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DEDICATORIA:

Dedico com modeéstia, este livrinho que transmitehas
vivéncias pessoais do higienismo, de maneira pdatia Sra.
Hildegard Bromberg Richter e a admiravel equipd ARS e,
de maneira geral a todos aqueles que buscam ansdicae
correta em respeito a Deus, em respeito ao cor@mohusca
da cura natural para as doencas e afeccdes, nuaiEEs
produzidas pela alimentacao incorreta.

MENSAGEM AO LEITOR AMIGO

Existem pessoas que ao passarem por este muredn faz
de seus ideais a tarefa de levar amor e sensibdides
coracdes gque delas se aproximam.

Da mesma forma que o jardineiro nao conseguedaar
maos o perfume das flores que colhe, tais pessaatm no
semblante a irradiacdo do amor que exprimem.

Que tuas pegadas sobre a terra sejam marcos [@®ECioS
atestando que por estes caminhos passa um ser hgnaise
lembra do exemplo do Nazareno e sabe, como ele atwiae
respeito a Divindade interior, doar-se com amor pgol de
um ideal construtivo e gratificante, que contripara fazer de
NoSso pequenino planeta, um mundo melhor.

Marco Natali



PREFACIO

Em um tempo em que a alopatia, uma pseudo ciéncia,
pretensamente medicinal, estd tentando aviltar ésdos
mais antigos da medicina, alcunhando-os de “altieos,
guando ela recém chegada, € que assim o0 €, a gaeden
livros que abordem o tema do naturismo, do higmeajsdo
frugivorismo e do crudivorismo, certamente é benuai

Um retorno as origens da Medicina Preventiva, o
nao dizer, da Medicina Natural, € imperativo, quamdmos
gue as doencas, assim chamadas “cronicas” naona=moas
alternativas que a alopatia oferece.

Gostei de ter a oportunidade de examinaadvanceos
originais deste livrinho que, embora de modestaradura,
aborda de maneira sucinta 0os pontos mais releval@gese
assunto tao contraditorio.

Apreciei, de maneira muito especial 0s comentaeos
citacOes de outras obras, que faz a vez de: didadiote
encaminhar o leitor mais avido para referéncias ageiem
na busca de verdades mais amplas.

O autor, homem experiente no tema, pratica elerijor@
gue ensina, ao contrario de muitos outros autoiggsriistas
de ontem e de hoje, que pregam mas nao praticam.

Marco Natali, amigo de longa data, ja publicawaok
sobre métodos alternativos de alimentacdo na dédada
setenta, quando a maioria dos famosos “novos hafjasi que
andam por ai, ainda estavam em plena adolescéncia.

Gosto da modéstia do autor que prefere distingeir
estilo, sua percepcao do higienismo, das principaolas
existentes, quando seria tdo mais facil repredantau fazer
suas, as palavras de outros mestres.



Cala fundo dentro de mim, que o que aqui se taté tla
experimentacdo diaria e ndo apenas da mera rapadiea
teorias gastas e caquéticas.

Também me causa espécie saber que o autor € hdenem
rara cultura, profundo conhecedor da Kabbalah eapio,
temente a Deus.

Tenho certeza que o leitor estd em boas maos.

Franciscus Mendronah Braden



PROLOGO
Quer comais, quer bebais,
fazei tudo para a gléria Beus.
1 Co10.31

E com um raro prazer que compartilho com vocé nsinha
experiéncias em busca da alimentacao ideal.

Tenho cd pra mim que quanto mais perto da natureza
estou, mais me aproximo de Deus.

E se vocé € daqueles(as) que nao créem em Deus,
convido-o(a) a refletir na frase de Voltaire:

“O mundo me intriga, € ndo pPosso imaginar que este
reldgio exista e nao haja relojoeiro.”

E sou daqueles que, talvez de forma ingénua, aciam
guando se da um passo em direcao a Deus, Ele d#adsas
em direcao a nos.

Quando vejo tantas pessoas doentes e sei quenteria
grandes chances de se curarem, apenas modificamo s
alimentacao, ingerindo alimentos ao inves de cosyifiao
consternado.

Estudei longa e extensamente a maior parte dasesut
gue estudaram e publicaram obras sobre o retorno a
simplicidade alimentar.

Procurei dar a minha experiéncia o nome de Higmeai
Nataliano por discordar de alguns aspectos daslassco
tradicionais de higienismo.

Nao me sinto suficientemente autorizado a reptasen
esta ou aquela escola, mesmo que, no fundo do aragao,
admire grande parte de seus principios.

Procurei fazer um livrinho simples e basico, perqs
conhecimentos verdadeiros e sabios, sempre sadesimgp
basicos.

Minha intencdo ndo é defender este ou aquele mmto
vista, visto que os tenho como certos, pelo meaoa mim,
gue 0s experimentei longamente.



Minha intencao é apenasmpartilhar, este sim, o maior
dos deveres humanos e aquele que mais nos apraaimaz.

Se vocé pensa diferente e deseja me apresentar sua
percepcoes, estou pronto a ouvi-lo(a) com carindiieiecao.

Encontrar-me é muito facil, € sé entrar na intemeem
gualquer buscador, digitar o meu nome. Mas paithtéalo(a)
coloco aqui alguns de meus e-mails.

Esta obra nao tem finalidades de lucro, por daaSes,
porque se tivesse, eu estaria tirando do owmpartilhar, o
desejo de transformacao espiritual e; porque aeeiscom a
intencdo de colaborar com o maravilhagsmmpartilhar da
TAPS, que tanto tem feito pelo povo do Brasil.

Béncaos e Luz,
Marco Natali

12 de Abril de 2005

marconatali@uol.com.br
tvp@uol.com.br

Comunidade no Orkut ALIMENTACAO CONSCIENTE:

http://www.orkut.com.br/Main#Community.aspx?cmm=88370

Blog (Alimentacdo MentallMens Sana in Corpore Sano

http://umguruvirtual.blogspot.com/




Indice

PRIMEIRA PARTE — CONSIDERACOES GERAIS

Tudo comeca com DeUS ......cccevvviviiiiiiiiemcceee e,
Um bocadinho da minha historia ............. coummeven....
O higienismo antigo ..........cooeeeviiiiin s cmmmmme e
A faléncia da medicina moderna ..........cccceeeeeeeennn.
Arte Culinaria, arte mortal ...............ivceeeeeiiiin,
A refeicdo equilibrada é uma farsa .........ccceeen,
N&ao ha nutricdo sem assimilagcao ...........coccemmevvnnn...
A dIgESIAOD . .ovviiiiic e
Detox — um mal que vem para bem ...........commmen...

SEGUNDA PARTE — O HIGIENISMO NATALIANO

AlImentos VIVOS € MOIOS ........coeevveivvmmemee e
Alimentos tem enzimas, comidas Nao .............

A Tabela de Victoria Boutenko ..............ceeceeneeeennnn.e,
Tome cuidado, saiba o que esta fazendo ................
A guestao da longevidade humana ............cccc..........

A dieta dOS MACACOS ........coevvveeiiiieeiie e,
E a questao da proteina? .........ccccceeeivvevvnieeeeeiiiinee,
A histdria da Dra. Kirstine ..........ccooeeeveeeeeiiiieeiiieeeeen,

Comecando do comeco, os tipos de alimentos.........
Alimentos bIogENICOS .........ccoovviiiiiiee e,
AlImentos bIoativos ........ccoeveiiiiiii e,
AlImentos bIOESLALICOS ........cvvvviiviiiieiceeee e,
Alimentos bioCidICOS..........cccvvieiiiiiieiieem e,
Os conceitos principais do Higienismo Nataliana....

Comendo alimentoS CruS .......ccoeevvveiiieeeieeeeeee e,
A Combinacao AlImentar ..............uovveees e eeeeeeennnns
A questao dagordura ........ccoeeevieiiiiiiceee e,



A qUESIE0 dO JeJUM ...t e e 72

Comer muito OU COMEr POUCO? .....ceevvvvvnnieeeeeininennn, 74
Dr. Norman W. Walker ...........cccooveviiiiiieceemece e 79
A lImpeza do COloN .......ccooeiviiiiii e e 82
Descubra seu proprio EQuilibrio ...........coeeeeeeiinnnnnii 85
O QUE COMEBI? et e e e e e enee e 85
Quando e QUaNto COMEI? .......ccuvveivvnniemmmmmmmeereeeenn 86
Pratique limpezas intestinais periodicas .................. 87
Como manter a motivagao?..........ccuvuveeveeeemmmcerennnnn, 87
A fase de tranSIiCa0 .........ccceevvueeeenn e e e e e 88
Transicao Radical ..........ccooovvviiiiiiiieecei e, 88
TransiCao Progressiva ........occueveveeiiiceeieeeeii e eeeenn 89

A alimentacao natural produz curas? ........eemmeeeee.. 91
Para 0S bob0ES .......cooeviiiiiiiiie e 99



PRIMEIRA PARTE
Consideracoes Gerais



TUDO COMECA COM DEUS

Até ha bem pouco tempo, muitos homens de ciéncia
gabavam-se de nao crer em Deus.

Atualmente, com o surgimento gwincipio antrépicg"
em que cientistas estdo empenhados em encontvaténaa
da existéncia de uma inteligéncia superior, as @sentais
licidas estdao se tornando mais dispostas a revess®s
valores.

Gosto muito do texto que passo a transcrever airseg
citado na internet, no site da Ciéncia Divina

Suponha que vocé cologue em seu bolso dez moedas
numeradas de 1 a 10 e tente retira-las na ordeménizan

Matematicamente sabemos que a chance de pegar a
moeda numero um, logo na primeira vez, € de umdeande
pegar a moeda numero 1 e numero 2, em seqUéndapuia
em 100; de pegar as moedas de 1 a 3 em seqiédelaida
em 1000; e assim por diante: sua chadeeconseguir
pegar todas as moedas na seqiéncia correta seriargeem
dez bilhges.

Seguindo 0 mesmo raciocinio é impossivel a vida na
terra ter acontecido por acaso.

A terra gira em seu eixo cerca de 1000 milhas tpana
na altura do Equador; se ela girasse 100 milhas pora,
nossos dias e noites durariam dez vezes mais elo so
provavelmente queimaria e destruiria toda a vidgetal no
primeiro dia e quando a noite chegasse, seria tiga que
congelaria qualquer broto que eventualmente sobesge.

1 Para saber mais sobre o Principio Antrépico, leia DEUS A EVIDENCIA, de Patrick
Glynn, publicado no Brasil pela Madras.

2 Para saber mais, visite o site: http://www.cienciadivina.com.br
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O sol, fonte de nossa vida sobre a terra, tem wengératura
de dez mil graus farenheit em sua superficie eantessa esta
na distancia exata para que esse calorao nos esgugenas
o suficiente!

Se 0 sol nos proporcionasse apenas a metade desse
calor, congelariamos e se desse um pouco mais dodqu
torrariamos.

A terra se inclina num angulo de 23 graus,
proporcionando as estacbes do ano; se nao tivessa e
inclinacéo, fluidos oceanicos gerariam continergetados.

Se nossa lua estivesse um bocadinho mais distardae
esta, nossas mares submergiriam 0s continentes emsss
por dia; até mesmo as mais altas montanhas se enani.

Se a crosta da terra fosse apenas 3 metros mpesss,
nao haveria oxigénio para a vida.

Se 0 oceano fosse sO 3 metros mais fundo, o0 gas
carbonico e o oxigénio seriam absorvidos e a viegeval ndo
poderia existir.

E por estes e outros fatores que NAO HA QUALQUER
CHANCE de que a vida em nosso planeta tenha suigpdo
acidente.

E cientificamente comprovada a declaracdo do ssthmi
Os céus manifestam a gléria de Deus e o firmamea®
obras de suas maos. Sl 19:1 O Senhor com sabedoria,
fundou a terra; preparou os céus com inteligéncidv 3:16

Cressy Morrison - Cientista,
ex-Presidente da Academia de Ciéncias de Nova York

Certa feita, um de meus pacientes me contou uma
experiéncia muito interessante da Fisica: uma sala
hermeticamente selada, foi dividida ao meio por divgoria
de cartolina.
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Isso criou dois ambientes absolutamente seladesne,
um deles foi ligado um potente holofote.

Em seguida uma pequena agulha foi introduzida na
divisoria de cartolina e foi colocada sobre o furma
aparelhagem muito sensivel, capaz de medir osdaanuz
do holofote, que estavam passando para o outrceatebi

De maneira espantosa, verificou-se que os fotstayam
passando para o outro lado, na mais absoluta omierseja,
um foton positivo, seguido por um féton negativassim por
diante.

Em seguida, iniciaram um novo experimento, em que
fizeram mais um furo na diviséria de cartolina @amente as
aparelhagens foram utilizadas para se verificarue ge
passava.

Atonitos os cientistas descobriram que a luz paspara
0 outro ambiente, dividindo sua polaridade paradado, ou
seja: um dos furos era transposto apenas pelasidaolas
positivas e o0 outro apenas pelas polaridades nagéti

Isso, pelo menos para mim, é prova cabal da existié
de uma Inteligéncia Superior.

Se vocé quiser chama-la de Deus, Criador, Pai ou
Espirito Imortal, tanto faz para mim.

Mas o0 certo € que essa Inteligéncia Superior torno
possivel o surgimento da natureza que existe ensonos
planeta.

E é mais do que certo que, se vocé se alimenearaap
com os alimentos que Deus criou, aumentam suasebale
viver uma vida longa e saudavel, vindo a morrer idade
avancada e sem senilidade.

12



UM BOCADINHO DA MINHA HISTORIA

Dediquei minha vida a pesquisar 0s sistemas atanes
e a alimentacéao ideal para o ser humano.

No comeco enveredei por muitos caminhos errados e
escorregadios, seguindo a trilha dos meédicos e dos
nutricionistas.

Foi apenas quando descobri que médicos e nutistasn
nem sequer atingiam a média dos longevos da huadmid
gue comecei a procurar mais além.

Nesse meio tempo, tornei-me vegetariano, s6 para
descobrir que muitos vegetarianos morrem joversstimam
sofrer das mesmas doencas que todas as outraapesso
resposta nao estava ali.

Sei que é impossivel saber-se tudo, mas até l&oje |
descobri algumas coisas e vou compartilhar com.vocé

No decorrer de minhas pesquisas, conheci em Lms,
meédico que continuava atendendo seus pacientespaitavel
idade de 100 anos!

Descobri também um nutricionista (excecao) QUE
VIVEU 118 ANOS!

Atualmente ndo como carne de nenhuma espécie e me
alimento de uma forma muito especial, seguindall@atido
Dr. Norman Walker que aperfeicoei atraves de meus
conhecimentos do Higienismo.

Convido vocé a esquecer tudo que ja aprendeu sobre
alimentacdo e aprender alguns segredos que, sen fore
seguidos com cuidado e atencao, devem conduzir asaréda
longa vida, beirando os 120 anos e, talvez mam,dlere de
doencas, com saude e sem senilidade.

Isto significa que eu viverei tanto tempo?

Infelizmente, provavelmente n&o, pois descobresest
segredos um pouco tarde, mas, espero, utilizando-os

13



cuidadosamente, mesmo em minha idade, ter condigées
viver um bocadinho mais e de ter mais saude.

Mas vocé, que ndo tem a minha idade, tera corgligée
ir muito mais além do que conseguirei e, esperopyeserve
estes conhecimentos e compartilhe-o com as pegaeaama.

14



O HIGIENISMO ANTIGO

Existiu um sistema alimentar denominado Higenismo
Moderno (hoje ja antigo) ou Higienismo Natdral

Esse sistema foi 0 mais avancado que o homem cenhe
depois do método de Luigi Cornaro, de quem falarais
tarde.

Mas, embora tenham chegado bem perto da verdade,
nenhum dos grandes higienistas ultrapassou a tzades 100
anos, o que me fez rever seus conceitos a luz tdesou
meétodos, principalmente o método do Dr. Norman Wadjue
viveu 118 anos, tendo morrido recentemente.

Alterei um pouco o meéetodo do Dr. Norman Walker,
baseado em minhas pesquisas e em experimentosaigesso
explicarei tudo, a medida em que prosseguirmos.

