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O que é a Terra Dourada?

Sabedoria é luz. Sua cor é dourada.

A Terra Dourada é uma instituicdo que acredita na evolucdo da humanidade e busca
contribuir para isto espalhando a luz da Sabedoria em forma de conhecimento sobre
alimentacao natural, ecolégica e saudavel.

Compreendemos que o estudo da Natureza que vive e respira dentro de cadaum é o
ponto de partida para a ecologia verdadeira.

Trabalhamos espalhando conhecimento através de textos, livros, videos, palestras ao
vivo, cursos culinarios, bem como fornecendo Alimentos Naturais puros e especiais,
além de utensilios necessarios para facilitar sua vida na cozinha.

Também oferecemos consultorias para restaurantes que desejam um "upgrade"
ecolégico em suas op¢des gastronémicas. E consultoria pessoal para individuos
desejosos de experimentar em sua vida toda a beleza que é trazida por uma
alimentagao natural bem equilibrada.

Desejamos que as sementes deste conhecimento possam encontrar lar em coragdes
gue buscam a felicidade, e que estas sementes possam germinar e florescer em uma
vida em harmonia com a plenitude da Natureza.

Com Gratiddo,
Equipe Terra Dourada.



Aviso Importante

O autor deste trabalho ndo tem, na realidade, autoria de coisa alguma. Sua
contribuicdo foi apenas a de pesquisar, experimentar, separar o que funciona do
gue ndo funciona, compilar e apresentar as informagdes de maneira simples e
acessivel. Por ter recebido inumeros beneficios da pratica destas técnicas, sentiu a
necessidade de compartilhar o seu conhecimento.

Todas as informac6es disponibilizadas neste trabalho estdo aqui apenas em carater
de conhecimento. O autor ndo se responsabiliza pela maneira que qualquer
individuo decidir utilizar as informagdes compartilhadas, portanto renunciando a
qualquer responsabilidade e, ao mesmo tempo, reconhecendo que a
responsabilidade por cada acao se deve exclusivamente a quem optar por realiza-
la.

Nenhum tipo de tratamento deve ser feito sem o0 acompanhamento de um
profissional especialista capacitado na fina arte da medicina natural. A sugestao é
consultar seu especialista antes de optar por qualquer procedimento.



Ecologia comeca dentro de cada um

Nascemos e crescemos em meio a civilizacdo industrial. Esta, em seu atual estado de
desenvolvimento, ignora uma série de leis importantes no que diz respeito a harmonia
com a Natureza.

N&o é preciso ser nenhum especialista para perceber isto. Basta visitar qualquer cidade
de porte razoavel para perceber que a presenca humana cria uma série de fatores de
desequilibrio com o0 meio ambiente.

Um rio que nasce puro no alto da montanha ndo € mais 0 mesmo depois de cruzar um
povoado. Sua pureza é denegrida por uma grande diversidade de agentes poluidores:
esgotos, lixo, dejetos quimicos. Restos de uma civilizacdo que ainda engatinha na
percepcdo de que ndo ha existéncia sem sustentabilidade. Ou reveréncia pela Mae
Natureza.

E claro que, da mesma maneira que o leito de um rio se polui ao cruzar a civilizag&o, 0s
seres humanos que também nascem puros vao, aos poucos, sendo poluidos pela grande
diversidade de agentes poluidores que, desde pequeno, é educado para consumir:
alimentos artificiais, corantes e conservantes, gordura animal, frituras, refrigerantes,
enlatados, farinha refinada, cosméticos quimicos, remédios farmacéuticos...

Jamais houve tanta poluigéo sobre a Terra e nunca foi tdo importante para 0 homem
uma revisao e um estudo de seus habitos de consumo. E, enquanto nos confrontamos
com um momento critico de desequilibrio da ecologia do meio ambiente, temos a



chance de perceber que néo existe diferenga entre a poluigéo externa, que distorce a
beleza do Jardim da Mae Terra, e a poluicdo interna que, intoxicando e obstruindo cada
6rgdo e artéria do corpo humano, também devasta a beleza das virtudes do jardim
bioldgico pessoal de cada um.

Anos e anos de habitos em desarmonia com a Natureza definitivamente cobram seu
preco. Doencas, desconfortos e desequilibrios de todos os tipos ocorrem tipicamente
quando o corpo se torna tdo contaminado com residuo toXico que 0 mecanismo interno
de auto cura é suprimido. A cada dia o corpo absorve milhares de toxinas de alimentos
geneticamente modificados, pesticidas, carne e laticinios industrializados, soja, farinha
branca, sal refinado, glutamato monossddico, comida requentada em microondas,
acucar refinado, adocantes artificiais, ar poluido, agua contaminada com metais
pesados, radiacdo eletromagnética, bactérias nocivas, quimicos industriais, remédios e
drogas prescritas, stress e mais, muito mais.

O objetivo deste trabalho € trazer o ensinamento de como melhorar a saide em todos 0s
niveis (fisico, emocional e mental), através da ativacdo dos mecanismos internos de
auto cura. O corpo é dotado dos melhores e mais avancados instrumentos de auto cura
que existem e s@o designados para prevenir ou eliminar qualquer doenca. De fato, o
verdadeiro segredo para a Salde ndo pode ser patenteado... s pode ser ensinado. Assim
sendo, a real definicdo de um médico ¢é “aquele que ensina”, ¢ ndao “aquele que
prescreve”.

Para reativar 0 mecanismo de auto cura, dois passos sdo absolutamente necessarios:
nutrir o corpo com qualidade e desintoxica-lo dos anos de acumulo de toxinas.
Fortalecer e purificar. Eis 0 caminho.

E preciso também eliminar as raizes da intoxicagio de sua vida diaria e manter as rotas
naturais de eliminagdo do corpo (suor, urina, fezes, respiracao e menstruacdo nas
mulheres) abertas e funcionando de maneira eficaz.




Neste trabalho sugerimos alguns passos para esta despolui¢do do corpo, todos
devidamente estudados e amparados por pesquisas de especialistas de renome como o
Dr. Jon Barron, o Dr. Edward Group 11, o Dr. Richard Schulze e muitos outros
curadores que ja trataram milhares de pessoas com 0s mais diversos sintomas
trabalhando junto com a Sabedoria da Natureza.

E importante notar que existe uma profunda relagio entre o corpo, as emogdes e 0s
pensamentos e que, portanto, desintoxicar o corpo também liberta de emocdes retidas e
padrdes de pensamento negativos. Da mesma forma que guardar raiva dentro de si
geralmente ocasiona, com o0 passar do tempo, doencas do figado, desintoxicar o figado
também proporciona a liberacao da raiva contida.

Muitos sdo os relatos de transformacdes profundas (sempre benéficas) que ocorrem com
as pessoas que se submetem a purificacdes corporais diversas. O sangue se torna limpo,
a mente clara e serena. Talvez por este motivo Sabios e Mestres de diversas tradi¢oes
tenham desde tempos remotos estimulado seus discipulos e aprendizes a jejuar e
purificar seu corpo fisico, com isto tornando-se aptos a conhecer os profundos e
misteriosos territorios internos onde reinam a Bem-Aventuranca, a Paz de Espirito e a
Felicidade Verdadeira.

“Somente um corpo saudavel pode conhecer a Ben¢do.” - Gautama Buda

“Purificai-vos... e Eu Vos Darei as chaves do Reino dos Céus.” - Is 1, 10. 16-20



Por que os blogueios se formam?

“Toda doenca é causada por algum tipo de bloqueio.

’

Libere o bloqueio e a cura tem inicio imediatamente.’
Dr. Schulze

O ser humano, assim como todos 0s outros seres que habitam este planeta, é parte da
Natureza. Em suas veias corre a mesma agua que corre nos rios. O interior de seu corpo
é aquecido pelo mesmo calor que arde no nucleo da Terra. Os mesmos minerais que
sustentam a firmeza dos rochedos sustentam a firmeza de seu esqueleto. E 0 mesmo ar
que sopra e movimenta as folhas das arvores também inspira e expira através dos
pulmdes para movimentar todas as fung¢des do organismo.

O corpo humano € um pedaco do grande Jardim Terrestre, composto dos mesmos
elementos da Biosfera. E a veste bioldgica recebida pelo Espirito quando este vem para
este planeta-escola aprender suas ligdes.

A engenhosidade desta maquina biolégica é tamanha que mesmo com todo o
desenvolvimento cientifico atual a humanidade ainda ndo conseguiu desvendar todos 0s
detalhes de seu funcionamento. Sabemos, porém, que 0 Corpo Possui uma imensa
capacidade de adaptacéo e que se desdobra de todas as maneiras possiveis para exercer
sua programacao original: sobreviver com saude.

E somente pela incrivel capacidade de desintoxicacio do organismo que se faz possivel
compreender como € que as pessoas conseguem sobreviver a alimentos tdo distantes do
Natural, tais como uma lata de refrigerante, uma pele de animal frita, ou um aglomerado
de agucar com corantes.



Nunca foi tdo grande e abundante a oferta de lixo alimenticio e, portanto, nunca se
comeu tdo mal na histéria da humanidade. Assim, ainda que a capacidade de
desintoxicacdo do corpo seja admiravel, ela tem os seus limites. Anos de polui¢édo
alimenticia definitivamente cobram seu preco e sem divida € este tipo de polui¢do o
maior responsavel pela intoxicagdo dos 6rgdos do corpo.

Ainda assim, a alimentacdo equivocadamente artificial ndo é a Unica responsavel pelas
diversas formas de desequilibrio do corpo biolégico. Stress, emoc¢des negativas,
depressdo, pensamentos destrutivos, cosméticos artificiais, poluicdo eletromagnética,
agua tratada, parasitas... E realmente surpreendente que o corpo consiga sobreviver por
tanto tempo em condigdes tdo adversas.

Sobreviver, entretanto, ndo € a Unica questdo. Ainda que uma vida longa seja muito
desejavel, é a qualidade de vida durante estes longos anos o mais importante. Afinal, um
corpo intoxicado é como um rio poluido: sem brilho, sem vico, sem alegria.



Tudo aquilo que passa pelo corpo é
filtrado por ele, desde os minerais de um
copo de &gua, passando pela gordura
rancosa de uma batata frita, até mesmo
pensamentos de desarmonia. E tudo
aquilo que ndo é idealmente saudavel
deixa residuos. O acimulo destes
residuos, com o passar dos anos, gera as
diversas formas de bloqueio. E estes
bloqueios impedem a circulacdo da vida.

Sem circulacdo de energia vital o corpo
vai se tornando impossibilitado de realizar
sua rotineira tarefa de faxina e
desintoxicacéo e a situacdo vai se
tornando uma bola de neve, onde a
poluicdo do corpo cresce cada vez mais. E
0 que € pior: o entupimento dos canais de
circulacdo de energia do corpo gera
amortecimento dos sentidos, perda de
sensibilidade e diminuicéo da
capacidade de perceber a realidade.

Assim como um corpo saudavel hospeda uma
mente saudavel, um corpo poluido é o lar de uma
mente poluida, com funcionamento reduzido e
com sensibilidade amortecida. Amortecimento € o
comego da morte. Quanto mais amortecido, ou
embotado, alguém se torna, menos vivida é a
percepcdo deste alguém. Alguns se tornam téo
amortecidos a ponto de serem incapazes de
perceber os efeitos de suas palavras e agdes sobre
0s outros e sobre si mesmo.

Se nos dias de hoje atravessamos uma crise
ecologica sem precedentes, isto é porque grande
parte da humanidade se poluiu individualmente de
tal forma que perdeu a capacidade de apreciar 0s
detalhes da Beleza da Natureza, sendo assim
incapazes de respeitar o seu valor. Tamanha é a
névoa de polui¢do que cobre sua sensibilidade que
ndo conseguem perceber a destrutividade que
causam a Natureza que vive dentro de seus
corpos. E, desta forma, encontram-se incapazes de
perceber a destrutividade coletiva da civilizacdo
atual em relagdo ao meio ambiente.




Observe como as criangas sdo sensiveis e perceptivas. Seu corpo ainda é novo, ainda
com poucos residuos blogueando a circulacdo da energia vital. Por isto, mesmo
comendo uma enorme variedade de “porcarias” e alimentos impréprios, sdo cheias de
vitalidade e brilho, pois a capacidade de desintoxicacdo do corpo funciona muito bem.

Acontece que, conforme ja visto, o corpo tem que filtrar tudo aquilo que passa por ele e
a cada ano a crianga se torna mais ¢ mais “entupida” pelos residuos acumulados desta
filtragem. Seus Orgdos vao perdendo a capacidade de funcionamento e toda a estrutura
biologica perde vitalidade, envelhece prematuramente, se torna rigida em demasia e
diversos sintomas de obstrucao energética comecam a aparecer, como alergias
alimenticias, fraqueza, embotamento da capacidade intelectual, amortecimento dos
sentidos e tudo o mais que é descrito na longa e vasta literatura que descreve as
incontaveis variedades daquilo que chamamos de doenca.

A maior parte daquilo que chamamos de doenca tem origem nestes bloqueios: bloqueio
das artérias gera doencas no coracao, blogueio do figado gera doencas na vesicula,
bloqueio do pancreas gera diabetes... Cada vez que vocé come algo que o corpo néo foi
projetado para processar (ou seja, um alimento inadequado, artificial, ou artificialmente
processado), vocé esta contribuindo diretamente para a criagdo de blogqueios em seu
sistema. Lembre-se disto quando visitar uma lanchonete.

Observe que mesmo o filtro de 4&gua que vocé tem na cozinha precisa ser limpo de
tempos em tempos para assegurar que sua capacidade de filtragem esteja sempre
funcionando bem. Da mesma forma, um programa de despolui¢do e manutencdo pessoal
€ necessario para assegurar que a vida possa estar sempre fluindo, livre e desimpedida
por todos os 6rgdos de seu sistema.

Assim sendo, despoluir o organismo é muito mais do que um caminho para a satde
individual. E um caminho que conduz ao despertar da sensibilidade, da criatividade e da
capacidade de apreciar todos os detalhes da beleza da existéncia. E, sobretudo, da
percepcéo real de que somos, de fato, parte integrante da Natureza.



Quando vocé adota procedimentos para despoluir 0 seu corpo esta agindo como um
ecologista verdadeiro, pois esta indo direto na raiz do problema. E impossivel para uma
pessoa sensivel poluir, devastar ou destruir. Assim sendo, ecologia comeca de dentro
para fora, respeitando primeiramente a Natureza que vive dentro de cada um.



Removendo os Bloqueios

“Para cada esforgo disciplinado surgem multiplas recompensas”
—Jim Rohn

No6s, como filhos e herdeiros da vigente e atual cultura da ilusdo, nascidos em meio a
mais sombria era da humanidade, recebemos desde o ber¢o uma educacdo que nos
programa com uma infinidade de habitos, costumes, preferéncias e vicios que nos
afastam de nosso equilibrio natural. Quanto mais vocé estudar a realidade, mais vocé se
acercara deste fato.

Despertar a consciéncia para o mal que fizemos a n6s mesmos por desconhecer as
regras basicas de ecologia pessoal € uma dadiva. Pense em todos aqueles que sequer
tiveram a oportunidade de pensar a respeito, e sofrem com as consequéncias diversas da
poluicdo interior. Pense naqueles que, adoecidos pela poluicéo interior, continuam a se
poluir com remédios quimicos, tratando dos sintomas sem sequer ter conhecimento da
verdadeira causa de seu problema. E pense naqueles que atravessam a existéncia
terrestre sem conhecer todo o potencial de seu proprio talento e capacidade, encobertos
por camadas e camadas de obstrugcdes, amortecimento, restos de comida indigesta e
outros agentes poluidores diversos.

E um privilégio saber de tudo isto num mundo onde o comum ainda é comer qualquer
coisa que esteja disponivel, sem se importar com a procedéncia, a qualidade ou 0s



efeitos sobre o organismo. Onde ainda é comum que as festas e celebra¢des sejam
sempre acompanhadas de refrigerantes quimicos, doces refinados e outras formas de
poluigdo alimenticia. Um mundo onde uma das mais tradicionais formas de obtencéo de
prazer € se banquetear de pedacos de animais mortos assados na brasa. Ou seja, um
mundo mergulhado na escuriddo, no sofrimento e na iluséo.

Felizmente, nds que buscamos uma profunda harmonia com a Natureza e, por
conseguinte, uma qualidade de vida superior em todos 0s sentidos, ndo estamos
sozinhos. Muitos sdo aqueles que, no passado ou no presente, empenharam suas vidas
para trazer solucGes verdadeiras para remover os bloqueios e detritos de polui¢éo do
organismo. Muitas das técnicas apresentadas neste trabalho tém a sua origem no
trabalho de pesquisadores que viveram a milhares de anos, e foram lapidadas,
melhoradas e evoluidas ao longo do tempo. O resultado sdo técnicas ancestrais de
desintoxicacao e despoluicéo do corpo atraves de meios naturais, atualizadas
diante do prisma da ciéncia moderna e somadas aos recursos tecnoldgicos que
temos disponiveis hoje em dia.

Assim sendo, disponibilizamos a seguir maneiras muito eficazes, que despoluem o
organismo e removem bloqueios em um periodo relativamente curto de tempo. Ou seja,
é possivel em alguns meses remover detritos que levaram anos para se acumular no
sistema.

Despoluir o sistema € algo que se cumpre em diversas etapas. O ideal é cumprir estas
etapas na ordem sugerida, pois cada uma delas propicia as condi¢Ges necessarias para a
etapa seguinte.

Ainda que leve um bom tempo até que vocé consiga remover a maioria dos bloqueios e
restabelecer o equilibrio da ecologia interior, cada pequeno passo traz consigo melhorias
em sua qualidade de vida. Limpar os rins ja traz beneficios para a vitalidade, e prepara o
corpo para lidar com as toxinas liberadas através dos processos de limpeza
subsequientes. E assim segue.

Quando vocé toma coragem e entra em um programa de desintoxicacao vocé adentra
um territério magico, cheio de altos e baixos, onde se deve prestar atencdo em tudo, até
mesmo nos sonhos, pois o desbloqueio do corpo fisico revela emogdes e memdrias
diversas que sdo pistas preciosas para o estudo de si proprio. A sugestao €, caso voceé se
interesse pela aventura da desintoxicacdo pessoal, que vocé possa mergulhar nesta
jornada com os olhos abertos. E sem se esquecer que, por tras do medo do
desconhecido, encontra-se a arvore da felicidade plena.

Portanto, as etapas para desintoxicar o corpo e remover o0s bloqueios do sistema séo:

1 — Adotar uma alimentacao pura e o mais proxima do Natural possivel.

Afinal, como é possivel despoluir um rio enquanto os esgotos da cidade continuam a
jogar seu lixo dentro de seu leito? A primeira coisa a se fazer € identificar o que polui o
sistema e substituir pelo que ndo polui. Este trabalho € descrito com detalhes em nosso
curso de Alimentacdo Ecoldgica.



2 — Adotar uma rotina de exercicios fisicos.

Por minima que seja, uma rotina de exercicios diarios é essencial. O corpo foi feito para
se mover e é imprescindivel que ele esteja se movendo para que as toxinas saiam do
sistema com mais eficiéncia. Caminhar por 40 minutos, dancar, yoga, natacao, seja o
que for, inicie um rotina branda de exercicios pelo menos uma semana antes de comegar
com os protocolos de desintoxicagéo.

Uma sugestdo interessante de pratica rapida minima é a série dos Cinco Ritos
Tibetanos, descrita no livro “A Fonte da Juventude”, de Peter Kelder (editora Best
Seller). Uma coletanea de exercicios que trabalham e reforcam a auto-sustentacéo do
corpo, através da pratica de respiracao, concentracdo e movimentos que tonificam todo
o sistema glandular do organismo. Em apenas 10 minutos diérios é possivel praticar esta
série que deixa o corpo mais flexivel, tonificado e dinamico.

3 — Iniciar os protocolos de desintoxicacao.

Estes protocolos séo na seguinte ordem:

1-Rins

2 — Intestinos

3 — Figado e Vesicula

4 — Parasitas

5 — Metais Pesados

Cada protocolo seré descrito em detalhes nos proximos capitulos. Cada detalhe de cada

protocolo tem o seu lugar, portanto é importante que nada seja ignorado ou relevado
para assegurar a eficiéncia maxima de cada técnica.



Capitulo |

Os Rins: desintoxicando a casa da Energia Vital

De acordo com a Tradicional Medicina Chinesa, os rins s3o “a casa da energia vital”, a
morada do “Chi”.

Os rins eliminam as toxinas que foram dissolvidas e liberadas pelo figado. Se
sobrecarregados com toxinas, ficam lentos e perdem energia. Isso gera uma sensagédo de
cansaco. As qualidades ligadas ao bom funcionamento dos rins séo a delicadeza, a
calma e a brandura. Outras qualidades sdo o destemor, a persisténcia e o poder de alerta
sensorial. A principal emocao negativa ligada ao rim é o medo. O medo pode afetar os
rins e seu 6rgdo complementar, a bexiga, razdo pela qual muitas pessoas perdem o
controle da bexiga em momentos de terror e perigo e, literalmente, urinam nas calcas.
Outras emogdes negativas que prejudicam os rins s&o a instabilidade emocional, a
mesquinharia, a disperséo e a estagnacao.

Os rins afetam a massa cerebral, influenciam o grau de inteligéncia, criatividade e
astdcia. Eles determinam a forca dos cabelos, dentes e 0ssos, medula dssea e acuidade
auditiva. Queda de cabelos também pode ser um sinal de que os rins estdo com
problemas. Quando a energia dos rins flui com abundancia, o corpo é equilibrado, belo
e forte. O primeiro sintoma de que a energia dos rins esta se tornando deficiente é a
sensacdo de fadiga e cansago, que nem mesmo a melhor alimentacao é capaz de sanar.



De todos os 6rgdos do corpo, 0s primeiro a se obstruir sdo os rins, porém sao também os
mais faceis de serem desobstruidos. Os rins precisam estar desobstruidos para que a
energia vital possa fluir com abundancia pelo sistema.

Em uma pessoa que vive o estilo de vida considerado comum, 0s rins normalmente
estdo sobrecarregados com residuos de agua impura (dgua de pogo, agua de filtro de ma
qualidade, liquidos artificiais), excesso de proteina e comida poluida. O primeiro passo
para limpar os rins € parar de ingerir estes poluentes e escolher uma dieta leve, pura e de
facil digestdo.

Os centros de filtragem do sangue

Os dois rins sdo parte tanto do sistema urinério quanto do sistema enddcrino. Eles sdo
dois dos mais importantes 6rgdos do sistema, com a funcéo primaria de filtrar o
sangue, regular o sistema urindrio e produzir horménios. A produgdo da urina é o
resultado do processo atraves do qual os rins removem poluentes e quimicos da corrente
sanguinea e para fora do corpo.

Como um centro de remocdo de agentes quimicos potencialmente nocivos, cada rim
contém 1.2 milhdes de unidades de filtragem. Cada uma dela é chamada de néfron, a
unidade funcional do rim. No processo de filtragem, 0 sangue contendo impurezas
diversas passa pelo néfron, que retira estas impurezas e as dirige para serem eliminadas
pela urina. O sangue purificado é entdo devolvido ao sistema circulatério.
Surpreendentemente, os rins sdo capazes de filtrar 500 litros de sangue por dia.

Diversos sais, restos metabolicos e poluentes diversos se acumulam e cristalizam nas
superficies internas dos rins. Eventualmente, estes cristais vao ganhando corpo,
crescendo até se transformarem nas temiveis pedras. Estas pedras, ou calculos renais,
interrompem a circulacdo do sangue pelos néfrons, diminuindo a eficiéncia dos rins em
muitos sentidos. Elas atuam como tampdes para os filamentos de circulagédo, obstruindo
a circulacdo do sangue. Cada néfron obstruido reduz a eficiéncia do organismo de filtrar
as toxinas do préprio sistema.

Os primeiros sinais de ineficiéncia dos rins se traduzem em cansaco, fadiga, lentiddo do
pensamento, aumento de pressao, olheiras e dor na parte inferior das costas (lombar).
Outros sintomas, porém, podem surgir conforme o problema vai aumentando: méos e pés
frios e umidos, sudorese noturna, retengdo de liquido, edemas, dores nos joelhos, urina noturna,
nauseas, boca seca, cistites, infec¢es constantes, artrite e esclerose.

Estas pedrinhas também podem se formar na uretra e na bexiga. Os sais que formam
estas pedras, como o oxalato de célcio, sdo compostos de combinagdes de minerais e
outros quimicos, a maioria dos quais sdo derivados da ingestdo de alimentos improprios



Abaixo algumas fotos de pedras cristalizadas extraidas dos rins.

Desobstruindo os Rins

Ainda que possam ser diversos e severos os sintomas de desequilibrio causados pela
obstrucao dos rins, € simples resolver esta questéao.

Sao diferentes os tipos de pedras cristalizadas que entopem a circulagéo dos rins. Algumas
das pedras podem levar dias para se dissolver, outras podem levar alguns meses.
Independente disto, o protocolo é 0 mesmo: aumentar a quantidade e a freqiiéncia da ingestéo
de liquidos para que estes possam varrer o contetdo estagnado dos rins e, ao mesmo tempo,
fazer uso diario de chas especificamente elaborados para dissolver os cristais de sal.

Durante a limpeza dos rins, vocé deve fazer uso de uma dieta leve, com pouco sal e apenas de
boa qualidade (elimine o sal refinado). Evite alimentos muito pesados, excesso de amido e
misturas em geral. Evite o café e os refrigerantes, notdrios formadores de pedras nos rins,
assim como é o chocolate industrializado. De preferéncia evite todo o tipo de comida



industrializada, preferindo os alimentos naturais, integrais, minimamente processados. Prefira
alimentos de digestéo leve para ajudar em seu processo de desintoxicacao.

As melhores opc¢oes de liquidos para a salde dos rins sao: agua mineral, agua de coco, suco
de pepino, suco de salsinha, suco de meldo, suco de melancia (batido com a semente e a
entrecasca branca), suco de limao, suco de lima e suco de laranja. Beba a vontade, mas evite
misturar qualquer liquido com as refei¢cdes.

E necessario bastante liquido para “lavar” o interior de seu corpo. Saiba que & preciso durante
esta etapa produzir aproximadamente quatro litros de urina por dia. Ou seja, é preciso
beber uma grande quantidade de liquidos. E importante variar a qualidade dos liquidos e néo
abusar daqueles que sdo muito adocicados, como os sucos de fruta, alternando-os com os de
sabor mais neutro (como os sucos de pepino com salsinha). Desta forma vocé evita despejar
acgucar excessivo em sua corrente sanguinea. Todos os sucos devem ser frescos, nada de
sucos industrializados.

Além dos sucos, vocé deve tomar cerca de um litro e meio de cha para ajudar na diurese e
dissolver os cristais. Este ch& pode ser feito com a combinag&o das seguintes ervas:

Quebra Pedra (1/2 xicara de erva seca)

Uva Ursi (2 colheres de sopa de erva seca)

Folhas de Abacate (7 folhas grandes frescas, ou o equivalente em erva seca)
Cabelo de Milho (3 colheres de sopa da erva seca)

YV V VY
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Vocé pode encontrar a maioria destas ervas, todas com excelente qualidade, nos laboratérios
Panizza (www.panizza.com.br). N&o é dificil encontrar um abacateiro. Vocé pode
delicadamente colher folhas suficientes para uma ou até duas semanas e guarda-las em saco
fechado na geladeira.

Outra erva que pode melhorar a eficacia deste cha composto é aquela denominada “Uva Ursi”.

Aqueca um litro e meio de agua até alcancar fervura. Acrescente as folhas de abacate e as
sementes de melancia. Abaixe o fogo ao minimo, deixando ferver por cinco minutos.
Acrescente 0 quebra-pedra e o cabelo de milho. Desligue o fogo e deixe repousar por mais dez
minutos. Esta pronto o chda, que pode ser guardado em geladeira ou em local fresco para ser
consumido ao longo do dia, entre as principais refeicdes. Seu sabor ndo é desagradavel,
portanto procure toma-lo sem o acréscimo de adogantes ou qualquer outra coisa.

Se desejar, acrescente algumas fatias finas de gengibre para aumentar ainda mais o efeito das
ervas. A proposta € tomar este ché diariamente durante um periodo de trés semanas. Se
acompanhado dos liquidos recomendados em abundéncia é provavel que no final deste
periodo os rins estejam como novos, em perfeito funcionamento. Caso ndo aconteca, dé a eles
um repouso de quinze dias e continue o protocolo por mais trés semanas.

Pode ser que vocé tenha algum tipo de dificuldade para encontrar os componentes
mencionados. O essencial componente do ché é o Quebra Pedra, e, caso vocé nao
encontre os outros ingredientes, vocé provavelmente obtera resultados excelentes mesmo que
siga o protocolo exclusivamente com esta erva. As outras ervas estdo presentes para
potencializar o tratamento, porém n&o séo fundamentais.


http://www.panizza.com.br/

Mais Dicas

A hidratacdo é um dos mais importantes aspectos da saude, em todos os niveis. A
melhor coisa que vocé pode fazer pelos seus rins é assegurar uma ingestdo suficiente de
agua pura. Evite agua de bebedouros ou de filtros comuns, pois estes sdo incapazes de
remover toda a enorme gama de poluentes quimicos que o sistema municipal de
tratamento de agua. Melhor mesmo é ndo utilizar agua filtrada nem mesmo para
cozinhar, a menos que vocé disponha de um sistema de filtragem realmente avangado.

Agua mineral pura, de confianca (se tiver gosto de plastico, ndo beba) ou, ainda melhor,
agua de coco (a verdadeira, ndo a que vem dentro de uma caixinha) sdo de longe as
melhores opc¢des, mas sucos frescos de vegetais (especialmente pepino, salséo e
salsinha) e determinadas frutas (melancia, meldo, laranja, limao, grapefruit e lima)
também sdo excelentes escolhas.

A necessidade diaria de liquidos varia de acordo com a estacdo, idade, atividade fisica e
ambiente, mas uma boa forma de perceber se a ingestdo de liquidos esta sendo
suficiente é através da observacao da urina. Se esta estiver escura, € sinal de que o corpo
precisa de mais 4gua. O ideal é que a urina esteja clara, quase transparente. Agua
demais também néo é bom. Estima-se que trés litros de liquidos por dia € uma margem
segura.

Existem algumas substancias em particular que sobrecarregam significativamente o
funcionamento do figado. O excesso de proteinas, por exemplo, causa um excesso de
acidez e cetonas no sangue, que precisam ser eliminados pelos rins. Evite 0 excesso de
proteinas.

Oxalato de calcio também é uma das principais substancias que se depositam nos rins e
formam pedras. Vocé a encontra em quantidade no cha preto, no espinafre cozido, no
gergelim tostado e em diversas outras fontes. Entretanto, uma dieta rica em magnésio e
em vitamina B6 previne que o oxalato se cristalize. Ainda assim, é sabio trocar o cha
preto por cha feito a partir de ervas medicinais.



