta cadeia, re-
tém apenas 1% do total da
energia contida no receptor
anterior. Ingerir vegetais signi-
fica absorver 1% sobre 10% de
energia, contra 1% sobre 1%
da energia contida nos deriva-
dos animais. A capacidade fisi-
ca, a longevidade e o vigor do
cavalo, do boi, do bufalo, da
girafa, do elefante e do rinoce-
ronte, atestam a atualidade e
a veracidade cientifica destas
informacoes.

O figado humano nao produz
amoniaco para queimar acido
urico, uma substancia propria
das células animais, que pro-
voca disfungdes, patologias e
doengas nos seres humanos.

O intestino delgado e o grosso
considerados agora pela Medici-
na o 22 cérebro, sdo longos
quando comparados aos dos
carnivoros. O 12 é repleto de vol-
tinhas, enquanto nos carnivoros
sdao retos e curtos. Intestinos
curtos possibilitam evacuacdes
rapidas, nas espécies carnivoras.

As carnes sdao constituidas por
células mortas, ricas em coles-
terol, substancia que o figado
humano produz e seu excesso
e ma qualidade (LDL) obstrui e
inflama os vasos sanguineos,
causando enfartes, derrames
(AVCs), e ataques cardiacos.

Nd3o somos carnivoros como
demonstram nossa fisiologia,
anatomia, e instintos. Uma cri-
anca de dois anos ainda com pa-
ladar ndo adulterado, estando
juntos um pintinho e uma mac3j,
come a fruta, e brinca com a ave,
demonstrando instintivamente
gue ndo somos carnivoros.



11. A visualizacdo de qualquer
animal, ave ou peixe, ndo aci-
ona nos seres humanos impul-
so tipico de perseguicdo, de
um cacgador pela presa.

12. A gordura animal causa osteo-
porose e caries dentarias, pois
seu metabolismo utiliza calcio
dos 0ssos.

13. A producao de carne desperdi-
¢a alimentos, quando segundo
a ONU mais de 1 bilhdao de
pessoas passam fome! Porque
sdo necessarios sete quilos de
grdos, para produzir um quilo
de carne! Jornal Valor Econo-
mico de 01/05/07. Quarenta
pessoas poderiam ser alimen-
tadas com a quantidade de
graos, necessaria para produzir
um quilo de bife.

14. A producdo de carne é antie-
coldgica: Requer cerca de 10
vezes mais agua que a média
dos vegetais. Segundo o Insti-
tuto Cepa, um boi precisa de
3,5 hectares de terra e 4,5
anos em média para ser abati-
do, gerando cerca de 210 kg
de carne. Nessa mesma terra e
no mesmo tempo, colhem-se
no Brasil: 19 toneladas de ar-
roz, 8 de feijao, 34 de milho,
23 de trigo, 32 de soja.

15. Gripe aviaria, doenca da vaca
louca, gripe suina, mudancas
climaticas drasticas, desertifi-
cacdo, calamidades naturais,
contaminacdo de mananciais,
distress (estresse patoldgico),
gastrite, Ulceras, intolerancia a
lactose, obesidade primaria e
morbida, imunidade baixa,
alergias, doencas cardiovascu-
lares, cancer, anemia, mioma,
cirurgia bariatrica (reducdo de
estdmago), lipoaspiracdo, de-
pendéncia quimica, depressao,

‘. R

TROQUE OS RISCOS DAS
PROTEINAS ANIMALIS,
PELAS VANTAGENS DAS
PROTEINAS VEGETAIS

Amendoim, coco, abacate, nozes,
castanhas do Brasil e de caju, avelg,
pecad, pinhado, gergelim, linhaga,
semente de girassol, semente de
abdbora.

contém a gordura certa. |
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epilepsia, rinite, artrite, bron-
quite, sinusite, osteoporose,
reumatismo, consumo excessi-
vo de remédios... estdo umbili-
calmente ligados na grande
maioria dos casos, ao uso dos
derivados animais como ali-
mentos.

