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MENTIRAS SOBRE NUTRICAO,

QUE A REPETICAO PODE
TRANSFORMAR EM VERDADES.

Elas favorecem tendéncias da natureza humana, facilitando sua aceitacao.
Embora enganem e frustrem, repeticao e poder econémico as consolidam.

“PARA MANTER O PESO, BASTA FECHAR A BOCA.”

E falsa, porque é apresentada simplista demais,
em relacdo a complexidade que o tema contém.

Cansa, e ninguém consegue viver a vida inteira
com a boca fechada.
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Exatamente no momento em que a pessoa
“abre a boca”, inicia seu efeito sanfona, cami-
nhando para mais uma desisténcia, havendo nova piora da saude que pode ser fatal.

Sua aparente facilidade relacionada com a autoconfianca pessoal e a disciplina que sdo fatores positivos em si
mesmos, estimulam acreditar numa medida meramente paliativa que até pode oferecer algum resultado inicial,
porém, decepcionard rapidamente pelos motivos citados.

Temos a tendéncia de acreditar no que parece mais facil e mais rapido, porém, estas aparentes descobertas apre-
sentadas frequentemente como revolucionarias, atendem interesses de fabricantes de produtos industrializados,
ou de servicos profissionais conflitantes com a saldde preventiva que é mais econdmica e ndo invasiva.




“CARNES BRANCAS SAO SAUDAVEIS.”

E falsa, porque sua Unica vantagem é putrefazer e ser expelida
com mais rapidez do que as carnes vermelhas, havendo, por-
tanto, somente uma conveniéncia, sem significar ser saudavel.

Nada que se putrefaz pode ser considerado saudavel, e mais
ainda, tao rapidamente, durante a digestao.

Provam este fato seu mau odor e o acimulo mais rapido de
moscas na temperatura ambiente, quando ndo ha refrigera-
¢do, ou esse quesito essencial de conservacao é deficiente.

Mudancas evidentes no odor do hdlito, do suor, das axilas e
dos pés, bem como a sua total auséncia nas fezes, que se
tornam pastosas e com tonalidade clara, sdo alteracées rapi-
damente perceptiveis nos primeiros dias apds trocar as pro-
teinas animais por proteinas vegetais, comprovando com
rapidez e facilidade que mesmo as carnes brancas ndo sao o
gue ha de melhor nutricionalmente para os seres humanos.

Alimentos realmente saudaveis, ndo requerem refrigeragao
antes do processo culinario para evitar putrefacao.

Constituidos por células vivas detentoras de energia vital e vida bioldgica geradora e reprodutora de vida,
opostamente aos derivados animais, os vegetais tém durabilidade de semanas e meses na temperatura ambi-
ente, sem requerer refrigeragdo, ou congelamento.

“CONTAR CALORIAS, MANTEM O PESO.”

E falsa, porque retira o prazer, causa ansiedade, compul-
sdo, frustracoes, recaidas, efeito sanfona e desisténcias.

Porque era fundamentado somente no controle caldrico
guantitativo, até mesmo a organizacdo internacional VI-
GILANTES DO PESO trocou em 2010 seu tradicional mé-
todo porque identificou erros cientificos, por maior apor-
te nutricional que sacia, critérios proteicos e de fibras.

Ou seja, a conduta mais inteligente e funcional, é aprender a usar o bem obtendo assim os seus beneficios
econdmicos e prazerosos inquestionaveis, do que lutar contra o mal, bater de frente com ele, sendo derrota-
do finalmente, como comprovam as estatisticas.

Porque a derrota freqliente causa desanimo, o desanimo conduz a displicéncia consigo mesmo, ao desinteres-
se e a indiferenca com o que faz bem e solucionaria seus problemas nutricionais.

Estes fatores levam, inexoravelmente, ao desapontamento consigo mesmo, e com os métodos que abordam
parcialmente a satisfacao das necessidades humanas.



“A HORA QUE EU QUISER, EU PARO.”
E falsa, porque na convivéncia prolongada com substan- ‘ ’
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cias nocivas, a bioquimica do dependente foi habituada
ao que agride, intoxica, desnutre e adoece.