Fosfato demais também ird causar depoésitos de cristal nos rins. Vocé encontra niveis
altos de fosfato em carnes, bebidas carbonatadas (gaseificadas) e cacau. Se vocé ainda
ndo o fez, a sugestdo é que vocé ndo demore a eliminar os refrigerantes de sua dieta.

Uma dieta rica em &cidos e fosfatos e pobre em célcio biodisponivel e outros sais
alcalinizantes é um dos principais fatores que ddo origem as pedras calcificadas. Se
estas se acumulam nos rins, a funcéo destes perde eficiéncia. E importante se livrar
delas.

Finalmente, é possivel que vocé tenha uma infec¢do no trato urinario. Se € o caso, Vocé
precisa trata-la de maneira diferente. A melhor maneira é através de um extrato de
CranBerry, uma frutinha com propriedades medicinais. Infelizmente ndo se encontra
isto no Brasil, mas vocé pode encomendar este extrato online. Uma ou duas unidades
ndo costumam levantar suspeitas da parte da alfandega. Uma boa marca é a SolaRay:

—
S ARA

CranActin

Solaray's Super CranActin

Vocé encontra este extrato no www.vitacost.com. Siga as recomendacdes de dosagem
encontradas no frasco para eliminar com eficiéncia a infeccéo.



http://www.qksrv.net/click-1304492-7218250?url=http%3A%2F%2Fvitamins-etc.com%2Fproduct.asp%3Fpid%3D117%26brand%3DSolaray%26AID%3D7210024
http://www.qksrv.net/click-1304492-7218250?url=http%3A%2F%2Fvitamins-etc.com%2Fproduct.asp%3Fpid%3D117%26brand%3DSolaray%26AID%3D7210024
http://www.vitacost.com/

Capitulo I1: Intestinos

Depois deste periodo dedicado a limpeza dos rins, é bem provavel que estes ja estejam
em boas condicdes para lidar com o volume de toxinas que o corpo liberara durante o
que talvez seja a mais revolucionaria limpeza do organismo: a limpeza de todo o tubo
intestinal.

O Colon: Limpando lixo acumulado

O corpo humano é uma maquina metabdlica. Cada sistema, cada 6rgao e, na verdade,
cada célula do corpo humano utiliza combustivel para funcionar e libera residuos que
sdo subprodutos do metabolismo deste combustivel. A maior parte deste residuo é
depositada nos intestinos, principalmente no célon, o principal canal de eliminagéo do
organismo.

N&o sdo apenas estes subprodutos do metabolismo que séo eliminados através do tubo
digestivo, mas também o grosso de todo tipo de toxidade com a qual o organismo entra
em contato, seja ela ambiental, alimenticia ou emocional.



Se este lixo ndo é eliminado integral e regularmente através das fezes, ele acaba sendo
reabsorvido pela circulagcdo sanguinea, poluindo e intoxicando ciclicamente todo o
sistema. De acordo com os principais especialistas, a deficiéncia na incapacidade de
eliminacao dos residuos por parte dos intestinos gera intoxicagao crénica, e € a
origem da grande maioria das doengas fisiologicas.

Existe um antigo ditado no meio da medicina natural: “a morte comega no célon”.
Pesquisas diversas comprovam que 95% de todas as doencas tém inicio neste 6rgdo de
eliminacdo. Assim sendo, se fizermos a rota inversa, podemos compreender que a
“Saude comeca no colon”. Por este motivo, 0 mais importante passo na jornada de
desintoxicacdo pessoal € a limpeza do colon e de todo o tubo intestinal.

Placa Mucotica

Conforme ja mencionado anteriormente, a maquina bioldgica humana foi criada pela
Inteligéncia Natural, e a cada vez que vocé escolhe comer coisas que nao foram criadas
por esta mesma inteligéncia natural vocé esta abastecendo sua méaquina com
combustivel incompativel. Nesta lista de comida ndo natural incluem-se: comida
artificialmente preparada (industrializados), cereais refinados, frituras, laticinios
diversos, qualquer coisa que ndo seja organica, embutidos, refrigerantes, pao de farinha
branca, biscoitos, bolachas, sorvetes com gordura hidrogenada... a lista é incrivelmente
extensa. Na verdade, nesta era das sombras em que vivemos atualmente a maior parte da
comida disponivel nas prateleiras e no menu dos restaurantes é distorcido daquilo que
seria, de fato, natural.

Pessoas sensiveis percebem imediatamente quando algo nédo lhe cai bem, mas a grande
maioria das pessoas, devido ao habito construido desde o berco, perdeu a capacidade de
ouvir os recados do proprio corpo. Por conseqliéncia, tornam-se escravos de um paladar
educado pela cultura “civilizada” e comem qualquer coisa que parega “agradavel”, sem
o discernimento daquilo que ajuda o corpo e daquilo que o atrapalha. Por ndo terem
qualquer referencial daquilo que é uma alimentacdo realmente pura e saudavel, acabam
costumeiramente ingerindo uma grande quantidade de alimentos que deixam residuos
no organismo.

O problema principal é que o organismo acaba tendo dificuldade de expelir a totalidade
destes residuos, e estes vao se acumulando mais e mais com o passar dos anos. No caso
dos intestinos, os subprodutos de uma digestdo inadequada formam aquilo que o Dr.
Richard Anderson batizou como Placa Mucotica, que é um aglomerado de restos de
comida néo digerida, farinha refinada, laticinios, muco produzido pelo proprio
organismo, bactérias, fungos, parasitas e diversas outras substancias. Estas placas
tomam a forma do interior do intestino, encobrindo sua superficie, diminuindo a
eficécia da absorcao dos alimentos e causando constipacgdo e intoxicacéo crénica.



Abaixo uma simpatica ilustracdo do que é um intestino tradicionalmente entupido pela
placa mucotica. Observe que, além da dificuldade na absorcdo dos nutrientes, a placa
mucotica serve como um lar perfeito para bactérias nocivas, que por baixo da placa
agridem a mucosa e causam microfissuras. E principalmente através destas
microfissuras que a toxidade vaza para a corrente sanguinea.

Toxins come from molds .. food cannot be
bacteria and q'n,_,r)‘-] absocb,
parasites @ R

Nesta outra ilustracdo, temos a demonstracdo daquilo que é um intestino limpo e
saudavel (algo raro nos dias de hoje): superficies limpas, mucosas saudaveis e bactérias
probidticas que mantém o ambiente intestinal sanitizado, protegido contra disbioses
patogénicas.

Neste ambiente o alimento é realmente aproveitado, pois o intestino tem muito mais
superficie atil para absorvé-lo. Por este motivo € comum que ap6s a remocao do lixo
dos intestinos a quantidade de alimento desejado diminua significativamente.



Quando vocé despolui o seu sistema é que finalmente passa a ter contato com a
realidade de que precisa de muito menos comida do que foi educado a pensar. Existem
relatos de pessoas que passam a fazer apenas uma refei¢do por dia, sentindo-se
plenamente satisfeitas. 1sso demonstra que o maior causador de desperdicio de comida
é, na verdade, a polui¢do que obstrui o tubo intestinal e faz com que o alimento passe
direto pelo tubo intestinal e siga, em sua maioria, direto para a descarga.

Uma pessoa tipica carrega entre 4 a 5 quilos de matéria fecal toxica dentro de seu
célon. Mas esta quantidade pode ser bem maior: até 15 quilos, em alguns casos
registrados.

Abaixo estdo algumas fotos de placas mucéticas que foram extraidas de pessoas através
de procedimentos naturais, que serdo mencionados mais adiante. Observe como estas
tomam o exato formato do interior das paredes intestinais. Com o passar dos anos, estas
adquirem a consisténcia e o aspecto de um tubo de borracha negro e mal-cheiroso.

Observando estas imagens, ¢ comum surgir o questionamento: “O quanto este lixo esta
sacrificando minha qualidade de vida?”

Muito mais do que vocé imagina. Cada 6rgado de seu corpo foi, durante sua gestacao,
“brotando” a partir de areas determinadas de seu intestino e, portanto, existe uma intima
ligacdo de reflexologia entre os intestinos e todo 0 organismo. A satde como um todo
se revitaliza quando vocé remove esta “tralha” de dentro de seu aparelho digestivo.

Além disso, o intestino ¢ também chamado de “segundo cérebro” por alguns autores,
tamanha a relag&o entre o funcionamento dos mesmos e a satide dos neurdnios. E
realmente impressionante o melhoramento das capacidades cerebrais (raciocinio, foco,
memoria, sensibilidade, etc.) que ocorrem na ocasido de uma despoluicao intestinal.



Os beneficios de uma faxina interior ndo tém preco e transformam a vida de qualquer
pessoa. E realmente surpreendente que se fale tdo pouco a respeito, especialmente no
meio médico tradicional. S&o procedimentos simples, eficazes e baratos, que deveriam
fazer parte de uma rotina anual de bons cuidados de todas as pessoas.

Na medida em que sua compreensao cresce acerca dos efeitos que a toxidade interior
exerce sobre a satde bioldgica, emocional e psicoldgica e vocé percebe de fato como se
constroem as doencas, fica realmente impossivel ndo questionar o stabilishment médico,
gue pouco ou nada fala sobre desintoxicacao preventiva. Trilhdes de ddlares sdo gastos
com remédios quimicos, radioterapia, cirurgias e outros tratamentos absurdamente
agressivos, que em nada respeitam a ecologia interior e causam severos efeitos
colaterais enquanto que as causas principais dos problemas (poluicéo e subnutricdo) sdo
largamente ignoradas.

Tratar dos sintomas é como podar uma arvore: nao resolve a questdo. Para realmente
reabilitar a saude, seja qual for o problema, é preciso uma abordagem radical, ou seja,
ir na raiz do problema, evoluindo os habitos alimentares e desintoxicando o sistema por
completo. Qualquer outra abordagem €, no minimo, ineficaz.



Constipacao

Uma maneira de medir a satde dos intestinos é estudar a freqiéncia de vezes que vocé
vai ao banheiro liberar fezes. Afinal, se vocé
pde para fora menos do que vocé come, 0
resultado disto é que o0s intestinos estéo
gradualmente acumulando restos que
deveriam estar sendo eliminados. E vocé ja
sabe 0 que isto ocasiona.

Muitas pessoas consideram saudavel ir ao
banheiro uma vez por dia, mas isto €, na
verdade, um sinal de constipagdo. O Dr.
Richard Schulze viajou pelo mundo durante
12 anos estudando populagdes selvagens,
intocadas pela poluicédo da civilizacdo, em
busca da compreensdo do que seria uma
frequéncia natural e saudavel para a
defecacéo.

O resultado de seus estudos é, para muitos,
surpreendente. Abaixo, por suas proprias

palavras:

“Eu viajei pelo mundo em busca de uma freqiiéncia intestinal perfeita. Visitei as selvas
da América Central, a China, a india, a Africa e a Asia. Eu busquei conhecer pessoas
primitivas e rurais vivendo vidas simples e naturais para ver como era a freqiiéncia da
movimentacao intestinal destas pessoas — porque é claro que eu ndo poderia encontrar
nada normal e natural em qualquer lugar da América. Pessoas que comem comida
natural, coletam madeira, trabalham no campo e vivem um vida sem stress tem entre
dois a trés movimentos intestinas por dia. Eles comem e, dentro de 15 a 30 minutos
depois de suas refei¢cdes, buscam um local na mata, agacham (jamais sentam em
privadas) e defecam. As fezes sdo normalmente de cor clara, suaves e sem forma, e
saem com facilidade, sem esforco, sem demora, sem necessidade de jornais ou revistas
para espera, sem dor ou desconforto. Qualquer outra coisa diferente disto pode ser
resumido em uma palavra: constipagéo.

A freqiiéncia comum de um Americano normal (que come comida industrializada, fast
foods, etc.) é de uma vez a cada dois ou cinco dias. Isto coloca o americano médio, que
deveria ter entre 14 a 21 visitas semanais ao banheiro, com um déficit de 50.000
defecacGes durante toda a sua vida, talvez até mais.

Por este motivo, quando qualquer paciente vem me procurar, meu objetivo primario é
inicid-lo em um processo de desintoxicacdo. O proposito é remover o acumulo de
toxinas que aconteceu ao longo dos anos. E assim que se previne a doenga. Este
procedimento deveria ser rotineiro na vida de todos.



A melhor maneira para recuperar a salde e manter-se
saudavel é periodicamente limpar e desintoxicar o corpo
do lixo acumulado. Meus pacientes que fizeram um
programa regular de desintoxicacdo nunca mais ficaram
doentes. Por este motivo, quando qualquer pessoa vem me
procurar, ndo importa sua condi¢cdo, minha primeira
medida é coloca-lo num programa de desintoxicacao,
iniciando pelos rins e pelo célon para que as toxinas
possam fluir com eficiéncia para fora do sistema.” — Dr.
Schulze

A

Como se V&, muitos ensinamentos se rednem nos paragrafos ditados pelo Dr. Schulze.
Um ponto que muitos ignoram € a necessidade de reeducar-se no ato de defecar na
posicao correta.

O Dr. John Chiene, especialista em satde do c6lon, descobriu que as pessoas que fazem
uso do vaso sanitario tradicional no ocidente ndo costumam ter uma eliminacéo
completa. Isto acontece porque a posicdo sentada tradicional comprime os 6rgaos de
eliminacdo e acabam impedindo a evacuacéo integral.

Mais uma vez a Natureza ensina: o jeito certo de defecar, que deixa os intestinos livres
para expulsar aquilo que ndo serve, é agachado. VVocé pode fazer isto em cima de uma
privada, e chamamos isto de surfe sobre o vaso. Lembre-se de que vocé precisa
eliminar, que isto é fundamental, natural e saudavel. E a sua sadde e ndo tem ninguém
olhando, portanto edugue-se com esta pratica o quanto antes.

Forma ndo-natural de agachamento Forma Natural de Agachamento

Uma maneira pratica e segura de realizar isto (especialmente se seu corpo nao € mais
tdo jovem) é construir uma plataforma semelhante a da imagem seguinte.



E realmente incrivel perceber que até as coisas mais simples nos foram ensinadas de
maneira equivocada. Mas nascer em uma cultura onde o normal é se embriagar, se
entupir de comida artificial e morrer gravemente doente garante possibilidades incriveis
aos felizardos que tém a oportunidade de despertar e se reeducar. Quem consegue
desprogramar de si estes habitos nocivos e, a despeito da educacdo equivocada
desenvolve a forca de vontade necesséria para se transformar, é capaz de realizar
qualquer coisa.

Vocé que esta lendo estas palavras é convidado a ndo perder esta oportunidade. Quando
voceé se pde a desenvolver sua forca de vontade evoluindo cada pequeno habito isto
gradualmente lhe capacita a transformar os mais profundos padrdes de seu inconsciente,
0 que resulta no talento de moldar a prépria vida da maneira que isto lhe parecer mais
feliz.

Mais informacdes

Dados cientificos (The Merck Manual) declaram que 100% de todos os americanos
(assim como os adeptos de sua cultura) eventualmente desenvolverdo diverticulite
(inflamacéo dos intestinos) se viverem tempo suficiente, tamanho o artificialismo
desequilibrado dos héabitos alimentares da civiliza¢do atual. Em 1950, apenas 10% de
todos os americanos desenvolviam este tipo de doenga.

O corpo humano teve um engenheiro incrivel por tras de seu desenvolvimento. Tudo
tem o seu devido lugar e ndo existe 6rgdo ou espaco desnecessario. Se qualquer érgéo
incha (como acontece com 0s intestinos quando estes estdo constipados, entdo este
acaba esmagando os outros 6rgaos, que nao trabalham bem nestas condicdes. Isto
interrompe a circulacdo e faz com que o sistema caminhe rumo a doenca.

Um co6lon constipado, lento e inchado pode comprimir uma &rea préxima (pulmdes,
coracdo, rins, etc.), causando doenca ou emitindo infec¢édo e toxinas que podem afetar



qualquer area do corpo. Isto explica porque 80% de todos os pacientes do Dr. Schulze
curaram seu coragdo, pressdo sanguinea, niveis de actcar no sangue, desequilibrios
hormonais, fertilidade, figado, colesterol, sistema imunologico, adrenal e linfatico,
sindrome de fadiga cronica, prostata, dor nas costas, circulagdo nas pernas e problemas
nos nervos pelo simples ato de limpar a sujeira dos intestinos. Assim, ndo importa o
quanto o problema pareca distante do célon, ndo importa o quanto possa parecer
ridiculo fazer uma limpeza dos intestinos ao invés de um cirurgia cerebral, experimente
uma boa limpeza e veja o0 que acontece. VVocé pode se entusiasmar com os resultados.

O Dr. Bernard Jensen, DC, ND, PhD, famoso especialista da satde do colon fez a
seguinte declaracdo: “Nos cinqiienta anos que passei ajudando as pessoas a superar
doencas e males diversos, se tornou cristalinamente claro para mim que a raiz da
maioria dos problemas de saude estdo relacionados ao mau gerenciamento dos
intestinos.”

O Dr. H. H. Boeker, MD, acredita que 90% das doencas sao criadas no trato intestinal
como resultado de alimentos ndo saudaveis que néo séo eliminados propriamente. De
acordo com ele “a auto intoxicac¢do ocorre quando, devido a ma eliminagéo, certas
toxinas escapam dos intestinos para a corrente sanguinea e envenenam o corpo,
causando uma forma de envenenamento ciclico.”

A frase “A morte tem inicio no c6lon” é da autoria de HipoOcrates, o pai da medicina
ocidental. Outra frase famosa do mesmo autor ¢ “Faga de seu alimento a sua medicina.”




Ao Trabalho!

Se depois de todas estas informacdes vocé se sentiu profundamente
estimulado a se comprometer com uma profunda limpeza e evolucao
de seus habitos, muito bem. Isto significa que vocé esta devidamente
munido da motivacao necessaria para tomar as devidas providéncias
para se despoluir e transformar sua vida para melhor, ganhando
acesso a um estado de bem-estar e clareza de pensamento que vocé
provavelmente desconhece até entéo.

Conforme foi indicado, ndo hé nada de inovador na abordagem que
recomenda a limpeza dos intestinos para aliviar sintomas de
desequilibrio, sejam eles quais forem.

Ao longo do tempo, diversas técnicas para o “desentupimento” dos intestinos foram
desenvolvidas. A seguir, uma breve exposi¢do do principio funcional das principais
técnicas.

Laxantes

Existem diversas classes de laxantes (ou purgantes), desde 0s quimicos até os naturais.
A funcdo de um laxante é clara: expulsar matéria fecal estagnada nos intestinos. O
principio é fundamental, porém a forma como os laxantes executam este trabalho
costuma ser, na grande maioria das vezes, por demais agressiva, irritando a fina
membrana dos intestinos e assim causando uma contragdo dos musculos do mesmo.

Ocorre que, ainda que isto possa causar um alivio temporario, o uso de laxantes traz
uma seérie de efeitos colaterais preocupantes, tais como dependéncia (o organismo
passa a necessitar dos laxantes para ter movimentacéo intestinal), enfraquecimento dos
musculos peristalticos, danos na mucosa e diversos outros.

E comum que médicos e até mesmo pediatras (um grande absurdo) recomendem
laxantes sempre que se deparam com a questdo da constipacdo. Naturalmente, isto é
mais um exemplo de “tratar os sintomas e ignorar as causas” somado com a simploria
abordagem de “os fins justificam os meios”. Ou seja, para obter um alivio temporario



utilizam-se quimicos agressivos (naturais ou ndo) que podem trazer pioras em longo
prazo. E, claro, que ndo véo além da superficie do problema.

Céscara Sagrada, Sene e outros sdo exemplos de substancias naturais que tem um efeito
laxante agressivo e devem ser utilizadas com muito critério por quem sabe o que esta
fazendo. Ja os laxantes quimicos, como tudo que foi artificialmente sintetizado sem
levar em conta as muitas nuances da Sabedoria Bioldgica Natural, devem ser utilizados
somente em ultimo caso.

Resumidamente: evite laxantes e sO faca uso deles se realmente ndo tiver alternativa.

Enemas

A foto acima retrata um monumento que foi erguido em frente a um hospital na Russia
em homenagem a esta técnica que ja salvou milhares de vidas e aliviou milhdes de
sofredores de desconfortos de todos os tipos: 0 Enema, ou ducha intestinal.

O enema ndo é mais do que o ato de introduzir liquido (que pode ser 4gua ou alguma
infusdo) pelo anus, diretamente no final do colon. Esta introducdo tem diversas funcdes,
a principal sendo a realizacdo de uma lavagem e um desentupimento expresso do célon.
Isto ocorre porque 0 mesmo contrai seus musculos para expulsar o liquido e neste ato
desprende matéria fecal estagnada, que esvazia os intestinos junto com o liquido
introduzido.

A lavagem intestinal tem sido um instrumento terapéutico de eficacia comprovada ha
milénios (Egito Antigo, India, Grécia Antiga, etc.). A propria medicina ocidental a usou



muito, mas na era dos remeédios quimicos a lavagem intestinal ficou completamente
abandonada. Hoje em dia, os médicos so a utilizam para o preparo intestinal (cirurgia e
exames).

Abaixo uma citacdo de um texto datado de quase dois mil anos atrés, proveniente dos
manuscritos encontrados na regido do mar morto, pertencente a sabedoria dos antigos
Essénios. Nele se encontra uma das mais antigas e poéticas descricdes do Enema e seu
valor para a ecologia interior do ser humano. O livro € de leitura muito agradavel e
revela-se em um verdadeiro manual de relacionamento com a natureza que vive dentro
do préprio corpo. Sua leitura é recomendada. VVocé pode encontra-lo para aquisicdo em
livrarias ou sebos, no site da submarino.com ou até mesmo disponivel para leitura
online no endereco:

http://books.google.com.br/books?id=kK8zx60tY Y4C&pg=PA24&Ipg=PA24&dqg=talo
+caba%C3%A7a+essenios&source=web&ots=dhp5W4TPnc&sig=Zjg39pViaB6IrNCA
kPc4kS54wWU&hl=pt-BR&sa=X&oi=book result&resnum=1&ct=result#PPA86,M1

“Depois, procurai o anjo da agua. Permiti que o0 anjo da dgua vos cinja todo o corpo. Em
verdade vos digo, o anjo da agua expelira do vosso corpo toda a sujidade que o
maculava por fora e por dentro. E todas as coisas sujas e fetidas escorrerdo para fora de
vés. Nao cuideis que seja suficiente 0 anjo da agua envolver-vos apenas externamente.
Em verdade vos digo, a sujidade interior € muito maior do que a exterior.

Deixai que 0 anjo da agua também voz batize por dentro para poderdes livrar-vos de
todos os pecados passados...

Procurai, portanto, uma cabaca grande, cujo talo tenha o comprimento de um homem;
retirai-lhe a parte interna e enchei-a de agua do rio que o sol tenha aquecido. Pendurai-a
no galho de uma arvore, ajoelhai-vos no chao diante do anjo da agua e deixai a
extremidade do talo da cabaca penetrar-vos as partes traseiras, para que a agua flua por
todos 0s vossos intestinos. A seguir, ainda ajoelhados diante do anjo da &gua, orai,
pedindo ao Deus vivo que vos perdoe de todos os pecados passados, e ao anjo da agua
que vos liberte o corpo de todas as impurezas e doengas.


http://books.google.com.br/books?id=kK8zx6OtYY4C&pg=PA24&lpg=PA24&dq=talo+caba%C3%A7a+essenios&source=web&ots=dhp5W4TPnc&sig=Zjg39pViaB6lrNCAkPc4kS54wWU&hl=pt-BR&sa=X&oi=book_result&resnum=1&ct=result#PPA86,M1
http://books.google.com.br/books?id=kK8zx6OtYY4C&pg=PA24&lpg=PA24&dq=talo+caba%C3%A7a+essenios&source=web&ots=dhp5W4TPnc&sig=Zjg39pViaB6lrNCAkPc4kS54wWU&hl=pt-BR&sa=X&oi=book_result&resnum=1&ct=result#PPA86,M1
http://books.google.com.br/books?id=kK8zx6OtYY4C&pg=PA24&lpg=PA24&dq=talo+caba%C3%A7a+essenios&source=web&ots=dhp5W4TPnc&sig=Zjg39pViaB6lrNCAkPc4kS54wWU&hl=pt-BR&sa=X&oi=book_result&resnum=1&ct=result#PPA86,M1

Deixai depois que a agua corra para fora do vosso corpo, a fim de que tire de dentro
dele todas as coisas sujas e malcheirosas. E vereis com 0s vossos olhos e cheirareis com
0 V0SS0 nariz todas as abominag0es e porcarias que maculavam o templo do vosso
corpo; incluindo os pecados que moravam em VOSSO corpo, atormentando-vos com
todas as espécies de dores. Em verdade vos digo: o batismo com &gua vos liberta de
todos eles. Renovai o batismo com &gua até aquele em que virdes que a 4gua que sai de
v0s é tdo pura quanto a espuma do rio. Logo, conduzi vosso COrpo ao rio que corre, e
ali, nos bracos do anjo da agua, rendei gracas ao Deus vivo por haver-vos livrado dos
vossos pecados.”

- O Evangelho Essénio da Paz, Traducéo de Edmond Bordeaux Szekely, Ed.
Pensamento

N&o sdo apenas 0s sabios essénios, mas 0s antigos farads, os imperadores chineses e
diversos conhecedores de desintoxicacao e rejuvenescimento faziam uso desta
maravilhosa técnica de faxina do colon. Seu valor é, de fato, inestimavel, e é
surpreendente que seu uso seja tdo pouco comum nos dias de hoje.

Ainda que néo seja a mais glamorosa das técnicas de desintoxicacao, sua eficécia é tdo
grande que vale a pena ir além do preconceito inicial e explorar esta possibilidade.
A utilizacdo do enema é facil depois que se pega o jeito, e a maioria das pessoas
consegue fazer a aplicagdo sem ajuda de terceiros. Com um pequeno investimento vocé
pode comprar um kit em lojas de equipamentos cirurgicos e este pode lhe servir
fielmente por longos anos. (Obs: Este kit também esta disponivel para venda nos
Laboratdrios Panizza: www.panizza.com.br)

O procedimento basico de utilizacdo de um enema é o seguinte:

1 — Higienize o kit com a ajuda de agua fervente, despejando-a em seu interior e
mergulhando as partes externas em um recipiente contendo a mesma.



2 — Prepare o local do enema (geralmente o banheiro), colocando uma toalha velha no
chéo e pendurando o recipiente no porta-toalhas ou qualquer local alto o suficiente.
Trave a mangueira com a ajuda de um pregador de roupas para interromper a passagem
de liquidos.

3 — Despeje a quantidade definida do liquido escolhido (por exemplo, um litro de agua)
no recipiente de enema. O ideal é que o liquido esteja na temperatura ambiente, nem
frio demais, nem gquente demais.

4 — Unte o tubulo de introducéo (a ponta) da mangueira com 6leo de coco (que é
fungicida e bactericida. Unte também o anus para permitir que o tubo entre com
facilidade.

5 — Deite-se de barriga para cima na toalha e introduza o tdbulo lenta e cuidadosamente
no anus, girando-o até que este atinja a profundidade ideal para que o liquido escorra
para dentro sem problemas.

6 — Deite sobre o lado esquerdo de seu corpo e solte o pregador. Lentamente,
controlando a dobra da mangueira (ou torneira, caso haja no kit) com a mao, permita
que o liquido adentre os intestinos. Nao deixe que isto aconteca com muita rapidez, ou
os intestinos forcardo o liquido para fora. Va soltando o liquido em pequenas
prestacdes, até que todo o contetido do recipiente se esvazie. Respire fundo e tenha
calma, aos poucos vocé vai ganhando dominio sobre seu corpo. Quem quer que tenha
feito mais de trés Enemas faz os subseqiientes como alguém que escova os dentes.

Transverse

Right Colon

Hepatic
Flexure

Left Splenic
Flexure

Ascending
Colon

Descending
Colon

Sigmoid Colen

Appendix Rectum

Anatomy of Large Intestine

7 — Observe a figura acima. O reto, a parte interna do anus, é onde o tabulo da
mangueira do enema se deposita. A primeira posi¢éo do enema deve ser sobre o lado
esquerdo para permitir que o liquido escorra pelo colon sigméide em direcéo ao colon
descendente. Depois de esvaziar todo o conteldo do recipiente, retire lenta e
cuidadosamente o tabulo de dentro de seu corpo e, lentamente deite sobre as suas
costas, arqueando os joelhos e elevando os quadris para que o liquido escorra para o
colon transversal. Fique assim por 30 segundos e, em seguida, deite por mais 30
segundos sobre o lado direito de seu corpo. Isso garante que o liquido escorra para a
parte final do cdlon, o ascendente e 0 ceco, onde costumam-se acumular a maior parte
de residuos antigos.



8 — Feito isto, levante-se lentamente, respire fundo e caminhe por sua residéncia por um
periodo entre 12 a 15 minutos, retendo o enema dentro de si. Apos este periodo,
expulse-o sobre 0 vaso sanitario. E possivel que vocé se surpreenda com o contelido
evacuado. Tire fotos, caso queira documentar (risos). Caso ndo seja possivel reter o
enema por todo este tempo, ndo se preocupe, evacue assim mesmo.

Um bom horério para se aplicar um Enema é pela manha, de estbmago vazio, logo
depois de exercitar-se suavemente por pelo menos 10 minutos (uma breve caminhada)
para ativar a circulagéo.

A frequéncia ou periodicidade de utilizagdo do enema varia caso a caso, bem como a
quantidade de liquido e o uso de chés, café ou outros recursos especificos. Para
determinar o que melhor lhe serve individualmente, consulte um especialista. Mais
adiante daremos instruc@es especificas para a utilizacdo de um tipo de enema que sera
necessario para a desintoxicacgdo do figado.

As instrucdes de utilizacdo do enema foram mencionadas aqui para que vocé tome
conhecimento, mas seu uso ndo é necessario nesta fase da desintoxicacao gracas ao
advento de uma tecnologia que mencionaremos mais adiante (o Oxy-Powder).

Entretanto, é bom ter o conhecimento de como utilizar esta ferramenta para ajudar a si e
aos outros em casos de constipacdo ou enfermidades diversas. Gripe, febre, dores
intensas no abdome e muitos outros desconfortos podem se aliviar em pouco mais de
uma hora utilizando-se esta preciosa técnica.

Ainda que a principio possa parecer inconveniente e desconfortavel, quem é corajoso e
descolado o suficiente para ir além dos preconceitos iniciais normalmente se encanta
com o poder de tdo simples técnica. Nao é por menos que especialistas de hoje e de
outras era recomendam o “banho interior” como uma maneira de acelerar a despolui¢ao
pessoal.