PREFIRA OS
ALIMENTOS CRUS:

Comece com frutas, as suas refeigdes
matinais e vespertinas. Inicie com
saladas, os seus almogos. Balanceie
estes alimentos, no porcentual de
50% de todas as suas refeigdes.

REJUVENESCA A SUA
ECOLOGIA INTERNA

“Ecologia interna” é um con-
ceito criado pelos fisiologistas, que
aborda o organismo de dentro
para fora, evita processos invasi-
vos como as cirurgias, melhora a

gualidade e aumenta a expectati-
va da vida.

Dentre outros fatores que re-
juvenescem e reduzem a idade
bioldgica, indica a ingestao regular
das fibras hidrossoluveis presentes
nas frutas, as quais equilibram a
“ecologia interna” pela otimizacao
da nutricao celular e da fisiologia
intestinal.

Os habitos de ingerir o agucar
branco em vez do mascavo, e de
cereais refinados em vez dos inte-
grais, negam as fibras e as vitami-
nas do grupo B ao organismo.
Causam anemia, prisdo de ventre,
obesidade, diabetes, hipertensao,
intoxicagbes, baixa imunidade e
envelhecimento precoce!

Se ndo controlamos inUmeros
fatores que afetam nossa qualida-
de e expectativa da vida, ao comer
e ao beber desfrutamos do privi-
légio e da responsabilidade de
utilizar a nosso favor o poder da
escolha e da lei das probabilida-
des, criando através dos alimentos
ingeridos um ambiente favoravel
as nossas células, livrando-as as-
sim dos agentes causadores das
doencas.

No aspecto preventivo, sabe-se
gue “os ambientes mais limpos ndo
sdo os mais varridos, e sim, aqueles
gue menos se suja.” Portanto, é
urgente deixar de se agredir, de se
intoxicar, de se sujar.

Trocas celulares eficazes de-
correntes do ambiente bioquimico
celular favoravel, tornam tdo visi-
vel e evidente o rejuvenescimen-
to, que a motivacdo pela estética
diferenciada estimula as escolhas
sadias futuras.

CUIDE DO EQUILIBRIO
ALCALINO ACIDO

O equilibrio alcalino / acido
decorre da gestdo em suas refei-
¢Oes, da composicao dos nutrien-
tes dos alimentos ingeridos medi-



da pelo “ph” varidvel de - 15 a +
25 apos a assimilacdo celular.

“Ph” 25 (vinte e cinco) indica
acidez maxima, ou carga positiva;
“ph” -15, o mdaximo de alcalinida-
de, ou carga negativa.

A faixa ideal do “ph” sangui-
neo é de - 7,35 a - 7,45, portanto,
levemente alcalino.

No outro extremo, acima de
7,7 pode desencadear irritacdo
aguda, espasmos, e convulsdes.

Desiquilibrios acido / alcalinos
envelhecem e debilitam as células,
aumentam a idade bioldgica em
relagao a idade cronoldgica.

Evite o que acidifica o sangue:
acucar branco, cereais refinados,
frituras, alimentos muito cozidos,
aditivados, instantdneos, deriva-
dos animais, congelados, bebidas
gasosas.

Substitua as carnes, proteinas
de 22 qualidade oriundas de célu-
las mortas, pelos alimentos do
grupo dos construtores da pirami-
de alimentar, proteinas vegetais
de 12 qualidade bioldgica, deten-
toras de energia vital.

Entretanto, ndo pare de comer
carnes, sem aprender suas substi-
tuicdes ensinadas neste Docu-
mento Nutricional de Utilidade
Publica.

O equilibrio acido/alcalino é
obtido nos intestinos e dai no san-
gue, nos 0ssos, tecidos moles e
nos 6rgdos, quando as refeicbes
matinais e as noturnas comeg¢am
com frutas até 50% do seu total,
alimentos cujo “ph” é alcalino com
exce¢ao da ameixa. Esse porcen-
tual vale também para os legumes
e as verduras, igualmente alcali-
nos, ingeridos sozinhos no inicio
do almoco.

