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Equilibrio
Alimentar

Sementes..., alimento vivo (cereais, graos, castanhas, frutos e
legumes), com a inten¢do de promover a vida.

O equilibrio entre seus componentes (proteinas, vitaminas,
sais, gorduras, carboidratos e fibras) induz nosso
metabolismo a0 mesmo plano.

E um privilégio poder alimentar-se com  Assimilamos
produtos que vieram de flores belas e ~ caracteristicas
perfumadas, fecundados por colonias de  de promocao
insetos e aves a seu devido tempo, com o da vida nos
potencial para germinar e brotar uma alimentando
nova vida a qualquer momento. assim.

Estes conceitos sao oriundos das leis apresentadas a Moisés
ha 3500 anos, descritas nos cinco primeiros livros da
Biblia. Sua compreensdo busca o conhecimento para a
promogao do bem estar, isentando-se de perspectivas
religiosas.

E consoante com o texto apresentado em Deuterondmio 4.5-6.
"...Ele me deu estas leis para eu transmitir a vocés.
Se obedecerem,
elas dardo a vocés fama

de gente sabia e inteligente."”
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Conceitos
Alimentares
desde a
Perspectiva
Biblica

O primeiro e mais importante conceito ¢ o equilibrio
necessario dos alimentos, diminuindo-se excessos de
carboidratos (acucares e farinhas), gorduras e de fibras. Este
conceito ¢ relativo: quanto mais utilizarmos alimentos
equilibrados, mais proximo estaremos do plano inicial do
Criador. O segundo conceito ¢ absoluto: nao podemos nem
ao menos tocar nos produtos proibidos ou arcaremos com
duras conseqiiéncias, especialmente no ambito das doencgas
alérgicas ou auto-imunes.

Génesis 1.29-30
"Olhem!
Eu dou a vocés todas as plantas que dao
sementes, e todas as drvores frutiferas
para alimento.
E dou todo o capim e toda a erva aos
animais para alimento deles."

O conceito basico ¢ utilizarmos alimentos vivos (sementes €
frutas), com a inten¢ao de promover a vida.

O equilibrio intrinseco entre seus componentes (proteinas,
vitaminas, sais, gorduras, carboidratos e fibras) induzem nosso
metabolismo ao mesmo plano, enquanto que produtos com
predominancia de fibras (verduras) seriam para animais.
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Levitico 11
Digam ao povo de Israel que os animais
que podem ser usados como alimento sdo
os quadrupedes ruminantes, de unhas
fendidas (dividindo o casco em dois).
"Quer dizer que os seguintes ndo podem
servir de comida:
O camelo, o arganaz e a lebre (porque
ruminam, mas ndo tém as unhas fendidas);
E o porco (porque tem unhas fendidas -
com o casco dividido - mas ndo rumina).
"Vocés ndo podem nem comer a carne
nem encostar no cadadver desses animais.
A lei declara que sdo impuros.
Quanto aos peixes, podem comer todos os
peixes de agua doce e agua salgada,
desde que tenham barbatanas e escamas.
Todos os outros seres aqudticos estdo
proibidos. Vocés tém que considerar como
uma coisa horrivel e vergonhosa, tanto
comer a carne deles como também
encostar nos cadaveres deles.

Deixar as porcarias!... incluindo os mais
diversos subprodutos suinos; desde os
embutidos fatiados até o bacon de cada dia.

Deixar os peixes de couro como o cacao € o
pintado.

Deixar os pobres coprofagos (copro = fezes,
fago = comer) camardes ¢ mariscos em geral.
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Levitico 19.19

"Ndo cruze animais de
espécies diferentes"

"Ndo semeie sementes de
espécies diferentes nas suas
terras"”

"Ndo use roupa feita com
tecidos misturados"

Hibridos e transgénicos produzem proteinas
estranhas com potencial alergénico. Esta seria
uma das explicacdes para ndo plantar sementes
diferentes num mesmo campo, pois a
polinizagdo cruzada origina hibridos.

Levitico 3.14-17

"Toda a gordura é do
Senhor".

"Esta ¢ uma lei permanente
para todas as partes do nosso
territorio:
Os israelitas nunca poderdo
comer nem gordura nem
sangue".

Gordura, 6leo, manteiga, maionese e produtos
afins sdo combustiveis, ndo alimentos; no
maximo seriam adequados para serem
utilizados sobre a pele ou cabelos.

H4 tanto carbono na gordura que seria como
madeira liquida.
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Sementes e
Frutos

O principal estd em Génesis 1.29 na primeira ordenanca
apos a criacdo: comer sementes e frutos, deixando
verduras e capim para os animais.

Sementes e frutos sdo os elementos da natureza
destinados a promover a vida em todas as dimensoes de
seu significado.

As sementes contém em sua esséncia todos os
elementos necessarios a formacao de uma nova vida
vinculados entre si de forma perfeitamente equilibrada:
as gorduras, as proteinas, os agucares, 0s sais €
vitaminas (e provavelmente alguns que nao
conhecemos) em suas devidas proporg¢oes. O equilibrio
¢ essencial para que a semente possa vingar, se faltar
alguns nanogramos (1/1.000.000 gramas) mesmo que
seja de um ion, a semente terd dificuldade em brotar.

Ao buscar este plano de equilibrio na alimentagao
colhemos diversos frutos, entre eles:

- equilibrio fisico; onde os gordos tendem a emagrecer e
os magros a engordar. Os hormonios tendem ao
equilibrio em sua dindmica extremamente variavel. Os
sais 1onizados voltam as taxas normais, evidenciando
melhora rapida em anemia e osteoporose.

- equilibrio emocional; o corpo tende a ser menos
acido, deixando as pessoas menos irritadas, com maior
capacidade de concentracao e percepcao, maior
memoria € mais aptos ao aprendizado.

- equilibrio imunologico; diminuindo as expressoes
alérgicas e auto-imunes.
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Em Daniel 1.11, temos o relato de uma experiéncia
neste sentido, onde uma dieta de produtos com
sementes (legumes) produz uma diferenca marcante no
prazo de 10 dias.

"Daniel procurou o mordomo que o chefe
tinha indicado para cuidar dele, de
Hananias, de Misael e Azarias, e sugeriu que
durante dez dias eles comessem apenas
legumes e so bebessem dagua. Quando
terminassem os dez dias, o mordomo poderia
comparar os quatro com os outros rapazes
que comiam as comidas finas dadas pelo rei,
e decidir se deveria ou ndo deixar que os
quatro continuassem sua dieta de legumes e
dgua.

O mordomo acabou concordando com a
sugestdao. Dez dias depois Daniel e seus trés
amigos estavam mais fortes e saudadveis que
os rapazes que haviam comido das comidas
finas dadas pelo rei! Depois disso, o
mordomo so lhes deu legumes e dgua,
deixando de lado as comidas pesadas e os
vinhos dados pelo rei.

Deus deu aos quatro rapazes uma
capacidade de aprender fora do comum, e
logo eles conheciam muito bem toda a
literatura e ciéncia da época. Além disso,
Deus deu a Daniel uma capacidade especial
para compreender os significados dos sonhos
e visoes."

Sementes saem de flores, belas e perfumadas a seu
tempo, compondo o equilibrio ecoldgico em perfeita
harmonia com insetos e animais. E impossivel
imaginarmos algo mais sublime para alimentar seres
constituidos a imagem e semelhanga Divina.
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Distribuicao dos

Nutrientes nos

Alimentos

As linhas de aparéncia e fung¢do sugerem a estrutura dos diversos
nutrientes necessarios ao metabolismo vital. Os alimentos estdo
distribuidos de acordo com sua composi¢cao mais significativa.

nutriente proteina
aparéncia  gelatina
funcao plastica
sementes
alimentos
ovos
leite
carnes

gordura
manteiga

carrega

sementes

frutos

ovosS
leite

carncs

acucar
farinha

queima

sementes
frutos

raizes

sal
areia

eletrifica

sementes
frutos
raizes
verduras
ovos
leite

carncs

vitamina
fermento

direcdo

sementes
frutos
raizes
verduras
ovVOS
leite

carncs

A predominancia de nutrientes induz desequilibrios coerentes
com suas caracteristicas:

- produtos animais soltam muita uréia, deixando-nos acidos e

mal-cheirosos.

- ovos e frangos de granja trazem tanta sujeira quimica que acaba
saindo até na pele. A maior parte dos problemas em ovarios,
mamas e testiculos melhoram apoés a exclusdo destes produtos.
Atualmente recomendo que sejam utilizadas somente aves criadas
sem racao ou outros insumos industriais.



- fibras (folha, capim, verdura, talo, palmito) sdao para herbivoros
que conseguem digerir a celulose em simbiose com bactérias.

A celulose, elemento Funciona como uma
predominante nas verduras nao "esponja" (absorvendo
pode ser digerida pelo intestino nutrientes, hormonios, os
humano; ¢ triturada pela mais diversos elementos),
mastigag¢do ou preparo dificultando a assimilacao
culinario, mas nao destes pela parede
"desmanchada" quimicamente. intestinal.

Folhas, caules, raizes estdo muito mais expostos aos agrotoxicos do
que as sementes e frutas que germinam no interior da planta.

Verdura ¢ colocada como castigo em Génesis 3.18
"A vida toda vocé tera de lutar para
conseguir o ganha-pdo. A terra produzira
espinheiros e ervas daninhas, e vocé
comerd verduras."