Para diferenciar respeitando e nao poluindo o®adoét
existentes anteriormente, denominei 0 metodo quatoad
Higienismo Nataliano.

O Higienismo Nataliano € um hibrido entre os cadnse
higienistas de diferentes escolas, a técnica dendlo\Walker
e a de outros autores crudivoros.

* Se desejar pesquisar, sugiro THE SCIENCE AND FINE ART OF FOOD AND
NUTRITION de Herbert M. Shelton, publicado pela Natural Hygiene Press.
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A FALENCIA DA MEDICINA MODERNA

Fui amigo de um meédico que era professor de mede&in
era considerado um grande especialista em ClinezalGia
cidade de Sorocaba.

Esse médico me contou que quando foi internadaram
grande hospital na cidade de Sao Paulo, teve a guapresa
de ver que a maior parte do corpo médico daqustauitao,
havia estudado sob sua tutela.

No entanto, apesar de assistido por seus propuossa
teve uma ameaca de infarto e, se nao houvesse tge au
medicado, ali mesmo, dentro do hospital, teria iorr

Poucos anos depois esse meédico morria, ainda jovem,
depois de ter tido as duas pernas amputadasieado falgum
tempo sobre uma cadeira de rodas.

Ele, o especialista, n&o foi capaz de -cuidar
suficientemente, nem de si mesmo.

Pouco antes de morrer, esteve comigo e tentando se
justificar argumentou que a medicina nao adiania, tgdo é
uma guestao de genética.

Se vocé nasce com uma boa genética, argumentgva ele
tudo bem, se nédo, nada ha a se fazer.

E claro que nio lhe disse, para ndo magoar a umoami
gue ja se encontrava moribundo, mas néao concortcet®de
forma alguma.

Mesmo sabendo que a genética exerce uma influéncia
marcante, acredito que somos o resultado do qu&ros)
alias, dizendo de outra forma: somos o resultagcatimentos
gue assimilamos (ja que nem tudo que vocé come€ voc
consegue assimilar).

O alimento que vocé come, passa pelo processatigiges
e, parte dele é assimilada, parte dele é excretada.

16



Sua salde e sua longevidade s&o decorrentes de trés
fatores:primeiro: a escolha dos alimentos que vocé ingere;
segundo: sua capacidade de assimilar os nutrientes que
compdem esses alimentos terceiro: sua capacidade de
excretar as sobras néao absorvidas, dos alimen&mgeriu.

Se quaisquer desses fatores forem deficientessaside
também se tornara deficiente e a duracédo posstvalia vida,
também sera mais curta.

Hoje, gracas as minhas pesquisas e muita expeagant
pessoal, sei que podemos atuar de maneira deteteiean
cada um desses trés fatores, independente da aengie
herdamos de nossos pais e de nossa familia.

Ou seja, se aquele meu amigo medico tivesse segaido
orientacdes que vou dar a vocé, ainda estaria (ngvando
aos 90 anos, no momento em que escrevo estas)linhas
perfeitamente saudavel e esbanjando a simpatithgueza tao
caracteristica a todos ao seu redor.

Dé um melhor destino a si mesmo, estude com atencéo
tudo que lhe sera ensinado.
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ARTE CULINARIA, ARTE MORTAL!

Segundo o Dr. Herbert M. Shelton, a maior autordad
em higienismo que ja viveu, os alimentos que exist&
natureza do jeito que Deus o0s criou, passaram a ser
violentados através da arte culinaria, gracas laén€ia da
Magia Negrd.

Feiticeiros primitivos, supunham passar o podefod
para os alimentos quando 0s preparavam em SuasOCEs
magicas e obrigavam suas vitimas a ingeri-los.

Qualquer alimento saudavel, por melhor que sefaato
se prejudicial quando passa pelo fogo.

A temperatura elevada, coagula as proteinas de,cdos
ovos e do leite, diminuindo o valor nutriente cdatnesses e
em outros alimentos.

As proteinas ficam menos digestiveis (exceto aaaliar
ovo ligeiramente aquecida), os fosfatos organicascarne,
mesmo ligeiramente cozida, tornam-se inorganicegu(sdo
Francis, Trowbrige e Stanley cf cit de Ragnar Berg)

O corpo humano nao pode assimilar os sais inagani
nem torna-los organicos, apenas as plantas comsegadizar
iIsso, assim sendo, a insisténcia de medicos ecimmistas
para que VOCé coma carne para obter proteinas é
completamente improcedente.

E muito interessante conhecer a experiéncia tterier
& Simonsen:

“Esta experiéncia foi realizada com dois grupos de
gatos. O primeiro grupo foi alimentado com carmeace
legumes, o0 segundo com carne coziddegumes. A

“Cf. Cit. LA SANTE PAR LA NOURRITURE de Albert Mosséri
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experiéncia prosseguiu por varias geracoes e geosu
seguintes resultados: O grupo alimentado com cane&

passou bem. Quanto aos gatos do segundo grupoegrgne
alimentados com carne cozida, viveram doentes derquase
toda a vida. A terceira e quarta geracao se toamar
Incapazes de procriar e tiveram seus 0Ssos amalsetbs do
cranio inclusive — as patas sofreram deformacoOparalisias,

tiveram raquitismo, abcessos tireoidianos, conwesso
cianose do figado e dos rins, um coélon hiperdedeitm

degenerescéncia das células nervosas motoras di@tan
coluna e o cérebro.” Cf Opera Cit

O preparo culinario (cozer, ferver, fritar, assgelhar,
fermentar) altera as gorduras contidas nos alirsentoando-
as venenosas para o consumo; também faz com gpezcsen
sais minerais soluveis.

Cerca de 20 a 67% dos sais da carne ficam nae&mgua
gue foi fervida.

Se vocé apenas descascar as batatas e deixa-las
mergulhadas na agua, ja fez com que perdessemdad=RZ006
de seus minerais.

A couve cozida perde: 72% do calcio; 67% do feBfi®o
do fosforo e 62% das proteinas que continha.

Assim sendo aomida (qualquer alimento que tenha sido
submetido ao preparo culinario de coser, assaar flou
fermentar)é inorganica e nao assimilavel pelo organismo e o
alimento (tudo que se possa comer, em seu estado natural) é
sempre organico.

O verdadeiro alimento é uma substancia inteiramente
organica. Albert Mosseéri
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No instante mesmo em que € colhido, inicia-se a
oxidacdo do alimento; qualquer tipo de calor ativaxidacao,
gquando o calor atinge a temperatura de cozimensiraie
todos os nutrientes dalimento, transformando-os em
comida.

No leite pasteurizado o sal organico assimilavel se
transforma em uma forma nao assimilavel, dai alitade de
se indicar leite para pessoas que tenham probléss&®s ou
caréncia de célcio.

Todos os componentes organicos contidos nos alsen
guando sujeitos a altas temperaturas (sejam gashad
fritos) decompdem-se formando alcatrao negro, ppetiente
ao cancer.
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A REFEICAO EQUILIBRADA E UMA FARSA

No Brasil existe o conceito de refeicao equilibradsob
esse nome, entenda-se uma refeicdo que contentednps)
gorduras e carboidratos em um mesmo prato.

Misturar alimentos é a forma mais usual de prepda
saude.

N&o € 0 que comemos que nos torna saudaveis e sim
gue digerimos e assimilamos.

Quando misturamos tipos diferentes de alimentos,
estamos prejudicando nossa capacidade digestivaoe,
consequéncia, nossa capacidade de assimilamosnétis que
Ingerimos.

Nos animais o0s sucos digestivos variam segundpoo t
de alimento ingerido, misturar alimentos & garagtie eles
nao serdo digeridos, ou que serdo digeridos apenas
parcialmente acidificando o organismo e prejudicaral
assimilacao.

O que a maioria das pessoas come guando vai a uma
lanchonete tipdast foo®

Em geral se come um hamburger com um suco dgdaran
— ora, 0S sucos de frutas acidas impedem a digekido
carboidrato (p&do, batatas fritas, refrigerantes,)et

E a macarronada do domingo? O acido oxalico (@ont
no molho de tomate) impede a acdo da enzima @ialin
(mesmo na diluicdo de 1 por 10.000), essa acidgedm a
digestao dos carboidratos (macarrao).

E o sanduiche de presunto? A pizza?

5 Recomendo vivamente que vocé assista o excelente documentario SUPER SIZE ME.
Esse filme descreve a experiéncia de Morgan Spurlock que, de condigbes atlética vem a
ficar muito doente, comendo no McDonald’s por apenas um més. Este filme vocé néo
pode perder, cace-o pela internet, em clubes de video, onde puder, mas n&o se prive da
experiéncia inesquecivel de assisti-lo.
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N&o se pode misturar proteinas com carboidratos.

Ao fazé-lo estara pondo a perder todos 0s nutsalgesa
refeicdo e quem a ingere estara se tornando mad® fe
diminuindo suas defesas organicas ja que as enziomslas
em seu corpo terao que se ocupar da digestao dessentos
indigestos e que nédo podem ser assimilados pegbo.cor

A natureza pode digerir o que ela combinou, mas Ao
gue os cozinheiros resolvem misturar. Albert Masseée

Nao se deve comer dois tipos de proteinas em uma
mesma refeicdo — como por exemplo, queijo e ovam)ec
com queijo, leite e gqueijo, etc...

N&o se deve comer gordura com proteinas, carnegord
carne frita, carne com manteiga, etc...

N&o se deve comer frutas com proteinas, pois eetard
digestdo azotada inibindo a secrecdo do acidaciooi

Nao se deve comer acucar com farinhas; os doces de
padaria, 0os bolos de aniversario, os paes docammge
fermentagao no organismo.

Biscoitos com geléia € um horror para 0 organismo;
aguelas bolachinhas recheadas também.

Se vocé gosta de panguecas com mel ou com geléia
prepare-se para sofrer de artritismo e outras @@eng
degenerativas.
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NAO HA NUTRICAO SEM ASSIMILACAO

O alimento s6 é assimilado depois de digerido e ai
existem varios fatores que tém uma influéncia nrdeca

Observe um primata em seu ambiente natural, edp@z
de comer uma jaca enorme em uma determinada refeica
guase que um cacho de bananas em sua proximacefaias
ele ndo mistura duas espécies diferentes de farfasima
mesma refeicao.

Dentro do higienismo isso costuma ser chamado de
monodieta (ou monotrofismo); ou seja, ingerir ajgema tipo
de alimento por refeicéo.

Mais a frente voltarei a falar sobre esse assunds,
desde ja compreenda que, se nao ha nutricido semlasso,
descobrir caminhos mais viaveis para assimilarlioseatos
gue come, faz parte da preocupacao de todo hitaenis

E como fazemos isso?

Escolhendo o alimento que iremos ingerir e ndo o
misturando com outro alimento ou, na impossibilelaie
come-lo isoladamente, escolhendo uma combinacace@adar
gue facilite a digestao e a assimilacéo.

E como deve saber, o processo de assimilacao exige
antes, que seja feita ...
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A DIGESTAO

Vocé néo precisa perder muito tempo para aprender o
fundamental sobre a digestéo.

O importante € compreender que temos duas enzimas
digestivas, uma na boca e outra no estomago, ardest
também o acido cloridrico.

Isso n&o significa que eu seja um ignorante que
desconheca as enzimas pancreaticas, bilis, et@nifica
apenas que, comendo apenas alimentos crus (fruftoiéaes
principalmente) e, comendo-os dentro das combirsacoe
alimentares saudaveis, vOCcé tem que se preocupaasEgom
as enzimas que citei, ndo vamos complicar as coisas

Eu poderia falar horas sobre o processo digest
vocé, ha mil nuances aqui, mas 0 que importa pasmd
pratica o higienismo € compreender que a digestao é
estimulada pelos sentidos.

Tambéem é importante perceber que a digestao congeca
boca, onde temos a enzima ptialina, dai a impadéase se
mastigar bem o alimento.

A ptialina estara presente na saliva, sempre que
estivermos ingerindo alimentos amilaceos (que chraa
amido); ela os transforma em acucares.

E por isso que 0s animais carnivoros nio possuem
enzimas digestivas na saliva, ja que consomem apena
proteinas e gorduras.

E importante notar que a digestdo dos amilaceos,
prossegue no estdbmago, mas sera interrompida sarings
junto, qualquer tipo de proteina (carne, leite,sp\&c...) pois
a presenca de proteina fara com que o estomagozaredido
cloridrico que destrdi a ptialina.

Assim sendo, quem come carne com batatas, nao tera
condicoes de digerir as batatas, pois o acidodrlod tem
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precedéncia ja que estdo presentes as proteinagrédo:
protos: aquilo que vem primeiro).

A enzima que se encontra no estdbmago, chama-se
pepsina e atua na digestdo da proteina, porem mtan&é
destruida pela acidez gastrica quando excessiva.

A acidez gastrica se torna excessiva nao so petzpca
de grandes quantidades de proteinas como tambem pel
presenca de alimentos acidificantes, como os fratidos, o
cha e o café (e tem gente que pensa que elesgesbivins!).
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DETOX - UM MAL QUE VEM PARA BEM

Quando vocé altera sua alimentacdao e passa a se
alimentar melhor, de maneira mais saudavel, elindnaas
toxinas que estdo presentes na alimentacdo halilosl
tempos modernos, inicia-se um processo de cura eam S
organismo.

Isso significa que vocé passa a se sentir bem?

Lamento lhe informar mas, vocé comeca a se seniio
mal.

Mal?!

Pois é, € preciso piorar antes de melhorar.

Eu explico para voceé.

Enquanto vocé dedicava todas as suas refeicOds dea
se matar progressivamente, cavando sua sepultuma oso
dentes, seu organismo n&o tinha meios de se curar e
mobilizava todas as enzimas que ainda lhe restayana
extrair nutrientes minimos (que apenas impediamaansorte
prematura) e excretar quase a totalidade daqui® \aqucé
comia - ja que estava poluindo seu corpo ao ineé&ithenta-
lo.

Seu organismo foi dotado por Deus de recursos
maravilhosos que visam reconstituir sua saude megmndo
VOCE comete desatinos alimentaresproblema € que se 0s
desatinos que vocé comete sao diarios, seu orgamamtem
nem tempo nem oportunidade de mobilizar essessespara
curar voce.

Por outro lado, quando vocé passa a se alimentamde
forma saudavel, seu organismo penrsdom, agora ele criou
juizo e talvez eu consiga ter o tempo e a oporadedde
curar esse cara.
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E entdo ele comeca a encaminhar as enzimas que
desperdicava expulsando as porcarias que VOCE cpare as
funcOes a que elas eram destinadas originalmenteqcs!

E 0 que acontece?

O processo de cura comeca, mas nao comeca de ananeir
hesitante como costumava acontecer antes, quandé Vo
comia tudo errado.

Desta vez o processo de cura e pra valer!!!

E assustador!

E uma limpeza completa que esta acontecendo!

Comecam a aparecer dores, perda de peso, erupcoes
cutaneas, aftas, urticarias e muitas outras maastasadoras
gue levam o desavisado a supor que ele esta pmemnohves
de melhorar!

Como eu disse, € preciso piorar antes de melhorar.

No higienismo (seja o classico, seja o Nataliaesge
processo € chamado DETOX (da paladetoxfication —
desintoxicacao). Um grande defensor da teoria da
desintoxicacdo foi John Henry Tilden que teve auit
influéncia na origem dos principios do higienistno.

Tilden costumava afirmar que nao existiam doemgas
Si, que todas as doencas eram causadas pela ag@aic
organica que gerava uma espécie de muco interno que
obliterava todo o sistema .

Quando a pessoa passa a se alimentar de uma ananeir
mais saudavel, o0 muco acumulado durante anos, passa

¢ (6) — Pesquise John Henry Tilden na internet, recmo vivamente o livro
TOXEMIA EXPLAINED — THE TRUE INTERPRETATION OF THEAUSE
OF DISEASE, € um classico a respeito do assuntocuRe pesquisar também o
Dr. Bernard Jensen, ele tem muitos livros publisad@comendo o DR.
JENSEN’S GUIDE TO DIET AND DETOXIFICATION.

7 A esse respeito também vale a pena examinar A DIETA AMUCOSA de Arnold Ehret.
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conduzido para a corrente sanguinea, 0 que traneiras
consequéncias que se manifestam de forma desagtadav

Cito Frédéric Patenaude, autor do livro THE RAW
SECRETS e, por muitos anos editor da JUST EAT NA
APPLE magazine.