Para os demais alimentos ve-
getais, é necessaria a consulta de
tabela sobre “ph” acido e alcalino
somente se desejar maior rigidez
neste assunto. Em condi¢des nor-
mais, a ingestao prioritaria dos
alimentos crus alcalinos, possibili-

ta totalizar equilibradamente os
50% acidos restantes da refeicdo.

PIRAMIDE ALIMENTAR
BALANCEADA

L
CONSTRUTORES: 20% da refeicio.

G - ?
X 1] %

ENERGETICOS: 30% da refeigdo.

P =

REGULADORES: 50% da refeicao.

Na base da piramide alimentar
que indicamos, estdo as frutas, os
legumes e as verduras, no porcen-
tual de 50% da refeigdo. Eles sao
os alimentos reguladores, forne-
cedores as células dos carboidra-
tos menos complexos, das vitami-
nas e dos sais minerais.

COMBINE OS ALIMENTOS:

Nao misture na mesma refeigdo:
Leite com agucar; frutas com legumes
e verduras; tubérculos (batatas, mandioca,
card. inhame) com cereais (arroz, trigo,
aveia, milho, cevada, centeio, quinua);
frutas doces com frutas acidas; meldo e
melancia com quaisquer alimentos.

Subindo na piramide, estdao os
alimentos energéticos, fornecedo-
res dos carboidratos mais comple-
xos, proteinas incompletas (preci-
sam de suplementacdo proteica),
vitaminas e sais minerais: cereais
integrais (arroz, trigo, aveia, milho,
cevada, centeio) essenciais na
elaboracdo da vitamina B12 na
mucosa bucal e na flora intestinal;
tubérculos (batatas, card, mandi-
oquinha, mandioca e inhame) e
acucares (mel, melado de cana,

acucares mascavo e demerara,
frutose). O porcentual total desse
grupo na refeicdo é de 30%.

No topo da piramide estdo os
alimentos construtores, cerca de
20% do total, ingeridos apenas no
café da manha e no almogo, forne-
cedores de lipidios (gorduras), pro-
teinas completas e incompletas
(precisam de suplementacdo pro-
teica): leguminosas (todos os tipos
de feijGes) e oleaginosas (amen-
doim, coco, abacate, azeitonas,
castanhas do Pard e de caju, nozes,
améndoas, avelds, pecds, pinhdes,
sementes de abdbora, linhaca, ger-
gelim, azeite e dleos vegetais).

PROTECAO CONTRA A
DEPENDENCIA QUIMICA

A dependéncia quimica se rela-
ciona com a nutricdo no compor-
tamento hiperativo, sindromes
especificas (teobromina do choco-
late, cafeina do café, sacarina do
acucar branco, guaranina do gua-
rand), ansiedade alimentar e am-
biente bioquimico intra e extra
celular propicio as drogas.

Em seu livro Liberte-se, o médi-
co alergista e conferencista inter-
nacional, Dr. Sang Lee, narra uma
pesquisa feita com dois grupos de
ratos de laboratério.

Refletindo a realidade alimen-
tar dos norte americanos, os ra-
tos do grupo A foram alimentados
sem frutas, legumes e verduras,
com laticinios e carnes quanto
quisessem, cereais refinados e
aclcares sintéticos, sanduiches e
biscoitos recheados a vontade.

Os ratos do grupo B, ingeriam
frutas, verduras e legumes crus;
cereais integrais adocados com
aclcar mascavo ou mel; suas pro-
teinas e gorduras provinham de
feijoes associados aos cereais in-
tegrais, e oleaginosas.

Apds um més, dois recipientes
exatamente iguais foram apresen-



PARTICIPE DESTE EVENTO ESSENCIAL EXCLUSIVO:

i
SAUDE

COM 3 REFEIGES
PEDAGGGICAS !

GANHE SEU TESTE COMPUTADORIZADO
DE IDADE BIOLOGICA 1!

POR APENAS RS 60,00

com direito a 1 acompanhante, e R$ 30,00
para os demais, pratique toda a teoria nas
3 refeicdes pedagdgicas deste DIA DA SAUDE.