Portanto, ndo controla suas percepcdes e reacdes, em-
bora em tese ainda possua livre arbitrio para escolher.

Estas substancias marcaram definitivamente suas sinap-
ses cerebrais, e condicionam agudamente seus estimu-
los nervosos.

Elas serdo solicitadas sempre com intensidade proporci-
onal, a sua importancia no fator relacionado com elas
diariamente.

Sair deste imbroglio fisico, emocional e espiritual, implica em aprender a nutrir e desintoxicar seu organismo
adequadamente, com auxilio das pessoas mais préximas que o amam e nas quais confia, e de um profissional
detentor de experiéncia nesta conduta nutricional.

Este profissional o ajudard a aprender a usar o bem, deixando que produza os efeitos de que necessita para
ser vitorioso na sua luta, em vez de guerrear e ser derrotado pelo mal porque é mais forte do que vocé.

Ele induzird algo ainda desconhecido dos profissionais de dependéncia quimica, que nao utilizam a Nutricdo
como recurso terapéutico principal: Uma alforria celular prazerosa das substdncias que precisa abandonar,
sem crises de abstinéncia a fim de evitar as recaidas.

Este processo eminentemente bioldgico é confirmado em pouco tempo, através das mudangas do paladar e
da vontade, pelo humor estdvel e novo interesse pelos alimentos sadios.

/7

“E SAUDAVEL COMER DE TUDO UM POUCO.”

E falsa, porque ha bem mais disponibilidade e incentivo ao
consumo do que é nocivo, e comer de “tudo” inclui o que
adoece e vicia, favorecendo excessos porque ndo sacia.

Afeta a exceléncia na qualidade de vida, pois ha quantida-
de, variedade, oferta e freqiiéncia de estimulos, bem maio-
res aos produtos que agridem, intoxicam e adoecem.

Deseduca retirando limites, e liberando valores.

Implanta a quantidade, no lugar da qualidade.

Tenta controlar o que é humanamente incontroldvel, atra-

vés de dietas, regimes, tabelas, férmulas, complementos, suplementos, shakes, remédios, disciplina, determi-
nacao, forca de vontade: A preferéncia humana pela quantidade, em detrimento da qualidade bioldgica reco-
nhecida nos receptores da células, quando efetuamos as trocas qualitativas alimentares necessarias.

Cria a liberdade irresponsavel, autorizada por profissionais de salde que fizeram votos em sua cola¢do de grau, de
gue agiriam exatamente ao contrario, no sentido de proteger o bem maior de seus pacientes que é a sua saude.



“AS PROTEINAS ANIMAIS SAO ESSENCIAIS.”

E falsa, porque sdo constituidas por células mortas,
contrariando a lei biogénese de que vida somente
provém de vida.

S3o acompanhadas pelo pior colesterol, e pela pior
gordura, causas das doencas cardiovasculares e do
cancer.

Sao ricos em agentes patogénicos causadores de do-
encas evitdveis, proprios de ambientes acidos, causa-
dores de viroses, inflamacdes, infeccdes, tumores, os
quais exigem anti-inflamatdrios, analgésicos, antibio-
ticos, ansioliticos, anti-depressivos e os demais remédios, além de tratamentos, exames e cirurgias.

As proteinas animais devem ser trocadas progressivamente pelas proteinas vegetais, num processo pedagdgi-
co necessariamente lento, no qual ocorrem adaptacoes do paladar, locais de aquisicdo e nos alimentos adqui-
ridos, suas formas de preparo, e de ingestao.

Jamais qualquer comensal deve parar de modo simplista de ingerir derivados animais, sem aprender num
processo qualitativo, vantajoso e consciente de trocas das proteinas animais de 22 qualidade bioldgica, pe-
las proteinas vegetais de 12 qualidade bioldgica.

O mais comum é aqueles que divergem desta recomendacdo, ainda ndo haver estudado e pesquisado esta
abordagem. Assim, precisam fazé-lo urgentemente com a profundidade e a seriedade necessarias a conduta
de saude preventiva e os seus indicadores totalmente diferentes, comuns nas popula¢ées dos paises orientais
que representam mais da metade da populagdo mundial — Japdo, China, Coréia do Sul, india.