“Quando vocé melhora sua dieta, sente uma fadiga qu
de fato, € apenas um relaxamento. O corpo estes@ndo
ir. Isso pode durar uns poucos meses — em MuUABBsE
guatro a oito. Durante esse periodo, € imperatgymir
mais, descansar muito, evitar exercicios fisicoduas e
desgastes mentais até que 0 peso comece a Vvoltar
naturalmente. Desse ponto para a frente, vocé podeecar
a se exercitar e continuar a se alimentar de mamneir
apropriada.”

28



SEGUNDA PARTE
O Higienismo Nataliano



ALIMENTOS VIVOS E MORTOS

Apenas para facilitar nossa referéncia quando ssedi
alimento, estarei me referindo a tudo que existe na natweeza
gue Deus criou para gue ingerissemos em nossagoedes;
guando eu dissezomida, estarei me referindo a tudo aquilo
gue nao contém (ou contém muito poucos) nutrieetegie é
preparado pela m&o do homem, n&o existindo em cestad
natural.

Perceba a diferenca entralimento e comida:
compreenda que quando vocé ingafamento, vocé esta
ingerindo vida e promovera a vida em si mesmo, goande
vitalidade e sem doencas; por outro lado, quandé wwgere
comida, estd ingerindo a morte, abreviando sua vida e
Impossibilitando seu organismo de livrar-se dasdas.

Para que entenda isso de forma perfeita, entenda qu
apenas alimento contémenzimase as enzimas sao vida,
energia, vitalidade — aomida ndo contém enzimas ou as
contém de forma deteriorada, pouco util para agqeke a
consome.

Se vocé pegar duas castanhas, uma crua e outoa @zi
as plantar no solo, passado um més (aproximadamnante
castanha cozida ja tera iniciado sua desintegragioastanha
crua ali permanecera até que condi¢cbes climatiaagais lhe
permitam brotar e florescer, gerando uma arvore igae
produzir milhares de outras castanhas.

A diferenca entre a castanha crua e a castanhdacezi
que a crua € uralimento preparado por Deus, ao passo que a
castanha cozida@mida preparada pela mao do homem.

A castanha crua contém vida, ao passo que a castanh
cozida contém morte.
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A diferenca entre vida e morte, capaz de reduzir um
alimento criado por Deus emomida morta e que € incapaz
de dar vida ao nosso corpo, chamasama.

O alimento que conténenzimas,contém vida; a&omida
gue nao tem mamnzimas contém morte.

Se voceé levar essas duas castanhas a um labagratnao
gue sejam examinadas, sera informado que nao éieias
nutricionais entre elas.

Qualquer delas contém a mesma quantidade de calcio,
potassio, sodio, magnésio, cobre e zinco; no emtamha
contémenzimasque geram vida e a outra n&o.

¢ Este excelente exemplo tirei de uma obra que merecer ser lida e que faz parte da
Biblioteca da TAPS: 12 STEPS TO RAW FOOD de Victoria Boutenko, publicada pela
Raw Family Publishing.
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ALIMENTOS TEM ENZIMAS, COMIDAS NAO

Vocé esta viajando e vé uma goiabeira a beira tlades
resolve levar algumas goiabas para casa.

Enquanto dirige vocé saboreia uma delas: é sahorosa
sumarenta, cheirosa, enche sua boca d’agua.

Ela esta cheia denzimase come-la € proporcionar ao
Seu corpo muito mais do que apenas nutrientes, @®Is
enzimas proporcionam a capacidade de manter a saude, de
executar 0s reparos necessarios nos tecidos, de, ale
manter o bom funcionamento de todo o seu organesrde
rejuvenescer vocé — voceé talvez nao perceba, n@s age
VOCé comeu aquela goiaba crua, do jeitinho que DRefexz,
vocé esta mais forte do que antes.

Seu corpo nao necessita desviar ener@agimas)que
estejam sendo utilizadas em outras funcgoes, paeridio
alimento que vocé esta comendo.

Quando vocé chega a sua casa, sua esposa regidee ut
as outras goiabas que voceé trouxe, para fazer orabayla.

Ela lava as goiabas, corta-as em pedacos e lef@gao
com uma certa quantidade de agua e bastante agieoaando
sempre.

Depois de algum tempo o cheiro do doce enche a casa
toda e depois de pronto, assim que esfria vocéveesomer
algumas colheradas...

Vocé degusta devagarinho cada pequena porcao @p doc
sentindo um agradavel sabor e uma agradavel sensaca

Vocé termina de comer e resolve assistir televisao.

Logo vocé esta sentindo uma certa moleza, estadares
com sono.

Dentro de seu corpo, suamzimas (as que ja faziam
parte do seu corpo), tém que abandonar o traball® g
estavam fazendo, talvez limpando seu figado, talvez
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melhorando a capacidade de respiracdo de seus gs)imo
talvez eliminando alguma pequena dor, algum pequeno
inchaco, ou protegendo vocé de vir a ter algum digdumor

ou de afeccédo de pele, para poderem digerir abamique
vocé ingeriu na forma de doce, pois nao possuens mai
enzimasque facilitem a digestao.

As goiabas deixaram de sdimento para virarcomida.

Ao invés de estar acrescentando naaaamas,aquelas
gue VOCE ja possuia, vocé esta diminuindo seu stogssoal
deenzimas.

Quando finalmente vocé vai ao banheiro e a goiabada
deixa o0 seu corpo, carrega para fora de wuas enzimas —
elas se foram para sempre.

Comidas (alimentos que foram cozidos, assados, fritos
curtidos, fermentados ou grelhados) nao contmimas
vivas e retiramenzimasde seu corpo para que possam ser
digeridas.

E o seu corpo fica mais fraco, o que diminui suefeshs
organicas e faz com que vocé fiqgue mais propenso&scas,

a velhice precoce, a senilidade e a morte prematuozé esta
agora mais fraco do que antes de comer.

Segundo o Dr. Edward Howell, um proeminente
nutricionista americano, ao redor de nossos 40 daodda,
nos resta apenas cerca de 30% efm@masque possuiamos
ao nascer.

Com apenas 30% de suamzimasvocé ainda podera
andar, trabalhar, viver, mas 75% daszimas que lhe
restaram, estardo sendo utilizadas para desintoxicaeu
corpo e impedir que vocé morra.

Algumas pessoas parecem levar uma vida saudawel, na
se lembram de terem tido doencas em nenhuma époasad
vidas mas, de repente, caem de cama e nao conseatpisrse
recuperar.
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O que aconteceu com essas pessoas?

Esgotaram suasnzimas seu estoque de vitalidade foi
dilapidado através de uma alimentacao incorretacgmem
maiscomidado quealimento.

S6 ha uma chance para que se recuperem, tém agre ing
alimentos e ndocomida, reconstituindo pouco a pouco suas
reservas denzimas.

Enzima é vida, vocé nasce com uma quantidade delas e
pode manté-las ingerinddimentosou joga-las fora ingerindo
comida, a escolha é sua.

A semeadura é livre, mas a colheita é inevitavel.
Aquilo que vocé semear, colhera!
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A TABELA DE “VICTORIA BOUTENKO”

Se vocé pensa que ingerindo alimentos crus atéadme
do dia, sera suficiente para recuperar sua saudde p
esquecer.

No livro da Victoria (8), ha uma tabela de compacac
entre alimentos crus e cozidos e a percentagerasiimilacao
de nutrientes, que reproduzo aqui:

Percentagem entre alimentos e comidas consumidos
& percentagem de assimilacao de nutrientes:

% de alimento % de comida % de assimilacao

5 95 .03

10 90 .06

25 75 1

50 50 3

75 25 1.0

99 1 3.0

100 0 30.0

Ou seja, ndo adianta se enganatr.

Se vocé esta com uma doenca crénica, como por
exemplo: fioromialgia, artrite ou diabetes e comaceomer
apenas frutas e verduras até o meio dia como remane
Harvey e a Marilyn Diamond pode esquecer.

Como vocé pode ver na tabela da Victoria, meso® (
metade de sua alimentacao seja constituidalideento ao
iInvés decomida, seu progresso serd de apenas .03% e nao
sera o bastante para curar vocé ou para diminuoas que
eventualmente esteja sentindo.

® Harvey e Marilyn Diamond s&o os autores do livro FIT FOR LIFE, publicado no Brasil
com o nome DIETA SEM FOME, pela Editora Record
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Por que uma diferenca percentual tdo grande racéus
dos nutrientes, entre comer 99% cru e comer 100% cr

Porgque qualguetomida que vocé ingira, aumenta tanto
0 grau de toxidade de seu organismo que VOCEé tmd@& as
enzimas que ainda Ihe restam para se livrar dela!

Uma das raz0es para isso € que gquando Vvocé ingere
comida, vocé forra as paredes do colon, impedindo que os
nutrientes doalimentosque vocé ingeriu sejam assimilados.

E por isso que ndo adianta comer frutas como swye.

Os nutrientes das frutas serdo completamente
desperdicados.
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TOME CUIDADO, SAIBA O QUE ESTA FAZENDO

Dizem que um dia o diabo estava andando sobreaader
gue carregava um saco de verdades.

SO que o saco estava furado e caiu ao chao meiades
sem gue ele o percebesse.

Um de seus asseclas o advertiu a respeito e iée te
respondido:- Nao se preocupe, meia verdade € pior do que
verdade alguma.

Portanto, va com calma, ndao se conforme com meias
verdades, procure ler, estudar, saber mais sobhigienismo,
ou ira prejudicar sua saude.

Uma das pessoas mais sérias que conheco a redpeito
alimentacao € o Fréderic Patenaude, e mesmo ele riciito
doente ao praticar o higienismo por conhecer apesi@mdes
parciais.

Veja 0 seu depoimento a seguir e tome cuidado @om
gue aplicar em sua vida:

“Algumas pessoas estdo estragando a saude, porrcome
uma dieta crudivora incorretamente. O vegetariamsera
divertido para mim. Mas o vegetarianismo nao tfanmsou a
minha vida. A alimentagao crua, sim. Por acasooatrei
um livrinho do Herbert Shelton, chama#t@od Combining
Made Easy (A combinacao alimentar facilitaddjsse livro
me causou uma profunda impresséao. Shelton declauelos
humanos, como outros animais frugivoros do plang¢aem
viver de frutas, vegetais, nozes e sementes — & meis.
Para um vegetariano fundamentado na ingestao degyra
essa declaracdo gerou um grande buraco em minha
embalagem vegetariana, recém encontrada e confartaku
achava que tinha encontrado a dieta ideal. Mas e
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aparece esse cara dizendo que eu tinha que desidbr
apenas da carne e dos laticinios, mas também desaise
feijoes, oleos, sal, temperos, como também de duddfosse
cozido ou processado! Me senti abalado e considgue
teria que descobrir mais sobre isso, porque pessignte
ISSO estéa certo.”

Em seguida Fredéric passou por uma série de aasntu
com o0 higienismo e o crudivorismo e acabou inda pas
Estados Unidos onde se tornou o editor de uma taevis
crudivora, chamada JUST EAT NA APPLE.]

Apesar de ser editor da revista e de conheceronuuit
assunto, nao conseguiu alcancar a saude com ghavson
veja 0 que ele diz:

“Na Califérnia, apesar de estar tentando manter am
de equilibrio e entusiasmo, minha saude estavaapaw.
Muito ruim para um cara jovem como eu. Percebi gue
estava constantemente sem energia. Muitas vezesentie
atordoado, incapaz de me concentrar e incapaz d@erdrar
a energia necessaria para prosseguir com minhagdattdes
diarias normais. Pensava que estava passando podetox
e que isso iria parar um dia, que eu iria finalmesentir uma
‘salde paradisiaca’. Desafortunadamente, esse rdiaca
chegou. O detowao tinha fim.”

Mas tarde ao retornar para o Canada (seu paisgaen),
Fredéric refletiu melhor sobre sua alimentacdo moto
decisOes mais acertadas, como ele diz a seguir:

“Para voltar para a dieta crudivora, eu tinha que
comecar com pequenos passos. Primeiro, eu desqabria
coisa mais importante era limitar-me aos alimenjog eram
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biologicamente especificos para o0s seres humamosast
vegetais @gequenasgjuantidades de nozes e sementes; e evitar
cereais, feijoes e condimentos. Eu tinha que aredencao

ao meu apetite, as combinagdes entre alimentos,se a
guantidades de gordura, nozes e sementes em miata d
Percebi que quando ingeria raizes cruas e vegetaisapor,

me sentia muito melhor do que quando comia mome®des

Oou sementes, ou receitas cruas complicadas. “

Inclui aqui o depoimento do Frédéric Patenaude spor
um depoimento adulto e coerente, o que néo é rfactbde
encontrar no universo crudivoro, tao freqglientadopessoas
gue se deixam levar por modismos e espirito deestaitao.

Nao basta ser crudivoro € preciso saber 0 quetae es
fazendo.

Estou convencido por minha propria experimentag#o q
alimentarmo-nos exclusivamente com os alimentosRpigs
criou para nos, sem submete-los aos preparos gaBnque
desvirtuam seus valores nutritivos, é a solucéa paer uma
vida saudavel e longeva.

Nao sou contra as praticas da medicina, apenagleoms
gue, se vocé leva uma vida saudavel, nao ira rtaredesses
recursos.

“O HIGIENISMO né&o tem nada de comum com a Medicina.
Estd muito longe de ter a menor opinido ou metodaeditinal.
Nenhum diagndstico, progndstico, etiologia ou ndgia médicos.
Os HIGIENISTAS nao fazem concorréncia aos médicaamo 0s
CURANDEIROS, e nao possuem remedios artificiais neaturais.
Os HIGIENISTAS pregam um modo de vida e nada mais.”

Albert Mosseéri
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A QUESTAO DA LONGEVIDADE HUMANA

Em minhas pesquisas sobre a longevidade humana, fui
obrigado a optar por dividir meus estudos em daasst a
época biblica e a época historica.

Na época biblica sao relatados casos incriveis de
longevidade, nunca igualados na época historicao(dano
historica, a constatacao de longevidade que efiegados
relatos biblicos).

A Biblia cita quantos anos viveram alguns longevos;
segundo o quinto capitulo do livro Génesis, Add@ tevido
930 anos.

Teria sido Adao o mais longevo dos tempos biblicos?

Nao.

Segundo o mesmo capitulo da Biblia, Jarede tevidovi
962 anos e, Metusalém viveu cerca de 969 anos.

S&o citadas pelo menos seis outras pessoas gam teri
vivido de 365 a 912 anos.

Algumas pessoas tentam argumentar que o0s anos de
entao, nao tinham 12 meses e que 0s meses nao Bfidias.

Mas néo € o que encontrei em minhas pesquisas:

Em Génesis 8:14 consta:

Portanto, se 0 més nao tinha 30 dias, pelo menia &7
dias, 0 que esta bastante proximo.

Também nao encontrei referéncia ao ano ter 12 meses
mas, o término do dilivio de Noé, é citado asskm:

Em outra passagem (Deuterondmio 1:3) esta estrito
no més undécimo...”

Portanto se o0 ano nao tinha 12 meses, pelo manus ti
10 ou 11 meses, que € uma quantidade bem proximanis
de nossos dias, portanto o calculo esta bem apaokim
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Mesmo supondo que o ano tivesse 10 ou 11 meses ao
invés de 12 e, que 0s meses tivessem 27 dias as dwe/ 30,
ainda assinos longevos biblicos viveram por um tempo dez
vezes maior do que conseguimos viver hoje.

E se isso é mesmo verdade, qual seria o fator
determinante dessa longevidade?

Varios fatores fazem parte do que deve ser levanlo e
conta.

Havia mais higiene nessa época do que houve na Idad
Média, pois 0s judeus eram obrigados a varios lmnho
ritualisticos.

Se considerarmos que alguns povos modernos tomam
(em média) apenas um banho por semana (os franpeses
exemplo), podemos considerar o antigo povo judeus ma
higiénico do que muitos dos povos dos tempos modern

Os judeus daquela época, eram obrigados a pelosmen
um banho mensal, devido a menstruacdo de suas nesilbe
lavavam com freqtiéncia as maos, como se vé noula@ite
Marcos.