- carboidratos (raizes, farinhas e aguicares) sao extremamente
caloricos, induzindo o acumulo de energia na forma de gorduras e
glicose intracelular. Sacarose ¢ originaria da cana de acucar,
alimento destinado aos animais, enquanto que a frutose, originaria
de frutas ndo faz mal. Além dos aspectos glicémicos, lipémicos e
hormonais, a glicose em excesso liga-se as proteinas, esclerosando
nossos tecidos.

- doce de frutas sem acrescentar agucar ¢ equilibrado. Diversas
espécies (banana, goiaba etc) podem ser "apuradas" em fogo
brando para obtermos um produto mais doce que seus similares
com sacarose.

Com este recurso estaremos evitando os inumeraveis insumos
quimicos e bioldgicos presentes nas guloseimas e petiscos
industrializados.

A quantidade nao ¢ um fator a ser considerado, inclusive para quem
esteja querendo emagrecer, pois por conter produtos integrais
induz o metabolismo ao equilibrio (inclusive lipidico), ao invés
da sacarose extremamente concentrada (agucar granulado).
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Doencas Alérgicas

"Alérgicos sao sensores
ambientais de alto requinte”

Além de reagirem facilmente aos antigenos grosseiros (animais
necrofagos e fungos), sdo capazes de detectar as mais sutis
substdncias quimicas, assim como discretas mudangas genéticas em
produtos alimentares.

A dimensao e implicagdes das reagdes imunologicas e alérgicas sao
completamente inimaginaveis. Vejamos algumas caracteristicas,
cientes que todas sdo mediadas por anticorpos (proteinas construidas
segundo um "molde" espacial, elétrico, quimico e magnético) com a
intencao de desativar corpos e seres estranhos que entram em contato
com nosso organismo (antigenos).

Na vacinag¢ao antitetanica tomamos trés doses com intervalo de 2
meses e construimos os anticorpos especificos, assim podemos entrar
em contato com o toxoide tetanico durante 10 anos € nao adoecemos.

Padecimentos obscuros como "alergia cerebral" que nos atormentam
diuturnamente com "aquela dorzinha de cabega" ou a confusao
intelectual que s6 percebemos depois que desaparece sdo um exemplo
desse processo, assim como aquelas célicas abdominais que aparecem
¢ desaparecem sem um fator causal muito bem definido. No outro
extremo, ao entrarmos em contato com um antigeno conhecido,
podemos ter uma reagdo fulminante com morte por asfixia causada
por inchago subito da garganta.

Quando estes anticorpos se apresentam em grande quantidade acabam
por "desativar" nossas proprias proteinas e, especialmente se o
"molde" for constituido de proteinas animais, assim como nosso
corpo (os suinos possuem extrema semelhanga bioquimica conosco).
Este processo ¢ a formagao e deposi¢do de imuno-complexos, que
desencadeara as mais diferentes doencas auto-imunes e alérgicas.
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Temos observado que reagdes imunoldgicas acontecem
praticamente em todos os tecidos do corpo, desde um foliculo
piloso até células endocrinas, existindo uma hierarquia de
acometimento. Esta hierarquia respeita a fungdo basica do
sistema de defesa que € a identificacdo e desativagdo dos
produtos estranhos e potencialmente agressivos ao nosso
corpo. Estes produtos podem ser virus, bactérias, protozodrios,
tecidos inertes, substancias quimicas (especialmente as tintas)
e alguns que nao compreendemos muito bem, como por
exemplo, a cristalizagdo 16nica do dipolo alcool-agua
constituinte dos medicamentos homeopaticos.

A identificag¢do do corpo estranho (antigeno) acontece
primeiramente nos tecidos superficiais, que tém contato com
estes produtos (pele, arvore respiratoria e tubo digestivo) e
apo6s a identificacdo, acontece a reagao ¢ tentativa de
"desativacao" do produto. As reagdes conseqiientes (como em
cascata) serdo percebidas na pele, através de inchago,
vermelhiddo, coceiras e secre¢des; na arvore respiratoria,
comegando pelo nariz, e avangando pelos olhos, seios da face,
ouvidos, garganta, bronquios, bronquiolos e alvéolos,
ocasionando as respectivas doengas em cada uma destas
regioes; € no tubo digestivo, abrangendo desde os labios,
passando pela garganta, esd6fago, estobmago intestinos, 6rgaos
anexos como figado e pancreas, tendo maior incidéncia no
intestino grosso (colite) onde os produtos ficam depositados
por mais tempo.

Estas sdo as reacdes localizadas, mas os anticorpos ficam
circulando pelo sangue em todos os tecidos do corpo, e
acabam por desencadear reagdes nos lugares onde o individuo
esteja vulnerdvel, seja por fatores genéticos, seja por fatores
ambientais ou estresses localizados. Assim teremos deposi¢ao
de anticorpos ligados aos alergenos em glandulas como
tiredide causando tireoidite; em cartilagens como as
articulares, causando artrites; em "peles" internas como por
dentro do coracgdo, causando o "enrugamento" das valvulas; e
consequentemente os vulgos "sopros" ou regurgitagdes de
sangue por estas valvulas, ou o abaulamento destas devido a
inflamacoes nas cordas que as sustentam como no prolapso da
mitral.
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Alguns sinais clinicos e inflamagdes agudas ou cronicas
que podem conter aspectos alérgicos e auto-imunes:

Inflamacgoes da Pele:
edemas (inchago)
pruridos (coceira)

alopécia (queda de cabelos)

eritemas (vermelhidao)
papulas (granulacdes)
acne

pustulas (pontos purulentos)

ulceras (feridas)
dificuldade em cicatrizar
desidrose (descamacgdes)

Inflamacgoes Internas:

hepatite
leucopenia
artrite
tendinite
miosite
cardite
neurite
encefalite
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Inflamacgoes de

Mucosas:
Respiratoria:  Digestiva:
rinite aftas
conjuntivite esofagite
sinusite gastrite
otite ulceras
faringite enterite
bronquite colite
Genital:

vaginite (corrimento)

Desequilibrio
Hormonal:
tiroidite
diabetes
endometriose
metrorragia
irregularidade menstrual
infertilidade
tensdo pré-menstrual



Ao excluirmos os antigenos alimentares animais (animais
impuros), os sintomas alérgicos melhoram e tendem a
desaparecer, as pessoas apresentam-se mais dispostas e
com maior vivacidade intelectual. A partir de dez dias (tal
como descrito em Daniel 1) podemos observar mudangas
clinicas e sorologicas significativas:

ASLO (Anti-eStreptoLisina - O)
Auto-anticorpos FR (Fator Reumatoéide)
que diminuem Ab-TPO (Anti-TireoPerOxidase)
Ab-TG (Anti-TireoGlobulina)

Exames VHS (velocidade de
Complementares hemossedimentac¢ao)
que indicam Proteina C reativa
melhora leucdcitos totais

Estes resultados indicam a possibilidade de que todos os
anticorpos auto-imunes diminuam em quantidade apos a
exclusao dos animais impuros.
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Agressao
Camuflada

Doengas alérgicas e auto-imunes atingem pelo menos 30% da
populagdo quando levamos em consideracao suas manifestacdes
em praticamente todos os 6rgaos do corpo. Em algumas
localidades chegam a 60%.

Em nossa pratica clinica temos observado remissao significativa
destas doencas ao excluirmos os produtos suinos. Assim
podemos subentender que os suinos causam agressao
imunoldgica e ndo somente quimica. Esta diferenca ndo € nitida
em nosso universo cultural.

O que costumamos compreender ¢ a agressao quimica, ou seja:
um determinado produto que, ingerido ou inalado, agride
determinados orgaos, preferencialmente pulmdes, figado e rins.
O exemplo mais conhecido ¢ o alcool que agride por contato a
parede do estdbmago e metabolicamente o figado e o tecido
neurolégico, provocando sintomas imediatos de euforia seguido
de torpor, e sintomas tardios de insuficiéncia hepatica e neurites.
A agressao quimica ¢ dose-dependente (quanto mais o produto ¢
absorvido maior a agressao que causa).

A agressao imunologica ¢ dose-independente (nao depende da
quantidade absorvida) ¢ qualitativa, tal como o fruto proibido do
paraiso. Ndo € necessario ingerir, somente se aproximar e sentir
o cheiro ou tocar ja ¢ o suficiente para desencadear uma
seqiiéncia de reagdes disseminadas por todo o corpo, interna e
externamente.
O exemplo mais nitido € o surgimento de um grosseiro
vermelho seguido de coceira pelo corpo quando se inala um
perfume. A quantidade de moléculas do perfume que esta
"flutuando" no ar ¢ infima, dificilmente perceptivel por algum
instrumento, mesmo os de alta tecnologia. A reagao de coceira,
inchacgo, vermelhiddo nao ¢ causada pelo perfume em contato
com os tecidos como no caso do alcool, mas por substancias
semelhantes a 4cidos (aminas vasoativas) liberadas por nossas
células de defesa.
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E fundamental compreender este mecanismo, pois as células
sangiiineas estdo circulando por todo o corpo, desde a raiz de um
cabelo, até dentro do olho, do cérebro, pulmdes, coragao e de
todos os 6rgdos internos. Estas aminas vasoativas liberadas
principalmente pelos linfocitos T e macrofagos (células de defesa)
podem tanto causar um bronco-espasmo (asma) como uma dor de
cabeca (alergia cerebral).