“OLEAGINOSAS SAO CARAS, E ENGORDAM”

E falsa, porque qualquer alimento engorda, se a sua inges-
tdo caldrica exceder as calorias queimadas na rotina diaria.

Basta aprender a se alimentar das quantidades indicadas
destes alimentos em nossos carddpios no café da manha e
no almocgo, para sentir facilmente como diminui e desapare-
ce aquela vontade maluca de comer um boi inteiro na chur-
rascaria.

Isto acontece porque suas células sao inteligentes e sensi-
veis na percepcdo da qualidade bioldgica superiormente

significativa das oleaginosas em relacdo as proteinas ani- OLEAG'NOSAS

mais, totalmente adequada também ao planejamento bio- 20% do café da manha e do almocgo.
l6gico humano.

Alimentos nobres a comecar pela sua producdo natural altamente protegida, as oleaginosas ndo contém co-
lesterol, sdo constituidas por células vivas detentoras de energia vital e vida bioldgica.



Provam isto, ao se conservar por meses na temperatura ambiente, sem precisar de refrigera¢do. Se ndo se
putrefazem facilmente no meio ambiente, também ndo ocasionarao putrefagdes no organismo, comuns a
todos os derivados animais durante o processo digestorio.

Quando adquiridas no comércio de produtos naturais, as oleaginosas podem ser mais de 70% econémicas em
relacdo as carnes em geral, e aos laticinios, como fontes protéicas e de gorduras.

Bem combinadas e balanceadas com os demais ingredientes das refei¢cdes, fornecem nutrientes pouco dispo-
niveis nos demais alimentos, e possuem as vantagens de evitar putrefacdes, fermentacdes, acidez, aumento
do mau colesterol, e de agentes patogénicos que sdo os germes, virus, bactérias, micrébios, fungos, parasitas,

protozoarios.

A ingestdo inteligente das oleaginosas significa simplesmente, proteger suas células contra as duas primeiras
causas dos dbitos: doencas cardiovasculares, e cancer.

“NAO CONSUMO VEGETAIS,

A FIM DE EVITAR OS AGROTOXICOS.”

FRUTAS:

50% da 12 e ultima refeigoes.

LEGUMES:

Com uma verdura, 50% do almocgo.
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VERDURAS:
Com dois legumes, 50% do almogo.

E falsa, porque se conseguir driblar os agrotdxicos de frutas, legumes e
verduras, que a midia costuma exagerar como detentores destas substdn-
cias que sdo reconhecidas como nocivas a saude, nos demais alimentos hd
outras armadilhas causadoras de danos significativos a qualidade de vida
como herbicidas, horménios, agucar, gorduras trans e saturadas, protei-
nas de 29 qualidade bioldgica, caréncia de fibras, aditivos alimentares...

A conduta mais inteligente, econbmica e sauddvel é prover as suas
células intestinais de separacdo, um ambiente bioquimicamente
equilibrado entre acidez e alcalinidade, através da ingestdo de 50%
de frutas no café da manha e na ultima refeicdo didria, e de 50% de
saladas de verduras e legumes crus no almoco.

Lembra da conduta de ndo bater de frente como o mal, mas utilizar o
bem deixando que produza os resultados favordveis de que precisa?
Para atingir estes porcentuais de ingestdo desconhecidos da maioria,
planeje suas refeicbes tendo respectivamente apenas estes alimentos
na mesa, porque “o que os olhos ndo véem, o coracdo ndo sente.”

Entenda bem: Ainda sem o habito da ingestdo de frutas, legumes e
verduras nestas proporc¢oes de 50% de todas as suas refeicdes, nao
deverad visualizar os demais alimentos que costumam ser mais caldri-
cos, e também muito mais caros.

Se os visualizar junto com as frutas, os legumes e as verduras, tenderd
a preferi-los em detrimento dos alimentos crus com as suas vantagens.