E muitos outros banhos eram tomados devido a serem
considerados imundos (segundo suas crencas) dewdaos
fatores sociais que ndo eram aceitaveis segundeligiao
deles (conviver com pessoas doentes, conviver cathemes
menstruadas, conviver com cadaveres, cometer pgcado
etc...).

E claro que o povo judeu dessa época, ndo era t&o
higiénico quanto 0s povos modernos tém a oportdeidie
ser (mesmo alguns povos preferindo ndo adotar slgios
rituais de higiene disponiveis nos dias de hoje).

Outro fator muito relevante era o atraso da medicia
época, se considerarmos 0 elevado indice de nuati&inos
dias de hoje devido ao uso excessivo de medicagiento
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iIntervencdes cirdrgicas desnecessarias e outrosrefat
médicos que mais abreviam que prolongam a vida.

12 (10) — A revista SUPERINTERESSANTE publicou em Fevereiro de 2004 um artigo
assinado pelo Sérgio Gwercman, apresentando os pontos de vista do Médico Vernon
Coleman a respeito da Medicina Moderna. Colemand afirma que: “Os médicos estao
entre as trés maiores causas de morte atualmente". Formado em Medicina e com
doutorado em Ciéncias, Coleman abomina os médicos e as atuais praticas da Medicina.
Abandonou a carreira de médico e iniciou a carreira de escritor, tendo escrito um livro
com o sugestivo nome: COMO IMPEDIR QUE SEU MEDICO MATE VOCE! Autor de 95
livros ele se auto nomeia defensor dos direitos dos pacientes e ataca, através de artigos
publicados em jornais, a Industria farmacéutica, que acusa de ser a principal causadora
do caos vigente entre os médicos incompetentes da atualidade e sua medicina (com "m"
minusculo) que mais mata do que cura. Uma pauta abordada por Coleman refor¢a que
muitos médicos se recusam a praticar uma Medicina mais sadia e preferem adotar o
sistema que recomenda a prescrigdo de remédios e cirurgias (muitas vezes
desnecessarias). Polémico Coleman ainda afirma que 90% das doengas poderiam ser
curadas sem a ajuda de qualquer droga e que quanto mais a tecnologia se desenvolve,
pior fica a qualidade dos diagnosticos. Coleman acredita que os médicos deveriam
exercer a Medicina com o espirito de caridade, amizade e cuidado que caracterizam a
maneira com que tratamos os membros de nossa familia. Hoje a maioria dos médicos
adota a impessoalidade e praticamente tentam se livrar dos pacientes ao invés de cuidar
deles. Segundo Coleman estédo mais preocupados em como fazer o maximo de dinheiro
com o problema por que passam os pacientes. Para isso, prescrevem remédios
desnecessarios e fazem cirurgias que né@o seriam necessarias. Segundo Coleman, os
trés maiores causadores de mortes atualmente sdo: os médicos, o cancer e 0s
problemas do coragéo. Coleman aconselha os pacientes a se tornaram céticos e criticos
em relagdo ao exercicio dessa profisséo. Hilariamente ele aconselha os governos a
carimbarem na testa dos medicos (ou a colar um selo em suas testas), com os dizeres:
"MEDICOS FAZEM MAL A SUA SAUDE." Segundo Coleman todo tratamento médico
oferece riscos a saude e 0s médicos deveriam alertar seus pacientes a esse respeito. A
maioria dos pacientes ndo esta ciente dos efeitos colaterais nos tratamentos a que se
submetem. E, segundo Coleman, grande parte dos médicos ndo conhece os problemas
que os remédios podem causar. Posso dar um depoimento pessoal: ha alguns anos me
submeti a uma prostectomia (extragdo da préstata) e embora a cirurgia tenha sido um
sucesso, 0s remédios que 0 medico prescreveu para minha recuperagdo pos-cirurgica
quase me mataram. Tive diversos tipos de alergia, urticaria e (pela primeira vez em
minha vida) ataques de bronquite.

Tive que me submeter a soros e inalagbes que ndo teriam sido necessarias se néo
houvesse ingerido os medicamentos pos cirurgicos. Quase mortri na experiéncia e fiquei
varios meses escangalhado. Quando me recuperei fui ler as bulas e todos os efeitos
colaterais que sofri estavam perfeitamente descritos /4.
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Quando indaguei do médico, fiquei sabendo (espantado) que ele desconhecia esses
efeitos colaterais. Coleman desde os anos 70, vem defendendo a introdugéo de um
sistema internacional de monitoramento de medicamentos, para que os médicos sejam
informados quando seus companheiros de outros paises detectarem problemas.
Espantosamente, esse sistema ndo existe. Quando um Pais descobre que determinado
medicamento produz efeitos colaterais, o retira do mercado e, como é de se esperar
comunica os motivos as industrias farmacéuticas que os produzem. Se vocé pensa que
essas industria retiram esses produtos do mercado, esta redondamente enganado, o
que elas fazem é encaminhar toda a producdo desses medicamentos para outros paises
onde os efeitos colaterais ainda ndo tenham sido detectados. Um remédio que foi
proibido nos Estados Unidos e na Franga demorou mais de cinco anos para sair de
circulagdo no Reino Unido. Somente quando os pacientes souberem do lado ruim dos
remédios € que poderdo tomar decisdes racionais sobre utiliza-los ou ndo em seus
tratamentos. O problema é que os pacientes ndo pensam, preferem confiar em médicos
que, MUITAS VEZES sabem menos que eles. Vocé acha que os médicos séo bem
informados a respeito dos remédios que receitam a seus pacientes? Pois ndo sdo. A
maior parte das informagdes que eles recebem vem da companhia que vende o produto,
que obviamente esta interessada em promover virtudes e esconder defeitos. Como
resultado dessa ignoréncia, quatro de cada dez pacientes que recebem uma receita
sofrem efeitos colaterais sensiveis, severos ou até letais. Coleman cré que uma das
principais razdes para a epidemia internacional de doengas induzidas por remédios € a
ganéncia das grandes empresas farmacéuticas. Elas fazem fortunas fabricando e
vendendo remédios, com margens de lucro que deixam a industria bélica internacional
parecendo caridade de igreja. Segundo Coleman (que também €& médico), €
perfeitamente possivel vencer problemas de saude sem utilizar remédios. Cerca de
90% das doengas melhoram sem tratamento, apenas por meio do processo natural de
autocura do corpo. Problemas do coragdo podem ser tratados (néo apenas prevenidos)
com uma combinagdo de dieta, exercicios e controle do estresse. Sdo técnicas que
podem ter o acompanhamento de um médico, mas que nao precisam de remédios.
Parte da culpa reside nos proprios pacientes que, talvez por preguiga, querem remédios
quando vdo ao médico. E verdade que muitos pacientes esperam receber
medicamentos. Isso acontece porque eles tém falsas idéias sobre a eficiéncia e a
seguranca das drogas. E muito mais facil terminar uma consulta entregando uma
receita, mas isso ndo quer dizer que é a coisa certa a ser feita. Os médicos deveriam
educar os pacientes e prescrever medicamentos apenas quando eles sdo essenciais,
Uteis e capazes de fazer mais bem do que mal. Sonoléncia, enjéos, dores de cabeca,
problemas de pele, indigestdo, confusdo, alucinagdes, tremores, desmaios, depresséo,
chiados no ouvido e disfungbes sexuais como frigidez e impoténcia séo alguns dos
efeitos colaterais dos remédios. Em artigos publicados por Coleman, ele cita trés greves
de médicos (em Israel, em 1973, e na Colémbia e em Los Angeles, em 1976)
informando que essas greves dos médicos causaram reducdo na taxa de
mortalidade nesses locais. Como a auséncia de médicos pode diminuir o risco a vida?
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Hospitais ndo sdo bons lugares para os pacientes. E preciso estar muito saudavel para
sobreviver a um deles. Segundo Coleman, se os médicos ndo matarem o doente com
remédios e cirurgias desnecessarias, uma infeccdo o fara. Sempre que os médicos
entram em greve as taxas de mortalidade caem. Em diversas partes do mundo, cada
vez mais gente procura praticas alternativas em vez de médicos ortodoxos. De certa
maneira, isso quer dizer que a medicina alternativa esta se tornando a nova ortodoxia. O
problema é que, por causa da recusa das autoridades em cooperar com essas técnicas,
muitas vezes € possivel trabalhar como terapeuta complementar sem ter o treinamento
adequado. Medicina alternativa ndo é necessariamente melhor ou pior que a medicina
ortodoxa. O melhor remédio é aquele que funciona para o paciente. Testes sao
freqUentemente incorretos, mas os médicos aprenderam a acreditar nas maquinas.
Quando eu era um jovem doutor, na década de 70, os médicos mais velhos apostavam
na propria intuicdo. Conheci alguns que néo sabiam nada sobre exames laboratoriais ou
aparelhos de raio X e mesmo assim faziam diagndsticos perfeitos. Hoje, os médicos se
baseiam em maquinas e testes sofisticados e cometem muito mais erros que
antigamente. Vernon acha que faz muito mais sentido testar novas drogas em pedacos
de tecidos humanos que num rato. Os resultados sdo mais confidveis. Mas a industria
nao gosta desses testes porque muitos medicamentos potencialmente perigosos para o
homem seriam jogados fora e nunca poderiam ser comercializados. Qual o sentido de
testar em animais? Sé as empresas farmacéuticas ganham com um sistema como esse.
Eu raramente tomo remédios. Para me manter saudavel, evito comer carne, ndo fumo,
tento ndo ficar acima do peso e fago exercicios fisicos leves. Para proteger minha
pressao, desligo a televisédo quando médicos aparecem na tela apresentando uma nova
e maravilhosa droga contra depressdo, cancer ou artrite que tem cura garantida, é
absolutamente segura e ndo tem efeitos colaterais
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Mas, sem duvida o fator mais determinante é a
alimentacdo. Considere o axioma popular que afgquea

SOMOS AQUILO QUE COMEMOS

A alimentacdo é muitas vezes citada na Biblia sqas
por mandamentos contraditorios, inumeras vezes, naas
época dos grandes longevos (até Noe), prevaleciaim d
ensinamentos a esse respeito:

Esses mandamentos a respeito da alimentacao foram
modificados na Biblia, no que se refere a épocagepores?,
sO prevaleceram na época dos grandes longevos.

Mas seria suficiente adotar apenas esses dois itimce
fundamentais: comer frutas e verduras, para comsegu
prolongar a vida humana?

N&o. Existem outros fatores a serem levados em
consideracao.

Estatisticamente os vegetarianos nao vivem maisogue
carnivoros, pelo menos nao muito mais.

Sabendo-se que, cientificamente a carne nao éramap
para o consumo humano, porque 0S vegetarianos iném v
mais que 0s carnivoros?

11(11) - E fato histérico que muitos textos da Biblia foram escoimados e reescritos por
exegetas religiosos, na tentativa infeliz de conformar seus ensinamentos aos modismos
de cada época. Como ndo haviam computadores na época, ndo fizeram esse trabalho
direito e existem la inimeras contradi¢des para quem tiver olhos de ver e ouvidos de
ouvir...
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Existem muitas respostas para essa questao e godaab
algumas delas, no decorrer deste livrinho, mas gwan
terminemos de examinar a questao dos longevos.

Acreditarmos ou néo na possibilidade de terem idgist
homens que viveram tanto quanto os longevos dopaem
biblicos € mais uma questao de fé do que uma questa
prova cientifica, ja que nao ha a minima padsddge que,
com o estagio atual da ciéncia, consigamos pragar (talvez
até jA haja essa possibilidade, mas osresges religiosos
envolvidos tornam a tarefa quase impossivel).

E quanto aos longevos historicos, ou sbpmveréo
longevos cuja idade real possa ser avaledeonstatada
cientificamente?

Examinemos alguns casos:

Existem muitas falacias a respeito dos longevos dos
tempos mais recentes, por exemplo: o caso do Qidrfaa
Inglaterra que teria vivido 152 anos, ou o caso Suali
Mirilismov que teria vivido 175 anos, na RuUssia,bas 0os
casos Sa0 mentirds

Fico consternado quando vejo autores brasileiros,
respeitados e admirados por nosso povo citaremidal@omo
os nativos de Vilcabamba no Equador, a tribo Héndia,
os comedores de iogurte, os russos do Caucaso, Gairo
sendo longevos.

Acho que cabe ao escritor a verificacdo de suas
afirmacbes e é muita irresponsabilidade enganarowo p
inculto com falacias de longevidade atadas a ccesdi
populares improcedentes.

12(12) — Se desejar investigar a respeito, recomendo a obra MAXIMUM LIFE SPAN de
Roy Walford, publicada pela Norton & Co.
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Um jornal russo (lzvestiya) publicou o retrato de u
habitante do Caucaso que alegava ter 130 anos,tandes o
jornal se retratou publicando cartas wdeinhos desse
cidadao que o identificaram como sendo um desetéor
Primeira Guerra Mundial que usou os documentosedepai
para escapar a convocacao.

Na realidade ele nédo tinha 130 anos, sua idadaleera
apenas 78.

Segundo Zhores Medvedev, gerontologista ruska,
centenas, talvez milhares de casos semelhantes.

O Dr. Roy Walford, por quem, com indmeros outros
autores sérios da area, compartilho profundaragémw, diz o
seguinte:

“50 percent survival: considere-se a curva de 50%
dentre os indices conhecidos de mortalidade entra dada
populacéo, conforme segue: Cinquenta por centopggsoas
sobreviventes aumentaram de 22 anos na Roma Aatdys
40 anos na metade do século XIX, para 49 anos stalés
Unidos em 1900, para 67 anos em 1946, 72 anos @&®, 9
ao redor de 74 anos, hoje. Agora uma surpresa. a
sobrevivéncia maxima ao redor de 110 anos nuncaomud
mesmo antes dos tempos da Roma Antiga. Umas ouca
pessoas, na antiguidade, viveu ao redor dos 100L46sanos,

Oou pouco mais.”

Agora examinemos 0s mitos sobre a longevidade:

As lendas afirmam que Atila, o rei dos hunos, teria
morrido aos 121 anos, ap0s excessos sexuais platicam
sua segunda esposa uma das mais belas princessisade
época.

Provavelmente trata-se de outra falacia mas ha
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possibilidades de verificacdo histérica devido aéagia de
documentacao confiavel.

Para falar a verdade, excetuando-se o caso do Dr.
Norman que faleceu recentemente a idade de 118 @maso
de longevidade fielmente documentada mais aceigwelde
Fanny Thomas que viveu 113 anos e 215 dias, temdodn
em Abril de 1980.

Fanny atribuia sua longevidade aos sucos de foueas
ingeria 3 vezes ao dia.

Em 1979, em um recenseamento especial feito pela
United States Social Security Records, foram |s$atl1l.891
pessoas com mais de 100 anos na América, sendo maes
velho era o bombeiro aposentado, George Washinitoite
com 111 anos.

Na Inglaterra, os longevos mais lendarios foram a
Condessa de Desmond, que teria vivido 140 anosmato
Parr (Old Parr) que teria vivido 152 anos e; Helagkins que
teria vivido 169 anos.

Investigacbes levadas a termo por William Thoms
comprovaram a falacia dessas afirmacoes.
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A DIETA DOS MACACOS

Todo animal sabe o que deve comer; jamais Vvocé
encontrara uma vaca cacando ou um ledo pastana. cap

E se um dia isso acontecer, 0 mundo estara proamno
seu fim.

Mas, o homem, por possuir discernimento e livrétiaob
(0 que nao significa que saiba usa-lo), tem a dambé
descobrir qual é o alimento que Deus destinou.a ele

Na teoria de Darwin, somos descendentes dos macacos

E interessante notar que em inglés existem duasrpal
para macacosapes (0s primatas) anonkey (as diferentes
especies de macacos que possuem rabos compridos).

Existem apenas 4 espécies de primatas (apes). 0S
Bonobos, os Chimpanzeés, os Orangotangos e os §orila

Embora a teoria de Darwin seja controversa e ewista
opinides divergentes, com as recentes pesquis&¥iNdg os
cientistas conseguiram chegar a uma conclusaoomuit
interessante.