As reagdes imunologicas sao extremamente complexas € pouco
compreendidas até o momento. Além das reagdes celulares temos
uma infinidade de rea¢des quimicas com a participagdo de
proteinas (anticorpos), enzimas (catalisadoras e biodigestoras),
gorduras, hormonios, ions (sais), gases (oxigénio, gas carbonico)
que variam de acordo com o nivel de acidez do sangue (pH), a
pressao arterial, as emogodes e tantos outros fatores que seria
exaustivo listar. Enumero os passos a seguir com vista a uma
compreensao genérica:

1 - Um antigeno (substancia ou organismo estranho,
potencialmente agressor) € identificado pelas células de defesa do
sangue (linfocitos T).

2 - Esta identidade fisica, quimica e funcional ¢ transferida para a
medula 6ssea (linfocitos B) que constroi anticorpos (proteinas)
especialmente desenhados para desativar o antigeno.

3 - Estes anticorpos sdo colocados na corrente sangiiinea em
proporcao exponencial a freqiiéncia com que os antigenos sdo
identificados (tendo como base a quantidade destes anticorpos pré-
existentes).

4 - Quando os anticorpos encontram os antigenos, desativam-nos,
ligando-se a estes através de reacdes quimicas estaveis, formando
o complexo antigeno-anticorpo.

5 - Estes complexos sdo identificados pelas c€lulas de defesa
(macrofagos) que os envolvem e os digerem quimicamente.

6 - Esta digestao desmancha a prépria célula de defesa que se
transforma em material purulento ou catarro.
14



7 - Os "acidos" e restos celulares originarios deste processo
irritam o lugar onde se encontram, causando inflamacdes.

8 - Dependendo do lugar onde ocorre a inflamagado serao
observados sintomas locais e generalizados, imediatos e
tardios (pele - inchaco, coceira; pulmdes - bronco-espasmo;
seios da face - sinusite; articulagoes - artrite; tireoide -
tiroidite).

9 - Determinado por fatores genéticos e pela hiper-
estimulag¢io antigénica ambiental (principalmente através dos
alimentos e fungos) acabamos por formar anticorpos que
atacam as células do nosso proprio corpo. Sao os anticorpos
auto-imunes.

10 - Os restos celulares decorrentes das inflamacdes causadas
por estes anticorpos auto-imunes estimulam o sistema de
defesa, aumentando progressivamente estes tipos de
anticorpos e formando um circulo vicioso onde os niveis dos
anticorpos auto-imunes podem chegar a centenas de vezes
acima do normal. Isto ¢ frequentemente observado na tiroidite
(ab-TG; ab-TPO)

Em posse destes conceitos genéricos podemos diferenciar
claramente as reacdes quimicas das imunolédgicas, onde a
primeira agride diretamente as cé€lulas, e a segunda gera
anticorpos que nos agridem.

Voltando aos suinos, eles passam a ter um significado especial
quando vistos sob este prisma, pois sao extremamente
antigénicos (estimulam a formacao de auto-anticorpos) e
encontra-se vastamente disseminados em nossa cultura
alimentar.
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A seguir citamos alguns produtos contaminados com suinos,
com o intuito de auxiliar aqueles que querem livrar-se desta
agressao camuflada:

- Embutidos. Praticamente todos t€ém alguma proporgao de
suinos, muitas vezes misturados com eqiiinos. Até na lingiiiga
de frango a "tripa" ¢ de porco. Para ratificar eis os mais
freqiientes: salsicha, lingiiiga, mortadela, presunto, salame,
chourico.

- Pao comum (francés, bengala, etc.). Aproximadamente 50%
das dezenas de padarias que investigamos pessoalmente
utilizam banha de porco na composi¢ao dos seus produtos,
especialmente os crocantes como a massa folhada e os doces
confeitados (glacé pode conter banha).

- Salgadinhos sabor bacon ou presunto.

- Massas recheadas tipo lasanha, ravioli. Geralmente contém
subprodutos suinos.

- Sanduiches. Geralmente contém laminas de bacon ou sdo
preparados na mesma chapa onde foram fritos produtos suinos.

- Churrascos. Geralmente sdo mesclados com carne suina ou
recebem o gotejamento de produtos suinos localizados em
andares superiores dentro da churrasqueira. Lembrar que as
carnes distribuidas nos agougues estdo em geral contaminadas
com suinos ao serem manuseadas com as mesmas ldminas e
nas mesmas mesas.

- Pratos compostos, tipo farofa, risoto, maionese, saladas, bife
rolé, feijao muitas vezes contém presunto ou bacon picado.
Bom lembrar que em verduras cozidas e sopas € usual
"tempero" com bacon.

- Banha como substituto do 6leo. Muito utilizada em
restaurantes comerciais e industriais assim como em alguns
ambientes domésticos.
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- Gelatinas. Sao preparadas com raspas de couro animal, em
alguns casos usando suinos, como por exemplo, os produtos
"Otker".

- Chocolates. Quando trazem a expressao "gordura animal"
entre os ingredientes estampados no rétulo.

- Sorvetes de massa. Mais de 50% costuma ser gordura.
Parte desta gordura pode ser suina.

- Queijos. Aproximadamente 20% dos queijos sao
preparados com "coalho" suino. Coalho bioldgico transgénico
também ¢ usado. As marcas "Tradi¢ao" e "Porto Belo" nao
utilizam produtos suinos ou transgénicos, € o leite € de
bovinos que pastam exclusivamente, nao ¢ oriundo de
animais que usam ra¢ao industrializada,

- Fatiados. Lembrar que as laminas nos estabelecimentos
comerciais geralmente estdo contaminadas com produtos
suinos.

- glicerina, compondo alimentos, bebidas, cosméticos,
medicamentos, produtos de limpeza, téxteis.

Quanto a gordura vegetal hidrogenada ainda nao
conseguimos esclarecer se ha mistura com produtos animais
nos processos de fabricacao embora haja indicios, no entanto
¢ melhor evitar este produto, tanto pelo aspecto imunoldgico
pois a maior composi¢ao ¢ com 6leo de soja que no nosso
ambiente € transgénica, quanto pelo aspecto quimico, onde a
hidrogenagdo interfere na estrutura, distanciando da gordura
natural ndo aquecida como a manteiga.

Embora esteja tdo arraigado o uso de suinos em nossa
alimentacao, a consciéncia destes produtos camuflados
contribuird de forma significativa para o alivio do sofrimento
de muitos. Para que isto acontega € necessario mais do que a
conscientiza¢do; a ousadia da exclusido absoluta destes
produtos do nosso dia a dia, associada a criatividade por parte
daqueles que organizam e preparam os alimentos de forma
artesanal ou industrial.

A experiéncia e o prazer pela culinaria permitira a elaboragao
de pratos que induzam naturalmente a mudanca, evitando
choques culturais e pessoais no momento da alimentacao.
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Alergia Cerebral

Coloco esta traducao resumida e modificada, a titulo de
ilustragao de um tipo de alergia muito pouco considerado em
nosso ambiente cultural.

Sintomas

Muitos dos sintomas de alergia cerebral sdo parecidos com
problemas psiquiatricos, sendo diagnosticados como tal. A
razao mais provavel de serem interpretados assim € que
podem ser aliviados freqlientemente por drogas usadas no
tratamento de distirbios psiquiatricos. As vezes uma
desordem psiquiatrica moderada existe, mas é agravada
pela alergia cerebral. Certamente isto deve frustrar psiquiatras
e psicologos que tentam ajudar pessoas com problemas
psiquiatricos, quando na realidade eles sdo causados por
alergia a alimentos, polui¢gdo ambiental, intoxicagdo de
chumbo e mercurio, e outros agentes que causam
desequilibrios quimicos no cérebro.

Alergia cerebral moderada pode causar apenas alguns
sintomas. Casos graves podem causar sintomas exuberantes.
Algumas pessoas que sofrem de alergia cerebral possuem
alergia a diversos produtos que acabam produzindo sintomas
nas mais variadas partes do organismo. Quanto mais alergenos
€ maior a exposicao a estes, maior a gravidade dos sintomas.

Sintomas comuns

Enxaqueca moderada ou violenta, inclusive enxaqueca
ocasional hemicraniana, que pode durar dias ou semanas, com
pequeno ou nenhum alivio com analgésicos.
Sonoléncia, torpor, lentidao, tontura, preguica, depressao
moderada ou severa, apatia, dificuldade de concentracao,
aparéncia de embriagado, indiferenca.
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Hiperatividade, comportamento destrutivo ou suicida,
hipertonicidade, tensao, inquietacao, tremores, ansiedade,
sintomas maniacos, inclusive insonia, ilusdes de grandeza,
nervosismo, impaciéncia.

Esquecimento ou amnésia moderada para nomes, palavras,
etc.

Cabeca cheia (aumentada), sensacao de estar flutuando, ri
a toa.

Fraqueza, dores nos musculos e articulagdes associadas a
enrijecimento e irritabilidade.