Esta conduta possibilita que as células de separacdo presentes nos
teus intestinos, identifiquem agudamente e eliminem as agrotdxicos
e as demais substancias nocivas, absorvendo para a tua corrente san-
guinea e as tuas células somente os nutrientes sadios de que as tuas
células necessitam.



O equilibrio bioquimico intestinal é obtido, pela ingestdao em proporgdes iguais de alimentos acidos e alcali-
nos: Frutas, legumes e verduras, sdo alcalinos.

Acidos, s3o praticamente todos os demais vegetais. Note bem: Somente alimentos vegetais.

Quando o ambiente dos intestinos ndo possui equilibrio bioquimico acido/alcalino, suas células de separagdo
ficam confusas acabando por absorver o que deveriam eliminar, eliminando o que deveriam absorver.

N3o por acaso, na ultima década a Medicina deixou de ignorar a fisiologia intestinal na prevencdo e na cura de
doencas, classificando agora os intestinos com o significativo titulo, de “22 cérebro!”

“ADOCANTES SUBSTITUEM O ACUCAR BRANCO.”

E falsa, porque ndo é sadio trocar um produto sintético, e
concentrado, por outros cujas caracteristicas sdo idénticas.

Um e outro ndo saciam, porque sao destituidos de nutrientes
naturais extraidos do solo pelos vegetais, pois sdo formula-
dos em laboratérios e frequentemente acusados como cau-
sadores de cancer.

Sintéticos, seu reconhecimento pelos receptores das células,
varia somente até 30% da sua ingestado.

Porque somos constituidos pelos mesmos elementos de um
solo virgem, a harmonia humana com os alimentos é obtida
somente quando ingerimos o que procede primariamente do
solo em sua ultima etapa de maturagdo comestivel.

Consideramos correta a troca do agucar branco pois é desti-
tuido de nutrientes, e porque vicia através do desbalancea-
mento do seu alcaldide sacarina que chega até a 30%, en-
guanto na cana de agucar seu teor é de cerca de 0,001%.

Por isso, ndo existem dependentes de cana de agucar, como
também ndo existem dos demais vegetais quando ndo industrializados.

Para comensais ndo diabéticos, sugerimos a substituicdo do aglcar branco pela ingestdo de agucar mascavo
ou demerara, melado de cana, mel, rapadura, frutas passa, ou frutose.

Os diabéticos, devem procurar um profissional de salde para praticar a indicacdo acima, experiente em nutri-
cao funcional preventiva, além de avaliacdo clinica e personalizacdo objetiva das prescrices substitutivas.

“A INGESTAO DE LIQUIDOS,

AJUDA A DIGERIR OS ALIMENTQOS.”

E falsa, porque a digest3o é um processo mecanico pelos movimentos peristalticos, com acdes quimicas inten-
sivas de acidos, enzimas e sucos digestorios.




A digestao comeca na boca pela agdo da ptialina
da saliva nos carboidratos, sendo concluida na
evacuagado do que foi separado pelas células de
separacgao dos intestinos.

A 3gua ingerida nos liquidos bebidos nas refei-
¢Oes, é diluente natural das substancias quimi-
cas que digerem os alimentos levando a parali-
sa¢ao da digestao.

A sonoléncia pds-refeicdo sentida pela maioria
decorre deste erro alimentar comum, pois se
comemos e bebemos para obter e manter a
energia, apds ser alimentados devemos ficar
mais energizados e dispostos.

A temperatura dos liquidos ingeridos costuma causar choque térmico, porque sendo gelada difere do ambien-

te digestorio de cerca de 379.

Eles diluem e afetam a densidade quimica dos agentes digestdrios, retardam ou paralisam a digestdo, causam
intoxicacOes digestdrias e doencas, dilatam o estdbmago afetando a estética abdominal, desligam o senso de
saciedade facilitando o cometimento dos excessos alimentares.

A tolerancia minima para ingestdo de liquidos, é de até % hora antes, e 2 horas, apds as refei¢des.

“DISCIPLINA, DETERMINACAO E FORCA DE VONTADE,
SAO ESSENCIAIS PARA OBTER E MANTER A SAUDE.”

E falsa, porque ninguém tem forca de
vontade, é disciplinado, determinado, 24
horas por dia, todo dia.