CAFE DA MANHA PEDAGOGICO

e Combinacdo de ingredientes
e Balanceamento dos grupos
alimentares
e Teor ideal de carboidratos
simples, complexos e de
fibras
e Proteinas detentoras de
energia vital e vida biolégica
e Auséncia de colesterol,
temperos industrializados
e lactose
e Prazer totalmente isento
de culpa, com economia
e praticidade

LANCHE PEDAGOGICO SUBSTITUTO DO JANTAR

Das caréncias e dos excessos
alimentares;

Das fermentagoes digestorias
geradoras de gases e acidez
Do mau humor e da ansiedade
Das drogas disfar¢adas como
alimentos

Da prisao de ventre criadora
de ganho de peso

TEMAS
ABORDADOS
DAS 08 AS 18 HORAS:

13' COMO SE BENEFICIAR

DA URGENCIA

DE DEUS
EM CURAR.
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tados aos ratos: Um deles conti-
nha alcool, no outro havia agua.

O resultado impressionou o0s
cientistas: Os ratos do grupo A
preferiram o &lcool, enquanto os
ratos do grupo B escolheram a
agua!

O Dr. Sang Lee comenta: Os
pais precisam saber que a alimen-
tacdo pode criar predisposicdao ao
consumo de drogas, e confirma
este fato o crescimento vertigino-
so de dependentes associados aos
habitos alimentares dos ratos do
grupo A. Os pais devem preparar o
organismo de seus filhos mediante
alimentacdo sadia, para combater
e rejeitar biologicamente substan-
cias que ocasionam dependéncia.

Alimentos saudaveis desintoxi-
cam lentamente sem sindrome de
abstinéncia, criam uma espécie de
alforria, aversdo e memoria celu-
lar negativa a qualquer droga,
mediante tosse, muco (catarro),
vertigens, vomitos, diarreias, ton-
turas...

ALIMENTE-SE ASSIM

1. CAFE DA MANHA: Coloque na
mesa somente as frutas que
pretende comer. Assim, ingeri-
ra mais frutas do que de cos-
tume, porque sente fome no
comeco da refeicdo e ndo vi-
sualiza os demais alimentos.
Planeje até trés tipos, evite
misturar frutas doces com 4aci-
das, meldo e melancia com
guaisquer alimentos. O por-
centual total das frutas, ali-
mentos reguladores, deve ser
de cerca de 50% desta refei-
¢do. Quando atingir a sacieda-
de com as frutas, sirva-se dos
demais alimentos ja citados: os
energéticos e os construtores.

2. ALMOCGO: Comece os 50% des-
ta refeicdo com uma salada
crua, contendo dois tipos de
legumes e um de verdura.

Tempere com molho batido no
liquidificador, de 2 limoes, sal,
% xicara de azeite ou dleo de
girassol, 2 cebolas e 1 dente de
alho. Complemente a refeigao
com 30% de alimentos energé-
ticos, e 20% de construtores ja
mencionados.

ALIMENTE-SE 3 VEZES
DIARIAS, DE FORMA
DECRESCENTE.
A 12 refeigdo deve
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LANCHE SUBSTITUTO DO JAN-
TAR: Inicie com frutas os 50%
desta refeicdo leve. Quando
atingir a saciedade, complete o
carddpio com 50% de alimen-
tos energéticos que podem ser
cereais integrais na forma de
pao ou bolo, acompanhado de
uma geleia de frutas, ou min-
gau hidratado com suco natu-
ral de frutas. No lugar dos ce-
reais, pode consumir tubércu-
los como puré, cozidos, ou as-
sados. Evite alimentos constru-
tores (proteicos) neste horario.

PRESTE ATENCAO
NOS TEUS INTESTINOS

Intestino
grosso:
Cdlons

ascendente,
transversal e

estino
5 lgado.

descendente.

Sabemos agora surpreenden-
tes fungdes intestinais, semelhan-
tes as fun¢Ges do cérebro.

Agora, é possivel relacionar
com seguranc¢a um elevado nime-
ro de doencgas causadas pelo fun-
cionamento deficiente dos intesti-
nos, curando-as mediante mudan-
¢as orientadas nos habitos alimen-
tares e no estilo de vida.