Causas

Corantes alimentares, especialmente amarelo e vermelho,
adicionados aos alimentos industrializados em geral (por
exemplo: mostarda e molho de tomate dos sanduiches).
Aromatizantes artificiais, entre eles, o Glutamato
Monossddico que possibilita a preparacao culinaria com
poucos ingredientes, dando a sensacao de encorpar o sabor
dos alimentos.
Chocolates, Queijos, Cerejas.
Carnes, especialmente a de porco. No entanto, devido as
condigdes em que sdo criados, outros animais de corte
podem apresentar fatores alergénicos significativos.
Produtos injetaveis em animais de corte que retém agua
durante o transporte para comercializagao.
Nitratos ¢ nitritos borrifados em carnes com a intengao de
melhorar sua aparéncia, ficando mais vermelhas ou mais
rosadas.
Frutos do mar, principalmente camarao e outros, tais
como: moluscos, caranguejos ¢ lagosta.
Trigo e cereais, através do glaten. Principalmente os
hibridos, como o triticale, usado amplamente em
panificacdo e produtos industriais.
Petroquimicos Aromaticos. Incluem a maioria das
substancias derivadas de 6leo cru, especialmente aquelas
que evaporam depressa como gasolina, querosene,
benzeno.
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Quimicos Aromaticos. Inclui muitas substancias quimicas
que evaporam depressa, como tuenol, MEK
(methylethylketone), tricloroetileno.
Residuos industriais. Muitos poluentes sao expelidos para a
atmosfera ou langados em cursos de agua.
Metais pesados como o chumbo e mercurio, podem causar
sintomas semelhantes a alergia cerebral. Muitos dentistas
discordam que o améalgama seja prejudicial. Recentes estudos
indicam que niveis de chumbo e mercurio considerados
seguros anteriormente, sdo prejudiciais. Qualquer exposi¢ao
ao mercurio deveria ser evitada.
Aluminio. Em quase todos os estudos da doenga de
Alzheimer, a autopsia mostra uma quantia excessiva de
aluminio no cérebro. O aluminio pode ser encontrado em:
antiacidos, camadas protetoras para aspirina € outros
medicamentos, em aerossol de anti-transpirante, papel
aluminio usado para protecao de alimentos, panelas de
aluminio, etc.
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O Codigo da Vida

A vida em equilibrio esta limitada a um codigo molecular, o
DNA. Este codigo estd dimensionado para construir
organismos que se relacionam com outros de forma
dependente e especifica (bactérias, fungos, plantas, insetos,
aves, peixes, etc). Os elementos destas relagdes passam por
textura, forma, cor, sabor, odor, proximidade fisica e
emocional, possibilitando o florescimento e continuidade das
espécies envolvidas.

Uma evidéncia de que este equilibrio sutil foi quebrado em
seu amago, na sua esséncia molecular, ¢ a sobrevivéncia de
individuos com anomalias genéticas. No entanto a vida, para
se preservar, nao lhes permite a reproducao, tornando-os
progressivamente estéreis em suas geragoes.

A sutileza desta quebra aconteceu na concepg¢ao, quando a
replicacao dos cédigos dos pais (integros geneticamente) foi
alterada. Se, durante a transcri¢do do cddigo, pessoas sadias
podem ter problemas determinados por fatores ambientais,
imagine individuos com alteragdes fisicas, moleculares em
seu DNA, como os transgénicos?

A importancia desta sutileza foi negligenciada pelo nosso
ambiente cultural, quando considerou os hibridos entre
espécies diferentes um melhoramento (Levitico 19.19). Esta
perspectiva de melhorar a natureza construiu elementos para
uma agricultura mercantilista, devastadora. O valor ¢ medido
em toneladas por hectare, ndo levando em consideracao o
sofrimento agudo e cronico causado pelos agrotoxicos em
humanos e animais. Os transgénicos sao um
aperfeicoamento deste processo, onde construimos uma
espécie resistente ao veneno (herbicida) que mata outras
espécies. Assim, os transgénicos trazem moléculas
desestruturadas para a vida que irdo constituir nosso corpo, €
uma elevada quantidade de veneno na forma do agrotoxico
utilizado.
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A agricultura insustentavel ¢ um dos aspectos de nossa
sociedade onde temos a cultura alimentar privilegiando
farinhas e 6leos (produtos concentrados e desequilibrados);
a distribuicdo despersonalizada de alimentos onde a
procedéncia e o conteido sdo questionaveis; a estrutura
administrativa social fundamentada em representantes que
beneficiam grupos econdmicos em detrimento de valores
humanitarios basicos; a isencao da responsabilidade pessoal
para com a saude e educacao, delegando a profissionais
formados em perspectiva mercantilista e por vezes
desumana.

Frente a tamanhos limites culturais, a alternativa imediata é
o cuidado pessoal, empenhando-se em conhecer a
procedéncia e conteudo dos alimentos. Privilegiar os graos
selvagens ¢ um filtro eficaz. Este empenho pessoal na
severa vigilancia da qualidade dos alimentos nos
possibilitard esquivar de doengas desconhecidas resultantes
das tecnologias emergentes e inseguras.

Uma molécula de insulina transgénica, que apresenta
pequena diferenca em sua seqiiéncia de d&tomos, ainda assim
funciona, induzindo a formagado de glicogénio e abaixando a
glicose circulante. No entanto nosso sistema imunoldgico
consegue detectar esta pequena alteragdo e constroi
anticorpos, considerando-a um corpo estranho, reagindo,
desativando o hormonio e formando imunocomplexos que
propiciardo o desencadeamento de reacdes alérgicas. Este
desequilibrio imunologico debilita o individuo, facilitando a
instalacdo de doencas infecciosas, neoplasicas e
degenerativas. A irritabilidade e diminui¢ao da memoria
decorrentes da alergia cerebral geram confusdes nas
relagdes sociais e pessoais, induzindo depressdes e atitudes
violentas. Lamentavelmente esta morbidade ndo ¢ atribuida
aos transgénicos e hibridos, dificultando assim o
discernimento de sua agressao.
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Grupos humanistas e naturalistas t€ém se manifestado
especialmente quanto ao risco ambiental em se alterar
a estrutura genética das espécies existentes. Com isto
estdo considerando os hibridos como integros
geneticamente (distribuidos praticamente em toda
nossa cultura e estéreis por natureza). Além desta
discussdao ambiental, ¢ importante lembrar o
desequilibrio imunolégico pessoal que pode levar a
choque anafilatico ou a degeneracdes tissulares
irreversiveis que se apresentam nas mais diversas
formas de doencas cronicas.
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O RNA espelha pedagos do DNA, e induz a formagao
de moléculas (enzimas, hormonios, proteinas, lipides)
que irdo compor os tecidos (musculos, pele, 0ssos,
nervos).
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A maioria dos genes ¢ estrutural, estando presentes em
todos os seres vivos. A biodiversidade manifesta-se
principalmente através dos genes reguladores que
orientam os parametros dos genes estruturais. Pequenas
alteracdes em genes reguladores determinam mudancgas
significativas no individuo. A suscetibilidade ambiental
a radiagdes, enzimas, metabdlitos quimicos € mesmo
endorfinas circulantes acaba por interferir nas fungdes
desempenhadas pelo DNA e RNA (replicacao,
transcrigao, translacdo). Esta interferéncia resulta em
mutagdes ou alteracoes entre as ligagdes moleculares
dos nucleotideos, expressando-se através de disfungdes
organicas ¢ metabdlicas, entre estas, a formacao de
proteinas orientada por uma seqiiéncia artificial de
bases.
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Os hibridos e transgénicos produzem proteinas estranhas
a natureza, (seqiiéncia de aminoacidos complementares a
seqiiéncia de nucleotideos do DNA alterado) e nosso
sistema imunologico pode identifica-las como corpos
estranhos que devem ser desativados, desenvolvendo
assim reagodes potencialmente alérgicas. A polinizagdo
cruzada (que acontece nos campos mistos) € a técnica mais
utilizada atualmente para o desenvolvimento dos hibridos.

Paulatinamente toda a agricultura passou a depender das
"Casas de Lavoura" para a distribuicao altamente eficaz de
sementes cada vez mais hibridas, procedentes de grandes
empresas de biotecnologia. Com o caminho estabelecido, ¢
simples colocar subitamente sementes transgénicas no
mercado. Esta questao assume dimensodes calamitosas
quando observamos que muitos produtos agricolas sao
oriundos de sementes hibridas, tais como trigo, milho,
aboboras, pimentoes etc. Dificil saber que produtos nao
provém de espécies misturadas (feijoes selvagens sao
excegdes, muito nutritivos e terapéuticos). Isto ajuda a
compreender o avango assustador que as doencas alérgicas
vém apresentando nestes ultimos tempos.

Esta perspectiva poderia explicar a alergia ao polen e ao
glaten, assim como diversos fendmenos imunologicos
incompreensiveis até o momento. Gluten (fragao protéica
do cereal) e pdlen (carreador do codigo genético) sdao
produtos naturais, perfeitamente harmonicos a natureza.
Porque induziriam alergias? somente se estivessem
alterados. O trigo ¢ freqlientemente misturado com o
centeio, originando o "Triticale", amplamente utilizado
como farinha na preparagdo de bolachas, macarrao e
produtos de panificacdo em todo o mundo. E quanto ao
polen com efeito alérgico, em sua maioria ¢ devido as
gramineas que seguramente sofreram processos de
polinizagdo cruzada devido a distribui¢ao das pastagens ou
intencionalmente para a obtengao de espécies com maior
rendimento pecuario.

25



Na literatura médica, alergias aos transgénicos sdao as mais
citadas (onde a adulteragao genética ¢ menos sutil que nos
hibridos). Os transgénicos sdo obtidos através de engenharia
genética por meio de "transplantes" de segmentos de DNA, nao
sO entre espécies diferentes como entre géneros, grupos... por
exemplo: genes de peixe em plantas, genes humanos em
porcos... etc.

Entre espécimes disponiveis para plantio temos milho, soja,
algodao e canola.