Hidro Célon Terapia

Com inspiracdo no procedimento do Enema, desenvolveu-se a Hidro Célon Terapia.
Trata-se de uma lavagem do colon feita em consultério com o uso de uma maquina
especifica. Através de um tubulo inserido no anus, aproximadamente 100 litros de agua
por sessdo entram e saem diversas vezes do intestino grosso, expandindo o colon e,
muitas vezes, carregando residuos e fezes antigas para fora do célon.

A idéia é realmente muito boa e funciona, caso seja muito bem executada. E é ai que
comegam os problemas. Nem sempre (na verdade, € algo muito raro) a pessoa que esta
aplicando a hidro colon terapia tem o treinamento E a sensibilidade suficiente para
perceber os limites individuais, o que pode ocasionar em uma série de problemas, tais
como lasseamento (perda de tdnus dos intestinos), micro fissuras e até mesmo
ruptura do intestino por excesso de pressao.

Outro problema com este procedimento € que a maioria dos profissionais ndo tem
conhecimento de como preparar o intestino apds a sessao para lubrifica-lo devidamente
com 6leos (necessario para alguns bi6tipos) e mesmo restabelecer devidamente os
maultiplos habitantes da flora intestinal, que € quase sempre varrida junto com a
lavagem.

A avaliacdo aqui é a de que caso vocé encontre um praticante realmente bom na técnica,
voceé pode utiliza-la com moderacéo e tomando os devidos cuidados mencionados
acima. Ela de fato pode ser muito Gtil quando devidamente utilizada, especialmente em
casos extremos de constipagao.



Apos ler sobre o enema e a Hidro Célon Terapia, € possivel que vocé esteja assustado
com a perspectiva de gue a Unica maneira de desintoxicar-se do lixo intestinal é através
da introducéo de objetos no anus. Felizmente isso ndo é mais necessario.

Gracas ao brilhante especialista Dr. David Group temos acesso ao que ha de mais
moderno e revolucionario no campo de limpeza dos intestinos. Trata-se de uma
tecnologia ndo-invasiva, que age com delicadeza e extrema eficacia: o Oxy-Powder.

Oxy-Powder

OXY-POWDER

O})L’i"l Based Intestinal Cleanser
Dietary Supplement
Clhnically Tested 2
MADE IN THE US.A. ‘__

120 Vegetarian Capsvules

Da enorme variedade de formulas naturais para limpeza e desintoxicacéo do célon,
garimpamos aquela que realmente se destaca como a mais facil de utilizar, a mais suave
e gentil para o trato intestinal, a que provoca menos desconforto em todos os sentidos e,
claro, o mais importante: a que provoca os melhores resultados.

Oxy-Powder é o resultado do trabalho de uma vida inteira do
especialista em satde do co6lon, o Dr. David Group. Trata-se
de uma revolucionaria formula que utiliza uma formula
patenteada de magnésio ozonizado que, em contato com o
acido cloridrico do estbmago, ativa-se e quando chega aos
intestinos comega a soltar pequenas quantidades de oxigénio.

Este oxigénio atua liquefazendo as camadas de restos de fezes
antigas e placas mucoticas, quebrando-as em liquido para que
estas saiam facilmente através da evacuacédo. Diferente do
alcance limitado dos Enemas ou da Hidro Célon (que so
atingem o intestino grosso), o Oxy-Powder limpa a integridade
do tubo digestivo, incluindo o intestino delgado.




Além de remover as camadas de lixo acumulado com facilidade e consisténcia, 0
oxigénio liberado pelo Oxy-Powder traz ainda diversos outros efeitos benéficos.

Ao aumentar a oxigenacao do tubo intestinal, as bactérias aerobicas da boa flora
intestinal se fortalecem, enquanto que as bactérias anaerdbicas (parasitas, fungos, etc.)
sdo severamente enfraquecidas, quando nao eliminadas. Isto traz o excelente efeito de
auxiliar contra disbioses (desequilibrio da flora intestinal) e propiciar condi¢es
favoraveis para a reestruturacao da ecologia interior. SG este motivo ja seria suficiente
para utilizar o Oxy-Powder, porém esta longe de ser o Gnico.

Ap0s remover os detritos que cobrem as vilosidades do tubo intestinal, o oxigénio
liberado é absorvido pela mucosa, regenerando-a de possiveis micro fissuras e se
espalhando por todo o organismo, promovendo um efeito completo de
rejuvenescimento.

Uma das grandes vantagens deste produto é a facilidade de uso. Ele limpa, refresca e
rejuvenesce 0s intestinos enquanto vocé dorme. O que pode ser mais facil do que tomar
algumas cépsulas antes de dormir?

Devidamente amparado por pesquisas, 0 Oxy-Powder é tdo eficaz que seu fabricante
oferece garantia de satisfacdo ou seu dinheiro de volta. De fato, inGmeros depoimentos
de usuarios felizes atestam a superioridade deste produto e é por todos estes motivos
que ndo é recomendavel a utilizacdo de nenhum outro.

Colon Saudavel Coélon Doente

E realmente impressionante o que uma semana de uso devido de Oxy-Powder pode
fazer pela satde de seus intestinos e do organismo como um todo. Inimeros
depoimentos relatam perda de peso, fim de constipacéo ou diarreia, eliminacédo de
enorme quantidade de detritos, fim da barriga inchada e muito mais.

Sem qualquer efeito colateral, o Oxy-Powder pode ser utilizado até mesmo por
criancas ou idosos, e definitivamente deveria ser utilizado por enfermos, quaisquer que
sejam seus males.



Descricao do processo e Dieta que acompanha o uso do Oxy-Powder

O processo com o Oxy-Powder em si € bem simples. A cada noite, antes de dormir,
tome quatro capsulas acompanhadas de um copo de agua misturado com uma colher de
ché de vinagre de maca organico e ndo-pasteurizado. V& dormir enquanto o Oxy-
Powder atua em seu corpo.

Vocé deve obter um resultado que Ihe faz ir ao banheiro entre trés a cinco vezes,
aproximadamente. Se ocorrer uma freqiiéncia menor do que esta, aumente para seis
capsulas, e va aumentando até encontrar sua dosagem, que € diferente para cada
individuo, e é aquela que produz a freqiiéncia de elimina¢des mencionada. Uma
frequiéncia muito maior (dez visitas ao banheiro, por exemplo) significa que o seu
sistema requer uma quantidade menor de Oxy-Powder. Faga 0 processo inverso,
reduzindo a quantidade de capsulas uma por vez até obter a freqliéncia mencionada
(entre trés a cinco eliminacdes).

Esta é a base do processo, além da necessidade de bastante 4gua durante o dia (pelo
menos trés litros) com vinagre de macd (uma colher de cha por copo). Entretanto, para
ter efeitos realmente substanciais e potencializar seu tratamento, é importante casar o
uso do Oxy-Powder com uma dieta apropriada.

Uma boa dieta de desintoxicacéo dos intestinos ajuda muito a manter o ambiente
intestinal alcalino e livre para movimentar todo o lixo que vai sendo desprendido. Na
realidade, o escopo de dieta delineado a seguir € bem parecido com o que constitui uma
dieta saudavel para o ser humano e, ainda que seja recomendado segui-lo pelos sete dias
da limpeza com o produto, é interessante que vocé aproveite a experiéncia para
aproximar a sua rotina comum de alimentacao deste conjunto de habitos saudaveis.

Despertar (qualquer que seja a hora): Dois ou trés copos de &gua com limédo e/ou uma
colher de ch& de vinagre de maca orgéanico e ndo-pasteurizado. Isto hidrata e desperta
a circulagéo de seu organismo de maneira extremamente eficaz, vitalizando-o
verdadeiramente. Diferente de tomar um estimulante como o café, que desidrata ainda
mais e, se faz parte de um habito diario, agride o sistema nervoso e envelhece
prematuramente o sistema. Café é uma planta medicinal e sua melhor utilidade sera
descrita mais adiante. O que o corpo realmente precisa ao despertar € hidratacao.



Lembre-se disto e adquira o saudavel habito de tomar um litro de &gua pura (ndo a do
filtro ou a de poco) com limao todos os dias. Seu corpo agradecera imensamente.

Desjejum e durante toda a manh&: Escolha um tipo de fruta e coma até ficar satisfeito.
N&o misture as frutas, escolha um tipo e fique com ele. Depois de duas horas vocé pode
escolher outro tipo e comer até se saciar novamente. Permaneca assim durante toda a
manha. As frutas contém aquilo que o seu organismo necessita para promover a limpeza
daquilo que foi liberado durante a noite anterior e durante o ciclo de eliminagédo do
organismo, que ocorre pela manh, é recomendavel comer apenas frutas, ou ainda beber
do suco de hortalicas (folhas verdes, como couve, salsinha, etc. processadas no
liquidificador com &gua de coco, cenoura, pepino e maga (uma fruta que é excegdo e se
combina bem com vegetais)).

aw Epicarean

Almoco: Se estiver se sentindo bem, mantenha a alternancia das frutas com o suco de
hortalicas durante todo o dia (evite misturar um com o outro, porém). Caso contrario
vocé pode escolher comer uma boa e farta salada acompanhada de um cereal ou uma
raiz. Quinua é a melhor das opc6es, mas pode ser também amaranto, painco, trigo
sarraceno. Arroz integral, se ndo puder encontrar as opgoes anteriores. Se escolher
raizes, as melhores opcOes séo batata doce, aipim, inhame ou cara. O uso de alho,
cebola, ervas, azeite de boa qualidade, 6leo de linhaga ou outros condimentos sdo
permitidos. Evite o sal refinado e condimentos artificiais. E jamais misture limdo com
amido. Caso vocé saiba como fazé-lo, vocé pode optar por uma refeicdo de alimentos
vivos, preparada com sementes germinadas. Linhaca é sempre uma excelente opc¢éo
pela qualidade de seu 6leo, de sua fibra e de sua proteina. Mais detalhes sobre alimentos
Vivos encontram-se em nosso trabalho sobre Alimentacéo Ecoldgica.

Durante a tarde: Manter a rotina da manha.

Jantar (no maximo até as 20hs, idealmente até 18hs): Pode ser algo semelhante ao
almoco, ou uma sopa de vegetais leve, ou uma salada com abacate ou castanhas
germinadas, ou algo semelhante e dentro da proposta.




Como vocé pode perceber, trata-se de uma dieta simples, natural, leve e rica em
vitalidade e frescor, minimamente industrializada e livre de alimentos de origem animal.

E altamente recomendavel que, especialmente durante o processo de limpeza, sejam
evitados os seguintes ingredientes alimenticios: carnes de qualquer tipo, laticinios de
qualquer tipo, biscoitos, massas ou qualquer coisa feita de farinha, aclcar de qualquer
tipo (sem problemas em relagéo ao uso do mel, em moderagéo), trigo, aveia, centeio e
cevada (cereais com gluten).

Ainda que possa parecer algo dificil para quem nunca experimentou, é perfeitamente
possivel atravessar sete dias comendo desta forma. Todos que tentam com vontade e
determinacéo sao capazes de cumprir este que para muitos é considerado um desafio.

Se parecer muito dificil em vista de seus habitos atuais, lembre-se de que existem
pessoas que jejuam por 40 dias ou mais. Acredite em sua propria capacidade e lembre-
se constantemente de que esta investindo em uma versdo melhor de vocé mesmo. E va
um dia de cada vez, sem pensar em quantos dias restam pela frente, sentindo 0 momento
presente e lidando com o que surge naquele instante, ao invées de deixar 0 pensamento
vagando na ansiedade.

Se, contudo, for realmente impossivel para vocé realizar todas estas implementacdes em
sua dieta temporariamente, faca 0 melhor que puder e aproxime-se ao maximo disto.
Lembre-se de quanto mais vocé se esforcar nesta dire¢cdo melhores serdo os resultados
de sua empreitada.

Uso de Super Alimentos e Probidticos durante a limpeza dos Intestinos

E claro que, quanto mais densamente nutritiva for a dieta, menos fome ou desejo de
comer porcarias vocé sentird durante o processo. Por isto, é altamente recomendavel que
vocé faca uso de Spirulina, Chlorella e outros tesouros do Reino Vegetal, que suprem o
corpo de micro elementos, minerais, vitaminas e nutrientes diversos, mantendo-o



devidamente satisfeito. VVocé encontra mais sobre Super Alimentos em um dos capitulos
extra no final da apostila.

Da mesma forma, é importante aproveitar a ocasido para consumir toda noite, junto com
0 Oxy-Powder, alguma forma de Probidtico. Pode ser uma capsula, pode ser uma colher
de cha de Yogurte de améndoas, pode ser um copo de Kefir de &gua de coco. Mais
detalhes sobre probio6ticos em outro capitulo extra no final da apostila.

Existe, contudo, um Probiotico especifico denominado Latero Flora que apresenta
resultados excelentes quando utilizado junto com o Oxy-Powder, pois ele se alimenta
dos fungos que se hospedam nos intestinos, realizando um incrivel trabalho de limpeza.
Se vocé tem acesso a este produto, basta tomar trés capsulas a cada noite, no mesmo
momento das capsulas de Oxy-Powder.

Informacotes Adicionais

> E extremamente recomendavel que vocé mantenha uma rotina de exercicios, ainda
que leve, durante a desintoxicacao.

> Vocé deve beber bastante liquido durante o dia, e vocé se beneficiara muito se beber
pelo menos trés litros do seguinte coquetel desintoxicante (que vocé pode preparar ao
despertar e tomar ao longo do dia):

» Gel transparente de uma folha de Aloe Vera (babosa)
» Duas Colheres de Sopa de Vinagre de Macé
» Meia Colher de Cha de Sal Rosa (do Himalaia) ou Sal Marinho

Processe tudo no liquidificador e beba entre as refei¢cdes, de preferéncia de estbmago
vazio. Este coquetel ajudara no processo de desintoxicacdo e regeneracdo do organismo
como um todo.

> A eliminacdo de residuos acontece de forma liquida ou pastosa durante o processo.
Isto é normal e desejavel, é o efeito natural do Oxy-Powder. N&o € diarréia. Muito
diferente de uma diarréia, que é cida, as eliminacBes acontecem de forma suave, sem
irritar as membranas intestinais.

> Oxy-Powder NAO vicia o sistema e ndo agride as mucosas, como um laxante comum
o faria.

> Caso tenha dificuldade em encontrar um bom vinagre de maca, eis o contato de
alguém que envia um artesanal de excelente qualidade pelos correios: Hilton — (12)
3882-2649 / 8144-0331.

> Também muito importante é auxiliar o organismo a regenerar as micro fissuras que
podem haver na mucosa intestinal. Vocé o ajuda fornecendo dois elementos distintos:
Aloe Vera (especialmente na forma do gel puro), conforme descrito acima, e
Glutamina, um aminoacido que é o principal elemento utilizado na constitui¢do das
celulas da mucosa.



Vocé encontra Glutamina para comprar nas casas de produtos para atletas de
musculacao. Procure por Glutamina pura. Uma boa marca € Glutamax. Misture uma
colher de ché rasa do p6 em &gua ou suco trés vezes ao dia, durante pelo menos um més.
Suas mucosas celebrardo seus cuidados imensamente.

> O processo deve durar um minimo de sete dias, mas caso sinta a necessidade vocé
pode prolonga-lo por 10, 15 ou até 21 dias. Oucga seu corpo e siga suas instrucdes.

O Passo Seguinte: Alcalinizar o Sangue

Um sangue saudavel tem o PH levemente alcalino, medindo aproximadamente 7.45.
Este é o0 estado natural do sangue. Porém, diversas situacdes (como uma alimentacéo
inadequada, excesso de agucar, stress, poluicdo ambiental ou mau funcionamento de
algum 6rgdo) podem tornar o sangue levemente acido, tornando-o um territério
favorével para o desenvolvimento desordenado de bactérias, fungos e nano bacteérias,
dentre elas a candida (um tipo de fungo). Estes invasores excretam 79 tipos diferentes
de mico toxinas, que poluem o sangue e fazem o figado sofrer para filtra-lo.

O que mais contribui para o super desenvolvimento destes patdgenos no sangue é o
excesso de glicose fluindo livremente por ele. Este é o principal risco de alimentos que
tem um elevado indice glicémico (tais como: agucar, paes, massas, cereais refinados,
frutas muito adocicadas e outros). Por elevarem excessivamente a taxa de agucar na
corrente sanguinea, estes alimentos servem como alimento para o crescimento destes
fungos e bactérias diversas, acidificando o sangue e criando uma ambiente interior
favoravel para a manifestacdo de doencas de todos os tipos.

“Moscas nao criam um pantano... € o pantano que atrai as moscas.” A lendaria frase do
bidlogo Antoine Bechamp retrata a realidade de que as patologias ndo atacam um
terreno bioldgico equilibrado, mas de fato encontram territério propicio para crescer e
prosperar quando o corpo sai de sua homeostase, de seu equilibrio ideal.



Por este motivo, tentar tratar de patologias somente atacando virus, fungos ou bactérias
revela-se uma abordagem incompleta e, quase sempre, ineficaz em longo prazo. Isto é
mais uma limitacdo da medicina tradicional, que trata apenas dos sintomas e néo
trata de arrancar a raiz do problema. E quase sempre a raiz do problema, néo
importa qual seja sua manifestacdo, € a mesma: um desequilibrio do terreno
bioldgico.

A maneira de resolver este problema encontra-se na reversao daquilo que o causou, ou
seja, na correcdo do PH sanguineo. Isto se cumpre através de uma série de
procedimentos: limpeza dos rins, limpeza dos intestinos, limpeza do figado,
reestruturagdo da flora intestinal, adocdo de hébitos alimentares saudaveis e uma
transformacéo de padrGes internos, abandonando emocdes e pensamentos negativos.

Um fator que realmente auxilia a alcalinizar o sangue ¢ a dieta, e de todos os elementos
que vocé pode acrescentar em sua rotina alimentar os melhores séo os alimentos
verdes.

O verde é a cor do centro do arco iris, aquela que traz o equilibrio e centramento. E a
cor da cura. Os alimentos verdes, especialmente as folhas escuras sdo a medicina
universal. Por isto sdo a base da alimentacdo da grande maioria dos animais da Terra. A
enorme incidéncia de doencas na atual civilizagdo certamente se relaciona com a baixa
quantidade de alimentos verdes na dieta comum.

Se vocé cuida de um cachorro ou gato, certamente ja observou que quando este adoece,
imediatamente perde o apetite. Cessa de comer e a Unica coisa que lhe interessa é a
grama do jardim ou alguma folhagem.



A Natureza estad mais uma vez ensinando através do instinto destes animais, que através
do jejum e da ingestdo de verdes buscam a reestruturacdo de seu terreno biologico
e a alcalinizacdo do PH sanguineo.

Os seres humanos tém o mesmo mecanismo de perder o apetite quando adoecem, porém
a ignorancia cultural nos ensinou a alimentar forcosamente os doentes, com receio de
que estes possam piorar e perder 0 que resta de suas for¢as na auséncia de comida.

Poucos sé@o aqueles que compreendem que, na verdade, cumpre-se 0 exato oposto.
Comida, especialmente aquela que é cozida, densa e refinada (a comida tipica de um
hospital) é justamente aquilo que o corpo néo precisa enquanto esta realizando sua
programacéo de auto cura.

Sabios curandeiros de diversas tradi¢bes ao longo das eras perceberam esta realidade e
recomendam o jejum curativo aos enfermos, com o intuito de direcionar a energia que
normalmente é despendida no processo digestivo para o reequilibrio da homeostase. E,
de fato, quando deixado em repouso, o corpo realiza justamente isto: um retorno ao seu
proprio equilibrio. Nada mais natural para um aparelho biolégico que é imbuido de
sabedoria propria e avangados mecanismos de sobrevivéncia.

Assim sendo, é sabio respeitar a voz do corpo quando este ndo deseja ingerir alimento e
colaborar com seu processo de alcalinizacdo com sucos feitos a partir de alimentos
verdes.



Eis uma lista daqueles que melhor contribuem para a alcalinizagdo do sistema:

>

YV VV VY VYV

Hortalicas verde-escuras: Couve, salsinha, folha de brocolis, folha de couve-flor,
chicoria, coentro, etc...

Chlorella e Spirulina.

Sumo de capim (isso mesmo: colha capim e extraia seu sumo no liquidificador
com &gua, ou agua de coco).

Folhas de pinheiros, de amora, de morangos e outras espécies selvagens
comestiveis.

Pepino.

Verdes que podem ser cozidos no vapor: brocolis, abobrinha, vagem, aspargos,
etc.

Limao (&gua pura com suco de um lim&o espremido pela manha é uma excelente
maneira de comecar o dia).

Ainda que o0 seu corpo possa nao estar manifestando sinais de doencga, contribuir para
sua alcalinizacdo diariamente através do acréscimo de quantidades significativas
(quanto mais, melhor) de alimentos verdes é uma das melhores iniciativas possiveis.
Estar levemente alcalino é estar confortavel dentro do préprio corpo. E sentir-se como
um peixe dentro da agua. Aquela sensagdo de conforto e bem-estar que os praticantes de
yoga experimentam depois de uma sesséo trata-se dos efeitos alcalinizantes alcangados
através da respiracdo e do relaxamento.

Além do acréscimo do verde, outra boa atitude é diminuir o mais possivel a quantidade
de alimentos altamente glicémicos, tais como arroz branco, macarréo, agucar refinado,
refrigerantes, sucos industrializados, etc. No caso de frutas naturais adocicadas, vocé
pode contornar o problema do excesso de agucar mastigando-as muito bem, o que



permite que a saliva interaja com seu contetido glicémico causando uma assimilagéo
otimizada deste conteudo, sem picos de glicemia na corrente sanguinea. De fato, existe
muita sabedoria na frase: “Mastigue os liquidos e beba os solidos”, pois é na boca que
tem inicio o processo de digestdo e € importante que o alimento la permaneca por um
bom tempo antes de descer pela garganta.

Uma boa idéia é comecar a experimentar com o habito de jejuar pela manha, tomando
apenas agua com suco de limao (que ajuda muito na alcalinizacio do sistema). E um
habito extremamente saudavel, atraves do qual se presta um grande auxilio ao corpo
durante seu ciclo de desintoxicagdo, que acontece até as 11 da manha. Quanto mais
denso € o café da manh&, menos energia o corpo tem para se desintoxicar neste periodo,
acumulando sujeira metabdlica.

A médica que pregava que o café da manha é a refeicdo mais importante do dia morreu
de céncer nos 0ss0s. Vocé tem idéia da enorme quantidade de toxinas acumuladas que é
necessaria para que o organismo desenvolva cancer nos 0ssos?

Desalojando parasitas, candida e outros hospedes indesejados

O passo final na limpeza dos intestinos € uma boa higienizacéo para livrar o aparelho
digestivo de disbioses diversas. Funciona da mesma forma que uma faxina na
residéncia: depois de tudo limpo, um bom desinfetante para finalizar.

Apds o tratamento com o Oxy-Powder, camadas de fezes antigas foram removidas e as
culturas de fungos e bactérias expostas. Este é o ponto ideal para utilizar as ervas e
fungicidas que dardo cabo de sua existéncia, reduzindo sua quantidade para niveis
saudaveis, controlaveis pelo sistema imunolégico do organismo. Ou seja, N0 mesmo
ponto onde estavam antes do corpo ser bombardeado com antibidticos, quimicos, agua
clorada e outros fatores que causam a temivel disbiose.

A presenca de parasitas no organismo humano é uma das mais subestimadas fontes de
desequilibrio existentes. Especialistas que se aprofundaram no estudo dos sintomas e
doencas sustentados pela presenca dos parasitas apontam que estes sdo inumeraveis,
variando desde uma simples dor de cabeca frequiente, diarréia ou constipacéo, disfuncao
imunoldgica, bruxismo, insdnia, fadiga crénica, dores nas articulaces, anemia, gases,
doencas de pele (acne, inchago, Ulcera cutanea, etc.), alergias diversas e muitos outros.
Existem relatos de canceres que, quando estudados, demonstraram ter sido formados ao
redor de um emaranhado de parasitas!

Adquirir parasitas é mais facil do que se pensa. Basta uma salada mal lavada, uma visita
ao Sushi Bar, um pedacinho de carne mal passada ou um afago em um animal de
estimacdo. De fato, é praticamente impossivel evitar se contaminar. O que €
perfeitamente possivel é realizar uma boa higienizacdo corporal com regularidade
periddica.

E desnecessario dizer que vermifugos quimicos devem ser evitados pela grande
toxidade que trazem para o figado. Ademais, nem sempre sdo tao eficazes quanto um
bom protocolo feito com ervas selecionadas.



Existem diversas ervas e medicamentos que tratam deste problema, mas sem duvida a
maneira mais eficaz de tratar infestacdes de fungos e parasitas (além de alguns virus e
bactérias) é uma combinacgdo de 6leo de orégano e folhas de oliveira.

Experiéncias diversas comprovam a extrema eficacia e poténcia destes agentes naturais
que ha milénios tém sido utilizados para tratar infecg@es, virus, fungos e parasitas. O
6leo de orégano, em particular, demonstrou o poder de, com apenas algumas poucas
gotas, esterilizar completamente um balde de agua coletada no esgoto de uma cidade.



A folha de oliveira ndo fica para traz, e revela-se um agente com extremo poder de
eliminar patdgenos de todos o0s tipos. Inimeros relatos de cura através do uso desta
planta sagrada se espalham ao longo da histdria. A oliveira é a primeira botéanica a ser
mencionada na Biblia, através de uma citacdo aos efeitos poderosos e
surpreendentemente pouco conhecidos desta erva:

“O fruto deve servir como alimento e a folha como medicina”

-Ezekiel 47:12

Assim, estamos falando de ervas medicinais realmente poderosas. E que, naturalmente,
ndo causam efeitos colaterais. A utilizacdo destas é extremamente simples: basta ingerir
0s mesmos (na forma de capsulas ou gotas) na dosagem recomendada junto as
principais refeicdes. Assim, toda vez que o alimento que nutriria estes parasitas passar
pelo tubo digestivo, este levara consigo 0 mesmo veneno que dara cabo dos invasores.

O procedimento deve seguir firme e constante por um periodo de seis semanas para
eliminar parasitas e fungos diversos, bem como os bebés que nascerem a partir dos ovos
deixados pelos reprodutores. Nao deixe de, a cada noite, fazer uso de um bom
Probiotico (conforme mencionado anteriormente) para repor a flora intestinal.

Caso vocé seja afeito a este tipo de estudo, observe o contetdo de suas fezes durante
este protocolo. Pode ser que vocé veja vermes mortos, aglomerados de fungos e outras
repugnancias saindo junto ao bolo fecal. Celebre! Afinal, como disse o sabio Shrek:
“Melhor para fora do que para dentro!”

Uma Gltima observacdo: é possivel que, com o inicio do tratamento anti parasitas vocé
experiencie alguns efeitos desagradaveis em seu corpo. Sintomas de gripe, febre, dor de
cabeca, irritacdo cutanea, tristeza e fraqueza temporaria sdo alguns dos efeitos que
podem acontecer (nem sempre) quando as bactérias fungos e parasitas comegam a
morrer. Isto € chamado de crise de cura, e é acarretado pela filtragem das toxinas que
séo liberadas pela morte destes parasitas.



N4o se aflija. Isto é algo natural e um bom indicio de que o procedimento esta
funcionando. Seja firme e atravesse a tempestade com coragem sabendo que as nuvens
negras logo se dissipardo para revelar a beleza de uma bonanca ainda mais bela.

Seguindo este protocolo, em pouco tempo os intestinos demonstrardo melhoras
significativas em seu funcionamento, algo que se reflete em cada 6rgao e em todo o

corpo como um todo.

E importante lembrar que vocé s6 tem a ganhar se prestar bem atencdo ao que Ihe ocorre
durante qualquer processo de desintoxicacdo. Como se modificam suas percepgdes, seus
sentimentos e emogdes, seus pensamentos, sua vitalidade, enfim, tudo. Desta forma
voceé realmente aproveita o verdadeiro valor da experiéncia, que é o de trazer mais luz

para o conhecimento de si proprio.



Capitulo 111 — Figado

Despoluindo e Regenerando o General

O figado é o maior 6rgao do corpo humano depois da pele. Seu trabalho é
principalmente limpar e depurar 0 sangue, mas vai muito além disto. Os especialistas
enumeram em mais de 500 as funcdes realizadas pelo figado, dentre elas:

- Promover a integracdo entre os varios mecanismos energéticos do organismo.

- Armazenar e metabolizar as vitaminas.

- Realizar a sintese das proteinas plasmaticas.

- Desintoxicar as toxinas quimicas produzidas pelo organismo.

- Desintoxicar as toxinas quimicas que invadem o organismo (poluicdo de qualquer
tipo).

- Filtrar mecanicamente as bactérias.
- Secretar bile.

Assim sendo, podemos ver o quanto o figado é fundamental para o funcionamento geral
do organismo. Sua importancia é tamanha que recebeu meritoriamente o titulo de
“Orgdo General”, um dos principais comandantes (se ndo “o” principal) do sistema
bioldgico. Vocé pode resumir a importancia do figado da seguinte forma: se o figado
esta doente, o corpo esta doente. E vice versa.



Poderoso e resistente, o figado € como um guerreiro valente e indomavel, que resiste ate
o final de suas forcas. Mesmo quando cortado ao meio, o figado é capaz de se regenerar,
voltando ao tamanho normal. E justamente por ser resistente que normalmente so
apresenta sintomas mais graves quando esta realmente mal. Entretanto, um bom
observador pode ler os indicios de que o figado esté precisando de ajuda.

A seguir, uma pequena lista de sintomas:

>
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Olhos sem vida, avermelhados e visao turva (depois de uma revitalizacéo do
figado os olhos se tornam vibrantes, limpidos e a visdo melhora).

Incapacidade de dormir bem durante toda a noite (normalmente por causa de bile
estagnada)

Dormir entre 8 a 10 horas por noite e mesmo assim ndo se sentir renovado pela
manha

Lingua coberta de um filme branco, amarelado ou cinza (resultado do acumulo
de toxinas no sangue, muitas vezes devido a fraqueza do figado)

Problemas digestivos diversos

Formacdo de gases e inchago depois de comer (devido ao funcionamento
comprometido do figado)

Mau halito (devido ao sangue intoxicado, toxinas que normalmente séo
eliminadas pelo figado utilizam os pulmd&es como canal de escape)

Halito matinal, gosto amargo ou metalico na boca pela manha (o figado foi
incapaz de eliminar completamente as toxinas do sangue durante a noite)
Constipacéo (devido a problemas digestivos)

Incapacidade de pensar com clareza, “névoa cerebral” (devido a impureza
flutuando pelo sangue)

Muitas alergias sdo causadas por congestdo do figado

Dor de cabeca (novamente, devido a toxinas no sangue)

Instabilidade nos niveis de glicose no sangue (o figado € o principal responsavel
por esta regulagem)

Ma digestdo de alimentos gordurosos (A Bile, produzida no figado, é a
responsavel pela digestdo da gordura)

Celulite (Causadas pelo acimulo de toxinas na gordura corporal, toxinas estas
que o figado ndo conseguiu eliminar completamente)

Odor corporal desagradavel (Toxinas ndo eliminadas)

Vermelhidao facial (Nem sempre causada por problemas do figado, mas pode
ser uma pista sutil para seu mau funcionamento)

TPM (Figado néo esta conseguindo limpar o excesso de estrogénio do sangue
E, definitivamente, se vocé tem acne de qualquer tipo, seu figado esta
sobrecarregado e merece uma boa limpeza.

