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INTRODUCAO

N&o é segredo para ninguém que a alimentacdo é fundamental para a nossa
saude fisica, mental e emocional. Ao escolhermos os alimentos estamos a esco-
lher a nossa saldde ou doenca. Ao comer adequadamente podemos fortalecer-nos
e resistir a todas as doencas. Desta maneira podemos evitar as dores fisicas e
psiquicas, através do uso de varios remédios externos e internos. Com este conhe-
cimento e estilo de vida, temos a possibilidade de evidenciar as nossas faculdades
humanas escutando os nossos ritmos internos e percebendo o funcionamento do
nosso Corpo e mente, sem que para isso depositemos toda a nossa confianga num
especialista que apenas avalia 0s nossos sintomas, e que nada sabe sobre 0s nos-
sos habitos e estilo de vida.

"As pessoas sauddveis e felizes sdo cada vez mais raras, deveriamos guardar
uma boa espécie de homem num museu para nos recordarmos de como era”.
George Ohsawa

O Homem esta a converter-se cada vez mais numa espécie anormal devido
3 todos os produtos quimicos e drogas que constantemente absorve. O publico
em geral e 0s governos, ndo estdo conscientes da gravidade desta situagdo, nem
se apercebem de como isto constitui a base de todos os restantes problemas. O
declinio da qualidade dos alimentos é s6 um mero exemplo. Hoje em dia, é pratica
comum usar-se hormonas e antibidticos para tratar os animais. Todos os dias se
produzem novos produtos quimicos com um s6 fim: ganhar mais dinheiro. Os trata-
dores de animais estdo sempre dispostos a engordar os animais, sem qualquer
respeito pelas consequéncias que isso traz a salde humana. O que acontecera ao
homem se continuar a contaminar a sua propria alimentac¢ao?

Se 0 nosso desejo é obter sadde, devemos selecionar os alimentos mais ade-
quados, de acordo com esse desejo. Uma pessoa com uma constitui¢do e condigdo
yin (por exemplo, pele palida, hipotensdo e pés frios) deve evitar comer alimen-
tos yin. A condicdo das pessoas € o fator mais importante. Cada pessoa é fisica e
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psicologicamente diferente de outra, por conseguinte, cada pessoa requerer uma
dieta diferente, tanto em quantidade, como em qualidade, dependendo da sua
constituicdo individual e atividade fisica ou mental.

Os alimentos podem ser classificados de yin e yang. Para isso devemos con-
siderar o clima, o método de cultivo, o tempo de maturacao, a forma, o tamanho,
a cor e o gosto. Um alimento yang provém provavelmente de um clima mais frio e
nasce debaixo da terra na vertical. S3o exemplos, a cenourg, a bardana ou o nabo
comprido. A batata também nasce debaixo da terra mas é muito yin porque cresce
na horizontal. Os legumes que crescem acima da terra na vertical sdo mais yin. Os
que crescem acima da terra na horizontal, mais yang relativamente a estes, e mais
yin que os que crescem abaixo da terra. Um alimento que demora mais tempo a
crescer, € mais yang do que o que cresce em poucos dias como os cogumelos. Uma
cenoura demora 8 a3 10 semanas a crescer, mas 0s espargos crescem em poucos
dias, e portanto sdao mais yin.

No entanto, podemos alterar fortemente a qualidade de um vegetal através de
varios fatores, tais como o fogo, sal, tempo e pressao.

As pessoas com salde delicada ou doentes, devem comer os alimentos co-
zinhados e usar apenas pontualmente os alimentos crus em pequenas quanti-
dades. Ao cozinhar os alimentos, estamos ndo so, a estimular uma pré-digestao
dos alimentos (o0 que é conveniente, visto a maioria dos doentes ter a salde do
seu sistema digestivo fragilizada), como também, a evitar que alguns elementos
indesejaveis e instaveis sejam eliminados. Por outras palavras, qualquer vegetal
seja acido ou com excesso de liquido pode ser alterado através do fogo, sal, tempo
e pressdo. Obtém-se o efeito contrario adicionando agua, condimentos ou refrige-
rando o alimento.

Também é importante selecionar a parte da planta a usar. As folhas, talos e
raizes (yin e yang) sdo cada uma de diferente composicdo. Os alimentos devem
ser consumidos na sua forma integral, esta € a forma preferivel de comer qualquer
alimento. As pessoas tém o habito de descascar as cenouras, por exemplo, mas
deveriam simplesmente lava-las com uma escova de vegetais. Por exemplo, algu-
mas pessoas preferem comer apenas uma parte da verdura e deixar o resto, sem
entender que a parte que descartam complementa a primeira e que ambas sdo
necessarias para o equilibrio e uma nutricdo completa. Outras preferem sempre
comer uma a duas verduras o ano inteiro, esquecendo o valor nutritivo de outras
verduras da época.
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E importante compreender que todas as doencas s30 causadas por excessos.
Em cada caso de doenca deve ser reduzida a quantidade de alimentos. Em caso
de doenca de excesso de yang é aconselhavel, ao invés de ingerir alimentos forte-
mente yin, evitar os alimentos extremamente yang e vice-versa. Demasiado yin ou
yang, é um sinal que nos estamos a nutrir em excesso, e é um passo Seguro para a
doenca. E bom notar que o jejum nunca leva a morte, a menos que seja levado ao
extremo de inanicdo. Pelo contrario, muitas pessoas matam-se por comer demais
(cancro, ataques cardiacos, etc.).