Laboratérios do mundo todo demonstraram, nos afos 9
gue os chimpanzés estdao geneticamente mais proxdoms
humanos do que estao proximos dos gorilas.

Apesar de possuirem maior semelhanca fisica com os
gorilas do que com os humanos.

Fosseis recentemente desenterrados na Etiopiaamdic
gue had mais de 4 a 5 milhdes de anos andou pa@sterr
africanas um ancestral bipede dos humanos quedichbeca
Impressionantemente parecida com a de um chimpanze.

Minha intencdo ao citar a comparacao genética entre
homens e macacos, € estabelecer parametros para
descobrirmos qual a alimentacéo fisiologica maisgadda
aos humanos.
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Esse tipo de abordagem costuma ser denominada de
angulo antropolégico e ha grandes controvérsiastaaupém.

Em uma aproximacado superficial da busca da dieta
natural dos humanos a partir do angulo antropabdgic
acreditava-se gque os grandes primatas viviam amknfsitas
e nozes e surgiu dai a idéia que a dieta frugiyapgnas
frutas) fosse a mais adequada para os humanos.

Mas essa avaliacdo ainda € muito abrangente e g@vde
mais especifica.

Descobriu-se por exemplo que os gorilas nao comem
nenhum tipo de nozes e que raramente comem fryu&sps
chimpanzés comem muitas frutas, nozes, algumasadolh
verdes, e algumas vezes, comem carne; e que, O0S
orangotangos, além de frutas e nozes, comem algsems.

Vamos examinar com mais atencao as dietas dos 3
grupos principais de grandes primatas, que sa®@OKg 0S
chimpanzés e 0s orangotangos.

OS GORILAS comem principalmente vegetacdo verde
(95%) principalmente porqgue nao encontram muitosnak
gue isso no ambiente em que vivem.

Segundo Schaller e Fossey, dois grandes primastéegi
eles comem umas poucas frutas da estacdo e jaorasnc
qualquer tipo de produto animal.

CHIMPANZES ingerem principalmente frutas, algumas
folnas verdes, nozes e algumas vezes carne; osutpsod
animais representam menos de 5% da dieta deles.

ORANGOTANGOS comem principalmente frutas,
algumas folhas verdes e algumas nozes.
Quando as frutas sao raras, eles comem uma maior
quantidade de folhas verdes e alguns insetos.
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Produtos animais representam uma porcao insigniec
de sua dietd

13 (13) — Detalhes sobre a dieta dos primatas podem ser obtidos no livro THE RAW
SECRETS do Frédéric Patenaude, publicado pela Raw Vegan, ja troquei idéias com o
autor via e-mail ele € jovem, cabega boa, muito acessivel.
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E A QUESTAO DA PROTEINA?

Quando verificamos a diminuta quantidade de pragein
ingerida pelos grandes primatas, nos vemos nang@nicia de
ter que examinar esse assunto com mais vagar.

Sabemos que a proteina constitui grande parte tixiena
gue forma os tecidos do nosso corpo e temos o widtaral
de supor que necessitamos de uma maior quantidade d
proteina do que realmente necessitamos.

Sabemos que os atletas ingerem grandes quantidades
proteinas para desenvolverem forca e grandes no3scul

No entanto, testes de medicado provaram m@smo 0S
chimpanzés cativos, em mas condi¢des fisicas, téme d
guatro a cinco vezes mais forca do que um atleta eptena
forma.

E com certeza, comem cerca @00 vezes menos
proteinasque os humanos.

Embora nos estudos da nutricio humana conceitos
errados sobre a necessidade de proteina contineedop s
passados, ha muita divergéncia nessa area.

Os especialistas variam em suas opinidoes e afimea q
cada pessoa necessita de 25 a 200 gramas diapostdma.

Chegaram a falar que necessitamos de pelo menos 1
grama de proteina para cada quilo de peso.

Expedicdes realizadas na Nova Guiné descobriram uma
tribo de aborigenes que vive nas montanhas de Mdagén
gue sao praticamente vegetarianos e cuja dieteca de 80 a
90 por cento, constituida de batatas doces.

A populacéo inteira goza de excelente saude ezasali
trabalhos fisicos muito intensos.

Pesquisas realizadas concluiram que esse povoeinger
cerca de 9.92 gramas de proteina por dia no entanto
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guantidade de proteina eliminada em suas fezesaestador
de 15 vezes mais do que a que ingerem!

O que prova que as proteinas sao sintetizadascpgho
atraves de um processo ainda desconhecido.

Considerando os fatos citados, e a tribo que viwa c
menos de 10 gramas de proteinas por dia, muitaagesmbre
as proteinas estao erradas.

Considere que os chimpanzés ainda ingerem algumas
nozes (poucas) que sdo uma boa fonte de protenm@ssgque
0s gorilas, muito maiores e mais fortes que o0s phnpes,
nao ingerem nozes nem produtos de origem animal.

Uma questdo importante na observacdo dos goripe €
embora comam apenas vegetacao verde (95%) estansieue
habitat natural, quando em cativeiro dao prioridasl&utas.

Ou seja, quando os gorilas estao em cativeiro eatégu
dispor a opcao de comer frutas ou folhas, sem@fem@m as
frutas.

Por que nao preferem as frutas quando estdo em seu
habitat natural?

Porque sao animais de chao.

Embora consigam subir em arvores, seu grande @ so 0
diferencia dos demais macacos que sdo arboricolesr em
arvores).

Ou seja, quando estao nos lugares habituais em que
vivem em seu estado selvagem, tém pouco acessdas &
acabam comendo mais folhas, por nao terem dispenage
frutas de que tanto gostam.

Mas, quando tem a opcao de escolher, preferem em
primeiro lugar as frutas.
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A HISTORIA DA DRA. KIRSTINE

A historia da Dra. Kirstine Nolft* & muito comovente,
guanto mais nao fosse, pelo fato dela ter sobidwviad cancer
por 17 anos.

Pense bem, vocé com certeza ja conheceu alguém que
morreu de cancer em tenra idade.

Sobreviver 17 anos ao cancer ja € um feito dignoata
e considerando que a Dra Kirstine nasceu em 1§ficaéem
gue, como vimos, a média de duracdo de vida eesionfaos
67 anos, ter vivido 76 anos (de 1881 a 1957) fda dma
longeva,apesar do cancer

Outro fato que me comove muito na vida da Drastifie
é que, sendo medica foi cassada por atrever-seraa ad
pessoas!

A Dra. Kirstine era uma médica dinamarquesa gfreso
durante muitos anos de Ulcera gastrica e prisaeed&e, 0
gue a fez tornar-se vegetariana.

Mais tarde, fez com que parte de sua alimentagao s
tornasse crudivora, comendo 50% a 75% de frutastaligas
cruas.

Mesmo com essa nova dieta, sentia-se tremendamente
cansada, e nos ja sabemos o porqué, ndo e?

Como vimos pela tabela da Victoria Boutenko, mesmo
ingestao de 75% de alimentos crus, faz com que/apemos
apenas 1% dos nutrientes que ingerimos.

Ou seja, sem duavida a alimentacdo da Dra. Kirstnae
muito melhor do que a de seus contemporaneos, teguem
gue atingisse uma certa longevidade para a suaepas nao
era suficiente para curar-se ou para que se ENMMENOS
cansada.

4 (14) - Leia dela o liviinho O MILAGRE DOS ALIMENTOS VIVOS, publicado pela
TAPS.
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Foi entdo que ela recebeu a bencéao do cancer.
Bencao do cancer ?! Tera vocé ouvido direito?
Sim, eu falei em bencao, sim.

Para qualquer outro médico, aferrado a alopati@ocam
CA0 agarra um 0SSO, uma noticia dessas seria & rayab
fatal, mas para a Dra. Kirstine, mulher de fibrapaz de
contestar os padrdes da alopatia que sua profissampunha
esse foi o ponto de partida para decidir-se a segua
alimentacéo 100% crua.

Como vimos na tabela da Victoria, ao comermos 100%
cru, estamos assimilando 30% dos nutrientes queximgs o
que é suficiente para curar o corpo de qualqueccate
crOnica que ainda nao esteja em estado avancadaeonao
tenha passado pelas crueldades da biopsia e datprapia.

Agora veja a dimensédo da responsabilidade de quem
tenta 0 método do crudivorismo, por dois meses huioe
melhora alguma, ela continuou a sentir-se cansauauenor
cancerigeno nao diminuiu.

Lembre-se, a Dra. Kirstine era mais crudivora de g
maioria das pessoas, estava vivendo dentro de ueta d
rigorosa em que ingeria cerca de 75% de alimentas c
(frutas e hortalicas cruas), sem que iSsO a impedie se
sentir cansada!

Mesmo praticando essa dieta, quase totalmentévorag
sentia-se tremendamente cansada!

Agora imagine que algo semelhante tivesse ocomido
VOCE€; nao sendo médico, provavelmente se senpaacaado
e correria até o primeiro alopata que aparecessandlo
bidpsias e se submetendo a quimioterapia.
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Isso seria sua condenacéao, pois estaria gerandstase
e espalhando o cancer por todo o seu corpo.

Mas a Dra. Kirstine era uma mulher de fibra e ebmnc
todas axomidas passando a viver apenas algnentos ou
seja, passou a ser totalmente crudivora.

Vocé pensa que isso a curou da noite para o dia?

Absolutamente nao.

Foram necessarios dois meses dieta crudivora
absoluta sem nenhuma excecao, sem ingerir uma colherinha
gue seja de cha, sem ingerir a menor porcao deemion
cozido, frito ou assado, para que os resultadoscassem a
aparecer.

E note bem que a Dinamarca é um pais que serstua
extremo norte deste planeta; fico a imaginar quémboela
passou, quanta vontade teve de ingerir uma chaderaha,
um cafezinho quente, uma sopinha...

Note bem -60 dias— na incerteza; sem saber se estava
ou ndo no caminho certo e sem a coragem de fazar um
biépsia de verificacdo, por temer que a biopsiasasse a
metastase e espalhasse o cancer pelo corpo todo!

Foi apenas depois desses dois meses iniciais (ua.a
Kirstine comecou a sarar; o tumor diminuiu e elenegou a
recuperar suas energias.

Referiu-se a isso com as seguintes palavké:muitos
anos eu nao me sentia tao bem.”

Note que a tabela da Victoria funciona muito beoisp
nao adianta praticar a alimentacao absolutamenta por
algum tempo e depois voltar aos antigos habitos.

O retorno aos habitos de ingerir comida ao invés de

alimento, faz com que retornem a doenca e 0S seus
sintomas.
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Vamos ouvir o depoimento da Dra. Kirstine:

“Quando ja estava me sentindo bem — apos um ano
alimentando-me 100% de frutas e hortalicas cruaskei a
minha alimentacao anterior vegetariana de 50% a 78&6
alimentos crus. Isso, porém, ndo deu certo. Breguatro
meses depois, comecei a sentir dores agudas nongepmnto
em que o tumor havia aderido a pele. A dor aumemias
semanas seguintes e percebi que o cancer estasaeti@o
novamente. Voltei a alimentacdo 100% crua. A giEssou
rapidamente, assim como O cansagco que antecedera o
reaparecimento do problema.”

Fico consternado ao saber que a Dra. Kirstine tento
curar seus pacientes com esse metodo mas foi lexada
julgamento e proibida de exercer a medicina poaunod

Pena que a medicina nao aprove os medicos intdosssa
em tratar de seus pacientes e cura-los!

Aos meédicos sO resta tratar de doencas; tratar dos
pacientes e restituir-lnes a saude, € proibidca-tag entao,
nem pensar!

Em um segundo julgamento a Dra. Kirstine, foi gada
a assinar um documento comprometendo-se a nunca mai
praticar a medicina na Dinamarca.

O caso dela ndo € um caso isolado; muitos outros
médicos passaram por iSso, nhdo vou cita-los aga pao
enfastiar o leitof?

COMECANDO DO COMECO

5 (15) — Recomendo vivamente que leia o livrinho da Dra. Kirstine Nolfi, € muito
motivador para quem segue o Higienismo Nataliano ou sistemas semelhantes. Se vocé
deseja saber mais sobre os preconceitos que a medicina alopatica impde sobre as
medicinas tradicionais mais antigas (a que intitulam como sendo alternativas),
recomendo o livro LUTANDO PELA VIDA, de autoria da jornalista Teresa Tsalaky,
publicado no Brasil, pela Paulus.
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Embora existam qualificacbes mais sofisticadas$rdeio
Higienismo Tradicional, gosto muito da definicdo equ
transcrevo a seguif.

Vocé pode classificar os alimentos em 4 categorias

Alimentos biogénicos.
Alimentos bioativos.
Alimentos bioestaticos.
Alimentos biocidicos.

E bem simples néo é?
E é facil de decorar, até eu consegui!
Vamos agora entender do que se trata:

ALIMENTOS BIOGENICOS

Segundo a equipe Dr. Soleil, sdo alimentos biogénis
germes e os brotos dos graos das ervas e dasgasital

No Higienismo Nataliano, nao se come nenhum ti@o d
cereal *', portanto considero biogénicos, os alimentos que

**(16) — Estas definicdes podem ser estudadas de forma mais abrangente na excelente
obra VOCE SABE SE ALIMENTAR, da equipe Dr. Soleil, publicado no Brasil pela TAPS
em parceria com a PAULUS.

7(17) — Note bem que n&o sou contra os brotos, o contelido de gluten neles contidos
nao oferece perigo mas, recomendo que leia; GOING AGAINST THE GRAIN - How
Reducing and Avoiding Grains Can Revitalize Your Health, de Melissa Diane Smith e
outro: DANGEROUS GRAINS - Why Gluten Ceral Grains May Be Hazardous to Your
Health, de James Braly & Ron Hoggan, publicado pela Avery Publishing Group.
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retiro da propria arvore (tenho 32 arvores fruéideem meu
quintal - Deus néo foi legal comigo?).

Desconfie de higienistas, naturistas, frugivoros,
crudivoros e naturopatas que moram em apartameptaEem
ser muito simpaticos, ter um discurso a toda prowas deve
haver alguma coisa de errado com eles!

Preconceito?

Pode ser, mas a dificuldade de morar em uma casa é
menor do que de morar em um apartamento e comzaerte
VOCE estara bem mais perto da mae terra (a memosané
seja uma pessoa idosa e more em um apartamento por
guestdes de seguranca ou por falta de recursos).

Atente para a palavraio génico= gerador de vida; ou
seja, as frutas também podem ser consideradasnimagé
pois se as plantar elas geram uma arvore (expeenfenisso
32 vezes, aqui em casa).

Quando compro uma fruta no Ceasa ou na quitanda,
considero-as bioativas, ndo mais biogénicas, meshendo
gue algumaslelas, se plantadas, possam vir a germinar.

ALIMENTOS BIOATIVOS

Segundo a equipe Dr. Soleil, aqui séo incluiddsutass.

Incluo aqui as frutas compradas no comércio (e n
colho na hora), as folhas (contém enzimas, madrdam se
plantadas), as nozes e castanhas e alguaises (Quando

comidas matam a planta, mas se plantadas podena vir
germinar sob condi¢cbes favoraveis).

Os frugivoros (que comem apenas frutas) nao i
as raizes (e alguns deles nao incluem nem as a@®®lhas)
mas, no Higienismo Nataliano, incluo algumas raizes
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principalmente a cenoura, por influéncia do Dr. rNan
Walker.

Para nds que praticamos o Higienismo Nataliansta
de alimentos acaba aqui.

As proximas classificacOes sao denominadas de
alimentos pela equipe Dr. Soleil, mas eu os considemidas
pois contém muito pouca ou nenhuma enzima.

ALIMENTOS BIOESTATICOS )
gue costumo chamar COMIDA BIOESTATICA

Todacomidadiminui a sua vida de maneira radical.

Lembre-se do exemplo da Dra. Kirstine, ndo adianta
comer metade ou 75% démento se o resto focomida.

Isso néo traz a cura nem elimina o cansaco.

Mesmo que vocé seja 100% crudivoro, puito
tempo, se retornar a uma alimentacdo mista (50% @é
alimento e o restocomida) voltardo todos os sintomas e o
cansaco.