O figado é um dos principais filtros do organismo e talvez o que mais sofra nesta era de
poluicdo desmedida. Por ele passam todos os quimicos artificiais dos alimentos,
cosméticos, produtos de limpeza, gases nocivos de escapamentos e chaminés, atomos de
tinta de um prédio recém pintado... e muito, muito mais. Cigarro (seja 0 seu ou o do seu
vizinho), drogas recreativas ou “medicinais” (aquelas que sao vendidas em drogarias),
alcool, agrotdxicos, conservantes, gordura de origem animal (que traz colesterol
produzido fora do corpo), gordura rancosa, frituras, doces caramelados... certamente nao
é facil o trabalho do figado daqueles que vivem, se alimentam e respiram nesta era,
especialmente daqueles que vivem nas grandes cidades.



Por atuar como o principal filtro para todo o sangue, o figado recebe a maior carga de
poluicdo e €, talvez, o fator mais importante na determinacéo da saude vibrante,
pois a pureza do sangue determina a saude de cada 6rgdo, a clareza do pensamento, o
vigor, a longevidade e tudo o mais.

Os ganhos de qualidade de vida em todos os aspectos através do processo de limpar e
reconstruir o funcionamento do figado, incluindo desempenho atlético, capacidade
profissional, aparéncia e outros sdo téo significativos que é impossivel quantificar o
valor dos procedimentos a seguir. Na verdade, se todos tivessem o salutar hébito de
manutencdo do figado da mesma forma como cuidam da manutencao de seus
automoveis, certamente os hospitais seriam menos numerosos e menos freqlientados.
N&o importa sua condicdo de saude, € certo que ela irda melhorar com a adocao destes
procedimentos.

O processo de desintoxicacao do general so deve ser realizado depois da limpeza do

colon porque o “encanamento” deve estar limpo e fluindo antes de acionar a descarga de

toxinas acumuladas no interior do figado. Caso contrario, caso 0s intestinos estejam

obstruidos ou estagnados, é provavel que a toxidade fique retida em algum ponto, sendo

absorvida novamente pela corrente sanguinea e reencontrando sua residéncia no figado.

A limpeza do figado e de sua agregada, a vesicula, ocorre simultaneamente e em trés
etapas:

1 — Purgacéo de pedras
2 — Desintoxicagéo

3 — Fortalecimento e reconstrucdo da capacidade de funcionamento do figado




Purgando o figado e a vesicula de pedras e calculos

Muitos ja ouviram falar (ou mesmo ja sofreram na pele) de casos de pessoas que
tiveram sua vesicula removida por causa da formac&o de pedras. Este é um
procedimento absolutamente comum nos dias de hoje, onde o medico trata a vesicula
como um Orgdo “descartavel” para o funcionamento geral do organismo ao
desconsiderar qualquer possibilidade de remover as pedras sem remover o érgéo junto.
Ou seja, joga fora o bebé junto com a agua do banho.

Abaixo a foto de uma vesicula extraida, cheia de pedras, ou célculos:
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O procedimento de extracao de vesicula ocorre quando esta ameaca se romper pelo
excesso de pedras, normalmente formadas por 80% colesterol, 15% bile e o restante de
bilirrubina e outros elementos. Algumas vezes estas pedras se calcificam e tornam-se
duras e amareladas, mas na maioria das vezes tem a consisténcia gelatinosa e a
coloracgéo verde-esmeralda. Somente sdo detectadas pelo ultrassom quando estao
calcificadas, ja em estagio avangado.

O que normalmente ignora-se € que, antes de se formarem na vesicula, estas pedras se
formam nos canais biliares do figado. Uma vesicula cheia de pedras é precedida por um
figado obstruido em seus canais, como na foto a seguir:



E comum que um figado junte MILHARES de pedras como esta, algumas t4o pequenas
guanto um grdo de areia, outras do tamanho de avelas ou castanhas do Para e outras téo
grandes quanto bolas de golfe! (sem exagero)

Estas pedras se formam por uma infinidade de razGes, causadas por qualquer forma de
desequilibrio da satde. O que elas fazem é impedir o fluxo de bile e de toxinas,
literalmente entupindo o figado. Ou seja, além do corpo nédo receber a quantidade de
bile que necessita para 0s processos digestivos, ndo consegue descarregar toda a
toxidade de seu interior, e esta fica se revolvendo no interior do figado, reciclando-se e
intoxicando-o0 mais e mais.

As ramificages disto sdo imensas e diversas e seria necessario um livro inteiro s para
descrevé-las. Caso lhe interesse por conhecer em detalhes os problemas recomenda-se o
e-book “The Amazing Liver Flush”, de Andreas Moritz (em inglés), que vocé encontra
na internet procurando no Google. Sua visdo do figado JAMAIS serd a mesma depois
da leitura deste.

Felizmente, existe um processo simples, barato e extremamente eficaz de remover estas
pedras sem a necessidade de gastar ou sofrer com cirurgias, remeédios ou internacdes.
De fato, este processo € tdo benéfico para a salde como um todo que chega a ser ndo
apenas absurdo, mas criminoso que nao seja divulgado e conhecido por todos e
disponibilizado como opc¢do de tratamento por aqueles que se prestam a auxiliar 0s
enfermos. Contudo, este é apenas mais um exemplo de como a ganancia do sistema
médico-farmacéutico tradicional afasta 0 homem daquilo que pode realmente trazer-lhe
satde por um motivo tdo idiota quanto a simples lucratividade.

A Descarga do Figado, traducéo livre de “Liver Flush” é um procedimento conhecido e
praticado ha séculos por milhares de pessoas que se livraram de indmeros sintomas. A



foto abaixo é o resultado da “colheita” do dia seguinte apos a execugdo do
procedimento:

Frozen stongs

collection of my biggest stones
from flush 5 to flush 7

on this phot is 3.5 cm lof‘

Uma descarga de figado é como uma cirurgia sem bisturi, onde se utiliza o
conhecimento do funcionamento do figado para que este possa vomitar os calculos
normalmente, sem dor, sem sofrimento, de maneira rapida e, para desgosto da indUstria
médica, quase de graga. Oh, talvez por isto nem se mencione sobre sua existéncia nas
faculdades de medicina.

Eis um artigo maravilhoso sobre o assunto:
A Importancia de uma Descarga de Figado

Por Andreas Moritz

Se vocé experimenta problemas graves e persistentes de saude, seja ela fisica ou
emocional, seu figado pode estar congestionado com compostos tdxicos que estdo
aprisionados dentro de depositos de bile endurecida (pedras intra hepaticas). Quase
todas as condicGes de saude, problemas de beleza ou envelhecimento precoce séo
intimamente ligados ao declinio do desempenho do figado, o qual muitas vezes escapa
dos exames sanguineos convencionais. Congestdo nos dutos biliares do figado minam a
capacidade do corpo de fazer o aproveitamento devido do alimento ingerido. Isto, por
sua vez, pode conduzir a acentuadas expressodes de desconforto, incluindo medo, raiva,
impaciéncia, ganancia, depressdo, doencas e cinismo. Limpar o figado de obstrugdes



existentes e impurezas pode ajudar a restaurar o equilibrio, a vitalidade e a felicidade
em cada faceta de sua vida.

Diferente do estdmago, por exemplo, o figado nunca se comunica diretamente quando
estd incomodado ou quando requer cuidados especiais. Ele se comunica indiretamente,
através de um desempenho comprometido. As seguintes condi¢des jamais ocorreriam se
o figado estivesse em perfeito funcionamento: irritagdo na pele, visdo enfraquecida,
movimentos intestinais comprometidos, ciclos menstruais irregulares, dores de cabeca
recorrentes, ganho de peso inexplicavel, perda de energia, envelhecimento repentino,
elevacdo dos niveis de colesterol, a maioria das alergias, vasos sanguineos constritos,
abdome inchado, retencdo de liquidos, problemas gastrointestinais, dificuldades de
respiracdo, memoria fraca e dificuldade de concentracéo, dores nas juntas ou em
qualquer lugar do corpo, 0ssos quebradicos e a maioria das doengas tais como as de
coracdo, cancer, diabetes ou Alzheimer.

O figado é o responsavel pelo processamento, conversao, distribuicdo e manutencao do
suprimento de energia do corpo, o qual consiste em nutrientes e energia. A ineficacia
destas funcdes vitais ndo apenas compromete o desempenho do corpo como um todo,
mas também a salde de cada célula. O figado ndo consegue desempenhar estas fungdes
devidamente se os dutos biliares estdo entupidos por pedras. Estas sdo causadas por
diversos fatores, dentre eles o acelerado ritmo de vida moderno, stress, dietas
desequilibradas, estilo de vida destrutivo, uso de drogas medicinais, estimulantes ou
alcool e ingestao de venenos quimicos, tais como aditivos alimenticios ou adogantes
artificiais.

A congestdo do figado resulta num prejuizo enorme para as funcdes digestivas,
reduzindo a oferta de nutrientes para os trilhGes de células do corpo. Is faz com que as
pedras do figado sejam uma das mais significativas causas do adoecimento fisico e
emocional.

A Maravilhosa Descarga do Figado

O processo mencionado neste contexto € um método seguro, direto e indolor que vocé
pode fazer por si mesmo no conforto de sua casa utilizando suco de maca (ou acido
malico), azeite de oliva, suco de lim&o e sais de magnésio para expelir as pedras do
figado e, é claro, também da vesicula. O processo pode ser realizado em um final de
semana e, ainda que seja simples e seguro, € importante que se siga o procedimento a
risca.

Desde que introduzi o procedimento para centenas de pacientes em 1990, recebi
incontaveis testemunhos expressando total maravilhamento sobre seus efeitos curativos
rapidos e profundos. Eles me encorajaram a escrever um livro sobre o assunto. O livro,
“The Amazing Liver Flush” (em inglés), inclui o procedimento exato e toda a
informagdo necessaria para conduzir esta limpeza simples e profunda. Hoje, a
desintoxicacdo do figado ajudou a restaurar a satde de milhares de pessoas em todas as
partes do mundo.



Pedras no Figado — A Causa mais comum do Adoecimento

Estima-se que um bilhdo de pessoas da popula¢do mundial desenvolvera pedras em sua
vesicula em algum estagio de suas vidas. Nos EUA, 20 milhdes de adultos sofrem de
ataques de dores causadas pela presenca das pedras na vesicula a cada ano. Em muitos
casos, o0 tratamento simplesmente consiste na remocao da vesicula, ao custo de Us$
5.000 por operagdo, sem qualquer tipo de mencao aos habitos de vida que podem ter
causado o acumulo destas pedras. Estas estatisticas, porém nédo levam em conta 0s
bilhGes mais que desenvolverdo pedras em seu figado, ou que j& as tém.

Durante meus 30 anos de pratica com a medicina natural ao redor do mundo eu lidei
com milhares de pessoas sofrendo todos os tipos de doenca. Posso documentar que cada
um deles, sem excecdo, tinha quantidades consideraveis de pedras em seu figado.
Surpreendentemente, apenas poucos dos pacientes cronicamente doentes reportaram um
historico de pedras em sua vesicula. Apesar disto, como pude verificar, qualquer um dos
que tratei que apresentavam doenca do coracdo, artrite, cancer ou diabetes tinha
centenas, se ndo milhares de pedras blogueando os dutos de bile no figado. A presenga
destas pedras €, em minha opinido, o principal fator que impede a aquisicéo e
manutencdo da boa salde, juventude e vitalidade.

A Mais Infeliz Falta de Percep¢ao da Medicina

A maioria das pessoas cré que calculos biliares podem ser encontrados apenas na
vesicula. Isto € um engano. Na realidade, a maioria das pedras se forma no figado e,
comparativamente, poucas delas se formam na vesicula. Vocé pode facilmente verificar
este fato passando pelo procedimento. Nao importa se vocé é um leigo, um médico, um
cientista ou alguém que ndo tem mais vesicula e,
portanto, assume que esta livre de pedras. Os
resultados da purgacéo do figado falam por si. Uma
vez que vocé vé centenas de pedras verde-esmeralda
ou bege flutuando no vaso sanitario durante seu
procedimento, vocé intuitivamente sabera que esta no
meio de algo muito importante para sua vida.

Repetidas vezes me perguntam a mesma coisa —
porque ndo existe referéncia na medicina tradicional a
ocorréncia de pedras biliares no figado? Esta falha de
percepcdo da medicina tradicional pode ser dentre
toda, a sua mais infeliz. A dependéncia excessiva de
testes sanguineos para os propasitos de diagnostico
pode bem ser uma grande desvantagem no que diz
respeito ao acesso da salde do figado. A maioria das
pessoas que tem algum tipo de reclamacéo fisica
geralmente tem perfeitos niveis de enzimas do
figado no sangue, ainda que sofram de congestédo do figado. Esta congestdo € um dos
mais comuns problemas de salde, ainda que ndo seja mencionada pela medicina
tradicional. Esta é ausente de meios precisos para diagnosticar os calculos.

Os niveis de enzimas no sangue sé se elevam quando existe uma avancada destruicdo de
células hepaticas, como no caso da hepatite ou da inflamacg&o do figado. Células do



figado contém um elevado nimero de enzimas. Quando rompidas, estas penetram no
sangue e sinalizam anormalidades no figado. Até 14, porém, o dano ja ocorreu. S&o
necessarios muitos anos de congestao de dutos biliares antes que um evento assim se
torne possivel.

A menos que ocorra uma doenca especifica do figado, como a cirrose, este orgéo vital €
raramente considerado um “culpado” para outras doengas. A maioria dos calculos do
figado e da vesicula s@o constituidos pelos mesmos componentes da bile liquida, com o
colesterol sendo o principal ingrediente. Isto faz com que estes sejam “invisiveis” ao
raio-X e ao ultrassom. Assim sendo, diagnésticos clinicos tradicionais ndo sdo meios
confidveis para detectar a presenca dos mesmos.

Por outro lado, um iridélogo qualificado, um praticante da ayurveda ou um curandeiro
natural experiente que conhece o0s sinais e indicacdes da presenca destes calculos pode
facilmente determinar a extenséo do problema. Muitas pessoas no mundo civilizado,
especialmente os ocidentais, sofrem com estes calculos. Ainda assim, pouco se
menciona sobre a existéncia deste tratamento que é tdo eficaz e significativo para o
equilibrio da satde como um todo.

Colhendo os Beneficios

Aqueles que sofrem de doencas cronicas geralmente tem varios milhares destes calculos
congestionando seu figado e/ou vesicula. Removendo-as atraves de uma série de
descargas, e mantendo estilo de vida e dieta razoavelmente equilibrados e saudaveis, o
figado sera capaz de restabelecer sua eficiéncia natural, e muitos sintomas de
desconforto ou doenca rapidamente se dissipardo. Alergias diminuem ou desaparecem,
dores nas costas, no pesco¢o ou nos ombros deixam de existir e a energia e 0 bem estar
aumentam dramaticamente. N&o existe parte do corpo que ndo se beneficie de uma
limpeza do figado.

O procedimento de desintoxicacao do figado ndo elimina apenas os calculos, mas
também milhares de substancias venenosas dos dutos. Este é sem divida um dos mais
importantes e poderosos procedimentos para recuperar a saude e elevar a vibragédo do
corpo. Pelo processo de reabertura dos canais do figado, o circuito de energia do corpo
restaura-se e a cura pode entdo ter inicio em todos os niveis do corpo, mente e espirito.

Andreas Moritz é um medico, praticante de Ayurveda e iridologo, escritor e artista, E
autor de diversos livros sobre medicina natural. Seus livros podem ser encontrados no
site http://www.ener-chi.com.
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O Procedimento de Descarga

Existem dezenas de variedades deste protocolo cuja origem se perdeu no tempo. A
versdo apresentada é uma muitissimo lapidada, que apresenta extrema funcionalidade e
desconforto minimo.

Além dos casos mencionados, a descarga € também recomendada (mas néo prescrita — consulte
seu especialista antes de tomar qualquer atitude) para casos clinicos hepaticos envolvendo o
figado ou a vesicula, tais como figado engordurado, sindrome do intestino irritado, inflamacao
dos intestinos, colite, intoleréncia a alimentos, dificuldades digestivas e outros relacionados ao
sistema digestivo inferior.

Existem mais de meia duzia de variedades de pedras biliares, e a maioria tem cristais de
colesterol como ndcleo. No ndcleo de cada pedra ha um aglomerado de bactérias, de acordo
com cientistas. Estas pedras sdo porosas e as bactérias, virus e parasitas que passam
normalmente pelo figado podem se aderir as paredes das mesmas, formando focos de infec¢éo
interna que fornecem ininterruptamente microorganismos nocivos ao corpo. Nenhuma infec¢édo
estomacal, tais como Ulceras ou inchaco intestinal podem ser totalmente curadas sem a remocao
destes célculos biliares.

Este procedimento é muito seguro, tendo sido realizado por diversos profissionais em milhares
de casos, incluindo pessoas de mais de 80 anos e até mesmo criangas. Os profissionais que
trabalham com a técnica relatam que ninguém teve que ir ao hospital ou relatou dores.

Se vocé se preparou devidamente, limpando os rins, o colon e livrando-se dos parasitas,
conforme explicado anteriormente, ndo devera ter desconfortos.

O protocolo tem sete dias de duracdo, sendo que 0s cinco primeiros sdo um preparo (ou pré-
limpeza), a limpeza em si ocorre no sexto dia e o sétimo dia € um merecido descanso.

Elementos necessarios para a pré-limpeza:

Na manha do primeiro dia vocé deve preparar um coquetel que consiste nos seguintes
elementos:

» 1 Garrafa de Livatrex ou, na auséncia deste, uma garrafa de 200 ml de tintura de quebra
pedra (laboratdrios Panizza oferecem uma de excelente qualidade).
> 2 Colheres de cha cheias de Acido Malico e/ou meio frasco de acido Ortofosforico

Misture estes elementos em quatro litros de agua, dissolvendo bem seu contetido. VVocé deve
tomar um copo de 200 ml do coquetel 15 minutos antes de cada refei¢do, e como a ultima coisa
antes de dormir. Guarde o coquetel pronto na geladeira, ele deve durar durante os cinco
primeiros dias.

O propdsito deste coquetel é estimular e fortalecer a capacidade do figado, a0 mesmo tempo em
que suaviza e desprende as pedras para que saiam com facilidade.

No lugar do &cido malico vocé pode utilizar suco de macé organico. Dilua o conteido do
Livatrex ou a tintura de quebra pedra em quatro litros de suco fresco, recém espremido. Evite o
suco caso tenha problemas com glicose sanguinea.



Dieta durante a Pré-Limpeza

A dieta nestes cinco dias iniciais deve ser composta de alimentos que fortalecem o figado. Para
0 desjejum, escolha um tipo de fruta dentre as que sdo conhecidas por este efeito, listadas
abaixo. Novamente, escolha um tipo de fruta apenas e coma até se sentir saciado:

Melancia, maméo, Kiwi, ameixas, peras, macas, cerejas, figos ou grapefruit.

Para 0 almoco e jantar, escolha vegetais frescos, sopas caseiras ou saladas contendo vegetais
que desintoxicam e fortalecem o figado, tais como:

Alcachofra, aspargos, cenouras, beterrabas, brocolis, repolho, couve, alho, alface (ndo a
americana), cebola e couve flor.

Os vegetais podem ser cozidos no vapor ou, preferencialmente, transformados em suco. Na
verdade, estes vegetais e frutas fornecem ao figado elementos que este necessita para seu bom
funcionamento, e idealmente devem ser utilizados com freqiiéncia durante toda a vida,
especialmente os cruciferos.

Vocé também pode comer, no almoco ou no jantar, castanhas, nozes demolhadas
(deixe-as de molho por 4 horas antes de comer), sementes de girassol cruas, ou
améndoas (deixe-as de molho por 12 horas). Abacate com a salada também esta
liberado, bem como sal de boa qualidade (marinho puro (ndo iodado) ou rosa). Se
precisar comer algum cereal cozido, escolha a quinua ou o trigo sarraceno.



Evite beber café, leite, &lcool, sucos industrializados ou refrigerantes durante o
protocolo. Estes liquidos irdo diminuir a eficacia do mesmo, alem de adicionar mais
toxinas ao corpo. Ao invés destes, beba bastante agua mineral e &gua de coco entre as
refeicoes.

Super Alimentos como Spirulina, Chlorella e outros séo altamente recomendados, pois
fortalecem o figado e nutrem o corpo como um todo, diminuindo o interesse por
alimentos que néo estdo na lista.

Na noite do quinto dia, antes de dormir, tome seis comprimidos de Oxy-Powder junto
com um copo de agua para eliminar o contetdo dos intestinos no dia seguinte.

OdiaD

Este é o dia em que vocé de fato estimulara o figado e a vesicula a vomitar as pedras
para fora de seus canais. Para tanto, depois de um preparo que deixara os dutos bem
abertos, vocé deve tomar 200 ml de azeite de oliva seguido de 200 ml de suco de liméo
fresco.

Ocorre que esta grande quantidade de azeite acionara um fluxo intenso de bile em
direcdo ao estdbmago. Este fluxo carregara consigo algumas das pedras e, com sorte, um
tanto de “lama toxica” viscosa. As pedras e as toxinas sdo normalmente eliminadas
pelos intestinos, que a estas alturas devem estar funcionando bem.

O procedimento completo deve ser seguido nos minimos detalhes para assegurar o
maximo de aproveitamento.

O desjejum deve ser como em todos os demais dias do protocolo. Melancia é a melhor
opcéo de fruta, pois é rica em Glutationa, uma substancia que auxilia o figado a se
desintoxicar.



No almogo, a melhor opc¢éo é um suco ou uma sopa. Ambos podem ser preparados com
0s mesmos vegetais sulfurosos, que fortalecem o figado e o deixam disposto para o que
esta porvir.

Suco: Couve, beterraba, cenoura, folhas de repolho, agua de coco.
Sopa: Brdcolis, beterraba, cenoura, alho, cebola.

Coma ou beba a vontade, mas ndo ultrapasse o horéario das 14hs. Desta marca em diante
vocé deve permanecer em jejum. Ou seja, ndo coma nada depois das 14hs. Se vocé
chegou até aqui seguindo todos os procedimentos e recomendagdes, certamente ja
adquiriu um certo grau de mestria sobre sua propria lingua e manter-se em jejum por
algumas horas néo serd nenhum desafio intransponivel.

O ideal € que o dia escolhido para a limpeza seja um sabado, para que vocé possa ter um
dia leve e tranguilo no dia da descarga, bem como um descanso satisfatorio no
domingo.

As 17hs, vocé deve preparar e beber um copo de &gua morna com duas colheres de sopa
rasas de Aspartato de Magnésio OU Orotato de Magnésio (adquira-os facilmente em
farmécias de manipulacdo). Estes apresentardo os importantes efeitos de limpar os
intestinos e dilatar os dutos biliares.

Repita o Procedimento as 19hs.

As 20:30hs, prepare um café BEM forte colocando para ferver 500ml de agua com
quatro colheres de sopa transbordantes de café em p6 orgénico. Sim, organico. Deixe
ferver, abaixe o fogo para o minimo e mantenha fervura por cinco minutos para ativar
os alcaldides do cafe.

N&o, vocé ndo ird tomar todo este café... pelo menos ndo da maneira como imagina. Na
verdade, este café sera utilizado de uma maneira que realmente aciona seus efeitos
medicinais: através de um enema, ou implante retal.

O enema de café € sem dlvida uma das mais incriveis e eficazes maneiras de
desintoxicar o figado. Ocorre que existe uma ligacdo direta entre o colon sigmoide (a
ultima parte do intestino grosso, em formato de curva, logo antes do reto) e o figado,
denominado sistema de circulagdo enteropético.
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Vocé ja sentiu uma certa ndusea logo antes de defecar? Isto ocorre quando fezes toxicas
atravessam o colon sigmdide. Estas toxinas sdo levadas ao figado para serem
processadas através deste canal enteropatico.

Aqui utilizaremos este canal para levar ao figado a cafeina e outros alcaldides presentes
no café. Este procedimento tera o desejavel efeito duplo de “escancarar” os dutos
biliares, facilitando a expulséo dos calculos, e multiplicar em 700% as enzimas
desintoxicantes do figado, aumentando ainda mais a eficacia do procedimento.

Um enema de café é seguro até para as pessoas sensiveis a cafeina, pois € feito com
baixo volume de liquido (entre 200 e 250 ml), devendo permanecer apenas no célon
sigmoide ao invés de se espalhar pelo intestino inteiro.

Vocé pode pular esta parte do procedimento caso se sinta de algum modo
impossibilitado, mas saiba que 0 ganho de rendimento do mesmo é substancial.
Recomenda-se enfaticamente o uso do enema de café durante a descarga de figado.

Para realizar o enema, prepare o café, desligue o fogo e misture 4 colheres das de sopa
rasas de aspartato ou orotato de magnésio. Misture bem e deixe esfriar até que atinja a
temperatura ambiente. Coe o café e divida-o em duas partes iguais.

Prepare 0 enema e inicie o procedimento de implantacéo as 21:20 hs, seguindo as
instrucGes prévias. Inocule os 200 ml (aprox.) de café deitando-se sobre o lado esquerdo
do corpo. Retire a sonda do implante, respire fundo e se levante vagarosamente.

Caminhe por 12 a 15 minutos pela casa para que o corpo absorva os ingredientes do
café, retendo o enema durante todo este tempo. Caso sinta uma vontade extrema de
evacuar, respire fundo e relembre ao seu corpo quem é o chefe. Se realmente ndo der
para segurar pelo tempo necessario, va até o banheiro e elimine o contetdo. Ufa.

N&o se preocupe se ndo conseguir reter o enema por todo o tempo sugerido, mas faca o
melhor que puder.



Respire fundo e repita o procedimento. Sim, repita-o0. Lembre-se de que voceé esta se
livrando de toxinas profundas e que os beneficios em muito ultrapassam o esforco que
vocé esta fazendo.

Imediatamente apos eliminar a segunda dose de café (limpe-se primeiro), caminhe até
a cozinha, tape o nariz e beba 200 ml do azeite de oliva da melhor qualidade que
conseguir encontrar, adicionado de duas gotas de 6leo de orégano (para matar
possiveis parasitas eliminados pelo figado). Beba de uma sé vez, fixando em sua mente
a lembranca de que vocé esta realizando um importante gesto em direcao a sua prépria
cura.

Logo depois de beber o azeite, beba 200 ml de suco de limé&o puro e coado (ou
grapefruit, se preferir), que vocé deixou previamente pronto a sua espera pouco antes de
se internar no banheiro para a primeira injecéo de café.

O timing € muito importante. Logo depois de terminar com o suco, deite em sua
confortavel cama sobre seu lado direito, com as pernas encolhidas em direcdo ao peito,
em posicéo fetal. Permaneca assim por 15 minutos, pedindo ao Universo que lhe
purifique daquilo que ndo lhe serve mais.

Depois dos 15 minutos, estenda as pernas, e respire bem fundo, preenchendo de ar
desde o abdome até o topo do peito, retendo o ar por 5 segundos e expelindo o ar com
forca. Esta respiracdo a partir do diafragma ativa a circulacao.

Ainda deitado, inicie uma massagem sobre o figado, fazendo pressdo ritmada com as

pontas dos dedos sobre toda a sua extensdo. Veja o diagrama para lembrar-se de sua
localizacdo no abdome.

Liver

- Umbilicus

FADAM.

Depois de 30 minutos massageando o figado, relaxe e va dormir, se puder, ou leia um
livro de conteudo edificante até que o sono chegue. Mantenha-se deitado e so levante se
for inevitavel.



Pode ser que vocé vomite depois de beber o azeite, ou durante a noite. Isto € um sinal de
que o figado se encontra extremamente toxico e que voceé tera que repetir o
procedimento em outra ocasido. N&o se preocupe, vocé colhera alguns beneficios
mesmo assim.

Preste atencdo especial ao conteudo dos sonhos durante esta noite, pois estes costumam
ser de relevancia significativa para o conhecimento de si. Lembre-se de que vocé esta
libertando-se ndo somente de toxinas fisicas, mas que o figado, como o depositario
primordial da raiva e de outras emocdes, também se liberta de emog¢des profundas
durante este processo. Sonhos simbolicos com familiares ndo sdo incomuns.

No dia seguinte, ao despertar, tome um copo de agua com seis capsulas de Oxy-Powder
para eliminar o mais rapido possivel o contetdo dos intestinos, que deve estar repleto de
pedrinhas e bile toxica. Vocé pode comer normalmente durante o dia, mas escolha
alimentos leves, lembrando que vocé passou por uma cirurgia, ainda que sem bisturi.
Beba bastante dgua de coco e utilize os probidticos para repor a flora intestinal.

Preste atencdo ao que sair de vocé durante suas idas ao banheiro. As pedras abaixo
foram “colhidas” no dia seguinte ao procedimento. Elas flutuam no vaso sanitario. Tire
fotos das suas se quiser (para mostrar para os incrédulos), e felicite-se por ter se
presenteado com um protocolo de desintoxicacdo que ird melhorar sua vida em todos 0s
aspectos.

A quantidade de pedras varia muito de pessoa para pessoa. Qualquer resultado é
positivo e representa melhorias.

Recomenda-se que este procedimento seja repetido uma vez por més, de preferéncia
durante a lua nova, até que cessem de sair pedras por duas limpezas seguidas. Este é 0
sinal de que o figado esta livre de pedras. Mantenha-o assim cuidando de ter uma vida e
uma dieta equilibrada e repetindo o procedimento uma vez por ano, a cada primavera.



UAU! Intenso, ndo? Bem, intensos sdo também os beneficios e minimo é o esforgo
qguando comparado aos beneficios. O procedimento tem as suas nuances, as quais
devem ser bem compreendidas. Leia todo o protocolo trés vezes no minimo até
compreendé-lo completamente. Faca anotacdes para Ihe ajudar, se preciso. Mas faca
exatamente como foi ensinado para colher os melhores resultados.