Quem passa de uma dieta rica em proteina animal para uma dieta rica em
cereais, raizes e legumes, perde geralmente muito peso de uma forma rapida. Isto
porque o corpo eliminou os excessos acumulados. Quando comemos menos, o
corpo elabora sangue da nossa nutricdo armazenada. Os excessos acumulam-se
em primeiro lugar no figado, e quando jejuamos o organismo comeca a perder
primeiro gordura e depois proteinas. O processo de constru¢do corporal é o
seguinte:

Sangue - » Midsculos —— ) Gorduras

Quando jejuamos reverte-se 0 processo. Se o figado se expande ao comer em
excesso, contrair-se-8 ao comer menos. Podemos estar varios dias sem comer
nada. Dez dias, e ha mesmo relatos de quem ja tenha estado 50 dias sem comer.
Nestes casos, o figado liberta a sua energia armazenada, e torna-se mais ativo.
Comer em excesso é 0 que mais causa problemas ao figado, porque o impossibilita
de filtrar as toxinas dos alimentos. Abster-se de comer n3o é um grande esforgo
para o corpo. Quando jejuamos devemos beber chas quentes, porque de outra
maneira 0s nossos 6rgdos e células contraem-se demasiado rapidamente o que
pode ser perigoso, principalmente para quem estd habituado a comer muito ou
tem muitos excessos acumulados. O jejum é um bom método curativo, mas nado
€ necessario prolonga-lo desnecessariamente. Ndo é aconselhavel usar o jejum
como costume. Jejua-se para se equilibrar os efeitos de uma dieta de extremos.
Quem deseja jejuar para perder peso ndo deve fazé-lo, nestes casos sera sempre
melhor enveredar por uma dieta de baixas calorias. A alga agar-agar, uma alga
gelatinosa, € excelente para alcancar este prop6sito, uma vez que ndo contém
gordura nem proteinas, mas sim muitos sais minerais.

Deve comer-se de forma ordenada. E sdo muitos os casos de quem contra-
ria esta regra, comendo tudo o que encontra pela frente. Ndo é aconselhavel tal
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pratica. Pessoas de salde delicada, de estdmago e sistema digestivo débeis, de-
vem sempre comegar por comer alimentos sé6lidos e quentes. Os doces inibem o
sistema digestivo assim como os alimentos frios. Mas se ndo resistir a comer um
doce, entdo deve fazé-lo no final da refei¢do. Comer algo (s6lido ou quente e bem
mastigado) antes do doce, ativa a secre¢do dos sucos digestivos. A comida é bem
assimilada, e ndo causa indigestdo e acidez no estdmago. Um investigador japonés
descobriu que a relag¢do de sédio e potéssio (K/Na) do corpo humano é de 5:1 a
7:1.

Esta descoberta provou ser (til para definir quais os alimentos mais equilibra-
dos para o ser humano. Ndo obstante, outros fatores devem ser levados em linha
de conta.
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OS TRES TESOUROS DA ALIMENTACAO NATURAL

I SHO-SHOKU

“Comer e beber pouco e a horas regulares”

2° SO-SHYAKU

“Mastigar e ensalivar bem, cerca de 50
a 8o vezes”

3" SHIZEN-SHOKU

“Comer alimentos da estacao, bioldgicos
e de origem vegetal”



I° SHO-SHOKU

“Comer e beber pouco e a horas regulares”

"Quem come e bebe pouco, mesmo com uma constitui¢do débil, terd boa lon-

gevidade e prosperidade, e serd feliz na velhice. E normalmente néo adoecerd.

Tal pessoa pode parecer fraca, mas por dentro é forte”. Namboku Mizuno
(1757-1825).

"Quem come e bebe muito, mesmo com uma alimenta¢do simples, terd in-
fortunio, morrerd cedo ou serd infeliz na velhice. Pessoas rurais sdo excecdo a
esta regra”. Namboku Mizuno (1757-1825).

Segundo pesquisadores norte americanos da Universidade de Washington, em
Saint Louis, o habito de consumir refeicGes menos caléricas interfere na produgdo
de diversas substancias, entre as quais uma hormona da tir6ide, o T3. E s6 isso, de
acordo com os cientistas, ja bastaria para retardar o envelhecimento precoce. As
provas vivas e ndo similares sdo Canto e Owen, dois dos macacos que participaram
numa experiéncia de restricdo calérica conduzida pelo gerontélogo Richard Wein-
druch no Centro Nacional de Pesquisas com Primatas do Estado de Wisconsin, nos
Estados Unidos. Canto, 25 anos, 445 calorias por dia, esta com o pélo reluzente,
com mais vitalidade, olhar atento, postura correta e boa disposi¢cdo. Owen, 26
anos, 885 calorias por dia, parece pai dele, encurvado pela artrite, calvo aqui e ali,
barrigudo e enrugado.