Nos outros ramos de atividade podemos lembrar-nos de:
produtos terapéuticos que utilizam esta técnica de engenharia
genética, como a insulina dita humana, mas que ¢ sintetizada por
bactérias transgénicas com genes humanos; as vacinas
alimentares que estdo sendo testadas com bananas transgénicas;
o coalho para queijos preparados com Echerrichia coli
transgénica; fermentos para panificacdo e enzimas industriais
com bactérias e transgénicas; adog¢ante artificial aspartame que
utiliza enzima transgénica; os produtos alimenticios
industrializados: Creme de milho verde e Sopao de Galinha
Knorr, Sopao de Galinha Pokemon (Arisco), Prosobee, Cup
Noodles, Bac’os, Bac’n Pieces, Batata frita Pringles, Salsicha
tipo Viena Swift, Ovomaltine Cereais e Fibras (Novatis), Mistura
para bolo de chocolate Sadia (Anaconda), entre outros; racoes
com soja e milho transgénicos induzem produtos animais mais
alergénicos, especialmente as aves.

Nesta area as pesquisas tém sido das mais mirabolantes
possiveis, e seguramente poucos terdo discernimento de
qualificé-las como antagonicas a vida.

Momentaneamente no ambito alimentar, privilegiar graos
selvagens simboliza a brecha vidvel para a agricultura e
alimentag¢do natural, onde os feijoes sdo estrela maior. Este
empenho pessoal na severa vigilancia da qualidade dos alimentos
nos possibilitard esquivar de doengas desconhecidas, resultantes
de tecnologias emergentes e inseguras.
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Fungos e Saude

Embora nao tenha uma relagao direta com alimentacgao, coloco
este texto complementando os aspectos alérgicos nao valorizados
em nossa cultura.

Fungos, bolor, mofo, cogumelos, leveduras: Todas estas
entidades sdo compostas do mesmo elemento biologico: fungos.
Nao sao bactérias como as que causam a amidalite, nem
protozoarios como as amebas, nem vermes como as lombrigas;
sdo um tipo de vida extremamente poderosa pois conseguem
brotar em paredes feitas com cal, conseguem digerir 6leos,
conseguem crescer dentro da geladeira, mesmo muito abaixo de
zero. Basicamente o que precisam ¢ de umidade, detestam
ambientes secos.

Os fungos exercem um papel valiosissimo na reciclagem dos
elementos da natureza, desmanchando (digerindo) praticamente
tudo. Imaginem o que fazem no nosso corpo. Na pele causam
inflamacdes chamadas genericamente de "impinge" (ptiriase
versicolor) e as micoses dos pés, virilha, e dobras em geral.
Causam também inflamac¢oes nas unhas, tanto na base
(candidiase) como na ponta (escurece ¢ descasca). Na boca sao
os "sapinhos" (grumos brancos principalmente em criangas), na
vagina ddo o corrimento esbranquicado parecendo leite
coalhado. Nos 6rgaos internos podem crescer praticamente em
qualquer lugar, desde os intestinos até as meninges, com a
ressalva de isto acontecer basicamente com os imuno-deprimidos
como portadores da AIDS e do cancer.

Nao ¢ por acaso que nas leis que recebemos no antigo
testamento, a regulamentacao sobre fungos ¢ a mais extensa
entre todas. Fungos nas leis? Exatamente! A confusao existe
basicamente por uma questdo semantica: a palavra "lepra"
significa mancha.
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A doenga hanseniase causa entre suas diversas manifestacoes;
manchas na pele. Os fungos, além de causarem manchas na pele,
também causam manchas (lepra) nas roupas, sapatos, utensilios e
paredes, dependendo do contato que estes tenham com a umidade
continua (Levitico 13 e 14).

Todo o estigma existente com a doenga hanseniase deveria, segundo a
legislagdo biblica, ser direcionado aos fungos, talvez a umidade
continua. Desta maneira, seguramente estariamos livres de muitos
males.

Vamos analisar os detalhes de um destes males do qual, na maioria
das vezes, nem estamos conscientes: O bolor quando cresce em um
canto de parede, geralmente o outro lado da parede do banheiro, no
rumo do chuveiro, forma uma mancha escura, que se aumentar fica
parecendo com musgo verde. Se olharmos de perto parece algo
aveludado, e se tocarmos sobe uma fumacinha (como numa laranja ou
pao embolorado). Esta névoa que sobe sdo os esporos, mais leves que
o0 ar e que permanecem em nebulizagao (flutuando no ar) no
ambiente onde existem estas "lepras". Ao respirarmos, estes esporos
entram nos seios paranasais (frontais, maxilares, etmoidais e
esfenoidais) além de entrarem na trompa de Eustaquio (tubo que liga
o ouvido ao nariz). Ao entrar em uma cavidade revestida de pele
umida (mucosa) estes esporos encontram o meio ideal para crescer:
umidade continua. Este crescimento cria uma reacao do corpo na
forma de inflamagao na mucosa fazendo-a inchar. Como estas
cavidades comunicam-se com o nariz através de pequenos canais, ao
incharem tampam estas ligagdes. Inflamacao, bolor crescendo, bolsa
(cavidade) fechada, cheia de pus, isto € a sinusite. Ai estd uma das
razoes de sua cronicidade: a reinfe¢do, pois mesmo que trate e
melhore, ao voltar respirar (inalar) os esporos das lepras nas paredes,
a infeccao se restabelece.

Mas ndo para por ai, pois além da infec¢ao local (sinusite), os fungos
causam reacoes a distancia, através da resposta imune do hospedeiro,
ou seja: eles sdo muito alergénicos. Assim, aqueles individuos que
apresentem pré-disposicao a alergia, vao ter os sintomas aumentados,
ou fazé-los aparecer; um exemplo facil de compreender € a bronquite.
Mas as manifestacdes alérgicas podem acometer praticamente todos
os tecidos do corpo: pele, intestinos, juntas, vasos, etc. Alergia nestes
tecidos causa inflamagdes, resultando nos respectivos sintomas.
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Com a sinusite esfenoidal temos um problema a mais: hipofuncao
hipofisaria. A hipofise € como que "refrigerada" pelo seio
esfenoidal, devido a sua intima relacao com ele, apoiada na sela
turcica (no centro da cabeca, na base do cranio). Ela ¢ uma
glandula ligada diretamente a parte emocional do cérebro
(hipotalamo) e comanda o funcionamento das outras glandulas
(ovarios, mamas, testiculos, tiredide, inclusive o crescimento). A
limpeza do seio esfenoidal (drenando o catarro acumulado e
evitando que volte a congestionar) ajuda criancas com deficiéncia
de crescimento a voltar crescer, associada a melhora dos niveis do
hormonio de crescimento.

Sintetizando: a sinusite causada pelo bolor produz inflamacao
local, reacdes alérgicas e desequilibrio hormonal. Isto € apenas
um exemplo de infec¢ao por fungo... Com isso reafirmo: devemos
repudiar todo tipo de lepra (manchas); nas paredes, nas roupas,
nos calcados, nos utensilios...

Ficam os textos selecionados de Levitico 13.47-58 e 14.34-48:

Quando aparecer mofo numa roupa feita de ld ou
de linho, ou num tecido de linho ou de la, ou num
pedaco de couro, ou num objeto feito de couro, se
a mancha for esverdeada ou avermelhada, entdo
¢ mofo e deve ser mostrado ao sacerdote. O
sacerdote examinard o objeto mofado e o
colocara durante sete dias num lugar separado.
No sétimo dia ele examinard a mancha, e, se ele
se tiver espalhado, entdo o mofo é contagioso, e a
roupa, ou o tecido, ou o couro, ou o objeto feito
de couro estard impuro, e o sacerdote o
queimard. E mofo contagioso e deve ser destruido
pelo fogo. Mas, se o sacerdote examinar a roupa,
ou o tecido, ou o objeto de couro e descobrir que
a mancha ndo se espalhou, entdo mandara lavar
o0 objeto em que estd a mancha e o colocard
durante mais sete dias em um lugar separado.
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Depois examinara o objeto outra
vez, e, se a mancha nao mudou de
cor, mesmo que ndo se tenha
espalhado, entdo ele esta impuro e
precisa ser queimado. E mofo
contagioso, esteja na parte da
frente ou na parte de tras do
objeto. Mas, se o sacerdote
descobrir que a mancha perdeu a
cor depois de ter sido lavada,
entdo o sacerdote rasgara aquela
parte da roupa, do couro ou do
tecido. Mas, se depois disso o
mofo aparecer de novo, entdo é
mofo contagioso, e o objeto deve
ser queimado. Se o objeto for
lavado, e a mancha desaparecer,
entdo deve ser lavado mais uma
vez e al estard puro.

Quando Deus fizer aparecer mofo na casa de
alguém, o dono ira falar com o sacerdote e dira que
descobriu mofo na casa. Antes de ir examind-la, o
sacerdote mandara que tirem tudo da casa; se ndo,
tudo o que estiver la dentro sera considerado
impuro. Depois o sacerdote ira até a casa e
examinard o mofo. Se houver manchas esverdeadas
ou avermelhadas nas paredes, e se parecer que
entrou nas paredes, entdo o sacerdote saird da casa
e a deixara fechada por sete dias. No sétimo dia ele
voltara e examinara a casa de novo. Se descobrir
que as manchas se espalharam pelas paredes,
mandara que tirem as pedras em que esta o mofo e
as joguem para fora da cidade, num lugar impuro.
Mandara raspar as paredes de dentro da casa, e o
reboco raspado sera levado para um lugar impuro
fora da cidade.
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Depois colocardo pedras
novas no lugar das que foram
tiradas e rebocardo de novo a
casa. Se, depois de fazer tudo
isso, aparecer mofo na casa
outra vez, o sacerdote a
examinard. Se as manchas se
tiverem espalhado pelas
paredes, é mofo contagioso, e
a casa estd impura. Ela serd
derrubada, e as pedras, a
madeira e o reboco serdo
levados para um lugar impuro
fora da cidade. Quem entrar
na casa durante os sete dias
em que estiver fechada ficara
impuro até o por do sol. E, se
nesse tempo alguém se deitar
na casa ou comer ali dentro,
devera lavar a roupa que
estiver vestindo. Mas, se o
sacerdote voltar e examinar a
casa depois de rebocada e ndo
encontrar mofo nas paredes,
ele declarara que ela estd
pura, pois o mofo desapareceu
completamente.
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Gorduras

A perspectiva de equilibrio deve ser estendida a todos os
alimentos que utilizamos, evitando produtos processados que
aumentem demasiadamente algum nutriente. Entre os maiores
exemplos deste desequilibrio temos o agucar, o sal, a farinha e o
Oleo.