Vocé sabe o porqué, é soO consultar a tabela darMic

ALIMENTOS BIOCIDICOS ,
gue costumo chamar COMIDA BIOCIDICA

Aqui incluo todos os tipos de carne, leite, ou ptodde
origem animal, bem como os 0leos nao extraidosoa ds
azeitonas, a maioria dos temperos, o0 acucar nadaccipor
Deus (inclusive os adocantes) e todo o alimentoegt®u em
contato com a malfadada arte culinaria (cozidanéstado,
frito, assado ou grelhado).
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Também estdo aqui todos os iogurtes, coalhos,
lactobacilos, ou qualquer outro tipo de alimentrsnentados,
etc...

Nada disso foi inventado por Deus, aqui tem a oh@o
homem e conduz a morte.
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OS CONCEITOS PRINCIPAIS DO
HIGIENISMO NATALIANO

Quer dizer que esse negocio de Higienismo Natalian
consiste principalmente em comer alimentos crus?

Sim, grosso modo, é isso mesmo.

Mas ha mais uma série de detalhes e requintessgue,
desmerecer a simplicidade do método, torna as TorEAS
sofisticadas.

Vamos examinar alguns desses conceitos agora;

COMENDO ALIMENTOS CRUS

Entre os praticantes do crudivorismo (comer apenas
alimentos crus) existem varias faccgoes.

Existem o0s graniveros — centralizam a alimentag@o
ingestdo de graos crus demolhados (imersos em gaaa
amolecerem) ou brotadds.

Existem os vegetalivoros — centralizam a alimematagi
ingestao de folhas e brotos; alguns comem raizes.

Existem os frugivoros — centralizam a alimentagao
ingestao de frutos — alguns também comem folhasaiaria
Se recusa a ingerir raizes.

Existem os crudivoros, comem de tudo que as demais
categorias comem, apenas fazem questao de ingdds DS
alimentos crus (até mesmo porque, se cozidos, medeaser
alimentose se transformam eaomidas.

18 (18) — No livro “VOCE SABE SE ALIMENTAR?” preparado pela equipe Dr. Soleil,
existem dicas preciosas sobre a arte de brotar e demolhar.
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N6s do Higienismo Nataliano, ingerimos apenasafut
frutos, folhas, algumas raizes, nozes e castanhasuio
raramente brotos (graos germinados).

Portanto, ndo estamos preocupados com a digestao
intestinal porque no Higienismo Nataliano comempsnas
alimentos e naocomidas o que torna facil combinar os
alimentos de forma adequada ja que nao iremos iinger
produtos de origem animal.

Assim sendo, os rudimentos que ja sabemos sobre o
processo digestivo, atendem nossas necessidades.

Procure cheirar os alimentos, use todos os sentidos
gue puder, pois eles despertardo as enzimas que
necessitara para digeri-los.

Se VvOcé esta interessado em compredrg®@r o
processo digestivo na forma como o Higienismo unstr
procure adquirir a bibliografia citada aqtii.

A COMBINACAO ALIMENTAR

Se vocé é um higienista tradicional, seus problemas
comecam aqui: como vocé come muitanida (inclusive
coisas cozidas, argh!) e pouediimento, para vocé € uma
grande encrenca descobrir como combinar os alirmgotono
ja vimos em capitulo anterior.

Praticando o Higienismo Nataliano, tudo fica mais
simples pois vocé s6 come frutas, folhas, algumaézes e
nozes e come tudo cru.

9(19) — Embora existam muitos livros a respeito desse tema, tenho preferéncia pelos
“The Science and Fine Art of Food and Nutrition” e “Human Life its Philosophy and Laws”
ambos de Herbert M. Shelton (facilmente encontraveis, através de vérias editoras e de
varios idiomas, exceto, € claro, o portugués) ou, em portugués, o ndo menos excelente
‘A Saude pela Alimentacdo” de Albert |. Mosséri, publicado pela Edicbes Bloch e
dificilimo de ser encontrado.
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Vocé pode misturar frutas com frutas (exceto nelde
melancias®

Vocé pode misturar frutas com folhas.

Vocé pode misturar folhas com tudo.

Vocé nao deve misturar nozes com frutas.

Mesmo respeitando-se essas regras, podem haver
excecoes particulares; por exemplo o Dr. Normank@fal
adorava sucos de laranja com cenoura; eu tambésgiam
sabor mas, para mim nédo sao muito digeriveis portavito
iIngeri-los com frequéncia.

No entanto, aprecio sucos de folhas com tomaéoane
fazem mal, embora nao sejam muito apreciados |goineals
pessoas.

REGRA MAXIMA: Se vocé estiver doente, ndo misture
alimentos, coma refeicbes compostas de um mesmodap
alimento (exceto nozes) com um intervalo de 2 herase
uma refeicao e outra, até melhorar.

Por que exceto nozes?

Porque as nozes sao excessivamente proteinicas e
portanto de dificil digestdo, ndo roube ao seurosgao as
energias de cura de suas enzimas, desviando-as gpara
processo digestivo.

20(20) — Os meldes e as melancias podem ser misturados entre si mas jamais devem ser
misturados com qualquer outro tipo de frutas. As vezes vejo nos restaurantes, pessoas
obesas finalizando suas refeicdes com uma salada de frutas ou com uma fatia de meldo,
ao fazerem isso estdo prolongando o processo digestivo e serdo acompanhados pela
comida que ingeriam por cerca de 6 a 12 horas, passando por manifestagdes de
eructagéo e meteorismo. As enzimas do meldo e da melancia ndo se combinam com as
de nenhum outro alimento.
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Ao ingerir os outros tipos dalimentos (eu disse
alimentose ndocomidag vocé estara trazendo novas enzimas
gue irdo auxilia-lo no processo de recuperacaadealde.
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A QUESTAO DA GORDURA

A questdo da gordura € muito importante tanto ara
pratica do higienismo quanto para a pratica doicougmo.

No Higienismo Nataliano, por sermos crudivoros, as
consideracOes a respeito da pratica do crudivoriso®diz
mais respeito do que aquelas levadas em contaremdelo
higienismo classico.

E muito comum que se sinta muita fome ao mudar da
dieta incorreta tradicional para o Higienismo Nata ou até
mesmo para um sistema crudivoro mais simples.

Nao se trata de fome real, mas sim de uma questao d
habito.

Qualquer refeicdo tradicional tende a ser muitosmai
caldrica que uma refeicao crudivora.

E ai que mora o perigo.

Até que haja uma verdadeira reeducacao alimentar, o
principiante crudivoro sente vontade de comer g@gsand
porcoes de alimento para que se sinta saciado.

E facil compreender isso se considerarmos a grande
guantidade de calorias presente em qualquer peatordida;
por exemplo: macarrao ao sugo tem 480 caloriaszashorro
guente com tudo tem 624 calorias; 100 grs de bitdaem
274 calorias; uma feijoada média, cerca de 125frieal uma
s fatia de pizza 4 queijos, cerca de 432 calorias.

Ao passo que para igualar a quantidade de caldeiasn
prato de feijoada, comendo apenas laranjas, voe@spria
comer pelo menos 25 laranjas — ninguém consegeenngso
em uma unica refeicao.

Se formos comparar com as calorias contidas enagolh
de alface, vocé teria que comer uma bacia grandellus, o
que também nao agienta.

Entao, o que acontece?
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O principiante tenta aplacar a fome imaginariagmao e
real), comendo alimentos gordos, que no caso dmsvaros,
sao os abacates e as nozes.

Considerando que uma so gota de 6leo retarda essoc
digestivo em cerca de duas horas, o crudivoro gnéat
aumentar sua ingestao calorica através de alimeitims em
Oleo, vai se dar muito mal.

Excesso de gordura, mesmo em alimentos da natureza,
podem acidificar demais o0 seu trato digestivo, aniem&lo a
toxemia e deixando vocé cansado.

Vocé se lembra quando eu contei o caso do Fredeéric
Patenaude, quando falei do Detox?

Pois €, ele ndo conseguiu se tornar saudavel em sua
primeira experiéncia com o crudivorismo porque @moido
errado.

Segundo ele mesmo conta, haviam dias em que coaiia 5
6 abacates além de nozes e sementes.

Isso € um absurdo em termos nutricionais e sO podia
mesmo deixa-lo doente.

Um abacate meédio pesa cerca de 300 grs (apenas a
polpa), assim sendo ele consumia cerca de um quileio
por dia de polpa de abacate; como o abacate tera derl8%
de gordura, isso equivale a ingerir 270 gramasodéuga, ou
um pouco mais que um copo de oleo, por dia!

Pense em termos de colheradas: equivale a 16 eslter
sopa ou 48 colheres de cha de oleo por dia, vapénsayia?

E mesmo que aguentasse. Isso faria bem a vocé?

Considere que a gordura € um nutriente muito
concentrado portanto deve ser ingerido de forma
parcimoniosa.

Segundo o Dr. Doug Graham, a grande compulsao por
excesso de caloria na alimentacao se deve aoaisuo de
gorduras.
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Conforme ele mesmo diz:

“A SAD (Standard American Diet — Dieta Padrao Norte
Americana), € composta 42% de gordura. Muitas [EEsso
nessa dieta come acima de 50%, ou ainda 60%, deugmr
no total de calorias ingeridas. Elas aprenderamatisfazer
seus apetites através da gordura. Entretanto népdra isso
gue nossa fisiologia foi preparada. Uma dieta fada
principalmente pelos carboidratos simples encontsachas
frutas preenche melhor nossas necessidades figtakg
Mas, quando se tornam crudivoras, muitas pessoasnc@am
consumindo uma dieta rica em gorduras. Quando gasa
comer mais vegetais se tornam mais famintas e coaiaha
mais gorduras para satisfazerem a si mesmas. Aadie
crudivora quando rica em gorduras € uma receitaapar
fracasso, tanto em relacdao a saude, quanto em delag
continuar crudivoro. Utilizar uma dieta rica emufas é o
meétodo ideal, l6gico e saudavel para alcancar dadrica em
carboidrato e pobre em gorduras que todo o pratiean
saudavel no planeta, recomenda.”

Quando retornou para o Canada, Fréedéric refletues
seus habitos alimentares e parou de ingerir taaibasates e
nozes.

Segundo ele o ideal seria que um atleta ingemsse
maximo 2 a 3 abacates por dia; a maioria das pesk@a?2
apenas e; apenas metade de um abacate para pdssess
sedentarias ou criancas — e eu ainda acho que sthe e
exagerando um pouquinho.

Quanto a mim, raramente como abacates ou nozes.

Muito de vez em quando ingiro uma colher de cha de
azeite (em geral colocado nas saladas de folhagjpmo uma
meia dlzia de nozes (ou castanhas de caju, ousavela
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E nunca como esses dois tipos de alimento na mesma
semana — alias durante todo o verao é recomendaeehao
ingira nenhum tipo de alimento gorduroso.

Apenas para seu controle: as nozes tém que s&idag
cruas; assadas nao contém enzimas.

Nunca coma azeitonas — elas sdo fermentadas em
salmoura durante cerca de dois anos.

Mas vocé pode ingerir azeite, desde que extraido &
mesmo assim em proporcdes homeopaticas, semamanea
diarias.

O azeite € cru, a azeitona é cozida, lembre-se.

A QUESTAO DO JEJUM

Em primeiro lugar aprenda que jejuar nao signibiaasar
fome.

Vou repetir: jejuar nao significa passar fome.

O jejum €é a forma favorita que a natureza utifizaia
reconduzir um corpo combalido pela doenca a saude
novamente.

Quando os animais ficam doentes, recusam-se acome

Quando os indios ficam doentes, ndo aceitam alovo:
espéecie alguma.

Quem cura vocé néo é o medico; quem cura VoCc8arao
0S remédios; quem cura VOCé € 0 Seu Ccorpo.

Ao jejuar esta dando ao seu corpo a condicdo minim
necessaria para que ele se cure.

Se vocé € uma pessoa saudavel, seu corpo posaui um
reserva de nutrientes para sobreviver a um mésirsgenir
alimento algum (mas se vocé nao ingerir agua o dyio de
liquido morrera em 7 dias mais ou menos).

E muito interessante aprender a jejuar, emboraegoo
objetivo deste livro, aconselho que aprenda a g)oss iSso
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pode ajuda-lo a manter-se em sua dieta quando odeeh
nenhum alimento por perto e sua Uunica alternativa for
comida.*

COMER MUITO OU COMER POUCOQO?

O Dr. Roy Walford conseguiu triplicar a vida deosatle
laboratorio apenas forcando-os a comer um quarteodgao
costumeira.

Pense bem, eu nado disse que ele aumentou a v&da do
ratos eu disse quede multiplicou por trés!

Considere isso em termos humanos.

Nesta fase da historia da humanidade, estamos
conseguindo viver cerca de 70 a 80 anos, em mdsex; trés
vezes isso equivaleria atingir a faixa etaria db® & 240 anos
de idade!

O Dr. Roy acredita que a sobriedade no comer @aiarm
causa da longevidade e ele € um dos maiores elftasiana
materia no mundo todo!

Mas sera que isso funciona para os humanos?

Encontrei pelo menos um grande exemplo na figera d
Luigi Cornaro.

Cornaro viveu de 1464 a 1566; 102 anos portanto.

N&o parece nada demais se vocé considerar que meu
proprio bisavo viveu 104 anos mas, € preciso lewarconta
gue ele viveu iIsso em uma época em gue Seus Girges
costumavam morrer por volta dos 30 ou 40 anos,egaea
média de vida para a época.

2 (21) — Aprenda a jejuar. Leia os livros do Dr. Allan Cott: O JEJUM COMO DIETA
OPCIONAL e JEJUM A DIETA IDEAL, ambos publicados pela editora Record. Em
inglés recomendo o THE SCIENCE AND FINE ART OF FASTING, de Herbert M.
Shelton, publicado pela Natural Hygiene Press. Procure também participar de paginas
de discusséo sobre 0 Jejum - sugiro o grupo Jejum da Yahoo.
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Cornaro escreveu alguns livros a respeito da aste d
longevidade, desses consegui apenas dois, LA VIDBREA
que adquiri na versao inglesa (Art of Living Lone@)
DISCURSOS SOBRE A VIDA SOBRIA (Discourses on the
Sober Life).

Esses livros foram publicados pela primeira vez em
Padua, na lItalia, no ano de 1558 (pouco tempo sepoi
Brasil ser descoberto).

E qual a esséncia dos livros de Cornaro?

Cornaro era um arquiteto famoso em sua época.

Considerado avancado para seu tempo, algumas de sua
edificacOes existem até hoje na Italia e estédo tadbead
visitacao publica, como formas de arte arquitenic

Dentro dos padrdes da época, em que se morriaoftar v
dos 35 aos 40 anos; quando Cornaro tinha 35 astsyae
muito doente e seu médico |Ihe disse:Corte seu jeito
desenfreado de viver, pare de beber, elimine owealtos
requintados, coma tao pouco gquanto conseguir eatse do
Seu corpo, que vocé ficara bem.”

A beleza da historia de Cornaro € que ele levotria ®
conselho do meédico (0o médico de Cornaro nao levwwu s
proprio conselho muito a sério e morreu jovem)ue q levou
a viver trés vezes mais do que 0s seus contemms,ac@mo
os ratos do Dr. Roy Walford!

A partir do conselho de seu médico, Cornaro mudou
radicalmente seu comportamento, comecou a viver uida
equilibrada que ele mesmo denominola vita sobria —uma
vida sobria.

Reduziu sua alimentacao para duas refeicOoes de 171
gramas de alimentos solidos por dia e dois cop@ddeml de
suco de uvas frescas.

Comecou a se sentir melhor e, ao fim de um anaya&s
bem.
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Dos 35 aos 85 anos, Cornaro viveu dentro desta die

Mas quando chegou aos 85, seus parentes
(provavelmente netos e bisnetos pois todos o0s y#o
haviam morrido) o convenceram que estava muitcoi@ogue
teria que se alimentar um pouco mais.

Ele entdao, aumentou um pouco a quantidade queaesta
acostumado a comer; passou a comer 4 colherespdeaso
mais por dia.

Imediatamente ficou muito doente; em trés dias@as
ter uma febre violenta; em sete dias estava quasg®.m

Ele disse!- Isto esta acabando comigo, estou voltando
para minha velha dieta.”

E voltou a comer sobriamente outra vez.