Trés grupos de ratos: o primeiro, mantido em gaiolas com farta disponibilidade
de alimentos (alimentados “ad libitum”, em linguagem técnica). O segundo sofreu
um corte de 30% no ndmero de calorias diarias; e o terceiro, um corte de 60%.
Curiosamente, os que receberam 30% menos de calorias diarias, viveram 30%
mais, e 0s que tiveram um corte de 60% de calorias, viveram 60% mais do que o0s
alimentados “ad libitum".
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Experiéncias semelhantes foram repetidas com diversas espécies unicelulares
e multicelulares. Alguns dos resultados estdo relacionados abaixo:

Paramécia (protozoario de agua doce):

Dieta normal: Vida média = 7 dias / Vida maxima = 13 dias
Restricdo calorica: Vida média = 13 dias / Vida maxima = 25 dias

Pulga de Agua (unicelular):

Dieta normal: Vida média = 30 dias / Vida maxima = 42 dias
Restricdo calorica: Vida média = 51 dias / Vida maxima = 60 dias

Aranha:

Dieta normal: Vida média = 50 dias / Vida maxima = 100 dias
Restricdo calorica: Vida média = 90 dias / Vida maxima = 139 dias

P. reticulata (peixe ornamental dourado):

Dieta normal: Vida média = 33 meses / Vida maxima = 54 meses
Restricdo calorica: Vida média = 46 meses / Vida maxima = 59 meses

Rato Branco:

Dieta normal: Vida média = 23 meses / Vida maxima = 33 meses
Restricdo calorica: Vida média = 33 meses / Vida maxima = 47 meses

ANALISE DAS CONCLUSOES:

Quando uma mesma intervencgdo provoca resultados semelhantes em espécies
tdo dispares quanto os seres unicelulares, aracnideos, peixes e mamiferos, dificil-
mente poderia deixar de ser valida para a espécie humana.

1. Muitos pesquisadores procuraram esclarecer se a restricdo calérica por si

s6 aumenta a longevidade, ou se o faz em virtude da ingestdao de menos
gordura, ou outros componentes da dieta.
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SEGREDOS DE LONGEVIDADE E VITALIDADE

Os trabalhos foram unanimes em demonstrar que a primeira hipotese é a ver-
dadeira: restricdo de gordura, proteina ou carboidratos sem que haja diminui¢do
do numero de calorias ingeridas, ndo é capaz de alterar a longevidade. Da mesma
forma, estudos que testaram o papel dos suplementos alimentares com multivi-
taminas ou antioxidantes na dieta, falharam em demonstrar qualquer impacto no
aumento da sobrevivéncia dos animais.

2. Para esclarecer o papel do exercicio fisico na duragdao da vida, existe um
trabalho classico, feito com dois grupos de ratos alimentados com dietas de
idéntico conteldo caldrico.

O primeiro grupo, sedentario, permaneceu em gaiolas pequenas. O segundo foi
colocado em gaiolas com rodas penduradas, nas quais o ratinho permanece todo
o tempo a rodar, sem sair do lugar. O exercicio fisico pode evitar a morte precoce,
mas ndo retarda o envelhecimento. Ninguém conseguird bater o recorde oficial
de 122 anos de vida para a espécie humana a custa do exercicio, embora possa
deixar de morrer de enfarte cardiaco aos 52 (o que ndo é pouco).

Na ilha de Okinawa, a populagdo consome uma dieta mais tradicional, em mé-
dia 17% mais pobre em calorias do que no resto do Japdo. Em Okinawa, a mor-
talidade por doencas cardiovasculares, derrame cerebral e certos tipos de cancro
€ 31% a 41% mais baixa do que no resto do pais. L3, também o ndmero de indi-
viduos centenarios é 40 vezes maior do que em qualquer outro lugar do Japao.

Na Suécia, altos niveis de consumo calérico estdo associados a uma maior in-
cidéncia de cancro da prostata. Estudos epidemiolégicos sugerem que a mesma
3ssociagdo exista para cancro de estdmago, intestino e, possivelmente, mama.

Rapidamente, acumulam-se dados sugestivos de que dietas com alto teor
caloérico tenham implicacdes na incidéncia da doenca de Alzheimer, Parkinson, in-
suficiéncia cardiaca, aterosclerose e outras enfermidades carateristicas da idade
avancada. Parece que a “restricdo caldrica retarda o processo de envelhecimento
do coragao como um todo”, diz Prolla, cujo grupo empregou poderosas técnicas
moleculares para estudar aproximadamente 10 mil genes no coracao.

"A descoberta mais clara e consistente com animais e seres humanos, é o

excesso de calorias, independente da fonte alimentar. Em cobaias por exemplo

a reducdo de 30% de calorias pode reduzir em 80% o cancro”. Walter Willet
(um dos maiores nutricionistas mundiais).
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