Comparando com nossas necessidades
bioldgicas absolutas que sdo 24 horas
por dia, todo dia, este modelo convenci-
onal da literatura de auto ajuda, do am-
biente académico e dos profissionais de
saude, significa admitir circunstdncias
em que estaremos vulnerdveis.

Diferenciam mesmo a saude, a ingestao
de alimentos saudaveis, prazerosos, pra-
ticos e econémicos, que nutrem, desin-
toxicam e saciam.

Nutricdo eficaz, para haver reconhecimento dos nutrientes nas papilas gustativas da lingua, sua comunicacao
ao hipotdlamo do cérebro, e entdo, partindo dele o preparo e o comando da bioquimica que desenvolve ins-
tantaneamente a saciedade limitadora dos excessos alimentares.

Alimentar-se de deve ser sempre um processo prazeroso, porque segundo a Psicanadlise, a vida humana pode
ser resumida consciente ou inconscientemente, a busca do prazer, e a fuga da dor.



O preparo dos alimentos precisa ser pratico, porque para preservar seus nutrientes, os alimentos sadios de-
vem ser pouco, ou nada elaborados.

Precisam ser econGmicos, para possibilitar sua pratica em todas as faixas sociais, e ainda que o comensal seja
abastado, para evitar desperdicios como filosofia cidada, que o preparara para os imprevisiveis dias futuros.

Trata-se de um modelo nutricional diferente, cuja abordagem é inversa ao tradicional: De dentro para fora,
respeitando a fisiologia, a anatomia, os instintos, a saciedade e a bio disponibilidade.

“POUQUINHO NAO FAZ MAL.”

E falsa, porque contraria a lei da fisica, de
que toda agdo causa uma rea¢do.

Que pode ser favordvel, ou desfavordvel.

Todos os processos viciantes comegam com
doses pequenas.

E impossivel definir com seguranca cientifica
0 que é pouco, pois a tolerdncia organica é
diferente em cada pessoa.

As bebidas alcodlicas provam isto.

Este conceito popular é um verdadeiro loda-
¢al, campo minado, charco, pantano, pois admite a instabilidade comportamental dependendo das circuns-
tancias. Este é um risco sobre o qual muitos meditam tarde demais, atrds das grades de uma penitenciaria.

“CHOCOLATE E NUTRITIVO E SAUDAVEL.”

E falsa, porque o resgate deste produto entre
os profissionais de saude e na midia, se deve

unicamente, a competéncia do lobby dessa
industria global.

Sua argumentacdo cientifica, é freqientemen-
te duvidosa e descontextualizada, pois os arti-
gos ndo foram preparados para esse fim, ou
sdo financiados para fazer lobby publicitario
mididtico.

O chocolate continua viciante através do alca-
l6ide teobromina.

Conduz a excessos, compulsdo e ansiedade, porque é desbalanceado nutricionalmente, e ndo sacia.

Causa intoxicacoes e intolerancias evidenciadas por espinhas, acnes e alergias comuns. Aumenta o mau coles-
terol e causa obesidade. Fosse saudavel, o consumo do chocolate seria igual as frutas, a 4gua, ou de qualquer
alimento realmente sadio, sem contra indica¢des: Liberado, sem nenhuma adverténcia de moderacao.



“CONSUMA LATICINIOS,

PARA SUPRIR SUAS NECESSECIDADES DE CALCIO.”

E falsa, porque o célcio é um dos minerais mais
disponiveis nos alimentos vegetais.

A qualidade biolégica do célcio vegetal, favorece o
reconhecimento deste nutriente pelos receptores
das células.

Um dos aspectos negativos dos laticinios como
fonte de cdlcio, é o fato do metabolismo da gor-
dura animal, queimar cdlcio extraido dos ossos.

Somos mamiferos até desmamar em torno dos
dois anos, quando o sistema imunolégico e a ar-
cada dentdria estao formados.

Nesta idade, a lactase desaparece do intestino
humano criando as intolerancias e as alergias tao
comuns a lactose, acucar do leite.