Gordura, dleo, manteiga, maionese e produtos afins sdo
combustiveis, ndo alimentos; no maximo seriam adequados para
ser utilizados sobre a pele ou cabelos, substituindo os
cosméticos.

Gorduras ndo deveriam ser utilizadas de forma isolada na
alimentagdo, mas sim diluidas entre amidos, proteinas e ligadas
a ions (sais), na devida propor¢do, a fim de promover a vida, tal
qual numa semente de feijao (3% de gorduras). Durante sua
metabolizagdo forma acidos que sdo neutralizados pelos sais dos
alimentos equilibrados. Quando os sais ndo estdo presentes,
estes metabolitos acabam reagindo com os tecidos vivos,
prejudicando-os (efeito oxidante).

Vamos imaginar um exemplo pratico do desequilibrio:
Drenando todo o 6leo existente num prato de comida teremos
aproximadamente uma colher de oleo liquido; isto equivale ao
6leo existente em aproximadamente 500g de feijdo; ou seja, o
esfor¢o que o corpo faré para digerir esta colher de 6leo sera
equivalente a digerir as gorduras de meio quilo de feijao;
acrescido do prato de comida... Somando toda a gordura
ingerida durante o dia teremos aproximadamente a quantidade
existente em dois quilos de feijao ao dia... 365 dias ao ano.
Imaginem o esfor¢o que o corpo faz para desmanchar a gordura
que ingerimos num prazo de 40 anos... Nao ¢ a toa que as
doengas aparegam. Este esfor¢o ¢ melhor compreendido logo
ap6s uma refeigdo gordurosa, onde ficamos desanimados,
letargicos, sonolentos, o sangue ¢ distribuido preferencialmente
no trato digestivo em restri¢ao ao cérebro e musculos.
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Na forma de 4cidos graxos e triglicérides, apos a absorcao, as
gorduras sdo reestruturadas para participar de diversos
processos metabolicos, desde o transporte da maioria dos
elementos diluidos no sangue (ligadas as proteinas, as gorduras
levam hormonios, remédios, nutrientes, anticorpos, etc.), até a
formacao de substancias essenciais como os hormodnios
sexuais, a capa celular (lipoproteinas) ou tecidos como o
subcutaneo.
A dimensao do transporte ¢ descomunal, raramente discernida
até mesmo por profissionais de saide. Vejamos um exemplo
para entendermos melhor:
A testosterona, hormonio masculino que determina as
caracteristicas fisicas e comportamentais existe em grande
quantidade nos homens, e em menor quantidade nas mulheres.
E possivel medirmos a quantidade de testosterona que esta
ligada as gorduras circulantes e a quantidade livre, "solta" no
sangue. A testosterona livre no homem adulto ¢ em média de
0,03 nanogramos (1/1.000.000.000 gramas) por decilitros de
sangue, enquanto que a testosterona ligada a gorduras no
homem adulto ¢ em média de 600,00 nanogramos por decilitros
de sangue. A proporc¢ao ¢ de 1/20.000 entre a testosterona livre
e a ligada a gorduras circulantes.
Outro aspecto ¢ quando a eficacia metabdlica deste transporte
esta relacionada com o tempo como no caso dos hormonios:
Num determinado momento precisamos de certo hormonio, o
corpo com seus mecanismos de auto-regulacao envia ordens
para que este seja injetado na corrente sangiiinea através de seu
orgao produtor (por exemplo, as supra-renais). Para ir do 6rgao
produtor até o 6rgao alvo (por exemplo, os musculos da iris) €
necessario que se ligue as gorduras do sangue. Caso estas
estejam aumentadas, o 6rgdo alvo ira receber menos hormonio
do que o necessario, pois ficardo ligados as gorduras
circulantes. Assim o corpo enviara uma ordem para colocar
mais hormonio na corrente sangiiinea até atingir o nivel
adequado no 6rgao alvo. Apos a utilizacao, sua presenga nao €
mais necessaria, uma nova ordem ¢ enviada para cessar a
injecdo na corrente sangiiinea, porém como tem muita gordura
circulante, e conseqilientemente muito hormonio ligado a ela, o
orgao alvo continua recebendo estes hormonios.
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Em sintese: quando foi preciso, o hormdnio enviado ficou retido nas
gorduras circulantes, e quando seu fluxo deveria ter sido
interrompido por ndo ser mais necessario, o hormonio continua
presente por estar ligado as gorduras. Este retardo metabolico tem
reflexos em praticamente todas as reagcdes quimicas do corpo desde a
acao dos anticorpos até a quantidade de nutrientes absorvidos pelo
intestino. Ter muita gordura circulante € como estar "embacado".
Apos a exclusdo das gorduras na dieta as pessoas ficam nitidamente
mais dispostas e brilhantes, como que refletindo o "brilho" que
acontece em todo o ambiente desengordurado (panelas, fogao,
paredes, etc).

A ingestao de 6leo ¢ diretamente proporcional ao aparecimento de
cancer do tubo digestivo (esofago, estdbmago e intestinos). E facil
de compreender porque: Se o 6leo irrita a pele que € dura e grossa,
imagine a mucosa do intestino que ¢ extremamente fina...
simplesmente queima. O corpo tem que cicatrizar esta queimadura,
criando nova mucosa. Uma vez ou outra isto € feito sem problemas,
mas todo dia, varias vezes por dia... uma hora comeca cicatrizar, nao
para mais € a cicatriz vai crescendo sem controle. Isto ¢ o cancer.

Além do transporte quimico e da agressao por contato, outros
aspectos do metabolismo lipidico ndo usual em nossa cultura
poderiam ser explicitados, tais como o desequilibrio dos hormoénios
feitos com gorduras e a alteracao estrutural na capa das células em
geral e dos globulos sanguineos.

Entre os aspectos vastamente conhecidos relembro a formacao de
placas nas paredes dos vasos, obstruindo-os progressivamente,
culminando com infartos, que serdo mais evidentes nos tecidos
nobres como 0s cora¢ao e cérebro.

Apos esta explicacao as pessoas dizem: "entdo € bom usar pouco
0leo no preparo dos alimentos", e dizemos: ¢ bom nao usar nenhum
6leo no preparo dos alimentos, nem mesmo o 6leo de oliva, pois
todo o 6leo que precisamos pode vir diretamente das sementes
(equilibrados com os sais € os outros nutrientes). Nao ¢ a toa que
desde ha 3.500 anos temos sido orientados a ndo usar este tipo de
produto como alimento (Levitico 3.17; Levitico 7.22-25).
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Dieta
Saudavel

Posturas simples que seguramente evitam a
maior parte das doencas e elevam a qualidade
de vida a um patamar mais proximo da "vida em
abundancia" que nos foi prometida:

- 1. Privilegiar frutos e sementes na forma de
cereais, castanhas e legumes.

- 2. Diminuir progressivamente 0leos,
gorduras, acucares, verduras e raizes,
chegando ao uso esporadico somente.

- 3. Diminuir progressivamente o uso de
hibridos interespécies.

- 4. Excluir absolutamente os animais
proibidos (incluindo seus subprodutos).

- 5. Excluir produtos transgénicos, lembrar da
lecitina de soja, usada como emulsificante e
também do o6leo de soja.

- 6. Iniciar sem demora o cultivo de espécies
selvagens, comecando pelos cereais e frutas.
Mesmo que em escala domiciliar, e fornecé-los
prioritariamente aos alérgicos com risco de
choque anafilatico mais premente e aqueles que
sofrem de doencas auto-imunes.

- 7. Quando utilizar produtos animais,
certificar-se de que sejam oriundos de criadores
que utilizem alimentos saudaveis.
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Padrao
Alimentar

Esta ¢ uma sugestao de rotina para os diversos
momentos do dia, harmonica com as horas de
circulacdo de energia nos meridianos (segundo os
chineses).

amanhecer se espreguicando, cha de

. : . amanhecer
Camomila para o intestino

cereais matinais, com frutas secas e

castanhas (granola) desjejum

sucos de frutas, misturados com a
granola, evitando-se o leite, o pdoea  desjejum
manteiga

frutas como ponto de encontro lanche
cereal (arroz)
feijao
grao opcional almoco
legume cozido
legume cru
frutas como ponto de encontro lanche

chas e banhos, lembrando o rim com
cavalinha, de preferéncia antes do por do entardecer

sol
sopao, ou outro "almogo" para os mais .
. Jantar
ativos
chas calmantes, ou chas amargos para o :
dormir

figado, sem agucar ou adogante
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Cardapio Semanal

Exclusivo para sementes e frutos, seguindo a rotina proposta do
Padrao Alimentar, na pagina anterior.

domingo segunda ter¢a  quarta quinta sexta  sdbado

trigo arroz  cevada  arroz centeio  trigo aveia
jalo  fradinho rajado  corda  fava  branco guandu
lentilha ervilha milho moyashi gﬁ‘éfe azuki  milho

el:[\;lit};a_ abobrinha berinjela quiabo chuchu vagem maxixe
pepino tomate abobrinha pepino abobrinha
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Granola

Este ¢ um produto muito adequado para incorporar-se a
alimentagdo diaria. E um alimento completo, fornece a maioria
dos nutrientes necessarios. E facil de transportar e ndo se
degrada ao ambiente. E facil de utilizar também, pois com
uma vasilha, uma colher e um suco de frutas (manga, laranja,
uva, péssego, etc) estd pronto! podendo ser encontrado ou
transportado a qualquer lugar. A limpeza dos utensilios para o
retorno também ¢ facil, pois ndo tém residuos de gorduras ou
acucar. Pode ser usado pela manha como desjejum, a tarde ou
a noite como lanche. A quantidade ¢ completamente liberada,
inclusive para quem esteja querendo emagrecer, pois, por
conter produtos integrais, induz o metabolismo ao equilibrio.