OBS: Em casos severos de doenca, tais como ataque de dores de vesicula, o
procedimento NAO é recomendado. Se assim for, tome uma colher de sopa de tintura de
quebra-pedra a cada duas horas até que os sintomas desaparecam. Estando confortavel
por alguns dias vocé pode realizar o procedimento.

Este procedimento € uma ferramenta preciosa da medicina preventiva e nao deve ser
utilizado por doentes em estado avangado, salvo sob orientagdo médica. Mas lembre-se
de procurar um bom médico.



Prosseguindo com a desintoxica¢ao do Figado

Depois de liberar os dutos das pedras, o figado estad pronto pra se purgar das toxinas
acumuladas em excesso. A melhor maneira de realizar isto € através de trés
ferramentas... 0 enema de café, conforme mencionado anteriormente (sem a adi¢ao do
magneésio, este é sO para a purgacdo das pedras), a utilizacdo de ervas depurativas e de
alimentos depurativos (0s quais foram mencionados previamente).

O enema de café causa a dilatacdo dos dutos biliares e a subsequente eliminacéo de
toxinas pelos canais normais (intestinos). Nao se preocupe, depois de algumas
aplicacdes vocé pega o jeito e percebe que este €, na realidade, um procedimento
simples, facil, indolor e extremamente funcional.

Utilizado em conjunto com ervas especificas (Dente de Ledo, Boldo e Bardana,
preferencialmente na forma de tintura, uma colher de sopa, trés vezes ao dia, antes das
refeicBes, de uma mistura em partes iguais das trés tinturas), o efeito sinergético destes
dois procedimentos dara conta do trabalho. Novamente, o Panizza € um laboratério cuja
qualidade notdria nos faz recomenda-lo como o local onde se podem adquirir estas
tinturas.

O ideal é realizar o enema uma vez por semana, prosseguindo com as ervas durante um
periodo de trés semanas. O enema promove a descarga das toxinas que as ervas
“sacudiram”.

Uma das melhores maneiras de perceber o progresso de desintoxicacéo é observando
seus olhos. Depois de tomar estas ervas por alguns dias seus olhos se tornardo mais
brilhantes, limpidos e vividos. Caso este efeito ndo ocorra, entdo a dosagem de tintura
de ervas precisa ser aumentada. Experimente duas colheres de sopa, ou ajuste de acordo
com a recomendacédo de seu médico.

Durante o periodo de desintoxicacdo, beba pelo menos um copo de suco de vegetais,
especialmente suco fresco de hortalicas verdes, cenoura e beterraba para dar suporte a
desintoxicacéao do figado.



Depois de trés semanas, dé uma pausa na desintoxicacao do figado e inicie o processo
de reconstrucéo de sua capacidade funcional (passo descrito a seguir).

Reconstruindo o Potencial do Figado

Desintoxicar o figado n&o é suficiente. E preciso reconstruir seu potencial. Desintoxicar
deixa seu figado enfraquecido e se vocé ndo o reconstroi entdo este rapidamente se
tornara intoxicado novamente.

Vocé ajuda o seu figado a se reconstruir dando a ele suporte nutricional, ou seja,
escolhendo os alimentos que este necessita para tanto. Oleos de boa qualidade sdo
essenciais aqui, assim como o sdo alimentos sulfurosos como o alho e os cruciferos.

Por 6leos essenciais, entenda aqueles que vocé encontra especialmente nestes trés
alimentos:

» Abacate: Rico em diversas vitaminas lipossollveis, lecitina e outros elementos.
E chamdo de “Azeitona das américas” por sua similaridade com o azeite de
oliva.

> Oleo de linhaga: Rico em dmegas 3, 6 e 9 em proporcdes medicinais. Faca uso
de pelo menos duas colheres de sopa por dia, misturados a uma colher de sopa
de 6leo de coco virgem (que multiplica sua facilidade de absor¢cdo em 6 vezes).
A Unica marca de qualidade confiavel no Brasil até os dias de hoje é a Vital
Atman.



Elimine gordura vegetal hidrogenada, frituras, 6leos transgénicos (como o de canola ou
soja).

No mais, alimente-se normalmente. Cereais como Quinua, Amaranto e Trigo sarraceno
sdo as melhores escolhas dentre os alimentos cozidos. Saladas, vegetais diversos e
frutas, assim como castanhas e sementes s&o os alimentos recomendados para seu
desfrute e nutricdo durante a vida terrestre.

Caso opte pelo consumo de laticinios, escolha somente os de origem organica,
provenientes de vaquinhas felizes, bem tratadas, que cresceram comendo pasto. Nao
utilize leite fervido ou pasteurizado, somente leite cru. E claro que, para tanto, o leite
deve ser obtido de maneira higiénica e de maneira respeitosa, ou seja, muito diferente da
maneira como as grandes industrias e latifindios o fazem. Portanto, ndo faca uso de
laticinios de origem industrial, os quais sdo profundamente nocivos para vocé, para 0s
animais e para a ecologia como um todo.

Carnes ndo séo recomendadas de forma alguma, mas caso Ihe pareca impossivel viver
sem elas, prefira os peixes e, sobretudo, evite os embutidos (salsichas, etc.). O ideal, é
claro, é alimentar-se de vegetais. Animais sdo amigos, e nao alimento.

E evite alimentos refinados, industrializados, artificializados, “quimicalizados”,
“agrotoxicados”... OU Seja, estragados pela ignorancia humana. Lembre-se do trabalho
que déa para se limpar e evite se poluir novamente com bobagens que nédo sdo muito
mais do que lixo alimenticio disfarcado para atrair consumidores incautos.

Seu figado é um filtro, lembre-se, e tera que filtrar toda a poluicdo alimenticia que vocé
ingerir. Portanto seja cauteloso e sabio com aquilo que escolher para nutrir seu templo
bioldgico, ndo apenas durante o processo de reconstrucdo do figado, mas durante toda a
sua vida. N&o se esqueca de que seu corpo se faz daquilo que vocé fornece a ele.

Além dos alimentos, procure pelo extrato de uma erva gque é especialmente tonificante
para o figado, de nome Cardo Mariano. Tome uma colher de sopa deste extrato trés
vezes ao dia, da mesma forma como fazia com as ervas de desintoxicagéo.

Assim, mantenha os ciclos de 21 dias, desintoxicando e reconstruindo, seguindo 0s
procedimentos explicados.

Naturalmente, desintoxicar e reconstruir a saude do figado leva tempo. Anos de vida
desregrada e alimentagdo “menos do que ideal” sd0 necessarios para se construir uma
condicdo ineficaz do figado e, portanto, ndo se pode esperar que de uma hora para a
outra este esteja completamente novo.

Normalmente, leva-se cerca de um ano e meio para reconstruir todo o potencial do
figado e desfrutar de salde excelente. Mas, os resultados podem ser percebidos muito
antes disto. A maioria das pessoas percebe resultados dramaticos em menos de 20 dias.



E estimado por alguns especialistas que a pessoa comum tem seu figado operando com
20% de capacidade, e que aqueles que se sentem muito bem tem seu figado operando
com cerca de 35% de capacidade de funcionamento. Bem, seguindo este protocolo com
determinacdo e cuidado é possivel que seu figado chegue a operar com 70% de eficécia,
ou melhor. Imagine o quao melhor vocé ira se sentir, pensar, parecer e desempenhar no
campo dos esportes. Acredite, otimizar o funcionamento de seu figado é o que de
mais poderoso vocé pode fazer por sua saude e o esfor¢o se paga de tantas maneiras
que vocé sequer pode imaginar.




Capitulo 1V: Metais Pesados e outros Agentes TOXxicos

Como vocé ja deve ter percebido a estas alturas, a vida nesta época industrializada bombardeia o
organismo com uma enorme variedade de agentes toxicos. Viver em um grande centro urbano,
especialmente, é como mergulhar o organismo em uma densa nuvem de compostos nocivos, a
absoluta maioria dos quais eras desconhecidos das pessoas que viveram ha 200 anos.

Para um observador atento nédo é dificil perceber o tamanho do erro cometido pela civilizagdo ao
desassociar seu desenvolvimento tecnolégico das leis de sustentabilidade e harmonia com a
Natureza. O resultado € este: um planeta onde a presenca humana € sindbnimo de sujeira,
poluicéo, destruigdo e desarmonia. Da forma como tudo se desenvolve atualmente, a definicdo
concedida a humanidade pelo personagem “Agente” do filme Matrix serve perfeitamente: um
virus que destrdi tudo o que toca.

Muitos tém consciéncia disto em algum grau, mas pouquissimos sdo aqueles que tomam em
suas mdos a responsabilidade de transformar o préprio mundo. A maioria aguarda que o
governo ou alguma forma de autoridade superior cuide do problema, talvez se esquecendo que
estes sdo justamente os 6rgdos que sancionam o uso de fluoreto na dgua de beber, por exemplo.




Confianca é um atributo nobre da alma, mas nesta era das sombras infelizmente é preciso ter
critérios acerca de onde depositar a sua confianca. Médicos que recomendam o uso de
antibioticos, nutricionistas que afirmam que é impossivel viver com salde sem comer carne,
dentistas que instalam dentro da boca das pessoas amalgamas cuja composicao é 50% mercuario
(o elemento mais toxico da tabela periddica), fabricantes de alimentos que poluem comida
destinada ao publico infantil com aditivos como gordura vegetal hidrogenada, glutamato
monossodico, agucar refinado, corantes, nitritos... Enfim, a lista de crimes contra a Natureza,
incluindo aquela que vive no corpo de cada ser humano é extensa.

A limpeza que faremos a seguir é a limpeza fina de metais pesados e outras micro particulas
nocivas que danificam a saide como um todo, especialmente o sistema nervoso. Metais pesados
jamais existiriam (pelo menos ndo na maneira como adentram o organismo) em um ambiente
Natural e ndo tem nenhuma utilidade para o corpo. Muito pelo contrério.

A importancia desta limpeza ndo pode ser subestimada. Alguns pesquisadores relacionam a
queda do império romano com a destrui¢do da capacidade cerebral dos cidaddos devido a
intoxicacdo extrema causada pelo chumbo do qual era constituido a tubulacdo das cidades.

Antiga tubulagédo de aqueduto romano.

Nos dias de hoje ¢é absolutamente comum a ingestéo de algo como o aluminio, que se desprende
das panelas de casa ou dos restaurantes, da superficie interna dos enlatados ou das “quentinhas”.
Ou que penetra o organismo através da pele vindo de desodorantes antiperspirantes.




Também poluem o sangue do homem moderno metais como o cobre de tubula¢des ou do tacho
onde se fez aquele doce de leite da fazenda, o arsénico e o chumbo que flutuam junto dos gases
que saem dos escapamentos dos automdéveis e das chaminés das fabricas, e que também
invadem o organismo através da ingestdo de alimentos bafejados com pesticidas. Ou pela
fumaca advinda de um cigarro.
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Talvez o pior de todos seja realmente o mercurio, extremamente nocivo, presente em
cosmeéticos e pesticidas, em quase todo o peixe que vem do oceano (que definitivamente ndo é
mais o que j& foi) e, infelizmente, na boca daquele que confiou em um dentista que o socorreu
com um amalgama.
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Hoje ja existe uma vasta literatura sobre os riscos do amalgama, e sua proibicdo em paises como
a Alemanha, a Suécia e a Dinamarca demonstram que a coisa é séria, ainda que dentistas pouco
instruidos e manipulados por instituicdes pouco éticas teimem em negar a realidade. Na
verdade, a primeira coisa que um individuo que busque a satde deveria fazer é remover
estes amalgamas, substituido-os por alguma outra opg¢do segura. Tradicionalmente isto € feito
com resina ou ceramica, mas existem dentistas que o fazem com pedras, como quartzo rosa.
Fica lindissimo.

Porque remover amalgamas? Bem, convenhamos que ter na boca um pedaco de metal que é
feito de mercurio, estanho e cobre, todos metais pesados, ndo é a melhor das idéias. Como tudo
isto vaza constantemente, é como ter um suprimento homeopatico permanente fluindo para
dentro da estrutura celular. Como é possivel se despoluir inteiramente carregando algo assim
dentro de si? A resposta é simples: ndo é.

O mercurio dos amalgamas se converte em Metil Mercurio pelas bactérias, transformando-se
em uma neurotoxina absolutamente nociva. Testes de laboratério demonstraram que 24 horas
apos a injecdo de uma minuscula camada de mercurio dentro de um musculo do corpo, este
havia se infiltrado no cérebro, na coluna vertebral, nos rins, pulmdes, tecidos conjuntivos,
sangue e glandulas adrenais. Especialistas afirmam que o suprimento constante de mercdrio que
vaza dos dentes nutre e sustenta uma infinidade de sintomas e doencas, e que néo é possivel
uma recuperacao integral sem antes remover os amalgamas.

Pesquisadores afirmam que apenas um grama de mercurio é suficiente para que um lago grande

se contamine. Assim sendo, ndo menospreza a capacidade de um amalgama em poluir seu
organismo e programe a remocéo deste equivoco de seu sistema para 0 quanto antes.
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E muito importante, porém, que o dentista escolhido para remover os amalgamas tenha um
treinamento e/ou 0s equipamentos necessarios para remover 0s amalgamas sem promover um
derramamento tdxico excessivo de mercurio para o interior do corpo. Mercurio é volatil, e cavar
amalgamas com furadeiras ndo é algo muito seguro, pois é um procedimento que libera gases
que contaminam o paciente e o préprio dentista, a menos que estes estejam utilizando
equipamentos especiais.

O ideal é remover os amélgamas cortando o dente ao redor da mesma, sem tocar na obturag&o.
Perde-se um pedaco maior de dente, mas ganha-se (e muito) em seguranga. Caso vocé seja ou
conheca um dentista consciente com treinamento para remocao de amalgamas com seguranca,
por favor indigue seu contato para que seu contato seja divulgado.



Todas as possibilidades de contaminagdo por metal pesado citadas sdo ilustrativas do fato de
gue é impossivel escapar da poluicdo se vocé vive no mundo civilizado.

Compreenda que mercurio e outros tipos de metais pesados ndo existiriam naturalmente no
organismo e, portanto, este ndo tem em sua programacao natural mecanismos para elimina-
los. Metais pesados ficam no corpo até sua morte, ou até que vocé faca algo para remové-los. E
é claro que, se vocé leu até aqui, quer fazer alguma coisa a respeito.

A primeira coisa, naturalmente, é evitar o contato com os agentes mencionados anteriormente.
Escolha alimentos organicos, respeitando assim sua ecologia interior e a ecologia do planeta
como um todo. Substitua suas panelas de aluminio e teflon por inox, vidro, barro ou pedra. Se
possivel, mude-se para um local onde vocé possa respirar ar puro e banhar-se em aguas
limpidas. N&do fume. Evite cosméticos que contenham parabenos, aluminio e qualquer quimico
listado no rétulo que vocé desconheca.

A0 mesmo tempo em que voceé evita 0 contato com os agentes poluidores, minimizando o
acumulo de metais em seu sistema, é necessario realizar uma agao proativa para removeé-los.

A maneira mais simples e muitissimo eficaz é através do efeito conjunto de dois alimentos
verdes: Coentro e Chlorella.

O Coentro, uma poderosa erva medicinal, tem um forte efeito quelante, “sacodindo” os metais
nas profundezas da estrutura celular, enquanto que a Chlorella, uma alga unicelular que é a
maior fonte de clorofila da Terra adere a estes metais, carregando-os para fora do organismo.

O especialista em desintoxicagao por metais pesados e renomado autor, Dr. Jon Barron, PHD,
afirma que vocé pode realizar a limpeza de metais pesados do organismo em poucas semanas
através da simples ingestéo diaria de uma colher de sopa de pesto de coentro (receita a seguir)
acompanhada de 20 mini comprimidos de Chlorella 3 vezes ao dia, 10 minutos antes das
principais refei¢oes.

O pesto de coentro é de facil preparo, e delicioso como acompanhamento para praticamente
tudo.

1. Escolha um belo maco de coentro fresco e organico. Lave-o bem, pique-o e coloque-o
dentro de um copo de liquidificador.

2. Adicione seis colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem e processe até que o
coentro esteja liquefeito.

3. Adicione um dente de alho e meia xicara de améndoas, as quais vocé deixou de molho
um dia antes (descarte a 4gua, utilize apenas as améndoas).

4. Adicione o sumo de um liméo e uma colher de cha de sal puro (marinho ou de rocha).



5. Processe até obter uma consisténcia uniforme.

Guarde o pesto em um recipiente de vidro limpo hermeticamente fechado na geladeira,

conservando-o por até 5 dias.
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Caso vocé ndo goste do pesto (algo raro, mas pode acontecer), vocé pode substitui-lo por suco
de coentro batido com alguma fruta. Coentro e manga formam uma excelente combinacdo.

Depois de tantos procedimentos complexos, que demandam esforco, disciplina e até algum
sacrificio, vocé pode até ter ficado surpreso com a simplicidade deste Gltimo. Bem, ndo se
esqueca de que as coisas mais simples s&o as mais poderosas. Como a luz do sol, por exemplo.



Luz: a Medicina do Futuro

“Eu Sou o Sol, sua Luz e Alimento, sou o Brilho em Movimento, sou o Dono do Luar...”

De uma forma ou de outra, pessoas de diversas culturas ao longo da histéria adoravam o Sol
como o simbolo méximo da vida. De fato, ndo é preciso muito esforco para imaginar que sem
ele o planeta ndo seria muito mais do que um bloco gélido e inerte.

E a Luz do Astro Rei que é a origem de toda a vida neste planeta. E ela que, somada aos
elementos vitais da Terra, que se multiplica na forma de folha, fruto, asas a voar ou pernas a
caminhar.

Os cientistas de hoje estéo através de diversas pesquisas revelando o 6bvio: que a exposicéo a
luz do sol, além de bronzear a pele, revitaliza todo o organismo, eliminando fungos,
estimulando & produg&o de hormdnios e nutrindo o corpo com a poderosa vitamina D.

A vitamina D ¢é tida hoje como um dos principais aliados no combate a células cancerigenas e
doencas do coragdo. Nao sdo poucos os médicos e especialistas que prescrevem banhos de luz
para seus consultados. A vitamina D é também reconhecida por sua benéfica acdo na regulagem
dos niveis de agucar no sangue, sendo portanto essencial para diabéticos, e na construcdo e
manutencdo da densidade 6ssea saudavel.

Sobretudo, a luz do Sol é determinante na producdo da Melatonina e da Serotonina, horménios
que, dentre outros fatores, regulam o humor, a alegria e 0 bem-estar. Paises ndrdicos, onde a
exposicdo a luz do sol é baixissima, sdo os que tém os maiores indices de depresséo e até
mesmo suicidio.

Existem cientistas que estao se especializando no estudo do poder curativo da luz,
especialmente a do sol, surpreendem-se a cada dia com o que afirmam ser a mais poderosa
forma de medicina existente. E claro que este topico é extenso, suficientemente para preencher



um livro. Felizmente ja fizeram isto: chama-se “Light — Medicine of the Future”, e pode ser
encontrado na amazon.com, caso seja de seu interesse.

Luz do Sol ¢ alegria, salde, forca, e vida. E é essencial durante toda a vida, mas especialmente
durante o processo de desintoxicacdo. Assim, é recomendavel que vocé se programe para
desenvolver uma atividade diéria ao sol, seja ela passiva, como uma meditagdo, ou ativa, com
um exercicio fisico.

Eis algumas dicas para um banho de sol altamente benéfico:

>

Se vocé ndo esta acostumado, é bom ir aos poucos, com banhos de sol de 15 minutos de
duracdo. Nao utilize protetor solar, pois 0s raios UVB sdo necessarios para a producao
tanto da vitamina D quanto da Melatonina.

Como é normalmente recomendado, prefira os horarios da manha ou do final da tarde,
guando o sol esta agradavel, porém nao forte demais. Ocorre, entretanto, na medida em
que o corpo vai se despoluindo e recebendo nutricdo de qualidade, uma maior facilidade
de trabalhar com os raios solares de qualquer horario. Observe as reagdes de seu proprio
corpo.

Evite exageros e va para a sombra assim que a pele ficar rosada. Queimar-se ndo é nada
bom

Né&o utilize cosméticos ou qualquer tipo de quimico sobre a pele. Especialistas afirmam
que o temivel cancer de pele se d& devido a reacdo de poluentes quimicos (externos ou
internos) sobre a pele com a luz solar, e que um organismo puro jamais desenvolve
anomalias quando exposto ao sol.

Caso vocé pretenda estar mais tempo sob o sol forte, utilize protetores fisicos, como
chapéu, roupa, etc. Novamente, evite espalhar quimicos sobre a pele e lembre-se da
antiga sabedoria ayurveda que afirma que néo se deve passar na pele nada que vocé nao
possa comer, pois a pele assimila e conduz a corrente sanguinea tudo aquilo que é
aplicado sobre sua estrutura porosa... Vocé decerto ndo comeria a maior parte dos
cosmeéticos que passa na pele, certo?

Pesquisadores estimam que cerca de 90% da popula¢do ocidental é deficiente em vitamina D,
portanto adquira o0 bom habito de um banho de sol de pelo menos 15 minutos por dia.

N&o ¢é dificil compreender que o ser humano foi feito para respirar ar puro, recarregar-se na luz
do sol, beber do seio da Terra e se banhar em suas aguas limpidas e alimentar-se daquilo que a
Natureza generosamente lhe oferece.

A Felicidade é generosamente ofertada a cada momento pela Rainha Natural, mas 0 homem
civilizado em algum momento se esqueceu da necessidade vital de se harmonizar com suas
Leis, rendendo-se ao ritmo cadtico da cidade, escondendo-se do sol, bebendo de &gua
engarrafada, respirando fumaca e poluindo a si e ao planeta com comida artificial.

Jamais 0 homem se afastou tanto da Natureza, esquecendo até mesmo de que é parte dela. E
jamais foi tdo urgente ao homem reencontrar esta harmonia, comecando dentro de si mesmo.



Conclusao: Um Novo Despertar

O objetivo deste trabalho, além de Ihe ajudar a limpar de sua estrutura biol6gica o lixo téxico de
uma civilizagdo que vive um momento de profunda escuridéo é o de despertar sua atencao para
a realidade do local onde vocé se encontra e da época em que VOCé vive.

A percepcdo de que criamos um mar que ndo é para peixes (nds mesmos, no caso) cresce na
exata medida em que voceé realiza os procedimentos e desperta sua sensibilidade. Coisas que
antes eram imperceptiveis ou até atraentes aos seus sentidos revelam sua verdadeira natureza,
como, por exemplo, a agressividade quimica dos odores de um perfume industrializado, de um
produto de limpeza ou até do cheiro dentro de um carro novo.

O toque do nylon na pele, as freqliéncias destrutivas emitidas por um aparelho celular, a acidez
corrosiva de um refrigerante, a loucura de um ambiente como uma danceteria noturna, a
insensatez suicida de um cigarro, o gosto de sofrimento e morte em um pedaco de carne... todas
estas percepcOes e muitas outras saltam aos seus sentidos acordados.

Assim, na medida em que vai despoluindo a Natureza dentro de si, vocé se torna cada vez mais
apto a identificar estas coisas como aquilo que verdadeiramente sdo: agressdes a harmonia
natural. Ou seja, agressdes aquilo que vocé, de fato, é.

Sim, pois na medida em que as camadas de poluig&o e toxidade vao sendo removidas de dentro
de vocé, sua verdadeira natureza vai se revelando. VVocé vai se redescobrindo que é, na
realidade, a pureza do rio, e na a polui¢do que um dia o encobriu. Esta pureza sempre esteve em
vocé, desde seus tempos de nascente, de seus tempos de infancia. E assim, reconhencendo-se,
tudo aquilo que vocé ndo é vai perdendo o apelo que antes exercia sobre vocé.



Alimentos toxicos, fumaca de cigarro, cosméticos poluentes, bebidas alcodlicas e outros agentes
nocivos sao entdo percebidos por vocé como ameagas a sua ecologia interior.

Pelo fato de que isto acontece a partir de sua propria experiéncia e percep¢ao, e ndo por que
voceé leu ou ouviu alguém falar, evitar a polui¢do torna-se algo essencialmente facil. Mais do
que uma questdo de disciplina, de privagdo ou de escolha, torna-se uma questéo de
sobrevivéncia. Ainda que, em algum momento do passado, vocé tenha sido absolutamente afeito
aos habitos nocivos, vocé adquire clareza acerca da realidade.

Ao mesmo tempo em que a poluicdo torna-se cada vez mais incOmoda, a Natureza intocada pelo
homem torna-se cada vez mais bela. O canto dos p&ssaros torna-se mais atraente do que o
zumbido das radios. As nuances da beleza de uma folha tornam-se mais admiraveis do que toda
a colecdo primavera-verdo de um designer famoso. Vocé finalmente se torna capaz de
compreender o que Jesus quis dizer com “Olhai os Lirios do campo: ndo tecem, nem fiam.
Entretanto, nem Salomao, com toda a sua gldria, conseguiu se vestir com tamanha beleza.”




Ao0s poucos, sua referéncia de valor vai se transformando. Desejos consumistas perdem o
sentido diante da Grandeza do Universo Natural. A idéia de abandonar a correria sem fim da
cidade por uma vida serena no campo se torna cada vez mais aceitavel. Acordar, sentir o cheiro
do mato Umido, observar o sol, plantar, colher, desfrutar a familia, compartilhar dos frutos que a
Terra deu, cantar, celebrar a vida, admirar as estrelas... ou seja, viver de verdade.

Com o sangue e 0s demais 6rgaos limpos é que se vive a vida que a Natureza criou para o ser
humano. Que este trabalho lhe ajude a desfrutar ainda mais do estado de espirito que é seu
direito e heranca: a Felicidade. E que vocé possa se recordar de que é desfrutando desta
felicidade que vocé faz a sua parte, tornando-se a mudanca que quer ver no mundo e brilhando
como um sol que ilumina e esclarece os demais, recordando-os de que somos todos iguais.




Extra: Capitulos Anexos

A seguir foram acrescentados alguns capitulos que podem ser interessantes para o
enriquecimento cultural de maneira geral, ainda que ndo facam parte do protocolo de

desintoxicacéo.

Sua leitura € opcional, ainda que recomendada.



Probidticos: As Bactérias do Bem

A engenhosa maquina biol6gica humana é composta de aproximadamente dez trilhdes de
células. Elas nos ddo um belo exemplo do potencial e do significado da palavra unido, pois é
somente pela cooperacéo e integracdo destas que as inimeras fungdes bioldgicas conseguem se
sustentar. Imagine se as células do corpo subitamente adquirissem personalidade semelhante a
dos “civilizados” seres humanos? Provavelmente o corpo se desintegraria em minutos!

O corpo bioldgico, lar da Consciéncia humana, hospeda ainda uma enorme quantidade de
microorganismos, um ndmero nove vezes maior do que a contagem de suas células. Sim, cerca
de noventa trilhdes de bactérias habitam simbioticamente nos intestinos, boca, esdfago, boca,
nariz, genitais...

A percepcéo deste fato nos traz mais uma semelhanga do corpo humano com o corpo da
biosfera terrestre. Assim como os microorganismos do solo ndo podem ser percebidos a olho nu
mas séo essenciais para a fertilidade do mesmo, os microorganismos que habitam o corpo
humano, ainda que invisiveis, realizam varias tarefas essenciais para o desenvolvimento daquele
maravilhoso estado de equilibrio que denominamos Saude, incluindo a prote¢do contra
patdgenos e a conversdo metabdlica de nutrientes.

E provavel que vocé ja tenha ouvido falar sobre os muitos beneficios do iogurte, do Kefir e de
outros alimentos fermentados. Muitas pesquisas sobre a longevidade e a excelente salde de
povos que tem por habito o consumo frequiente de alimentos deste tipo ja foram realizadas e
revelaram a fundamental importancia de um determinado grupo de bacilos e microorganismos:
os Probidticos.



O que sdo Probidticos?

O termo vem do grego, significando “a favor da vida”. O extremo oposto dos antibiéticos, por
sinal. Também conhecidos por lactobacilos, sdo normalmente definidos por microorganismos
vivos, de ocorréncia natural (geralmente bactérias) que funcionam internamente para promover
digestdo saudavel, fortalecer o sistema imunoldgico e contribuir para a salide de uma maneira
geral. Mas a defini¢do mais completa é bem mais interessante.

Antes de vocé nascer, seus intestinos eram livres de microorganismos. Eles eram virtualmente
estéreis. A partir do momento gque vocé passou pelo tinel do nascimento, diversos tipos de
bactéria, algumas benéficas e outras nocivas, penetraram através de sua boca e comegaram uma
luta pelo dominio de seu corpo que s6 termina no dia em que este morre. Bem vindo ao planeta
Terra, 0 mundo da dualidade e palco da eterna luta entre 0 bem e 0 mal.

Se vocé foi amamentado no seio, em algum momento entre 0s dias quatro e sete depois de seu
nascimento as bactérias “do bem” decisivamente viraram a maré da batalha e declararam sua
supremacia sobre virtualmente cada canto do sistema digestivo — desde a boca até o anus. (Nota:
a mesma batalha ocorre no trato vaginal, nas cavidades nasais e na boca). A guerra formal,
porém, ndo é vencida até a idade dos seis anos, quando o sistema imunoldgico esta
completamente treinado. Se por qualquer razdo sua floral intestinal é severamente
comprometida (0 que acontece quando sujeita a uma dose de antibi6ticos) antes desta idade, isto
pode impactar sua salde pelo resto da vida.

Verdade seja dita, € uma batalha que nunca é inteiramente vencida. As bactérias nocivas nunca
sdo inteiramente eliminadas. Mas em um corpo saudavel, as inimigas da satde ndo tém sequer
chance de ganhar territério, estabelecer uma col6nia, multiplicar-se exponencialmente e causar
doencas. Um dos problemas é que a cada segundo de cada dia somos expostos a bilhdes e
bilhdes de microorganismos potencialmente nocivos a cada inspiragdo tomada, a cada
pedacinho de alimento ingerido, a cada gole de agua bebido. Assim, a idéia de que é possivel se
proteger de doencas esterilizando os alimentos e ambientes é absolutamente irreal, pois jamais
poderia ser realizada perfeitamente.

Desta forma, o resultado é que em um bebé que é amamentado as bactérias benéficas (como a
acidophilus ou a bifidobactéria) controlam mais de 90% do trato intestinal. Algo que
simplesmente n&o acontece com bebés que foram alimentados com férmulas infantis criadas em
laboratorio.



Estes microorganismos benéficos produzem uma grande quantidade e variedade de subprodutos
essenciais dentro dos intestinos, 0s quais agem como uma barreira para o crescimento de
perigosos microorganismos patogénicos que podem causar doenga e infecgéo.

Quando vocé estéa saudavel, muitos trilhdes de microorganismos de aproximadamente 400
espécies diferentes florescem no trato intestinal, ajudando na digest&o, absor¢éo e na produgéo
de quantidades significativas de vitaminas do complexo B (incluindo a B12), vitamina K e
enzimas.