Em favor da tradicdo, este conjunto de fatores é
desapercebido, ndo reconhecido, ou desvalorizado, nas pesquisas sobre doencas cuja causa decorre de carén-
cia de cdlcio.

E falsa, porque a abordagem do profissional de satde deve ser
sobre hdabitos nocivos que serdo repetidos, se ndo houver orien-
tacdes enfaticas bem definidas neste sentido.

Comer de tudo conduzird o paciente aos mesmos erros alimen-
tares e sintomas, que o levaram ao consultério, aos exames, aos
remédios, e as cirurgias.

Indicar uma falsa liberdade nutricional, equivale a autorizar a
ndo tomar banho enquanto os inconvenientes ndo ficarem exa-
cerbados, a quem possui antecedentes de desleixo com asseio
pessoal.

Embora seja comum, é uma atitude inconcebivel, e profissionais
sérios ndao devem pratica-la.

Se ndo estiver preparado, deve indicar quem possua tal qualificacao.

E também o método indicado ndo deve ser o controle calérico, causa de sofrimentos, ansiedade, compulsado, e
abandonos.

Porgue se este for o teu método frequente, ndo estranhe que seus pacientes ndo retornem ao consultdrio.



“ALCOOL DOSADO, FAZ BEM AO CORACAO.”

E falsa, porque toda substancia sadia ndo é dosada, pois
sacia e tem seu consumo limitado pela saciedade organica.

Prova este fato, a recusa de alimentos quando estamos saci-
ados, nutridos, alimentados.

Substancias resultantes de fermenta¢do continuam a fer-
mentar durante a digestdo, num processo bio quimico gera-
dor de acidez excessiva, sobre o qual ndo temos controle.

E causa importante de intoxicacdes por excessos, pois ndo sacia, desnutre e compromete a imunidade.

As reagGes ao alcool dependem de tolerancia individual diferente em cada organismo, sendo por isso total-
mente inseguro o estabelecimento de qualquer dosagem, como frequentemente se escreve e recomenda.

Porgue é uma droga, seu alcaloide vicia, sendo causa de crimes, acidentes, incidentes familiares e divdrcios.

Desfaz as barreiras bioldgicas morais, contra as drogas ilegais. Quem recomenda bebidas alcodlicas mesmo
em doses pequenas, é desinformado cientificamente, ou pior, mal intencionado.

“O FERRO ANIMAL, E SUPERIOR AO VEGETAL.”

E falsa, porque nenhuma substancia associada, ou obtida
de células, ou de tecidos mortos, é superior biolo-
gicamente na compara¢do com as células vivas que cons-
tituem os vegetais.

Esta afirmacdo pode ser feita somente por leigos na cién-
cia da Nutricdo, pessoas desinformadas, ou pior, mal in-
tencionadas, porque segundo a biologia, “vida somente
provém de vida.”

O reconhecimento e a saciedade proveniente dos alimen-
tos vegetais, € bem maior pelos receptores das células,
porque eles detém energia vital e vida bioldgica geradora
de outro vegetal.

A alta incidéncia entre a populagao, de anemia e de calculos renais e biliares constituidos por ferro e cdlcio
animais, provam o baixo reconhecimento dos receptores celulares do ferro proveniente de outra espécie,
ingerido em abundancia nas carnes, além de disfun¢des importantes no metabolismo desses minerais.

“DOENCAS POPULARES SAO INCURAVEIS,

OU APENAS CONTROLAVEIS.”

E falsa, porque a cultura curativa ocidental sequer identifica as causas das doengas como indica a facilidade de
prescrever remédios nas consultas médicas, impossibilitando assim a suposta pretensao de curar.



A tolerancia com produtos causadores de doengas
evitdveis produz sintomas, estatisticas e condutas
profissionais previstas nos protocolos clinicos com
cultura curativa, inversamente diferentes na cultura
preventiva que prescreve mudangas comportamen-
tais e se preocupa que de fato o paciente ndo re-
torne ao consultdrio, ou ao hospital.

A remocado das causas das doencas possibilitando a
cura é de fato mais trabalhosa, porém, oferece
mais recompensas para aqueles que sdo vocacio-
nados para cuidar de pessoas.