Dentro de poucos dias se recuperou e viveu erdesa
saude impecavel e grande felicidade, até a idad®2ianos.

Morreu em grande estilo; estava sentado em unwraad
de balanco, tirou uma soneca e ndo acordou mais.

Nao passou por nenhum sofrimento nem dor.

Sua mente permaneceu extremamente clara até o fim,
sem senilidade, sem perda de memoria, sua audigésie
eram perfeitas.

Manteve todos 0s seus sentidos, uma coisa quaeata
se vé nos dias de hoje (minha primeira sogra € xameglo
disso, aos setenta e poucos anos ficou senil,isgaal caia
para fora da boca e nao reconhecia mais os filhos).

O mais interessante do experimento dos ratos de Ro
Walford e da dieta de Luigi Cornaro é que naodvablo em
consideracao o tipo de alimento ingerido.

No caso dos ratos, eram alimentados com o0 meguo ti
de racao que 0s outros grupos de ratos do expdomeo
caso de Cornaro ele apenas diminuiu a quantidace n@a
usou critérios especiais na escolha dos alimentos.
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Nos anos entre 1400 e inicio dos 1500 pouca &msa
sabia sobre nutricdo e ele comia 0 que achava Igueegto
comer.

Cornaro comia um peqgueno pedaco de carne, uma gema
de ovo, sopa de vegetais com tomate (panado), g@ocede
uvas.

Por tudo que sei o Uniaimento que Cornaro ingeria
era o0 suco de uvas, todo o restocaida.

Sua salvacéao era a pequena gquantidade que ingeria.

Com essa dieta, que qualquer nutricionista coresicde
de baixissima qualidade, ele viveu 102 anos, deasae uma
dieta mais saudavel teria chances de ultrapasd&iOoanos!

O Dr. Stanley Bass que estudou a vida de Luigh@ar
profundamente, comenta:

“Existe uma quantidade de comida necesséaria para
manter a vida. Visto que a quantidade de comidaessaria
para manter uma excelente saude é tado pouca, éanb®c
perceber que todos nds, com muito poucas excegimemos
demais e produzimos um rol de misérias em nossas gue
nos trazem aflicoes fisicas e mentais. A chava pasaude e
para a felicidade esta associada e emaranhada com a
guantidade de comida que consumimos diariamentadaC
migalha que consumimos além do que seja absolutamen
necessario para sustentar a vida, desperdica easifisicas e
mentais de uma forma pavoros&e um unico fator tivesse
gue ser considerado como 0 mais importante paraaade e
a felicidade, seria estdo grifo € do Dr. Bass) Aqueles que
sao comedores compulsivos deveriam estudar, relmste
ponderar profundamente sobre esta questao, porqueesta
contida a chave para muitos de seus problemas.dizendo
de outra forma: coma 0 que vocé gosta, quando goséa e
morra jovem.”
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DR NORMAN W. WALKER
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Um de meus grandes motivadores na senda do
higienismo € o Dr. Norman W. Walker.

Este homem foi o Unico nutricionista do mundo \&ewi
118 anos!

Quando vocé ouvir opinides de outros nutriciosista
respeito de quantidades de calorias a serem codasmi
diariamente, nutrientes a serem ingeridos, refsicoe
balanceadas, necessidades protéicas, esqueca!

Nenhum deles viveu o que viveu o Dr. Walker.

Seja 0 que for que eles declarem, ndo passa de,taor
passo que o que o Dr. Walker ensina, fundamentaase
praticaf?

Como é ficar idoso quando se tem saude plena?

Oucamos o Dr. Walker:

“Posso de fato dizer que nunca tive consciénciandeha
idade. Desde que alcancei a maturidade jartnaes
consciéncia de ter me tornado mais velho e, pos=r,dsem
me equivocar ou ter alguma reserva mental, que etsimto
mais vivo, alerta e cheio de entusiasmo hoje, d® quando
eu tinha 30 anos de idade. Ainda sinto gaasmimelhores

anos estdao a minha frente. Nunca me liguei emeasavios,
nem o0s comemorei. Hoje posso de fato dizer quau est
gozando de saude vibrante, nunca me incomodei 2 db
pessoas qual é a minha idade: EU SOU ETERKO!”

E interessante saber como alguém que viveu tant vé
condicéo de se tornar idoso, vamos, mais uma e, o Dr.
Walker:

22 (22) — Para obter uma relagédo dos livros escritos pelo Dr. Walker, escreva para a
NORWALK PRESS - P.O. Box 12260 — Prescott, AZ 86304-2260, nos Estados Unidos,
ou visite a TAPS.

23(23) — Transcrito da abertura de seu livio: BECOME YOUNGER.
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“Ja que VOCE € 0 que VOCcé come, VOCE € tao joverao
velho) quanto vocé se sente. A passagem dos adasem a
ver com a idade das pessoas, exceto como medidas pa
mensurar a passagem do tempo. Pode-se ser vethdlaomu
pode-se ser jovem aos 70. A condicdo do corpoesultado
direto do cuidado fisico e mental que teve no pHssa
Tornar-se jovem, é esse o seu problema? VOCE faaddo,
mas ninguém mais pode faze-lo por vocé. Torngosem
ndo é um segredo. E apenas bom senso e um plgido de
treinamento em auto disciplina. Para nos tornarnm&ns
temos que ser saudaveis. Isso envolve coisasdguienge,
excedem o simples ‘sentir-se bem’. Significa coahe
compreender nossa anatomia da mesma forma que um
especialista em automoveis conhece seu carro. ‘¥abé
POR QUE vocé tem que comer e beber? Vocé sabe a
diferenca entre comida e NUTRICAO? Vocé sabe o que
acontece em seu organismo enquanto VOcé esténcm, e
nas horas seguintes? Vocé sabe POR QUE e COM@po co
elimina residuos? Vocé alguma vez ja se sentilsachy)
exausto ou fatigado? Vocé sabe 0 que causa IS$0CE ja
teve dor de cabeca alguma vez? Vocé sabe o qua s807?
Vocé sabe quais os maleficios que uma aspirinarodupos
semelhantes fazem para causar o envelhecimentoqe@t
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Bom, n&do vou investir mais tempo nos ensinamento®rd
Walker aqui, ja que o Higienismo Nataliano € muito
semelhante ao que ele ensinava e os livros delscamtram a
disposicdo dos interessadds.

Mas quero chamar a atencao para dois pontos etos
seus ensinamentos:

Ele gostava muito de sucos de cenoura e consmlerav
limpeza e a saude do colon, como fator muito ingobet para
a longevidade.

A LIMPEZA DO COLON

Talvez vocé néo saiba, mas as pessoas carregano dent
de si varios quilos de fezes empedradas que jasa@ido de
seus intestinos a menos que facam uma terapiangeda do
colon.

A terapia de limpeza do coélon, também denominada
hidrocolon terapia, consiste em aplicar clistergavas do
reto, para fazer com que saiam fezes empedradasgafieas)
gue estao presas a parede do coélon, as vezes zenmadede
anos.

Quando vejo alguém muito gordo, sempre fico paisan
gue esta carregando varios quilos de fezes emrdgessinos e
gue essas fezes irdo mata-lo cedo ou tarde (erhngaiacedo
do que se espera).

Quando os fecalomas sao analisados em laboratoério,
encontra-se neles a presenca de analgésicos, coovalgina
por exemplo, que foram ingeridos até 40 anos antes!

24(24) — O Dr. Norman comegou a escrever ja em idade avangada mas nos deixou 8
excelentes livros; a saber: Fresh Vegetables and Fruit Juices; Colon Health: The key to a
Vibrant Life; Vegetarian Guide to Diet and Salad; Water can Undermine your Health;
Become Younger; The Natural Way to Vibrant Health; Natural Weight Control e; Back to
the Land for Self-Preservation.
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Agora imagine o mal que isso faz para a saude das
pessoas!

Principalmente para as pessoas que nao praticam o
higienismo e que enchem seus corpos com alimentos
putresciveis, degenerescentes, fermentados e bgrdésaveis
(é bio desagradavel mesmo, esse neologismo é atd p
transmitir esse conceito precioso).

Com a palavra, o Dr. Norman Walker:

“O tipo e a qualidade dos alimentos que vocé pOseln
corpo é de vital importancia para cada fase de sx@téncia.
A boa nutricdo regenera e reconstroi as célulasados que
constituem o seu corpo fisico. Alimentos nao digsre os
processos pelos quais os dejetos sao eliminadosmgom, sem
fermentacdo e putrefacdo, dependem da boa nutri¢do.
possibilidade de que venha a obter qualquer grawsaéde
vibrante é impedida se tal fermentacédo ocorre, @araula ou
é retida pelo corpo. A eliminacao de alimentos dageridos
e outros residuos € igualmente tdo importante camo
digestao apropriada e a assimilacao do alimentoe fato,
Nnao consigo pensar a respeito de nada que seja mais
significativo e vital do que impedir o perigo dofeitws
inevitaveis da toxemia e dos venenos toxicos gadtaen da
negligéncia e da falha em expelir fezes, entulhdsjetos do
corpo. Poucos percebem que a falha em eliminafodaa
eficaz os dejetos do corpo causa tamanha fermeotaga
putrefacao no intestino grosso, ou colon, que digégcia em
lidar com esses dejetos pode, e frequentementa,caunsorte
lenta.”

O Dr. Norman costumava dizer:
“Cause of Death? — Colon Neglect”
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(A causa da morte? Coblon negligenciado)

O Dr. Norman costumava resumir seus ensinamermtos n
seguinte frase:

“Enfermidade e doenca, em qualquer idade, € o
resultado direto de entupir o corpo com comidas q&®
contém vitalidade e, ao mesmo tempo permitir que o0s
intestinos permanecam entupidos com dejetos.”

Por essa e por outras, aconselho os leitores ararem
ajuda para iniciarem assim que possam uma hirdyocol
terapia e para fazerem isso com uma certa frecgiénci
sistematica.
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DESCUBRA SEU PROPRIO EQUILIBRIO

A seguir estou resumindo os principios do Higiemism
Nataliano para facilitar a sua pratica.

Por favor nao siga cegamente as minhas pratioasye
realizar suas proprias experiéncias e encontrauopsoprio
equilibrio.

O que comer?

Apenas frutas, folhas, raizes e nozes que conssguier
cruas.

Quanto a frutas, a Unica restricao € nao miswraelao
e a melancia com quaisquer outras frutas.

Pessoalmente quando fico com vontade de comer meléo
como um inteiro em uma sO refeicdo, sem nada
acompanhando.

Nao sou um grande apreciador de melancias, portanto
como apenas algumas fatias de vez em quando e asn di
muito quentes de veréo.

Minhas frutas favoritas sdo as citricas (laranjas e
mexericas),as mangas, as graviolas e frutas doeconsl
mamaoes, caquis, figos, abacaxis, cerejas, jacaas &/
jabuticabas.

Aprecio muito também a agua de coco e ja fui grande
apreciador da garapa, até que ocorreram aquelagsnam
Santa Catarina e passei a evitar.

Ingiro grande quantidade de sucos de frutas.

O abacaxi prefiro em suco do que em pedacos (reeafer
boca); faco o suco, usando o proprio sumo da froém
acrescento agua.
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Quanto as folhas, como de tudo, mas prefiro @sael
bater no liquidificador para aumentar a quantidape
consigo ingerir.

Quando as mastigo, costumo comer menos do que
necessito.

Quanto as raizes, sei que ha quem goste de caines B
rabanetes, eu s0 como cenouras e batatas.

Aprendi com minha amiga llse, de origem alemayarla
muito bem as batatas, rala-las e espreme-las ddetrom
pano, bebendo o liquido.

As cenouras bato no liquidificador, com laranjas.

Durante muitos anos evitei as centrifugas porqwarda
muito trabalho para limpar, agora com as centrguga
modernas que permitem o consumo da casca e se@&ram
bagacos, uso diariamente para fazer meu suco e¢avgg

Quanto as nozes, prefiro amendoins e castanhajule c

Retiro as peles dos amendoins devido a aflatoximiao
muito pouco pois sao de dificil digestao.

De vez em quando coloco uma colherinha de azage n
saladas, ou ingiro isoladamente.

Quando e quanto comer?

Evite exageros, decida a quantidade que seja ralzoav
para vocé e coma apenas quando tiver fome.

Muito no comeco eu tomava um copéo de suco dasfrut
a cada duas horas.

Hoje prefiro cerca de 4 refeicbes diarias — 0 glasie
apos minha ginastica de manha (em geral um copulgrde
suco de fruta e vegetais); o almoco por volta daonoka
(meio maméao ou um cacho de uvas quando estou em cas
guando estou na rua, dois copos de suco de lananjzal);
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uma salada a tarde e outra a noite, ou repetecuaisquer
dessas refeicdes ja mencionadas.

Se vocé néo tem preferéncias por nenhum tipo péatic
de frutas, talvez deva comecar pelas bananas.

BANANA UMA ALTERNATIVA INICIAL IDEAL

Considerado um dos alimentos mais completos a Banan
possui nutrientes insubstituivels.

E a solucdo rapida para quem tem baixos niveis de
energia.

Contendo 3 acuUcares naturais, a sacarose, a fratase
glicose, a Banana € um dos alimentos mais comptaies
existem e produz rapida elevacao da energia.

Os atletas olimpicos sabem que duas bananas produze
energia suficiente para 90 minutos de exerciciosrss.

E o alimento nimero um para atletas que competem em
alto nivel.

Previnem e até curam um grande numero de doencas e
atuam de tal forma que praticamente se tornam stisuilveis
na dieta do dia-a-dia.

Alimento ideal no tratamento da anemia, devido l&m a
conteddo em ferro, estimulam a producao da hemoglob

Contendo elevadissimo teor de potassio e baixodeor
sodio, a Banana €& perfeita para combater a pred&hi® €
muito mais facil de ingerir que o alho, que proddéntico
resultado.

Por esse motivo o FDA, nos Estados Unidos permitem
gue as empresas dque industrializam a banana em seus
produtos, incluam no roétulo essa faculdade de iedsziscos
de tenséo alta e enfarte.
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Experiéncias realizadas em universidades americanas
incluiram a banana no desjejum de estudantesnpelrorar o
processo de aprendizagem e o desempenho estudantil.

Experimentos tém comprovado que a ingestdo de hanan
produz aumento da capacidade mental e da percepcéao.

Gracas ao elevado teor de potassio as bananasmnapida
manter os alunos despertos e a melhorarem a péaceaja;
materia estudada.

A Banana contém um elevado teor de fibras que
contribuem para a regularizacao dos intestinosersumgolo 0
endurecimento fecal sem a necessidade de laxantes.

De acordo com recentes pesquisas, entre pessoas que
sofrem ou sofreram de depressao, muitas sentiramesi@or
apos uma dieta rica em bananas.

Isto porque a banana contem "triptofano”, uma pmate
gue 0 organismo converte em seratonina, reconhquida
relaxar, melhorar o humor e, de modo geral, aumeata
sensacao de bem estar.

Muitos dos medicamentos para depressao contém
triptofano em sua forma quimica; ao ingerir bananas o
suplementa em seu organismo, de forma natural.

As Bananas tém efeito antiacido.

Pessoas com azia, podem comer uma banana no fim da
refeicao para se sentirem aliviadas.

Senhoras gravidas que sofram de enjoo matinal,
saibam:comer uma banana entre as refeicOes ajodani@r o
nivel de acucar no sangue elevado e evita as rsausea

As Bananas contém elevado teor de vitamina B, que
ajuda a acalmar o sistema nervoso.

Por essa razdo sao consideradas o alimento ideal no
combate ao Stress.
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Estudos do Instituto de Psicologia de Salzbourg, na
Austria, mostram que a pressdo no trabalho levecassiva
ingestao de comidas, como chocolate e biscoitos.

Examinando 5 mil pacientes em hospitais, pesquisado
concluiram que os mais obesos eram 0s que maiarsafie
stress no trabalho.

O relatorio concluiu que, para evitar a ansiedade p
comida e preciso controlar os niveis de acucaanglee.

A Banana faz isso muito bem.