E isto mesmo: a misteriosa vitamina B12 é produzida por bactérias, dentro do corpo. Pesquisas
relatam que uma boa e saudavel flora intestinal sintetiza toda a vitamina B12 necesséria ao
funcionamento perfeito do organismo. Ainda que nutricionistas e médicos ndo tdo bem
informados afirmem o contrario, os alimentos de origem animal (carne, leite e ovos) nédo séo
essenciais para que o organismo obtenha a B12 que precisa desde que a flora intestinal esteja
em bom equilibrio (algo raro nos dias de hoje). Caso contrério, o ideal é suplementar com B12
sublingual de boa qualidade enquanto se faz um trabalho de corre¢do do terreno bioldgico com
0 acréscimo na dieta de alimentos ricos em probidticos (algo que seréa detalhado mais adiante).

Estas bactérias benéficas também atuam cobrindo cada centimetro de superficie disponivel
desde a boca até o anus, nao deixando vaga para as bactérias nocivas. Infelizmente, conforme
apontado anteriormente, nem sempre acontece das bactérias benéficas receberem as condigdes
ideais para estabelecer e sustentar sua supremacia por toda a vida. E mais: os niveis de bactérias
benéficas tendem a diminuir conforme a idade avanca. Eis alguns dos motivos pelos quais isto
acontece:

e Com o passar dos anos, as colénias
envelhecem e perdem sua vitalidade.
(Semelhante a uma familia real que
eventualmente enfraquece geneticamente
depois de anos de cruzamento entre
membros da mesma origem genética.)

e Mudancas e disfun¢des no equilibrio
acido/alcalino dos intestinos podem
representar um papel significativo na
reducdo do crescimento das bactérias -
benéficas, ao mesmo tempo em que I
favorecem o crescimento de virus e fungos
nocivos, assim como bactérias putrefativas e causadoras de doengas.

o Drogas antiinflamatdrias diversas sdo destrutivas para a flora intestinal.

e O cloro na &gua tratada que as pessoas utilizam para beber ou cozinhar ndo mata apenas
as bactérias da &gua, mas também devasta as col6nias de bactérias benéficas que vivem
nos intestinos. O problema é que a Natureza ndo tolera vacuos, e entdo o espago vago é
preenchido por bactérias nocivas.

o Radiacdo e quimioterapia sdo devastadoras para o seu meio-ambiente interno de
bactérias.

o Virtualmente toda a carne, frango e laticinios que sdo vendidos (afora os organicos) esta
carregado de antibioticos, os quais destroem TODAS as bactérias benéficas do trato
gastrointestinal.

e Uma dieta com alto consumo de carnes e gorduras animais, pelo fato de que levam tanto
tempo para serem digeridas dentro do corpo humano, promovem o crescimento de
bactérias nocivas e putrefativas.

o Constipacao, é claro, permite que as bactérias nocivas fiquem nos intestinos por mais
tempo, encontrando mais chances de se estabelecer por ali.




e Cigarro, alcool e estresse também sdo fatores muito relevantes para o desequilibrio
bacteriolégico interior.

o Finalmente, se vocé algum dia se sujeitou a uma sequéncia de antibidticos
farmacéuticos, esteja certo de que suas bactérias benéficas ha muito ja se foram. O
problema com o0s antibidticos é que estes destroem indiscriminadamente todas as
bactérias, tanto as boas quanto as ruins, permitindo que coldnias virulentas e
mutagénicas de organismos nocivos se proliferem por todas as partes do corpo.
Antibiédticos (tanto os farmacéuticos quanto os que existem na comida
industrializada) séo a razao niUmero um para o crescimento desmedido de
organismos patogénicos no trato gastrointestinal.

Eis algumas doencas associadas com baixos niveis de bactérias benéficas no organismo: acne,
alergias, intolerancias alimentares, artrite, asma, infeccdo da bexiga e do trato urinério,
patologias dos seios, problemas cardiacos, fadiga cronica, colite, cancer do c6lon, imunidade
comprometida, constipacdo, diarréia, diverticulite, infeccdo nos ouvidos, nos olhos, no nariz e
na garganta, mau halito, gastrite, dor de cabeca, desequilibrios hormonais, Sindrome do
Intestino Irritavel, problemas no figado e na vesicula, cancer no (tero e no ovario, sindrome pré-
menstrual, sinusite, inchago no abdomen, gases e infecgdo vaginal por fungos. Ufa!

Um trato intestinal em perfeito funcionamento é uma de nossas
principais linhas de defesa contra invasores. Num colon
saudavel existem, na media, algo em torno de 100 bilhGes de
bactérias benéficas por milimetro (cerca de 1/5 de colher de
chd) que literalmente consomem bactérias nocivas e outros
invasores. No tipico ocidental, por causa da dieta empobrecida
e sua negligéncia com os cuidados com o célon, a contagem de
bactérias benéficas pode ser tdo pequena quanto quatro ou
cinco por milimetro. Compare 100 bilh&es com quatro (ndo
quatro bilhdes — sé quatro, mesmo) e vocé consegue ter uma
idéia do tamanho do problema. Muitos pesquisadores agora
acreditam que o declinio dos niveis de bactérias benéficas no
trato intestinal podem de fato marcar o inicio da doenga
degenerativa cronica. Ja os beneficios de um trato intestinal
colonizado por probi6ticos incluem:

o Colesterol reduzido.

o Assisténcia na digestdo dos carboidratos.

e Ajuda na prevencao da constipagao.

e Inibicéo do cancer.

e Protegéo contra envenenamento alimentar.

e Protecdo contra tlcera do estdbmago.

e Protecdo contra intolerancia a lactose e a caseina.

o Fim de alergias e intolerancias alimentares diversas.

e Imunidade reforcada.

e Protecdo contra muitas bactérias, virus e fungos.

e Protecdo contra o crescimento desequilibrado do fungo Céndida (candidiase).

e Prevencdo e correcdo de constipacdo e diarréia, ileite, colite, sindrome do intestino
irritdvel e uma enorme gama de disfunces do trato digestivo.

e Melhoramento na saude e na aparéncia da pele.

e Melhor nutricdo pela capacidade melhorada de absorver os nutrientes, assim como pela
sintetizagdo interna de vitaminas do complexo B e da vitamina K.

o Protegéo contra vaginite e infec¢do por fungos.

o Eliminando os invasores patogénicos e produzindo bioquimicos que fortalecem a
imunidade, como fatores de transferéncia e a lactoferrina, as bactérias benéficas séo
responsaveis por 60-70% da atividade de seu sistema imunoldgico.



Em resumo, os probidticos sdo como hospedes muitissimo cuidadosos, que ajudam a manter
limpo, forte e protegido o seu hospedeiro. E ndo ha como néo receber hdspedes — ou vocé esta
cheio de bons hospedes, ou vocé esté cheio de baderneiros que ndo tem nenhum respeito pelo
seu equilibrio interior e ocasionalmente resultardo na decomposicao de seu sistema bioldgico.

Probioticos e o Apéndice

Para finalizar, existe um ponto curioso que recentemente veio
a luz.

Um novo estudo encontrou uma potencial conexao entre o
apéndice e as bactérias benéficas do trato intestinal. Ao que
parece, 0 apéndice ndo é tdo indtil quanto os médicos
tradicionais afirmaram por todos estes anos. De fato, é
provavel que em certo momento os médicos descubram que
ndo existe nada “inutil” na criagdo do corpo biolodgico, € que
todas as partes tém alguma funcéo importante, ainda que
obscura.

De acordo com William Parker, Ph.D., professor-assistente de
cirurgia experimental, "Ainda que ndo haja nenhuma certeza
absoluta, a abundancia de evidéncia circunstancial nos da uma
forte indicacéo de que o papel do apéndice € servir como um abrigo para as boas bactérias para
que estas possam ali viver em seguranga até que sejam necessarias.” Em outras palavras, parece
que o apéndice humano serve como um “bunker” para que as bactérias benéficas mantenham
uma reserve de contingéncia para quando seja necessario que estas re-inoculem o c6lon em
eventos quando o contetdo do colon é purgado na sequéncia de uma exposi¢ao a patogénicos.
Por exemplo, repovoando o intestino no evento de uma diarréia.

A ppéndi.\

Além disto, novas pesquisas confirmam o fato de que num trato intestinal saudavel as bactérias
benéficas sdo instrumentais na criagdo de um biofilme composto de micrébios, muco e
moléculas do sistema imunoldgico que cobrem a membrana do intestino, assim prevenindo que
as bactérias maléficas consigam afixar raizes. Como diz o Dr. Parke, “Nossos estudos indicaram
que o sistema imunoldgico protege e nutre as coldnias de micrébios que vivem no biofilme.
Protegendo-o0s, 0s micrdbios ruins ndo tém como se estabelecer. Também percebemos que este
biofilme é mais pronunciado no apéndice e sua prevaléncia diminui na medida em gue nos
afastamos dele.”

Suplementando Probidticos

Daquilo que foi apresentado ficou claro que a possibilidade de uma suplementacédo com
probidticos seria altamente recomendavel, com muitos estudos amparando seus beneficios.

A Ultima palavra sobre 0 assunto é que para a vasta maioria das pessoas ndo pode haver salde
verdadeira ou recuperacdo de doencgas sem que se tenha col6nias de mais de 100 trilhdes de
microorganismos benéficos florescendo através do trato intestinal, ajudando na digestdo e na
absorc¢do, na producao de significantes quantidades de vitaminas e enzimas, potencializando o
sistema imunoldgico e trabalhando para suplantar as bactérias danosas. Resumindo —
suplementacdo com um bom probidtico é essencial para fortalecer os alicerces da saude.

A questdo entdo é: como fazé-lo? Como acrescentar na dieta alimentos que ajudem a repovoar a
flora intestinal com diversos tipos de bactérias benéficas?



A primeira medida é acrescentar ao maximo alimentos vivos, alcalinizantes e organicos, pois
estes carregam do solo as boas bactérias consigo, além de fornecerem os elementos que nutrem
as boas bactérias ja estabelecidas e tornam o ambiente do trato intestinal favoravel para seu
florescimento. Alimentos cozidos, irradiados, esterilizados por irradiagdo, ou de alguma outra
forma, perdem estes beneficios. Nao € s6 a vida de dentro do alimento que se destréi com o
cozimento, mas a vida de fora também. Especialistas como David Wolfe afirmam que, num
ambiente natural e organico, somente bactérias benéficas se desenvolvem no interior e na casca
de frutas, folhas, etc.

A segunda medida é suplementar com uma boa _—— ‘
formula probidtica, algo absolutamente essencial para »;,- "\
a salde intestinal em longo prazo e também para o : 2 4

controle de parasitas em longo prazo. ) 4 ,

Podemos fazer isto através de capsulas de probi6ticos,
de alimentos fermentados, ou da melhor opgdo: a
juncao das duas possibilidades.

Alimentos Fermentados

Ao longo da histdria da humanidade, diversas culturas perceberam que alguns alimentos,
quando fermentavam, manifestavam culturas benéficas, que traziam consigo efeitos benéficos.
logurte, Kefir e chucrute sdo alguns exemplos de alimentos, provenientes de culturas diversas,
que trazem consigo a reputacdo de aperfeicoar processos digestivos e com isto melhorar a satde
e promover a longevidade.

Alimentos fermentados sdo excelentes, mas nos dias de hoje temos ferramentas melhores e mais
eficazes no intuito de colonizar o trato intestinal. Estas sdo as férmulas com probi6ticos,
manipulados com tecnologia avancada para assegurar pureza e qualidade.



Kefir, Rejuvelac, Yogurte, Chucrute e outras formas de alimentos fermentados sdo bons e
ajudam, mas correm o risco de ndo carregarem em sua composicdo apenas as bactérias
benéficas, algo que ndo ocorre quando utilizamos uma formula de probidticos. O ideal, quando
optamos por utilizar os fermentados, € iniciar a cultura com uma capsula de probidéticos de alta
qualidade, abrindo-a e despejando o contelldo em pd na base que desejamos fermentar.

Explicando melhor: em uma capsula de probidticos de alta qualidade devem constar varias
espeécies benéficas (devidamente selecionadas para ndo competirem entre si), como
Acidophilus, Bifidobacterium, L. Salivarius, L. Plantarum, L. Rhamnosus, etc. Se vocé tomar
um alimento fermentado qualquer (de boa qualidade), vocé raramente encontra mais do que
duas espécies de probidticos. Inocular uma base com uma cépsula é um meio muito eficaz de
garantir que o alimento fermentado contenha a biodiversidade ideal para colonizar sua flora
intestinal.

Ademais, a vantagem de fermentar um alimento com uma capsula ao invés de simplesmente
tomar a capsula é que isto ird potencializar em muito o efeito dos probidticos, pois estes terdo as
condicdes para crescer e se multiplicar no meio escolhido antes de adentrar seu organismo.
Assim, ao invés de ingerir alguns milhdes de microorganismos em uma capsula, vocé pode
ingerir bilhdes deles em uma Unica colherada de alimento fermentado. Fermentando com
capsulas vocé potencializa o efeito de inoculacdo e economiza dinheiro, pois probioticos de alta
qualidade ndo sdo exatamente baratos e fermentando com eles vocé precisa de menos capsulas.
Fermentar com probidticos otimiza a agdo dos probioticos e mais: cria receitas que podem ficar
muitissimo saborosas.

Existem varios meios que podem ser utilizados como base de cultura. A mais simples opg¢éo € a
agua de coco. Simplesmente abra um coco, transfira sua agua para um recipiente de vidro bem
limpo, despeje o conteido de uma céapsula de probidticos, guarde o recipiente coberto com um
pano em um local escuro e morno (como um armario, por exemplo) e aguarde algumas horas
(entre 3 a 6, aproximadamente, ou até que 0 aroma e o aspecto da agua se transforme. E
perceptivel quando esta fermentado.). Beba puro ou crie saborosos e requintados drinks,
utilizando gengibre, especiarias e/ou frutas diversas. E realmente algo especial.

Existem, claro, outras possibilidades. Vocé pode utilizar vegetais fatiados ou ralados para criar
“pickles” (conservas) saudaveis. O procedimento ¢ semelhante ao da agua de coco, basta ralar
0s vegetais escolhidos (cenoura, repolho, gengibre ou o que parecer mais interessante) e
acrescentar um pouco da agua de coco ja fermentada, ou comecar do zero utilizando um pouco
do sumo dos vegetais ralados. Depois de algumas horas (entre 5 a 24, dependendo do vegetal),
vocé percebe que estes se tornam macios, pré-digeridos pelos microorganismos, com sabor
acentuado de conserva. Os orientais chamam isto de Kim-Chee. Uma colherada de algo assim
antes de uma refeicdo ajuda a digerir qualquer coisa, pois fortalece o fogo digestivo com sua
acidez e fornece enzimas digestivas, além dos preciosos microorganismos.

Finalmente, existe a sensacional possibilidade dos iogurtes e queijos feitos de améndoas,
castanhas, nozes ou coco. O procedimento, muito semelhante aos demais, consistem em
acrescentar probioticos em pastas ou cremes feitos a partir destes oleaginosos (préviamente
demolhados e escorridos). Algumas horas depois (entre 4 a 6) obtemos aquele desejavel aroma
fermentado do iogurte ou do queijo.

Sim, os beneficios do iogurte tradicional ndo s&o originados do leite, mas dos probioticos.
Assim, escolhendo uma base vegetal de qualidade, como as améndoas, € possivel obter um
queijo deliciosamente aromatico e nutritivo, de fécil digestdo (pois foi pré-digerido pelos
probidticos) sem ter que incomodar a doce vaquinha.



Ja existem pessoas bem escoladas na fina arte de preparo de queijos de sementes. Tive a
oportunidade de degustar um roquefort feito de macadamias que era melhor que o original. 1sso
mostra que é mais do que possivel evoluir a qualidade da origem dos ingredientes que compdem
a nossa alimentacdo sem com isto abrir mdo dos prazeres do paladar.

Como precaucao, ouca o conselho de seus sentidos (em especial o olfato) e, caso perceba que
algo fermentou demais e/ou passou do ponto, devolva esta cultura a terra e comece de novo com
um novo lote de probioticos. Se sentir que esta forte, mas que ainda estd comestivel, ndo
exagere na quantidade. Lembre-se de que estes microorganismos se multiplicam com enorme
velocidade, e que em uma colherada pode haver bilhdes deles. Um excesso de probioticos pode
gerar reacdes adversas, portanto é bom comecar aos poucos, aclimatando o organismo. Mesmo
algo essencialmente benéfico como o sol, quando tomado em excesso, pode gerar queimaduras.

Propriedades de Alguns Probioticos

L. Acidophilus reside primariamente no intestino delgado e produz uma variedade de
poderosos compostos antimicrébicos (incluindo acidolina, acidophilina, lactocidina, e
bacteriocina). Estes compostos podem inibir o crescimento e a capacidade de producdo de
toxinas de 23 patogenos causadores de doencas, entre eles os estafilococos. Além de reduzir o
crescimento de tumores e efetivamente neutralizar ou inibir subst6ancias carcinogénicas. L.
Acidophilus é também a bactéria benéfica principal em um trato vaginal saudavel, e sua
auséncia é associada a uma série de infeccoes.

A Bifidobacteria, que reside principalmente no intestino grosso, beneficia o corpo de diversas
maneiras. Ela:

Consomem matéria fecal envelhecida.

Tem a habilidade de remover elementos formativos do cancer, ou as enzimas que levam
a sua formagdo.

Protegem contra a formag&o de tumores no figado, no célon e nas glandulas mamarias.
Produzem uma variedade e uma quantidade substancial de vitaminas do complexo B.

VV VYV

L. Salivarius ajuda a digerir comida no trato intestinal e faz com que os nutrientes vitais se
tornem mais assimilaveis. Ela também ajuda a comer material fecal incrustada nas paredes
de todo o célon. Auxilia no reparo do trato intestinal fornecendo enzimas e nutrientes
essenciais e adere as paredes do intestino, formando uma matriz viva que ajuda a proteger a
mucosa.

L. Plantarum tem a capacidade de eliminar milhares de espécies de virus e bactérias
patogénicas, removendo com facilidade a E. Coli do trato intestinal.

L. Salivarius e L. Plantarum funcionam muito bem em conjunto, pois enquanto a primeira
ataca primariamente bactérias, a segunda tem como alvo primario os virus.

L. rhamnosus é um poderoso fortalecedor imunolégico, estimulando a capacidade do corpo
de destruir invasores em até trés vezes a atividade normal, além de aumentar a circulacdo
deanticorpos em niveis até oito vezes superiores. Suplementagdo com este probidtico foi
associada com a prevencdo e alivio de quase tudo, desde alergias alimentares, passando por
diarréia e constipacdo, até mesmo doenga inflamatdria do célon.



Outras bactérias amigas importantes que vocé pode encontrar em uma boa férmula incluem:
Streptococus Termophilus, L. Bulgaricus, B. Longum e L. Casei.

Prebioticos: Alimento para Probidticos

Conforme mencionado acima, é importante fazer uso de uma alimentacdo adequada, rica em
Prebioticos (alimento para os probioticos). Estes nutrem a boa flora e aumentam a eficacia
de nossos micro amigos.

Dentre as melhores fontes de prebidticos encontramos 0s seguintes alimentos: Aloe Vera,
folhas verdes (especialmente couve, folhas de brdcolis, de couve-flor, dente de ledo e
outras), cebola crua, linhaga, banana, frutinhas (amora, framboesa e outras “berries”), aveia
e outros cereais integrais.

Um destaque especial para a Chlorella, que tende a aumentar em quatro vezes a velocidade
de multiplicacdo das bactérias benéficas no organismo.

Notas Finais

» Comer iogurte (a menos que VOcé prepare 0 seu proprio em casa) ndo ajuda muito, na
verdade. Além dos maleficios do leite de origem industrial, as bactérias utilizadas para
preparar o iogurte (L. bulgaricus e S. thermophilus) ndo sdo as bactérias chave, ainda
que sejam de alguma forma benéficas. Porém, o que acontece com a maior parte dos
iogurtes industrializados, além da péssima qualidade de sua matéria prima, € que a
coagulacdo ndo acontece por meio de probioticos, mas de agentes quimicos.

Ainda mais importante: muito do iogurte vendido em lojas é pasteurizado depois de
pronto para aumentar sua vida de prateleira, o que simplesmente mata todos o0s
lactobacilos benéficos. Se na etiqueta ndo diz “culturas vivas e ativas”, ndo se engane.
E s6 um creme de leite simples.



» Uma dieta rica em carboidratos complexos, como frutas, cereais integrais e vegetais
promovem o crescimento de Bifidobacteria no intestino grosso. Consumo intenso de
carne faz exatamente o oposto e, de fato, promove o crescimento de E. Coli. Se vocé
ainda come carne, reduza 0 consumo para, N0 Maximo, trés vezes por semana.

» Evite antibidticos se possivel. Caso as circunstancias tornem isto algo inevitavel,
assegure-se de repor a flora intestinal imediatamente na sequéncia da carga de
antibidticos. Recolonize o seu sistema com os bons soldados antes que o inimigo
tenham chance de tomar o lugar deles. Lembre-se de gque se vocé ndo suplementar com
boa bactéria, as bactérias ruins irdo provavelmente tomar conta e vocé sofrera os
temiveis sintomas da disbiose.

» Finalmente, beber agua com cloro (proveniente de filtros) ou comer carne e/ou
laticinios produzidos com antibi6ticos tiram todo o sentido de qualquer esfor¢o em prol
da saude.



Soja: a Verdade por tras do Mito

Por Flavio Passos

A soja estd na moda. Estrela de capa de revista, onipresente nas prateleiras de lojas de produtos
“naturais”, recomendada com louvor por meédicos e nutricionistas. Muitos que se propdem a
melhorar a qualidade do que comem comegam por acrescentar seus derivados em sua dieta, de
fato acreditando que estdo fazendo escolhas mais saudaveis. Atualmente, a percepcéo geral do
publico é a de que qualquer coisa que contenha soja é saudavel.

Infelizmente isso ndo é bem verdade. Toda esta propaganda que promove a soja como um
“alimento milagroso” ¢ apenas mais uma armadilha da indistria alimenticia. Afinal, a industria
da soja é tdo grande quanto a industria do leite (que o promove como “fonte essencial de
calcio”) e a industria da carne (que a promove como “fonte essencial de proteinas™), e dispde de
grande orgamento para patrocinar estudos e publicidade para colocar a leguminosa em alta.

Promovida como uma alternativa “mais do que saudavel” para o leite e para a carne, a soja hoje
é adicionada em quase tudo. Biscoitos, macarrédo, salgadinhos infantis, férmulas nutricionais
para bebés, bebidas prontas, suplementos para atletas... Parece que adicionar soja entre os
ingredientes é bom negdcio. O consumidor realmente acredita optar por algo melhor quando 1€ a
palavra magica “soja” entre os ingredientes.

N&o é a primeira vez que a indUstria se aproveita do pouco estudo do consumidor e pincela a
realidade com toques de fantasia. Neste caso, porém, a dimensdo da “fabula” se tornou
realmente enorme e se fala até mesmo em “milagre da soja”. Ja passa da hora da verdade ser
dita. E a verdade é que, a menos que seja preparada da maneira correta, a soja é um
veneno para a delicada bioquimica do corpo humano.



Sabedoria Ignorada

A soja foi utilizado como alimento pela primeira vez durante a
antiga dinastia Chou (1134-246 AC), somente ap0ds esta
cultura ter aprendido a transforméa-la em algo biodisponivel
através do processo de fermentacdo, o que fez surgir
alimentos como o0 missd, o tempé, o nattd e o tamari. A soja
era entdo, utilizada apenas como condimento e em pequenas
guantidades, como € até hoje nas culturas tradicionais. Nunca
foi utilizada como substituto para alimentos de origem animal
e nem mesmo da maneira excessiva como tem sido propagada
nos dias de hoje pela cultura ocidental.

A sabedoria dos antigos compreendia que a soja que nado é
preparada devidamente é altamente indigesta. Algo que foi
ignorado por aqueles que propagam o uso irrestrito da soja, na
forma do gréo integral cozido, na forma de “carne” ou “leite”
de soja e nas inimeras formas de soja ndo-fermentada,
desnaturada pelo calor excessivo e/ou pressao, tratada com
guimicos, fracionada ou coagulada para se transformar em
tofu ou até mesmo geneticamente modificada para ser
resistente a pragas e, portanto, fornecer maior lucratividade
por metro quadrado.

O fato é que existe um elevado contetdo de anti nutrientes na soja que ndo € devidamente
preparada. Anti nutrientes sdo substancias que interferem com a absorcéo de nutrientes e seu
consumo freqliente conduz a deficiéncias cronicas de minerais. Na soja se concentram
substancias como o acido fitico e alguns inibidores enzimaticos que bloqueiam a a¢éo da
tripsina (uma importante enzima vital), dentre outras enzimas essenciais. Estes inibidores séo
proteinas resistentes que retém sua configuragcdo mesmo quando cozidas por longos periodos.
Quando ingeridas, estas substancias produzem desarranjo gastrico, reducdo na capacidade de
digestdo das proteinas e deficiéncias cronicas de aminoacidos.

Os chineses sabiam disto e, portanto, s6 consumiam a soja fermentada. A fermentacéo,
realizado por microorganismos benéficos (probi6ticos), pré digere a proteina em aminoacidos e
inativa tanto os inibidores enzimaticos quanto os anti nutrientes. Desta forma a soja se
transforma em um alimento altamente biodisponivel, apta ao consumo humano. Se a soja ndo
for preparada desta maneira bem especifica, ou seja, por fermentacéo lenta, o melhor é evita-la.

A soja contém naturalmente fito estrégenos, substancias que mimetizam a a¢do do horménio
estrogénio dentro do corpo humano. Quando vocé ingere uma pequena quantidade destas
substancias o corpo se adapta sem alteragdes, mas em excesso estes fito estrogenos causam
desequilibrio hormonal. Acontece que, além do habito ocidental de consumir a soja em
quantidades excessivas, a absoluta maioria da soja disponivel é geneticamente modificada. A
soja geneticamente modificada contém muito mais fito estrogenos do que a soja natural. Seu
consumo agride o equilibrio hormonal e pode conduzir a puberdade prematura e a uma série de
doencas relacionadas ao excesso de estrogénios no decorrer da vida. Pesquisas ainda pouco
divulgadas (afinal, ndo contribuem para a lucratividade da inddstria) demonstraram que o uso de
soja nas formulas de nutricdo para bebés pode causar danos irreversiveis em seu sistema
nervoso. A sugestdo é ndo consumir produtos geneticamente modificados de qualquer espécie, e
no caso da soja isto € particularmente dificil.



Proteina Vegetal Texturizada: Residuo Industrial

A proteina isolada da soja, presente em suplementos para atletas e em diversos alimentos
industrializados, assim como a proteina vegetal texturizada, ou carne de soja, sdo, sem exagero,
venenos toxicos para o sistema biolégico humano.

E importante lembrar que nem todos 0s venenos matam na primeira dose. Porém, assim como
os refrigerantes, os refinados e as frituras, esses derivados industriais da soja sdo agressivos e
anti naturais para o sistema e contribuem para o desequilibrio da ecologia interior. Ainda que 0
organismo seja equipado com uma eximia capacidade de expulsar toxidade, a cada vez que vocé
escolhe ingerir algo inadequado esta desnecessariamente desgastando o0 mesmo, poluindo sua
bioquimica interior e ofendendo a Natureza que vive dentro de vocé. Ainda que sua
sensibilidade possa nédo estar vivida o suficiente para perceber esta realidade.

O que faz com que estas substancias sejam tdo nocivas € justamente a sua natureza altamente
processada. Para produzir a proteina isolada de soja, os grdos da leguminosa sao primeiramente
moidos e depois mergulhados em solvente quimico de petrdleo, com o objetivo de extrair 0s
6leos naturais do grdo. O residuo desta mistura, que é na verdade a sobra do processo
industrial de extracdo do 6leo é entdo misturado com aglcares e com uma solucao alcalina
(também quimica) para remover qualquer fibra. A massa resultante é entdo precipitada e
separada utilizando uma lavagem acida, feita geralmente em enormes tanques de aluminio. O
acido faz com que o aluminio se dissolva das paredes dos tanques e se concentre na soja. De
fato, a proteina isolada de soja pode ter até 100 vezes o contetdo de aluminio que se encontraria
nos grdos in natura. Finalmente, o que sobra € neutralizado em uma solucéo alcalina e depois
desidratado em altas temperaturas para produzir um pé protéico.

O resultado final é um p6 que é tao artificialmente desnaturado que se transforma em veneno.
Mesmo assim, a maioria dos anti nutrientes presentes naturalmente na soja resistem e
permanecem em seu conteido. Seu corpo é incapaz de utilizar a proteina isolada da soja de
qualquer forma; o que ele faz é simplesmente tentar elimina-la do sistema o mais rapido
possivel.

Proteina vegetal texturizada, ou PVT, a famosa “carne de soja” ndo é nada mais do que proteina
isolada de soja que foi compactada através de um processo industrial de elevada pressao e
temperatura. Tao venenosa quanto o isolado de proteina de soja, se ndo mais, porque esta é
muitas vezes adicionada de corante caramelo, substancia reconhecidamente cancerigena, e 0
famigerado realcador de sabor glutamato monossddico, um dos piores venenos que o ser
humano pode colocar para dentro de seu templo bioldgico.



Assim sendo, uma maneira de medir os critérios de qualidade de um restaurante que se
denomina natural é verificar se este oferece a tal “carne de soja”, ou proteina vegetal texturizada
(PVT) em seu cardapio. Pratos como “Strogonoff de carne de soja”, carne de soja refogada,
kibe, coxinha ou pastel de carne de soja, molho bolognesa com carne de soja e outras op¢des
semelhantes sdo uma clara demonstragdo de que os responsaveis pela elaboracgao do cardapio
carecem de um tanto mais de estudo, uma vez que estéo se propondo a oferecer opcdes de
alimentos naturais que contribuem para a saude das pessoas.

Naturalmente, os critérios das grandes industrias alimenticias ndo sdo muito melhores e portanto
é recomendavel que vocé adquira o habito de ler o rétulo daquilo que vocé esta habituado a
comprar e evite tudo aquilo que contenha proteina isolada de soja ou proteina vegetal
texturizada em sua composicao. Eles estdo adicionando isto em tudo hoje em dia, especialmente
naquilo que tem como meta atingir o nicho de mercado “natural e saudavel”. Uma grande
mentira, € claro, pois como foi demonstrado ndo pode haver coisa tdo distante do natural e do
saudavel.

Um apelo especial as maes: ndo dé aos seus bebés qualquer coisa que contenha proteina isolada
de soja ou PVT, nem mesmo formulas feitas com extrato de soja ou leite de soja. Leite de soja é
altamente indigesto e carrega em sua composi¢éo todos os anti nutrientes e toxinas advindas do
processo de industrializag&o.