Os problemas com a prevenc¢ado de doengas passam

pelo insuficiente preparo dos profissionais de sau-

de, politicas publicas que incentivam a doac¢do de

remédios, e interesses comerciais desumanos que véem o paciente como instrumento de lucro neste seu
momento de vulnerabilidade.

“ENERGETICOS ADICIONAM CAPACIDADE FUNCIONAL.”

E falsa, porque antecipa ilusoriamente o dispéndio de
energia futura.

Vicia, afeta o humor e a concentragdo, alterna picos de
cansaco, depressao e exaustao fisica.

Quando a alimentacdo é saudavel e seus nutrientes sdo
bem assimilados, nossa energia é mantida de modo estavel
porque constituimos reservas das quais eles sdo sacados,
na medida em que realizamos as atividades diarias.

A tendéncia é de explosdo de consumo em func¢do dos seus
resultados rapidos, sem a necessaria avaliacdo das conse-
gléncias na qualidade da vida.

“COMER POUCO 6 — 8 VEZES DIARIAS,

CONTROLA O PESO.”

E falsa, porque reconfigura e desorganiza o planejamento biolégico de cinco horas das glandulas pulsativas,
responsaveis pela producdo da sensacdo da fome nestes intervalos de tempo.

Desobedece o principio nutricional preventivo de que devemos comer para viver em vez de viver para comer.

Erra em trabalhar a quantidade no lugar da qualidade, atrapalha a rotina profissional que é organizada por
milénios para somente trés refei¢des.

O comensal jamais se sente plenamente saciado, porque ndo desenvolve fome.



Impede o imprescindivel repouso de trés horas do estomago
entre as refei¢des, quando sua acidez precisa ser reduzida.

A atividade permanente do estdmago sem possuir planeja-
mento bioldgico similar ao coragdo e aos pulmdes, por
exemplo, causa desgaste prematuro que serd sentido especi-
almente na terceira e na quarta idades quando as demais
fungbes poderdo estar também afetadas por desrespeitos as
leis naturais.

-

Possui tantos defensores, porque agrada a natureza humana
gue é grande apreciadora da quantidade, e porque gera dependéncia de um profissional de saude.

E falsa, porque mutila irreversivelmente a ma-
guina humana, a mais perfeita que existe.

No porcentual importante de 30% os pacientes
voltam a engordar, porque as causas da obesi-
dade ndo foram identificadas e removidas.

Desorganiza o metabolismo do ferro causando
anemia, da melatonina favorecendo a insonia,
da serotonina alternando o humor e facilitan-
do a depressao.

Implanta a necessidade definitiva de suple-
mentacdo do ferro e de vitaminas do grupo B.

Deseduca nutricionalmente, ao transferir para uma cirurgia e terceiros, a responsabilidade pessoal pela saude.

De modo analogo a maioria das cirurgias cardiacas e de hemorrdidas, trocas alimentares prazerosas bem ori-
entadas evitam a cirurgia bariatrica juntamente com os seus riscos naturais e consequéncias definitivas.

“ALIMENTE-SE DE LANCHE OU SUCOQ,
ANTES DAS ATIVIDADES FISICAS.”

E falsa, porque desconsidera que movimentos repetitivos ativam a circulagdo sangui-
nea periférica, aumento do calor, transpiracdo, e o tom mais vermelho da pele. O
desvio do sangue do entorno do estdbmago, a fim de prover sucos, enzimas e acidos
essenciais a digestdo, prejudica a funcdo digestéria e a alegada reposi¢cdo nutritiva
gue motiva esta recomendacdo. A demora de uma a duas horas para digerir uma re-
feicdo leve repondo seus nutrientes, é outro motivo para contra indicar esta prescri-
¢do comum. Em toda atividade humana em que o praticante esteja sadio, os nutrien-
tes necessarios ao desempenho dos drgaos e sistemas sdo sacados regularmente pelo
metabolismo, das suas reservas nutritivas providas pelas trés refei¢ées diarias. Tontu-
ras evidenciam a necessidade de correc¢des alimentares amplas, e ndo apenas da ingestdo de lanche, ou suco.