As principais semelhancas fun-
cionais dos intestinos com o cére-
bro sdo:

1. O poder de decidir preventi-
vamente, através das células
de separacdo e de imunidade.
Quando detectam substancias
intoxicantes, ou avaliadas como
incompativeis, estas células
provocam vomitos do que estd
no estdbmago, e diarreias, ou
evacua¢des rapidas. Assim,
previnem o que poderia ser
prejudicial ao organismo, caso
estes elementos agressores
chegassem ao sangue e as de-
mais células. Cerca de 80% da
capacidade imunolégica esta
localizada nos intestinos, pois
sao os Orgaos com maior con-
tato entre nossa ecologia inter-
na e os riscos trazidos do ambi-
ente externo pelos alimentos.

2. A elevada producdo de hor-
monios nos intestinos como a
melatonina, que é responsavel
pela regeneracdo celular, en-
guanto dormimos o sono mais
profundo. A producdo também
elevada, de neurotransmisso-
res como a serotonina, que é
relacionada ao humor. Nao
por acaso, utiliza-se o termo
enfezado, para identificar pes-
soas mal humoradas. As pes-
quisas indicam, que os trans-
tornos do humor sdo ocasio-
nados mais frequentemente,
guando ha retencao fecal.



3. Suas alteragbes funcionais,
relacionadas a mudangas no
ambiente e nas emocodes. Pode
ocorrer prisao de ventre ou di-
arreias, por exemplo, quando
viajamos, ou passamos por si-
tuagdes estressantes mais
agudas. Estes e outros conhe-
cimentos s3ao importantes
porque possibilitam curar ape-
nas pela mudanga de habitos
alimentares doencas com ele-
vada incidéncia na populacao,
como a ansiedade cronica, a
depressdo, a epilepsia, colites,
pdlipos e diversos tipos de
cancer. Conectado ao cérebro
superior através da medula
espinhal e do nervo vago, as
fibras do sistema nervoso en-
térico estdo orientadas em sua
maioria em direcdo a cabeca.
Esta anatomia possibilita um
fluxo ascendente muito maior
de informagbes procedentes
do abdome, do que na dire¢ao
inversa, ou seja, do cérebro
para os intestinos. Este conhe-
cimento é importante, porque
a fidelidade das informagdes
bioquimicas comunicadas ao
cérebro superior depende da
higiene intestinal ser adequa-
da, dos intestinos funcionarem
com regularidade proporcional
as refei¢Oes didrias.

4. Os intestinos sdo auténomos e
esta liberdade vem da habilida-
de em produzir arcos reflexos
gue é a inter transmissao de es-
timulos entre os neurdnios sen-
sitivos, associativos e motores,
processos que permitem captar
as informagdes e processa-las.
Em outras palavras, os intesti-
nos também pensam, decidem
e executam tarefas com eficécia
maxima, se o seu interior estiver
higienizado adequadamente
das suas fezes 2 a 3 vezes dia-
rias, de acordo com o seu plane-
jamento bioldgico de esvaziar a

cada vez que encher. A socieda-
de estd consciente apenas, da
importancia da higiene e da be-
leza externas. Falta ainda a com-
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preensdo de que ndo é possivel
obter e manter a saude, tendo
nos intestinos uma lixeira repleta
de fezes intoxicando cada vez
mais, em processo permanente
de putrefacdo. Uma evidéncia da
influéncia dos intestinos na sau-
de publica, é o fato de ser muito
citados na propaganda para
vender remédios. Isto indica a
existéncia de uma disfuncdo
aguda muito popular, decorren-
te de habitos alimentares noci-
vos comuns. Sua maior prova, é
a incidéncia elevada e crescente
do cancer de intestinos.

RELATIVO X ABSOLUTO

Por que temos tantas dificul-
dades em praticar habitos sadios?

Esta resposta implica aspectos
profundos, cuja abordagem cos-
tuma ser superficial.

Nossa natureza é relativa, nas-
cemos sabendo e apreciando o
mal, habitamos num ambiente

relativo, e... concluindo esse im-
broglio fisico, emocional e espiri-
tual...gostamos da quantidade,
enquanto as nossas células pedem
a qualidade restrita para satisfazer
suas necessidades absolutas!