Consideremos o processo envolvido no feitio do leite de soja. Primeiramente, com o objetivo de
remover alguns dos anti nutrientes (mas néo todos), os gréos da soja sdo mergulhados em uma
solucéo alcalina. Esta mistura é entdo cozida em panelas de pressao gigantescas, algo que
desnatura a proteina da soja a tal ponto que a torna algo muito dificil para o corpo digerir. A
solugdo alcalina em que os gréos ficam de molho deixa neles um carcinogénico (cancerigeno)
chamado lisinealina.

Portanto, se é absolutamente necessario beber leite de alguma espécie, que seja o leite de
améndoas, de gergelim, de coco, de castanhas, de nozes, de girassol, de linhaca, de quinua ou,
em ultimo caso, de arroz.

Tofu: S6 em pequenas quantidades



Mesmo produtos fracionados da soja como o tofu trazem consigo alguns inconvenientes, pois
herdam os anti nutrientes e inibidores enzimaticos, ainda intactos em sua maioria. O processo de
feitio do tofu de fato reduz parte do conteldo de anti nutrientes, mas muito deste conteido
permanece. O acido fitico permanece intacto.

Tofu é uma adigdo bem recente as culturas orientais, e mesmo |4 ele é utilizado apenas como
condimento, em quantidades moderadas.

A tragédia é que os produtos de soja estdo sendo promovidos atualmente em escala sem
precedentes, e as pessoas induzidas a pensar que sao alternativas saudaveis para o dia-a-dia.
Médicos e nutricionistas que ndo se dedicam a se aprofundar neste estudo passam adiante as
informacdes patrocinadas pela industria multibilionaria que financia estudos dubios para
incentivar as vendas. O problema é especialmente significativo para aquelas pessoas que,
sensibilizadas com o absurdo que € a indUstria do sofrimento animal, optam por ndo mais
ingerir carne, derivados de leite e ovos e recebem a informagao de que precisam suplementar as
necessidades de proteina através da soja, passando assim a consumir derivados da leguminosa
com fregiiéncia e em grande quantidade.

Em 2003 foi feita uma pesquisa, extensamente divulgada pelo Dr. John McDougall, MD, que
demonstrou que os fatores de estimulacdo hormonal da soja podem acelerar em até 69% (30%
a mais que os temiveis laticinios) o crescimento de células cancerosas e tumores através da
estimulacdo exagerada de um fator corporal denominado IGF-1 (Insulin Growth Factor).
Somente este fator seria significativo o suficiente para despertar um alerta em relacdo ao
desmedido consumo de soja que tem acontecido. Como vimos, entretanto, este estd longe de ser
o0 Unico.

Os Unicos produtos de soja recomendaveis sdo aqueles elaborados a partir da fermentacéo da
mesma, tais como o0 missd, o tamari, o tempé e o nattd, os quais devem ser originados de grdos
organicos, e ndo modificados geneticamente. Tofu ndo deveria ser usado como substituto para a
carne, mas, no maximo, ingerido em pequenas quantidades, como um condimento, assim como
fazem as culturas asiaticas que deram origem a ele.



MITOS E VERDADES SOBRE A SOJA

(Fonte: Fundagdo Weston Price)
Mito: Culturas asiaticas consomem grandes quantidades de soja.

Verdade: O consumo médio de soja no Japao e na China é de 10 gramas
(aproximadamente 2 colheres de chd) por dia. Asidticos utilizam a soja em
pequenas quantidades, como condimento, e nao como substituto para a
proteina animal.

Mito: A soja fornece proteina completa.

Verdade: Como todas as leguminosas, a soja € deficiente em aminoacidos
sulfurosos com a Metionina e a Cistina. Além disso, o processamento
industrial desnatura a fragil Lisina.

Mito: Alimentos fermentados de soja pode fornecer a vitamina B12 para
suprir as necessidades de dietas vegetarianas.

Verdade: O composto que lembra a vitamina B12 presente na soja nao
pode ser utilizado pelo corpo humano. De fato, alimentos provenientes da
soja causam ao corpo uma necessidade maior de B12.

Mito: A férmula nutricional para bebés feita de soja é saudavel.

Verdade: Os inibidores enzimaticos da soja afetam a fungdo pancreatica.
Dietas com elevado teor de tripsina, quando testadas em animais, levaram
a uma paralisia do crescimento e desordens do pancreas. Soja aumenta a
necessidade de vitamina D do corpo, necessaria para o fortalecimento dos
0ssos e para o desenvolvimento em geral. O acido fitico também reduz a
absorcao do ferro e do zinco, igualmente importantes para o
desenvolvimento do cérebro e do sistema nervoso. E a megadose de fito
estrogénios na férmula infantil de soja tem sido implicada como um dos
fatores da tendéncia do desenvolvimento sexual prematuro das meninas e
do retardamento do desenvolvimento sexual dos meninos.

Mito: Derivados de soja podem ajudar a prevenir a osteoporose.

Verdade: Derivados de soja podem causar deficiéncias em calcio e em
vitamina D, ambos necessarios para a saude dos 0ssos.

Mito: Derivados de soja protegem contra diversos tipos de cancer.
Verdade: Um estudo feito pelo governo britanico relatou que ndo existe
qualquer evidéncia que a soja protege contra cancer de mama ou qualquer
outro tipo de céancer. De fato, derivados de soja podem resultar num

aumento do risco de cancer.

Mito: Derivados de soja protegem contra doencas de coragao.



Verdade: Em algumas pessoas, o consumo de soja ira reduzir o colesterol,
mas nao ha qualquer evidéncia que as doencas do coracao estejam ligadas
ao aumento do colesterol.

Mito: O fito estrogénio da soja (isoflavona) é saudavel.

Verdade: As isoflavonas sdao agentes que rompem o equilibrio do sistema
enddcrino. Acrescentados na dieta, podem prevenir a ovulagao e estimular o
crescimento de células cancerigenas. Apenas 30 gramas (4 colheres de
sopa) de soja por dia pode resultar em hipotireoidismo com sintomas de
letargia, constipacao, ganho de peso e fadiga.

Mito: Derivados de soja sao bons para as mulheres em seus anos pés-
menopausa.

Verdade: Derivados de soja podem estimular o crescimento de tumores
devido ao seu teor elevado de estrogénio, além do ja mencionado déficit no
funcionamento da tiredide. Uma tiredide debilitada é associada com
dificuldades na menopausa.

Mito: Os fito estrogénios da soja podem melhorar a capacidade cerebral.

Verdade: Um estudo recente revelou que as mulheres com a maior
quantidade de estrogénio em seu sangue apresentavam os menores niveis
de fungao cognitiva. O consumo de tofu é relacionado com o crescimento da
ocorréncia da doenga de Alzheimer em descendentes de japoneses.

Mito: A soja é boa para a sua vida sexual.

Verdade: Diversos estudos demonstraram que derivados da soja causam
infertilidade nos animais. O consumo da soja estimula o crescimento dos
cabelos em homens de meia idade, algo que indica reducao nos niveis de
testosterona. Donas de casa japonesas alimentam seus maridos
consistentemente com tofu quando querem reduzir sua virilidade.

Mito: A soja € boa para o meio ambiente.

Verdade: A maior parte da soja cultivada hoje em dia é geneticamente
modificada, o que amplia o uso de pesticidas e polui a biosfera.

Mito: O cultivo da soja é um auxilio para os paises subdesenvolvidos
Verdade: Em paises de terceiro mundo, o cultivo da soja toma o lugar dos

cultivos tradicionais e transfere o valor adicional do processamento da
populacao para as corporacdes multinacionais.

Outros Tipos de Feijao também sdo como a Soja



N&o é s0 a soja que tem 0s seus inconvenientes: todos os membros da familia dos feijdes
apresentam fatores de dificuldade para a digestao, a menos que sejam devidamente
preparados.

Qualquer tipo de feijdo, a menos que ainda esteja verde dentro da vagem, também apresenta
inibidores enziméticos e anti nutrientes em sua composicdo. A Mae Natureza designou estes
anti nutrientes nos feijoes para impedir que brotassem e crescessem antes que estivessem no
ambiente correto.

Além da questdo dos inibidores e anti nutrientes, o tipo de proteina que se encontra em um
feijdo maduro é dificil de ser quebrado pelo sistema digestivo, fato que normalmente resulta em
um processo digestivo incompleto, onde fermentacGes ocorrem no tubo digestivo. Por isso é téo
comum ter gases depois de comer feijdo.

De fato, assim como é em relacdo a soja, para qualquer feijao se tornar idealmente leve e
digestivo é necessario que antes este seja deixado de molho de um dia para o outro. Na manha
seguinte, os graos devem ser lavados e deixados em repouso sobre uma peneira. Os graozinhos
inchados recebem da agua a mensagem de que podem entdo despertar para a vida e iniciar seu
processo de germinacéo.



No processo de germinacao, a semente dormente inicia uma série de transformagdes que
inativam os inibidores e anti nutrientes e pré digerem a proteina. O ideal € manter os feijGes
sempre Umidos, enxaguando-os duas vezes por dia até que estejam completamente brotados,
num processo que pode levar em média 72 horas, dependendo do tipo do feijdo. Os brotos séo a
forma mais leve de aproveitar os nutrientes deste tipo de alimento.

Alguns feijées podem ser apreciados na forma de brotos crus, como é o caso do azuki, do
moyashi (imagem acima) e das lentilhas, desde que tenham sido brotados por pelo menos 72
horas. Caso tenham sido apenas parcialmente brotados (ou seja, por menos do que 72 horas), 0
ideal é cozé-los lentamente para desativar o que resta de suas substancias indesejaveis.



No caso dos outros tipos de feijées (incluindo a soja, o roxinho, o grdo de bico e todos os
demais) o processo para o aproveitamento ideal de sua nutri¢do é primeiro germina-los por 48
horas, para depois cozinhar. Os brotos podem ent&o ser transformados em pasta e finalmente
fermentados lentamente a partir de probidticos benéficos. Desta forma obtém-se miss6, um
condimento pré digerido que é livre de qualquer tipo de inibidor enzimatico ou anti nutriente e
ainda um suplemento de bactérias benéficas ao organismo. Sim, pode-se obter o missd de feijao
azuki, lentilhas e outros feijoes diversos. Esta é a forma ideal de consumo de qualquer tipo de
feijdo.

Os feijdes mencionados acima (moyashi, azuki e lentilhas) sdo os de digestdo mais facil e leve,
portanto os mais recomendaveis para consumo frequente (desde que preparados devidamente).
Feijoes mais densos como o preto ou o roxinho deveriam ser deixados para ocasifes ao invés de
fazer parte da dieta do dia-a-dia. Gréo de bico é um exemplo de um feijao bem denso, que a
menos que seja preparado a contento (germinado e depois cozido) deveria ser evitado. Outros
feijdes de dificil digestdo séo o feijdo branco e o feijéo fava, ambos ricos em toxina
hemaglutinina, assim como o sdo o roxinho, o jalo e diversas outras variedades, algo que
inviabiliza seu consumo em estado cru.

O Feijao Nosso de Cada Dia

Culturalmente os feijoes sdo ingredientes consagrados da culinaria do Brasil e de diversas partes
do mundo. O prato mais famoso da culinaria brasileira é a Feijoada, e o arroz com feijéo
considerado como a estrutura nutritiva de toda uma nagao.

A pergunta que fica é: sera que um ingrediente que requer tantos métodos de transformacao para
ser consumido sem problemas deveria ser considerado um alimento tdo essencial assim? Os
melhores alimentos sdo aqueles que a Natureza fornece ja prontos: folhas verdes, frutas
silvestres. Estes sim devem ser consumidos com frequiéncia abundante.

Tudo o que vocé pode encontrar nos feijoes vocé também encontra em outros alimentos, sem as
desvantagens e com muito mais facilidade de preparo. Ferro, magnésio, proteinas, molibdénio...
estes e outros nutrientes vocé encontra suficientemente nas folhas verde escuras, sem davida a
fonte de alimento mais abundante, rica e medicinal deste planeta. Um belo e consistente suco de
folhas verdes, acompanhado de outros ricos e nobres elementos dietéticos como, por exemplo, a
semente de linhaga, supre tudo o que vocé pode obter nos feijoes, sem lhe deixar pesado e com
0 pensamento lento, muito pelo contréario.



E importante lembrar que quanto mais leve e de facil digestio é uma refeicdo, melhor, mais
dindmico e capaz de realizar qualquer coisa vocé se sentira nas proximas horas.

Os antigos membros da escola do sabio Pitdgoras observavam a total abstencdo de feijoes em
geral, assim como faziam com a carne, pois estes eram considerados “alimentos impuros” e de
dificil digestdo, responsaveis pelo embotamento do intelecto e das percepgbes sutis.

Para concluir, feijoes, desde que preparados dentro dos critérios descritos, podem muito bem
fazer parte de uma dieta leve e saudavel, porém nédo sdo absolutamente necessarios. Existem
fontes mais leves, mais digestivas e de preparo mais simples para se obter os importantes
nutrientes. Se ainda assim escolher os feijoes como fonte de nutrientes, lembre-se de germiné-
los por alguns dias antes de cozinhar. Faz uma enorme diferenca, e vocé certamente terd menos
gases.

Finalmente, uma das mais agradaveis formas de se apreciar os feijdes é através de suas vagens.
Neste estado ainda se encontram livres de inibidores enzimaticos, anti nutrientes ou
hemaglutininas. Tudo o que requerem é um rapido cozimento no vapor.

As vagens, ou feijdes imaturos, s&o normalmente muito menos apreciadas do que merecem.
Riquissimas em vitamina K, vitamina C, vitamina A, manganés, fibras, potassio, acido félico,
ferro, triptofano, proteinas e até mesmo émega 3 (algo que ndo se encontra no feijao maduro),
as vagens ndo sdo apenas praticas, leves e nutritivas, mas também deliciosas se preparadas a
contento.

Uma forma sensacional de saborear este vegetal é usé-lo como substituto para a massa de
macarrdo penne. Selecione vagens novas, frescas e firmes, lavando-as bem e cortando a base
com o cabo. Em seguida, faca dois cortes em diagonal, cortando cada vagem num formato
semelhante ao penne. Cozinhe no vapor por dez minutos, ou até que fique ao dente. Cubra com
0 molho de sua preferéncia (evite os enlatados industrializados e prefira os organicos,
especialmente os caseiros) e saboreie esta delicia nutritiva, sem gliten e sem excesso de
carboidratos!



Super Alimentos

Dentre os muitos tesouros alimenticios que a Natureza produz em seu Jardim Terrestre, existem
aqueles que séo especiais. Sdo os chamados Super Alimentos e recebem este titulo por seu
conteudo densamente nutritivo e medicinal, além de propriedades exclusivas.

Laranja, macd, abacate, alface e rucula sdo exemplos de alimentos muito bons e importantes,
mas aqui disserto sobre uma classe de nobres alimentos que sao especialmente capazes de elevar
sua qualidade de vida. Os Super Alimentos sdo riquissimos em fito nutrientes, minerais,
vitaminas e outros elementos importantes, podendo ser utilizados para preencher caréncias
nutritivas causadas por dietas empobrecidas. E o que de melhor vocé pode oferecer como
combustivel ao seu corpo.

i

Em cada regido do globo encontramos alguns tipos de Super Alimentos. No Tibet encontramos
a frutinha avermelhada Goji, que contém 500 vezes mais vitamina C que a Laranja, todos os
aminoacidos essenciais, 21 tipos de minerais diferentes e uma substancia que estimula as
glandulas a secretar o horménio de crescimento, responsavel por conservar a juventude do
organismo. Por isto, é usada ha milénios por monges e yogues nas cordilheiras do Himalaia
como um alimento extensor da longevidade.

Com o mesmo intuito, apicultores da antiga Unido Soviética utilizam o Pdlen de Flores,
considerado por muitos nutricionistas como o mais completo alimento da Natureza. O pélen
contém mais de 5000 enzimas diferentes, 18 tipos de aminoacidos, vitaminas diversas do
complexo B, incluindo a B12 (ativa para humanos), vitaminas A, C, D e E, Rutina, além de
minerais diversos e substancias que se ajudam a reparar danos no DNA e RNA humano.
Apicultores de regides remotas da Georgia que fazem uso diério do p6len ndo raro ultrapassam
0s 100 anos de vida.



Da Amazobnia temos 0 Agai, um dos maiores antioxidantes do planeta, e o Cacau, que foi
utilizado pelos antigos Astecas como alimento, dinheiro e até mesmo em rituais, como planta de
poder. No alto dos Andes nasce a Maca, uma raiz que tem o exato formato do sacro humano.
Sua incrivel composic¢do tonifica 0 organismo, regula os horménios, fortalece os musculos, além
de Ihe conferir capacidades especiais de adaptacdo ao stress e mudangas climaticas.

pression of Spirulina at a microscopic level
“ www.spiralina,org.uk

Mas é das aguas que se originam aqueles que hoje sdo aclamados como 0s mais nobres e
completos alimentos do planeta: as Microalgas. Chlorella e Spirulina, organismos unicelulares
que foram as primeiras formas de vida a povoar este planeta. S&o as precursoras da vida,
responsaveis diretas pela criagdo da atmosfera.

O titulo de Super ndo é para menos. Para se ter uma idéia, a Spirulina contém 2300% mais ferro
do que o espinafre, 3900% mais beta caroteno do que as cenouras, 300% mais calcio do que o
leite, 4500% mais antioxidantes do que o cha verde e 375% mais proteinas do que o Tofu!

No quesito proteinas, nada se equipara a Spirulina, a maior fonte de proteina do planeta! A
carne vermelha, considerada densamente protéica, ndo contém mais do que 22% de
aminoacidos, enquanto que a Spirulina é composta de nada menos que 65% aminoacidos,
incluindo todos os essenciais e ndo-essenciais! Por estes motivos o governo da india tem
financiado diversas fazendas aquéticas para a produgdo em larga escala desta Microalga que por
si sO é capaz de aplacar a pobreza da desnutricdo de toda a populacdo da Terra.
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Na mesma medida em que a Spirulina é capaz de fortalecer, a Chlorella é capaz de
desintoxicar. Além de ser a mais rica fonte de Clorofila da Terra (75%), a Chlorella tem a
capacidade especial de grudar em metais pesados e expulsa-los do organismo. Metais pesados
sdo substancias que poluem o organismo, como o aluminio das panelas, o mercurio dos
amalgamas dentérios, o chumbo e o arsénico da poluigdo atmosférica de uma cidade como S&o
Paulo. Como se ndo bastasse sua eximia capacidade de desintoxicar os rins, o figado, o cérebro
e todo o organismo humano, a Chlorella é ainda capaz de equilibrar o colesterol, destruir células
cancerigenas e ainda proteger contra a poluicao radioativa. Qualquer um que viva nestes tempos
de intensa poluicdo ambiental e tenha condicéo para tal deveria fazer uso de algo téo especial.

Super Alimentos sdo os alimentos do futuro, ja disponiveis hoje em dia como a maneira mais
simples, eficaz e natural de preencher deficiéncias nutritivas e potencializar a qualidade de vida
em todos 0s niveis.

Em outro anexo oferecgo a descri¢do detalhada de alguns destes Super Alimentos para aqueles
gue se interessarem por se aprofundar neste conhecimento.

Super Alimentos no Cotidiano

Quando vocé compreende o nivel de riqueza dos Super Alimentos, fica simples compreender
que estes sdo os pilares da ciéncia do enriquecimento alimentar.

Adicionando alimentos to nobres e ricos em sua dieta, o corpo fica tdo satisfeito e bem nutrido
que a vontade de comer industrializados vai aos poucos diminuindo até desaparecer. Depois de
alguns dias se alimentando destes tesouros com regularidade, vocé percebe que seu apetite
diminui naturalmente e vocé passa a optar por menos quantidade de comida, o que é excelente
pois proporciona leveza e estende a longevidade (pesquisas diversas comprovam gue quanto
menos VOCé come, mais VOCé vive).

Assim, muito mais eficaz e pratico do que qualquer sistema complexo de alimentacdo, que
requer tempo na preparacdo de refeicdes especificas, a simples adi¢do de Super Alimentos na
dieta é o primeiro e mais eficaz passo na escalada evolutiva dos hébitos alimentares.
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Por exemplo: 10 mini comprimidos de Chlorella antes de cada refei¢do (junto com um copo de
agua) nutrem o organismo com mais do que vocé encontraria em cinco pratos de salada, além de
proporcionar enzimas que ajudam a tornar mais leve o processo digestivo. A Chlorella ainda
serve como antidoto para certas substancias nocivas, como 0s agrotoxicos, as gorduras rangosas
e a acrilamida, substancia cancerigena que resulta do processo de assar, torrar ou fritar qualquer
tipo de amido.

Quando enfraquecido por uma jornada estressante (depois de um longo periodo num aviéo),
experimente a densidade nutritiva do Pélen ou da Goji, que tonificam as glandulas e ajudam a
revitalizar o corpo.

Ainda, quando estiver precisando sintonizar-se com a criatividade e focalizar seu poder mental,
faca uso do cacau in-natura, ndo-tostado, e perceba o efeito de suas 184 substancias nutritivas
atuando em seu cérebro. Os Astecas ndo estavam brincando quando o denominaram “Alimento
dos Deuses”.

No caso das criancas, imagine como é muito mais simples (além de infinitamente mais
nutritivo) oferecer um suco acompanhado por cinco mini comprimidos de Spirulina do que
querer convencé-las a comer um prato de salada, ou de vegetais cozidos. D& a elas um
pouquinho de Super Alimentos e repouse de suas preocupagoes.



Todos os grandes especialistas mundiais da &rea da Nutri¢cdo ndo deixam de recomendar a
adicdo de Super Alimentos como o que talvez seja a melhor e mais simples ferramenta para
sintonizar-se com a salde e o bem-estar. A sugestao é que vocé faga 0 mesmo, experimentando
guais sdo os que melhor Ihe servem e enriquecendo sua saude biolégica com o que ha de melhor
neste planeta.

Como pesquisador da area ha anos, tenho garimpado os melhores fornecedores de Super
Alimentos para que pudesse oferecer aos meus clientes a melhor qualidade pelo menor preco.
Caso a proposta lhe atraia, entre em contato através do telefone: (11) 9953-6595.



Polen de Flores

Se a flor é 0 6rgdo sexual da planta, o Pélen é o sémen do reino vegetal. Nele se concentram
uma enorme de elementos bioenergéticos que servem como precursores da vida.

Né&o é por acaso que grandes nutricionistas e pesquisadores ao redor do planeta intitularam o
polen como “um dos mais nutritivos e completos alimentos existentes na Natureza”.

E dito que o pdlen contém todos os elementos necessarios para a sustentacio da vida humana.
De acordo com a San Francisco Medical Research Foundation, estima-se que o pélen contenha
mais de 5000 tipos de enzimas e coenzimas diferentes, o que é mais do que qualquer tipo de
alimento existente. A alta quantidade de enzimas, como catalase, amilase, protease e outras ,faz
do pdlem um auxilio para a digestdo e também um alimento que ajuda a rejuvenescer o
metabolismo e aumentar a longevidade de todo o organismo. Algumas pesquisas sugerem que
0s nutrientes do polen sdo absorvido diretamente do estdmago para a corrente sanguinea.

O pélen é uma fonte vegetariana de B-12 ativa, da maioria das vitaminas do complexo B, das
vitaminas A, C, D e E, Rutina, de todos os aminoacidos essenciais, de acidos graxos essenciais
linolénicos, carboidratos complexos, de RNA e DNA, de substancias hormonais que atuam
como esterodides naturais e de um horménio natural chamado gonadotropina, similar a secrecédo
da glandula pituitaria. O pélen é também abundante em minerais como célcio, fésforo,
magnésio, ferro, manganés, potassio, cobre, silicio, enxofre, titanio e sédio, todos em estado
organico, biodisponiveis e prontos para serem assimilados e utilizados pelo organismo.

De acordo com pesquisas feitas por médicos da Franca e da antiga Unido Soviética, o polen é
uma das mais ricas fontes de proteina da Natureza, oferecendo um contetdo de 5 a 7 vezes
mais protéico do que a carne, 0S 0V0S Ou 0 queijo. A proteina do polen é pré-digerida e,
portanto, facil de assimilar. Esta imensa riqueza nutricional faz do pélen um dos mais ricos
tesouros alimenticios da Natureza.



Colheita e Armazenagem do Polen

O polen é colhido pela abelha operéria feminina quando ela esbarra contra as antenas da flor ao
buscar o néctar que existe no interior delas. O p6len gruda em suas pequenas patas e asas.
Quando retorna & colméia, ela passa através de uma tela colocada na entrada da mesma que faz
com que parte do pélen se espane para fora de seu corpo. Como na colheita das frutas, a
obtencgédo do pdlen ndo implica na matanca da planta.

Grande parte dos apicultores utiliza uma tela grosseira, que machuca as abelhas. Alguns, porém,
trabalham com uma tela especialmente desenvolvida para que as abelhas passem através dela
sem se ferirem. Consideramos que as abelhas sdo amigas e auxiliares do homem, e que devem
ser respeitadas como tal, sendo, portanto, importante que o pélen seja obtido de uma maneira
respeitosa. E consideramos também que este tipo de cuidado afeta profundamente a qualidade
do alimento e a qualidade da vida de quem escolhe alimentos produzidos com este critério.

Depois da colheita, os granulos de pdlen precisam ser desidratados, retirando cerca de 97% de
seu teor de umidade, para evitar que apodregcam com a mesma rapidez de uma fruta madura.

O que acontece normalmente é que, provavelmente por falta de estudo, a maioria do pélen
atualmente disponivel é desidratado em fornos, em temperaturas que geralmente ultrapassam os
50 graus centigrados.

Este processo rudimentar anula boa parte da biodisponibilidade dos fito nutrientes, destruindo
todo o contetdo enzimatico (que € destruido quando exposto a temperaturas superiores aos 42°
C), fazendo com que o pélen ndo oferega tudo aquilo que originalmente teria. Ele se torna, nas
palavras de um amigo apicultor, "pouco mais do que uma farinha cara”, na forma de granulos
endurecidos, sabor rangoso e pouco atraente.

O polen com o qual trabalhamos, além de ter uma colheita ecol6gica, que respeita as abelhas, é
selecionado de regiGes que sdo distantes de indulstrias ou fazendas comerciais que utilizam
agrotoxicos. Desta forma vocé pode degustar esta dadiva das flores selvagens, nao-
contaminadas por poluentes de qualquer tipo. E, importantissimo, é desidratado em baixas
temperaturas (que ndo ultrapassam os 40 graus), e protegido do contato com a luz durante
todo o processo.



Finalmente, o polen é envasado em recipiente de vidro escuro, assim como deve ser feito com
um bom azeite. O resultado? Granulos perfumados, macios e doces, que dissolvem na boca e
até mesmo enaltecem o hélito, além de trazerem todos os beneficios nutricionais e medicinais
apregoados no artigo.

Experimente e sinta a diferencga.
Como utilizar

Como todo Super Alimento, o pdlen ndo deve ser visto como um remédio, mas como uma
saudavel pratica de vida. Este um alimento altamente promotor da longevidade. Ingerindo-o
diariamente vocé certamente desenvolvera com ele lagos que durardo por toda a vida.

A dosagem recomendada varia para cada individuo, de acordo com o estado de salde, o estilo
de vida e a sensibilidade. Ao introduzir alimentos novos, é sempre prudente comecar aos
poucos. Coloque meia colher de cha embaixo da lingua e perceba o que o organismo lhe diz
depois de dois minutos. Se a sensacao for boa, va em frente e comece com uma colher de cha
por dia, aumentando gradualmente até chegar em uma colher de sopa, ou até mesmo duas.
Sempre observe 0s sinais de seu corpo para conhecer qual a dosagem ideal para vocé.

O poélen pode ser ingerido puro, pois seu sabor € de fato muito agradavel. Entretanto, o ideal é
combina-lo com o suco de alguma fruta acida, como laranja, liméo ou abacaxi, pois o acido da
fruta dissolve uma membrana que envolve o granulo, abrindo o tesouro de seu conteido
nutricional e, portanto, facilitando sua absorcéo.

OBS: Ainda que resista por algumas semanas sem refrigeracdo, Polen fresco como o0 nosso deve
ser guardado no freezer. Isto conserva suas propriedades por até nove meses, aproximadamente.



Super Nutricdo que vém das Aguas

As algas unicelulares foram as primeiras formas de vida neste planeta. Durante os primeiros
bilhdes de anos de existéncia da Terra, sua atmosfera era repleta de gases fatais como amonia,
metano e dioxido de carbono. As plantas aquéticas, ou algas, realizaram a fungéo de filtrar estes
elementos fatais, criando uma atmosfera rica em oxigénio e, por conseguinte, possibilitando que
a vida em forma de fauna e flora pudesse surgir no ambiente terrestre. Foi nas aguas que a vida
bioldgica deste planeta teve origem.

Ainda que alguns acreditem que a Amazoénia € o pulmdo do mundo, s&o as algas as verdadeiras
responsaveis pelo papel de fornecer as condi¢des necessérias para a vida respirar. O que poucos
sabem, porém, é que dentre as algas encontram-se alguns dos mais ricos, nutritivos e poderosos
alimentos para a vida humana, capazes ndo apenas de nutrir, mas também de desintoxicar e
regenerar todo o sistema bioldgico.

Minerais: Musicos da Orquestra Bioldgica




Algas, conforme dito acima séo vegetais aquaticos. Podem ser do mar ou da agua doce,
dependendo da espécie. A idéia de comer algas pode parecer estranha para muitos em nossa
cultura, mas ndo para alguém que vive na China ou no Japao, exemplos de paises que usufruem
dos muitos beneficios nutritivos destas espécies.

Na realidade, alimentar-se dos vegetais aquaticos ndo é muito diferente de comer alface, rucula
ou agrido. Se ha alguma diferenga, esta é no teor de minerais, muitissimo superior nas algas do
gue em plantas que crescem no solo, especialmente naqueles empobrecidos pelas culturas
comerciais. Algo realmente importante, uma vez que, de acordo com uma pesquisa da NASA,
cerca de 96% da populacdo humana sofre de algum tipo de deficiéncia mineral.

Os minerais sdo como musicos da orquestra bioldgica que é o seu organismo. Quando faltam
minerais, a melodia vital que dele emana torna-se empobrecida. E grande a diversidade de
doencas, patologias e desequilibrios causados por uma dieta desmineralizada.

Mais importante que isto, porém, é o fato de que com uma caréncia de minerais organicos e
assimilaveis o organismo humano nao funciona no méaximo de sua capacidade. Fisica e
intelectualmente empobrecida é a vida de quem tem uma dieta pobre em minerais, assim como
amarelas e sem vico sdo as plantas que crescem num solo pobre em minerais.