Devido a sua atuacdo no controle do Stress a banana

também é til para acalmar crises de TPM.
Usada na dieta diaria contra desordens intestigag,unica
fruta crua que pode ser comida sem problemas eos ahes
ulcera cronica gastrica ou duodenal, ja que nezxdral acidez
e reduz a irritacao, protegendo as paredes do agthm

As bananas podem ajudar as pessoas que querentu@arar
fumar, porque seus elevados niveis de vitaminaS81CB6 e
B12, além de Potassio e Magnésio, ajudam o0 corpo a
recuperar dos efeitos da retirada da nicotina.

O Potassio € um mineral vital, que ajuda a norraalzs
batimentos cardiacos, levando oxigénio ao cérebro e
regulando o equilibrio de agua no Nnosso corpo.

O Stress eleva a taxa metabdlica e reduz os nileeis
Potassio, que podem ser reequilibrados com a aglada
banana.

Com inumeras aplicacdes dermatologicas em ferinsento
e gqueimaduras, as cascas da banana servem tambam pa
aliviar as picadas de mosquito.

Pode ser usado esfregando-se a parte interna cia d¢as
banana na regiao afetada.

Muitas pessoas tém resultados excelentes inclusiue
reducéo do edema e da irritacao.
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Sobre ferimentos, pode-se aplicar a parte interaa n
casca, prendendo-a no lugar com uma bandagem.

Dermatologistas afirmam que se quiser eliminarugas,
basta colocar a parte interna da casca de banama slas e
prendé-la com gaze ou fita adesiva.

Comendo alimentos ricos em carboidratos, como
bananas, a cada 2 horas, mantém-se estavel alaigelicar.

A baixa do potassio para valores inferiores a 2Zéep
provocar parada cardiaca com morte subita.

Esta situacdo, comum entre as anoréxicas, ja quemo
pouco, alimentam-se deficientemente, pode ser nawhde
evitada com a ingestdo de uma banana por dia.

Os americanos, povo que come demais € mesmo assim
consegue ficar anémico, porque come errado, témcnemga
supersticiosa a respeito da maca.

“Eat an Apple a Day and keeps the doctor away.”
(Coma uma maca por dia e mantenha o médico longe.)

Inclusive ja vi piadas feitas por um Mariner emagalo
aos brasileiros, como se fossemos macacos por guwser
bananas, hehehe.

Comparada a macé, a Banana tem:

- 4 vezes mais proteinas,

- 2 vezes mais carbohidratos,

- 3 vezes mais fosforo,

- 5 vezes mais vitamina A e ferro e

- 2 vezes mais outras vitaminas e sais minerais.

Podem continuar a nos chamar de macacos, masgparec

me ha um burro nesta historia.
Hehehehe!

85



Pratique limpezas intestinais periodicas.

A periodicidade depende de pessoa para pessoa, mas
assegure-se de ter o colon limpo pelo menos umpaoreano.

Como manter a motivacao?

Olhe-se no espelho.

Veja sua silhueta adelgacar-se.

Perceba como vocé esta se sentindo bem.

Note que estd tendo menos sono e se sentindo mais
disposto.

Perceba como o0 sexo é muito mais excitante.

Procure sites derudivorisme raw food ou raw foodism
na internet, alguns sites tém fotos de antes eislepale a
pena ver 0 que vai acontecer com VOCE, se persistir

86



A FASE DE TRANSICAO

Se vocé esta doent@mao ha fase de transicao para voceE,
agarre-se ao jejum, aos sucos de folhas verdesu@w de
cenouras e coma frutas doces e pouco acidas; preeguir
as dicas dadas no proximo capitulo.

Se vocé esta saudavdkem duas escolhas: pode escolher
a transicéo radical ou a transicao progressiva.

Qual é a mais saudavel? A transicao radical.
TRANSICAO RADICAL

E bem simples, € sé parar com tudo e comer tudo cru

V& a uma quitanda e compre todo o tipo de frutgs c
paladar vocé goste; compre também todas as verderdss
gue encontrar e teste 0s sabores; compre tambéra mui
cenoura.

Usando as regras que acabou de aprender misture as
frutas com cuidado; pode comer as folhas misturaths ha
contra indicacao.

Com o tempo ird aprender a respeito da quantiqade
necessita para sentir-se saciado.

N&o coma nozes demasiadas, sdo muito ricas egimaot
e gordura, podem fazer mal.

TRANSICAO PROGRESSIVA
Alternativa um: Inicie o dia comendo frutas e suco de frutas,

lembre-se que sO frutas ndo bastam para uma desf vocé
precisa das folhas tambem.
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Prossiga com as frutas e com as folhas o maxineo qu
puder.

Quando nao agientar mais, coma um poucood&da,
mas lembre-se que ela faz mal, portanto ingira @eag
porcoes.

Alternativa dois: Coma soO frutas ou suco de frutas sempre
gue comer s0, ingiraomida comum (em pouca quantidade),
sempre que fizer refeicOes com outras pessoasnnéadas

no crudivorismo. (Este método permite que pratique
Higienismo Nataliano, sem que ninguém figue sabgendo

Alternativa trés: Mantenha-se dentro do crudivorismo
durante todos os dias Uteis. Aos fins de semama comida
guando receber amigos ou quando houver festas rgeseb
pequenas porcoes, fazem muito mal e trazem doengade
método também permite que pratique o HigienismalNato,
sem que ninguém fique sabendo.

Alternativa quatro: Coma de forma crudivora sempre que
puder, quando por motivos profissionais (ou outiesforca
maior) obrigarem a come&omida, jejue nas 24 horas apoés e
retorne para a alimentacdo crudivora assim querpuHste
método também permite que pratique o HigienismalNato,
sem que ninguém fique sabendo.

Alternativa cinco: Coma de forma crudivora sempre que
estiver a s6s. Quando estiver numa situacao semiatjue
seja servida@omida, peca um suco de frutas ou jejue. Saia do
jejum quando puder retornar ao seu sistema alimenta
saudavel. Este meétodo também permite que pratmue
Higienismo Nataliano, sem que ninguém fiqgue sabendo
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A ALIMENTACAO NATURAL PRODUZ CURAS?

Antes de iniciarmos um resumido (existem milhares d
depoimentos) relato de curas obtidas atraves dzemalacao
natural, vou repetir aqui o parecer do Albert Massé

“O HIGIENISMO nao tem nada de comum com a
Medicina. Esta muito longe de ter a menor opinidm
método medicinal. Nenhum diagnostico, prognaostico,
etiologia ou nostalgia meédicos. Os HIGIENISTAS néo
fazem concorréncia aos médicos, como os CURANDEIROS
e nado possuem remédios artificiais nem naturais. s O
HIGIENISTAS pregam um modo de vida e nada mais.”

Albert Mosseéri

Os relatos a seguir sdo transcritos da obra SABBEA
VOCE de Ernst Giinter, publicado no Brasil pela TAPSsa
obra apresenta 100 casos de cura, fundamentados na
alimentacdo natural — nessa obra constam o0 nome dos
pacientes e o pais de origem.

ANGINA:

Com 87 anos de idade uma pessoa relatou ter séocura
de angina, que |lhe causava muitas dores, apenssnddoa
alimentacéao crudivora.

ARTRITE:
Uma senhora que sofria de artrite ha 15 anos réiga
conseguia mais mover a cabeca para um lado, teedo a

articulacoes dos dedos inchadas e doloridas, wniao
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tratamento com um jejum parcial e, as dores naukatoes,

na nuca e nos ombros, bem como os inchacos noss dedo
comecaram a desaparecer. Apos um ano de alimentaca
natural as doencgas nao voltaram mais.

ARTROSE:

Uma senhora relata que sofria de artrose agudaoule
por 30 dias e comecou com a alimentacao crua. Emdes
se curou e eliminou as dores.

CALCULOS BILIARES:

Uma senhora que tinha grandes calculos biliarea e |j
estava com cirurgia marcada a adiou e durante usnseggliu
uma dieta a base de sucos de hortalicas cruasiamente
tomava apenas suco de cenoura, beterraba, salafo, n
repolho e batata em pequenos goles de hora en{deoca de
600 ml por dia). Um més depois ja ndo sentia mada, a
cirurgia foi definitivamente cancelada.

CANCER:

Cancer de mama:

Primeiro caso: Uma senhora que estava se tratando.
Interrompeu o tratamento e passou a comer apemasnads
crus. As dores sumiram.

Segundo caso: Uma senhora tinha um nddulo durardartho

de um ovo de galinha, no seio esquerdo e sentigardor.
ApoOs seis semanas de alimentacdo crua, o nodusoderas
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desapareceram. De lambuja também sumiram dores que
sentia nos rins e no figado, que a impediam deidorm

Cancer de prostata: Senhor relatou que um cancprodeata
estagnou desde que iniciou alimentacdo crudivord@ bhaos
atras.

Cancer do Pulm&o: Uma menina de 5 anos, com camcer
pulméo deu entrada no hospital. Apos um tratameato
injecOes que provocou a queda de todos 0s seubsatmye
febre alta e precisou de transfus6es de sangus.médicos
perderam a esperanca e a mandaram para casa bftdisslo
Natal, desenganada. Sua mae leu um livro sobeenaiural e
passou a dar-lhe diariamente um litro de suco d®uwa,
durante sete semanas, comendo outros alimentos cHes
recuperou maravilhosamente.

Cancer na cabeca: Um paciente que tinha tumorbecaafoi
desenganado pelos médicos que informaram a suaseqpe
teria apenas mais uma semana de vida. Gracamensicao
crudivora curou-se completamente.

Cancer na perna: Uma senhora com melanoma-sarcama n
perna, teve 0s tumores extraidos através de @iurgas
houve metastase e 0 cancer continuou a crescessouPa
alimentar-se exclusivamente de alimentos crus. VElou
perfeita cicatrizacdo da ferida cirurgica e o0s a@s
vermelhos e duros, tambéem regrediram.

Cancer no intestino: Em fins de 1930 um senhor tn@o
presenca de sangue nas fezes; foi ao meédico eatmunst
cancer do intestino. Na época comia demais e peBhkg.

O sangramento aumentava cada vez mais o que feyjgem
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0S médicos constatassem que 0 cancer ja se enam@na
estado avancado. Foi indicada uma operacao imethak
nao haviam muitas esperancas. O paciente se [B@ISO
aceitar a cirurgia e fez um jejum de 7 dias. Dgploirante um
ano alimentou-se da seguinte forma: trés vezesaacamia
espinafre picado com outras folhas verdes mistgradan 3
colheres de linhaca demolhada e triturada. Acoimpzaisso
com salada de beterraba. Quando sentia sede tarhavde
urtiga com cavalinha e folhas de trevo do campodo§ os
finais de semana jejuava de sabado até segundaadeam
Em pouco tempo seu peso caiu de 81 para 55 kg.tudez
ISSO sem interromper seu trabalho (era chefe deca@stde
trem). Seu sangramento diminuiu e cessou conmpéztte
apos 3 meses. O surpreendente é que todos os salega
trabalho daquele tempo morreram antes que ele. 150s
colegas, onze morreram de cancer e nove nao atngequer
0os 50 anos. O paciente sobreviveu mais de 70 amcaseu
cancer e morreu beirando os 100 anos de idade.

CANSACO:

Uma senhora se queixava de muito cansaco (a téb pon
gue nao conseguia sequer carregar a propria bdlsap
pressao alta, angina e dores na coluna. Apos 4% dk
alimentacdo exclusivamente crua, as dores e 0 @ansa
sumiram

DIABETES:
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Primeiro caso: Diabetes ja resultando em presséa, al
obesidade, problemas de visdo e prisao de venirado
desapareceu em poucas semanas apos adotar a af@went
crua.

Segundo caso: Depois de adotar a alimentacédo anixebde
acucar no sangue baixou de 302 para 188.

Terceiro caso: Uma senhora em estado de diabetegado
parou de tomar comprimidos para 0 pancreas apo0s dua
semanas de alimentacado crudivora, desde entaglsumalsilas
tém produzido insulina em quantidade suficiente.

ENFARTE:

Um senhor que havia tido 3 enfartes, nunca maestenf
depois que passou a se alimentar apenas de alsra@n®

ESCLEROSE MULTIPLA:

Um homem de 48 anos, com esclerose multipla ha 5
anos, ouviu de seu médico que essa doenca naoctimaae
gue acabaria em uma cadeira de rodas. Passouedr ing
alimentacéo crua e voltou a trabalhar 8 horas par dO
processo de cura leva de 1 a 3 anos.

LEUCEMIA:

Primeiro caso: Depois de 3 meses de alimentagédivara,
paciente retornou ao meédico para controle e canstgiie 0
sangue havia mudado completamente, nao havia maRim
vestigio de leucemia.
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Segundo caso: Internado diversas vezes, paciefiia sie
leucemia linfatica grave, considerado caso perdiBawrante
uma semana recebeu citostaticos para reduzir e®dios,
nao houve nenhuma melhora em seu estado. A egpasa
filha dele ja haviam morrido de cancer — a esposa4& anos,
de sarcoma nos rins e a filha de 2 anos e meicadeec na
cabeca. O paciente escreveu para diversos paiggssm
recebia negativas. O paciente passou a trazergocooma
autorizacao para internacao de emergéncia e conguau
sepultura. Seu caso era tdo grave que 0 sanguesdtiogria
pela boca; da mucosa, dos olhos, do nariz, dakawmeéstava
a ponto de sufocar. Os ganglios linfaticos estavanito
inchados, com aproximadamente 500.000 leucdcitos.
paciente leu um livro sobre crudivorismo, alterou
completamente sua dieta, passou a alimentar-serutias f
pouco acidas e frutas doces (seguindo os conseédsnold
Ehret — vide notas deste livio) e em seis megasasurado.
Dos 15 pacientes da clinica especializada em laageam
que estava internado, foi 0 Unico que sobreviveu.

PROBLEMAS NA VESICULA:

Um senhor, vegetariano a 40 anos, com problemas de
bocio, figado e vesicula, curou-se com 3 mese$irdergacao
exclusivamente crua.

PSORIASE:
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Primeiro caso: Um homem sofreu durante 28 anos de
grave psoriase incuravel em todo o corpo. Nao emna
dormir devido a coceiras frequentes. Cura complataves de
sucos de folhas verdes.

Segundo caso: Um rapaz de 26 anos, sofria de psoria
desde os 12 anos de idade. Todo o corpo estavadtom
inclusive bracos, pernas e cabeca. A noite acardavido as
coceiras e se cocava até sangrar. Em trés mesgscasas
desapareceram e em sete meses haviam apenas gemmh
tamanho de cabecas de alfinetes. Como ele emagilgte
quilos, voltou a comer parcialmente comida norrmal,pouco
tempo as manchas tomaram conta de todo o corpéiowa
dieta crua e em trés meses e meio estava curado.

NOTA: A psoriase costuma resistir até mesmo a aliagdo
crua. E preciso ingerir sucos de folhas verdes.

REUMATISMO:

Uma senhora, mesmo sendo vegetariana, relata fue so
de reumatismo ha muitos anos, e que havia pioeato gue
nao conseguia mais dormir de tanta dor. Nao camseg
sequer ficar deitada. Suas articulacbes estavampree
iInchadas e muitas vezes nao conseguia calcar @tosap
Tentou medicamentos homeopaticos e antroposofiates,
mesmo acupuntura - em vao. Tomou cortisonZokaren
Apos 3 semanas de alimentacdo crua, tudo sumiusdeDe
entao néo teve mais nenhuma dor.

PARA OS BOBOES:
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Algumas pessoas argumentam que comer é um dos
grandes prazeres da vida e que, se para viver seafaz
necessario comer pouco, € melhor viver menos e mais
Intensamente.

Em resposta a esse argumento, costumo citar &dyr.
Walford:

“Uma dieta de conteddo altamente nutritivo com laix
caloria, vai ampliar seus sentidos de visdo e afmlicvai
agucar a sua mente, vai conduzir sua sexualidadsua
fertilidade a uma idade mais avancada. E verdade gocé
tera de parar de comer bolos, mas para aqueles apam
gue uma melhor percepcéao dos sentidos e a seadalidao
menos importantes que um pedaco de bolo. Eu n@wte
nada a oferecer. Deixe-0s com 0s bolos!”

Uma instituicao brasileira que estuda o Higienismo
Nataliano é a Igreja da Ciéncia Divina:

http://www.cienciadivina.com.br
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