Por isso, vivemos um conflito
permanente, tentando satisfazer
necessidades absolutas através
da qualidade, com uma natureza
relativa, num ambiente também
relativo, que apreciam e valori-
zam a quantidade.

A Psicanadlise define a vida
humana, como “uma busca cons-
ciente ou ndo, do prazer, e, fuga
permanente, da dor.”

Entdo, nosso desafio consiste
em tornar prazerosos ao paladar e
a vontade os alimentos sadios,
pelo uso regular e inteligente en-
sinado neste Documento Nutrici-
onal de Utilidade Publica.

Dai, tenderdao a desaparecer
naturalmente, as dores e os de-
mais incOmodos fisicos, emocio-
nais e espirituais.

O PODER DA FE

A Medicina reconhece o valor
terapéutico da fé: indica placebos
sem qualquer principio ativo, a
pacientes que ndo precisam de
remédios, mas exigem-nos dos
médicos, e creem té-los ingerido.

O Dr. Dean Ornish, cardiologis-
ta americano das celebridades de
Hollywood e do casal Clinton,
afirma nas paginas amarelas da
Revista Veja de 06/05/98: “N3o se
ensina isto na maior parte das
faculdades, mas a sobrevivéncia
saudavel estd intimamente ligada
a fatores que por muitos anos
consideramos do dominio das reli-
gides, ou dos gurus orientais.”

“Refiro-me, aos fatores subje-
tivos, como a meditacado, a oracao,
e a busca da intimidade com
DEUS...



Pacientes submetidos a cirur-
gias cardiacas, que eram membros
de uma igreja, apresentaram um
indice de sobrevivéncia cinco a
sete vezes superior aos demais
operados...

Saber que faz mal apenas, nao
resolve. E preciso trabalhar com
0s pacientes em niveis muito mais
profundos.

Por isso, a meditacdo e a ora-
¢do sdo vitais... Estd provado que a
meditacdo desacelera os proces-
sos bioldgicos e mentais, e acalma
as pessoas...

RECOMPENSA QUIMICA
MAIOR DO QUE REMEDIOS

A medita¢cdo, a retomada da
capacidade de amar e conviver em
paz, produzem no organismo uma
recompensa quimica que é mais
forte, do que os remédios.”

Finalmente, vocé se surpreen-
dera se rezar, ou orar, por auxilio
na compra de alimentos, no prepa-
ro, e ao se alimentar, Aquele que é
ABSOLUTO, |he criou e mantém.

No livro O Gene de Deus, Edi-
tora Mercuryo, o geneticista ame-
ricano Deam Hamer, afirma que o
gene vmat2 de cada célula é res-
ponsavel pela predisposicdo a
crenca natural e espontanea, em
aspectos transcendentes, invisi-
veis, imateriais.

E os fatos a seguir provam, que
ele tem razao.

Porque toda reacdo humana,
estd relacionada a genes especifi-
cos em cada célula.

A meditacdo e a oragdo, por
exemplo, relaxam, alongam, e
intensificam a respiracgao.

Acdes com motivos espirituais,
como nas ocasides em que ajuda-
mos 0 proximo sem esperar ne-
nhuma recompensa, criam sensa-
¢Oes de bem estar que aumentam
a imunidade, conforme inimeras
pesquisas.

Por isso, uma terapia frequen-
temente recomendada para de-
pressivos, é fazer atividades soci-
ais voluntarias tirando o foco de si
mesmo, pelo envolvimento e bus-
ca de solucbes para os problemas
dos outros.