Folha de bananeira amarelada e enfraquecida: cultivada em solo empobrecido

O valor e a importancia dos minerais ndo devem ser menosprezados, e nos dias de hoje, onde
quase tudo aquilo que é disponivel nas prateleiras é palidamente pobre neste tipo de nutriente, se
faz necessario que saibamos enriquecer nossa nutricdo com alimentos densamente
mineralizados. E uma das melhores, mais eficazes e mais faceis maneiras de realizar isto é
através das algas, especialmente as marinhas, que crescem no grande caldo de minerais vitais
que conhecemos por oceano.

Assim como as plantas de solo transformam os minerais inorganicos da terra em minerais vivos,
capazes de serem assimilados facilmente pelo organismo animal, assim fazem as algas com os
minerais do mar. O sodio organico dentro de uma alga, por exemplo, é muito diferente do sédio



inorganico contido no sal refinado. Os minerais ionizados pelas estruturas vegetais sdo muito
mais biodisponiveis, ou seja, utilizaveis. Por este motivo, suplementos sintéticos de minerais
(como aqueles vendidos em farmécias) nao funcionam, ou funcionam de maneira muito inferior.
A indisponibilidade biol6gica dos nutrientes sintéticos faz com que estes sejam em sua grande
maioria excretados pela urina.

A ciéncia médica tem descoberto muitas virtudes da presenca dos minerais vivos no organismo
humano. Por exemplo, selénio interrompe tumores cancerigenos. Zinco acelera o reparo de
tecidos corporais. Magnésio ajuda a reverter doencas do coragdo e desordens neurolégicas.
Estréncio é um mineral essencial na construcdo de ossos saudaveis. Cromo ajuda a aumentar a
sensibilidade a insulina, o que ajuda a regular o aglcar sanguineo. lodo previne o cancer de
mama e regula a funcdo da tiredide, o que termina com rompantes incontrolaveis de apetite... E
a lista continua! Estes e outros minerais (ao todo sdo aproximadamente 92 que o corpo necessita
para compor seu delicado quebra-cabecas bioquimico) séo os segredos da fundagéo de uma
salide duradoura, e sdo todos encontrados nas diferentes algas marinhas.

Testes realizados por agricultores organicos comprovam que ndo ha melhor forma de enriquecer
0 solo do que utilizar compostos a base de algas marinhas. As plantas crescem fortes e robustas,
as folhas com um verde vivo, resistentes a pragas de qualquer espécie. Se o corpo em que vocé
vive é um terreno bioldgico, € claro que uma alimentagéo rica em minerais organicos também
Ihe confere os mesmos beneficios: forca, vivacidade, imunologia.




Algas: Maravilhosa fonte de proteinas

Ecossistema Marinho: Os Peixes e sua Horta de Algas

Se o efeito mineralizante ndo é raz&o suficiente para incluir algas em sua alimentacéo, talvez
voce se interesse pelo fato de que dentre as algas encontram-se as melhores fontes de proteina
de nosso planeta.

Proteinas sdo constituidas de aminoacidos. Existem ao todo 22 tipos de aminoacidos
diferentes. Destes, 12 sdo aminoacidos ndo-essenciais, sintetizaveis pelo organismo. E 10 sdo
aminoacidos essenciais, que precisam ser adquiridos através da ingestdo de alimentos.

N&o sdo poucos aqueles que pensam que proteina é sindbnimo de carne, leite ou ovos. Muitos sdo
aqueles que temem uma deficiéncia protéica se por ventura ndo tiverem acesso a alimentos que
contenham estes ingredientes. Entretanto, um simples raciocinio pode revelar o equivoco desta
impressado: se 0 organismo animal é incapaz de sintetizar os aminoécidos essenciais, de onde é
obtido o material que constitui a proteina da carne, do leite e dos ovos? Dos vegetais,
obviamente.

L-alanina, um aminoacido



Dar preferéncia para os alimentos de origem vegetal é uma préatica sdbia por diversos motivos.
Uma delas é que vocé esta obtendo os nutrientes de primeira mao. Pelo fato da alga estar na
base da cadeia alimenticia, ou seja, mais proxima da fonte primordial de energia (a juncéo da
luz do sol com os minerais da terra), comer uma alga € uma pratica mais energética do que
comer um peixe, que é essencialmente constituido por algas. E com a vantagem de que vocé ndo
precisou matar um animal (capaz de sofrer e sentir dor) para obter sua nutrig&o.

O reino vegetal é doador. Ele doa beleza através de uma flor, sabor e perfume através de um
fruto, nutricdo através de uma alga. Obter nutricdo de plantas € uma maneira pacifica de
alimentar-se, uma vez que vocé estd simplesmente acolhendo algo que a Natureza lhe oferece de
bom grado, ao invés de usufruir de algo que foi roubado de outros seres, como a carne, o leite e
0s ovos dos animais. Ainda que a grande maioria de nés tenha sido educada de forma a acreditar
gue comer carne é algo apropriado e benéfico, fica aqui uma sugestdo para uma reflexdo sobre o
assunto.

Ainda que no reino vegetal existam diversas fontes de proteinas de boa qualidade, como os
cereais, as folhas verdes e as sementes, as algas decerto representam uma categoria especial.
Primeiramente, pela abundancia com a qual se espalham pelo globo. Nosso planeta Terra, que
deveria chamar-se agua, tem territorio mais do que suficiente para o cultivo de algas capazes de
nutrir com magnifica qualidade muito mais do que seis bilhGes de seres humanos.

Mas o mais importante é que algumas categorias de algas, especialmente o género das
microalgas unicelulares, apresentam algo relativamente incomum em alimentos, sejam estes de
categoria animal ou vegetal: proteina completa (todos os 22 aminoacidos), de alta concentracao
e de facil assimilag&o.

Quando alguém de nossa cultura pensa em proteina, a primeira coisa que vém a mente é carne
de vaca. Um bife. O que poucos sabem é que a carne é composta de apenas 22% (na média) de
proteina enquanto que nas microalgas este percentual pode ultrapassar os 80%! E a carne é
composta de onze aminoacidos, sendo que apenas quatro destes compreendem a maioria de sua
estrutura, o que constitui uma versao nao tdo excelente de proteina.

Uma vaca amiga, talvez incomodada pela etiqueta em sua orelha.



O que o corpo necessita € de uma ampla oferta de todos os aminoacidos que estejam em correta
propor¢ao uns aos outros. Algo que acontece com perfeicao nos vegetais que sao a base da vida,
como as microalgas e mesmo o capim (cujo sumo é constituido de aproximadamente 24%
proteina). Afinal, do que sera que é feita a vaca?

Se a composi¢do de 22% de proteina é um valor considerado satisfatério pelos padroes gerais
para que um alimento seja considerado de alto teor protéico, o que pensar de um alimento que é
mais de 60% proteina? Bem vindo ao reino dos Superalimentos. Bem vindo ao reino das
microalgas.

Spirulina e Chlorella: Tesouros do Oceano

Fazenda de Spirulina

Estas duas algas unicelulares sdo dois dos mais antigos organismos vivos do planeta, estando
presentes na atmosfera terrestre ha bilhdes de anos. S&o alimentos originais, criados pela
superior inteligéncia da Natureza, e ndo geneticamente modificados ou sintetizados pelo
homem. Sdo formas de vida fortes, que resistiram e se adaptaram a todo o tipo de mudanca
climatica, radiacdo e até mesmo venenos criados pelo homem que levaram diversos outros
organismos a extin¢do. Naturalmente, conferem a quem delas se alimenta estas mesmas
caracteristicas, o que pode ser especialmente Gtil no indspito e arido ambiente que é uma grande
cidade poluida.

Spirulina e Chlorella s&o perfeitos alimentos integrais, verdadeiros super alimentos. Sdo
compostos em média de 60% proteina, 19% carboidrato, 6% gordura e 8% minerais
biodisponiveis. N&o séo extratos, concentrados ou amalgamas de vitaminas e minerais, como as
férmulas vendidas que as pessoas geralmente acreditam ser saudaveis. Na realidade, o corpo
ndo absorve mais de 10% destes suplementos vitaminicos, uma vez que estes sdo mortos e
ausentes de enzimas. Por outro lado, comer Spirulina ou Chlorella é como comer qualquer
outro alimento integral como banana, maca ou brécolis. Ou seja, as microalgas sdo comida, e
ndo remédios (ainda que possam ser utilizados com tal finalidade).



Existem diferentes subespécies destas duas microalgas, mas aqui me refiro as duas de melhor
qualidade: Spirulina Platensis e Chlorella Pyrenoidosa. N&o perca tempo nem gaste dinheiro
com qualquer outra de qualidade inferior. A Natureza que vive no seu corpo merece o melhor, e
nada menos do que isto.

Uma tremenda quantidade de pesquisa cientifica foi feita em relacéo a estas duas microalgas em
universidades e instituicdes médicas ao redor do mundo. Elas se provaram como algumas das
melhores solugGes para os problemas de fome global. Paises evoluidos, como o Japdo, oferecem
as microalgas como enriquecedoras de bebidas infantis e drinks para atletas e executivos
atarefados.

Alimento que também é medicina

“Faga do teu alimento a tua medicina”. Baseado nesta sabedoria o grego Hipdcrates,
considerado o pai da medicina, fundamentou o principio da Unica possibilidade de cura natural e
verdadeira: fortalecer e purificar o corpo para que este tenha as condi¢des necessarias para
prevenir ou reverter qualquer possivel doenca e debilidade.

Alimentos naturais e integrais contribuem de diversas formas para que o organismo se torne um
lugar onde a doenca ndo consegue sobreviver. Uma visdo mais acertada de medicina integrada
com os principios da Natureza reconhece que mais importante que combater doengas ou
bactérias é fortalecer o terreno bioldgico para que este tenha a capacidade de ter ativa sua
fungdo imunoldgica e com isto manifestar sua programacéo original: saude.

Diversos alimentos integrais apresentam nutrientes e fitoelementos que auxiliam neste processo.
Antioxidantes, enzimas, 6leos essenciais, vitaminas, minerais e outros, todos contribuem de
alguma forma para o fortalecimento do organismo como um todo. A vantagem em se obter estes
elementos nutritivos de alimentos integrais, ao invés de em céapsulas sintéticas ou alimentos
industrializados “enriquecidos” artificialmente € que nos alimentos integrais e naturais,
especialmente quando ainda ndo modificados de seu estado original, os nutrientes encontram-se
conjugados com outros, em perfeita sinergia e biodisponibilidade. Um elemento aumenta a
capacidade de atuacdo do outro, ou seja, 0 conjunto vale mais do que a soma das partes. Perceba
como é maravilhosa a Sabedoria Natural que cria os alimentos com tamanha harmonia!

Como as folhas das arvores, estas microalgas obtém sua coloracao esverdeada da clorofila. De
acordo com Alan Keith Tillotson, em seu livro "One Earth Herbal Sourcebook," os elevados
niveis de clorofila nestas microalgas podem explicar sua habilidade em interromper as col6nias
cancerigenas de se formarem. Como Tillotson escreve: “Alimentos e ervas que contém elevado
nivel de clorofila mostram evidéncia farmacoldgica de prevencao do cancer, talvez porque estes
pigmentos dos vegetais (e algas) verdes fazem ligacdo com os quimicos causadores de cancer,
assim estimulando sua excregdo”. Se as células cancerigenas, que ocorrem naturalmente no
organismo puderem ser interrompidas antes que estas possam se desenvolver em colonias, entdo
dificilmente sera possivel desenvolver qualquer cancer sintomatico.



A clorofila é uma molécula faxineira. Ela gruda em toxinas dos mais variados tipos, limpa o
figado, oxigena o sangue e ajuda a transformar o organismo em um local realmente
desagradavel para patogénicos de qualquer tipo, como virus, bactérias, parasitas e fungos.

A clorofila também tem sido estudada por seu potencial em estimular o crescimento de tecido, e
em estimular a producéo de globulos vermelhos no sangue. Realmente impressionante € a
similaridade entre a clorofila e o pigmento vermelho do sangue. De fato, a hemoglobina e a
clorofila compartilham uma mesma estrutura molecular chamada “anel porfirinico”. O sangue
verde do vegetal nutre o sangue vermelho dos animais. Uma boa indicagdo de que os alimentos
esverdeados deveriam fazer parte da dieta de todo o ser humano. E em abundancia.

E interessante o conhecimento de que a Chlorella, em particular, apresenta 70% de sua
composicao da mais pura clorofila, o que faz dela a maior fonte de clorofila em nosso planeta.
Se a clorofila é a luz do sol capturada pela planta através da fotossintese, eis aqui uma maneira
eficaz de levar o seu brilho para o interior dos 6rgdos do corpo. Eis um alimento solar de
primeira grandeza!




A Spirulina, ainda que ndo seja tao rica em clorofila (35% de sua composicéo), possui 0
suficiente para ser considerado um alimento riquissimo neste pigmento. Apresenta, porém,
virtudes exclusivas, como abundancia de antioxidantes como alfa e beta caroteno e a
phycocianina, um pigmento azul que ja foi extensamente pesquisado por seu efeito positivo
sobre o cancer.

Como todos os alimentos ricos em clorofila, ambas as microalgas sdo altamente alcalinizantes
para a corrente sanguinea, o que significa que ajudam a restaurar o equilibrio acido-alcalino. Em
outras palavras, as microalgas ajudam a neutralizar o excesso de acidez causado por comer em
excesso carne, amidos, acucares, refrigerantes e alimentos artificiais. Esta acidez também é
acentuada pelo excesso de stress e pelo excesso de exercicio.

O PH sanguineo em seu estado natural é levemente alcalino. Estar no equilibrio é sentir-se
como um peixe dentro da 4gua. E viver em seu habitat natural. Isto produz conforto. Ou seja,
alimentos alcalinizantes ajudam a trazer um estado de profundo conforto e bem-estar. O mesmo
acontece com préticas de respiracdo profunda e relaxamento, e é por isto que praticantes de
yoga sentem tamanho conforto e bem-estar durante e apds as suas praticas.

Qual das duas?

Ambas sdo parecidas, cultivadas de forma semelhante (em fazendas aquéticas equipadas com
laboratdrios), ricas em fibras sollveis (que umedecem e ajudam a movimentar intestinos presos
e/ou ressecados). As duas ajudam a desintoxicar metais pesados do organismo e sdo
extremamente nutritivas, ainda que em cada uma delas existam beneficios exclusivos.

A Spirulina é uma microalga azul-esverdeada. Tem gosto de mar. Seu formato € espiralado, 0
que explica seu nome. Cresce no oceano e também em grandes lagos, e multiplica-se com
velocidade tdo grande que podemos dar a ela 0 mérito da metabolizacdo de metade do oxigénio
do planeta!

Além de todas as incriveis caracteristicas mencionadas, que deveriam saltar aos olhos de
qualquer nutricionista que entende sua profissdo, a Spirulina é ainda mais rica em vitamina E do
que o germe de trigo, possui mais 6leos essenciais anti-inflamatérios (GLA/EFA) do que a
linhaga, sendo que um destes acidos graxos essenciais (0 GLA) é carente em todos agueles cuja
amamentacdo foi prematuramente interrompida. Por conseguinte, para prevenir a degeneracdo



cerebral e ampliar a capacidade deste érgdo, alguns tomam capsulas de 6leo de peixe para obter
este nutriente. Mas de onde sera que o peixe obtém este 6leo?

Como se ndo bastasse, Spirulina possui fatores de crescimento que estimulam a multiplicacao
da boa flora intestinal. Tal alimento recebe o titulo de prebiotico, ou seja, um alimento que nutre
0s probidticos (também chamados de lactobacilos) que tanto beneficiam a limpeza e imunologia
no tubo digestivo.

Dr. David Williams, famoso editor de Alternatives For The Health Conscious Individual
(alternativas para o individuo consciente de saude), afirma: “se eu fosse forcado a me limitar a
apenas um suplemento, Spirulina seria definitivamente minha primeira escolha!”

Chlorella (nome que significa “pequena esverdeada”) ¢ uma microalga unicelular redonda e
como a Spirulina invisivel ao olho nu. E talvez o primeiro organismo do planeta a apresentar um
nucleo. Cresce em lagos, mas também no oceano. Seu sabor é parecido com o de grama fresca
(o qué? Néo va me dizer que vocé nunca comeu grama?!?).

No Japéo, categorizada como complemento alimentar, é o alimento de satde mais vendido de
todos, utilizado por bebés, criancas, jovens, adultos e idosos. Riquissima em vitaminas e
minerais de todos os tipos, especialmente em Zinco, é de longe a mais rica fonte dos
rejuvenescedores RNA e DNA, os proprios fundamentos de construgédo da vida!

Chlorella é o mais pesquisado de todos os alimentos esverdeados do planeta e apresenta efeito
comprovado em numerosos beneficios tais como melhoramento do sistema imunoldgico,
desintoxicagdo de metais pesados e pesticidas, “atividade anti-tumoral” e, por causa de um
composto denominado CGF (Chorella Growth Factor, ou fator de crescimento), melhoramento
da atividade das células brancas de defesa e maior rapidez na regeneracao de feridas e Ulceras!

Michael Rosenbaum, MD, MSC, notavel medico especializado em medicina nutricional,
escrevendo para 0 M.D.'s Nutritional Bulletin, na primavera de 2001, diz que a chlorella é "de
longe o0 melhor e mais poderoso dos nutracéuticos , alimentos funcionais que provém ao corpo
com a nutricdo adequada para nutrir a si proprio. Ndo ha nada melhor para Ihe ajudar a se sentir
da maneira como vocé sempre quis!”

Se estes ndo sdo alimentos cuidadosamente elaborados pela Rainha Natureza para nutrir
profundamente o ser humano, entdo, caro amigo, eu ndo sei o que pode ser. “Acucrilhos”,
talvez?



Uma escolha entre as duas é uma tarefa realmente dificil. Melhor mesmo é néo ter de escolher
entre tantos beneficios e enriquecer sua alimenta¢do com as duas, uma vez que estas oferecem
beneficios e nutrientes diferentes e complementares.

Quando, quanto e como utilizar?

Tanto a Chlorella como a Spirulina sdo disponibilizadas em forma liofilizada (em p6) através de
um processo chamado freeze drying, que conserva a maior parte de sua delicada estrutura
nutricional. A Chlorella, ao contrario da Spirulina, possui uma membrana que ndo pode ser
digerida pelo aparelho humano e portanto é necessario que o bal de seus tesouros nutritivos seja
aberto através de um processo que rompa sua parede celular por alta presséao.

Vocé pode mistura-las no que quiser, e até criar delicias gastrondémicas exoticas com as
mesmas, como molhos, patés, etc. A Spirulina é apresentada em p6 e pode ser processada com
bananas maduras (ou outra fruta) e agua pura, por exemplo, forma uma deliciosa bebida para
antes e/ou depois de uma atividade fisica. Imagine o quao vitalizante pode ser um alimento em
forma de espiral! Diversos séo os atletas que ndo apenas imaginam, mas fazem uso constante
desta maravilha.




A Chlorella, por sua vez, é apresentada em forma de comprimidos, o que é algo bem pratico
para se carregar na bolsa e ha mochila e tomar com bastante agua nas seguintes ocasifes:

> Antes das refei¢des, quando se quer complementar o valor nutritivo da mesma e/ou amenizar
possiveis efeitos reversos em alimentos menos do que ideais.

> Antes ou durante viagens de avido para proteger o organismo da radiacdo da cabine (que é
bem alta).

> Quando ndo ha nada puro e saudavel para comer (ou seja, quase sempre nesta civilizacdo) e
deseja-se apenas nutrir o corpo até que algo de bom se torne disponivel.

A dosagem recomendada varia de pessoa para pessoa, e deve-se comegar com pouco e ir
gradualmente aumentando a quantidade para evitar chocar o organismo com seu forte efeito
nutritivo e desintoxicante.

Mike Adams (www.naturalnews.com), um especialista em nutri¢do natural e atleta, recomenda
a dosagem-alvo de 10 gramas de Spirulina (1 colher de sopa) e 5 gramas de Chlorella (20 micro
comprimidos de 250mg)por dia. Ele afirma que desde que comegou a usufruir das microalgas,
obtém delas o ndcleo de sua nutri¢do e o resto do que come é apenas para fazer volume.
Obviamente, esta é a dosagem que ele descobriu funcionar para si proprio. E importante que
cada um experimente para sentir aquilo que lhe faz bem.

As microalgas, na concepgao de alguns especialistas renomados, ndo sao algo que se deve
utilizar vez por outra quando se deseja a recuperagdo de algum sintoma de doenga, ou uma
energia extra. Ao invés disto, algo que deve fazer parte da dieta diaria para o resto da vida de
todo aquele que tiver condicao de fazé-lo.*

*Como todo alimento, existe uma parcela da populacao que apresenta em sua individualidade
bioldgica algo que o torna alérgico e, portanto, incompativel as microalgas. Caso vocé sinta
ndusea ao ingerir qualquer uma delas, interrompa sua utilizacdo. Tente algum outro
superalimento, se for o caso. Coisas diferentes funcionam para pessoas diferentes!

*Estes alimentos ndo sao remédios, mesmo assim ndo devem ser utilizados no tratamento sem
supervisao médica. Consulte seu especialista antes de tomar qualquer decisdo. Mas, por favor,
procure um bom especialista!


http://www.naturalnews.com/

Do Alto das Cordilheiras, a Super Raiz

A raiz Maca (Lepidium meyenii) é verdadeiramente o "Superalimento dos Andes". Maca é um
alimento ténico poderoso, capaz de aumentar a resisténcia e melhorar o desempenho
generalizado do organismo, além de proporcionar equilibrio em diversas fung6es corporais.

Maca é uma planta forte e selvagem, que nao necessita de cuidados em seu cultivo.
Desenvolve-se entre quatro e cinco mil metros de altitude, nos Andes Centrais do Peru, com
temperaturas que oscilam entre 20 graus positivos e 25 graus negativos. E uma raiz que
sobrevive ao intenso calor da manha e aos gélidos ventos da madrugada, nos locais mais
indspitos das cordilheiras. Seguindo o principio de que 0s vegetais naturais transmitem suas
caracteristicas a quem deles faz uso, é facil compreender o valor desta planta.

S&o muitos os fatores que fazem deste um vegetal bem especial mas talvez o principal deles seja
o fato de que a Maca é um adaptogénico, um tipo de substancia que ajuda o corpo a se adaptar
a qualquer tipo de condigdo adversa (mudancas climaticas, stress, etc.). Nativos das montanhas
andinas tém usado os poderes de adaptacao desta raiz para serem capazes de viver em altitudes
extremamente elevadas, onde o frio é grande e os niveis de oxigénio sdo menores.



Maca é especialmente boa em épocas de mudanca de estacdo, durante viagens internacionais,
expedigdes de qualquer tipo ou em qualquer situacdo onde o corpo serd exposto a mudancas e
choques.

Beneficios Hormonais

Maca é uma raiz semelhante ao rabanete, de elevado conteudo protéico, que tem o formato
idéntico ao do coccix humano. Considerando a filosofia de que a forma dos alimentos e ervas
naturais esta diretamente associada a sua funcdo, a Maca seria um alimento que ajuda a trazer
enraizamento, equilibrio e centramento. E, naturalmente, potencializagdo das glandulas sexuais
e dos centros energéticos da base.

A Maca tem em sua composic¢do fito esterdides, que sdo compostos vegetais que tem a mesma
estrutura que os hormdnios naturais humanos, tanto os femininos quanto os masculinos. Por este
motivo, esta excepcional raiz é capaz de afetar positivamente o sistema endécrino, regulando o
metabolismo, os niveis de vitalidade, o fortalecimento muscular, o crescimento e
desenvolvimento sexual, bem como auxiliando a proporcionar um saudavel senso de bem-estar
e atitude positiva em relacdo a vida. 1sso mesmo: Maca pode Ihe ajudar a sentir-se mais vivo!

Muitas pesquisas tem sido realizadas no Peru buscando o entendimento de um dos efeitos que a
Maca exerce sobre os homens: aumento da libido. A biologista peruana Gloéria Chacon de
Popivici, Ph.D., sugere que os alcaléides naturais da Maca atuam diretamente nas glandulas



pituitaria (do hipotalamo) e nas adrenais (que sdo a casa da energia vital), ativando assim uma
energizacao da sexualidade de um modo geral.

Garry P. Gordon, MD, ex-presidente do Colégio Americano de Avanc¢os da Medicina disse que
a Maca Peruana seria a "resposta da Natureza para o Viagra" devido aos seus beneficios na
potencializacdo da funcdo erétil masculina. Esta acdo se da através da normalizacao de niveis
hormonais, tanto da testosterona quanto da progesterona.

Ja no que diz respeito as mulheres gue atravessam a menopausa, Maca revela-se como algo
especialmente util. Gabriel Cousens, MD, declarou: "Sempre que possivel eu prefiro utilizar a
terapia com Maca (em doses generosas) do que a reposicdo hormonal, pelas vantagens de nédo
ocasionar um envelhecimento prematuro nem diminuir a capacidade de producdo de horménios
das glandulas. Maca provou em diversos estudos ser muito eficaz para senhoras durante a
menopausa, eliminando as ondas de calor e depressdo e também elevando os niveis de
vitalidade e bom humor."

Tesouro do Povo Inca

A maca era considerada pelos incas como um "presente dos deuses”. Eles a cultivavam como
alimento e a utilizavam em cerimonias religiosas para dancas e rituais. Relatos espanhdis
contam que durante a conquista do Peru, os animais trazidos da Espanha néo se reproduziam
normalmente naquelas alturas. Os nativos aconselharam os conquistadores a alimentarem seus
animais com maca, o que trouxe resultados positivos, aumentando os niveis de reproducdo dos
animais.

Conta-se que durante os 100 primeiros anos de colonizacdo, a maca fazia parte dos tributos
exigidos pelos colonizadores. Além disso, sua importancia era tdo grande para o povo, que
também era usada para realizar trocas entre as comunidades. Maca era dinheiro para os Incas,
assim como Cacau era dinheiro para os Astecas. Durante sua época, a Maca teria sido
considerada um alimento para as castas superiores, a0 mesmo tempo em que era uma oferenda
para os deuses.

Reza a lenda, que durante o0 apogeu do império, 0s guerreiros incluiam as raizes da maca na sua
alimentacdo antes de participar das batalhas, o que os tornavam extremamente fortes. Além
disso, 0s guerreiros que se destacavam em combate recebiam a maca como prémio por seus
feitos.



Estudos sobre a Maca constataram que ela faz um excelente trabalho de ajudar no aumento da
resisténcia fisica e na superacdo da Sindrome de Fatiga Cronica. Ela também apresenta efeito de
acelerar a velocidade com a qual ferimentos e cortes sdo regenerados. Profundamente nutritiva e
com elevado teor de ferro biodisponivel, a Maca é 6tima para casos de anemia.

Maca ajuda a oxigenar o sangue, o que traz uma série de beneficios. Auxilia também no
funcionamento da memoria, na capacidade de prestar atencédo, de focar a mente e de aprender.

Como utilizar

A Maca é uma planta da familia das cruciferas (como o brécolis, a couve-flor e o repolho). Sua
raiz é facilmente seca ao sol e depois triturada para se transformar em um p6 bege, de sabor
suave e levemente adocicado.

Milhares de pessoas que ja conhecem seus beneficios comegam o seu dia com uma bebida
fortificada com Maca. Uma colher de sobremesa cheia costuma ser suficiente para que vocé
sinta os beneficios vitalizantes deste superalimento.

Maca fica deliciosa batida com frutas, e especial quando misturada ao chocolate. Maca € leve,
facil de digerir e assimilar. No Peru, onde o valor da Maca é bem conhecido e divulgado, esta
raiz se faz presente em doces naturais, geléias, sopas, pratos tipicos, barras nutricionais e até
mesmo em balas para criangas.



Por ser um alimento puro e integral, é uma alternativa muito superior a vitaminas sintéticas,
estimulantes quimicos e energéticos artificiais, como estes que sdo vendidos em latinhas e que
contém taurina, um hormonio extraido dos testiculos do boi.

Nutrientes na Maca Peruana

Maca é muito rica em vitaminas A, B1, B2, B3, B12 (parte analoga, parte ativa para humanos),
C, D e E. Maca também é conhecida por ser rica em alcal6ides que sdo importantes para a
regulacdo do célcio e do fdsforo.

Altamente protéica (rica em 20 aminoacidos, sendo 7 deles essenciais), também é uma boa fonte
de fibras, &cidos gordurosos, calcio, bismute, potassio, cobre, zinco, iodo, frutose, fésforo, ferro,
manganés, silicio e magnésio. Conforme mencionado, Maca é rica em fito esterois, como
sitosterol, campestrol, ergosterol, brassicasterol, and ergostadienol.

Para praticantes de musculagdo, Maca é uma excelente alternativa natural para os esteroides
anabolizantes, pois ela ajuda a construir musculos rapidamente sem qualquer efeito colateral
toxico.

Maca é um tonificante de primeira qualidade. Um antigo segredo dos Andes que hoje esta
disponivel para todos 0s que quiserem experimentar uma dose extra de poténcia em sua vida
diéria.



E possivel exagerar na dose?

Sim, é claro. Maca é um poderoso superalimento e deve ser tratado com respeito. Aconselha-se
ndo ultrapassar a marca de duas colheres de sopa por dia. Além disso, é recomendavel ficar uma
semana sem utilizar a Maca a cada més para ndo deixar que 0 organismo se acostume e que 0s
efeitos diminuam.

Lembrando que estamos tratando de um alimento, e ndo de um remédio, a Maca Peruana ndo
possui contra-indicagdes (exceto, talvez, para aquele que demonstrar algum tipo de alergia a
planta. Isto € algo incomum, porém.). Entretanto, seu uso ndo é recomendado para as pessoas
gue fazem tratamento com hormdnios, pois uma intensificacdo do efeito pode ocorrer. Mulheres
que tomam pilulas anticoncepcionais ou fazem terapias de reposicdo hormonal devem consultar
seu médico antes de utilizar a maca peruana.

Né&o existem efeitos colaterais de qualquer tipo, porém. Em efeitos toxicol6gicos conduzidos
nos EUA, Maca demonstrou absolutamente nenhuma toxidade. Estudos com animais
demonstraram gue, quanto mais maca consumiam, mais fortes e sexualmente ativos eles se
tornavam. Ainda assim, recomenda-se moderagé&o.

Hoje Maca esta se tornando cada vez mais popular no Peru e seus efeitos estdo criando demanda
de mercado no Japdo, na Europa e nos Estados Unidos. O cultivo da Maca esta em crescimento
e 0 governo do Peru esta ativamente promovendo o desenvolvimento de sua agricultura e
estudo. Maca esté se posicionando para ser um grande produto botanico no mercado
internacional de superalimentos e ervas.
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