Os produtos comerciais geralmente contém acgucar e 6leo.
Aqueles que necessitam de rigida restri¢ao destes ingredientes
podem preparar sua propria granola, que além de
personalizada ao paladar também ¢ muito mais econdmica.

ingredientes disponiveis no comeércio

naturalista
Flocos Castanhas cruas Frutas Secas Sementes
Aveia Ameéndoa B&zaga
Cevada Para a Gergelim
Péra c
Arroz Noz : Painco
. - Abacaxi )
Centeio Avela Manea Girassol
Trigo Macadamia & Linha¢a moida
. Uva
Milho Pecan : Papoula
Feijao Coco Figo
Mamao
65% 15% 15% 5%
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Estas proporc¢oes entre os quatro grupos
oferecem nutrientes adequados a manutengao e
restabelecimento da satde.

Uma mescla somente de cereais também €
nutritiva, principalmente se acrescentarmos
flocos de graos. Criangas, 1dosos, € pessoas em
tratamento dentéario sdo muito beneficiados com
este alimento macio e de facil preparo.

Excluir as frutas fornece um substrato basico
para sopas e pratos salgados.

Pulverizagdao com liquidificador fornece um
granulado para acrescentar em doces e sorvetes.
Amendoim deve ser evitado, pois os fungos
usuais agridem o figado.

Castanha de caju recebe calor e possiveis
vapores toxicos da capa.

Damasco é acompanhado de conservante
agressivo.

Preparo

Simplesmente misturar os ingredientes, ou levar
ao fogo como preferir:

Picar miudo as castanhas e as frutas, e reservar.
Torrar levemente os flocos (exceto o de milho),
em panela grande ao fogo ou em assadeira ao
forno.

Misturar os ingredientes e guardar nos
recipientes.
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Feijao

E o melhor alimento dos que necessitam preparacio culinaria
que dispomos em nosso contexto cultural, sendo acessivel em
todo territério nacional. Quanto ao aspecto nutricional &
excelente, pois proporciona nutrientes essenciais como
proteinas, ferro, célcio, vitaminas (principalmente do
complexo B), carboidratos e fibras (hidrossoluveis, diferente
das verduras). Todos estes nutrientes aparecem em
quantidades significativas a ponto de substituir os produtos
animais.

Quanto ao aspecto de adulteracdo genética, tdo disseminada
nos nossos tempos, os feijoes ocupam um lugar de destaque
entre as excecoes, pois podemos encontrar variedades
selvagens praticamente em qualquer lugar. Cito algumas que
conhe¢o: Guandu, Branco, Favas, Fradinho, Moyashi,
Azuki, de Corda, Tremoc¢o, Corado. A manipulagdo
genética feita nas variedades comerciais (preto, carioquinha,
rajado, jalo) ¢ inofensiva, pois realiza cruzamentos dentro da
mesma espécie.

A soja apresenta um plano de adulteracdo muito mais
profundo, sendo dificil encontrar variedades selvagens, tanto
aqui como no exterior. Entre os derivados de soja utilizados
nos alimentos industrializados tais como a lecitina, a proteina
texturizada e o 0leo, a contaminagdo com transgénica ¢ muito
grande, mesmo sendo proibida oficialmente.

Quanto ao aspecto culindrio, os feijoes sdo excepcionais,
sendo utilizados tanto para salgados como para doces,
aceitando os mais diferentes temperos € misturas com outros
alimentos. Pode ser apresentado simplesmente cozido com os
graos inteiros ou amassado formando caldo grosso; pode ser
preparado como sopa; como salada, com os grios inteiros. E
importante retirar o maximo de agrotoxicos possivel, deixando
de molho e ir trocando as aguas, de preferéncia dois dias antes
do cozimento.
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Quanto ao aspecto terapéutico, também ¢ um recurso
inestimavel. Cito alguns a titulo de ilustra¢do: A Fibra da
casca "regula o intestino"; o Ferro recupera anemias; o
Célcio ¢ assimilado de maneira harmonica, recuperando
osteoporose. As gorduras entremeadas e equilibradas com
estes outros nutrientes fornecem matéria prima de boa
qualidade para fabricacdo de hormonios; o Guandu ¢
utilizado como anti-diabético, € o Azuki para os rins.

Aproveito para antagonizar alguns "mitos" vigentes
entre nos:

- Engorda - Os carboidratos existentes no feijao estdo em
propor¢ao equilibrada para prover o sustento necessario
ao desenvolvimento sadio. Muito mais carboidratos sdo
encontrados nas massas, € até mesmo no seu
companheiro, o arroz.

- Aumenta o acido urico - pelo fato de ter muita
proteina..., considero isso bom: ter muita proteina, mas
muito mais nocivas ou uricémicas sao as proteinas
animais. Necessitamos de proteinas, que sao oferecidas
de forma equilibrada pelos feijoes, diferente dos produtos
animais que, além de ndo conter carboidratos e fibras,
ainda exercem uma ac¢ao antigénica significativa ou até
mesmo proibitiva.

- Aumenta a flatuléncia - somente quando mesclados
com produtos animais contaminados ou quando nao se
reduz os agrotoxicos trocando as dguas enquanto esteja
de molho nos dias anteriores. Dietas vegetarianas com
feijdo seguramente ndo produzem flatuléncia (flatuléncia
¢ diretamente proporcional ao uso de produtos animais,
especialmente os contaminados quimicamente e indutores
de reagdes alérgicas).
Coloco a seguir uma tabela de composi¢do genérica para
ilustrar quao rico nutricionalmente ¢ este alimento. Se
compararmos alguns itens especificos como os
aminoacidos existentes em uma concha de feijao com
complementos nutricionais comerciais utilizados por
atletas, veremos que a concha de feijao tem maior
quantidade e variedade.
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Beans, kidney, mature seeds, sprouted, cooked,
boiled, drained,
without salt

Value per 100 g, edible

Nutrient portion Units
Proximates
Moisture 89.3 g
Energy 33.0 kcal
Energy 140.0 kj
Protein 4.83 g
Lipids 0.58 g
Carbohydrates 4.72 g
Ash 0.58 g
Minerals Vitamins
Potassium, K 194.0 mg VitaminC 35.6 mg
Phosphorus, 380 mg Thiamin 0.36 mg
P Riboflavin 0.27 mg
Ma%\r/}esium, 23.0 mg Niacin ~ 3.02 mg
& Pantothenic
Calcium,Ca 19.0 mg ac. 0.38 mg

Sodium,Na 7.0  mg vitamin B-6 0.09 mg

Iron, Fe  0.89 mg Folate = 47.4 mcg

Zinc,Zn 044 mg vitamin B-

0.0 mcg
Manganese, 020 mg 12

Mn Vitamin A 2.0 IU
Copper, Cu  0.17 mg
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Beans, kidney, mature seeds, sprouted, cooked,
boiled, drained,
without salt

Lipids Amino acids

Fatty acids, Aspartic acid  .628
d 0.08 g
saturate Glutamic acid .589
palmitic 0.07 g Leucine  .347
stearic 0.01 g Lysine  .275
Fatty acids, 0.04 g Arginine  .263
monounsaturated Serine 158
oleic 0047 g Valine 248
Fatty acids, ) 4, Phenylalanine 243
polyunsaturated & cylalanine .
. _ Isoleucine .214
linoleic 0.12 g :

linolenic 019 g  loeonine 203
Cholesterol 0.0 mg Alanine 200

Proline 195
Tyrosine  .166
Glycine .166
Histidine  .135
Cystine .055
Methionine .050
Tryptophan .050

USDA Nutrient Database for Standard Reference
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Peixes de
Escama

Vivem em grandes cardumes, em adgua limpida, na
superficie.

Os de 4gua doce alimentam-se preferencialmente de
frutos e folhas.

Os distribuidos na forma de filés, em pequenas caixas,
nos supermercados dificilmente trardo algum aditivo
quimico, residuos de polui¢ao industrial ou organica, e
adulteracdo genética, pois sdo supercongelados em alto
mar, nos navios frigorificos.

agua doce agua salgada
cara abrotea cavalinha olhete
carpa arenque  cerne
curimbata atum corvina pargo
dourado bacalhau  garoupa p escad.f:l
lambari badejo gordinho pescadinha
manjuba barbado  linguado robal~0
piau betara mandi salmao
salmao bonito manjuba salmpnete
tilapia cambucu  merlusa sardinha
tambaqui castanha  mero :;rr:);;)ca
traira cavala namorado
truta
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Frutas

Muitos reconhecem a importancia das frutas, mas
olhando ao redor vemos poucas arvores frutiferas.
Tantos espagos publicos: pracas, canteiros de avenidas,
margens de rodovias, sem absolutamente uma arvore
frutifera! Quantas criangas e passaros poderiam estar
sendo beneficiados em sua nutrigao?