PORQUE E ESSENCIAL ORAR,
PARA DESFRUTAR DE SAUDE

Conforme afirmou o Dr. Dean
Ornish na coluna anterior, para
mudar nossos hdbitos temos a
necessidade de ser tocados mais
profundamente, ndo apenas em
nossos sentimentos e emogdes,
mas principalmente, em nossas
estruturas menores bioquimicas,
como os hormoénios, e funcionais,
atomos, moléculas, e o proprio
DNA.
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Porque a repeticdo e a marca-
¢do em nossas sinapses do que faz
mal todos os dias e por varias ve-
zes desde 0s nossos primeiros
meses, como foi o caso da adicdo
de aclcar na mamadeira criando o
gosto por doces para toda a vida,
os efeitos desses erros ndo sdo
removidos assim tdo facilmente
apenas por saber que faz mal, ou
através de decisOes e escolhas
adotadas, por estarmos assusta-
dos com alguma informacdo im-
pactante.

Para haver sucesso efetivo na
derrota dos habitos nocivos, teu
organismo precisa perceber e en-
tender, que recebe exatamente o
qgue possui planejamento para
metabolizar.

E mais ou menos como estar
com sede, e beber dgua.

A sede desaparece, porque o
sistema limbico onde sdo decidi-
das as solicitacdes do que gosta-
mos e estamos acostumados a
ingerir, percebe na dgua ingerida a
presenca das substancias minerais
de que precisa, para que o orga-
nismo realize as suas funcdes.

Natureza espiritual:
2 (* -

Cortex
Pré-Frontal:

Mas foi o cértex frontal onde
residem nossos valores do que é
certo ou errado, do que faz bem
ou faz mal, que influiu e venceu na
decisdo de beber dgua, em vez de
consumir qualquer outro liquido.

Esta, portanto, é a reacao fisi-
ca necessaria a sobrevivéncia sa-
dia para produzir bem estar, inge-
rir o que é saudavel, faltando a
reacdo espiritual que é muito mais
densa e ampla, porque atua dire-
tamente no cértex frontal do cé-
rebro sensibilizando e fortalecen-
do o que faz bem a saude quando
exercemos essa opgao.

Ao orar, a regido frontal do cé-
rebro denominada cértex frontal
recebe 7 ml de sangue por minuto
ocorrendo uma dilatagdo vascular, a
qual é responsavel pela sensac¢ao de
satisfacdo que sentimos nas cir-
cunstancias em que fazemos o que
é certo, do jeito certo.

Entdo, se vocé orar regular-
mente pela troca do paladar e da
vontade, além de receber influén-
cias espirituais adicionais em favor
dos habitos sadios nos momentos
da compra, do preparo, e do con-
sumo, a vontade de ingestdao do
gue agride, intoxica e adoece sera
bastante enfraquecida e até mes-
mo podera desaparecer, depen-
dendo da frequéncia e do empre-
nho com que orar pelos fatores, e
nos momentos citados.



Resumindo: se orar por isso teu
sistema limbico viciado pedirad o que
foi habituado a consumir, coisas
gue ndo sdo alimento, mas o teu
cortex frontal combaterda aguda-
mente os vicios reduzindo a sua
importancia até que ndo sinta mais
as tentacOes, das quais deseja se
livrar.

COMO SE LIVRAR
DOS MEDICAMENTOS

Com exce¢do dos hipocondria-
cos que possuem uma disfuncdo
psicoldgica, e dependem de tomar
remédios para se sentir bem mes-
mo nao precisando deles, todos as
pessoas nao gostam de consumir e
gastar dinheiro com medicamentos.

Mas se livrar deles requer res-
ponsabilidade consigo mesmo, se-
guindo um roteiro que deve ser
bem compreendido, a fim de ser
bem executado.

A causa do consumo dos re-
médios, é comumente a existéncia
de doencas ou patologias provo-
cadas por habitos alimentares e
estilo de vida nocivos.

Logo, se vocé remove os habi-
tos alimentares e o estilo de vida
nocivos, dependendo de cada ca-
so, é verdade, porque no estagio
terciario da patologia ou doenca
pouco ou nada pode ser feito, ja
nos dois estagios anteriores, pri-
mario e secundario, substituir o
gue faz mal pelo que faz bem cria
reacbes organicas poderosas que
normalizam o colesterol, a glicose,
os triglicerideos, a pressao arteri-
al, o peso, o sono, as funcdes in-
testinais, o humor...e assim por
diante.

Por isso, recomendamos que o
praticante das nossas orientacdes
volte ao profissional de saude que
prescreveu os medicamentos apds
um més da inser¢cdo dos novos
habitos, conte a experiéncia po-
sitiva que esta vivendo, e peca

uma nova avaliagdo visando num
primeiro momento diminuir as
doses dos medicamentos, troca-
los por outros com efeitos colate-
rais menos graves, e até mesmo,
deixar de consumi-los totalmente.

O profissional de saude solici-
tard novos exames que normal-
mente causam surpresas favora-
veis a reducdo dos remédios, le-
vando a certeza de mudancas nas
medicacgdes.

Pode ser que por medida de
seguranca a retirada total dos me-
dicamentos ndo seja imediata,
mas certamente o profissional de
saude estimara um prazo para isso
acontecer, se os habitos sadios
continuarem a ser praticados em
toda a sua plenitude.

BENEFICIOS
INSUBSTITUIVEIS

Proferi palestras a militares jo-
vens e adultos por sete anos conti-
nuos, em sete Estados brasileiros.

No retorno anual aos quartéis,
um testemunho me comovia fre-
guentemente: “Nossa familia cu-
rou estas e aquelas doencas, dei-
xamos de usar remédios, emagre-
cemos, abandonamos tais e tais
vicios...agora rezamos, oramos,
frequentamos uma igreja, partici-
pamos de uma comunidade, estu-
damos a BIBLIA, somos bem mais
felizes...queriamos muito que o
senhor soubesse disto!”

Embora aprecie ensinar como
satisfazer as necessidades espiri-
tuais interativas com a qualidade
de vida, ndo abordava este angulo
do tema, pois os militares possu-
em capeldes especificos para os
segmentos catodlico e evangélico.

Entdo, estes testemunhos
ocorriam sempre sem haver abor-
dado temas espirituais nas pales-
tras, o que lhes dava maior auten-
ticidade espiritual no testemunho.

Minha convicgdo pessoal é de
gue evitando preconceitos e tabus,
as reag¢Oes bioquimicas de natureza
espiritual relacionadas a alimentos
precisam ser mais bem estudadas
sem relaciona-las com qualquer
religido, pois as atitudes mais no-
bres que seres humanos realizam,
classificadas como idealistas e altru-
istas, adquirindo registro historico,
tornando-se até comemorativas,
possuem sempre motivagdes espiri-
tuais que contrariam o egoismo
natural humano, tendo, portanto,
inducdo e inspiracdo Superiores.

Tais fatos provam haver nos
alimentos sadios um poder Supe-
rior e beneficios insubstituiveis,
gue precisamos conhecer, vivenci-
ar, e promover.

Porque ao contrario do que se
imagina e propaga, mais do que
nunca, viver sem doencas e remé-
dios é somente uma questdo de
saber como, e querer.

Saber, informacgdes éticas, eco-
légicas, bioldgicas, estatisticas,
cientificas.

Querer, alimentos que nutrem,
saciam, e desintoxicam.
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com Saude Total; Habitos Alimen-
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Fajardo, SOCIEDADE BRASILEIRA
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VIDA. Autor deste Documento
Nutricional de Utilidade Publica:
Augusto Fajardo, Bidlogo especia-
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VIDA.
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SEALIMENTE MELHOR: RECEBA 1 TESTE COMPUTADORIZADO
DE IDADE BIOLOGICA + 4 AULAS + 3 REFEIGOES PEDAGOGICAS.

APOS PARTICIPAR DO NOSSD
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SE DESEJAR, VOCE REEEBER[\sAPI]II] E SUPORTE GRATUITOS,
PARA PRATICAR AS ORIENTAGOES NUTRICIONAIS ENSINADAS.

INFORME-SE SOBRE A DATA E O LOCAL,
E SEINSCREVA, PELO WHATSAPP (21] 96969-2233

INVISTA APENAS RS 60,00 COM DIREITO
A1 ACOMPANHANTE + RS 30,00 PARA OS DEMAIS,
E APRENDA A SE ALIMENTAR, DEFINITIVAMENTE 1!
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