Coloco alguns argumentos entre os muitos que cada um
poderia acrescentar para relembrar a importancia das
frutas:

Disponibilizam ions assimildveis, vitaminas, enzimas...
antioxidantes, quelantes... carboidratos, dcidos graxos...

Aumenta a quantidade de fibras na dieta, frutificando
menos enfezados.

Retém a umidade do solo e principalmente quando
arvores frondosas, baixando a poeira, segurando o vento.

Constituem um micro ambiente onde a sua sombra cai,
aumentando a diversidade de espécies; de fungos e
insetos que por sua vez metabolizam, como que filtrando
os detritos atmosféricos depositados principalmente
sobre as folhas. Esta sombra refresca e protege do sol
forte, especialmente em situagdes de longa caminhada.

Ratifica os periodos sazonais, induzindo-nos a um
vinculo mais estreito com os ritmos da natureza.

Abundéancia que sobra até para os bichos.

Fungdes terapéuticas substituem quimica
industrializada, contribuindo para compreensao de
tecnologia uma mais humanizada.
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Residuos facilmente assimildveis; em castanhas e
fibras para artesanato, em combustivel para
incineradores, em adubo e sementes para novas
plantas. Basta jogar as sementes nos canteiros e
terrenos, que muitas poderdo brotar.

Diminuem o nimero de caries, substituindo o
acucar, aumentando a passagem de fibras entre os
dentes, aumentando a mastigacdo ¢ melhorando o
equilibrio das arcadas.

Deixa o ambiente mais colorido, florido e perfumado.

Bons frutos!

Frutas na biblia: Levitico 19.23

"Quando vocés entrarem na terra
prometida e plantarem la drvores
frutiferas de toda espécie, nao
comam os frutos delas nos trés
primeiros anos de producdo. As
frutas produzidas dentro deste
prazo sdo cerimonialmente
impuras. A produgdo do quarto
ano sera destinada ao Senhor.
Sera oferta para glorificar ao
Senhor. Finalmente, no quinto ano
poderdo comer as frutas destas
arvores. E farei aumentar a
produgado.
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Cuidados Fitoterapicos
Gerais

Chamomilla

Syzygium

Jjambolanum

Equisetum

Luffa

operculata

Punica
granatum

Peumus
boldo

Passiflora

Mikania
cordifolia

Aloe vera

Psidium
guajava

Camomila

Jambolao

Cavalinha
Buchinha

Sinustrat
diluido ao
meio

Roma

Boldo

Maracuja

Guaco

Babosa

Goiaba

intestino

diabetes

sistema urinario

higiene dos seios

da face

faringites
vaginites

figado

calmante

pulmdes

filtro solar que
induz bronzeado
suave e duradouro.
Regenera lesdes de
pele, tanto as

pequenas

inflamag¢des como
verrugas e feridas.

diarréia
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ao despertar,

infusdo L
em jejum
7 gotas em
Tintura Mae agua, as 10
horas
infusao ao entardecer
solu¢ao

fisioldgica a 5%  instilar duas
para adultos  gotas em cada
solucdo narina
fisiologica a 2% antes do banho
para criangas
gargarejo

coccao por 10 R —
. LdIlL Uc

min
assento as 20hs
infusado antes de dormir
até 10 gotas
Tintura Mae diluidas em
agua
. . no meio da
infusao
madrugada

usar somente o
gel das folhas
mais velhas e

turgidas, sem a

casca verde.

deixar uma fina
lamina sobre as
lesdes maiores

) N lembrar de
infusdo fraca dos ,
oferecer agua
brotos
de Coco



Parasitose Intestinal

Vermes..., algo muito freqiiente em nosso meio.

A contaminac¢ao da agua servida com a potavel € intensa, visto que existem muitas
vezes por dia acidentes que comunicam suas canalizagdes nos ambientes urbanos.
Mesmo utilizando 4gua mineral para beber, a contaminacao acaba vindo por alimentos
ou até por via aérea como a oxiuriase (em agrupamentos como escolas e igrejas).

Os exames protoparasitologicos sdo pouco sensiveis, sendo considerada negativa uma
pesquisa somente apoOs seis amostras negativas. Podemos considerar a porcentagem de
eosinofilos (acima de 2%) no leucograma como um bom indicador indireto da existéncia
ou nao de parasitose intestinal. (desde que excluida outras causas de eosinofilia, entre
elas, preponderantemente as alergias)

Considerando esta disseminacdo ambiente, a possibilidade de diminuir a resisténcia em
geral, causar alergias, diminuir a assimilagcdo de nutrientes, causarem inflamacdes e até

obstrucdo intestinal, todos deveriam ser vermifugados pelo menos uma vez ao ano, desde
um ano de idade, tanto humanos como animais, incluindo caes e gatos.

Entre os produtos naturais, a infusdo fraca de Roma ou semente de abobora (nao
Cambotid) serve para expulsar helmintos (os parecidos com lombrigas).

Entre os produtos quimicos indico: O Mebendazole, que serve para eliminar os
helmintos (lombrigas), enquanto que o Etolfamida os protozoarios (amebas).

Etofamida puas vezes por dia durante trés dias, tomando os
Medicamentos 500mg 6¢p comprimidos juntos, uma hora antes das principais

quimicos Mebendazol refeigdes.
100mg 6¢p Repetir apos 28 dias

Estes produtos sdo bastante eficazes e pouco agressivos. O Etofamida ndo ¢ absorvido
pelo intestino. O Mebendazole ¢ absorvido somente 10% do que € ingerido. Por
seguranga, as mulheres em idade fértil devem usar o mebendazole durante a
menstruacio, pois existe a possibilidade de teratogénese (alteracao fetal).
Quanto aos nomes de fantasia, o Mebendazole ¢ muito conhecido, apresentando dezenas
de marcas, enquanto que o Etofamida ¢ disponibilizado somente com o nome comercial
Kitnos
Melhor usar os dois simultaneamente, assim estaremos diminuindo possiveis interagcdes
entre protozoarios e helmintos.
Tomar um comprimido (ou uma medida de cinco mililitros) de cada, uma hora antes das
refeicdes. Assim encontraremos o estdmago e o intestino vazios, aumentando a
possibilidade de contato das substancias com os parasitas.

48



0Iqa3a0

0Iqa%a0

SOPRINEAT SOPEPMI SOP SOPBNSat $O FeIIow sowapod
0EFIQ BPED UTE SEITETH SER OBIN[OAd B OpURAIAS]D)

SLI BU s0BS.10 sop oedaload ep edepy



Ritmo Circadiano

Circulacao didria de energia nos meridianos compreendidos pela medicina
oriental.

Podemos utilizar esta perspectiva para potencializar os cuidados
terapéuticos e organizar a dindmica de afazeres do cotidiano.

despertar e inspirar a vida para o novo dia

Pulmao 3-5 . : ..
meditar nos aspectos existenciais
Intestino . . . :
5-7 jogar fora a sujeira do dia anterior
Grosso
Estdmago 7-9 alimentar-se
Bago- .
A 9-11 desmanchar a comida
Pancreas
Coracao 11-13 descansar, aliviando as emocoes
Intestino 13-15 absorver os nutrientes
Delgado
Bexiga 15-17 acumular os residuos hidricos imediatos
Rim 17-19 drenar a sujeira, banhando-se
Sexualidade 19-21 hora da companhia
A(;Furellcjg()ior 21-23 Integragdo de todos
Vesicula 23-1 descanso para o intestino

processar as emocgoes dos sonhos,
Figado 1-3 transformando-as em produtos quimicos
que serao utilizados ou eliminados
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Biblia e Saude
Aspectos
Alimentares e
Ambientais

Caminhamos na descoberta dos sinais da Providéncia
Divina através dos ensinos literarios. O fascinante € sua
universalidade, pois dons especiais sdo para alguns, mas o
conhecimento escrito estd praticamente acessivel a todas
as culturas em qualquer lugar do planeta de forma
instantanea, e com refinados instrumentos de busca.

Utilizando esta linguagem universal, abordamos conceitos
referentes a interacao ambiental, através da alimentacdo e
inalagao de produtos nebulizados tais como os esporos de
fungos ¢ os polens.

Quanto ao aspecto alimentar, buscamos o equilibrio como
alvo; evitamos produtos acentuadamente processados e
abolimos animais alergénicos.

Além destes conceitos basicos, colocamos perspectivas de
discernimento sobre aspectos de biotecnologia que estdo
presentes em nosso cotidiano de forma muito abrangente
e subliminar: a imunizacao alimentar dos animais de
corte, e as adulteragdes genéticas dos produtos hibridos e
transgénicos.

Estas orientacdes sao cuidados prévios, basais ao ambiente
humano. Importa lembrar que o essencial ¢ o bem...,
aventuras, estar, animo, ¢ todas as formas de bem
querer, pois este transcende a matéria, situacao que
buscamos na ansia da vida.
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+

Clinica Médica de adultos e criangas,
compreendendo a familia como unidade, com
atendimento domiciliar freqiiente.

A terapéutica como busca do equilibrio.

A compreensao das emogdes, a alimentacao e
atividade fisica como caminhos.

Naturalismo, homeopatia e alopatia de acordo com a
situacao.

+

luizmeira.com
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